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 دقیقه( 52-52)روزانه  های هفتة دومتمرین

 55تا  5)هر نوبت  را تمرین کنید تنفس شکمی نوبت 2روزانه دست کم مانند هفتة گذشته، : )ترجیحاً هر روز( تنفس شکمی 

 .برابر طول دم باشد 2تا  5/5 طول بازدمبا بینی نفس بکشید و سعی کنید  .دم و بازدم آرام(

 هر روز یکی از کارهای روزمره را انتخاب کنید )دوش گرفتن، مسواک زدن، غذا خوردن، : )ترجیحاً هر روز( زیستن آگاهانه

ها، ...( و سعی کنید آن را با آگاهی کامل انجام دهید )مثلاً هنگام دوش گرفتن از احساسی که در پیاده روی، بالا و پایین رفتن از پله

اگر لازم است آن کار را  ات آب با پوست، بوی شامپو، گرما و سرما و ... آگاه باشید(.بدن خود دارید، صدای آب، برخورد قطر

 های خود را در جدول زیر یادداشت کنید.تجربه تان را به فعالیت خود بیاورید.کمی کندتر انجام دهید تا بتوانید آگاهی

 در یک محیط آرام بنشینید یا دراز بکشید. عوامل مزاحم )تلفن همراه،  :بار در هفته( 1)دست کم  تمرین شنیدن آگاهانه

از بلندگو ) یک قطعه موسیقی محبوب خود را پخش کنیدابتدا چند دم و بازدم آگاهانه بکشید. تلویزیون، ...( را از خود دور کنید. 

ا انتهای قطعه را دنبال کنید و از حال و هوای و سعی کنید با آگاهی کامل به آن گوش فرادهید. سعی کنید از ابتدا ت یا هدفون(

از احساس خود آگاه باشید. سپس قطعه را دوباره پخش کنید. این بار سعی کنید چند لحظه پس از اتمام آهنگ موسیقی آگاه باشید. 

گ و ...(. ریتم آهنتوانید تشخیص دهید، به جزئیات آن بیشتر توجه کنید )زیر و بم صداها، جنس صداها، تعداد سازهایی که می

 . بمانیداحساس خود چند دقیقه با تمام توجه خود را به موسیقی بدهید. پس از تمام شدن آهنگ 

 زیستن آگاهانهتمرین غیررسمی: 

 روز 

 )تاریخ(

 دادید؟چه فعالیتی را انجام می

غذا خوردن، دوش گرفتن، موسیقی، )

مسواک زدن، شانه کردن موها، لباس 

 و ...( روی، پیاده پوشیدن

 در آن لحظه چه احساسی داشتید؟ )بدن، احساسات، افکار(
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  در وضعیتی راحت و بدون مزاحمت )گوشی، تلویزیون و ...( بنشینید یا دراز بکشید. بار در هفته(:  5اسکن بدن )دست کم

نشینید، بهتر است ستون فقرات صاف باشد، انگار سرتان با ریسمانی به سقف یا آسمان بسته شده است. اگر مایلید چشمانتان اگر می

تنفس طبیعی خود توجه کنید. سپس توجه خود را روی بدنتان بیاورید. از انگشتان پاها تا فرق سر را به را ببندید. ابتدا چند دقیقه به 

انید با سرعت توآرامی اسکن کنید. از هر حسی در بدنتان دارید آگاه باشید، بدون آنکه بخواهید آن را تغییر دهید. این تمرین را می

 حتی بیشتر( انجام دهید. تجربة خود را در جدول صفحة بعد یادداشت کنید. دقیقه یا 01دقیقه تا 51دلخواه خودتان )از 

 ر ساده یا پیش ها )هرچند به نظدر انجام تمرین نظم و تداومفراموش نکنید که  .هایتان را یادداشت کنید تا در جلسة بعد بپرسیدپرسش

ا ی ها و کاهش استرس است )درست مثل مهارت در یک رشته ورزشیپا افتاده برسند( شرط اصلی مهارت یافتن در مدیریت هیجان

 (.آموختن یک زبان جدید

 

 (Body Scan)تمرین رسمی: اسکن بدن 
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چند بار )هر 

بار چند 

 دقیقه؟

پیش از انجام تمرین چه 

احساسی داشتید؟ )بدن، 
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پس از انجام تمرین چه 
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