
به  آموزشي  دوره  صورت  به  روش  اين  چه  اگر  تنفسي:  روش 
افراد آموزش داده مي‌شود اما امكان اينكه اين روش را بدون دوره 
آموزشي براي تنفس درست به‌كار برد نيز وجود دارد. براي اين‌كار 
مي‌توان تنفس را با آرامش و به‌شكل تنفس شكمي انجام داد، اين 
تمرين به فرد كمك مي‌كند تا روش تنفسي درست را انجام دهد. 
اين روش تنفس مانند هنگامي است كه فرد در حالت خواب است. 
به‌طور كلي روش معمول تنفس افراد از راه قفسه سينه است كه 

تنفسي سطحي است و موجب احساس خستگي مي‌شود. 

 تمدد اعصاب به طريق متوالي: از طريق انقباض و رها كردن 
عضله‌هاي مختلف بازوان و پاها و ساير قسمت‌هاي بدن مي‌توان 
به آرامش رسيد اين روش به افراد كمك مي‌كند تا از تنش‌هاي 
راه‏های  از  دیگر  کیی  آرامش‏آموزی  يابند،  رهايي  روزانه  مداوم 
داده  آمـوزش  آن  مراحل  ذیل  در  که  است  استـرس  با  مقابله 

شده است.
آرامش‏آموزی:

و  آزاردهنده  موارد  دقت  با  ببندید.  را  چشمان‏تان  اول:  مرحله 
استرس‏زا را در ذهن خود مجسم کنید. 

مرحله دوم: به خود بگویید که: »ذهنی آماده و بدنی آرام دارم. 
اجازه نمی‏دهم که مشکلات بر من غلبه کنند«.

مرحله سوم: به خودتان لبخند بزنید. شما میتوانید بدون نشان 
دادن لبخند در چهره، به خودتان لبخند بزنید. 

مرحله چهـارم: نفس‏تان را عمیقـاً فرو برید. سپس حالت گرما و 

استرس جزء لاینفک تغییر است، تغییر در زندگی یعنی تنوع، تنوع 
چاشنی و تلألؤ زندگی است.

برای کسب سلامتی و موفقیت باید از استرس آگاه باشیم.
ما برای کسب تعادل مناسب، نیازمند ارزیابی مجدد از نحوه‏ی درک و 

تعامل با محیط خود هستیم.

* نکات:

سنگینی‏ای که از پاها شروع می‏شود و به تدریج به سمت سرتان 
می‏آید را حس کنید.

مرحله پنجم: نفس‏تان را کاملًا بیرون دهید و تصور کنید که هوای 
بازدم از سرتان شروع شده، تمام بدن را طی کرده و از پاهای‏تان 
کنید.  حس  بدن‏تان  کل  در  را  سنگینی  و  گرما  می‏شود.  خارج 
بگذارید عضلات‏تان آرام شده و فک، زبان و شانه‏هایتان شل شوند.
حالا چشمهای‏تان را باز کنید و به کارهای عادی خود ادامه دهید.



سوم،  هزاره  آستانه  در  خلاقيت  و  فن‏آوري  روزافزون  شتاب 
را  اجتماعي  مداوم  تحولات  و  سازمان‏ها  سيطره  در  شهرنشيني 
و  فردي  مهارت‏هاي  كسب  ميان  اين  در  است.  آورده  ارمغان  به 
حيات  تداوم  و  اجتماعي  اهداف  پيشبرد  براي  تنها  نه  مديريتي 
ضرورتي  به  فرد  اثربخشي  تقويت  و  حفظ  براي  بلكه  سازمان‏ها، 

اجتناب‏ناپذير بدل شده است.
سازش  براي  واكنشي  عنوان  به  مديريت  ادبيات  استرس، ‌در 
وارد  فرد  بر  فيزيكي  يا  رواني  فشاري  كه  شرايطي  يا  عامل  با 
تأثير  تحت  فرد  وضعيت  اين  در  است.  شده  تعريف  مي‏نمايد،‌ 
و  مي‏شود  خارج  عادي  وضعيت  از  استرس‏زا  بيروني  محرك‏هاي 
ناخودآگاه براي تطبيق خود با محرك‏هاي ياد شده تلاش مي‏كند. 
واكنش‏هاي برآمده از اين تلاش به صورت استرس نمايان مي‏شوند. 
استرس با علايم و نشانه‏هاي فيزيولوژيك، رواني و رفتاري مانند 

تغيير ضربان قلب، عصبانيت و بي‏خوابي همراه است. 

