
  
  

اضطراب  برای و  استرس  روشمی  درمان  از  و  توان  منظم،مدیتیشن  ورزش  مانند  مختلفی  های 
کرد استفاده   ... و  کافی  خواب  سالم،  و   .مراقبه،تغذیه  مشاوران  به  مراجعه  شدیدتر،  موارد  در 

درمانتواند کمکروانشناسان می باشد.  روانکننده  )های  درمانی شناختی  رفتار  مانند  (  CBTشناختی 
ها و مراقبت  با استفاده از این روش توانند ابزارهای موثری برای مقابله با استرس و اضطراب باشند.می

داد و به زندگی آرامقابلطور  توان بهاز سلامت روانی، می تری  توجهی استرس و اضطراب را کاهش 
 دست یافت. 

 های مؤثر در مدیریت استرس تکنیک

به مسئلهاسترس زمانی می بیندازد که  به خطر  را  تبدیل شود.  ای مزمن و طاقتتواند سلامتی  فرسا 
روش از  روحی  و  آرامش جسمی  به  برای رسیدن  است  لازم  درمان  بنابراین  اضطراب های  و  استرس 

برید، مناسب محل  کار میهایی که در منزل برای کاهش استرس بهاستفاده کنید. ممکن است روش
کار یا محیط بیرون از منزل نباشد؛ به عنوان مثال، رقصیدن روشی مناسب برای کاهش استرس در  

نمی اما  است  کنید؛  خانه  استفاده  فروشگاه  یا  کار  محل  در  روش  این  از  با  توانید  آشنایی  بنابراین 
تکنیک از  برخی  است.  ضروری  اضطراب  و  استرس  درمان  مختلف  مدیریت  راهکارهای  در  موثر  های 

 استرس عبارتند از:

 تجسم فعال  •
 مدیتیشن •
 ریلکسیشن عضلانی  •
 تنفس عمیق •
 روی پیاده •
 در آغوش گرفتن  •
 آروماتراپی  •
 هنر و خلاقیت  •
 سالم رژیم غذایی  •
 های کاهش استرس ستفاده از مکمل •
 ریزی برای اوقات فراغتبرنامه  •
 مثبت اندیشی  •
 یوگا  •
 سپاسگزاری  •



  
  

 ورزش •
 های زندگی بندی برنامه اولویت •
 بهره مندی از حمایت اجتماعی  •
 حذف عوامل استرس زا  •

 .توان ادعا کرد که یک روش برای همه افراد، نتیجه یکسانی داردنمی

 

 روش سریع برای کاهش استرس و اضطراب فکری  15

نحوی عصبانی کننده  زا مواجه شوید یا فرزندانتان به های استرسممکن است در محیط کار با موقعیت
به رفتار   دارید  نیاز  بنابراین ضروری است که روشکنند و شما  را کاهش دهید.  های  سرعت استرس 

وضعیت آرامی بازگردید. تنفس  سرعت بهسریع و موثر برای کاهش استرس را بشناسید تا بتوانید به 



  
  

های درمان استرس و اضطراب هستند که به راحتی و بدون نیاز به  عمیق و مدیتیشن از جمله روش
  .توانند در هر لحظه و شرایطی انجام شوندین زیاد، میتمر 

 :مدت برای مدیریت استرسهای کوتاههای بهترین روشویژگی

 .باشدقابل انجام در هر مکان و زمانی می •
 .نیازی به تمرین پیوسته ندارد •
 .رایگان است •
 .همراه داردنتایج سریعی را به •

 .و استرس خواهیم پرداخت راه های درمان افسردگی  در ادامه به بررسی

  درمان استرس و اضطراب با تجسم فعال

کنید که در یک  ه عنوان مثال، تصور میدر واقع، تجسم فعال یک روش استراحت ذهنی موقت است؛ ب
بخش هستید که احساس خوبی به شما القا می کند. ممکن است خود را در کنار لب دریا  صحنه آرامش

کنید و لذت گرمای  رسانید و بوی آب دریا را احساس مینشانه دهید، صدای امواج را به گوشتان می
 .کنیدهای ساحل را تجربه میشن

