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 کردن ورزش .۱

های کاهش استرس است. شاید به نظر متناقض بیاید اما ایجاد استرس فیزیکی در بدن ورزش یکی از بهترین راه

شود. فواید ورزش برای کاهش استرس با تمرین منظم و روتین با استفاده از ورزش، باعث کاهش استرس ذهنی می

کنند کنند، به چند دلیل کمتر از کسانی که ورزش نمیورزش میشود. افرادی که به طور منظم حتی بیشتر هم می

 شوند.دچار اضطراب می

 های استرسکاهش هورمون

شود. ورزش همچنین به تولید ( میCortisolبدن مثل کورتیزول ) های استرسورزش باعث کاهش هورمون

باعث بهبود  که است بدن در شیمیایی ماده نوعی اندورفین. کندمی کمک (Endorphinاندورفین ) هورمون

 کند.شود و مانند یک مسکن طبیعی عمل میروحیه می

 بهبود کیفیت خواب

شود. کیفیت خواب ممکن است به علت استرس و اضطراب به شدت افت ورزش باعث بالا رفتن کیفیت خواب می

 کند.

 افزایش اعتماد به نفس

به نفس خواهید کرد و این موضوع باعث  کنید، بیشتر احساس شایستگی و اعتمادوقتی به صورت منظم ورزش می

 شود.افزایش سلامت ذهنی و روحی شما می

 لذت آن از که کنید پیدا خود برای یوگا یا نوردیصخره روی،پیاده مثل سعی کنید یک ورزش روتین یا فعالیتی

کنند، لات را درگیر میعض از بزرگی گروه مکرر صورت به که دویدن یا رویپیاده مانند هاییفعالیت. بریدمی

 مشخصا تاثیر خوبی در کاهش استرس دارند.

شوند. در اینجا به طور خلاصه به چند های غذایی زیادی هستند که باعث کاهش استرس و اضطراب میمکمل

 کنیم که تاثیر خیلی خوبی در کاهش استرس دارند.ها اشاره میآن مورد از

 

https://www.digikala.com/mag/9-%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D8%B7%D8%A8%DB%8C%D8%B9%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4-%D8%A7%D9%86%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%81%DB%8C%D9%86-%D9%87%D8%A7-%D8%AF%D8%B1-%D9%85%D8%BA%D8%B2/
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 (Lemon Balmفرنجمشک )

فرنجمشک یا وارنگ بو، گیاهی از خانواده نعناییان است که به دلیل خواص ضد استرس مورد بررسی و مطالعه 

 قرار گرفته.

 ۳های چرب امگا اسید

درصد کاهش استرس و اضطراب  ۲۰دریافت کرده بودند تا  ۳تحقیقی نشان داد دانشجویان پزشکی که مکمل امگا 

 داشتند.

 (Ashwagandhaگیلاس زمستانی )

های متعددی دارد. این گیاه دارویی در طب آیورودا که طب کهن هندی آور اسمگیلاس زمستانی یا پنیرباد خواب

 اند.شده. تحقیقات زیادی تاثیر مثبت این گیاه را ثابت کردهاست برای درمان استرس و اضطراب استفاده می

 چای سبز

ها در بهبود سلامت فرد است. این فنل دارد که خواص آنهای پلیاکسیدانچای سبز میزان زیادی آنتی

 توانند باعث کاهرش استرس و اضطراب و افزایش میزان سروتونین در بدن شوند.ها میاکسیدانآنتی

 (Valerianالطیب )سنبل

الطیب است. سنبلآور بسیار معروف بخش و خوابالطیب یا علف گربه نام گیاهی است که به دلیل تاثیر آرامسنبل

شود که نتیجه آن کاهش استرس ( میGABAدارای اسید والرنیک است که باعث تغییر گاما آمینوبوتیریک اسید )

 است.

