
نشست‌اول‌تمرین‌های
پیوند‌با‌ارتباطات‌

«برنامه‌پیوند»



تمرین

خودتانبه.دکنیتهیهزندگیتانافرادباارتباطدربخششفرصتایجادوقدردیدنازلیستی:۱تمرین

.برداریدتانزندگیدربخششوقدربرایقدمیکروزهردهیدفرصت

چهببینیدمکثهماندرثانیهچندکنید،مکثلحظهچندرسیدمیکهانسانیهربه:۲تمرین

وجودهعرصبههاکلیشهازفراتردهیداجازهخودتانبهوداریداوبهنسبتهاییبرچسبوهاکلیشه

.ببینیدوشویدوصلآدمآن



تمرین

جربهترضایتعدمیارضایتآندرکههاییرابطهکنید،نگاههایتانرابطهازرابطهدوبه:۳تمرین

راربرقهاآدمآنوجودییعرصهباها،یکدریکوهابرچسبورایدهیدفرصتخودتانبهمیکنید،

.کنید

باتازهایپیوندههستید،قطعکدامشانباببینیدوکنیدنگاهاجتماعیگروه‌هایوافرادبه:۴تمرین

.کنیدتجربهراغنادرزندگیوکمبودومحدودیتازرهاییتجربهبزنید،آنها

هرهبهاتمرینپیشبردبرایگروهتانوجودازوباشیدارتباطدرگروهتانباهفتهطولدر:۵تمرین

.ببرید
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