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 تکىیک َای آرام سازی ترای رَایی از استرس

اهب ایي . هب آسام ػبصی ثِ هؼٌبی دساص وـیذى همبثل تلَیضیَى دس پبیبى یه سٍص پشاػتشع اػتثشای ثؼیبسی اص

ثشای هذیشیت هَثش اػتشع هب ًیبص داسین وِ پبػخ آساهؾ عجیؼی . وبس تبثیش اًذوی دس وبّؾ اػتشع داسد

هی تَاًیذ ایي آساهؾ سا اص عشیك تىٌیه ّبی آسام ػبصی هثل تٌفغ ػویك، تي ؿوب . ثذى سا فؼبل وٌین

ّوشاُ وشدى ایي فؼبلیت ّب ثب صًذگی تبى هی تَاًذ . آساهی هبّیچِ ای ٍ تلَیش ػبصی رٌّی ثِ دػت آٍسیذ

 .صًذگی سٍصهشُ ٍ تَلیذ اًشطی ٍ سٍحیِ خَة ثِ ؿوب ووه وٌذ اػتشع دس وبّؾ
 

 ودن سیستم عصثی تٍ حالت تعادلتازگردا: پاسخ ته آرامی

اػتشع صهبًی هضش  .ٍ یبدگیشیی ثِ اػتشع ًیبص داسیذؿوب ثشای خلالیت . اػتشع ثشای صًذگی ضشٍسی اػت

هتبػفبًِ ثیؾ اص حذ ؿذى اػتشع . اػت وِ غیشلبثل تحول ؿَد ٍ حبلت تؼبدل ػیؼتن ػلجی سا ثشّن صًذ

هب سا اص حبلت ػیؼتن ػلجی ؽ ،صهبًی وِ اػتشػَسّب .یظگی عجیؼی صًذگی اهشٍصی ؿذُ اػتتجذیل ثِ یه ٍ

، تىٌیه ّبی تي آساهی هی تَاًذ اص عشیك ایدبد آساهؾ ػویك دس همبثل اػتشع، عجیؼی خبسج هی وٌذ

 .حبلت تؼبدل سا ثبصگشداًذ
 

 ایجاد پاسخ آرام سازی

پبػخ . ووه وٌذ عیفی اص تىٌیه ّبی هختلاف آسام ػبصی هی تَاًذ ثِ ثبصگشداًذى تؼبدل ػیؼتن ػلجی

س حبلت آسام ػبصی هتىی ثش دساصوـیذى ٍ خَاثیذى ًیؼت ثلىِ یه فشآیٌذ فؼبل رٌّی اػت وِ ثذى سا د

. آهَختي اكَل تىٌیه ّبی آسام ػبصی دؿَاس ًیؼت ثلىِ ًیبصهٌذ توشیي اػت. ّذتوشوض ٍ آساهؾ لشاس هی د

اگش خَاّبى آصاد وشدى . دلیمِ اًدبم دٌّذ ۱۰هتخللبى تَكیِ هی وٌٌذ ایي توشیي ّب سا دس ّش سٍص حذالل 

 .دلیمِ دس سٍص لشاس دّیذ ۳۰ثیـتش اػتشع ّؼتیذ ّذف خَد سا 
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 هشالجِ اػىي ثذى

 رّي آگبّی
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 تىفس عمیق( الف

تٌفغ .هَثشی دس وٌتشل اػتشع ثبؿذایي ًَع تٌفغ دس ػیي حبل وِ آػبى اػت هی تَاًذ سٍؽ ػشیغ ٍ 

آًچِ ؿوب ثِ آى ًیبص داسیذ دلبیك اًذن ٍ هىبًی ثشای . ی اػتؿی اص حدن گؼتشدُ توشیي آسام ػبصػویك ثخ

 .آسام گشفتي اػت

 تمریه تىفس عمیق
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ولیذ تٌفغ ػویك ًفغ وـیذى ػویك اص دیبفشاگن اػت ثِ گًَِ ای وِ َّای تبصُ دس توبم ثذى خشیبى پیذا 

