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ر کمترین زمان 7  روش برای کاهش استرس د
 تیم تحریریه فرتیک –نویسنده: فریدون فرداد 
 

ها مواجهه هتهت، ا ارهترم هرهوارش بازهی ا  های بزرگی که با آنهای جزئی گرفته تا بحراناز چالش

هها ههایی کهه بها آناگر نتوان،  به مدیریت ارترم بپهراا ی  اارهایویی بهه موت ،ت زندگی ما ارت.

 .مواجه،  کار راتی خواهد بوا

ره بروده   براهدهی نهننراا را بره ظراگر راهی برای کنترل استرس خود نداشته باشیم بررای ارا ریرر انت

هرچن،ن مرکهن ارهت راههی کهه ار خانهه من هر بهه کهاهش ارهترم  هرا  شدت کاهش خواهد داد.
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ههایی کهه من هر  وا ار محل کارتان  یاا موثر مواتع نزوا. بنابر این بهتر ارت ل،تتی از ف ال،تمی

 به مدیریت ارترم می  وند اا ته با ،د تا ار زمان منارب از آن ها ارتفااش کن،د.

 

 هااا   در هر اکاار ش برای کاهش استرس در کنترین  7

ار یههم محههاشغه  ههتیی هتههت،د ار شههالی کههه هرزمههان نیههران فرزنههدتان ار ظههزمههانی کههه  ههرا ار انت

برای کاهش استرس خود در کنترین هااا انکن نیاز به یک استراتژی کوتاه کواک ه  هتت،د؛ مهد

 های  یر با ند:این ارتراتژی ها باید اارای ویژگی ادت دارید.

  تابل اجرا با ند.ار هر مکانی 

 .تابی،ت یااگ،ری رریع اا ته با ند 

 .راییان با ند 

 .به ررعت اثر بیذارند 

 

 ادیتیشن کنید -۱

 هوا. هرچنه،ن بهه  هرا کرهم ترین زمان مرکهن مهیمدیت،زن موجب ا  ب،ن بران ارترم ار کوتاش

اارا کهه بها توجهه بهه ههای گونهاگونی از مدیت،زهن وجهوا کند ار این  رایط آرام باتی بران،د. مدلمی

 توان،د هر کدام را انتااب کن،د. رایط خوا می

توان،د روی نفس کز،دنتان تررکز کن،د و یا ر ی کن،د ار طول چند ات،قه ذهنتان را از هر چ،زی می

 خالی نرواش ا به ذهن آگاهی برر،د و تنها به لحظه شال توجه کن،د.
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یر ن،از ن،تت نیران چ،زی که ار گذ ته اتفاق افتااش و ه شال متررکز کن،د ایظوتتی ذهنتان را به لح

 یا ار آیندش ار انتطار آن هتت،د با ،د.

ای روی ال ههااشآگههاهی مرکههن ارههت ن،ازمنههد انههدکی ترههرین با ههد امهها تههاث،ر فههوقمدیت،زههن و ذهههن

 کران ارترم  را خواهد اا ت.ک 

 

 

 

 قدم بزنید -۲

زان یهم اهندش بهرای کهاهش ارهترم با هد. تهدمتتک،نتواند یم راهکار کران هر،زه میورزش

تواند ار مدت بت،ار کوتاهی شال  را را خوب کند و  هرا را بهه یهم ذهن،هت ورزش آران ارت که می

 متفاوت برراند.

زان ار هرهان محه،ط توان،د به آرانی و ار هر مکانی که هتت،د با چند ات،قه تهدمبنابراین  را می

 هن خوا بازگراان،د.آرامش و تازگی را به ذ
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 عزیزانتاا را به آروش بکشید -۳

کزه،دن عزیزانتهان را ااریهد ا  هاید برایتهان جالهب با هد  اگر ار  رایطی هتهت،د کهه امکهان بهه آ هوش

 بدان،د که این یم راهکار توی برای مدیریت ارترم ارت.

