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؟...قرار چی بگیم
چیستی آرامش•
آرامش و اضطراب•
زمینه های اضطراب•
عوامل افزایش آرامش•
چه باید کرد؟•



آرامش گمشده همه ما





احساس رضایت از گذشته، ✓
شادی نسبت به حال✓

و امید به آینده✓
همراه با آسودگی و ثبات✓

https://www.chetor.com/wp-content/uploads/2016/12/31434.jpg


مبهم ناراحت کننده احساسیک 
غصهوغمتشویش،ترس،باهمراه

اضطراب

https://namnak.com/از-بین-بردن-دلشوره-اضطراب.p337


را فدای آسایش بیرون نکنیمآرامش درون 



وراثتی و ژنتیکی•
وضعیت  زندگی •
مشکلات و نگرانیها•

زمینه اضطراب

https://www.avapress.com/fa/article/161472/عوامل-درمان-اضطراب-نگاه-قرآن-1


ترس از آینده



مشکلات خانوادگی



احساس تنهایی طلاق عاطفی و 

https://www.chetor.com/wp-content/uploads/2016/11/23935.jpg


ظلم و گناه



یآشفتگی ذهن

پرونده های باز



آرامشعوامل افزایش 



...به آرامش برسیم زدواجقرار بود با ا

لتزجروا......... لتسکنوا 
عداوه و زحمه....موده و رحمه 



ی• بی قرار
نگرانی بیش از حد•
احساس بن بست•

...چی فکر می کردیم چی شد



أولئِکَبِظُلْمٍإِيَمانَهُمْيَلْبِسُوالَمْوَآمَنُواالَّذِينَ•
مُهْتَدُونَ؛هُمْوَالْأمْنُلَهُمُ

بهراخودايمانوآوردهايمانكهكسانى•
واستآرامشآنانبرایاند،نيالودهشرك

انديافتگانراهايشان

ایمان



یاد خدا



oامید
oاراده
oاشتیاق
oتلاش



دل نبستن





چکار کنیمحالا !... خب



دکنید و افکار منفی را دور بیزیمرتبذهن خود را 



بالا بردن سطح آگاهی

گاهی خانوادگی• خودآ

گاهی توافقی• هم آ

یافتن منشأ نگرانی ها•

جبران گذشته•



:مهارتهای
ی- هدفگذار
تعادل انتظار و واقعیت-
تبادل اقتدار و مهر-

بالا بردن سطح توانایی



:مهارتهای اینده
پایه ارتباط ✓
تغییر مثبت✓
معنویت افزایی✓



:    ایمیل
hojat.bayat@gmail.com

:سایت

✓https://ofoghezendegi.ir
09330911090:    همراه

راههای ارتباطی
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