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4) %?>E>5=>EFF4 44 <75<D4<5 DG=>F<>=4?=4 D54>F<O, >4F> >EN7=464<5 E>5EF65=<F5 E< 

5<>F<< < <<E?<. 

5) �6F><4F<G=> D547<D4=5 =4 5<>F<<F5. 

6) �D5=55D5764=5 =4 6E<G>< FDG4=< 5<>F<<. 

 

2. �4>6> >7=4G464 >EN7=4F>EF (Mindfulness)? 

4) �D<=G4<F5?=> >>=FD>?<D4=5 =4 5<>F<<F5. 

5) �45?N4464=5 =4 =4EF>OM<O <><5=F 557 >EN644=5. 

6) �<E?5=5 54<=EF65=> 74 5N45M5F>. 

 

3. �4>6> >7=4G464 ?D<5<4=5? 

4) �4 E5 4ND6<< F4>4, EO>4L 5<>F<<F5 =5 ENM5EF6G64F. 

5) �574546=> ?D5<4E64=5 =4 5<>F<<F5. 

6) �>76>?O64=5 =4 5<>F<<F5 44 ENM5EF6G64F, 557 44 E5 5>D<< E FOE. 

 

4. �OD=> <?< =56OD=>? 

%>F<4?=4F4 ?>4>D5?4 4>?D<=4EO 74 =4<4?O64=5 =4 5<>F<>=4?=>F> =4?D565=<5. 

4) �56OD=>. 

5) �OD=>. 

 

5. �4M> ?E<E>?>7<G5E>4F4 7N6>46>EF < ?E<E>?>7<G5E>4F4 GEF>=G<6>EF E4 5D5>F<6=<, 

>>74F> 45=EF64F 7454=>? 

4) �4M>F> ?D5<4E64F 6E<G>< 5<>F<<. 

5) �4M>F> =4?N?=> ?D5<4E64F EFD5E4 >F 6<6>F4. 

6) �4M>F> ?>4?><474F 444?F4F<OF4, 6N7EF4=>6O64=5F> < 675<4=5F> =4 74D46>E?>6=< 

D5L5=<O. 
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