
 تکنیک های آرام سازی برای رهایی از استرس

برای بسیاری از ما آرام سازی به معنای دراز کشیدن مقابل تلویزیون در پایان یک روز پراسترس 

است. اما این کار تاثیر اندکی در کاهش استرس دارد. برای مدیریت موثر استرس ما نیاز داریم 

که پاسخ آرامش طبیعی بدن را فعال کنیم. شما می توانید این آرامش را از طریق تکنیک های 

آرام سازی مثل تنفس عمیق، تن آرامی ماهیچه ای و تصویر سازی ذهنی به دست آورید. همراه 

کردن این فعالیت ها با زندگی تان می تواند در کاهش زندگی روزمره و تولید انرژی و روحیه 

 خوب به شما کمک کند. 

 پاسخ تن آرامی: بازگرداندن سیستم عصبی به حالت تعادل

روری است. شما برای خلاقیت و یادگیریی به استرس نیاز دارید . استرس استرس برای زندگی ض

زمانی مضر است که غیرقابل تحمل شود و حالت تعادل سیستم عصبی را برهم زند. متاسفانه 

بیش از حد شدن استرس تبدیل به یک ویژگی طبیعی زندگی امروزی شده است . زمانی که 

طبیعی خارج می کند ، تکنیک های تن آرامی می  استرسورها سیستم عصبی شما را از حالت

 تواند از طریق ایجاد آرامش عمیق در مقابل استرس، حالت تعادل را بازگرداند.

 ایجاد پاسخ آرام سازی:

طیفی از تکنیک های مختلاف آرام سازی می تواند به بازگرداندن تعادل سیستم عصبی کمک 

خوابیدن نیست بلکه یک فرآیند فعال ذهنی است کند. پاسخ آرام سازی متکی بر درازکشیدن و 

که بدن را در حالت تمرکز و آرامش قرار می دهد . آموختن اصول تکنیک های آرام سازی دشوار 

نیست بلکه نیازمند تمرین است. متخصصان توصیه می کنند این تمرین ها را در هر روز حداقل 



دقیقه در  01استرس هستید هدف خود را  دقیقه انجام دهند. اگر خواهان آزاد کردن بیشتر 01

 روز قرار دهید.

 یافتن تکنیک مناسب برای شما:

یک تکنیک تن آرامی واحد وجود ندارد که برای همه بهترین باشد. زمانی که یک تکنیک را 

انتخاب می کنید نیازها، ترجیح ها ، سطح آمادگی و روش شما در واکنش به استرس را در نظر 

تن آرامی صحیح تکنیک هماهنگ و متناسب با سطح زندگی شما و موثر در بگیرید. تکنیک 

ایجاد تمرکز در ذهن شما است. در بعضی از افراد ممکن است اینگونه یافت شود که تکنیک های 

 مختلف به او کمک می کند.

 شما چگونه به استرس واکنش نشان می دهید

 با شما موثر است.روش پاسخ شما به استرس بر تکنیک آرام سازی مناسب 

 پاسخ استرس:  نشانه ها:  تکنیک مناسب: 

مدیتیشن، تنفس عمیق یا -

 تصویرسازی

تکنیک های محرک و انرژی  -

بخش مثل تمرین ریتمیک 

تکنیک های محرک و ایمنی 

بخش مثل پیاده روی همراه با 

 ذهن آگاهی یا یوگا

گرایش به عصبانی و بی قرار 

 شدن

 افسرده و منزوی شدن 

عمل باکندی و سرعت بسیار 

 پایین 

 هیجان زدگی بیش از حد 

 هیجان پایین 

 یخ زدگی 

 : تنفس عمیق1تکنیک آرام سازی 

این نوع تنفس در عین حال که آسان است می تواند روش سریع و موثری در کنترل استرس 

ش ها ر روباشد.تنفس عمیق بخشی از حجم گسترده تمرین آرام ساز ی است اما می تواند با دیگ



مثل آروماتراپی و موسیقی همراه شود. آنچه شما به آن نیاز دارید دقایق اندک و مکانی برای آرام 

 گرفتن است.

