
  آگاهي از استرس روزانه:  برگه تكليف خانگي

  چه احساسي داشتيد
به چه چيزي فكر 

  كرديد

چه اتفاقي قبل از 

  آن رخ داده بود

ساعتي كه /زمان

  دچار استرس شديد

روزي كه دچار 

  استرس شديد

        

  

  

  

  

  

  

  

  

   

  :سوالهايي براي پرسش از خود

  كند؟ چه چيزهايي شما را دچار استرس مي ♦

  ع خاصي دچار استرس مي شويد؟آيا در مواق ♦

  آيا زماني كه تحت استرس هستيد مثل گذشته فكر مي كنيد؟ ♦

  آيا زماني كه تحت استرس هستيد مثل گذشته احساس مي كنيد؟ ♦

  افكار استرسي اول مي آيند يا احساسات استرسي؟ ♦

A-PDF WORD TO PDF DEMO: Purchase from www.A-PDF.com to remove the watermark

http://www.a-pdf.com/?wp-demo


  

  شوند ي روحي ميافكار غير منطقي كه سبب آشفتگ  دهند راافزايش مي كه خودكنترلي هيجاني افكار منطقي

  :توانيم بگوييم مي

  .اين نااميد كننده است
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  .من اشتباه كردم اما نبايد سرزنش شوم

اش باشد، هرچنـد دوسـت دارم    او اين حق را دارد كه دنباله روي عقيده

  .اين حق را عملي نكند
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  .شود بيشتر اوقات آن چيزهاي كه دوست دارم، حل نمي

  .خش مهمي از زندگي من استاين ب 
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  .توانستم انجام دادم كه مي

  .من فردي هستم كه گاهي اوقات شكست مي خورم

  

  .ه بود، من اين اشتباه را تكرار نخواهم كرداين يك اشتبا

بهتر است بادوستم صحبت كنم، چون ديگران مـرا دوسـت دارنـد، مـن     

  .كنم مشكلم را با دوستم حل مي

گيـرم و سـعي    من از اين به بعد بيشتر تمـرين مـي كـنم و بيشـتر يـاد مـي      
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  .و مهرباني هستم

  .فكر و شخصيتم جوش ها و رنگ پوستم را مي پوشاند
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  ..…سعي كنيد پيامدهاي هرانتخاب را تصور كنيد. انتخاب  كمك بگيريد
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  :قدم چهارم

در مورد آنچه كه نياز هست انجام دهيـد تـا آن را بيازماييـد، فكـر كنيـد وسـپس آن را دنبـال        
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………………………………………………………………………………  
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  .اگر روش موثري بود، كه خوب، براي بار بعد آن را به خاطر  داشته باشيد

اين كار را تـا زمـاني كـه راه    . اگر موثر نبود، راه حل ديگري را انتخاب كنيد وآن را بيازماييد

  .حل مفيدي بيابيد ادامه دهيد

  :تواند شامل راه حل هاي شما مي

  .توانيد انجام دهيد كارهايي كه مي ♦

  .توانند به شما كمك كنند دن  با افرادي كه ميصحبت كر ♦

  )با روش ديگر(فكر كردن در مورد آن مشكل به شيوه ديگر  ♦

  .توانيد تغيير دهيد در نهايت پذيرفتن چيزهايي كه نمي ♦

  .در زير چند نكته جهت راهنمايي مي آيد

  :1راهنمايي 

  :مهم است كه در مورد مشكلات بر حسبت موارد فوق فكر كنيد

  .توانيم تغيير دهيم  ي كه ميچيزهاي ♦

  .توانيم تغيير دهيم چيزهايي كه نمي ♦

توانيم چيزي را تغيير دهيم پس نياز داريـم بـا آنهـا همانگونـه كـه هسـتند برخـورد         اگر ما نمي

