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کمک می کند بھتر فکر کند و شما را تشویق کند کھ برای مسائلی کھ قبلا حل آنھا متخصصان می گویند روابط اجتماعی بھ مغز شما 
مطالعات نشان داده روابط فیزیکی مثل نوازش یا بغل کردن ، بھ کاھش فشار خون و . غیر ممکن می نمود، راه حل مناسب پیدا کنید

 .استرس کمک می کند

 
بعضی از این روش ها ، . ش هاي تمدد اعصاب می تواند شما را به زندگی عادي برگرداننداگر زندگی پر از استرس آرامش را از شما گرفته، رو

 .دقیقه و یا حتی کمتر زمان لازم دارد 5فقط 

 
رئیستان با شما تماس گرفته، و دوستتان شدیدا به کمک شما . هایش را پیدا نمی کند لباس همسرتان. باید کودك خود را به مدرسه برسانید

 .د و همه این ها در یک زمان اتفاق افتاده استاحتیاج دار

 
در واقع شما مانند بسیاري از خانم هاي دیگر، فراموش کرده . تمدد اعصاب پیدا کنید ممکن است با خود بگویید چگونه می توان زمانی را براي 

 .هست اید که چگونه بر اعصاب خود مسلط باشید و با خود بگویید مقداري استرس براي شما مفید هم

 
اما آرمیدگی و تمدد . استرس کم می تواند ذهن شما را متمرکز کند؛ ولی اگر زیاد شود، آسیب هاي فکري و جسمی زیادي به شما می زند

 .اعصاب می تواند توازن را به زندگی شما بازگرداند و حتی ممکن است برخی از خطرات مربوط به استرس را کاهش دهد

 
 .استرس را به شما معرفی می کنیم که در هر زمان و مکانی می توانید از آنها استفاده کنیدروش براي کاهش  10در زیر 

 
  مدیتیشن: 1

انجام هر حرکت یا کار . اگر فکر می کنید مدیتیشن انجام یک سري حرکات سخت و در آوردن صداهاي عجیب است، کاملا در اشتباهید
 .بافندگی و حتی رانندگی پیاده روي، شنا، نقاشی، : تکراري که موجب آرامش شما شود، می تواند نوعی مدیتیشن باشد مثل

 
دقیقه به هیچ چیز فکر نکنید و اجازه دهید ذهنتان کمی  10تا  5وستانه یا خانوادگی است، بهتر است براي وقتی ذهن شما درگیر کار، روابط د

 .اگر این کار را هر روز انجام دهید ،متوجه خواهید شد که به مرور زمان استرس شما کم می شود. آرام شود

 
 به چیز دیگري بیندیشید: 2

مثلا دوست دارید به کجا . نمی توانید مدیتیشن کنید، حواستان را به یک موضوع دیگر پرت کنیداگر ذهنتان آنقدر درگیر مشلات است که 
 .سفر کنید، یا خانه رویاهایتان را تصور کنید

 
 .هر چه تصور شما به واقعیت نزدیک تر باشد ، احساس آرامش بیشتري خواهید داشت. هدف از این کار دور کردن استرس است

 
 بکشیدنفس عمیق  : 3

استرس و عصبانیت باعت کوتاه تر و تند شدن تنفس می شود، در صورتی که آرامش با نفس هاي عمیق و آرام همراه است، پس براي تغییر 
 .وضیعیت تنش خود، حالت نفس کشیدن خود را تغییر دهید

 
شما روي شکمتان است سعی کنید نفس عمیق در حالی که تمرکز . حالا تصور کنید که شکم شما مکانی قدرتمند است. یک آه بلند بکشید

بار  10این کار را . بازدم، احساس کنید که شکم و پهلوهاي شما جمع می شود. دم، احساس کنید که شکم و پهلوهایتان باد می شود. بکشید
 .تکرار کنید و هر بار احساس آرامش بیشتري کنید
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 به اطراف خود نگاه کنید: 4
قدرت تمرکز براي داشتن زندگی راحت و معنا دار ضروري : می گوید "راه حل ساده براي از بین بردن استرس 10"نویسنده کتاب  کلر مایکلز

 .است

 
تمرکز حواس یعنی توجه کامل روي انجام . اگر نسبت به چیزهایی که اتفاق می افتد بی توجه باشیم، داریم مانند یک کودك زندگی می کنیم

زندگی کردن در زمان حال می تواند کمک . ز چند بعدي بودن و انجام یک کار در لحظه خودداري کنیدیک کار در یک زمان مشخص، پس ا
 .زیادي به کم شدن نگرانی هاي شما بکند و آرامش بیشتري به شما بدهد

 
ل ها لذت ببرید، به صداي اگر خارج از منزل هستید، از رنگ و بوي گ. تمرکز روي اشیاء اطرافتان تمرین خوبی براي از بین بردن استرس است

در پشت ویترین دقت کنید، زیور آلات را  لباس در فروشگاه ها به جزئیات یک. آواز پرندگان گوش کنید و یا به یک درخت با دقت نگاه کنید
 .کنیدبا انجام این کارها به راحتی می توانید استرس را از خود دور . خوب نگاه کنید و روي چگونگی ساخت آن تمرکز کنید