بخش یک شخص باشد؛ اما اگر مایل  های آرامشواند شامل گوش کردن به توصیف تتجسم فعال می
توانید این توانایی را به صورت خودآموز تمرین کنید. برای چند دقیقه، چشمانتان را ببندید هستید، می

بخش را با جزئیات در ذهنتان تجسم کنید. سعی کنید تمام حواس خود را به  و صحنه دلپذیر و آرامش
ببرید و احساس کنید که در آنجا حضور دارید. پس از چند دقیقه، چشمانتان را باز کرده و به زمان  کار 

 .حال بازگشته وادار شوید

 مدیتیشن روشی برای درمان استرس و اضطراب فکری 

از روش باعث میمدیتیشن  اضطراب است که  و  استرس  درمان  از  های  زمان کوتاهی  در مدت  شود 
های مختلفی  . فواید این روش مدیریت استرس پایدار است. مدیتیشن با روشاسترس رهایی یابید

 .شود که هر یک منحصر به فرد و دارای کاربرد خاصی استانجام می

https://drfekr.com/%d8%b1%d8%a7%d9%87-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c/


  
  

کنید، توجه کنید. وقتی  کنید و استشمام میچشید، لمس میشنوید، میبینید، میبا دقت به آنچه می
ن گذشته  به  باشد،  حاضر  زمان  بر  اینمیتمرکزتان  وجود  با  بود.  نخواهید  آینده  نگران  و  که اندیشید 

 .مدیتیشن نیازمند تمرین و تکرار است، تاثیر چشمگیری در کاهش استرس دارد

 تمرکز روی تنفس از دیگر راههای درمان استرس و اضطراب

ست.  های درمان استرس و اضطراب اکشیدن، یکی از بهترین روشتمرکز بر تنفس یا تغییر حالت نفس
 .تنها چند دقیقه کافی است تا با استفاده از این تکنیک، به وضعیت آرامش برسید

یکی از مزایای این تکنیک، این است که اطرافیان شما حتی متوجه نخواهند شد که در حال انجام آن  
شوند یا  هستید؛ به عنوان مثال، در هنگام حضور در جلساتی که باعث استرس زیادی برای شما می

 .توانید به کار ببریدی که بین جمعیتی نشسته اید، این تکنیک را میوقت

های متعددی برای تمرین  کند. روشتمرین تنفس، کلیدی است که شما را از استرس و اضطراب آزاد می
ها است. در این بخش به دو نمونه کشیدن وجود دارد که تنفس در هنرهای رزمی از جمله آننفس

 :شوداشاره می

طریق بینی نفس بکشید و آن را در سینه نگه دارید. یک ثانیه صبر کنید و سپس با آرامی و  از   •
 .با شمارش سه، آن را از بینی خارج کنید

یا از طریق بینی نفس بکشید و تصور کنید که هوایی دلپذیر و احساس آرامش برایتان وارد   •
طراب درونیتان از بدنتان خارج  شود، همچنین حین بازدم، تصور کنید که تمام استرس و اضمی
از شبانه روز میمی از استرس در هر ساعت  برای رهایی  باشود.  با روانشناس  توانید   چت 

 .دکترفکر در ارتباط باشید

https://drfekr.com/%da%86%d8%aa-%d8%a8%d8%a7-%d8%b1%d9%88%d8%a7%d9%86%d8%b4%d9%86%d8%a7%d8%b3/


  
  

 

 راه سریع از بین بردن استرس با ریلکسیشن عضلانی 

های مورد استفاده برای کاهش استرس و انزجار در محیط کار است.  ریلکسیشن عضلانی یکی از روش
 .کند تا بهتر و هدفمندتر کار کنیداین فنآوری با ارام کردن عضلات بدن شما، به شما کمک می

و بدن های عمیق، آغاز کنید. سپس با تمرین مداوم، هر عضتوانید با گرفتن نفسبرای شروع، شما می
خود را به ترتیب یک به یک تسلیم و تنش دهید. این کار به کاهش فشارهای شدیدی که برای شما به  

کند تا حالتی از آرامش و آسودگی در  کند. تمرین این روش به شما کمک میآورد، کمک میوجود می
 .کل بدن خود تجربه کنید



