
 

 

   مدیریت استرس

 

تان رضایت  تر کنند. وقتی تحت فشار هستید یا از خود و شرایطتوانند روند بهبود افسردگی را سختاسترس و اضطراب می

را    شود. استرس بخشی طبیعی از زندگی است، اما اگر زیاد شود، توان مقابلهندارید، احتمال افت خلق و ناراحتی بیشتر می

 .کندمیکم 

 :این است که فایل آموزشی هدف این 

 های پراسترس را بشناسید زمان •

    سازی را یاد بگیریدهای آرامتکنیک  •

 داشته باشید  قابل انجام سریع های ساده و ای از روشمجموعه •

 و در نهایت یک برنامه عملی برای مدیریت استرس بسازید  •

 

 های پراسترس شناسایی زمان: ۱مرحله 

 .کننده استشود. شناخت الگوی شخصی استرس بسیار کمک روز، استرس بالا و پایین میدر طول  

   :طبق نظرسنجی های انجام شده های پراسترس برای مادران هایی از زماننمونه 

 عصر )زمان شام(   ۷تا  ۵ساعت  •

 آماده شدن برای بیرون رفتن  •

 خواباندن نوزاد •

 قشقرق در فروشگاه •

 کودک قراری بی طولانی با  مسافرت •

 

 سازیهای آرام یادگیری تکنیک: ۲مرحله 

دقیقه تمرین آرام و بدون    ۳۰تا  ۲۰د. برای شروع، یتر رها کنکند استرس را سریعسازی به بدن و ذهن کمک میآرام

 .ترندهایی برای شما مناسبمزاحمت لازم است تا بفهمید چه روش

 .های روزانه استفاده کنید تری و در دل فعالیتهای کوتاهها را در زمانتوانید این مهارتبا تمرین، می

 .یادتان باشد: مراقبت از خود، مراقبت از نوزاد است



 

 

     .تواند مؤثر باشدتمرین در محیطی آرام، با نور کم می

 

  :هاتکنیک

  سازی عضلانی پیشروندهآرام .۱

کنید تا بدن یاد بگیرد تنش را تشخیص دهد و رها  بار سفت و سپس شل مییک به ترتیب  را  بدن  در این روش عضلات  

 .کند

 .گذاردهای پرتنش هم سریع اثر میبا کمی تمرین، این تکنیک حتی در موقعیت

 عمیق تنفس  .۲

  .ساده، سریع و قابل استفاده در هرجا

 :روش انجام

 شماره  ۴دم آرام طی  •

 شماره  ۳ طی نگه داشتن تنفس •

   شماره  ۴بازدم آرام طی  •

 نفس تتمرکز روی جریان  •

 ادامه تا ایجاد احساس آرامش  •

 .ها برای کاهش استرس شناخته شده استها یکی از مؤثرترین روشاین تمرین در پژوهش

 تصویرسازی ذهنی .۳

 .گیردزا فاصله مینشین، ذهن از فضای استرسامن و دل موقعیت با تصور یک 

 .رسدتر به آرامش میدر ابتدا ممکن است سخت باشد، اما با تکرار، ذهن سریع

 

 سازی سریع آرام: 3مرحله 

 :ها برای لحظاتی است که وقت زیادی ندارید، اما نیاز به آرامش فوری داریداین روش

 تماس کوتاه با یک دوست یا شریک زندگی  •



 

 

   " . . .گذرهمی لحظه این … آرومم "تکرار جملات مثبت:  •

 نوشیدن یک چای یا آب خنک و چند دقیقه استراحت •

 روی یا حرکت سبکچند دقیقه پیاده •

 بخشگوش دادن به موسیقی آرامش •

 جای مقاومت در برابر آنتمرین پذیرش شرایط، به •

 

 برنامه شخصی مدیریت استرس ساختن : 4مرحله 

 .ی روزانه بگنجانید های مناسب خودتان را در برنامهتکنیک که وقت آن است   اکنون

 :توانید از موارد زیر استفاده کنید در این برنامه می

 شدهسازی هدایتهای آرامتمرین •

 های پرفشار های سریع برای موقعیتتکنیک  •

 روی کوتاه نفس عمیق یا یک پیادهتغییرات کوچک روزانه مثل یک مکث، یک  •

 .کند یک بیشتر به شما کمک مییک یا دو تکنیک را انتخاب کنید، امتحان کنید و ببینید کدام

نظر نرسند. با آزمون و خطا،  ها مناسب بهها نیاز به تمرین دارد. طبیعی است که در ابتدا بعضی روشاثرگذاری این مهارت

   .کنندسازهای شخصی« خواهید ساخت که به کم کردن فشار لحظات دشوار کمک میای از »آراممجموعه

 