  بطور مثال. كنيم

  .توانيم وقتي برنامه امتحاناتمان اعلام شده آنها را تغيير دهيم ما نمي ♦

  .از براي قبولي در يك رشتهخاص را تغييردهيمتوانيم نمره مورد ني ما  مي ♦

  .توانيم نمره مورد  نياز براي  قبولي در يك رشته خاص را تغيير دهيم ما نمي ♦

  .توانيم روش مطالعه مان را  تغيير دهيم اما ما مي ♦

  .توانيم شيوه برقراري ارتباط با مردم را تغيير دهيم ما مي ♦

  .يتي مان را تغيير دهيمتوانيم شيوه استفاده از شبكه حما ما مي  ♦

  .توانيم شيوه مراقبت از سلامتي مان راتغيير دهيم ما مي ♦

  :2راهنمايي 

كه فكر كردن به راه حل هاست ، دشوار است سعي كنيد بـا  ) حل مشكل( 2اگر انجام مرحله 

به قول  معروف دو تـا مغـز   . استفاده كنيد "بارش مغزي "افراد مورد اعتمادتان صحبت كنيد و از 

  .تر از يك مغز استبه



  ناخشنوي و افسردگي

كند چيزهايي  مثل مشاجر و بگوموي پدر و  چيزهاي زيادي وجود دارد كه شما را غمگين مي

مادر، بيماري دوست تان، اخـتلاف و بحـث بـا دوسـت صـميمي تـان، احسـاس نـاتواني در غلبـه          

ديگر بچه هاي مدرسه مشكلات ، احساس فشار خيلي زياد براي موفق شدن و بلاخره فشاري كه 

  .به دليل قلدري و زورگويي  به شما وارد مي آورند

اگرچند تا از اين علائم با هم برسرتان بريزند ممكن است كنـار آمـدن بـا آنهـا برايتـان بسـيار       

گاهي اوقات حتـي دليلـي بـراي ايـن     . دشوار بوده و حتي در دراز مدت  دچار  افسردگي شودي

ن نداريد، فقط احساس تنهـايي، نااميـدي، درمانـدگي، گيجـي و     احساس افسردگي و غمگيني تا

كند هيچ راه حل يـا هـيچ كـاري بـراي برطـرف كـردن        فرد افسرده فكر مي. شرمندگي  مي كنيد

انسان افسرده همه چيز را از پشت يك فيلتر سياه مي بيند ايـن  . تواند، انجام دهد مشكل خود  نمي

افسردگي در انسـان احسـاس شكسـت بوجـود     . ني غرق كندتواند او را در درياي غمگي مسئله مي

ات از  هـدف  "،  "توانـد تغييـر كنـد    هيچ چيزي نمـي  "انسان افسرده به خود مي گويد . آورد  مي

مـن انـرژي  كـاركردن      "، "با اينكار هـيچ چيـزي تغييـر نخواهـد كـرد      "،  "تلاش كردن چيست

به عبارتي افكار فرد افسـرده او را   "ش كنممن آدم بدرد بخوري نيستم كه بخواهم تلا "، "ندارم

به تنزل و پستي مي كشاند، فرد افسرده مثل فرد مبتلا به آنفلونزاست انرژي ندارد، هميشه احساس 

گيـرد كـه كـاري انجـام      كند، دست و دلش  به كار نمي رود، حتي وقتي تصميم مـي  خستگي مي

حـال  . تواند كار مـوثري انجـام دهـد    يدهد،  بدليل احساس شكستي كه در دورنش  لانه كرده نم

  با اين تفاسير به هنگام افسردگي و غمگيني چه بايد كرد؟

اولين كاري كه بايد انجام داد تشخيص غمگيني و ناخشنودي است، بـه محـض اينكـه متوجـه     

شديد  چنين حالات وعلائمي داريد بايد دست به كار شويد و اين حالت تان را با انجام كارهـاي  

  :طرف كنيدمثبت بر

پس از سالها تحقيق هنـوز بنظـر مـي رسـد بهتـرين راه درمـان       : احساسات تان را بيان كنيد -1

غمگيني  بيان احساسات براي فردي فهيم  و داناست ، فـردي  كـه مـورد اعتمادتـان باشـد و بـا او       

