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 استرسبرغلبهبرایشدهاثباتروش8

 از شب نیمه است ممکن. ببرد لذت زندگی از تواندمی سختی به دارد استرس همیشه که کسی

 سر شوید، خو و خلق نوسانات دچار نبرد، خوابتان دیگر و شود درگیر ذهنتان و شوید بیدار خواب

از این قبیل  و بگیرید درد دل شوند، تنش دچار عضلاتتان کنید، پیدا گوارشی مشکلات بگیرید، درد

 هایاسترس برای ما .باشید همراه ما با ایم،پرداخته استرس با مقابله هایراه به مطلب این در مسائل .

 مناسب واکنشی تا شود ترشح خطر زمان در باید آدرنالین هورمون ایم،شده ریزیبرنامه مدت کوتاه

 روبرو جدی خطرات با ما امروزی مدرن دنیای در اما. دهیم نجات را خود جان و بدهیم نشان

 در مشکلاتی ها،بچه با دردسرهایی شغلی، مشکلات ترافیک، در مثلاً داریم استرس مدام اما نیستیم

. چرخندمی بدنمان در اوقات بیشتر استرس هایهورمون اینکه نتیجه و .مالی هاینگرانی و روابط

 هایبیماری از طیفی موجب نیز استرس و گذاردمی تأثیر ما سلامت روی اتفاق این زمان مرور به

 این در باشد که چه هر شما استرس عامل. قلبی هایبیماری تا گرفته افسردگی از شودمی مزمن

 .کنید آرامش احساس تا کنیممی توصیه شما به را آن کنترل یشده ثابت و علمی هایراه مطلب

 

 بگذرانید وقت طبیعت در 

 روحیه بهبود هایراه بهترین از یکی جنگل، مانند طبیعتی در کردن سپری وقت داده نشان تحقیقات

 .است

 

 باشید هایتانداشته شکرگزار 
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. بخوابید بهتر و بشوید شادتر تا کندمی کمکتان هاآن بابت بودن قدردان و هاداشته به کردن توجه

 نگرشتان فوراً و بردارید کاغذ و قلم یک کردید استرس و آشفتگی احساس وقت هر مطالعات طبق

 هاآن خاطر به و بیاورید کاغذ روی را هاآن و کنید فکر دارید که خوبی چیزهای به و دهید تغییر را

 .کنید سپاسگزاری خداوند از

 

 دهید گوش موسیقی به  

 تحرک و ورزش هنگام که شیمیایی مواد. است استرس بر غلبه هایراه بهترین از یکی کردن ورزش

 هوازی هایورزش. کنندمی زیادی کمک آرامش احساس به شوندمی خون وارد و شده ترشح

 حتماً.  هستند مؤثرتر دیگر بخشآرامش هایفعالیت از که شده ثابت و برندمی بالا را قلب ضربان

 این که چیزی که دریافته نیز ایمطالعه و بدهد تغییر فوراً را تانروحیه تواندمی موسیقی دانیدمی

 جریان و شوند باز هایتانرگ تا دهید گوش تانعلاقه مورد موسیقی به که است این است مهم میان

 خودتان شدن آرام و شدن خونسرد به زیادی کمک کار این با بگیرد، انجام بدنتان در بهتری خون

 .کنیدمی

 

 استرس بردن بین از برای نکاتی 

 است روحیه بهبود هایراه بهترین از یکی جنگل، مانند طبیعتی در کردن سپری وقت

 

 دارید نیاز دیگران میان در بودن به زمانی چه و باشید تنها دارید نیاز زمانی چه که دهید تشخیص  

 برای. کنند سپری خودشان خلوت در را زمانی باید دارند استرس وقتی کنندمی تصور هاخیلی

 شما اگر اما. است کافی شدن آرام برای دیگران از دور به و ساکت و آرام شب یک ما از برخی
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 بودن تنها احتمالاً پس کنیدمی کسب دیگران با بودن از را خود انرژی و هستید برونگرا آدم یک

 بهتری یروحیه تا کنید صرف بیرون دوستانتان با را شام نباشد بد شاید. کندمی بدتر را التانح

 .بگیرید

 

 کنید مشغول را ذهنتان 

 هاینفس و بنشینید ساکت و راحت جای یک اید؛شنیده آگاهی ذهن و مدیتیشن فواید مورد در حتماً

. بگیرید یاد تا کنید تمرین باید اما نیست راحتی کار ناآرام ذهن یک کردن رام البته بکشید، عمیق

 چیزی هر. کنید پیدا ذهنتان کردن سرگرم برای دیگری راه توانیدمی است دشوار واقعاً برایتان اگر

 شیرینی و کیک پختن گیاه، و گل به رسیدگی مثلاً است، خوب باشد داشته شما تمرکز به نیاز که

 .کردن ورزش یا

 

 بخورید اسطوخودوس 

 ضد داروهای یاندازه به اسطوخودوس یعصاره هایکپسول مصرف دهدمی نشان تحقیقات

 در یا بنوشید و کنید درست اسطوخودوس دمنوش توانیدمی. هستند مؤثر بازار در موجود اضطراب

 .کند آرامتان آن بخشآرامش یرایحه تا کنید اسپری اسطوخودوس اسانس تانخانه

 

 باشید داشته تحرک 

 تحرک و ورزش هنگام که شیمیایی مواد. است استرس بر غلبه هایراه بهترین از یکی کردن ورزش

 هوازی هایورزش. کنندمی زیادی کمک آرامش احساس به شوندمی خون وارد و شده ترشح
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 هر به. هستند مؤثرتر دیگر بخشآرامش هایفعالیت از که شده ثابت و برندمی بالا را قلب ضربان

 یحلقه با یا بزنید طناب توانیدمی حتی. باشد مفید تواندمی بریدمی لذت آن از که تحرکی هر حال

 .کنید تمرین هوپ هولا

 

 کنید مصرف کافئین کمتر 

 است ممکن باشید هوشیارتر و متمرکزتر تا دارید نیاز کنیدمی احساس و است شلوغ سرتان وقتی

 روز نهایت در و کند عصبی را شما تواندمی زیاد کافئین اما بروید کافئین سراغ که شوید وسوسه

 .بابونه دمنوش مانند بنوشید بخشآرامش هایدمنوش توانیدمی قهوه جای به. شوید ترمضطرب بعد

 

 


