
 بحران طیدر کاهش استرس در شرا یبدن تیآرام: نقش فعال یبدن متحرک، ذهن

 م پیشداریابراه : دکترسندهینو

 یو علوم ورزش یبدن تیترب یدکترا آموختهدانش

شار روان یبحران طیشرا در ضطراب و ف  دیتهد یطور جدسلامت جسم و روان افراد را به تواندیم یمانند جنگ، ا

له با استتتتر ، بهره یبرا یمؤثر، در دستتتتر  و عل  یهااز روش یکیکند.  و  یبدن یهاتیاز فعال یریگمقاب

 ستتتمیکارکرد ستت تواندیمنظم م ینجستت ا تیاند که فعالنشتتان داده یمتعدد قاتیاستتت. تحق یتنفستت ناتیت ر

 یدیر ادامه، دو راهکار کلدهد. د شیرا افزا یوخو را ارتقا دهد و احسا  کنترل درونرا بهبود بخشد، خلق یعصب

 :شودیم یکاهش استر  معرف یو ساده اما مؤثر برا

 ذهن یفور یساز: آرامیافراگ یتنفس د .۱

ستر  طیشرا در سطح لیزا، بدن ت اا س یدارد تنفس  سه  تنش  شیانجام دهد که منجر به افزا نهیو تند از قف

را  کیپاراس پات یعصب ستمیسرعت سبه تواندیم( ی)شک  یافراگ یتنفس د نی. ت رشودیو اضطراب م یعضلان

 .دین ا تیفعال کند و احسا  آرامش را تقو

 :انجام روش

 ینیاز ب قیدم ع  هیثان ۴

 داشتن نفس(مکث )نگه هیثان ۶

 بازدم آرام از دهان هیثان ۸

استتتتر  و  یهاآن بر کاهش ضتتتربان قلک، کاهش هورمون ری. تأثدیتکرار کن قهیدق ۵تا  ۳مدت چرخه را به نیا

 .بار، کاملاً مشهود است کیپس از  یحت ،یت رکز ذهن شیافزا

 قهیچند دق یفقط حرکت کن: حت .۲

نقش  تواندیکوتاه و ستتتبک در طول روز م یحرکت بدن یکه امکان ورزش منظم وجود ندارد، حت یطیشتتترا در

 یتحرکیشتتده استتت و ب یحرکت طراح یبرا یعیطور طبکند. بدن انستتان به فایاستتتر  ا تیریدر مد یبزرگ

 .کند دیرا تشد یاستر  روان تواندیم

 :یع ل شنهاداتیپ



 محدود یدر فضا یآرام حت یروادهیپ

 شانه، گردن و پاها یساده برا یکشش حرکات

 کوتاه یهواز یهانیانجام ت ر ای میزدن ملا طناب

 نیترشتتتن اندورف شیدر هر ستتتاعت، باعث بهبود گردش خون، افزا قهیدق ۵مدت تنها به هاتیفعال نیا انجام

 .شودیاضطراب م یها( و کاهش نشانهی)هورمون شاد

 یریگجهینت

س ،یبحران طیشرا در ستر  یاریب ستند؛ اما مراقبت از بدن و ذهن ه چنان در از عوامل ا زا خارج از کنترل ما ه

حفظ  یستتتاده و مؤثر برا ییابزارها ،یافراگ یتنفس د نیهرچند کوتاه، و ت ر یبدن تیخود ماستتتت. فعال اریاخت

تنها در لحظات را نه هاکیتکن نیا شتتتودیم هیدر دوران پرتنش هستتتتند. تو تتت یزندگ تیفیآرامش و بهبود ک

 .دی ورت مست ر در برنامه روزانه خود بگنجانبلکه به ،یبحران

 