ا مـادر،  تواند پـدر ي ـ  تواند در شادي بخشيدن به شما بسيار مفيد باشد اين فرد مي راحت هستيد مي

. خواهر يا بردارد، همكلاسي مدرسه،عمو، عمه، پدربزرگ، مادربزرگ  يا حتي پزشك تان باشد

توانيد احساسات تان را در يك دفترچه يادداشـت بنويسـيد، ايـن     اگر دوست صميمي نداشتيد مي



 توانيد بـه ديگـران بگوييـد، البتـه     روش ، شيوه خوبي براي بيان احساسات و افكاري است كه نمي

  .ممكن است منافع عاطفي آن دير بدست آيد، اما بالاخره، سودمندي آن را خواهيد ديد

تواند به شما در غلبه بر مشكلات و نگريستن به آنها  به شيوه منطقي تر و  نوشتن  مشكلات مي

  .صحيح تر كمك كند

 مـثلا حتـي كارهـاي   . وقتي افسرده يا غمگين هستيد روي تغييرات كوچك متمركز شـويد  -2

صـفحه كتـاب، گـپ زدن بـا يكـي از       2كوچك چون شانه زدن موها، نظافت اتاق تان، خواندن 

همكلاسي هايتان يا خواهر و برادرتان خلف و خوي شما را عـوض كنـد بهـر حـال هـدف هـاي       

كوچكي را در نظر بگيريد و به محض اينكه به آن هدف رسـيديد خودتـان را تشـويق كنيـد، بـه      

بـه  . ولو خيلي ساده به خود پاداش دهيد، به خود احسن و آفـرين بگوييـد  عبارتي با هر كار مثبت 

هنگام افسردگي هدفهاي دور ودراز نداشته باشيد تنها يك قدم بعد را ببينيد، وقتي هـدف تـان را   

ساه كرديد و سپس بـه آن هـدف رسـيديد، احسـاس تسـلط و قـدرت و توانـايي خواهيـد كـرد،          

نااميد كننده هم نيست و اين شروعي است كه احسـاس   احساس مي كنيد زندگي آنقدر سخت و

  .بهبودي را در شما بوجود بياورد

روي آنچه كه افكارتان به شما مي گويـد  .  سعي كنيد كنترل افكارتان رادر دست بگيريد  -3

دهنـد و شـما را بـه حقـارت  و      متمر كز شويد و دقت كنيد، ببينيد آيا اين افكار، شما را تنزل مـي 

كشانند، اگر چنين بود، شروع كنيد با آنچه كه مي شنويد بجنگيد به اين افكـار بگوييـد   پستي مي 

  .آيا دليل و مدركي هم براي اين جملات داري، كه مطمئن هستم دليل منطقي نداري

شود به دفعـات بيشـتري اتفاقـات      دانشمندان دريافته اند كه احساس غمگيني احتمالا سبب مي

دهد و  ه را بخاطر بياوريم، اين پديده حقيقتاً حافظه ما را تحت تاثير مياندوهناك و ناراحت كنند

در ما احساس بدي بوجود مي آورد، در چنـين مـواقعي دوسـت داريـم هـر موقعيـت و اتفـاقي را        

گيري غمگينانه و منفي داريم و يـا مـثلاً از يـك     منفي كنيم يعني حتي از يك  مجلس شاد، نتيجه

در چنـين مـواقعي فكـر خـوبي اسـت كـه       . غيرمنطقي و بدي  مي كنـيم  ميهماني دوستانه برداشت

كمي صبر كنيد زيرا ما با خلق و خوي غمگينانه بيشتر روي نكات منفي متمركز مي شـويم، پـس   

توانيد به آن موقعيت يا اتفاق فكـر كنيـد، بـه عبـارتي وقتـي       از اينكه حال تان كمي تغيير كرد مي

كوتاهي حواس مان را پرت كنـيم، رفـتن بـه سـينما، ورزش      غمگين هستيم بهتر است براي مدت