 .صهبًی وِ ثِ خبی لفؼِ ػیٌِ اص دیبفشاگن خَد ًفغ ػویك هی وـیذ اوؼیظى ثیـتشی خَاّیذ گشفت. وٌذ

 .یه دػت سا سٍی لفؼِ ػیٌِ ٍ دػت دیگش سا سٍی ؿىن لشاس دّیذ. دس حبلتی ساحت ثٌـیٌیذ (1

 .دػت سٍی ؿىن ثبیذ ثبلا ثیبیذ ٍ دػت سٍی لفؼِ ػیٌِ حشوت ووی ثىٌذ. اص ساُ ثیٌی ًفغ ثىـیذ (2

دػت سٍی ؿىن ثبیذ . عشیك دّبى ثبصدم داؿتِ ثبؿیذ ٍ َّا سا ثب فـبس صیبد اص دّبى ثیشٍى ثذّیذاص  (3

 .دس ٌّگبُ ثبصدم حشوبت ثیـتشی ًؼجت ثِ دػت دیگش داؿتِ ثبؿذ

اگش دس حبلت . ّوبى عَس وِ ثبصدم هی وٌیذ آسام آسام ثـوبسیذ. ثِ تٌفغ ثب ایي سٍؽ اداهِ دّیذ (4

یه وتبة وَچه . دؿَاس اػت دس حبلت خَاثیذُ ایي وبس سا اًدبم دّیذًـؼتِ اًدبم ایي توشیي 

 .وتبة ثبیذ هَلغ دم ثبلا ٍ هَلغ ثبصدم پبییي ثیبیذ. سٍی ؿىن لشاس دّیذ

 

 ته آرامی پیشرفتٍ (ب

تي آساهی پیـشفتِ یه فشآیٌذ دٍ لؼوتی اػت وِ دس آى ثِ عَس هٌظن ػضلات ثذى سا ػفت ٍ ؿل هی 

ایي آگبّی . ایي تي آساهی ؿوب ثب تٌؾ ّبی هختلف هَخَد دس ثذًتبى آؿٌب هی ؿَیذ ثب توشیي هٌظن. وٌیذ

ّوبى صهبى وِ . ثِ ؿوب اخبصُ هی دّذ وِ ًخؼتیي ًـبًِ ّبی تٌؾ ػضلاًی ّوشاُ ثب اػتشع سا دسن وٌیذ

هیك ؿوب هی تَاًیذ تٌفغ ع. ثذى ؿوب آسام هی گیشد رٌّتبى ًیض دس حبلت خَة ٍ آساهی لشاس خَاّذ گشفت

اگش تبسیخچِ ای اص اػپبػن ّبی ػضلاًی یب هـىلات هشتجظ ثب تٌؾ ّبی ػضلاًی . سا ثب تي آساهی ّوشاُ وٌیذ

اوثش افشاد وبس سا اص پبّب ؿشٍع هی وٌٌذ ٍ . داؿتِ ایذ لجل اص اًدبم ایي توشیي ّب ثب پضؿه خَد هـَست وٌیذ

 .تب كَست اداهِ هی دٌّذ

 .ثگیشیذ لجبع ساحت ثپَؿیذ ٍ دس خبیی آسام (1

 .، ثِ آساهی دم ٍ ثبصدم وٌیذ ٍ تٌفغ ػویك اًدبم دّیذآسام ثبؿیذ (2

 .ثِ احؼبػبتبى دس ایي هٌغمِ تَخِ وٌیذ. ؿذیذ ثِ پبّبی خَد تَخِ وٌیذ صهبًی وِ آسام ٍ آهبدُ (3

 .ثبًیِ ًگِ داسیذ ٍ ػپغ سّب وٌیذ ۱۰ثِ آساهی ػضلات پبی خَد سا ػفت وٌیذ ٍ ثِ هذت  (4

 .حبلت آساهؾ ثبلی ثوبًیذ ٍ آسام ٍ ػویك ًفغ ثىـیذثشای لحظبتی دس ایي  (5

 .ٍلتی آهبدُ ثَدیذ تَخِ سا ثِ صاًَّب ثذّیذ ٍ تَالی ػفت ٍ ؿل وشدى ػضلِ سا اًدبم دّیذ (6