 
 چاي داغ بنوشید :5

خوردن قهوه استرس را زیاد می کند در حالی که چاي . اگر اهل خوردن قهوه هستید، بهتر است سعی کنید به جاي قهوه چاي سبز بنوشید
 .دچاي سبز باعث سلامت و زیبایی می شو: می گوید "راز سلامتی و زیبایی 7"نویسنده کتاب  نیکولاس پریکان. سبز آرام بخش است

 
 بورزید عشق :6

. ویا ناگهانی بغل کردن یکی از دوستان و یا افراد خانواده است یکی از راه هاي کم کردن استرس و داشتن آرامش بغل کردن حیوانات خانگی 
 .وقتی با دوست خود راجع به مسائل خوب صحبت می کنید، در واقع استرس خود را کم می کنید

 
ی به مغز شما کمک می کند بهتر فکر کند و شما را تشویق کند که براي مسائلی که قبلا حل آنها غیر متخصصان می گویند روابط اجتماع

مطالعات نشان داده روابط فیزیکی مثل نوازش یا بغل کردن ، به کاهش فشار خون و استرس کمک . ممکن می نمود، راه حل مناسب پیدا کنید
 .می کند

 
 .خودتان را ماساژ دهید :7

 :ت شما گرفته است و وقت کافی ندارید که به یک متخصص مراجعه کنید، از روش ساده زیر استفاده کنیدوقتی عضلا

 
 .دو دست خود را روي شانه و گردن خود قرار دهید

 
 .شانه و گردن خود را با انگشتان به آرامی فشار دهید

 
 .به آرامی شانه هاي خود را ماساژ دهید

 
 .قرار دهیدیک دست را روي ساعد دست دیگر 

 
 .عضلات خود را با انگشتان به آرامی ماساژ دهید

 
 .یک دست را با دست دیگر از آرنج تا انگشتان به آرامی ماساژ دهید
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 .این کار را با دست دیگر نیز انجام دهید

 
 .شانه هایتان را بلرزانید :8

دفعه بعد که در یک موقعیت ناراحت کننده گرفتار شدید، اگر . ددر اکثر ما، قسمت اعظم فشار در پشت گردن، شانه ها و بالاتنه جمع می شو
لرزاندن شانه ها باعث می شود فرم بدنتان را دوباره به . دقت کنید خواهید دید که شانه هایتان به جلو خم شده و عضلاتتان منقبض می شوند

  .حالت نرمال برگردانید، طبیعی نفس بکشید و کمی آرامتر شوید
 
 موسیقی سرگرم کنیدخود را با  :9

متخصصان می گویند هنگامی که استرس شما زیاد می شود، با گوش دادن به . دهد و روح را تسلی   موسیقی می تواند ضربان قلب را کاهش 
موسیقی سنتی آرام بخش  گوش کردن  تحقیقات نشان داده .یک موسیقی آرام و مطبوع، به کاهش ضربان قلب و استرس خود کمک کنید

قابل توجه خوانندگان عزیز ، به یاد خدا بودن و گوش دادن به صوت دل انگیز قرائت قرآن می تواند بهترین تاثیر را داشته : مترجم ( . است
 (.باشد

 
 به مغزتان استراحت دهید :10
. الب و مثبت منحرف کنیدبراي اینکار باید ذهن خود را به سمت موضوعات ج. ثانیه کافیست تا استرس شما جاي خود را به آرامش بدهد 30

با تصور هر چیزي که به شما انرژي مثبت می دهد ، شروع کنید؛ تصویري از فرزند و یا همسرتان، عکس حیوانات ، تصور جواهر مورد علاقه 
رد، می تواند شما شما که براي خریدش پول پس انداز کرده اید و تمام فکر هایی که براي مدت کوتاهی می تواند لبخند را روي لبان شما بیاو

  .از یک فرد عصبی به فردي آرام تبدیل کند
  
   

  .براي قدم زدن بیرون بروید :11
وقتی عصبانی می شوید، بیرون رفته و . گاهی اوقات نفس کشیدن در هواي آزاد ،همه آن چیزي است که براي تغییر حال و هوا به آن نیاز دارید

بالا بردن گردش خون، حتی اگر براي یک لحظه کوتاه هم . می تواند خیلی کمک حالتان باشدحتی یک پیاده روي کوتاه . نفس عمیق بکشید
  .که باشد، فکرتان را بازتر می کند

   
  .پاره کنید ه بیهودهیکدسته ورق :12

 هت که یک دسته ورقیکی از ساده ترین فعالیت هایی که می تواند حواس شما را از موضوع منحرف کرده و عصبانیت شما را خالی کند، این اس
  .را پاره کنید

   
  .ناراحتی هایتان را روي کاغذ بیاورید: 13

حتی اگر هیچوقت عادت نداشته اید که براي . خودکار و کاغذ ابزارهایی بسیار ارزشمند براي بیرون کردن افکار ناراحت کننده از ذهنتان هستند
ه خیلی ساده درمورد افکاري که در سرتان می گذرد ،خیلی به آرام کردنتان خالی کردن خودتان از نوشتن استفاده کنید، نوشتن چند جمل

  .کمک میکند
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  .چشمانتان را ببندید و نفس عمیق بکشید: 14
با این روش می توانید روي بیرون کردن فشارهاي روحی و . اجازه بدهید حتی براي یک لحظه هم که شده، زمان در ذهنتان متوقف شود