  
  

 روی روشی برای درمان استرس فکری پیاده 

مند روی به عنوان یک فعالیت ساده و بهرهروی است. پیادهیک روش مؤثر برای کاهش استرس، پیاده
تواند پس از چند دقیقه اثر مثبت خود را بر روی سلامت روحی و جسمی نشان  از مزایای ورزش، می

 .دهد

دهد. بنابراین، پس  میروی به شما انگیزه و انرژی جدید  های جدید، پیادهبا تغییر فضا و ورود به مکان
پرکار و خسته پیادهاز یک روز  و  روی میکننده،  برای آرامش  به عنوان یک راهکار ساده و مؤثر  تواند 

 .تجدید انرژی شما مورد استفاده قرار گیرد

 در کلاس یوگا ثبت نام کنید 

نام یوگا ثبت  شود در کلاس و خداحافظی با آن هستید، توصیه می  درمان استرس و اضطراب  اگر به فکر
توانید طبق متدی که وجود دارد، آرامش را به عضلات  کرده و این ورزش را انجام دهید. در این کلاس می

گیرید که چگونه بین ذهن و جسم خود ارتباط خوبی را  طور معمول در یوگا یاد میخود هدیه دهید. به
 .تان را بهبود بخشدرده و روحیهافسردگی عمل کتواند همچون یک داروی ضدایجاد کنید. یوگا می

 افراد مورد علاقه خود را در آغوش بگیرید 

تماس فیزیکی به عنوان یک روش مؤثر برای کاهش استرس شناخته شده است. با آغوش کردن فردی 
افزایش میکه علاقه یا هورمون عشق  اکسیتوسین  بدنی،  بر لذت  او هستید، علاوه  به  این   یابد.مند 

خو سطح  خون هورمون،  فشار  و  استرس  کاهش  باعث  و  داده  افزایش  را  نشاط  احساس  و  شحالی 
 .شودمی

شود و احساس رضایت  نفرین، میاکسیتوسین همچنین باعث کاهش ترشح هورمون استرس، نوراپی
کند؛ بنابراین، اگر نیاز دارید، به فرد مورد نظر خود اجازه دهید که شما و خوشایندی را به شما القا می

تر کاهش استرس و افزایش احساس  های سادهگیری یکی از روشآغوشش بگیرد؛ زیرا آغوشرا در  
 .شما استدکترفکر در هر ساعت شبانه روز در کنار  مشاوره آنلاین ارامش است. همچنین

https://drfekr.com/%d9%85%d8%b4%d8%a7%d9%88%d8%b1%d9%87-%d8%a2%d9%86%d9%84%d8%a7%db%8c%d9%86/


  
  

 انجام کارهای هنری روشی برای از بین بردن استرس برای همیشه 

های  ها آغاز کنید. استفاده از کتابآمیزی کتابتوانید با رنگای ندارید، میاگر به طراحی یا نقاشی علاقه
 .تواند یک فعالیت مفید باشدآمیزی مخصوص بزرگسالان، که جمعیت زیادی طرفدار دارند، میرنگ

میرنگ روشآمیزی  از  یکی  انجام تواند  که  است  داده  نشان  تحقیقات  باشد.  استرس  کاهش  های 
ای میزان اضطراب افراد را کاهش دهد. این  تواند به طور قابل ملاحظهآمیزی پیچیده میالگوهای رنگ

 .یک نتیجه عالی برای کنترل و کاهش استرس است

 



  
  

 درمان استرس و اضطراب با جویدن آدامس 

آدامس است. توصیه میدر زمان برای کاهش آن، جویدن  زیاد، یک روش سریع  شود  های استرس 
داوم جوید. انتخاب آدامس های معطر و خوش  دقیقه م  3هنگام احساس استرس، آدامس را به مدت  

می توصیه  نیز   .شودطعم 
از آنجایی که اثرات مثبت جویدن آدامس بر احساس استرس، بستگی به کیفیت و مدت زمان جویدن  

