
جلسه سوم پرنیانتمرینات 



تمرین

سومتمرینات جلسه ی 

هبآگاهیخودشفقتی،روزمره،هایروتیندرآگاهیذهنبرو،کنمکثوایستاعمیق،شنیدنساله،1۰اندازچشم)قبلجلسههایتمرینتکرار-1
(نوجوانمانباارتباطدرسبزونارنجیقرمز،خطوطکردنپیدانوجوانانمان،واطرافیانباارتباطدرجاریذهنموسیقی

بزنیدحدسرانیازواحساساوآتشفشانزیرنوجوان،رفتارظاهردرکردنگیرجایبهنوجوانهایرفتاردیدنبا-2

.بزنیدحدسراخودنیازواحساسبارچندینروزطولدر-3

آیاببینیدوکنیدکشفرارفتارآنهایویژگی؛زندمیراشمادکمهاصطلاحبهودهدمیاسترسشمابهکهنوجوانازهاییرفتاردیدنبا-4
کنید؟میحمایتخودتانازچگونهمواقعایندراست؟شدهردقرمزیخطازواقعا

درگیربدنتانازیهایبخشکدامببینیدکنیدمیتجربهکهنیرومندیاحساساتبردننامباوآوریدیادبهرا"کنیرامشتاببرنام"تمرین-5
.شویدآرامآگاهیذهنتمرینانجامباوباشیدداشتهحضورهابخشآنبهوجودهمهباواست

داریدخودازمراقبتروش3۰حدودکهشویدمطمئنوکنیدکاملراخودازمراقبتلیست-6

اطمینانتانیدکاستفاده(..ودید،محلدرگذاشتنیادداشتیکدیگر،بهیادآوریریمایندر،تنظیم)استلازمکهابزاریهرازکنیممیپیشنهاد-
.هستیدتمریندرکنیدحاصل


