
  

  برنامه تابستانه مهروان

  شكل اجرا  بستر  سرفصل ها  موضوع
  تنظيم خواب و رفتار روزانه (نقش تخريب گر اضطراب)

  
  رابطه اضطراب با سبك زندگي

  خواب و پاسخ به تنش
  نشخوار ذهني و بي خوابي

  بدخوابي و ناتنظيمي هاي اعتيادي
  مشكلات بين فردي به عنوان راه انداز اضطراب

  خواب و برنامه منظمشيوه تنظيم 
  

  آنلاين توسط تيم اجرا
  مجري: فضل االله توكلي

  مرداد 20: ساعته 1:30وبينار 

خوردن، بازي، موبايل (رفتارهاي اعتيادي براي فرار از اضطراب): راه حل 
  هاي ساده 

  مسيرهاي تخليه اضطراب در رفتارهاي اعتيادي
  چرا عادت ها را نمي شود به سادگي ترك كرد

  توسط تيم اجراآنلاين 
  مجري: ميثم شيرزادي فرد

  مرداد 27: ساعته 1:30وبينار 

  بي ارادگي در برابر استفاده از گوشي  
  پرخوري عصبي

  بازي هاي كامپيوتري و كشش اعتيادي
  شيوه مقابله با چرخه اضطراب/رفتار برون ريز

  

    

  رابطه امن چيست؟  امنيت در رابطه عاطفي: پايداري، و تبادل امن در پيندهاي عاطفي
  چگونه مي توان يك رابطه امن را شناخت؟

  نقاط ناامني در رابطه
  اضطراب/اجتناب: چرخه معيوب

  وابستگي هيجاني
  گسست هيچاني

  پيوند نزديك به خود و ديگري
  

توسط تيم  كارگاه حضوري
  :اجرا

  مجري: فضل االله توكلي

 11يا  4ساعته:  5كارگاه 
  شهريور



در اين رخداد خطرات دلبستگي، انتخاب هاي   "رابطهريسك هاي "سايكوتور 
نامناسب، پويايي هاي مخرب زخم دلبستگي و 
الگوهاي بيمار رابطه ها بررسي مي شود. اين 

ساعته است كه  3تا  2رخداد شامل برنامه اي 
طي آن بخشي از فرايند روان درماني پيش روي 

مخاطبين (با موضوع روابط مخرب و الگوي بيمار) 
شده و سپس روان درمانگر به تشريح اثر و  اجرا

  راهكارها مي پردازد.

 11يا  4سفر يك روزه:   حضوري
  شهريور

  