  .تمرکز کنید و آرام آرام فکرتان را باز کنید احساسی از ذهنتان
   

  .شمع وانیلی یا سنبل روشن کنید :15
بااستفاده از این رایحه هاي قوي می توانید به . رایحه وانیل ،آرامبخش و تسکین دهنده است، درحالیکه عطر سنبل هم تقریباً خواب آور است

  .ان کمک کنیدبیرون کردن استرس از بدنتان و از بین بردن عصبانیتت
به اگر پس از دعوا و مرافعه احساس می کنید ذهنتان مغشوش شده است و بی قرارید، می توانید بااستفاده از هریک از این راهکارها آرامش را 

تنفس عمیق می فقط یادتان باشد که . شاید پیدا کردن تعادل در وسط مشاجره دشوار باشد ،اما نیاز به تمرین دارید. فکر و جسمتان برگردانید
با این راهکارها ،خیلی زود یاد می گیرید که چطور بر احساسات خود فائق آیید و بدون از دست دادن . تواند هر انرژي منفی را از بین ببرد

  .کنترل، همه مشاجرات را از سر بگذرانید
  

شواهدي . تواند همان مزایاي مدیتیشن را داشته باشد دقیقه سکوت و آرامش می 5. ها بروید ها و کوه نیازي نیست به میان دشت :تمرکز: 16
روي . تواند افسردگی و استرس را کاهش دهد دهد اختصاص دادن دو زمان کوتاه براي آرامش و سکوت در طول روز می وجود دارد که نشان می
 .شوند ها از وجودتان خارج می اس کنید همه اضطرابتنفستان تمرکز و احس

 
وقت  روزهایی هست که تنها چیزي که ما نیاز داریم، یک چرت نیمروزي خوب و طولانی است اما هیچ :سر گذاشتن روي بالش: 17

علاوه بر این، . م شدن شویداگر یک بالش پیدا کردید، آماده سفري کوتاه براي آرا. امکان چرت زدن وسط روز و در محیط کار وجود ندارد
توانید از این تصویر ذهنی استفاده کنید؛ سرتان را براي مدت کوتاهی زمین بگذارید و حس کنید بالش، اسفنجی است که تمام  می

 .برد شوید و از بین می هاي شما را می اضطراب

 
این روش شامل فشرده کردن ! ها کردن و تکرارمضطرب هستید؟ فقط کافی است یاد بگیرید؛ انقباض، ر :کردن پیشرفته ریلکس: 18

کنند براي به خواب رفتن هم  ها هم استفاده می این روش را که هنرپیشه. هاي قسمتی از بدن براي رسیدن به وضعیت آرامش است ماهیچه
 .مناسب است

 
هایتان بیش از  وقتی نگرانی .شود نه، این یک تست هوش نیست اما راهی مناسب براي آرام شدن محسوب می :شمارش معکوس: 19

وقتی مشغول شمردن و تمرکز کردن روي اعداد هستید، . بشمارید و سپس شروع به شمارش معکوس کنید 10تا  1حد شدند، سعی کنید از 
 .شوند تر می هاي دیگر کمرنگ هاي کاري و مشغله فکر مصاحبه

 
استرس و اضطراب سراغتان آمد، مقداري آب خنک روي مچ وقتی . سراغ آب خنک بروید :آب سرد ریختن روي مچ دست :20

 .کند در تمام بدنتان احساس آرامش کنید این کار کمک می. دستتان بریزید و کمی هم به پشت لاله گوشتان بزنید

 
. دیگر آن را تکرار کنید هاي اید، باز هم با ریتم بار این کار را انجام داده 100حتی اگر تا همین حالا ! باور کنید :شانه کردن موها: 21

  .تواند به آرامش روان و جسم کمک کند ها و بافتنی می شانه کردن موها، شستن ظرف
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 .دقیقه زمان براي تنها ماندن نیاز دارند تا بتوانند افکارشان را مرتب و آرامش پیدا کنند 5بعضی افراد فقط به  :تنهایی: 22

 
اگر یک روز آفتابی است، بیرون ! هاي شما برطرف شد این هم از آفتاب و به همین راحتی کمی از نگرانی :دریافتن خورشید: 23

  .برند، موهبت بزرگی است نور آفتاب براي افرادي که از افسردگی رنج می. بروید، کمی قدم بزنید و از آفتاب بهره بگیرید
 

هاي  یک کتاب پر از لطیفه. هاي عالی براي مبارزه با استرس است از راه خنده یکی» ها ها ها! گی؟ من؟ استرس؟ چی می :خنده :24
اما تنها خنده نیست که دواي استرس و . دار دارند، بزنید هاي خنده هایی که کلیپ دار کنار دستتان داشته باشید یا حتی سري به سایت خنده

توانند حالات و احساسات منفی درون ما را  برخی بوها می! و بو کنید بایستید.کنند?اضطراب است بلکه گاهی بوها هم در این زمینه جادو می
یک گلدان . حتما شما هم موافقید که عصبانی بودن آن هم وقتی مشغول بو کردن گلی هستید، کار خیلی سخت و دشواري است. تغییر دهند