های  دارد، بهتر است آدامس را تا انتهای حالت خود جویده و نیمه جان نگذارید. این کار باعث دفع انرژی
 .شود و احساس آرامش و تسکین را به همراه خواهد داشته در بدن میمنفی انباشته شد

 راه سریع از بین بردن استرس با رایحه درمانی

اهمیت رایحه درمانی در کاهش استرس و افزایش احساس آرامش و نیروی داخلی، امری اساسی و  
می توانند فعالیت    تأثیرگذار است که قابل انکار است. تحقیقات نشان می دهد که رایحه های خاص

امواج مغزی را تحت تأثیر قرار داده و ترشح هورمون استرس را کاهش دهند؛ بنابراین، بهتر است رایحه  
درمانی را نیز به برنامه روزانه خود اضافه کنید، همچنین از افشانه ها، اسپری های آرامش بخش و  

 .خوشبوکننده های بدن بهره ببرید

تواند احساس آرامش و کاهش استرس را در شما القاء کند  ی مهم که میها از جمله عطرها و رایحه
 :توان به موارد زیر اشاره کردمی

 استخطودوس  •
 یاس   •
 نعنا   •
 لیمو  •
 وانیل   •
 ترنج   •
 رزماری  •

ای  توانید سه قطره از هر یک از این روایح را بر روی یک پارچه یا پد پنبهبرای برطرف کردن استرس، می
توانید از دستگاه خوشبوکننده به صورت عمیق و پرهویت تنفس کنید. همچنین میقرار داده و آن را  

 .بخش را در محیط کارتان منتشر کنیدهای آرامهوا )مکانیکی یا برقی( استفاده کنید تا رایحه



  
  

 های غذایی راه سریع از بین بردن استرس با کمک مکمل 

بدانید به  مکمل  برای درمان استرس چه بخوریم؟شاید بخواهید  دارند که  های غذایی بسیاری وجود 
ها ممکن است با داروهایی که شما مصرف  ز مکملکنند. بعضی اکاهش استرس و اضطراب کمک می

کنید تداخل داشته باشند یا در شرایط خاصی عوارض جانبی ایجاد کنند. بنابراین، اگر در حال حاضر  می
ها حتماً با پزشک خود مشورت کنید. استفاده از کنید، قبل از استفاده از این مکملدارویی مصرف می

دکترفکر به عنوان یک راه مناسب برای اطلاع از تداخلات احتمالی داروهای    مشاوره افسردگی   سیستم
ه شده است  تواند مفید باشد. در ادامه به چند مکمل معروف اشار گیاهی با داروهای مصرفی شما می

 :که تاثیر مثبتی در این زمینه دارند

یک گیاه ضد استرس از خانواده نعناییان که خواص ضد استرس   :(Lemon Balm) فرنجمشک •
 .آن مورد بررسی قرار گرفته است

تواند به کاهش استرس  می  ۳تحقیقات نشان داده است که مصرف امگا  :  ۳های چرب امگا  اسید •
 .و اضطراب کمک کند

استفاده می :(Ashwagandha) گیلاس زمستانی • آیورودا  در طب  دارویی که  گیاه  و یک  شود 
 .بخشی و کاهش استرس داردتاثیر آرام

تواند به کاهش استرس و اضطراب کمک  فنل که میهای پلیاکسیدانچای سبز: حاوی آنتی •
 .کند

آور که در کاهش استرس  بخش و خوابیک گیاه دارویی با خواص آرام  :(Valerian) الطیبسنبل •
 .موثر است

شود و  بخشی از آن استفاده مییک گیاه دارویی که به دلیل خواص آرام :(Kava Kava) کاوا •
 .تاثیرات ضد استرس و اضطرابی دارد

 به موسیقی آرامش بخش روشی برای درمان استرس و اضطراب گوش دادن  

تواند تأثیرات ضد استرس قابل توجهی  گوش دادن به موسیقی، بخصوص موسیقی آرام و ملایم، می
تواند به کاهش  در بدن ایجاد کند. این نوع موسیقی با ترغیب مغز به وضعیت آرامش و تسکین، می

