
 اثر مراب 046

 .ذی اخ صاص رهممغهای  نیبالا و پروتئ کریف

  انم م  و زش قهیرق 91ر  هر هف ه هر  وز. 

 منا  م رشیهر هف ه ره ا باب  جور  ا پذ و انم م  امكنفر  01 به هر هف ه .

، تولد خیتا . انم م  یزی  هیخور  ا پا و ِ وز بعد برنامه اامل و مد یهر  ب برا

 .خواهم را   اریاا مندا   ا به  یاا های  سال رر ازرواج و مناسک 

 انم م  افرار مهم  ا رنکال یدارهایاخکا  و  و. 

 ابندیگسترش  دیکه با ییرفتارها 

 ا    یریمتد  یاا هتا ، بشناسم دیموفق هس ند  ا با ا یاه بس ی منها  متی هم 

 .مبا  قیزور به ارا ه بروم و مرتب و رق. رمیبرعهده ب 

 را متوقف کنمها  نرفتارهایی که باید آ

 به اخکا  ر  ما ین و بیش از رو ساع  تلویزیو  ن اه ارر  رار  گوش. 

 زری   مرا به هم مهای   یاه اولو یاا  رار  و قرا  دهیاف ب  های  ف ن به قرا. 

 ا یمش ر ایو  میت یاعضا، بازا ، ر  مو ر اق صار  ی اا، هماا ا  بازر   حرف. 

  و تل رام سکوکیرو ساع  ر  فارر   تل مو ر و  ب  های تماس یبرقرا. 

   خو ر  نها  ی تنها ونو ابه  اری ام خو ر  و مصرف ز 1:91بعد از ساع. 

  وزانههای  ش  و به بهکور برنامهبسیا  عال  و گس رتغییرات 

 ات رو به بهبوداصلاح عادت و نظم، رفتار

 آمتتاره قهتتوه اتته  تتتا وق تت قتتهیرق 91 وزانته   مغز و ذهنم  ا باید تقوی  انم

ان یز ت   اریتو گتوش    های  به برنامه،  ور م 

 .  رهم

عصتر و چها  تنکه    0تتا   7سه  نکه ستاع    پذیرش ا باب  جور ر  طول هف ه

 رظه 07صکح تا  01ساع  

 كیت هف ته   هتر رو  ها ذهن های قد ت انجمن

 ا ، م یعضتو  توم و عضتو   ،  تور  م  با  برگزا 

 انم لیتام

 ا تکاطات اج ماع  و مفید