تواند به ذهن مال شانسي براي  كردن يا حتي كمي گفتگو با ديگران در مورد موضوع ديگري مي



خاموش كردن آ، مشكل ببخشد، اما پس از اينكه احساس بهتري  پيدا كرديم ديگر زمان مناسـبي  

  .براي حل مشكل است

وقتي احساس غمگيني و بدبختي مي كنيد، مراقب باشيد و توجه . يدسعي كنيد منطقي  باش -4

كنيد تا فضايي در ذهن تـان بوجـود بياوريـد و شـيوه تفكرتـان را تغييـر دهيـد بـه عبـارتي بـه آن           

تـوانم ايـن اتفـاق را از جنبـه هـاي        موضوع از ديد ديگري نگاه كنيد به  خود بگوييد آيا مـن مـي  

نكات مثبتي از ايـن واقعـه بيـرون بكشـم؟ پـس بـه جـاي اينكـه تنهـا          توانم  ديگري ببينيم؟ آيا مي

توانم باديد ديگري به  برداشت هاي منفي توام با ياس و نااميدي را از  آن موضوع داشته باشم، مي

  .  اين موضوع يا اين اتفاق نگاه كنم

غمگين هستيد بـه  وقتي افسرده و . به منابع و توانايي هايتان بينديشيد و آنها را فهرست كنيد -5

توانند به شما در فـائق آمـدن بـر مشـكل راهنمايتـان       اين فكر كنيد كه چه كساني را داريد كه مي

توانيـد توانـايي هـا و     توانيد نـام تـك تـك آنهـا را فهرسـت كنيـد، همچنـين مـي         باشند، حتي مي

  .كنند، را برشماريد استعددهايي كه شما را در غلبه بر ناهمواريهاي زندگي كمك مي

به هنگام افسردگي، نسبت به خود خيلـي سـخت گيـري مـي شـويم،      . با خود مهربان باشيد -6

ممكن است احساس گناه كنيم، سعي كنيد در آن زمان، واقعي باشـيد و خـود را از جنبـه اي كـه     

ديگران شما را مي بيننند، ببينيد، با خود مهربان باشيد، خـود را بـه خـاطر اشـتباهاتتان ببخشـيد، از      

  .سرزنش گري اجتناب كنيد، يادبگيريد به خود اعتماد كنيد خود

در . كنـد  صحبت كردن با ديگران به شيوه هاي متعددي به شما كمـك مـي  . صحبت كنيد -7

چنين  مواقعي برايتان خيلي خوب است بدانيد فرد ديگري هست كه شما را درك مي كنـد و بـه   

وجو از اينكه چرا افسرده هستيد و چـه   ا پرسهمچنين اين فرد ب. اين معناست كه مراقبت تان است

توانـد   حتـي مـي  . توانـد بـه شـما كمـك كنـد      چيزهايي در زندگي تان شما را غمگين كرده، مـي 

وقتي درد دل تان را به فـرد محـرم   . راههاي غلبه برمشكلات را خيلي بهتر ازشما به شما نشان دهد

دهد تا دست  ا  داريد كه به شما انگيزه ميراز، فهيم دانايي  مي گوييد به اين معناست كه كسي ر

  .به فعاليت هايي بزنيد كه احساس بهتري به شما ببخشد

توان  تواند افسرده شود اما با كارهاي زير مي هرچند هركسي مي. مراقب سلامتي تان باشيد -8

  .احتمال افسرده شدن  را كاهش داد

يد بـر همـه چيـز مسـلط هسـتيد،      كند تا احساس كن داشتن خواب كافي به شما كمك مي 8-1

  .كند همچنين خلق و خوي شما را مثبت مي



تغذيه ناكافي در شما احساس  تحريك پذيري، خستگي، افسردگي و ضعف بوجود مـي   8-2

كند كه سالم و پرانرژي باشـيد و همـه اينهـا بـه      داشتن يك تغذيه متعادل به شما كمك مي. آورد