 تمرین تنفس عمیق

کلید تنفس عمیق نفس کشیدن عمیق از دیافراگم است به گونه ای که هوای تازه در تمام بدن 

فراگم خود نفس عمیق می کشید اکسیژن جریان پیدا کند. زمانی که به جای قفسه سینه از دیا

 بیشتری خواهید گرفت. 

( در حالتی راحت بنشینید. یک دست را روی قفسه سینه و دست دیگر را روی شکم قرار 0

 دهید.

( از راه بینی نفس بکشید. دست روی شکم باید بالا بیاید و دست روی قفسه سینه حرکت 2

 کمی بکند.

باشید و هوا را با فشار زیاد از دهان بیرون بدهید. دست روی شکم ( از طریق دهان بازدم داشته 0

 باید در هنگاه بازدم حرکات بیشتری نسبت به دست دیگر داشته باشد.

( به تنفس با این روش ادامه دهید. همان طور که بازدم می کنید آرام آرام بشمارید. اگر در 4

ابیده این کار را انجام دهید. یک کتاب حالت نشسته انجام این تمرین دشوار است در حالت خو

 کوچک روی شکم قرار دهید. کتاب باید موقع دم بالا و موقع بازدم پایین بیاید.

 : تن آرامی پیشرفته2تکنیک تن آرامی 

تن آرامی پیشرفته یک فرآیند دو قسمتی است که در آن به طور منظم عضلات بدن را سفت و 

ن آرامی شما با تنش های مختلف موجود در بدنتان آشنا شل می کنید. با تمرین منظم این ت

می شوید. این آگاهی به شما اجازه می دهد که نخستین نشانه های تنش عضلانی همراه با 



استرس را درک کنید. همان زمان که بدن شما آرام می گیرد ذهنتان نیز در حالت خوب و آرامی 

با تن آرامی همراه کنید. اگر تاریخچه ای از  قرار خواهد گرفت. شما می توانید تنفس عمیق را

اسپاسم های عضلانی یا مشکلات مرتبط با تنش های عضلانی داشته اید قبل از انجام این تمرین 

ها با پزشک خود مشورت کنید. اکثر افراد کار را از پاها شروع می کنند و تا صورت ادامه می 

 دهند.

 یرید.( لباس راحت بپوشید و در جایی آرام بگ0

 ( آرام باشید ، به آرامی دم و بازدم کنید و تنفس عمیق انجام دهید.2

( زمانی که آرام و آماده به شروع شدید به پاهای خود توجه کنید. به احساساتان در این منطقه 0

 توجه کنید.

 ثانیه نگه دارید و سپس رها کنید. 01( به آرامی عضلات پای خود را سفت کنید و به مدت 4

 رای لحظاتی در این حالت آرامش باقی بمانید و آرام و عمیق نفس بکشید.( ب5

 ( وقتی آماده بودید توجه را به زانوها بدهید و توالی سفت و شل کردن عضله را انجام دهید.6

 ( این سفت و شل کردن ها را همراه با تنفس عمیق در سراسر بدن انجام دهید.7

 ن : مراقبه اسکن بد3تکنیک آرام سازی 

اسکن بدن شبیه تن آرامی است با این تفاوت که به جای سفت و شل کردن عضلات، روی 

 احساسات قسمت های بدن تمرکز می کنید.

 تمرین:

 ( به پشت دراز بکشید، پاها از هم فاصله داشته باشد. دست ها کنار بدن قرار بگیرند. 0

 بازدم بالا و پایین بیاید.روی تنفس خود تمرکز کنید. اجازه دهید شکم همراه با دم و 



 ( تا دو دقیقه تنفس کنید تا احساس آرامش کنید.2

( توجه خود را به گرفتگی های موجود در پاها بدهید و به احساسات موجود در آن توجه کنید. 2

در حالی که روی نفس های خود تمرکز دارید. تصور کنید هر نفس عمیق بر گرفتگی ها جاری 

 ا تا دو دقیقه ادامه دهید.می شود . این تنفس ر

 ( توجه خود را به اندام های بالایی دهید و همان کارها را در مورد تک تک اندام ها انجام دهید.0

( این کار را تا صورت و تمرکزروی همه اندام ها ادامه دهید. زمانی که به بالای سر می رسید 4

 اجازه دهید تنفس در تمام بدنتان جریان پیدا کند.