 .ایي ػفت ٍ ؿل وشدى ّب سا ّوشاُ ثب تٌفغ ػویك دس ػشاػش ثذى اًدبم دّیذ (7

 

 مراقثٍ اسکه تدن (ج

تفبٍت وِ ثِ خبی ػفت ٍ ؿل وشدى ػضلات، سٍی احؼبػبت لؼوت اػىي ثذى ؿجیِ تي آساهی اػت ثب ایي 

 .ّبی ثذى توشوض هی وٌیذ

 :توشیي

 .دػت ّب وٌبس ثذى لشاس ثگیشًذ. ثِ پـت دساص ثىـیذ، پبّب اص ّن فبكلِ داؿتِ ثبؿذ (1

 .اخبصُ دّیذ ؿىن ّوشاُ ثب دم ٍ ثبصدم ثبلا ٍ پبییي ثیبیذ. سٍی تٌفغ خَد توشوض وٌیذ (2

 .ع وٌیذ تب احؼبع آساهؾ وٌیذتب دٍ دلیمِ تٌف (3
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دس . تَخِ خَد سا ثِ گشفتگی ّبی هَخَد دس پبّب ثذّیذ ٍ ثِ احؼبػبت هَخَد دس آى تَخِ وٌیذ (4

ع ػویك ثش گشفتگی ّب خبسی هی تلَس وٌیذ ّش ًف. حبلی وِ سٍی ًفغ ّبی خَد توشوض داسیذ

 .ایي تٌفغ سا تب دٍ دلیمِ اداهِ دّیذ. ؿَد

 .ای ثبلایی دّیذ ٍ ّوبى وبسّب سا دس هَسد ته ته اًذام ّب اًدبم دّیذتَخِ خَد سا ثِ اًذام ُ (5

صهبًی وِ ثِ ثبلای ػش هی سػیذ اخبصُ . ایي وبس سا تب كَست ٍ توشوضسٍی ّوِ اًذام ّب اداهِ دّیذ (6

 .دّیذ تٌفغ دس توبم ثذًتبى خشیبى پیذا وٌذ

ػپغ ثِ آساهی چـن . دّیذپغ اص اػىي ثذى صهبًی سا ثِ آساهؾ دس ػىَت ٍ تٌْبیی اختلبف  (7

 .ّبیتبى سا ثبص وٌیذ

 

 ذَه آگاَی (د

رّي آگبّی تَاًبیی آگبّی اص چگًَگی احؼبػبت دس صهبى حبل اػت یؼٌی تدشثِ لحظِ ثِ لحظِ اص صهبى 

ًدش ثِ یب ًگشاًی دس هَسد آیٌذُ اغلت هی تَاًذ م( ػشصًؾ ٍ لضبٍت خَد)فىش وشدى دس هَسد گزؿتِ . حبل

اهب ثب آسام ٍ هتوشوض هبًذى دس صهبى حبل هی تَاًیذ ػیؼتن ػلجی خَد سا . دتحول ثـَ اػتشع ثیؾ اص حذ

، غزاخَسدى یب فؼبلیت ّبیی هثل پیبدُ سٍی، ٍسصؽرّي آگبّی هی تَاًذ دس حیي . دس تؼبدل ًگِ داسیذ

سخی اص ؿىل ة. هشالجِ ّوشاُ ثب رّي آگبّی تبثیش ثؼیبسی دس وبّؾ اػتشع خَاّذ داؿت. هشالجِ ثِ وبس ثشٍد

ّبی ایي هشالجِ ثب توشوض ثش یه فؼبلیت تىشاسی هثل ًفغ وـیذى، ثیبى وشدى لغبت تىشاسی یب ًگبُ وشدى ثِ 

دیگش ؿىل ّبی هشالجِ رّي آگبّی ؿوب سا تـَیك هی وٌذ  .ؿوب سا دس صهبى حبل ًگِ هی داسد یه ؿوغ،

 .افىبس ٍ احؼبػبت دسًٍی تبى سا ثجیٌیذ ٍ سّب وٌیذ

هىبى آساهی سا دس خبًِ یب هحل وبسخَد اًتخبة وٌیذ وِ هی تَاًیذ دس آى ثذٍى :ػبوتیه هحیظ  (1