  .ت را ببريدكند كه از زندگي كمال لذ شما كمك مي

اگر شروع بـه احسـاس   . ورزش يكي از بهترين روش هاي حفظ شكل خوب بدني است 8-3

  .تواند اين احساسات را تسكين دهد و شما را تقويت بخشد غمگيني كرديد، ورزش  مي

اتاقي از چيزهايي كه از آنها لذت مي بريد، درست كنيد و به هنگام  غمگينـي بخشـي از    8-4

در پايـان لازم اسـت يـادآوري  كـنم كـه اگـر عميقـاً احسـاس         . نجـا بگذرانيـد  وقت تان را  در آ

افسردگي مي كنيد، بهتر است بدنبال كمك تخصصي از طريق يك روانشناس زبده يا مشـاور يـا   

  .پزشك متخصص باشيد



  مقابله با نگراني واضطراب

ي و نگـران فكـر   ما بيشتر اوقات نگـرانيم، تصـوربدترين هـا را  داريـم و بـه شـيوه اي اضـطراب       

باشد، هرچند عاقبـت هـم  بـه     نگراني بزرگترين مانع براي داشتن خلق و خوي مثبت مي. كنيم مي

تنهـا  . ايم بيهوده و بي حاصل بـوده اسـت   اين نتيجه مي رسيم كه وقتي را كه صرف نگراني كرده

ه شما اجـازه  زماني نگراني مفيد است كه شما را از كاري كه نيازمند آمادگي است آگاه كند و ب

اگر مداوماً نگرانـي تنهـا ذهـن شـما را     . دهد تا به حل آن موقعيت و تغيير موقعيت آن اقدام كنيد

پركند و هيچ كاري براي آن انجام ندهيد، يا شما را در دلمشغولي تثبيت كند، برايتـان بسـيار  بـد    

ــي    ــدر م ــه ه ــما را ب ــرژي ش ــت و ان ــه وق ــرا ك ــد اســت چ  ــ. ده ــاس، رفت ــر، احس ــي فك   ار ونگران

  .دهد بدن مان را تحت تاثير قرار مي 

  اثرات نگراني برتفكر -1

  .شود كه هميشه در جستجوي مسائل و مشكلات باشيم نگراني  سبب مي ♦

  .كند با تمركز و توانايي مان تداخل ايجاد مي ♦

  .سازد تصميم گيري را دشوار مي ♦

شود  ميهمه توجه مان را برخودمان و دلمشغولي هايمان معطوف ساخته و سبب  ♦

  .از مشكلات ديگران غافل شويم

  .تفكرمان مبهم و با حواس پرتي است ♦

  .نگراني يك عادت است ♦

  تاثير نگراني براحساسات -2

  .نگراني در ما احساس گرفتاري و گيجي بوجود مي آورد  ♦

  .شود احساس كنيم، پريشان و مضطربيم سبب مي ♦

  .كند درما احساس درماندگي ايجاد مي ♦

  ررفتارتاثير نگراني ب -3

كنـد،   شود از كارمان رنج ببريم و چون حواس مان را پرت مـي  نگراني سبب مي ♦

  .شود كارمان به خوبي انجام نمي

  .كند در ما احساس عدم اطمينان ايجاد مي ♦



  تاثير نگراني بر بدن -4

به هنگام نگراني، ريلكس شدن برايمان سخت دشوار است، به عبارتي بدن مـان   ♦

  .منقبض و سفت است

  .شود احساس خستگي و از نفس افتادن كنيم يسبب م ♦

  .دهد كيفيت خواب مان را تحت تاثير قرار مي ♦

  .نگراني، براي ما سردرد را به ارمغان مي آورد ♦

  

  

  چيزهايي كه ارزش نگراني ندارند -3

  

  

اين : اگر ديديد در مورد چيزي نگرانيد، از خود يك سوال ساده بپرسيد :چيزهاي غير مهم

ميت  دارد كه در مورد آن نگرانم؟ اگر موضوع كم اهميتي است، پس نگرانـي  موضوع چقدر اه