 .های استرس کمک کندرشح هورمونفشار خون، تنظیم ضربان قلب و کاهش ت

بخش هستند، گوش دادن به موسیقی  های کلاسیک و فولک که به طور خاص آرامشبر موسیقیعلاوه
نیز می تواند به شما کمک کند. از طرفی، صداهای  دلخواه خود، چه در هر سبک و ژانری که باشد، 

https://drfekr.com/%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3-%da%86%d9%87-%d8%a8%d8%ae%d9%88%d8%b1%db%8c%d9%85%d8%9f/
https://drfekr.com/%D9%85%D8%B4%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C/


  
  

بخش  های آرامشل، غالباً در موسیقیبخش باشند و به همین دلیتوانند بسیار آرامشطبیعی نیز می
  .شوندو ریلکس کننده استفاده می

 

 راه سریع از بین بردن استرس با خندیدن 

های فشرده فشنگ خنداندن بسیار دشوار است. خندیدن به منظور  احساس نگرانی و استرس در حالت
های مختلفی وجود  تواند به کاهش استرس کمک کند. روشبهبود سلامت شما بسیار مفید است و می

می که  کنددارد  کمک  موضوع  این  در  شما  به   .تواند 
عکستسک به  دادن  جمله  العملین  از  عضلات،  کردن  آرام  با  عصبی  تنش  کنترل  و  استرسی  های 

تواند به بهبود  تواند به شما کمک کند. از طرفی، خندیدن در طولانی مدت میهایی هستند که میروش
 .سیستم ایمنی و روحیه شما کمک کند



  
  

خندیدن منجر به کاهش استرس بیشتری  بر اساس تحقیقات انجام شده بر روی افراد مبتلا به سرطان،  
می افرادی  به  کردهنسبت  سعی  تنها  که  استرسشود  از  ترکیبی  دهنداند  کاهش  را   .ها 

ها، یا حتی گذراندن وقت با دوستانی که شادی  های تلویزیونی یا فیلمشود تماشای برنامهپیشنهاد می
در شرایطی که دچار استرس هستید قادر به  تواند موثر باشد. ماندن  کنند، میو خنده به شما القا می

 .بهبود انتظارات نیست

 درمان استرس و اضطراب با شکرگزاری 

توان به شکرگزاری اشاره کرد. شکرگزاری ممکن  ، را میعوامل استرس زا در خانه  های درماناز دیگر راه
است باعث به یاد آوردن لحظات زیبای زندگی شود و احساس بهتری به ما ببخشد. این احساس مثبت  
می تواند ناشی از یک روز خورشیدی باشد، یا حتی از فراسوی صحتی که به محل کار ما رسیده است.  

 .هر صورت، به نعمت هایی که در دسترس دارید، افکار مثبت داشته باشیددر 

هایتان، با قدرت و انرژی بیشتری در مواجهه با  دهد تا با استفاده از نعمتشکرگزاری به شما امکان می
تواند به شما کمک کند تا به آرامش  استرس عمل کنید. تبدیل کردن شکرگزاری به یک عادت روزمره، می

 .بیشتری دست پیدا کنید و با استرس کمتری روبرو شوید روانی

بهتر است در دفتری یادداشت کنید که چه چیزهایی می توانند موضوع شکرگزاری شما باشند تا از این  
تمرین بهره ببرید. از مطالعات نیز معلوم شده است که افرادی که قدردان و شاکر هستند، از سلامت  

 .باشند تری داشتهندگی با کیفیتروان بهتری برخوردارند و ز 

 بهره مندی از حمایت اجتماعی برای رفع استرس فوری 

در مدیریت و درمان استرس و اضطراب، داشتن روابط اجتماعی و دوستان نزدیک بسیار اهمیت دارد. 
کنید از حمایت عاطفی کافی برخوردار نیستید، ممکن است نیاز به برقراری ارتباط با  اگر احساس می

 .افراد جدید داشته باشید

ها اعتماد دارید، ارتباط برقرار ممکن است لازم باشد به اطرافیان خود نگاه کرده و با اشخاصی که به آن
های حمایتی شرکت  توانید در گروهکنید تا حمایت اجتماعی مورد نیازتان را دریافت کنید. همچنین می

