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تمرین

جلسه پنجم پرنیان

.بنویسیدراخودتانازخودمراقبتیراه-1

رابطهدرهاکدامیدببینوبودموثرارتباطمانعکهکردیددریافتناخوشایندیغیرکلامیوکلامیپیامکهبیاوریدیادخودگذشتهمروربا-2
.داردحضورنوجوانتانباشما

پرفشارواقعمدرلحنوبدنزبان)بهتوجهوکنیدشناساییراشوندمیتعارضبهمنجرکهراآنهاییتانغیرکلامیپیامهایبهدقتبا-3
(.کندمیکمکموضوعاینبه

میمنجروثرمارتباطبهیاکندمیتشدیدراتعارضهاآنراببینیدوکنیدتهیهبریدمیکاربهتعارضموارددرکههاییراهازلیستی-4
.شود

.برداریدمثبتقدمیکآنهاازیکیحداقلرفعبرایوکنیدشناساییراکنیدمیتجربهنوجوانباموثرارتباطدرمعمولاًکهموانعی-5

.دهیدانجامخودرشدراستایدرایدکردهانتخابشماکهتمرینیهر-6

تاکنیداستفاده(..ودید،محلدرگذاشتنیادداشتیکدیگر،بهیادآوریریمایندر،تنظیم)استلازمکهابزاریهرازکنیممیپیشنهاد
.هستیدتمریندرکنیدحاصلاطمینان