  .درمورد آن را متوقف كنيد

توانـد بـراي مـا يـا      همه نوع رويداد وحشتناكي مـي  :چيزهايي كه احتمال وقوع ندارند

گـر بـه   ا) . افتنـد  اتفـاق نمـي  (ديگران امروز يا فردا اتفاق بيفتد، اما بيشتر آنها احتمال وقوع ندارند 

خود اجازه دهيد در مورد چيزهايي كه احتمال وقوع ندارنـد، نگـران شـويد، بدانيـد كـه نگرانـي       

  !پنانسيل بي انتهايي دارد

قبل از اينكه نگرانـي موضـوعي شـويد، منتظـر شـويد و ببينيـد، چـه         :چيزهاي حل نشدني

سـتيد سـعي نكنيـد بـه     اگر امتحان تان به پايان رسيده ومنتظر جـواب آن ه . كند چيزهايي تغيير مي

اما به چيزي دست پيـدا نمـي كنيـد و    . نتيجه آن فكر كنيد، هرچند اين نگراني كاملا طبيعي است

مشابه با همين، اگرمنتظر شنيدن جواب چيـز ديگـري هسـتيد،    . تنها انرژي تان را به هدر مي دهيد

  !دنگران نباشي. مشغول كار ديگري شويد، عاقبت اين جواب به دست تان مي رسد

  حل نگراني

توانيد استفاده كنيد كـه   وقتي نگران موضوعي مي شويد از اين شيوه  براي حل نگراني تان مي

  .كند يا به حل نگراني تان كمك نموده يا آن را از ذهن تان خارج مي

  :به هنگام نگراني سوالات زير را از خود بپرسيد

  غير مهم) يا( ←يي كه مهم نيستند چيزها -١

  اتفاق نمي افتند) يا( ←چيزهاي كه احتمال وقوع ندارند  -٢ 

  حل نشدني) يا( ←شوند  چيزهايي كه در حال حاضر حل نمي -٣

 



  من نگران چه چيز هستم؟ موضوع نگراني را تعريف كنيد -1

  
 

  آيا كاري هست كه انجام دهم؟  -2

  

  

  

  .انتخاب استفاده كنيد 2توانيد از  به عبارتي وقتي درمورد موضوعي نگران هستيد مي

قبلا بروشـور شـيوه   (توانيد از شيوه حل مسئله براي بطرف كردن نگراني استفاده كنيد،  مي -1

  )حل مسئله به شما داده شده است

  .و سعي كنيد به نگراني در مورد آن موضوع خاتمه دهيد احساسات تان را بروز دهيد -2

  

  توانيد  انجام دهيد  سپس به كاري كه مي: اگرجواب تان بلي است

 و به نگراني خاتمه دهيد

  ريزي  توانيد انجام دهيد و زمان آن برنامه پس براي آنچه كه مي: اگرخير

  كنيد، به نگراني خاتمه داده، به چيز ديگري فكر كنيد
 



  مروري بر دوره شيوه هاي كنار آمدن با استرس

سعي كنيد هرروز يا زمـاني  كرديـد، ريلكـس شـويد، بـراي اينكـار نيازمنـد، يـك مكـان           -1

  .ساكت، قائم نشستن، با حالت بدني خوب و تمرين تنفس عميق هستيد

مثلاً دوست، ورزش، تغذيه مناسـب،  (به شما انرژي مي بخشند  بهتر است كه چه چيزهايي -2

ماننـد افسـردگي، ورزش نكـردن،    (كننـد   و چه چيزهايي انرژي تان را تخليه مـي ) خنده و شوخي

كنـد را   تلاش كنيد، آنچه كه انرژي تان را تخليه مـي ) احساس نداشتن كنترل، مشاجره وبگومگو

  .كاهش دهيد

بويژه ورزش هـاي هـوازي، شـما    . راي كاهش استرس استورزش، شيوه شگفت آوري ب -3

يك پياده روي سريع بـه هنگـام مطالعـه يـا     . توانيد پياده روي، دو، دوچرخه سواري، شنا كنيد مي

