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سترس )  ستراتژی (Stress managementمدیریت ا سیعی از ا شما کمک کند با شامل طیف و ست تا به  ها ا

استرس و اضطراب می تواند به شما کمک بهتر کنار بیایید. مدیریت  ها )مشکلات( در زندگیاسترس و دشواری

کند زندگی متعادل تر و سالم تری داشته باشید. از آنجایی که استرس باعث بروز بسیاری از بیماری ها می شود، 

 به تشریح روش هایی برای کنترل استرس پرداخته اند.بخش آزمایشگاه سرطان پستان همکاران ما در 

طفی خودکار به یک رویداد چالف برانگیک استتت و یک ب ف عادی از استتترس یک واکنف زیکیکی، نهنی و عا

شود. اما  شد و تغییر  سترس می تواند منجر به ر شود، ا ستفاده  ست. هنگامی که به طور مثبت ا زندگی همه ما

 استرس منفی و طولانی مدت می تواند کیفیت زندگی را کاهف دهد.

 رویکردهای مدیریت استرس عبارتند از:

 ارت هایی مانند حل مسئله، اولویت بندی وظایف و مدیریت زمان.یادگیری مه 

  ازکایف توانایی برای مقابله با مشتتکلات برای مثال، ممکا استتت یاد بگیرید که چگونه آگاهی و واکنف

شتری در زندگی  شید، حس کنترل خود را ازکایف دهید، معنا و هدف بی های عاطفی خود را بهبود بب 

 وش بینی را در خود پرورش دهید.بیابید و قدردانی و خ

 .تمریا تکنیک های تمدد اعصاب مانند تنفس عمیق، یوگا، مدیتیشا، تای چی، ورزش و دعا 

 ... بهبود روابط ش صی و 

تکنیک های تمدد اعصتتاب راهی عالی برای کمک به مدیریت استتترس هستتتند. کستتو آرامف و تمدد اعصتتاب 

سترس بر نها و بد ست که اثرات ا شما زرآیندی ا صاب می توانند به  ن را کاهف می دهد. تکنیک های تمدد اع

سترس روزمره کنار بیایید. و ایا تکنیک سترس طولانیها میکمک کنند تا با ا مدت مرتبط با بیماری توانند به ا

 های م تلف، مانند بیماری قلبی و درد نیک کمک کنند.

شد و چه قبلاً آن شده با شما از کنترل خارج  سترس  را مهار کرده اید، می توانید از یادگیری تکنیک های  چه ا

آرامف ب ف بهره مند شوید. یادگیری تکنیک های اولیه آرامف آسان است. تکنیک های آرامف اغلو رایگان یا 

 کم هکینه هستند، خطر کمی دارند و تقریباً در هر مکانی قابل انجام هستند.

 مزایای تکنیک های آرام سازی

های تمدد اعصتتاب ممکا استتت در شتتوید، تکنیکها و وظایف زیاد یا  یک بیماری مواجه مییتوقتی با مستتئول

 اولویت زندگی شما نباشند. اما ممکا است آرامف خود را از دست بدهید.

 تمریا تکنیک های تمدد اعصاب می تواند زواید زیادی داشته باشد، از جمله:
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 کند شدن ضربان قلو 

 کاهف زشار خون 

 ت تنفسکاهف سرع 

 بهبود هضم 

 کنترل سطح قند خون 

 کاهف زعالیت هورمون های استرس 

 ازکایف جریان خون در عضلات اصلی 

 کاهف تنف عضلانی و درد مکما 

 بهبود تمرکک و خلق و خو 

 بهبود کیفیت خواب 

 کاهف خستگی 

 کاهف خشم و ناامیدی 

 تقویت اعتماد به نفس برای رسیدگی به مشکلات 

به دست آوردن بیشتریا سود، از تکنیک های آرام سازی در کنار سایر روش های مقابله ای مثبت استفاده برای 

 کنید، مانند:

 مثبت زکر کردن 

 حل مسئله 

 مدیریت زمان و اولویت ها 

 ورزش منظم 

 داشتا یک رژیم غذایی سالم 

 خواب کازی 

 گذراندن وقت در بیرون از خانه 

  تماس با خانواده و دوستان 

 اع تکنیک های ریلکسیشن شامل چه مواردی هستند؟انو
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مت صصان سلامت روان می توانند بسیاری از تکنیک های آرامف را آموزش دهند. اما همچنیا می توانید برخی  

 از تکنیک های آرام سازی را به تنهایی یاد بگیرید.

ف و ازکایف آگاهی از بدنتان ب ستتازی شتتامل تمرکک مجدد بر روی چیکی آرامفهای آرامبه طور کلی، تکنیک

است. زرقی نمی کند که کدام تکنیک آرامف ب ف را انت اب می کنید. آنچه مهم است ایا است که سعی کنید 

 به طور منظم آرامف را تمریا کنید تا از مکایای آن بهره مند شوید.