 (Kava Kavaکاوا )

بخشی از آن کاوا یکی از اعضای فعال کننده روان در خانواده نعناییان است. در گذشته به دلیل خاصیت آرام

 کنند.استفاده می امروزه در اروپا و امریکا از خواص ضد استرس و اضطراب آن به صورت گستردهشد و استفاده می
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 عوارض شرایط از برخی در یا تداخل کنیدمی مصرف که داروهایی با است ممکن هامکمل این از برخی نکته:

 هامکمل این از استفاده از پیش کنیدمی مصرف دارویی حاضر حال در اگر جهت همین به. باشند داشته جانبی

 پزشک خود مشورت کنید. با حتما

 

 نوشتن .۳

چه که باعث استرس شما شده مرحله اول است. بعد از های کاهش استرس نوشتن است. ثبت کردن آنیکی از راه

باشد. تواند مفید نویس میآن راضی هستید و قدردانی از آن در قالب یک چرک چه که از داشتنآن نوشتن آن

تان به سمت چیزهای مثبتی که در زندگی دارید، به طرز عجیبی باعث تواند با جهت دادن ذهنحس قدردانی می

 کاهش استرس شود.

 کافئین مصرف کردن کم .۴

توانند باعث استرس و اضطراب زا در میزان زیاد میهای انرژیکافئین موجود در قهوه، شکلات، چای و نوشیدنی

های مختلفی برای مصرف کافئین دارند. اگر متوجه شدید که کافئین شما را عصبی و مضطرب فیتشوند. افراد ظر

 کند، به فکر قطع کردن آن باشید.می

 گذارد؟می مغز بر تاثیری چه کافئین بخوانید: بیشتر

تواند برای سلامتی مفید باشد. اما این تحقیقات زیادی نشان داده است که مصرف میزان مناسبی از کافئین می

 میزان در مورد همه افراد یکسان نیست.

 جویدن آدامس .۵

دامس جویدن است. تحقیقاتی در این زمینه نشان داد افرادی که یک راه ساده و سریع برای کاهش استرس، آ

تر هستند و استرس کمتری دارند. یک توضیح منطقی برای جوند در کنترل آرامش ذهن خود موفقآدامس می

شود. های مغز افراد آرام میهای مغز فرد شبیه موجشود موجاین موضوع این است که جویدن آدامس باعث می

شود. یک تحقیق دیگر که به تازگی این است که جویدن آدامس باعث افزایش جریان خون به مغز میدلیل دیگر 

https://www.digikala.com/mag/%D8%AA%D8%A7%D8%AB%DB%8C%D8%B1-%DA%A9%D8%A7%D9%81%D8%A6%DB%8C%D9%86-%D8%A8%D8%B1-%D9%85%D8%BA%D8%B2/
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جوند، دهد میزان کاهش استرس هنگامی که افراد آدامس خود را با قدرت بیشتر میانجام شده است نشان می

 شود.بیشتر هم می

 خانواده و دوستان با گذراندن وقت .۶

تر عبور کنیم. یکی از زا سادهتواند کمک کند از شرایط استرسدوستان و خانواده میحمایت اجتماعی از طرف 

کنند، باعث ترشح ها صرف میشان و بچههای مشخصی که زنان با دوستانتحقیقات به این نتیجه رسید که زمان

” Tend To Befriend“شود که یک ضد استرس طبیعی است. به این تاثیر ( میOxytocinاوکسیتوسین )

 شود. این موضوع را به یاد داشته باشید که هم زنان و هم مردان، هر دو به مزایای دوستی نیاز دارند.گفته می

تحقیقات دیگری نشان داد مردان و زنانی که کمتر در روابط اجتماعی سهمی دارند و روابط و دوستان کمتری 

 شوند.دارند بیشتر دچار افسردگی و استرس می

 گفتن «نه!» .۷

تان را که باعث ها چرا! کنترل آن بخش از زندگیزا قابل کنترل نیستند اما برخی از آنهمه چیزهای استرس

 شرایط از جلوگیری هایراه از یکی معمولا توانید آن را تغییر دهید، در دست بگیرید.شود و میاسترس شما می

تواند در پیشگیری از استرس کمک کند، خصوصا اگر برخی از مواقع است. این کار واقعا می« گفتن نه» زااسترس

 برداشتن مثل. شماست تحمل حد از بیشر که هستید کنید که در حال تحمل چیزیخودتان را در حالتی پیدا می

 .شود شما شدن غرق باعث تواندمی که حد از بیش هایمسئولیت

تواند از استرس در شرایط ضروری، می« نه گفتن»چه قرار است انجام دهید و یاد گرفتن رای آنگزیده عمل کردن ب

 جلوگیری کند.