  .قبل از امتحان به شما كمك خواهد كرد تا واضح تر فكر كنيد و حافظه تان را بهبود بخشيد

كند  ه موضوعات مختلف به ما كمك ميشوخ طبع باشيد، داشن حس شوخ طبعي نسبت ب -4

  . تا استرس مان كاهش يابد

مشكلات، تند و چربي زياد سبب استرس دروني ما شده و ما را تحريك پذير و خسـته تـر    -5

غـذاهايي كـه   . كند و در ما احساس نـاتواني درغلبـه بـر مشـكلات زنـدگي بوجـود مـي آورد        مي

دار سـيب زمينـي پختـه، ذرت، بـرنج      ن سـبوس محتوي كه كربوهيدراتهاي پيچيده اي همچون نـا 

كند تا سـالم بمـانيم  و در كنـار آمـدن بـا       هاي طبيعي عمل مي سبوس دار هستند مانند آرام بخش

  .استرس توانا باشيم

در . ساعت خواب روزانه نياز دارنـد  9جوانان به .  خواب به طرز باور نكردني اهميت دارد -6

  .يدكسب عادتهاي خوب خوابيدن تلاش كن

بخاطر داشته باشيد افـرادي كـه از آنهـا حمايـت مـي      . از شبكه هاي  حمايتي استفاده كنيد -7

توانند به ما كمك  كنند، اما متاسفانه  كنيم، كساني هستند كه وقتي ما دچار استرس مي شويم مي

را  بـه هنگـام اسـترس سـعي نكنيـد  دق دل تـان      . ما بيشتر اوقات آنها را به بـاد انتقـاد مـي گيـريم    

  .سرديگران خالي كنيد چراكه همانها منابع حمايتي براي ما هستند

سعي نكنيد داروندارتان را در يك كار يا يك هـدف صـرف   . زندگي متعالي داشته باشيد -8

  .زماني را به كار، زماني را به تفريح و اوقاتي را با دوستان بگذرانيد. كنيد

تـوانيم بـه خـود     استرسي هستيم يا چگونـه مـي  گاهي اوقات مابدون اينكه بدانيم تحت چه  -9

كمك كنيم، دچار استرس و فشار مي شويم، در اين مواقع تـلاش كنيـد، تشـخيص دهيـد از چـه      



هاي ممكـن فكـر كنيـد و     چيزي رنج مي بريد، سپس به حل آن مشكل بپردازيد  به تعداد راه حل

اگر راه حل اول موثر نبـود بـا راه     .بررسي كنيد ببينيد كداميك از راه حل ها را اول امتحان كنيد

  .حل دوم ادامه دهيد والي آخر

در  ارتباطـات  . در روابط تان با ديگران سعي كنيد خودتان را تغييـر دهيـد نـه ديگـران را     -10

در حـل اخـتلاف تـان     . سهم خود و مسئوليت كه در اين ارتبـاط وجـود دارد را، برعهـده بگيـري    

  .شيدبكو  …باخواهر، برادر، دوست و 

طوري كه زماني را براي درس خواندن، زمـاني  . بروقت و زمان تان مديريت داشته باشيد -11

خلاصه اينكه زمان تان را بين چيزهـايي كـه برايتـان    . را به استراحت زماني را با خانواده بگذرانيد

  .مهم است تقسيم كنيد

را انجـام داديـد، بخـاطر     پس از اينكه كار مهم يا كـار دشـواري  . به خودتان پاداش دهيد -12

. انرژي و وقتي كه صرف هدف مهمي نموده ايد، از خـود تشـكر كنيـد و بـه خـود پـاداش دهيـد       

تواند گوش دادن به  موسيقي آرام بخش، صحبت كردن با يك دوسـت، قـدم زدن در    پاداش مي

  .كنار ساحل رودخانه يا هر كاري كه از آن لذت مي بريد، باشد

  .ندگي تان لذت ببريدشاد باشيد و از ز -13

  .با بالا بردن اعتماد به نفس وعزت نفس تان، توانايي تان را درغلبه بر مشكلات بالا ببريد -14