 انواع تکنیک های آرام سازی عبارتند از:

  : Autogenicآرامش اتوژنیک 

صری و هم از به معنا صاویر ب شما هم از ت صاب،  شما می آید. در ایا تکنیک تمدد اع ست که از درون  ی چیکی ا

 آگاهی بدن برای کاهف استرس استفاده می کنید.

شما کلمات یا پیشنهاداتی را در نها خود تکرار می کنید که ممکا است به شما کمک کند آرام شوید و تنف 

ضلانی خود را کاهف دهید. برای سپس می ع صور کنید.  ست یک محیط آرام را ت توانید روی آرام مثال، ممکا ا

کردن تنفس، کاهف ضربان قلو یا احساسات م تلف زیکیکی تمرکک کنید، مثلاً هر دست یا پا را یکی یکی آرام 

 کنید.

 آرامش پیشرونده عضلانی:

کردن هر گروه عضلانی تمرکک می  در ایا تکنیک ریلکسیشا، ابتدا بر روی موضوع تنف زا و سپس بر روی شل

 کنید.

ایا کار می تواند به شتتتما کمک کند تا روی تفاوت بیا تنف عضتتتلانی و آرامف تمرکک کنید. می توانید از 

 احساسات زیکیکی بیشتر آگاه شوید.

شل کردن ماهیچههای آرامدر یکی از روش شما با منقبض کردن و  ضلانی،  شرونده ع شتان پا سازی پی های انگ

سر حرکت میشروع می سمت گردن و  ست ایا کار در یک منطقه آرام و بدون کنید و به تدریج به  کنید. بهتر ا

شتان پا کار کنید. ماهیچه های خود را  شروع کنید و تا انگ سر و گردن  شود. همچنیا می توانید از  وقفه انجام 

 و ایا کار را تکرار کنید. ثانیه شل کنید 30برای حدود پنج ثانیه منقبض کنید و سپس به مدت 

 تجسم:
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شکل    صری به مکان یا موقعیتی آرام  سفری ب صاویر نهنی را برای  ست ت صاب، ممکا ا در ایا تکنیک تمدد اع

 دهید.

برای آرامف با استتتفاده از تجستتم، ستتعی کنید تا جایی که می توانید حواس خود را درگیر کنید، مانند بویایی، 

شتتوید، به بوی آب نمک، صتتدای کنید که در اقیانوس آرام میمثال، اگر تصتتور میبینایی، صتتدا و لامستته. برای 

 برخورد امواج و گرمای خورشید روی بدن خود زکر کنید.

شاد کنید و روی  شینید، لباس های تنگ را گ ساکت بن شمان خود را ببندید، در مکانی  ست ب واهید چ ممکا ا

 کر کردن به ازکار مثبت را هدف قرار دهید.تنفس خود تمرکک کنید. تمرکک بر زمان حال و ز

 سایر تکنیک های آرام سازی ممکا است شامل موارد زیر باشد:

 نفس عمیق 

 ماساژ دادن 

 مراقبه 

 تایچی 

 یوگا 

 بیوفیدبک 

 موسیقی و هنر درمانی 

 رایحه درمانی 

 آب درمانی 

 

 تکنیک های تمدد اعصاب نیاز به تمرین دارند

که تکنیک های آرام ستتازی را یاد می گیرید، می توانید از تنف عضتتلانی و دیگر احستتاستتات زیکیکی همانطور 

استرس زا آگاه شوید. هنگامی که می دانید واکنف استرس چه احساسی دارد، می توانید تلاش آگاهانه ای برای 

سترس می کنید ساس علائم ا شروع به اح سازی در لحظه ای که  ، انجام دهید. ایا کار تمریا یک تکنیک آرام 

 می تواند از خارج از کنترل شدن استرس پیشگیری کند و کیفیت زندگی شما را بهبود دهد.
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شما برای   ستند. مانند هر مهارت دیگری، توانایی  شی مهارت ه شید که تکنیک های آرامف ب  شته با به یاد دا

ش شما برای تمریا تکنیک های آرامف ب شی استراحت با تمریا بهبود می یابد. صبور باشید و اجازه ندهید تلا

 به استرس دیگری تبدیل شود.

 

سد که هیچ  ست، تکنیک دیگری را امتحان کنید. اگر به نظر می ر شما موثر نی سازی برای  اگر یک تکنیک آرام 

صحبت  شناس در مورد گکینه های دیگر  شک یا روان سترس مؤثر نبود، با پک شما در کاهف ا یک از تلاش های 

 ید.کن

همچنیا، به خاطر داشتتته باشتتید که برخی از ازراد، به ویژه آنهایی که دارای مشتتکلات جدی در ستتلامت روانی 

هستند، ممکا است در طول برخی از تکنیک های آرام سازی، احساس ناراحتی عاطفی داشته باشند. اگرچه ایا 

دهید کنید، کاری را که انجام میحتی میستتازی احستتاس ناراهای آراماتفاق نادر استتت، اما اگر در حیا تکنیک

 متوقف کنید. 
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