از اسکن بدن زمانی را به آرامش در سکوت و تنهایی اختصاص دهید. سپس به آرامی  ( پس5

 چشم هایتان را باز کنید.

 : ذهن آگاهی4تکنیک تن آرامی 

ذهن آگاهی توانایی آگاهی از چگونگی احساسات در زمان حال است یعنی تجربه لحظه به لحظه 

وت خود( یا نگرانی در مورد آینده اغلب از زمان حال. فکر کردن در مورد گذشته )سرزنش و قضا

می تواند منجر به استرس بیش از حد تحمل بشود. اما با آرام و متمرکز ماندن در زمان حال می 

توانید سیستم عصبی خود را در تعادل نگه دارید. ذهن آگاهی می تواند در حین فعالیت هایی 

ود. مراقبه همراه با ذهن آگاهی تاثیر مثل پیاده روی، ورزش ، غذاخوردن یا مراقبه به کار بر

بسیاری در کاهش استرس خواهد داشت. برخی از شکل های این مراقبه با تمرکز بر یک فعالیت 

تکراری مثل نفس کشیدن، بیان کردن لغات تکراری یا نگاه کردن به یک شمع، شما را در زمان 

تشویق می کند افکار و احساسات حال نگه می دارد . دیگر شکل های مراقبه ذهن آگاهی شما را 

 درونی تان را ببینید و رها کنید. 



 تمرین:

 :یک محیط ساکت (0

مکان آرامی را در خانه یا محل کارخود انتخاب کنید که می توانید در آن بدون حواسپرتی ، 

 آرامش داشته باشید.

 یک وضعیت راحت:( 2

است به خواب بروید. حتی می توانید روی راحت باشید اما از خوابیدن اجتناب کنید زیرا ممکن 

 یک صندلی راحتی یا به حالت لوتوس بنشینید.

 :یک نقطه تمرکزداشته باشید (0

یک نقطه تمرکز درونی)یک احساس یا صحنه مجسم شده( یا بیرونی) لغت یا عبارت تکراری( را 

یئی تمرکز روی ش انتخاب کنید. شما ممکن است با چشمان باز یا بسته مراقبه کنید. هم چنین

 در اطراف خود برای افزایش تمرکزمفید خواهد بود.

 :نگرش مشاهده گر داشته باشد نه انتقادگر( 4

نگران افکار و حواسپرتی ها در ذهنتان یا چگونگی انجام آن نباشید . اگر افکار ذهن شما را دگیر 

 می کند با آن مبارزه نکنید بلکه 

 سازی : مراقبه تصویر5تکنیک تن آرامی 

تصویر سازی یا تجسم هدایت شده تمام حس ها ) بینایی، شنوایی، چشایی و لامسه( را دربر می 

گیرد. تصویرسازی ، شامل تجسم صحنه ای می شود که شما در آن احساس امنیت و رهایی از 

 تنش و اضطراب را دارید. 

 تمرین:



ممکن است در طول مراقبه به  یک مکان آرام را انتخاب کنید. افراد تازه کار در تصویرسازی

خواب بروند بنابر این سعی کنید روی صندلی راحتی بنشینید. چشمان خود را ببندید و یک 

مکان آرام و راحت را تجسم کنید. تصویر شما تصویر آشکاری است که در آن تمام احساسات و 

را  ات احساسیشنیده ها تجسم می شود. تصویرسازی زمانی بسیار موثر است که حداکثر جزئی

در بر بگیرد. . صحنه ای را انتخاب کنید که برای شما جذاب است نه صحنه هایی که دیگران 

 پیشنهاد کرده اند. اجازه دهید تصویر ذهنی خود را داشته باشید.

