
 

  

 لسه ج حث در هر جلسه ورد بمات موضوع مدت 

عزت  و یخود دوست ف یتعر -ها  یازمندین -  مقدمه دقیقه ۱۱

 نفس و آنچه برای شروع باید بدانید 

 ۱لسه  ج

 ۲لسه  ج و عزت نفس  ینوع خود دوست 3 دقیقه  ۱۳

 یحوزه از خود دوست 6 • دقیقه  ۱۵

 ن شرایط شما در حیطه عزت نفستببی •

 ۳لسه ج

در مورد   یو ذهن یکیز یف راتییشروع به شناخت و تغ ۹

 به ذهن ده یچسب یباورها

 ۴لسه  ج

برداشتن موانع  یبرا یدیتاک یاستفاده از عبارت ها ۲۱

 دوست داشتن خود

 ۵لسه   ج

 ۶لسه  ج م؟ یکن رییتا تغ میکن یهمراه یدیتاک یچطور با عبارت ها ۱۲

  من اثر نداره ؟ یرو یدیتاک یچرا عبارت ها • دقیقه  ۹

 موانع و راهکارها شناخت •

 ۷لسه  ج

 ۸لسه  ج م؟یبساز یدیچطور عبارت تاک دقیقه ۷



 

  

و زودتر  میکن شتری را ب یدیچطور قدرت عبارت تاک دقیقه  ۱۳

 م؟ یری بگ جهینت

 ۹لسه  ج

در مورد انتخاب   یریپذ تیبا مسئول یحس خود ارزش دقیقه ۷

 خود  یها وزندگ

 ۱۰لسه   ج

 کنند؟  یدر مورد بدن تو چه فکر م  گرانید • دقیقه  ۱۹

  می ده رییرا در مورد بدن خود تغ گرانینظر د چطور •

 ۱۱لسه  ج

کاهش حس خوب به خوراک  ایحس خوب و  شیافزا دقیقه  ۹

 هات هم ربط داره ..  نیهمنش یعنیتو! 

 ۱۲لسه  ج

تو را   یصحبت کردن با عوامل کاهنده حس صورت دقیقه  ۱۰

 بخشد. یقدرت م 

 ۱۳لسه  ج

حس  شیافزا یبرا یارتباط یحذف و اضافه ها • دقیقه ۸

 یصورت

از خودمان خوشمان   شتریتا ب میباش  یچه کسان با •

 د؟ یایب

بهبود حس خوب و خود   یارتباط برا یمهندس •

 ی ارتباط 

 ۱۴لسه  ج



 

  

با تو  یچه کار یا ده یکه تا کنون شن ییها نیتحس • دقیقه ۷

 کند. یم 

مان را به  یتی کفا یدر مورد ب ی حس منف  چطور •

 میکن لی حس مثبت تبد
 

 ۱۵لسه  ج

را با  میها ینیها و خود کم تر ب یاقتیل یچطور حس ب دقیقه ۸

 ؟نشانه ها مثبت کنم

   ۱۶لسه ج

 ۱۷لسه   ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۱۸لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۱۹لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۲۰لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۲۱لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۲۲لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۲۳لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۲۴لسه   ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۲۵لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۲۶لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۲۷لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۲۸لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 



 

  

 

 

 

 

 

 ۲۹لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۳۰لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۳۱لسه    ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۳۲لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۳۳لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۳۴لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۳۵لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۳۶لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۳۷لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۳۸لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

    ۳۹لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 

 ۴۰لسه  ج درحال برگزاری و ضبط 



 

  

 

، در  ( چطور خودم را بیشتر دوست بدارم)حس صورتی  هزینه دوره

 .هزار تومان می باشد ۱۵۰تخفیف ویژه شادزیستی 

برای دریافت این دوره 

آموزشی با ارسال پیام به  

در  ۰۹۰۳۰۲۸۰۰۷۸شماره 

تلگرام و یا واتس اپ،  

پرداخت کارت به کارت و 

 امن تری داشته باشید. 
 