 

 



 بخش مشاوره دبیرستان دوره دوم امام رضا )ع(                                         مشاوره سازشی :  سرکار خانم شهرامیان  

 کارها نینداختن عقب .۸

های خود را مشخص کنید و عقب یک راه دیگر برای به دست آوردن کنترل روی استرس این است که اولویت

کند و در انداختن کارها شما را به سمت واکنشی رفتار کردن هدایت میانداختن کارها را متوقف کنید. به تعویق 

تواند باعث استرس و تاثیرات منفی روی سلامتی و کند. این موضوع میحال تقلا کردن برای رسیدن رها می

 کاهش کیفیت خواب شود.

ای خود اهداف واقعی تعیین شان بر اساس اولویت عادت کنید. بربندی کردنبه تهیه یک لیست برای کارها و طبقه

 کنید و تمرکز خود را از روی لیست برندارید.

 یوگا کلاس به رفتن .۹

یوگا چند سالی است که تبدیل به یک متد موثر در کاهش استرس و یک ورزش عالی برای تمام سنین شده است. 

ط موثر میان ذهن و جسم.برخی کند؛ ارتباهای مختلفی دارد اما یک هدف واحد را دنبال میکه یوگا سبکبا این

اند. به صورت کلی تحقیقات به این نتیجه رسید که یوگا از مطالعات روی تاثیر یوگا بر سلامت ذهن تمرکز کرده

تواند روحیه را تقویت کند و حتی مانند یک داروی ضد افسردگی، در درمان افسردگی و اضطراب موثر باشد. می

تواند استرس را کاهش دهد. ها مطرح است که یوگا چطور میهنوز این سوال با این حال تحقیقات محدود است و

 و عصبی سیستم روی بر آن تاثیر با اضطراب و استرس کاهش برای یوگا فواید رسدمی نظر به به طور کلی

گاما  و کند کمک قلب تپش و خون فشار کورتیزول، میزان کاهش به تواندمی یوگا. است مرتبط عصبی هایواکنش

( است که با Neurotransmitter) عصبی رسانپیام نوعی که دهد افزایش را (GABAآمینوبوتیریک اسید )

 کند.افت شرایط روحی کاهش پیدا می

 

 )آروماتراپی( معطر شمع کردن روشن .۱۰

تواند احساس اضطراب و استرس را کاهش های طبیعی در فضا با روشن کردن شمع معطر، میاستفاده از اسانس

توانید با استفاده کنیم. شما میها اشاره میجا به آناینبخش هستند که در دهد. برخی از انواع رایحه منحصرا آرام

 ها استفاده کنید.های دیگر از این رایحهسوز یا یا روشاز اسانس

 اسطوخودوس ✓

 رز ✓

 علف وتیور ✓

 ترنج ✓

 بابونه رومی ✓

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D8%A7%D9%85%D8%A7_%D8%A2%D9%85%DB%8C%D9%86%D9%88%D8%A8%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B1%DB%8C%DA%A9_%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D8%A7%D9%85%D8%A7_%D8%A2%D9%85%DB%8C%D9%86%D9%88%D8%A8%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B1%DB%8C%DA%A9_%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF
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 بهارنارنج ✓

 کندر ✓

 چوب صندل ✓

 یالانگ یالانگ ✓

 پرتقال یا شکوفه پرتقال ✓

 شمعدانی ✓

گویند. تحقیقات زیادی در این زمینه نشان داده است که خوشبو در فضا را آروماتراپی میهای استفاده از اسانس

 تواند باعث کاهش استرس و بهبود کیفیت خواب شود.آروماتراپی می

 خندیدن .۱۱

                                                                                                                                              

                                                                                                                                              

تواند شما خوب است و از چند روش می مضطرب بودن هنگام خنیدن سخت است. خندیدن برای سلامتی       

 به کاهش استرس هم کمک کند.