 .د سراغ آنها بروید و با لذت بویشان کنیدهاي محبوبتان را نزدیک میز کار قرار دهید و هرگاه احساس خستگی کردی پر از گل

 

کشد تا مقداري لوسیون خوشبوي اسطوخودوس، برگ چاي یا هر  فقط چند ثانیه طول می :هاي خوشبو استفاده کنید کرم: 25

تواند سطح استرس و  میاین بوي ملایم و لطیف . هایتان را به هم بمالید بخش دیگري را روي کف دستتان بریزید و انگشت گیاه معطر و آرامش
 .نگرانی شما را کاهش دهد

 

بوي خوش قهوه را . هاي استرس در بدن کمک کند تواند به کاهش ترشح هورمون بوییدن یک لیموي تازه می  :بوهاي آرامبخش: 26
تواند به  همین حالا به آشپزخانه بروید و قهوه با شیر درست کنید و بوي خوشش را احساس کنید چون بوي قهوه هم می. هم از دست ندهید

  .هاي استرس کمک کند کاهش هورمون

  

 .ر دیگران دخالت نکنید، مگر آنکه از شما درخواست کمک کنددر کا :27

 
ما معمولاً به این دلیل در کار آنها مداخله می کنیم که معتقدیم . بیشتر ما با مداخله در امور دیگران، براي خود و آنها مشکلاتی ایجاد می کنیم

ت و کسانی که مطابق طرز فکر ما عمل نمی کنند، باید مورد انتقاد ما تصور می کنیم که منطق ما بهترین منطق اس. راه ما، بهترین راه است
خداوند هر یک از ما را منحصر . این طرز فکر، وجود فردیت را انکار می کند. هدایت شوند) که همان مسیر ماست(قرار بگیرند و به مسیر درست

مام مردان و زنان، به روش منحصر به فرد خودشان عمل می کنند؛ ت. به فرد آفریده است و هیچ دو نفري، نمی توانند یک جور فکر و عمل کنند
 .بنابراین به فکر کار خود باشید و آرامش را براي خود حفظ کنید

 

 حسود نباشید :28

 
همه ما این تجربه را کسب کرده ایم که چگونه حسادت می تواند آرامش ذهن را به هم بزند؛ مثلاً وقتی که شما می دانید که سخت تر از 
، اما همکاران تان در اداره کار می کنید، اما گاهی اوقات آنها ترفیع می گیرند و شما نمی گیرید، یا اینکه چند سال پیش کاري را شروع کردید

مثال هاي متعددي از این قبیل در زندگی روزمره وجود دارد، . اندازه همسایه تان که تازه یک سال است آن کار را شروع کرده، موفق نیستیدبه 
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به خاطر داشته باشید که زندگی هر کسی طبق سرنوشت او رقم می خورد که حالا . اما هیچ یک از آنها دلیل نمی شود که شما حسودي کنید
اگر مقدر شده که شما ثروتمند باشید، هیچ چیز در دنیا نمی تواند شما را متوقف سازد و اگر اینگونه مقدر نشده باشد، . اقعیت اوستجزئی از و

مطمئن باشید که حسادت، . با سرزنش کردن دیگران، در قبال بداقبالی خود، کاري از پیش نمی برید. هیچ کس نمی تواند به شما کمک کند
 .نمی رساند، تنها آرامش را از ذهن شما می رباید شما را به جایی

 

 ببخشید و فراموش کنید :29

 
ما اغلب به دلیل اینکه کسی به ما توهین کرده یا به ما ضرري رسانده است، . این روش، بهترین راه براي رسیدن شما به آرامش ذهنی است

گلایه ها در خود را پرورش می دهیم و نتیجه آن براي ما، تنها بی خوابی، ما شکایت ها و . احساسات ستیزگی را در قلب خود افزایش می دهیم
توهین یا صدمه ممکن است یک بار اتفاق بیفتد، اما با تشدید شکایات، مدام آن را به خود یادآوري می . زخم معده و افزایش فشارخون است

ببخشید و . ه تر از آن است که بخواهد بازیچه چنین چیزهایی شودزندگی بسیار کوتا. شما باید به سرعت این عادت بد را ترك کنید. کنیم
 .فراموش کنید؛ تنها با بخشش و فراموش کردن است که عشق شکوفا می شود

 

 به دنبال تایید دیگران نباشید :30

 
آنها ممکن است امروز شما را ستایش آنها به ندرت بدون انگیزه هاي خودپسندانه کسی را ستایش می کنند؛ . دنیا پر از آدم هاي خودخواه است

و کنند، زیرا در قدرت هستید، اما به محض اینکه جایگاه خود را از دست دادید، موفقیت شما را فراموش می کنند و به دنبال پیدا کردن نقص 
وظایف . ن همه تلاش را نداردچرا تا حد مرگ براي به رسمیت شناخته شدن تلاش می کنید؟ این رسمیت، ارزش ای. ایراد در شما خواهند بود

 .خود را بسیار اخلاقی و صادقانه انجام دهید و منتظر تایید دیگران نباشید
 

 آنچه را که درمان نمی شود، تحمل کنید :31

 
ی شویم که هر روز با تعداد زیادي از ناملایمات، بیماري ها، آزردگی ها و حوادثی مواجه م. بهترین راه براي تبدیل ضرر به سود، همین است