 .ریدشناسی کمک بگیکرده یا در صورت نیاز، از روان

https://drfekr.com/%d8%b9%d9%88%d8%a7%d9%85%d9%84-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3-%d8%b2%d8%a7-%d8%af%d8%b1-%d8%ae%d8%a7%d9%86%d9%87/


  
  

 دقیقه  10پنج راه کاهش استرس زیر 

شوند. اما استرس شدید و غیر  استرس و اضطراب احساساتی هستند که بارها در زندگی ما تکرار می
های موثر برای  حلتواند به مشکلات جسمی و روحی منجر شود؛ بنابراین، یافتن راهقابل کنترل، می

یافتن یک روش کاهش استرس که بهترین شرایط  درمان استرس و اضطراب بسیار اساسی است. اما  
 :نماییمرا داشته باشد، چالش زیادی است. در ادامه پنج راه کاهش استرس زیر ده دقیقه را بررسی می

 

 زاعوامل استرس نوشتن 

های  تواند به شما کمک کند تا روشزا میلطفاً توجه داشته باشید که نوشتن در مورد عوامل استرس
می پیشنهاد  کنید.  پیاده  و  کشف  را  استرس  اقدام مدیریت  یک  عنوان  به  را  فعالیت  این  شود 

یدی برای شما در مواجهه با توانند الگوی مفها میبرداری روزانه در نظر بگیرید. این یادداشتیادداشت



  
  

های مناسبی  حلتوانید به راحتی راههای قبلی، میاسترس فراهم کنند، چرا که با مراجعه به یادداشت
 .برای مدیریت استرس پیدا کنید

 روش آزاد سازی عاطفی راهی برای از بین بردن استرس برای همیشه

های موثر در درمان  یکی از روش FFT (Emotional Freedom Techniques) روش آزادسازی عاطفی یا
از   زمان کوتاهتر  در  اضطراب  و  اصطلاحدقیقه می  10استرس  به  که  تکنیک  این  یا   Tapping باشد. 

 .گیردشود، به منظور آزادسازی احساسات و افکار منفی مورد استفاده قرار میزنی نیز شناخته میضربه 
FFT و مردان   اضطراب در زنان  های روحی مانندرمان بیماریبه عنوان یک روش معتبر و موثر برای د

 .شوددر سراسر جهان استفاده می

 مشکل را مشخص کنید  -۱

 را یادداشت کنید. شدهمشکلی که باعث استرس شما

 نمره دهید  ۱۰تا   ۰شدت مشکل را از  -۲

بدترین مقیاس مشکل است و میزان درد و ناراحتی    ۱۰دهی کنید.  نمره  ۱۰تا    ۰شدت مشکل خود را از  
 EFT  کند تا پیشرفت خود را پس از یک دوره کاملکند. این معیار به شما کمک میشما را ارزیابی می

 اید.درصد پیشرفت داشته ۵۰رسید،  ۵بود و پس از پایان به ۱۰بررسی کنید. اگر شدت اولیه شما 

 سازی کنید جمله -۳

زدن، جملاتی بگویید که مشکل شما را مشخص کند. در این جملات باید مشکل  قبل از شروع ضربه
رچه من این ]ترس یا مشکل[ را  خود را اذعان کرده و بپذیرید. ساختار جملات به این شکل باشد: »گ

 پذیرم.« دارم، اما خودم را عمیقا و کاملا می

 انجام ضربات در زنجیره  -۴

 ۱۲نقطه از نقاط »مریدین« آهسته ضربه بزنید. در مجموع    ۹های  باید به پایانه  EFTضربات تکنیک  
های  یکی از اندام صورت متقارن در دو طرف بدن وجود دارد که هرکدام به  نقطه »مریدین« اصلی به

 شود.نقطه کار می ۹داخلی مربوط هستند. اما در این تکنیک بیشتر روی این 

https://drfekr.com/%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%d8%af%d8%b1-%d8%b2%d9%86%d8%a7%d9%86/


  
  

 با ضربه زدن به قسمت نرم دست و همزمان سه بار عبارت تنظیم خود را بخوانید.