 های استرسیالعملتسکین دادن عکس •

 هاتسکین دادن تنش عصبی با آرام کردن عضله •

بهبود سیستم ایمنی بدن و روحیه شما شود. تحقیقاتی روی افراد  تواند باعثدر بلند مدت خندیدن حتی می

خندیدند، کاهش استرس بیشتری را در مقایسه با افرادی که سرطانی به این نتیجه رسید که افراد گروهی که می

 شان را از استرس پرت کنند، تجربه کردند.فقط سعی کرده بودند حواس

یونی یا فیلم یا وقت گذراندن با دوستانی که در کنارشان خوشحال هستید توانید تماشا کردن یک برنامه تلوزمی

 کند.زا اوضاع را بهتر نمیاندازند را امتحان کنید. ماندن در شرایط و حال و هوای استرسو شما را به خنده می

 (Mindfulness) آگاهی ذهن تمرین .۱۲

تواند تاثیر ضد حظه حال و قطعی. این تمرین میذهن آگاهی درواقع تمرینی است برای قرار دادن شما در ل

استرسی داشته باشد و افکار منفی ذهن را از بین ببرد. متدهای زیادی برای افزایش ذهن آگاهی وجود دارد که 
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و ذهن آگاهی بر پایه کاهش استرس، یوگا و مدیتیشن ” Cognitive Therapy“شامل ذهن آگاهی بر پایه 

 شود.می

 لحظه در زندگی و استرس از رهایی آگاهی؛ ذهن

تواند باعث افزایش اعتماد به نفس شود و این دانشجویان کالج نشان داد که ذهن آگاهی میتحقیقات اخیر بر روی 

 شود.موضوع در ادامه باعث کاهش علائم استرس و افسردگی می

 عمیق کشیدن نفس .۳۱

هایی شود و به بدن شما سیگنال( میSympatheticاسترس ذهن باعث فعال شدن سیستم عصبی سمپاتیک )

های استرس آزاد العمل، هورمونهای استرسی شدید خواهند شد. حین این عکسالعملباعث عکس فرستد کهمی

کنید؛ علائمی مثل ضربان قلب شدید، نفس نفس زدن، سریع نفس شوند و شما علائم فیزیکی را تجربه میمی

 کشیدن و گرفتگی عروق.

( که وظیفه Parasympatheticاسماتیک )تواند به فعال کردن سیستم عصبی پارتمرین نفس کشیدن عمیق می

العمل و آرام شدن را دارد، کمک کند. چندین نوع مختلف از تمرین نفس کشیدن عمیق وجود دارد کنترل عکس

 pacedو  diaphragmatic breathing ،abdominal breathing ،belly breathingکه شامل 

respiration آن است که باعث بر روی نفس کشیدن و چگونگی شود. هدف از نفس کشیدن عمیق تمرکز می

کشید و تمام حجم ریه تر شود. وقتی که شما یک نفس عمیق از طریق بینی میتر و آهستهشود تنفس عمیقمی

کند تا شود و به شما کمک میکنید ضربان قلب شما آرام میکنید و بعد شمرده و آرام بازدم میخود را پر می

 احساس آرامش کنید.

 استرس کاهش درباره آخر کلام

https://www.digikala.com/mag/%D8%AA%DA%A9%D9%86%DB%8C%DA%A9-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B0%D9%87%D9%86-%D8%A2%DA%AF%D8%A7%D9%87%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
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تواند در زندگی کاری و شخصی شما وارد شود و همه چیز را که همانطور که استرس و اضطراب میکلام آخر این

های مختلف های زیادی وجود دارد که فشار، تنش و استرس شما را کم کند. این نکات و تکنیکبه هم بریزد، راه

 توانند ذهن شما را از منبع استرس دور کنند.معمولا می

د در کاهش استرس و تنش موثر باشند و همچنین تواننورزش کردن، ذهن آگاهی، موسیقی و روابط عاطفی می

 شوند.باعث بهبود کیفیت کلی زندگی کاری و شخصی می

 


