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 نگار تبریزی 

  از »نخور« تا »نوش جان« )مقدماتی(  
 کارگاه آموزشی مجازی و از راه دور

ساعت 17:30 تا 19:30



اهداف و دست آوردهای کارگاه از نخور تا نوش جان 
آیــا شــما هــم مدتهاســت کــه موضــوع وزن برایتــان یــک 
دغدغــه ی ذهنیســت؟ آیــا از ایــن کــه مرتبــا از خــوردن 
خوراکی هــای مــورد علاقه تــان چشم پوشــی کنیــد کلافــه 
غذایــی  برنامه هــای  انــواع  هــم  شــما  آیــا  شــده اید؟ 
متفاوتــی را کــه دوســتان، آشــنایان و یــا متخصصیــن 
بــرای کاهــش وزن پیشــنهاد کرده انــد شــروع کــرده امــا 
در میانــه ی راه برنامه تــان را رهــا کرده ایــد؟ آیــا هــر بــار بــه 
خودتــان برچســب هایی نظیــر بــی اراده و ناتــوان زده ایــد؟ 
و در نهایــت آیــا الان از مدیریــت وزنتــان خســته شــده اید؟

اگــر پاســختان بــه ســوالات فــوق مثبــت اســت شــما هــم 
دچار یکی از فراگیرترین مشــکلات بشــر امروزی هســتید. 
نحــوه ی  بــا  شــدن  آشــنا  ازطریــق  شــما  کارگاه  ایــن  در 
کارکــرد مغــز، درک چگونگــی رفتــار، شــناخت عضلــه ی 
خودکنترلــی و عوامــل تضعیــف کننــده ی آن نگاهی جدید 
ــا  بــه مقولــه ی مدیریــت وزن پیــدا می کنیــد. همچنیــن ب
انجــام تمرینــات متنــوع بخشــی از مهارت هــای لازم بــرای 
پایبنــدی بــه برنامه هــای مرتبــط بــا اهدافتــان را کســب 

می کنیــد. 

سرفصل های کارگاه

بخش اول: من چه می خواهم 
کارکرد مغز

جایگزینی عادت ها 

بخش دوم: عضله ی خودکنترلی
انواع خرابکارها و غلبه بر آن ها

بازسازی عضله ی خودکنترلی

بخش سوم: حرکت به سوی تصویر ایده آل

پیشنیازفعالیتها

---خود ارزیابی، تمرین

مخاطبینزمان

عمومیک جلسه، معادل ۲ ساعت
مربی

نگار تبریزی


