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با   یازیاکا  ن میشاو یدر طول روز آنقدر دچاار ستاس م ما ما

سز  یخاا  چکسیها ی. زنادگمیگونا  جااارن نادسر نیس یادآوری

ک  وسقع   میک د یبود آرزو م نیچن نیو سگ  هم س ستیستس م ن

بادون ستاس م  یزنادگ نیس یکنوسخسیجا سز  دیآ شیپ مانیب س یس

ستات و  یو جنش درون یفشار روح یب  معن تس مکاتس  شود. س

با  هماان  ایاشود. سما آ یم دهیروزسن  ب  طور ف سوسن د یدر زندگ

مقابلا  باا آن هام  یباا رسهااا میشناتا یسندسزه ک  ستس م رس م

 م؟یدسر ییآشنا

 : میراب را بشناساضطمقابله با  یراهها

خود آگاهان   یندهایسز ف س تتعبارت س یآرسم تاز یآرسم تاز -۱

 نیستس م. جم  یو جسمان یشناخس ،یاانیه ،یرفسار ینشان  ها

 ادیاشده ستات جاا  یزیکمک ب  ف د ط ح ر یب س یدگیآرم یها

سز  یرس کاهش دسده و با  طاور کلا یک  چگون  جنش عضلان  دیبگ

کااهش  یجنش موجود در بدن خود آگاه ج  شود. هدف آرسمسااز

رسحات جا  و  طیشا س ااادیو جانش فا د و س نسضط س یتطح کل

 مطلون ج  ستت.

 
جوسناد آگاهانا   یستت ک  سنساان ما نیس یآرسم تاز یعلم منطق

 یکناد و متساوس میجنظ سعضلات خود رس شل ک ده، جنفس خود ر

 سضط سن رس کنس ل بیج ج نیو ب  س دینما نیسفکار خود رس جضم

 دیکن یکمک م د،یکش ینفس م قیک  آهسس  و عم یکند. زمان 

 یکاار ما یوسرد خونسان گ دد. قلب شما با آهنگ آرسم ژنیجا سکس

کناد.  یرس ب  ت ست  بدنسان پمپاژ ما ژنیسز سکس یغن خون کند و

 تیباعث کاهش ض بان قلب، فشار خون، فعا  یدگیمرو آر نیسز س

 -یح کسا تیو کاهش فعا  یسموسج مغز یجغیی  س گو ق،یغدد جع 

 گ دد.  یم یجسمان

باا ستاسفاده سز آن  دیاجوسن یستات کا  ما یماارج یخودآرسم تاز

 .  دیخودجان سناام ده یب س یخوب یکارها

 دیاکن رروزما ه فا س یزندگ ماتیستت جا شما سز ناملا یف صس نیس

 دیو ب  بدن جان سجازه ده دیابیستت جا در درونسان آرسمش ب یزمان

مانناد  ،یدگیاآرم ی یادگیجا کار خارق س عاده خود رس سناام دهد. 

جوسنناد باا  یدسرد. سکث  سف سد ما نیب  زمان و جم  ازین ،یه  ماارج

 دسریامام و پا جیماه، ب  نسا کیروزسن ، ب  مدت  نیجم  ق یدق یت

شود ف د رسحات جا  و آرسم جا   یموضوع باعث م نیابند. سیدتت 

 شده و باس  بسوسند با مشکلاجش مقابل  کند.

