
 
 

 ...ها را دفن کنیم دلواپسی
 

وجوی تعداادی را  حد     ، در جستمطلبحقیقت امر این است که شما عزیزان با مطالعه این        

ریدا و   و این نگرانی ذهندی شدما بده تد ک و کوشد  بدی       برای ذهن نگران و مضطرب خود هستیا

وجدوی یدانتن    دهنا  ت ک صادقانه شماست و شما در جست تان اشار  دارد و در واقع نشان صادقانه

صورت دائمدی و   تان هستیا، درصورتی که به جواب محکم و استواری برای ح  مشک  نگرانی ذهنی

توانا عدوار  سدنگین و ریرقابد  جنراندی      همیشگی نکر کردن و همچنین هموار  نگران بودن، می

 .رود تان از بین می تان داشته باشا و سکوت و آرام  ذهنی روی ذهن و س مت عاطفی

تدان را   توانا احساسات و عواطف شود، می صورت روزانه به شما وارد می که به ییشک نشارها بی      

داشتن آرام  و لطانت . درآورد از بین بنرد و شما را از نظر نیزیکی و جسمانی خسته کرد  و از پای

 . صورت رؤیایی دور و دست نیانتنی باشا توانا به ذهنی و همچنین سکوت در زناگی می

شود که خوا  ناخوا  بده   حقیقت ناگوار است که سنک و نحو  زناگی همه ما سنب می این یک      

 . طاقتی ترریب شویم حوصلگی و بی های اجتماعی و بی ها، نگرانی سمت داشتن استرس، تشوی 

عد و  بدر   . لازم است باانیم که ذهن انسان یک دستگا  و ماشین است و به استراحت نیاز دارد      

ن هستیم که یک جنس و گونه مشخص از مردمدی کده دارای خصوصدیاتی م د      این، ارلب شاها آ

تواننا به آسانی جریانات و اتفاقات بالا و پایین را  بردباری و بلوغ و کمال هستنا، وجود دارنا که می

 . در رودخانه زناگی، هاایت و راهنمایی کننا

تواننا در هدر موقعیدت و    مردم مونقی وجود دارنا که با داشتن آرام  و خونسردی ذهنی، می      

دو ، استرسو  عصبانیت مدیریت و کنترل. ترین را  را برگزیننا ترین و منطقی پیشامای عاق نه

تواننا علت اصلی بروز عصنانیت و همچنین نارضایتی ناشی از  عام  سازنا  و کلیای هستنا که می

 .ص ح کرد  و بهنود بخشیاتان را ا استرس را به شما نشان دهنا و کمک خواهنا کرد تا شخصیت

 

 :های مختلف آرام و خونسرد باشیم توانیم در موقعیت که چگونه می نکات کلیای در رابطه با این*

 لحظاتی برای خلوت کردن با خود 

بتوانا لحظاتی سرزنا  و پدر از احساسدات را بده    به یک مکان آرام و ساکت برویا، هر مکانی که      

ام ایدن کدار   و با انجد زیر آسمان بیکران بنشینیا . شما باها و بتوانیا لحظاتی را با خود خلوت کنیا

اگدر هدی    . اید تدان دور کن  دهنا  را از ذهدن  های آزار ا و نکر و خیالیرا آرام ساز تانا اعصابیتوان می



د پیاا نکردیا، در یک اتاقی که نورگیر باشا، روی صنالی راحتدی  مکانی را برای خلوت کردن با خو

 . بنشینیا و استراحت کنیا

 

 با روح و روان و باطن خود صحبت کنید

گونه روشنفکری روحی و معنوی یا یک چیدز پنهدانی و    منظور از روح و روان و باطن خود، هی      

تان را باون حساب و کتاب  های ذهن این راهکار نقط نیازمنا این است که دریچه. ای نیست پیچیا 

سازیا؛ النته ایدن    تمام انکارتان را رهابه خودتان کمک کننا تا . باز کنیاو باون قضاوت، به راحتی 

توانیدا از طریدص صدحنت کدردن بدا       شما بایا بنینیا که چگونه می .کار، خیلی ساد  و آسان نیست

 . کننا ، دور کنیاتان، خودتان را از آن حالت یکنواخت و خسته  ذهن

تدان آرام   زمانی که اجاز  دهیا انکارتان رهدا شدود، ذهدن   . نقط م   عنادت، تفکر و تعمص استاین 

یا و در مرکز توجده خدود   و الهام است که شما بایا آن را درک کن  سازی این یک آشکار. خواها شا

تدان     آرام  ذهنی و جسمیبتوانیا ادار تاتان را حفظ کنیا  همیشه آرام  و خونسردی .قرار دهیا

 .را در کنترل خود درآوریا

 

 هنر کنترل و مدیریت عصبانیت را بیاموزید

اگر شما تعاادی مشک ت کاربردی و عملی در ارتناط با عصنانیت و تغییرات خلص و خو داریدا،       

. بنابراین خوب است که با یک مشاور، همفکری و مشورت کنیا و از شر این مشک ت خ ص شدویا 

اصد  نگدران نناشدیا و     ،اگر در یک لحظه عصنانی و سپس بعا از آن دچار پشیمانی و ناامت شایا

 .تان از یک مشاور کمک بخواهیا برای ح  مشک 

اگرچده بدا   . انیا که در هر موقعیتی چگونه آرام  و خونسردی خود را حفدظ کنیدا  د میدیگر  حالا

ریدص تنظدیم کدردن اولویدت و حدص تقدام و       تان از ط عادات و سنک زناگی خوب و مایریت زناگی

تدان را کداه  دهیدا و یداد      توانیا استرس صورت روزانه، می همچنین آموختن منارز  با مشک ت به

 .یدپس دیگر هرگز نگران و دلواپس نباش. بگیریا که چگونه آرام باشیا

 

 خانواده تبیان بخش