 

 
 

ایرن هوراروا او ر   شرود.کشید، اکسیتوسین در بدنتاا ترشح ای قتی شنا کسی را به آروش ای

شرود. هنننرین اکسیتوسرین او ر  کراهش افزایش حس شاداانی   کراهش اسرترس در شرنا اری

 سطح فشار خوا در بدا شنا نیز خواهد شد.
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 اه آر ااتراپی )رایحه دراانی( لذت ببرید -۴

آگهاهی را بهه  هرا کنهد هه  چنه،ن آرامهش و ذههنرایحه ارمانی به کاهش ارترم ار  را کرهم مهی

هها ف ال،هت مهوغ متهز را تت،،هر اااش و اههد برخهی رایحهههدیه خواهد ااا. تحق،قات جدید نزان می

  وند.موجب کاهش تر ح هورمون ارترم می

 

 آثار هنری خلق کنید -۵

ارتفااش از تترت خلاق ذهن  اید ار کواکی کار آرانی با د. اما اگر از تدرت خلات،ت خهوا و ای هاا 

 دا برای با یابی آن خ،یی ه  ایر نزدش ارت.ایآثار هنری اور  دش

ههای رنهآ آم،هزی بزرگتهاسن ارهتفااش توان،هد از کتهاباگر نقا ی کز،دن برایتان کار رهاتی ارهت می

 کن،د. رنآ آم،زی یم کار بت،ار روامند برای مدیریت ارترم ارت.

 

 یک  عده رذایی اتعادل بخورید -۶

اصرر  ررذاهای برر    دارای تواند رطح ارترم را ار  را  یااتر کنهد. می نامناربیم رژی   ذایی 

قند اصنوعی فرا اا انکن است در لحظه شنا را آرام کند اارا اسرترس لارو نی اردت شرنا را افرزایش 

 خواهد داد.

 هوند کهه وجوا کربوه،درات باس ار  ذاهایی مانند ک،م و چ،پس ن،ز موجب افزایش تنهد خهون مهی

 عامل افزایش ارترم و نیرانی ار  را ارت. این متئیه

کننهد و ار مهدیریت ارهترم خوران  ذاهای رالری مانند تا  مرغ و گهراو انهرژی  هرا را مت هاال می

 موثر خواهند بوا.
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 اری کنیدزشکر گ -۷

تواند چ،زههای ارز هرندی کهه ار زنهدگی ااریهد را بهه  هرا یهااآوری کنهد. گهاهی یهااآوری اری میز کرگ

گ،هری  کن،  اهر،ت  یاای ندارند مانند شس خوبی که ا  یم روز آفتابی  یغا میمتائیی که گران می

فهراندا اسییی که برای خو حالی ااریه  بته،ار ب،زهتر از اسییهی یا رال  رر،دن به محل کار به ما می

 ارت که برای ارترم و نیرانی ااری .

مناب ی که برای کاهش ارترم اارید را به یاا آوریهد. کند ترام اری به  را کرم میز،ن  کرگهرچن

ا  ب،ن بران ارترما آرامش ذهنی و اا تن یم  ار هر،زه ارزحق،قات نزان اااش ارت افراا  کرگت

 زندگی با ک،ف،ت موفق تر هتتند.

 اس بهتر ارت ر ی کن،د این کار را برای خوا به یم عاات مغدل نرای،د.
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 بندی نع

های رااش و آرانی که ب،ان  د به خوبی بههرش توان،د از این روششالی که با ،د میهر،زه و ار هر 

 بغرید. ا  ب،ن بران ارترم موجب ان ام بهتر کارها می  وا.

ریههزی و ای هاا یههم ل،تهت از کارهههایی کهه بایههد ان هام اه،ههد ههه  هها ماننههد برنامههبرخهی اییههر ا  روش

 رم ار  را  وا.تواند ار طوسنی مدت موجب مدیریت ارتمی

 

 انابع:

https://www.verywellmind.com/tips-to-reduce-stress-3145195 

 

 

 پایان

https://www.verywellmind.com/tips-to-reduce-stress-3145195