هدفمند باشيد، انسانهايي كه هدفي در زندگي شان دارند و با عشق بـراي رسـيدن بـه آن     -15

بـه افسـردگي و    كنند زندگي را با تمام مشكلات ارزشـمندتر مـي بيننـد و كمتـر     هدف تلاش مي

  .غمگيني مبتلا مي شوند

  



  آموزش تنفس و انبساط

  :تنفس  شكمي

بدانيد اين نوع تـنفس بـه هنگـام اضـطراب     .هدف، تنفس عميق از معده تان تا حد ممكن باشد

فقـط تـا حـد ممكـن يـك نفـس عميـق        . شود احساس بهتر و كنترل بيشتري داشته باشيد سبب مي

گـه داريـد و سـپس همـه هـوا را خـارج كنيـد، نفـس بعـدي كـه           آن را براي  چند ثانيـه ن . بكشيد

ايـن شـيوه بايـد بـه شـما كمـك كنـد كـه احسـاس          . تـان خواهـد بـود    كشيد احتمالا از معهده مي

  .تر و كنترل كننده تري داشته باشيد ريلكس

قبل از امتحان يا در مشاجره و كلاً هنگامي كه تحت اسـترس هسـتيد تـنفس شـكمي و انجـام      

كند تا خود را در مركز آن موقعيت  قرار داده، به شما كنتـرل   يق به شما كمك ميتنفس هاي عم

  .بيشتر و اعتماد بيشتري بخشيده و در ريلكس نمودن شما كمك خواهد كرد

  :ببينيد چگونه نفس مي كشيد: 1تمرين 

 شما ممكن است بدانيد كه تفس از معده و نه از سينه، به احتمال بيشتري  شـما را در ريلكـس  

كند اما آيا مي دانيد كه چگونه نفس مي كشيد؟ براي فهميدن آن، تنهـا كـافي اسـت بايسـتيد يـا      

. بنشينيد و يك دست تان را روي قسمت بالاي سينه دست ديگرتان را بر پايين شكم تان بگذاريد

  .تا دم و بازدم انجام دهيد 5فقط . سعي كنيد شيوه تنفس كشيدن تان را تغيير ندهيد

  .كشيد كند پس با استفاده از قسمت بالاي قفسه سينه تان نفس مي نه تان حركت ميچنانچه سي

  .اگر به هر دم شكم تان انبساط مي يابد، پس بيشتر از ريه هايتان كمك مي گيريد

  تغيير تنفس از سينه فوقاني به شكمي: 2تمرين 

ايجـاد   "شو "صداينفس عميقي بكشيد و نفس تان را كاملاً از دهانتان خارج كنيد طولي كه 

كند كـه تفـس    اين كار  همه هواي درون ريه ها را خارج كرده و يك فشار منفي ايجاد مي. شود

  .ريه هايتان مي فرستد) تحتاني(بعدي را به نواحي پايين 

اگـر  . يابـد  نگاه كنيد ببينيد آيا شكمتان با اين تنفس  انبساط  مي.  نفس بعدي را طبيعي بكشيد

  .ن است نياز باشد مرحله قبلي را تكرار كنيدشود ممك چنين نمي

احساس  كنيد . حال به تنفس عميقي به داخل معده ادامه داده و كاملاً هوا را به بيرون بفرستيد

  .كه معده تان با اين تنفس بالا و پايين مي رود



  )پيشرونده(تن آرامي پيشرفته  :3تمرين 

را بيابيد كه آرام است و غير محتمل است كـه  وقتي اين كار را در خانه انجام مي دهيد جايي  

  .شلوغ و پر سروصدا شود

لباس راحتي بپوشيد و هـر كمربنـدي را شـل    . مطمئن شويد كه خيلي گرم يا خيلي سرد نيست

  .كنيد

  .چشمانتان را ببنديد اما سفت نبنديد. عمودي و راحت در صندلي تان بنشينيد
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