
 ریزی همکاران بزای خًد مزاقبتیبزوامه 

 پیشىهادی بزوامه حیطه خًد مزاقبتی

 جسمی

 .روی کنن تار در هفته پیاده 4 تا 3

 .يک تار در هفته شنا کنن

 .يک لیواى اضافی آب در روس تنوشن

 .يک لطعه اضافی اس هیوه در روس تخورم

 .هار را خودم درست کنن، ته جای اينکه فستفود تخورمنا

 .هحیط سنذگی خودم را سز و ساهاى تذهن؛ هز تار يک اتاق يا کوذ لثاس را هزتة کنن

 

 عاطفیروانی 

 است تگوين نه، نه تگوين لاسم يادتگیزم که ولتی

 سنذگی در هحل کار و خانه را اس هن جذا کنن 

 .احساسات خودم را تنويسن

 .دوست يا هشاور هورد اعتواد صحثت کنن تا يک

 هنزی تزوم کلاس ته يک

 .اس يک هوسه يا گالزی تاسديذ کنن

 اجتماعی

 کنن هلالات  يک تار در هفته تا دوستاى خود

 ته گزوه هوساى خود هلحك شوم

 .شة را تا هوسز خود تگذرانن

 .های خانوادگی داشته تاشن نیک پیک

 معنوی

 نواسم را ته هولع تخوانن

 هز روس لزآى تخوانن

 ته خانه سالونذاى تزوم و ته هزالثت اس سالونذاى کوک کنن

 ولتی را درطثیعت تگذرانن

  .بزوامه را ريی کاغذ بىًیسید ي اجزاکىید  چیست ؟بزوامه خًد مزاقبتی شما 

 بزوامه خًدمزاقبتی در ایه هفته حیطه

  جسمی

  رياوی عاطفی

  اجتماعی

  معىًی

 


