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 نقشه توانمنديها : 1کاربرگ 

 

 

 .نتخاب کنيديک رنگ متفاوت اِ (خانواده، محل سکونت، فعاليّتها) رسم کنيد. برای هر بخش زندگی شخصی خود را  مراحل
بسيار مهم بود، با  ی برای شمااگر مراحل کنيد.مفهوم/ منظور شخصی خود را از بخشهای ياد شده در مراحل مختلف زندگی ذکر 

 .رسم کنيدباريکتر  با نوار ،نبودند هم مهمآنها آنقدر اگر ، مشخص کنيدآن را پهن  ،مانند/ مستطيل شکلنوارنمودار استفاده از 
 طرح/ نمودار خود را شرح دهيد. .وارد کنيددر آن رويدادهای ويژه را اِتفاقات/ 

 

 

 ت مننقاط قوّ توانمنديها/ لگو: نقشه اُ 
 

 

 

 

 وضعيّت خانوادگی 

  

 محل سکونت

  

 / عمرسن

  

 دوستان

  

 شغل/ حرفه

  

 وضعيت آموزشی/ تحصيلی

  

 فعاليّتهای ديگر (خانه داری)

  

 فعاليّتهای ديگر (زندگی اِجتمايی/ فعاليّتهای اِجتمايی)

  

 فعاليّتهای ديگر (مراقبت از کودکان و سالمندان)

  

 فعاليّتهای ديگر (شناخت پزشکی/ درمانی)

  

 فعاليّتهای ديگر (کارهای فنی)
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 مور کشاورزی و دامداری)فعاليّتهای ديگر (اُ 

  

 )انه/ کارهای خلاقهافعاليّتهای ديگر (خلاقيّت

  

 فعاليّتهای ديگر

  

   /فرهنگی بين مهارتهایت و شناخ

  مهارت در برخورد با ديگر فرهنگها

  
 خارجی زبان .1

  
 زبان خارجی .2

  
 زبان خارجی .3

  
 زبان خارجی .4

  

 لگوهای شخصيتیاُ 

  

 رزشهااَ 

  

 تماسهای شخصی

 

 

    “ساخت پُل های آموزشی„پروژه  تهيه شده به عنوان بخشی از

 .استمحفوظ  ،کليه حقوق برای اِتحاديه مدارس عالی آموزش بزرگسالان در آلمان
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 مقدرت توان وکجا از  –ريشه ها 
می گيرم/ کسب را برای زندگی 

به طور و زندگی مرا  مراچه چيزی  -تنه و پوست  کنم؟ می
 ؟دادشکل قاطع حک کرد و 

چه چيزهايی به دست  –ميوه ها/ ثمرها 
آورده امَ، دستاوردهايم چه بوده؟ 

(دستاوردهای ويژه و همچنين مدارک 
 آموزشی/ تحصيلی)

چه توانايی هايی را می توانم نشان  –برگها 
 بدهم؟ (نقاط قوّت و اِستعدادها)

چه  –غنچه ها و شکوفه ها 
چيزهايی را در نظر دارم توسعه 
بدهم يا چه اِستعدادهايی را باز و 

شکوفا کنم و چه چيزهايی را 
 بياموزم؟ (اهًدافِ توسعه و پيشرفت) 

 ، نماد/درخت: 2کاربرگ 
 سمبل زندگی و تجربه ها

 سپس بايستی رسم کنند. شکوفهبگذاريد و از آنها بخواهيد يک درخت با ريشه، تنه، برگ و  در اِختيار شرکت کنندگان DIN A3ندازه اَ در يک ورق 
 وارد کنند/ بنويسند. و غيرهها ريشه برای مثال موارد خود را بر روی 

 دقيقه يا بيشتر طول بکشد. 20می تواند  تمريناين 

 .موارد خود را در آن درج کنند و اين تمرين سريعتر انجام می گيردتنها می توانند شرکت کنندگان  شکل درخت از پيش طرح شده باشد، اگر 