باید بیاموزیم با خوشرویی و بردباري، آنها . نمی توانیم آنها را تحمل کنیم و یا تغییرشان دهیم؛ بنابراین باید یاد بگیریم که با آنها سازگار شویم
 .واهید آوردبه خودتان ایمان داشته باشید؛ شما برحسب میزان شکیبایی خود، قدرت و توانایی بیشتري را به دست خ. را تحمل نماییم

 

 به اندازه توان خود مسئولیت به عهده بگیرید :32

 
ما اغلب تمایل داریم بیشتر از توان مان مسئولیت برعهده بگیریم؛ انگار این امر، ذهن و منیت ما . لازم است این پند، همیشه در خاطرتان بماند

ار بیشتري را تحمل می کنید که نگرانی بیشتري را براي شما در بر را راضی می سازد، اما شما که حدود خود را به خوبی می شناسید، چرا ک
خواهد داشت؟ شما نمی توانید با فعالیت هاي بیشتر، ذهن خود را به سمت آرامش سوق دهید؛ بنابراین درگیري هاي اضافی را کاهش دهید و 

ب بروز استرس و بی قراري در ذهن تان می شود، کاهش می این کار افکاري را که موج. اوقات خود را صرف دعا، درون نگري و آرامش نمایید
  .ذهن آسوده، آرامش بیشتري در بر خواهد داشت. دهد
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 به طور مرتب تمرکز را تمرین کنید :33

 
اگر هر روز نیم ساعت تمرکز . این کار بالاترین درجه آرامش ذهن است. تمرین تمرکز، ذهن را آرام می کند و افکار مزاحم را از بین می برد

با افزایش زمان . ساعت و نیم دیگر، آرامش کافی خواهد داشت و ذهن شما به سادگی قبل، درگیر ناملایمات نمی شود 23نمایید، ذهن تان در 
به علاوه، کارایی شما نیز افزایش می یابد و قادر خواهید بود نتایج بهتري را در زمان کمتري . ز روزانه، سود بیشتري عایدتان خواهد شدتمرک

 .ارائه دهید
 

 ذهن خود را هرگز خالی نگذارید :34

 
. هن خود را با افکار مثبت و با ارزش پر کنیدذ. تمام کارهاي شیطانی در ذهن خالی روي خواهد داد. ذهن خالی، محل مورد علاقه شیطان است

شما باید تصمیم بگیرید که چه چیزي بیشتر ارزش دارد؛ . فعالانه یک سرگرمی را دنبال کنید و کاري را انجام دهید که علاقه شما را برانگیزد
یشه پولی به همراه نداشته باشد، اما حس پول یا آرامش ذهن؟ ممکن است سرگرمی هاي شما اغم از کارهاي عام المنفعه یا کار مذهبی، هم

خواندن یا  مشغولموفقیت و تکامل را براي شما در بر خواهد داشت؛ حتی زمانی که از لحاظ جسمی در حال استراحت هستید، خودتان را 
  .مناجات با خدا نمایید

هاي گشاد، الیاف طبیعی و لباس. پوشید اثري آشکار بر احساسات شما داردچه میآن :هاي روشن بر تن کنیدلباس :35
  .تر باشیدشوند که خوش اخلاقکنند و باعث میهاي روشن ایجاد آرامش میرنگ

 
صندلی خوب بر روح . دهداز یک صندلی استفاده کنید که به شما آرامش می :راحت نشستن را فراموش نکنید :36

  .ا را حمایت کند تا راست بنشینیدایی است که پشت شمبهترین انتخاب صندلی ه. گذاردشما اثر می
  
-گاهی اوقات به زنگ تلفن توجه نکنید، پاسخ ندادن به تلفن از تنش شما می :گاهی زنگ تلفن را نادیده بگیرید :37 

  .کاهد
  
هیچ چیز مانند حوله مرطوب با آب داغ تنش و استرس را از چهره شما برطرف  :بخشدحوله مرطوب آرامش می :38 

  .کندنمی
  

  :آفرین را دور بریزیدعبارات تشویش  :39
  :آفرین مانندعبارات تشویش 

ممکن "چنین واژگانی گوش ندهید و جاي این عبارات را با  به. کننداحساس ناآرامی را بیشتر می "ناچارم، باید، موظفم، وقت ندارم"
  .عوض کنید "کنم، فرصتی می یابماست، چنین می

. شودشیر، سرشار از کلسیم است و باعث آرامش عضلات می. آوردا آرامش و شادي پدید می شیر براي شم :شیر بنوشید :40
  .بخش هستنداسیدهاي موجود در شیر آرامش
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  .چنین کاري یادآور روزهاي شاد زندگی است :گاهی لباس با طرح کودکانه بپوشید :41 
  
احساس و مشکل خود را با دوستی رازدار و صمیمی در میان گاهی . آفرین استراز داري زیاد، اغلب تنش  :درد دل کنید 42 

  .بگذارید تا احساس آرامش کنید
  
تري به شما تر، آرامش بیشخویی بیشخوش. خوي خوش داشته باشید و با مهربانی سخن بگویید :باشید  اخلاق خوش :43 

  .دهدمی
  

  .تحت نظر داشته باش و به طرز مفیدي هدایت کنها را آن. هاي خود را پراکنده نکنانرژي  :خویشتندار باشید :44
   

