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 بسمه تعالی

      13/2/3042دهم مشاوره نوجوان جلسه 

 مرشدی خانم استاد

 های کنترل خشم ادامه مبحث راه

ا را ها و شرایطی که منسبت به آن احساسات و موقعیت  به موضبو  شمب     افزایش آگاهی و پذیرش نسبت   -۹

کنم حالا حقارت چیست باید در مورد آن آگاهی پیدا کند باید آگاهی پیدا کنیم مثلاً احساس حقارت میعصبانی می

ت دار  که با واقعیت اور نباشد و یا واقعاً کنیم کجا احسااس حقارت دار  شاید ااهایی و شرایطی که احساس حقار 

 . واقع دار  کنم ولی درس حقارت نمیااهایی احسا

گیرد چون با درون خود پنجاه درصد مرحله درمان هر اختلالاتی را در بر می نوشبن  اسسباتباش شمب  آ و       -۰۱

قدر ای  نقاز را تکرار کنیم که خا ر شااارایطی نقاز بمنیم و ای  گذاری شااااید در  وو روه بهارتباط خالصاااانه می

  .باورمان شود همی  هستیم ولی در همان نوشت  کسی نیست و با احساسات خود صادقیم

به  برای کسانی است که رنجش و اضطراز و خشم دارند مخصوصاً نسبت اتبناا   ا  کنیک  نبیی ی شا ی    -۰۰

ر میاان بذاذارند درمانذر صاااندلی خالی را الوی   توانناد باا او د  خاا ر ملاحااات اخلاقی نمی   یکی اه والادی  و باه  

گوید آن فردی که اه او احساس رنجش داری روی ای  صندلی فرض ک  نشسته گذارد و بذو میدرمانجوی خود می

است و هر احساسی که به اوداری را روی صندلی بریم البته که گذشت کردن خیلی بهتر است ولی همیشه همه افراد به 

ساند و باید مراحلی را  ی کنند و تخلیه احسااسای شوند و بهتر است که ای  کار پیش درمانذر انجا     رای  مرحله نمی

تواند هر احسااسی که دارد حتی اگر ده بار در روه باشد به  ها در تنهایی خود نیم فرد میشاود در ی  ساری اه درمان  

  .ید در ذه  بمانندروی کاغذ بیاورد و در آخر پاره کند یا بسوهاند چون ای  افکار نبا

 ها با هم در ژنتی  و نقش پذیری فرق دارند و گنجایشبه پذیرش تفاوت فردی برساایم و بیذیریم که همه انسااان -۰۱

  .افراد باهم متفاوت است

 

 تا ی بلییمیش کینرل شم   های آرامروش

قل شود حدا  مغم تقویت می ور مساتمر اه نو  هواهی کشاشای و نرمشای در نهایت سروتونی  و دوپامی    ورهش به -۰

 ور ها و مواد و املاح بهباید دانساات پروتنی  شوراک میاتبب   -۳   خواز منام و کافی -۱    ساااعت در روهنیم

 .چون تأثیر نامناسبی بر روی ذه  دارد و تعادو حفظ شود کامل استفاده نمود و اه غذاهایی مانند فست فود دوری کرد

پمشااکی ماموگرافی تراکم اسااتخوان و در  بت کنید مثل چکاز خون دنداناه مسااا ل اساامی و روحی خود مراق  -۴

ود اه ششود که برای خود ارهش قا ل هستید که ای  خود مقدمه شادی و افمایش انرژی شما مینهایت منجر به ای  می
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ااعه شااناس مربار برای مطرح کردن مسااا ل و تخلیه احساااسااات به ی  روانتوان شااش ماه ی لحاظ روحی هم می

شااود خوش بود ولی باید ای  تفریا اصااوو و چارچوز اخلاقی  به هر عنوانی نمی کاریح تببا   و می:   -۵   .کنید

توان حتی با نوشاات  احساااس  یعنی می فعا ک  ماکی و مو ی بو ن  -۶ حفظ شااود مثل کوهنوردیا اسااتخر پار   

دهد اگر با درآمد کمی هم همراه نتقاو میها ح  خوبی را اخطا ی همه ای  اخوز مفیاد بودن را ح  کرد خیا ی 

مهربانی با خود و با دیذران و  بیعت است وقتی خدا را دوست داری خودت را نیم  -۷ .شودباشد ای  ح  تقویت می

ا شااود درمورد ارتباط بدوساات خواهید داشاات وقتی به ی  منبع وصاال هسااتی به او اعتماد کنی ای  ح  منتقل می  

دهد و حق هندگی به همه مواودات داده است و برای هر کدا  تولید کنیم خداوند آفتاز و آز می بیعت نباید هباله 

ها را نداریم و کسانی که حیوانات را در سرنوشت گذاشته است و ما حق دخالت نداریم درمورد حیوانات حق آهار آن

پیش  ورد ارتباط با دیذران بهتری  اایذاهکنند دچار خلأ دیده شادن تنهایی و وابستذی هستند در م داری میخانه نذه

طراز ضنتیجه باعث رفع استرس و ا گرداند و درمی به فرد خدا باه خدا نیکی کردن به دیذران است و چند برابر آن را

 .شودهای روحی میو ناراحتی
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