                                                                                                            Ries, Zürich 1998 محفوظ است.„ ريس زوريخ„ق برای کليه حقو
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 : گلزار3برگ رکا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

تا گلزار را با ريشه ها، ساقه ها، برگ ها و غنچه های گل رسم کنند. در اِختيار شرکت کنندگان بگذاريد و از آنها بخواهيد  DIN A3ندازه يک ورق در اَ 
 رسم درخت پيروی کنيد. روش از 

 دقيقه يا بيشتر طول بکشد. 20اين تمرين می تواند 

                                                                     kinder-malvorlagen.com ©دات کام “الگوهای نقاشی کودکانه„کليه حقوق محفوظ برای 
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  شاخه گل: الف -3کاربرگ 

تا گلزار را با ريشه ها، ساقه ها، برگ ها و غنچه های گل رسم کنند. در اِختيار شرکت کنندگان بگذاريد و از آنها بخواهيد  DIN A3ندازه يک ورق در اَ 
 رسم درخت پيروی کنيد. روش از 

 دقيقه يا بيشتر طول بکشد. 20اين تمرين می تواند 

                                                                     kinder-malvorlagen.com ©دات کام “الگوهای نقاشی کودکانه„کليه حقوق محفوظ برای 
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  زندگیی دايره  :4کاربرگ 
 

 

 الات زير کار کنيدؤکنندگان در مورد س شرکت: با 1مرحله 

 

 / فازهای زندگیزندگی مراحل – ه سازیآماد

 

o  ِ؟ه استفتادتفاقی اُ چه ا 
 
o ؟چگونه استوضعيّت  در حال حاضر 

 
o  ؟ميدی دارميا اُ نتظار اِ چه 

 
o  /؟فتادتفاق اُ زندگيم اِ در  رخدادِ سرنوشت سازچه چيزی زندگی مرا حک کرد؟ کدام تجربه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .وارد کنند )Mindmap( : اِجازه دهيد شرکت کنندگان نتايج خود را در دايره، در قالب يک نقشه ذهنی2مرحله 

o مکتبکودکستان و مدرسه / 
o خدمت نظام/ سربازی 
o دوره ی فنی حرفه ای و تحصيل 
o  کارآموزيها/ مشاغل 
o حرفه/ شغل 
o فنی/ آموزشیهای  دوره 
o اطَفالبچه ها و خانواده / 
o همکلاسی ها/ هم صنفی هادوستان ، 
o مشغوليّاتها اوقات راحتی، سرگرمی / 
o کارهای داوطلبانه 

 “چتر نجات شما چه رنگ است؟„ 1970اقتباس با اندکی تلخيص از ريچارد نلسون بولس، 

Richard Nelson Bolles, 1970, “What colour is your parachute?” 
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 : من ... هستم! 5کاربرگ 

o باحوصله دار با بچه ها حوصله / 
o  دار با سالمندان حوصله 
o قوینيرومند /   
o منظم/ با نظم و ترتيب 
o و خوش رو دوستانه 
o رازنگهدارقابل اِعتماد / 
o وقت شناس 
o  /تلاشگرکوشا 
o خوش مشرب/ خوش برخورد 
o دوستدار کار گروهی 
o وظيفه شناس 
o چالاکسريع / 
o دوست داشتنیمحبوب / 
o  ّتبا پشتکار/ با هم 
o بندرت بيمار/ مريض 
o اهَل ورزشورزشی / 
o وفادار 
o دليرشجاع / 
o اِحساسیعاطفی / 
o هدفمند 
o اهَل فنفنی / 
o -------------------------------- 
o ____________________ 

 

 محفوظ می باشد. “کادمی شبانه مانهايمآ„کليه حقوق برای مونيکا سيميکين، 

Urheberschaft: Monika Simikin, „Mannheimer Abendakademie“ 
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o من می توانم/ قادرم ...  
o  
o آشپزی کنم/ طبخ کنم 
o رسم کنم 
o خوب بنويسم 
o خوب حساب کنم 
o خوب و سريع بخوانم/ مطالعه کنم 
o برنامه ريزی کنم 
o خوب صحبت کنم 
o خوب ياد بگيرم 
o کارکنم اناتبا حيو  
o خوب گوش بدهم 
o پس انَداز کنم 
o مشکلات را حل کنم 
o کاردستی کنم 
o بدوزم/ وصله کنم 
o ببافم/ بافندگی کنم 
o کاغذديواری کنم 
o نقاشی کنم 
o ------------ 
o  
o  
o  
o  
o  
o  
o  