 مثلا اگر یک ساحل آرام را تجسم کرده اید این مراحل را انجام دهید:

 ید و به رنگ ها و فضاهای اطراف نگاه می کنید.( به آرامی در کنار رودخانه راه می رو0

 ( زمانی را به جستجوی هر حس اختصاص می دهید.2

 ( تلالو خورشید را روی رودخانه می بینید.0

 (صدای آواز پرندگان را می شنوید.4

 (بوی خوش گیاهان کنار ساحل را استشمام می کنید.5

 ( خنکای آب را بر روی پاهایتان احساس می کنید.6

 ( هوای تازه و تمیز را تنفس می کنید.7

از احساس آرامش عمیق حاصل از تجسم این مکان آرام لذت ببرید. هرگاه آماده بودید آرام آرام 

چشمانتان را باز کنید و به زمان حال باز گردید. اگر در طول تصویر سازی لحظاتی از تجسم 

 صحنه منحرف شدید ، نگران نباشید. این حالت طبیعی است.

 چگونه تکنیک های تن آرامی را در زندگی روزمره وارد کنیم؟



در لابه لای انجام کارها و ارتباط با خانواده زمان های بسیاری وجود دارد که می توان آن را به 

تمرین آرام ساز ی اختصاص داد. خوشبختانه بسیاری از تکنیک ها را می توان در حین دیگر 

 فعالیت ها انجام داد.

 میک: تکنیک آرام سازورزش ریت

ورزش های ریتمیک مثل دویدن ، پیاده روی یا دوچرخه سواری زمانی که با آرامش در ذهن 

همراه شود بسیار موثر خواهد بود.ذهن آگاهی در مراقبه نیازمند بودن در زمان حال و تمرکز 

ی ذهن روی چگونگی احساسات بدن در همین حالا است. همان زمان که ورزش می کنید رو

وضعیت جسمی و حرکات بدن و چگونگی هماهنگی تنفس با این حرکات تمرکز کنید. اگر 

 ذهنتان به سمت افکار دیگر منحرف می شود به آرامی آن را به تمرکز باز گردانید.

 نکاتی برای قرار دادن تکنیک های آرام سازی در زندگی:

یک یا دو دوره زمانی را در هر  ( در صورت امکان زمانی را در روز به تمرین اختصاص دهید.0

روز به تمرین اختصاص دهید. ممکن است متوجه شوید تمرین در آغاز روز برایتان مناسب تر 

 است.

( تکنیک ها را در زمانی انجام دهید که مشغول به دیگر کارها هستید مثلا در زمان در اتوبوس 2

 یا مترو یا انتظار در اتاق دندانپزشک .

منزل و مرتب کردن خانه تنفس عمیق را امتحان کنید. شما می توانید پیاده در موقع کارهای 

روی همراه با ذهن آگاهی را در زمانی تجربه کنید که کودکتان را به پارک برده اید، در مسیر 

 رسیدن به ماشینتان هستید یا به جای پله از آسانسور استفاده می کنید.



آگاهی از مزایای آن بیشتر استفاده کنید. به جای دیدن ( در زمان ورزش با همراه شدن با ذهن 0

 تلویزیون موقع ورزش، روی بدنتان و تنفس تمرکز کنید.

(از تمرین در زمان خواب آلودگی اجتناب کنید. این تمرین ها شما را آرام می کند به صورتی 4

نی خواهید برد که باعث خواب آلودگی می شود . شما بیشترین بهره را از این تمرینات در زما

 که کاملا هشیار و سرحال باشید

( انتظار بالا و پایین ها را داشته باشید. اگر یک یا چند روز نتوانستید تمرینات را انجام دهید 5

ناامید نشوید. این اتفاق پیش می آید. تمرینات را از سر بگیرید تا آرام آرام به دوران قبلی 

 بازگردید.

 


