
استرسکنترل روشهای  





عواملی که استرس ايجاد می کنند چيست؟؟؟ 

•-

•-

•-



مشکلات با اطرافيان •

نگرانی از آينده•

مشکل مالی•

فشار کاری•

دوری از عزيزان•

کاهش فعاليت های تفريحی•

•............





استرس؟؟َ













برای رهايی از استرس چه بايد کرد؟

در لحظهحضور  روش



؟؟؟؟؟؟؟؟











ارزشها چه چيز هستند؟

















پس چکار کنيم؟



منظور از تمرکز ودرگير شدن چيست ؟















گاهی اين احساسات به حدی شديد ودردناک می شوند که به 
در اين موارد چه بايد کرد؟. تبديل می شوندطوفان هيجانی 





  لحظه در حضور روش از  هيجانی طوفان هنگام در
چطور؟ اما .کنيم استفاده













وقتی با افکار واحساسات آزاردهنده روبرو می شويم چه 
می کنيم











مثال





















مثال



















در بسياری مواقع در شرايط سخت با خودمان مهربان 
.......نيستيم







































منبع


