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كنترل تنفس) 2

تجسم هدايت شده) 3
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آرامش           جاكوبسون
آرامش 

زدايي منطم  حساسيت          ولبي          

آموزش انقباض و انبساط) 1 
انجام تمرين آرامش) 2 
استفاده از كلمه آرامش ) 3

Muscle Relaxation



  



 آرامش 

دست راست و/ بازو/ مشت(دستها 

 

كمر
و عضلات 

Progressive Relaxation



  

Rhythmic breathing
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Internal speech



  

Sleep hygiene
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