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 تمرین

 اٍل پسًدتوسیٌات جلسِ 

 :توسیي شٌیدى عویق. ۱
حضَز داشتِ ... زٍشی دٍ دقیقِ، یک ًفس اش اطسافیاى یا کَدک خَد زا طَزی بشٌَید کِ بِ گفتگَّای ذٌّی ٍ قضاٍت ّای خَد ٍ

 .باشید ٍ عویقا اٍ زا بشٌَید
 .  بشٌَید کِ گَیی بسای اٍلیي باز است اٍ زا هیشٌَید دّد،طَزیدز عیي حال کِ بِ هدل شٌیدى خَد حَاس هی 

 
 ، هکث کي، بسٍٍایسا. ۲

 دز طَل زٍش حداقل سِ باز دز شسایط اًجام کازّای زٍشهسُ کِ دز یک حالت آزاهی قساز دازید، 
 .چٌد لحظِ بایستید

 .کازی کِ اًجام هیدّید زا هتَقف کٌید
 .سِ ًفس عویق بکشید

 دزٍى شوا چِ هیگرزد؟. ٍ تَجِ کٌید کِ دز حال تجسبِ چِ احساسی ّستید
 .ٍ بعد بِ کاز خَدتاى اداهِ دّید

 
 .ایي توسیي زا دز ابتدا دز هَاقع چالشی یا پس فشاز اًجام ًدّید: ترکس

 
 .ببٌیدزا  (inside out)ایي ساید اٍت  اًیویشي. ۳
 
 .با اعضای گسٍُ خَد هستبط شَید ٍ دز هَزد توسیي ّا ٍ تجسبِ ّای خَد طی ّفتِ با ّن گفتگَ کٌید. ۴


