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 تمرین ها

 تمرین های جلسه دوم

 ؟ بازدارد تًولداریذ کٍ می تًاوذ شما را از رفته بٍ  َاییدر حذاقل سٍ مًرد از مًقعیت َای ريتیه زوذگی خًد ببیىیذ چٍ ارزش
 ؟چٍ عملکرد َای دیگری می تًاویذ در آن مًقعیت َا داشتٍ باشیذ َایتانببیىیذ برای زوذگی کردن ارزش 

 

مىظًر از قذم حرکتی است مشخص، زمان دار ، قابل .  یک قسمت از چرخٍ زوذگی خًد را اوتخاب کىیذ ي در آن یک قذم برداریذ
 .اوذازٌ گیری، در دسترس ي مىطقی

 

ريزاوٍ حذاقل یک تمریه رَه آگاَی را در بروامٍ خًد قرار دَیذ . 