 .، آساهؾ داؿتِ ثبؿیذٍاػپشتیح

تی ح. ساحت ثبؿیذ اهب اص خَاثیذى اختٌبة وٌیذ صیشا هوىي اػت ثِ خَاة ثشٍیذ:یه ٍضؼیت ساحت (2

 .ثٌـیٌیذهی تَاًیذ سٍی یه كٌذلی ساحتی

) یب ثیشًٍی( یه احؼبع یب كحٌِ هدؼن ؿذُ)ًمغِ توشوض دسًٍییه :یه ًمغِ توشوضداؿتِ ثبؿیذ (3

ّن . ؿوب هوىي اػت ثب چـوبى ثبص یب ثؼتِ هشالجِ وٌیذ. سا اًتخبة وٌیذ( لغت یب ػجبست تىشاسی

 .دهفیذ خَاّذ ثَچٌیي توشوض سٍی ؿیئی دس اعشاف خَد ثشای افضایؾ توشوض

س ٍ حَاػپشتی ّب دس رٌّتبى یب چگًَگی اًدبم ًگشاى افىب:ًگشؽ هـبّذُ گش داؿتِ ثبؿذ ًِ اًتمبدگش (4

 .گیش هی وٌذ ثب آى هجبسصُ ًىٌیذساگش افىبس رّي ؿوب سا د. آى ًجبؿیذ

 

 مراقثٍ تصًیر سازی (ٌ 

. سا دسثش هی گیشد( ثیٌبیی، ؿٌَایی، چـبیی ٍ لاهؼِ)یب تدؼن ّذایت ؿذُ توبم حغ ّب  تلَیش ػبصی

عشاة سا ؿوب دس آى احؼبع اهٌیت ٍ سّبیی اص تٌؾ ٍ امتلَیشػبصی، ؿبهل تدؼن كحٌِ ای هی ؿَد وِ 

 .دداسی



4 
 

افشاد تبصُ وبس دس تلَیشػبصی هوىي اػت دس عَل هشالجِ ثِ خَاة ثشًٍذ ثٌبثش . یه هىبى آسام سا اًتخبة وٌیذ

چـوبى خَد سا ثجٌذیذ ٍ یه هىبى آسام ٍ ساحت سا تدؼن . دػؼی وٌیذ سٍی كٌذلی ساحتی ثٌـیٌیایي 

تلَیشػبصی . ؿوب تلَیش آؿىبسی اػت وِ دس آى توبم احؼبػبت ٍ ؿٌیذُ ّب تدؼن هی ؿَدتلَیش . وٌیذ

 .س خضئیبت احؼبػی سا دس ثش ثگیشدصهبًی ثؼیبس هَثش اػت وِ حذاوث

. اًذ وشدُ پیـٌْبد دیگشاى وِ ّبیی كحٌِ ًِ اػت خزاة ؿوب ثشای وِ وٌیذ اًتخبة سا ای كحٌِ

 .ثبؿیذ داؿتِ سا خَد رٌّی تلَیش دّیذ اخبصُ

 :هثلا اگش یه ػبحل آسام سا تدؼن وشدُ ایذ ایي هشاحل سا اًدبم دّیذ

 .ثِ آساهی دس وٌبس سٍدخبًِ ساُ هی سٍیذ ٍ ثِ سًگ ّب ٍ فضبّبی اعشاف ًگبُ هی وٌیذ (1

 .دا ثِ خؼتدَی ّش حغ اختلبف هی دّیصهبًی س (2

 .تلالَ خَسؿیذ سا سٍی سٍدخبًِ هی ثیٌیذ (3

 .هی ؿٌَیذكذای آٍاص پشًذگبى سا  (4

 .ثَی خَؽ گیبّبى وٌبس ػبحل سا اػتـوبم هی وٌیذ (5

 .خٌىبی آة سا ثش سٍی پبّبیتبى احؼبع هی وٌیذ (6

 .دَّای تبصُ ٍ تویض سا تٌفغ هی وٌی (7

ّشگبُ آهبدُ ثَدیذ آسام آسام چـوبًتبى سا . اص احؼبع آساهؾ ػویك حبكل اص تدؼن ایي هىبى آسام لزت ثجشیذ