 

 محفوظ می باشد. “آکادمی شبانه مانهايم„کليه حقوق برای مونيکا سيميکين، 

Urheberschaft: Monika Simikin, „Mannheimer Abendakademie“ 
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  برای من مهم است

o  
o بردباریصبر / 
o کوشش/ تلاش 
o همياری/ کمک به ديگران 
o  /کارايیبازدهی 
o رفاقتدوستی / 
o فاميلخانواده / 
o خوشی/ شادی 
o  ّت بردنلذ 
o گاری/ سازصلح 
o  َدب/ مؤدب بودنا 
o پاکيزگی/ صفايی 
o آرامش/ آسودگی 
o  ّتامَني 
o ---------------- 
o   

 

 

 محفوظ می باشد. “آکادمی شبانه مانهايم„کليه حقوق برای مونيکا سيميکين، 

Urheberschaft: Monika Simikin, „Mannheimer Abendakademie“ 
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    )کمک به يادآوری ی برایپرسشهايسؤالات اِنعکاسی (: 6کاربرگ 

 

 

 ؟ ، کدامنددر آن موقعيّت به چيزی دست يافتيديا در زندگی شما گشت تغيير  مايه یکه  زندگی شما،مهم در  موقعيّتهای .1

 
 

 ؟ چگونه بود ،آموخته ايد بسيارشما در آن که  موقعيّتی .2
 

 

 ؟ نگيزه ای برای يادگيری وجود دارداَ زمينه کدام در زندگی شما:  موقعيّت فعلیدر  .3

 

 
 ؟ می بينيد هازندگی خود را در کجانرژی نيرو و اِ ، فعلی آموزشی در موقعيّت .4

 

 

 ؟ مشکلات را در کجا می بينيد .5
 

 

 ؟ آوريدآن را به دست می خواهيد ؟ و چگونه  چه چيزی را می خواهيد در آينده شروع کنيد .6

 

 

 

 

  “ها/ توانمنديهاصلاحيت تشخيص„ در مشاوره های آموزشی از تهيه شدهمنبع: 
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         زمينه ها/ عرصه های فعاليت: 7کاربرگ 

 

اِلزاماتی را که در  وظايف ودوم،  ی يادداشت کنيد. در مرحله زندگیزمينه های مختلف در را  خود / قبلیلطفا فعاليّتهای پيشين
وظايف . در اين وظايف/ فعاليّتها را درج کنيد به دست آمدهيا مهارتهای مورد اِستفاده و و همچنين  طول اين زمان داشتيد، بنويسيد

 کنيد. يادداشتو مهارتهای هر يک از دوره های مربوطه را که شما می خواهيد، همچنان در آينده نيز اِدامه دهيد، 

 

 

 عرصه های فعاليّت در زندگی من زمينه ها/

کدام فعاليّت را می خواهم 
 گسترش/ توسعه بدهم؟

در آن زمينه به يادگيری 
 اِدامه بدهم؟

چه توانايی هايی/  
 مهارتهايی دارم؟

کدامين را برای 
انجام کارهای خود 

 فعاليّتی  زمينه نوع فعاليّت  يادگرفتم؟

 
  

  
 / کار در خانهخانه داری 

 
  

  
 / فاميلخانواده 

 
  

  
 اطَفال /بچه ها 

 
  

  
 کار/ حرفه 

 
  

  
 / مکتبمدرسه 

 
  

  
 در همسايگی/ با همسايگان 

 
  

  
 سرگرمی ها/ مشغوليّات 

 
  

 علايق/ علاقه منديها   

 
  

