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تمرین

پرنیانچهارم جلسه  تمرینات 

بهآگاهیخودشفقتی،روزمره،هایروتیندرآگاهیذهنبرو،کنمکثوایستاعمیق،شنیدنساله،1۰اندازچشم)قبلجلسههایتمرینتکرار-1
شکرگزاری،درختتکمیلنوجوانمان،باارتباطدرسبزونارنجیقرمز،خطوطکردنپیدانوجوانانمان،واطرافیانباارتباطدرجاریذهنموسیقی
(اتاحساسبردننامخودم،ازمراقبتنحوهووالدمنبرایفشارپرهایموقعیتدیدننوجوان،رفتارپشتنیازواحساسباشدنمرتبط

بهوهیددقرارکردهردراقرمزیخطنوجوانتانکهموقعیتیدرراخودمصاحبهسئوالاتکمکباسپسوکنیدتهیهراقرمزخطوطلیست-2
.دهید پاسخسئوالات

همدلیوکنجکاویش،پذیر،بازیگوشیبسترچهارکمکبهوداردگیریدودهبهنیازکجاهاببینید(آتشفشانکوهزیر)نوجوانهاینیازبهبادقت-3
.کنیدگیریدودهلازممواقعدر

برایفرصتیهبراهاگسستترمیمکمکبااستکردهفوراننوجوانتانآتشفشانالانیابودیدفورانیگرمشاهدهگذشتهروزهایدرچنانچه-4
.کنیدتبدیلرابطهاحیایویادگیری