، ًگشاى لحظبتی اص تدؼن كحٌِ هٌحشف ؿذیذ اگش دس عَل تلَیش ػبصی. گشدیذ ثبص وٌیذ ٍ ثِ صهبى حبل ثبص

 .ایي حبلت عجیؼی اػت. ًجبؿیذ
 

 چگًوٍ تکىیک َای ته آرامی را در زودگی ريزمرٌ يارد کىیم؟

دس لاثِ لای اًدبم وبسّب ٍ استجبط ثب خبًَادُ صهبى ّبی ثؼیبسی ٍخَد داسد وِ هی تَاى آى سا ثِ توشیي آسام 

 .خَؿجختبًِ ثؼیبسی اص تىٌیه ّب سا هی تَاى دس حیي دیگش فؼبلیت ّب اًدبم داد. ی اختلبف داد ػبص

 تىٌیه آسام ػبص: ٍسصؽ سیتویه

، پیبدُ سٍی یب دٍچشخِ ػَاسی صهبًی وِ ثب آساهؾ دس رّي ّوشاُ ؿَد ٍسصؽ ّبی سیتویه هثل دٍیذى

ى دس صهبى حبل ٍ توشوض رّي سٍی چگًَگی رّي آگبّی دس هشالجِ ًیبصهٌذ ثَد.ثؼیبس هَثش خَاّذ ثَد

ّوبى صهبى وِ ٍسصؽ هی وٌیذ سٍی ٍضؼیت خؼوی ٍ حشوبت ثذى ٍ . احؼبػبت ثذى دس ّویي حبلا اػت

اگش رٌّتبى ثِ ػوت افىبس دیگش هٌحشف هی ؿَد ثِ . چگًَگی ّوبٌّگی تٌفغ ثب ایي حشوبت توشوض وٌیذ

 .آساهی آى سا ثِ توشوض ثبص گشداًیذ
 

 ترای قرار دادن تکىیک َای آرام سازی در زودگیوکاتی 

یه یب دٍ دٍسُ صهبًی سا دس ّش سٍص ثِ توشیي . دس كَست اهىبى صهبًی سا دس سٍص ثِ توشیي اختلبف دّیذ (1

 .هوىي اػت هتَخِ ؿَیذ توشیي دس آغبص سٍص ثشایتبى هٌبػت تش اػت. اختلبف دّیذ

یگش وبسّب ّؼتیذ هثلا دس صهبى دس اتَثَع یب هتشٍ یب تىٌیه ّب سا دس صهبًی اًدبم دّیذ وِ هـغَل ثِ د (2

 . اًتظبس دس اتبق دًذاًپضؿه



5 
 

ؿوب هی تَاًیذ پیبدُ سٍی . دس هَلغ وبسّبی هٌضل ٍ هشتت وشدى خبًِ تٌفغ ػویك سا اهتحبى وٌیذ (3

ّوشاُ ثب رّي آگبّی سا دس صهبًی تدشثِ وٌیذ وِ وَدوتبى سا ثِ پبسن ثشدُ ایذ، دس هؼیش سػیذى ثِ 

 .اؿیٌتبى ّؼتیذ یب ثِ خبی پلِ اص آػبًؼَس اػتفبدُ هی وٌیذم

ثِ خبی دیذى تلَیضیَى . دس صهبى ٍسصؽ ثب ّوشاُ ؿذى ثب رّي آگبّی اص هضایبی آى ثیـتش اػتفبدُ وٌیذ (4

 .هَلغ ٍسصؽ، سٍی ثذًتبى ٍ تٌفغ توشوض وٌیذ

تی وِ ثبػث هی وٌذ ثِ كَس ایي توشیي ّب ؿوب سا آسام. اص توشیي دس صهبى خَاة آلَدگی اختٌبة وٌیذ (5

ؿوب ثیـتشیي ثْشُ سا اص ایي توشیٌبت دس صهبًی خَاّیذ ثشد وِ وبهلا ّـیبس ٍ . خَاة آلَدگی هی ؿَد