در زمان حال زندگی کردن به این معنا نیست که آینده را رها کنیم، بلکه معناي آن این   :در زمان حال زندگی کنید :45
رگزار کنیم و گذشته و ریزي کنیم و مهمانی را در لحظه ابدي اکنون باست که نگران آینده نباشیم بلکه براي آینده فکر کنیم و برنامه 

  .آینده را در چرخه ذهنی ابدیت رها کنیم
  

آسایش جسمانی با ورزش، عاطفی با روابط اجتماعی مناسب، ذهنی با مطالعه و مراقبه و  :درون خود را آرام کنید :46
  .معنوي با دعا و نیایش براي خود ایجاد کنید

  
  .و هیچ کس به ما تعلق ندارد این را بدانیم که در حقیقت هیچ چیز  :دل نبندید :47

  
  .این را بدانیم که شادي در درون ما جاي دارد، نه در اشیاء و شرایط خارج از وجود ما :آرزوهاي خود را کنترل کنید :48

  
  .، آنگاه با امید و آرامش در جهت بهبودي آن قدم برداریمطور که هست بپذیریمهمه چیز را همان  :49

  
مدیر کل اما !!!. توانیم دنیا را تغییر دهیم، چون ما مدیر کل نظام خلقت نیستیمکنیم که ما نمیاین مطلب را درك  :50

  .توانیم خودمان را تغییر دهیمو میخودمان هستیم 
  

از معاشرت با افرادي که طبیعتی خالی از  :دوستی با افراد مثبت را سرلوحه زندگی خودتان قرار دهید :51
  .ناب کنیمصفا و صمیمیت دارند اجت

  
هر روز ورزش کنید، غذاي مناسب بخورید و نفس عمیق بکشید   :یک زندگی سالم براي خودتان طراحی کنید :52

  .و بخندید
  

  .هایمان پایبند و متعهد باشیمبه آرمان :وجدانی پاك داشته باشید :53
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  !مان باشد، نه افکار دیگرانواقعیرفتاري را انجام دهیم که بر آمده از خود  :رفتار آزادانه داشته باشید :54
   

تر، ما به او بخشد، در مقابل چیزي است که پیشچه دنیا به ما میآن  :مندي و شکایت کردن را رها کنید گله :55
  ایم؟ما چه چیزي به دنیا بخشیده . ایمبخشیده 

  
ه موفقیت تبدیل توانید آنها را باشتباهات خود را بپذیرید و بدانید که فقط خود شما می :56

  .کنید
  

توانید فکر کردن را متوقف کنید اما هر گاه افکار منفی بر شما هجوم شما نمی :بر افکار منفی خود غلبه کنید :57
  !!!باطل، باطل و یا سوت بزنید: آوردند، با صداي بلند بخندید و یا چند بار با صداي بلند بگویید

  
  :سخنی از معصومین آمده استدر   :هر روز براي چند نفر دعا کنید :58

  ».خواهد رسید  هر کس چهل نفر از مؤمنین را در دعا کردن بر خود مقدم بدارد، سپس حاجات خود را بطلبد، دعاي او به اجابت«
  

را در سایت  "چگونه خود را ببخشیم"مقاله (در درجه اول خودتان را ببخشید .هر روز چند نفر را ببخشید :59
  .اسامی کسانی را که به شما بدي کرده اند بنویسید و روزي سه نفر آنها را در دعاهایتان ببخشید )مطالعه کنید

  
  .زا است و گناه هر چیزي است که آرامش ما را بگیردآفرین و تنش گناه استرس   :گناه نکنید :60

 

 
  :ي آرامش بخشها ها و نوشیدنی خوراکی

چاي سبز منبع لیتینین است؛ . به جاي اینکه از عصبانیت بنفش شوید، بهتر است با نوشیدن یک فنجان چاي گیاهی، سبز شوید :چاي سبز
کنید و از نوشیدن آن لذت  بار که عصبانی شدید، کمی آب بجوشانید، چاي سبز دم این. کند اي که به آرامش و تسکین خشم کمک می ماده

 .ببرید

 
شکلات تلخ سطح کورتیزول یا همان هورمون استرس را در ! تواند اعصاب شما را تا حد زیادي آرام کند شکلات می فقط یک تکه :شکلات

 .دارد می کند و متابولیسم بدن را ثابت نگه خون شما تنظیم می

 
بیوتیک است،  ت و آنتیکننده طبیعی پوس عسل علاوه بر اینکه مرطوب. شیرینی را جایگزین استرس کنید و یک قاشق عسل بخورید :عسل

 .کند?دهد و به کاهش رخوت و اضطراب کمک می تورم مغز را هم کاهش می

 
دار  اي براي پوست کندن و خوردن یک انبه آب دقیقه 5از یک استراحت ! یک سفر استوایی را بدون ترك کردن میزکارتان تجربه کنید :انبه

تان نباشید چون قطعا کاهش استرس و  نگران ریختن آب آن روي لباس و چانه. دکن استفاده کنید که به کاهش استرس و خشم هم کمک می
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 .رسیدن به آرامش ارزشش را دارد

 
پس از چند . جویدن آدامس یک راه سریع و آسان براي مبارزه با خشم است. اي یا هر طعم دیگري که دوست دارید نعنایی، میوه :آدامس