 سپس هفت بار به هر نقطه زیر ضربه بزنید و به ترتیب به پایین بدن بروید:

 ابرو •
 چشم •
 زیر چشم  •
 زیر بینی  •
 هچان •
 ابتدای ترقوه  •
 زیر بازو  •

 پس از ضربه زدن به نقطه زیر بغل، سلسله مراتب را در قسمت بالای سر به پایان برسانید.

 شدت نهایی را ارزیابی کنید-5

ارزیابی کرده و نتایج را با سطح شدت   ۱۰تا    ۰در پایان سلسله مراتب، سطح شدت خود را در مقیاس  
 اید، این روند را مجددا تکرار کنید. رسیدهن ۰اولیه خود مقایسه کنید. اگر به 

 برای رفع استرس فوری با خودتان صحبت کنید 

برای درمان استرس و اضطراب بهتر است با خودتان صحبت کنید. البته بسیار مهم است که چگونه با  
  وجه به شماهای منفی به هیچبینیگیرانه، شک و دودلی و پیشکنید. انتقادات سختخود صحبت می

توانم این کار را انجام دهم« یا »تحملش را ندارم«، کنند. اگر مدام به این فکر کنید که »نمیکمک نمی
 .شویدبیشتر مضطرب می

خوش داشت.  خواهد  بهتری  نتیجه  مثبت  گفتاندیشه  و  میوبینی  کمک  دلنشین  و  آرام  کند  گوی 
با خودتان واقعکرد مثبتی داشته  احساسات و عواطف خود را کنترل کنید و عمل بینانه و باشید. باید 

زنید یا به توانایی خود شک دارید، ندایی  آمیز صحبت کنید. وقتی برچسب منفی به خودتان میمحبت
 .درونی متقابلا پاسختان را خواهد داد



  
  

 درمان استرس فکری به کمک دوش آب گرم 

یک روش موثر برای درمان استرس و اضطراب در بدن استفاده از دوش آب گرم است. آب گرم باعث  
اندروفین   ترشح  تولید میهورمون خوش  -افزایش  بدن  در  که  افزایش  خیمی  باعث  . همجنبن  شود 
  تواند شود. برای افرادی که با دردهای مزمن روبرو هستند، حمام آب گرم میجریان خون در پوست می

 .بهترین روش برای تسکین درد و شل کردن عضلات باشد

 

 های درمان استرس و اضطراب مرتب کردن اتاق و وسایل یکی از بهترین روش

تواند به کنترل استرس و منزل، علاوه بر بهبود وضعیت آشفتگی محیط، می  مرتب کردن محیط کار و
اهمیت   نظافت محیط خود  به  که  افرادی  که  داده است  نشان  تحقیقات  کند.  افزایش ذهنیت کمک 



  
  

زا، کنترل  های خلاقی بیشتری هستند و در مواجهه با شرایط استرسدهند، دارای ذهن آگاه و مهارتمی
 .دبهتری بر آن دارن

پاکسازی، می برای  کافی  نداشتن وقت  برای سازماندهی وسایل خود  در صورت  از هر فرصتی  توانید 
دوره  به صورت  کار کوچک  یک  انجام  با  یا حداقل  کنید  اطرافتان  استفاده  نظم محیط  بازیافت  به  ای 

و خشک    هایی برای شستشو دارید، از هر فرصتی برای شستشوبپردازید. به عنوان نمونه، اگر لباس
 .ها بهره ببرید و این زمان را به عنوان زمانی برای استراحت و آرامش خود قرار دهیدکردن آن

 سوالات متداول درمان استرس و اضطراب 

 چای سبز چگونه می تواند بر کاهش استرس تاثیر بگذارد؟ 

آور است را  تواند سروتونین که هورمونی شادیاکسیدان بوده و همین ماده میی آنتیچای سبز دارا
 .ترشح کند

 درمان استرس و اضطراب از طریق یوگا چگونه انجام می شود؟ 

 .گیرید که بین ذهن و جسم خود ارتباط درست و خوبی ایجاد کنیددر کلاس یوگا یاد می

 ترس شود؟ آیا مصرف کافئین می تواند سبب ایجاد اس

 .شوندبا مصرف کافئین تپش قلب گرفته و مضطرب می  بسیاری از افراد

 