 .ػشحبل ثبؿیذ

. اگش یه یب چٌذ سٍص ًتَاًؼتیذ توشیٌبت سا اًدبم دّیذ ًباهیذ ًـَیذ. اًتظبس ثبلا ٍ پبییي ّب سا داؿتِ ثبؿیذ (6

 .هشیٌبت سا اص ػش ثگیشیذ تب آسام آسام ثِ دٍساى لجلی ثبصگشدیذت. ایي اتفبق پیؾ هی آیذ

 

ثبؿذ ٍ گبّی اٍلبت، اوثش افشاد ثشای  تش اص اًدبم دادى آى هی گفتي ایٌىِ چگًَِ ثِ آساهؾ ثشػین ثؼیبس ساحت

ّب ٍخَد  خَؿجختبًِ، ساّْبی هتؼذدی ثشای تؼىیي فـبسّب ٍ تٌؾ. دسػیذى ثِ آساهؾ ًیبص ثِ ووه داسى

 .داسد وِ یىی اص آًْب ثِ دسد ؿوب خَاّذ خَسد

دٌّذ وِ  چیضی وِ ثؼیبسی اص سٍؿْبی آسام ػبصی دس آى هـتشن ّؼتٌذ ایي اػت وِ آًْب ثِ ؿوب یبد هی

د ٍ چگًَِ ؿوب ثبیذ ایي ٍضؼیت سا تؼىیي دادُ ٍ اص یی ؿوب دس حبلت ػفتی ٍ اًمجبم ّؼتثذاًیذ چِ هَالغ

، ثب خشیذى ًَاسّبی آًْب ٍ (سیلىؼیـي)ػبصی  ؿشوت وشدى دس ولاػْبی آساهؾ تَاًیذ ثب ؿوب هی. ثیي ثجشیذ

 .یب ثب هغبلؼِ وتبثْبی هشثَط ثِ چگًَگی آسام ػبصی، ایي سٍؿْب سا یبد ثگیشیذ

، ٍ ًیض (هثل سٍؽ هذیتیـي)تش ٍ ثْتشی ثشای سػیذى ثِ آساهؾ ٍخَد داسد  ّوچٌیي سٍؿْبی پیچیذُ

هثل )ػفتی لشاس داسد ًذ وِ ثذاًیذ چِ هَلؼی ثذى ؿوب دس حبلت اًمجبم ٍ دُ سٍؿْبیی وِ ثِ ؿوب یبد هی

 (.نة سٍؽ ثیَفیذ

 

 چگًوٍ خًاب خًتی در شة داشتٍ تاشیم؟

وٌذ یب  ّب صٍدتش اص خَاة ثیذاس ؿَیذ ٍ ثجیٌیذ وِ آیب ایي وبس ثِ صٍد خَاثیذى ؿوب دس ؿت ووه هی كجح -

 خیش

 ام دّیذدس عی سٍص همذاسی توشیٌبت ٍسصؿی اًح -

 اص چشت صدى دس عی سٍص خَدداسی ًوبییذ -

 ػبصد دسػت لجل اص خَاة، الذام ثِ توشیٌبت ٍسصؿی ًىٌیذ چَى ایٌىبس خَاثیذى ؿوب سا هـىل هی -

 دس آخش ؿت غزای ػٌگیي ًخَسیذ صیشا ثبػث ًبساحتی ؿوب هیـَد، اهب گشػٌِ ّن ثِ سختخَاة ًشٍیذ -

 ًَؿبثِ خَدداسی وٌیذؿجْب اص خَسدى لَُْ ٍ چبی ٍ یب  -

 لجل اص ایٌىِ ثخَاثیذ ثب خَاًذى یه وتبة هـىلاتتبى سا اص رٌّتبى دٍس ًوبیی -

 دس ػبػبت هـخلی ّش ؿت ثِ سختخَاة ثشٍیذ، ثذیٌلَست ثذى ؿوب ثِ ایي سیتن ػبدت خَاّذ وشد -