 .کند لحظه جویدن آدامس، سطح کورتیزول خون و عصبانیتتان کاهش پیدا می

 
هاي  دهد آدم نتایج تحقیقات نشان می. کاهش دهد تواند خشم را چیز بهتر از خوردن یک خوراکی ترد نمی ها هیچ وقت گاهی :خوراکی ترد

البته با توجه به مضرات این خوراکی ها بهتر است . کنند هاي ترد یا شور می?بزرگسال هنگام خشم یا استرس بیشتر از همیشه هوس خوراکی
 .از خوراکی هایی مانند خیار، کاهو و کرفس یا هویچ استفاده کرد

 

 
  :نتیجه گیري و نکات هاي مهم 

اگر در کل عمر خود این زمان ها را محاسبه . بسیاري از ما زمان زیادي را در نگرانی آینده به سر می بریم - مهمترین زمان اکنون است - 1
محققان متوجه شده اند که نگرانی و تشویش براي آینده قسمت زیادي از فعالیت . نماییم متوجه می شویم از یک سال هم بیشتر شده است

اگر بیشتر وقت خود را به فکر کردن درباره . ین نگرانی هیچ کمکی به شما نمی کند به هیچ وجهدر حالیکه ا. ذهنی فرد را اشغال می کند
براي رسیدن به آرامش روحی و فکري . گذشته و نگرانی درباره آینده بگذرانید هیچگاه نخواهید توانیست به اندازه کافی آرامش داشته باشید

 .ببرید نه افسوس گذشته را بخورید و نه نگران آینده باشید در زمان حال از زندگی خود لذت  واقعی باید فقط

   

شاید ما . جایی که کار می کنید و وقت خود را می گذرانید در وضعیت فکري شما تاثیر عمیقی دارد - محیط اطراف بسیار مهم است -2
به . ید و تمایل دارید هنگام استراحت آنجا باشیدآگاهانه این موضوع را درك نکنیم ولی اگر دقت کنید در بعضی اتاق ها آرامش بیشتري دار

ا اتاق خود نگاه کنید اگر بسیار درهم و برهم و ریخت و پاش است مانند این است که مرتب کسی کاري را به شما یادآوري می کند ولی شما آنر
  .و این چرخه همینطور را ادامه دارد. انجام نمی دهید

اگر اتاق خود را مرتب کنید و محیطی دلچسب براي خود فراهم کنید . ذهن جاي زیادي اشغال می کنداین یادآوري ناخودآگاه و مداوم در 
براي خرید سیستم هاي تهویه و تصفیه هوا، گل . راحتتر می توانید خود را آرام و ریلکس نمایید. احساس بهتري نسبت به قبل خواهید داشت 

که نتیجه آن . نگه داشتن مغز است   براي آرام ساختن خود هدف آرام. ي خود فراهم کنیدخساست به خرج ندهید تا شرایط بهتري برا... و 
 10هر روز . این بهترین نوع ریلکسیشن است چون ما را نسبت به کار هایی که خود باید انجام دهیم آسوده خاطر می کند. ارامش روحی است

  .می توانیم روح و فکر خود را از دلبستگی هاي مادي رها کنیمدقیقه وقت براي مدیتیشن مشخص کنید در طول مدیتیشن  15تا 

   

رسیدن به آرامش و آسودگی خیال فقط با استراحت کردن تمام وقت در ساحل دریا بدست  - سازنده بودن به جاي به تعویق انداختن -3
. باشیم یا استراحت مهم این است که بدانیم چه بکنیممهم نیست که در حال کار . بلکه باید بیاموزیم چگونه آرامش را بدست بیاوریم. نمی آید

اگر هر کاري را با برنامه و از راه صحیح انجام دهید احساس استرس و فشار کمتري . بنابراین کار هایی را که باید انجام شود اولویت بندي کنید
و در این حال ایجاد آرامش بسیار . شار زیادي قرار داده ایموقتی که می خواهیم چند کار را با هم انجام دهیم خود را زیر بار ف. خواهید داشت

براي هر کاري زمان مشخص نمایید و آنقدر به خود وقت بدهید که از انجام آن لذت . زندگی را براي خود سخت نکنید. سخت و دشوار است
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ما لذتی است که از انجام بی عیب و نقص آن کار نصیب آنگاه پاداش ش. یک کار را تکمیل نمایید و هر چه لازم است براي آن انجام دهید. ببرید
  .شما خواهد شد

   

وقتی که ما نگران حرف مردم . چقدر به نظر دیگران وابسته هستید و به آن اهمیت می دهید - با تاثیر دیگران بر خود مقابله کنید -4
و این . متی حرکت می کنیم که دیگران را خوشحال کنیمو ناخودآگاه به س. هستیم در حقیقت یک بار فکري به ذهن خود تحمیل کرده ایم

. مهم نیست که ما چه کار می کنیم یا چه می گوییم همیشه عده اي هستند که ایراد بگیرند. هم ایجاد آرامش فکري را غیر ممکن می سازد
این بدان معنا نیست که ما افکاري متفاوت . رار نگیریمبنابراین باید در خود روحیه اي را تقویت کنیم که نه با ستایش و نه با انتقاد تحت تاثیر ق