  
بخصوص در  يا وضعيّتهای ويژه 

 زندگی

 
  

  
زندگی در آلمان يا در کشورهای  

 ديگر

 

  “تشخيص صلاحيتها/ توانمنديها„منبع: تهيه شده از مشاوره های آموزشی در 
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  موفقيّتهای من    :8کاربرگ 

 

 م؟ه اَ چه کاری را با موفقيّت انَجام داد

 پيش زمينه ی آن چه بود؟

 چه کاری دقيقاً انَجام دادم؟

 ؟داده شدندکدام مهارتها و ويژگی ها نشان برای اين کار 

 

 :نتيجه ای که گرفتمبرداشت من/ 

 

 کاری که در اين زمينه از همه بيشتر دوست داشتم چه بود؟

 

 

 

 

 

 .استمحفوظ  “وستفالی شمالیراين ايالت ، قطب نمای اِستعدادتالنت کامپس/ „کليه حقوق برای 

Talentkompass NRW 
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  که دوست دارم انَجام دهم   را کارهايی :9کاربرگ 

       1. 

       2. 

       3. 

       4. 

       5. 

       6. 

       7. 

       8. 

       9. 

       10. 

       11. 

       12. 

       13. 

       14. 

       15. 

       16. 

       17. 

       18. 

       19. 

       20. 

 

يا دوست داريد  ،که برای شما سرگرم کننده است ،تفکر زياد، کارهايی را بنويسيدمراد/ خواسته در اين مرحله اين است، که بدون 
               انَجام دهيد. اين کارها اغَلب کارهای کوچکی هستند، که می توان انَجام داد، مانند پياده روی يا نواختن سازی.

شرکت  .به شما کمک کنددر موقعی که کارها به خوبی پيش نمی روند، می تواند  ،اين کارهای دوست داشتنیمجموعه ای از 
 کنند. تزئينبنويسند و آن را / ويژه ليست را بر روی يک کاغذ خاصاين فهرست/  ،کنندگان می توانند

 

 )(اِنتشارات دانشگاه توبينگن“ اِقتصاد. از رؤيا تا يک زندگی پربار.„منبع: باربارا شِر 

Barbara Sher „Wishcraft. Vom Wunschtraum zum erfüllten Leben“. (Universitas Verlag Tübingen) 
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 گنجينه شخصی من :10کاربرگ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   “ساخت پُل های آموزشی„پروژه  تهيه شده به عنوان بخشی از

 چه حرفه/ کاری ياد گرفته ام؟

چه خصوصياتی/ ويژگيهايی در من 
زندگی را برايم راحت تر/ آسان تر 

 می کنند؟ 

چه چيزی مرا در زندگيم کمک 
 کرد؟ 

چه چيزی برايم 
 مهم است؟

چه چيزی مرا در کارهای روزمره 
 کمک می کند؟

به چه چيز اِفتخار 
 می کنم؟

چه کسی/ کسانی 
برای من اهَميّت 

 دارند؟

 ارزشهای من کدامند؟

های من در برخورد با / شيوه هارويکرد
 مسائل/ مشکلات کدامند؟ 

چه کاری را می توانم به خوبی 
 انجام دهم؟

چه تماسها/ اِرتباطات 
 سودمند/ مفيدی دارم؟ 
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 : از ايده تا به هدف11کاربرگ 

 

 :به بهترين وجههدف  تشريح

 
 
o  بودن مشخص  – یمندنگيزه اَ  – یخودکارآمد – نزديکی به هدفگامی برای به عنوان  بينی مثبت –احساس خوب

  با محيط زيست یسازگار –بودن  واقع بينانه –بودن  مندزمان – هدف
 
 

 طراحی  .1
 طراحی  .2

 
 
 

 !ممی خواهم به آنجا برس  -طراحی  .3

 

 

 

 

 شانس (ديدن فرصتها)يک عنوان شناسايی مانع به  =  برای غلبه بر موانع، اکَنون چه بايستی کرد؟ غلبه بر موانع 

 

 شانس  مانع =

   

 به طور مشخص:

