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 خود آرام سازی در موقعيت های شديدأ استرس زا
 

اگر احساس می کنيد که ديگه هوا نيست و در سينه و گلو احساس نفس تنگی   
واز    (دم) به داخل نفس کشيده  ین يب  ق ياز طر  یدو بار و به آرام ، می کنيد 

در   .(بازدم)  خود را بيرون دهيد  جمع شده نفس ، با لب های طريق دهان 
تا بدنتان  خود بخود    د ينگه دار  د يتوان  ی تا آنجا که م  ود راخ نفس   تنفس سوم

. د يکن  دن يشروع به نفس کش واکنش نشان داده ،  

 

 
 

 غوش بگيريد.آ در  به شانه هايتان برسد، خودتان را بصورتی که دستهايتان 
. د يرا هم ببند  تان يچشمها د يتوان  ی ، م د يخواه   یاگر م  

رامش خود  آ .د يندازيهم  ب  ی ا را روهنآ  یو به راحت د يرا دراز کن تان ياها پ
بصورت متناوب با دستهايتان روی شانه های خود  و  د يتر کن  قيرا عم 
 بزنيد. 

 

چانه را بالا   ،  هيد را دور کمر قرار د  دستها  ، ردهعرض شانه را از هم جدا ک
دم  چندين بار عميقا بصورت دم و باز  و سينه را بسمت جلو بکشيد.   شتهنگهدا

  ی حالا سع ،د يش کبنفس  ق يبار عم ن ي چند  ده و داجلو  خودرا نه ي س نفس بکشيد.
آنها دارند به   انگار د يکه احساس کن ی به نحو بچسبد  زمين  به کف  تاني پاها  د يکن

. روند  ی م ن ي زم ق يعم  

 

روی يک پا بايستيد ،تلاش کنيد که تعادل خود را حفظ کنيد و  
سپس روی پای ديگر   بصورت برعکس بشماريد ،  0به   20از
. بشماريد همان شکل   به  ستاده دوباره يا  

 

  
 اگر به پشتيبانی روانشناختی احتياج داريد ، با ما تماس بگيريد: 

01 60 191 5213 : مرکز بهداشت زنان  FEM Süd 