 ؿوب ثِ آى ػبدت خَاّذ وشد ثشای ایٌىِ ثْتش ثخَاثیذ اص الىل اػتفبدُ ًىٌیذ صیشا ایي وبس اثشی ًذاسد ٍ ثذى -
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 هغوئي ؿَیذ وِ سختخَاة ؿوب ساحت اػت -

 لجل اص ایٌىِ ثِ سختخَاة ثشٍیذ، ؿیش گشم هیل ًوبییذ -

 دهبی َّا ٍ تَْیِ اتبق خَاة خَد سا وٌتشل ًوبییذ تب ًِ صیبد گشم ٍ ًِ صیبد ػشد ثبؿذ -

 ثبؿذ هحشن هیلجل اص خَاثیذى ػیگبس ًىـیذ صیشا ًیىَتیي هَخَد دس ػیگبس،  -

 سا اًدبم دّیذ( سیلىؼیـي)ػبصی  لجل اص ایٌىِ ػؼی وٌیذ وِ ثخَاة ثشٍیذ توشیٌبت آساهؾ -

خبعش داؿتِ ثبؿیذ وِ اگش ثؼذ اص ًین ػبػت وِ ثِ سختخَاة سفتیذ، ًتَاًؼتیذ ثخَاة ثشٍیذ، اص سختخَاة ثِ 

 .ثشخیضیذ ٍ یه وتبة ثخَاًیذ ٍ یب ایٌىِ تلَیضیَى ًگبُ وٌیذ

وٌذ ٍ  ثشد ّیچ هـىلی سا حل ًوی صوـیذى دس سختخَاة ٍ ًگشاى ثَدى اص ایٌىِ چشا خَاثتبى ًویدسا -

 تَاًذ ثبػث ثذتش ؿذى ٍضؼیت ؿَد هی

ایي سٍؽ ثب اػتفبدُ اص یه دػتگبُ هخلَف اًدبم  :(Biofeedback Relaxation) آساهؾ ثیَفیذثه

ٍلتی وِ ؿوب احؼبع . وٌذ ٍػت سا اسصیبثی هیهیـَد وِ ٍضؼیت پبػخ ػضلات ثذى ٍ یب فؼبلیت الىتشیىی ح

وٌیذ وِ ثذًتبى دچبس اًمجبم ٍ ػفتی اػت، فؼبلیتْبی الىتشیىی دس پَػت ٍ ػضلات افضایؾ هی یبثذ ٍ  هی

وٌیذ،  لتی ؿوب احؼبع آساهؾ هیٍ ثبػث هیـَد وِ دػتگبُ ثَق ثضًذ ٍ یب ایٌىِ چشاغْبیؾ سٍؿي ؿَد

ؿًَذ ٍ دس ًتیدِ ؿوب هی فْویذ وِ ػضلاتتبى دس  ی آى خبهَؽ هیكذای ثَق دػتگبُ لغغ ؿذُ ٍ چشاغْب

 .حبل آساهؾ ّؼتٌذ
 

 ماساژ

ٍػبیل هختلفی . تَاًیذ خَدتبى ثِ تٌْبیی اًدبم دّیذ ٍ یب ایٌىِ وغ دیگشی ؿوب سا هبػبط دّذ هبػبط سا هی

یی هبػبط سا اًدبم دّیذ اهب ثِ تٌْب تَاًیذ ثب خشیذ آًْب، خَدتبى ّب فشٍختِ هیـًَذ وِ ؿوب هی تَػظ داسٍخبًِ

تَاًیذ دس هَسد  دس چٌیي هَاسدی ؿوب هی. ثْتشیي وبس ایي اػت وِ ؿخق دیگشی ؿوب سا هبػبط دّذ

ؿوب سا دس سػیذى ثِ هـىلاتتبى دس ٌّگبم هبػبط دادى ثب ؿخق هبػبط دٌّذُ كحجت ًوبییذ وِ ایي وبس، 

 .خَاّذ وشدووه  ثؼیبسآساهؾ 

 

 (نریلکسیش)تمریه آرامش 

تَاًیذ ایي توشیي سا دس  ؿوب هی. گیشد دلیمِ ٍلت ؿوب سا هی ۲۰ایي سٍؽ ػبدُ آسام ػبصی حذاوثش 