 

 

 :يا غلبه بر موانع ايده هايی برای مقابله

 

 

 :اين کارها را انَجام خواهم داد
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o کنم؟ برنامه ريزی مشخصمی چگونه شروع ، الآن برنامه ريزی       

 

o کِی/ چه زمانی:         

o چه/ چه چيز را : 

o  چه چيزی بايد توجه کنمبه: 

o  چه کسی می تواند مرا حمايت کند؟ روی چه کسی می توانم حساب کنم؟ 

o  وسيله/ ابزارهايی:با چه 

o چه چيزی يا چه کسی می تواند مرا کمک کند؟ 

o  انجام خواهم داد؟ اِضطراری موقعيّتدر چه کاری 

 

 

 
 
 
 

 .استمحفوظ  “راين وستفالی شمالیايالت ، تالنت کامپس/ قطب نمای اِستعداد„کليه حقوق برای 

Talentkompass NRW 
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         گزينه تابشی  :12کاربرگ 

 
صفحه ی در مرکز  کند. قابل رؤيتدر يک روش ساده را مختلف گزينه های راحتی می تواند به که ، است گزينه تابشی شيوه ای

 / حرفه ایمثال گزينه های شغلی برای، را بنوسيد موضوع مورد بحث DIN 4صفحه در انَدازه يک يا  / فليپ چارتنمودار
  .کنونی

 
. شوندمی گزينه های مختلف حول دايره ی مورد بحث رسم  ،مانند پرتوهای خورشيدرسم کنيد: آفتاب  پرتوعنوان گزينه ها را به 

 دارد.  جایشرکت کننده در ذهن در مرحله ی نخست، گزينه هايی رسم شوند، که برای هر گزينه يک پرتو. 
 

ديگر را نيز در نظر مکانات اِ  ،و از تعريف و تشريح  شرکت کنندگانکه گزينه ها را گسترش دهد ، اين است هنر مشاور در
  / گيرايیت، جذابيّ 10تا  0بتدا با توجه به مقياس اِ  شرکت کننده بايستیسپس  .ات خود را عنوان کندال پيشنهادو به طور فعّ  بگيرد

  10تا  0 در يک مقياسِ  ، دوبارهرزيابی گزينه هابايد پس از اَ  شرکت کنندهدر مرحله دوم،  کند. / برآوُردرزيابیگزينه ها را اَ 
تبادل و درباره آن کرده ثبت  یرنگ ديگربا خود را  / آرَزيابیردبرآوُ  نتيجه کند و مکان سنجی/ اِ ارزيابی مکان پذيری آن رااِ 

 شود. نظر
 

، که به دست می آيدجرا هستند، ندازه ی کافی قابل اِ اب و به اَ يک يا دو گزينه، که ظاهراً جذّ  رسم شده موارد از تصويرغلب در اَ 
 .گيردقرار بررسی  توازن در عواطف/ احساسات موردبا  حتی المقدوربايستی و شده آن صحبت مورد  در سپسپسان/ 

 
 
 
 
 
 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کليه حقوق محفوظ برای ای. اِف. اِل. ايرمگارد بِتزلار

                                                                                                                                   IFL, Irmgard Betzler 

 ؟آيدچيست؟ و در کجا به کار می  عاطفی/ اِحساسیتوازن 
 

 با کمک توازن عاطفی، می توان تصميم گيری برای اِنتخاب يک گزينه را دوباره بررسی کرد. 
 :در نظر گرفت، برای نمونهمشخصی را نيز  / تدابيردر عين حال، می توان اِقدامات

 
و يا  دادهافَزايش  اشَ را تا ارَزش مثبت گزينه ی انِتخابی ،چه کاری می تواند شرکت کننده انَجام دهد •

 بار منفی آن را کاهش دهد؟
 

هنگامی که شرکت کننده در درون خود سنجش کرده و ، باشد مؤثر مفيد ومی تواند همچنين يک توازن عاطفی/ اِحساسی 
 که آيا گزينه ی اِنتخابی اشَ مثبت يا منفی است؟ سبک و سنگين کند،
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 کارتهای تصويری: 13کاربرگ 