البته . با دیگران داریم، بلکه فقط به این معناست که نمی خواهیم به دیگران اجازه دهیم با عقاید خود آرامش روحی و فکري ما را به هم بریزند
رسیدن به آرامش زمانی مقدور می شود که . خود را کمتر کنیم این کار ساده اي نیست اما به مرور زمان می توانیم اثر عقاید دیگران در زندگی

  .ما فکر کردن به حرف هاي مردم را متوقف کنیم

   

اگر . اجازه ندهید تمام وقت شما صرف دیگران شود طوري که براي خود وقت کافی نداشته باشید - زمانی براي خود اختصاص دهید -5
مثلاً می توانید ساعات . کار شما به گونه اي است که مدام با تلفن و ایمیل درگیر هستید بهتر است از آنها در زمان استراحت فرار کنید

ه این صورت به دیگران می فهمانید که شما هم به زمانی براي استراحت و آرامش نیاز ب. مشخصی را براي پاسخگویی به تلفن ها مشخص کنید
اما با استراحت کافی . وقتی به فشار هاي روحی اجازه می دهید ساخته شوند ایجاد آرامش کار سختی می شود. دارید و نباید مزاحم شما شوند

  .ود را انجام دهید که نتیجه آن یک رضایت درونی استمی توانید هنگام کار با انرژي و توان بیشتري به وظایف خ

   

زندگی نباید تکرار مکررات باشد اگر متوجه شدید که در چرخه اي نا تمام از  - یک تغییر به اندازه یک استراحت ارزش دارد -6
د را با روزنامه خواندن و تماشاي تلوزیون می مثلاً اگر هر روز بعد از ظهر وقت خو. روزمرگی گیر کرده اید کار هایی کاملاً متفاوت انجام دهید

 گذرانید و پس از آن احساس خوبی ندارید می توانید براي قدم زدن با خانواده یا دوستان بیرون بروید یا در فعالیت هاي ورزشی با دوستان
روزمرگی نجات پیدا می کنید بلکه  این تغییر رویه به شما کمک می کند احساس آرامش بیشتري داشته باشید و نه تنها از. شرکت کنید

  .فعالیت هاي روزانه خود را هم بهتر انجام خواهید داد

   

  .ریلکسیشن به سادگی یک نفس عمیق کشیدن است -7

به آرامی نفس بکشید این کار اثري قدرتمند براي آرام . فقط به تنفس خود دقت کنید. اگر احساس استرس می کنید چند دقیقه بیرون بروید
و وقتی که هوا را به بیرون می رانید . وقتی که هوا را به داخل شش هاي خود فرو می برید آرامش درونی را وارد بدن خود می کنید. دارد کردن

  .بدست آوردن آرامش به همین سادگی است پس سعی نکنید آنرا پیچیده نمایید. تجسم کنید تمام نگرانی ها و تشویش ها را بیرون رانده اید

  

  :آرامش در هنگام مطالعه را هاي
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 .این کار باعث بالا رفتن انرژي روحی شما خواهد شد. یک گلدان پر از گل هاي تازه را در اتاق مطالعه خود قرار دهید  :1
 فعل هاي نمی توانم، من نیستم، نمی شود را از ذهن حذف کنید و همیشه کلمات می توانم و می شود را تکرار. همیشه خوش بین باشید: 2

 .کنید

 .بعد از غذا بی درنگ مطالعه را آغاز نکنید، اول نیم ساعت استراحت کنید سپس به مطالعه بپردازید: 3

 .هرگز عکس یا نقاشی که احساس بدي در شما ایجاد می کند، در اتاق مطالعه قرار ندهید: 4

 .کنند بر روي دیوارهاي اتاق مطالعه استفاده نماییداز نقل قول هاي مثبت بزرگان یا تصویرهایی که در شما ایجاد انرژي مثبت می : 5

 .هرگز عکس هاي افرادي که فوت کرده اند در اتاق مطالعه قرار ندهید: 6

 .هرگز از رنگ هاي تند براي دیوارهاي اتاق مطالعه استفاده نکنید :7

 .زمانی که درس می خوانید از دیدن تلویزیون و گفتگوي طولانی پرهیز کنید: 8

 .رنگ قهوه اي یا سیاه در مبلمان اتاق مطالعه کمتر استفاده کنید براي مبلمان از رنگ هاي روشن استفاده کنیداز : 9

 .با کامپیوتر خود دوست باشید و سعی کنید از تکنولوژي مدرن عقب نمانید: 10

 .زیرا مولد انرژي منفی هستند. گل هاي خشک و کاکتوس را در اتاق نگهداري نکنید: 12

 .ادت کنید هر روز سر ساعت معینی درس خواندن را آغاز کنیدع: 13

 .هرگز کتاب هاي مربوط به درسی را که مرورکرده اید روي میز مطالعه انباشته نکنید: 14

 .توانایی خود را در رقابت براي امتحانات و مسابقات افزایش دهید: 15

 .فاده نکنیداز تصاویر هراس انگیز و ناخوشایند در اتاق مطالعه است: 16

 .همیشه هنگام ورود به اتاق مطالعه با پاي راست وارد شوید: 17

 .روي در اتاق مطالعه جمله یا علامت خوش آمدید نصب کنید: 18

 .هرگز کتابها را بر روي میز انباشته نکنید: 19
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