ؿوب دس اثتذا هوىي اػت . سختخَاة، ثش سٍی صهیي ٍ یب ثغَس ًـؼتِ ثش سٍی یه كٌذلی ساحت اًدبم دّیذ

ثمذسی ثب ایي سٍؽ آسام وٌٌذ وِ  ثخَاّیذ ایي توشیي سا دس ؿت اًدبم دّیذ صیشا ثؼضی اص افشاد احؼبع هی

ٍلتی وِ ؿوب ثِ ایي توشیي ػبدت وشدیذ، لبدس خَاّیذ ثَد وِ ایي توشیي سا دس . سًٍذ ؿًَذ وِ ثخَاة هی هی

 (.دهگش ایٌىِ خَدتبى ثخَاّی)ة سٍیذ ّش خبیی اًدبم دّیذ ثذٍى ایٌىِ ثخَا

خَد سا ثش سٍی سختخَاة یب  ػؼی ًوبییذ تب آًدبیی وِ هوىي اػت ػٌگیٌی. توبم ثذى خَد سا ؿل وٌیذ -۱

هثل یه ویؼِ ػیت . اخبصُ دّیذ وِ ٍصى ؿوب ثِ سختخَاة یب كٌذلی هٌتمل ؿَد .كٌذلی احؼبع ًوبییذ

 .صهیٌی، احؼبع ػٌگیٌی وٌیذ
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ثِ پبّبیتبى ّن اخبصُ دّیذ وِ ؿل ٍ آٍیضاى . دػتْبیتبى سا دس عشفیي ثِ حبلت ؿل ٍ آٍیضاى لشاس دّیذ -۲

 .توبم لؼوتْبی ثذى سا اص ثبلا تب پبییي ؿل وٌیذ .سا سّب وشدُ ٍ ثیٌذاصیذ ّبیتبى ؿبًِ. ثبؿٌذ

ایذ، ًیبص خَاّیذ داؿت وِ یبد ثگیشیذ وِ چگًَِ  اًدبم ًذادُ( سیلىؼیـي)اگش ؿوب لجلاً توشیٌبت آساهؾ  -۳

د ثیؾ ػضلات لؼوت ثبلایی پبّبیتبى سا ػفت ػفت وٌیذ ثغَسیىِ دیگش ًتَاًی. ػضلات خَد سا ؿل ًوبییذ

ؿوب تفبٍت ثیي ػفت ثَدى ٍ ؿل ؿذى ػضلِ سا . حبلا آًْب سا ؿل وٌیذ. اص آى، آًْب سا ػفت ٍ ػخت ًوبییذ

 .ّویي وبس اص ثبلای ػش تب ًَن اًگـتبى پبّبیتبى اًدبم دّیذ. احؼبع خَاّیذ وشد

. ػفت ّؼتٌذایذ  وٌیذ وِ ػضلات ؿوب ووتش اص هَلؼی وِ ؿشٍع ثِ توشیي وشدُ اوٌَى ؿوب احؼبع هی -۴

ٍلتی ؿوب ثِ ایي توشیي ػبدت وشدیذ، دیگش ًیبصی ًخَاّیذ داؿت وِ لجل اص ؿل وشدى ػضلاتتبى آًْب سا 

 .ػفت ًوبییذ

فمظ ثش سٍی . ٍلتی وِ احؼبع آساهؾ ٍ ؿل ثَدى وشدیذ، ون ون تٌفغ خَد سا آسام ٍ وٌذ ًوبییذ -۵

 .ثبصدم ؿوب ثبؿذ یؼٌی عَلاًی ٍ آّؼتِصهبى دم ؿوب ثبیذ ثشاثش ثب صهبى . تٌفغ خَد توشوض وٌیذ

دلیمِ ؿوب احؼبع ثْتشی اص  ۲۰ثؼذ اص . اگش ؿوب احؼبع ػجىی دس ػش وشدیذ، ایي وبس سا هتَلف ًوبییذ

 .دوٌی ع آساهؾ ٍ اػتشاحت ثیـتشی هیؿوب احؼب. ٍلتی وِ توشیي سا ؿشٍع وشدیذ خَاّیذ داؿت