  دیورزش کن -۲

و  یجسام یتالامس یبا س یورزش ب  عنوسن رسهتا ااتت ک  سز 

 یم ادیگ ید یها یماریو ب یچاق ابت،یسز فشار خون، د ی یجلوگ

شاود جوسناان با   یما  یوجود دسرد ک  جوصا یادیز لیکنند. د ا

سضاط سن رس  یسز نظ  روح ک دنورزش کنند. ورزش  یسندسزه کاف

کاهش دسده، تابب باباود عملکا د در مدرتا  شاده، جم کاز و 

 یبا د و حسا یما نیرس سز با یکند، سفس دگ یم تیفظ  رس جقوحا

 یبا س یمخسلفا یشود. روش هاا یم تیشدن خلاق شس یباعث ب

 دیا یبگ ادیدیجوسن یوجود دسرد. شما م تیعصبان یکنس ل و ب رت

تازنده و مثبات قا سر   یمس کیک  چگون  سحساتات خود رس در 

مناتااب، تااازگارسن  و باادون  یس وهی. سباا سز خشاام باا  شاادیااده

 یشکل سب سز خشم ستت. حاام روز سفزونا نیتا م ج  یپ خاشگ 

جوسناد در  یما نیدهاد، ورزش هام چنا ینشاان ما قاتیسز جتق

و  | یخاا  مثال سفسا دگ یسخسلا اات روسنا یب خ میعلا فیجخف

ورزش ،  اازم  یروسن دیبا ه ب دن سز فوس ی. ب سباشدسضط سن موث  

 یرو ادهیاپ قا یدق ۱۱ی. حسادیاورزش کن یادیاز زسنیم ستین

کا   ییایمیشا  ستیستت. ورزش کا دن باا جااث دیآهسس  هم مف

 یما یسز سضاط سن و د وسپسا ی یاب  نتو چشم گ کندی م اادیس

سضااط سن زس رس کاا  باعااث  یهورموناااا ،یکاایزیف تیااکاهااد، فعا 

کند.  یم اادیس یشس یک ده و جعادل ب یشوند، خنث یم تیعصبان

مخسلاف  یهاا وهیرس با  شا یفشار روسن یمنف رآثا یورزش جسم

 شینشاا  آور رس سفازس نیجوسند آندروف یدهد. ورزش م یکاهش م

 لیخوسن رس جقل یها یدهد، عضلات منقبض رس آزسد کند، ناهناار

بادن  یبا  دماا یهورمون ستاس م بکاهاد و حسا زسنیدهد، سز م

 تیو وضااع دیاکا  آرسماش بخاش ستات سگا  ورزش کن دیافزسیب

نسابت با   د،یاو مناتب نگادسر یعیرس ب  حا ت طب ودخ یجسم

کمس  مضاط ن و  د،یندسر یخوب تیوضع یک  سز نظ  جسم یزمان

 ادهیاجاوسن پ یما دیامف یورزش ها نیشد. در ب دیسفس ده خوسه

 و شنا رس نام ب د. یدوچ خ  توسر ،یرو

 

 دیکن تیریخشم تان را مد-3

نسابت با   ینایب شیقابال پا یخشام وسکنشا نک یجوج  ب  س با

هما  ماا  یپس قابل درک ستت ک  گاه ،ستت گ سنید یبدرفسار



ستات کا  شادت  یاانیحا ت ه کی. خشم میشو یم نیخشمگ

 یستات. و زماان  یمسغ دیجا خشم شد فیخف یدگیرنا کیآن سز 

ق سر  یعدس س یب ایبیشود ک  ف د سحسام کند مورد آت یم اادیس

ستت ک  هنگام خشام  رفسار کییگ فس  ستت. در مقابل پ خاشگ 

 یوسقعاا ما تیشود. متققان ثابت ک ده سند کا  عصابان یم دهید

زناد و  یجوسند قاجل سنسان باشد. خشم حس آرسمش ما رس ب  هم م

 نکا یشود. علااوه با  س یناخوسنده ظاه  م امانیم کیب  صورت س

 یندیناخوشا یو روسن یکند و سث ست ذهن یستس م م دیخشم جو 

 یهاا یناارسحس یآورد، باعث با ا رفسن فشار خون و ب خ یب  پا م

سز  شیت بیعصبان د،یشود. ب  ستام مطا عات جد یم زین یجسم

ع وق ک ون   یماریمانند کلسس ول با ا، ب نیعوسمل خط  آف   یتا

موث  ستت. ستاس م  یقلب یها یماریب اادیدر س دنیکش گاریو ت

 ساسمیجوسند ب  قلب و ع وق سنسان صدم  بزند، ت یم تیو عصبان

 یروسنا یروحا یهاا یماریکند و موجب ب فیبدن رس جضع یمنیس

 شاس یب  یاو م گ و م یتکس  قلب ب شود. صدم  ب  قلب و ع وق 

شود. خشم ممکن ستات با  مضا ست  یمنا  م یدر سف سد عصبان

 شاامل   یمنا  شود. مضا ست جسام یادیز یو جسم یسجسماع

ستات.  یبادن یهاا یو ناارسحس یپ جنشا ،یروسن شاناخس ستس م

و  ییجنااا ،یخشام شاامل  سحساام درمانادگ یمض ست سجسماع

 سنزوستت.

 
 

 

خاود رس  تیجوسنناد عصابان یکا  نما یگفس  پژوهشگ سن سف سد ب 

 یو روسنا یجسام یها یماریخانوسده و ب یکنس ل کنند با ف وپاش

زناد و با   یشوند. خشم حس آرسمش ما رس ب  هام ما یموسج  م

 یمخسلفا یشود. روش ها یناخوسنده ظاه  م امانیم کیصورت 

 ادیدیاجوسن یوجود دسرد. شاما ما تیعصبان یب رت کنس ل و یب س

تاازنده و   یمسا کیاک  چگونا  سحساتاات خاود رس در  دی یبگ

مناتاب، تاازگارسن  و  یس وهی. سب سز خشم با  شادیمثبت ق سر ده

 شکل سب سز خشم ستت. نیتا م ج  یبدون پ خاشگ 

 ی اجتماع یها تیاستفاده از حما -۴

 تیاحما انیاستاس م دسشاسن سط سف تی یسز منابع مام ماد یکی

 یه  ف د تبب م یدر زندگ یسجسماع تیکننده ستت. وجود حما

دفاع کند.  یهمانند تپ  سز و یزندگ یشود ک  در مقابل بت سناا

خاود رس  یسجسماع طو روسب یشبک  سجسماع دیما با لید  نیب  هم

کا   میو فکا  کنا میکنا  یاب  آنااا جک میجا بسوسن میگسس ش ده

آنااا رس دوتات  زیاهسسند ک  ما رس دوتت بدسرناد و ماا ن یسف سد

مقابلا  باا ستاس م  یک  بساوسن سز آنااا با س یسف سد یعنی. میبدسر

باا فا د  ساسند،یادر با  حال مساا   نسگ  قا یکمک گ فت و حس

در تطح با اج ، سحسام  یسجسماع تیحماکنند، با کسب  یهمد 

و در مقابال ستاس م و  ابادییم شیو سعسماد ب  خاود سفازس تیسمن

در  تیعضاو بیاج ج نیا. با  سمینیب یم بیکمس  آت یفشار روسن

فا د معناادسر  یبا آناا ب س وندیک  پ یگ وهاا، سنامن ها و ماامع

 ف د در مقابل ستس م ستت یمقاوم تاز یستت سز رسهاا
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