
 

یکی از روش تکنیک آرامسازی و تاثیر آن بر کاهش اضطراب:

های موثر برای کاهش اضطراب، روش های آرام سازی است. بیشتر 

افراد با افزایش اضطراب، تنفس شان سطحی و تند میشود. تنفس 

سطحی و تند موجب می شود نسبت اکسیژن به دی اکسیدکربن در 

خون از حالت تعادل خارج شود که این خود سبب افزایش اضطراب 

عمیق و مناسب میتواند به کاهش اضطراب می گردد. بنابراین تنفس 

 شما کمک کند. 

 برای تنفس عمیق مراحل زیر را انجام دهید:

روی تخت خواب، راحت دراز بکشید یا روی صندلی بنشینید که  -

 بزرگ و کاملا راحت باشد. 

بررسی کنید که آیا در بدنتان تنش وجود دارد. به ماهیچههایتان  -

ستند و یا  دندان هایتان را محکم به هم توجه کنید که آیا منقبض ه

 فشار می دهید. 

یک دستتان را روی شکم تان قرار دهید. از طریق بینی به  -

بشمارید و هوا را به داخل شش  4آرامی تنفس کنید و تا شماره 

 هایتان بفرستید 

  

 

 

 

 برای یک لحظه نفس تان را حبس کنید. -      

 را انجام دهید و هوا را بیرون بفرستید.به آرامی عمل بازدم  -

یک لحظه استراحت کنید و این روش تنفس را برای پنج دقیقه  -

 انجام دهید.

پیشنهاد می شود هر روز به مدت پنج دقیقه این تمرین را انجام  -

 دهید.

در حین انجام این تمرین، همه تمرکزتان باید روی دم و بازدمتان  -

به ذهنتان رسید، لحظه کوتاهی به آن فکر باشد. اگر فکر مزاحمی 

 کنید و دوباره توجه تان را روی دم و بازدم تان متمرکز کنید.
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اضطراب شامل احساس ناراحتی، نگران و اضطراب  و مقابله با آن:

اختلالات ترس می اشد. اضطراب یکی از رایج ترین نشانه های 

روانپزشکی است و میزان اضطراب در سال های اخیر افزایش یافته 

است. این افزایش به دلیل دشواری و پیچیده تر شدن زندگی روزمره 

 در حال حاضر است.

:اضطراب هزینه های زیادی مانند هزینه های هیجانی، جسمانی آمار

نجر به و مالی دارد. همچنین استرس، نگرانی و اضطراب می تواند م

 افزایش فشارخون، سردردهای تنشی و مشکلات گوارشی گردد.

اضطراب دارای های فکری، رفتاری و جسمانی اضطراب:-نشانه

نشانه های مختلفی می باشد و نشانه های آن از فردی به فرد دیگر 

 ممکن است تفاوت داشته باشد.

در صورتی که شما اضطراب داشته نشانه های فکری اضطراب:

ویژگی های فکری مانند نیاز به تایید شدن از سوی دیگران، باشید، 

نگرانی در مورد آینده، کمال گرایی و تمرکز پایین را تجربه خواهید 

 کرد.

  

 

 

 

مهم ترین رفتار ناشی از اضطراب، اجناب نشانه های رفتاری اضطراب:

از موقعیت هایی است که در شما ایجاد اضطراب ممی کند. برای مثال 

اگر از آسانسور یا ارتفاع ترس داشته باشید، سعی می کنید با اجتناب از 

آنها، اضطراب خود را کاهش دهید. این روش هر چندد در کوتاه مدت 

منجر به کاهش اضطراب شما می ود اما در بلندمدت اضطراب ناشی از 

 این موقعیت ها ادامه خواهد یافت.

های جسمی مختلفی  اضطراب با نشانهنشانه های جسمی اضطراب:

همراه است. این علایم عبارتند از: افزایش ضربان قلب، افزایش فشارخون، 

علایم گوارشی، احساس درد در قسمت های مختلف بدن، انقباض 

 ماهیچه ها و تعریق.

مان میزان اضطراب چگونه می توانیم از طریق تغییر سبک زندگی

 خود را کاهش دهیم؟

واند تاثیر بسزایی -ارتباط با دیگران به ویژه اعضای خانواده و دوستان می

در کاهش اضطراب شما داشته باشد.  سعی کنید با دوستان و آشنایانتان 

 بیشتر ارتباط مستقیم داشته باشید تا ارتباط تلفنی. 

  

 

 

 

 

همچنین شرکت در کلاس های گروهی مانند شرکت در کلاس های    

می تواند به شما کمک کند.ورزش کنید. ورزش های مختلف  ورزشی

نظیر شنا  و قدم زدن میتواند منجر به کاهش اضطراب گردد. ورزش از 

طریق کاهش آدرنالین) ماده شیمیایی در بدن که باعث افزایش 

اضطراب می شود( و افزایش اندروفین)ماده ای که باعث کاهش درد و 

ند سبب افزایش سلامت جسمانی  و احساس خوشایند می گردد( میتوا

 روانی گردد.

اضطراب روی کیفیت خواب شما تاثیر می گذارد به نحوی که سبب 

می شود شب ها دیر به خواب بروید یا ممکن است زودتر از آنچه می 

خواهید از خواب بیدار شوید و دیگر به خواب نروید. شما می توانید از 

واب تان کمک کنید. در اتاقی طریق رعایت نکاتی به بهبود وضعیت خ

بخوابید که کاملا تاریک باشد. دمای اتاقتان را سرد نگه دارید چون 

افراد در دمای سرد بهتر میخوابند. می توانید در اتاق با دمای سرد 

بخوابید و از پتو استفاده نمایید. در اتاقی بخوابید که کاملا ساکت و 

و ثابتی برای خواب داشته باشید آرام باشد. علاوه بر این، برنامه منظم 

به این صورت که در ساعت خاصی بخوابید و در ساعت مشخصی از 

 خواب بیدار شوید.
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