راه‌هاي مقابله با استرس
ورزش: براي داشتن سلامت كافي و مقابله با استرس داشتن جسم 
سالم ضروري است. توجه به نحوه ورزش و چگونگي انجام آن مهم 
است. 3 تا 5 بار در هفته و هر بار 20 تا60 دقيقه حركات بدني 
لازم است، تا ضربان قلب افزايش پيدا كند. تمرين‌ها يا حركت‌ها 
بايد هوازي باشد، مثل دويدن، دوچرخه سواري يا شنا. حداقل 20 
دقيقه لازم است تا ضربان قلب به 140 بار در دقيقه برسد. براي 

دقيقـه  انجام شود، حـدود 45  راهنمايـي  بـا  را  كـار  اين  اينكه 
پياده‏روي لازم است تا ضربان قلب كمي بالاتر از 110 بار در دقيقه 
باشد. بايد حداقل 2 تا 3 روز در هفته تمرين‌هاي انعطاف‌پذيري و 
حركات چندگانه را براي گروه عضله‌هاي اصلي به اضافه حركات 
كششي انجام شود. حركات كششي را  بايد قبل از حرکات هوازی 
و در طول روز انجام داد. لازم نيست حتماً وقتي را براي ورزش 
كنار گذاشته شود، به مراتب بهتر است براي انجام حركات بدني 
مي‌توان بعضي از كارهاي غير ورزشي را نيز انجام داد. يك ورزش 
شود،  استفاده  پله‌ها  از  آسانسور  از  استفاده  بجاي  كه  است  اين 
توپ بازي و هر چيزي كه اندام را به تحرك وادار مي‌كند نه تنها 
يك وسیله بدن‌سازي است، بلكه وسيله‏ای برای مقابله با استرس 
محسوب مي‌شود. نيازي به يك ساعت ژيمناستيك و يا 45 دقيقه 

دويدن سريع نيست، فقط مهم است كه حركت انجام شود.

دارد.  استرس  با  مقابله  در  بسزايي  تأثير  مناسب  تغذيه  تغذيه: 
متأسفانه در فرهنگ غذايي ما رژيم غذايي مملو از چربي است. 
لازم است كه چربي مصرفي خود را كاهش داده، همچنين استفاده 
از هيدروكربن‌ها را كم کنید، در عوض ميزان مصرف ويتامين‌ها 
را افزايش دهید. و از خوردن چيزهايي مثل غذاهاي سرخ شده، 
برگرها و گوشت‌هاي چرب اجتناب کنید. استفاده از محصـولات 
لبني مثل پنيـر، پنير محلي، شيـر و خامه بايد از نوع كم چرب باشد.

از آجيل و گوشت‌هاي ساندويچي، مايونز، مارگارين، كره و سس‌ها 
به مقدار كم مصرف کنید. بيشتر اقلام ياد شده جايگزين‌هايي 
و  كره  بدون چربي،  پنير  مثل:  دارند  نيز  اندك  مقدار چربي  با 
حذف  يا  و  طولاني  رژيم‌هاي  گرفتن  روغن.  بدون  مايونزهاي 
و  نمي‌باشد  وزن  كاهش  براي  مناسبي  روش  غذايي  وعده‌هاي 
اثرهاي جانبي زياد را به بار مي‌آورد، و فرد را در مقابل استرس‌ها 

آسيب‌پذير مي‌سازد. 

خواب  به  نياز  نظر  از  مختلف  افراد  معمولاً  مناسب:   خواب 
برخي 4 ساعت در 24 ساعت شبانه  مثلًا  دارند،  تفاوت  با هم 
روز و برخي ديگر در حدود 10 ساعت به خواب نياز دارند. اما 
به‌طور معمول و طبيعي هر فرد به 7 تا 9 ساعت خواب احتياج 
دارد. معمولاً خوابيدن اثر مهمي بر كاهش ميزان استرس روزانه 
دارد، افراد كه كارهاي ذهني يا بدني بيشتر از حد معمول انجام 
مي‌دهند، بيشتر نياز به خواب دارند )حدود 9 ساعت(. به‌ويـژه 
فكري  فشار  تحت  يا  دارند،  سنگين  بدني  تلاش  هنگامي‌كه 
درگيـر  که  آموزانی  دانش  و  معلـم‏ها  مثـال  بـراي  دارند.  قرار 
امتحـانات هستند، و یا ورزشکـارانی کـه در کـورس رقابت قرار 

دارند بايـد خـواب بيشتري داشتـه باشند.
ذهني  توانايي‌هـاي  افزايـش  در  بسزايي  تأثير  مناسب  خـواب 
و جسمي افـراد دارد. پس يك خـواب مطلوب موجب افزايش 

كارآيـي جسمانـي و هوشـي دارد.  