 مرتبط هستند.  / ويژه ایالات خاصؤد، که با سنعرضه می شوکارتهای تصويری 

 يک تصوير  ،نتخاب می کنند، که در آن لحظه مورد توجه آنان قرار می گيرد. به عنوان مثالشرکت کنندگان تصويری را اِ 

بهتر ، مرتبط انَدخاص  یهدافمی تواند نماد/ سمبلی برای يک هدف باشد، که می خواهد به آن برسد. تصاويری که با ايده ها و اَ 

خواهد  یلنگر به مثابه یدر خاطر آنان آن دريافت می کنند و را . شرکت کنندگان يک کپی از تصوير می مانند / حافظهدر خاطر

 .می شود يادآور شانهدافاَ به سوی  آنها راکه  بود،

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.123effizientdabei.de :منبع 

      

 مايا اِستورچ   ،“یزوريخمدل منبع „از  کارتهای تصويریکليه حقوق محفوظ برای 

Züricher Ressourcenmodell, Maja Storch 
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 : نمايه ی توانمنديها14کاربرگ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   “تشخيص صلاحيتها/ توانمنديها„منبع: تهيه شده از مشاوره های آموزشی در 
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             )کوتاه/ مهارتها (منديهارزيابی تواناَ : 15کاربرگ 

 

 _________________________________________________________________ نام خانوادگی:

 نام: 

 :   / کشورمحل تولد

    تاريخ تولد:

  تلفن:

 ايميل/ پست الکترونيکی: 

 

 :شغل همسر           :متأهل مجرد:     

 

  سن فرزندان:                  تعداد فرزندان:

 

 به چه زبانهايی صحبت می کنيد: 

 رفته ايد: / مکتب چند سال به مدرسه

 : کدام/ کی/ کجا:/ شهادت نامه مکتبمدرسهمدرک 

 

  :/ حرفهشغل

  کی/ کجا: کدام/ / شهادت نامه فنیمدرک فنی و حرفه ای

 

  فعاليتهای ديگر:

 تحصيل:

 : کدام/ کی/ کجا/ شهادت نامهتحصيلیمدرک 
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 ؟ يده ارفت / مکتب. چه مدّت به مدرسه1

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

 

 ؟ به خصوص خوب بوديد ؟ در چه دروسی می بريدت از چه دروسی لذّ بيشتر  / مکتب. در مدرسه2

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

 ؟يدت بردلذّ  خصوصبه  تهايیفعاليّ از چه ؟  نجام داديداَ  / مکتببعد از مدرسهتهايی اليّ . چه فع3

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 
 

 ؟  کار کرديد حرفهکجا در اين در ت و چه مدّ ؟  حرفهم ؟ اگر بله، کدا ديده ايد / کارآموزی. آيا آموزش حرفه ای4

 ؟دوست داشتيد  بهترچه چيزی در اين حرفه را ت می بريد؟ حرفه لذّ اين آيا از کار در    

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

 ؟  نجام داديداَ دقيقاً ؟ اگر چنين است، چه کاری  ديده ايدکارآموزی دوره ی يا  کرده ايد. آيا شما در آلمان کار 5

 ؟ و چرا ت برديدلذّ بيشتر چيزی در اين کارها يا کارآموزيها چه از    

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________ 
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 ؟ نجام دهيددوست داريد پس از بازگشت اَ  تی/ فعاليّ چه کار. 6

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

        ___________________________________________________________________ 
 

  ؟ بازگشت خود تعيين کرده ايد، دست خواهيد يافت هدافی که برای زمانچگونه به اَ  .7

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

 

 بتوانند  ياآنها تماس بگيريد و بخواهند با  خود بازگشت درتوانيد شما بکه در تماس هستيد، با کسانی يا  هستند کسانی. آيا 8

     کمک کنند؟به شما پس از بازگشت     

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

 

 

 

  “آکادمی شبانه مانهايم„ محفوظ برایکليه حقوق 
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