
 

 

  

و هیجانات خود را سرکوب نکنید و آن ها را با  فطواع
 .در میان بگذارید صمیمینزدیکان و دوستان 

ه موقع بخندید و به موقـع گریه کنیـد. از گریـه کردن ب
شرم نداشته باشید و آن را سرکوب نکنیـد، زیرا گریه باعث 

 .تخلیه شدن مواد نامناسب از بدن می شود

 
لویزیون، مخصوصا فیلم های خشن و پر هیجان تماشای ت 

 .را محدود کنید

ه خود ماننـد قلاارهای مورد عکسمتی از وقت خود را به ق

مطالعـه، گوش دادن به قصـه های رادیـو، صـوت زیبای 

 .قرآن و موسیقـی های آرام بـخـش اختصاص دهید

مان کاری خود را روری تنظیم کنید که وقت کافی بـرای ز 

ـریح، هم نشینـی با اعضـای خانواده و بازی فاحـت، تاستر

 .با فرزندان خود داشته باشید
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یعت بطـه ساعاتـی را به گشـت و گذار در تفر رول هد

 .بگذرانید

همـراه و وقـت گذرانی در  نفاده بیش از حد از تلـفز استا 

 .دنیای مجازی بپرهیزید

 

 سفر هـوای پاکیزه و در حالت نیمـه دراز کشیـده، ند

عمیق بکشـید و ریه های خـود را از هوای تمیز  لاکام

س خود را حبس نموده، فثانیه ن 5پر نمایید. به مدت 

ی حـدود ده ثانیه هوا را بیرون دهید. طسپس آرام آرام 

  .بـار تکرار نمایید 10دستور فوق را 
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 :  درف متسلا بر روانی و روحی وضعیت اهمیت

وضعیت روحی و روانی بر تمام ابعـاد زندگی افـراد تاثیـر می گـذارد. 
به عنوان مثال بـا ایجـاد تـرس ناگهانی، ممکن است انسان دچار 

این سرعـت رنگ پـریـدگـی شود. هیچ غذا، دارو یا آب و هوایی به 
ترس، )ی طفت عالااـر نمی گذارد بروز هرکـدام از حبر بدن تاثی

ول زندگی هر فردی طدر حالت تعـادل خود در  (خشم، شادی و ...
قابل انتظار است، اما وقتی از حالت تعادل خارج شده و بیش از حد 

   .بروز نمایند، تاثیرات مخرب و زیان باری بر جسم خواهد گذاشت

ن ردور کد برای حفظ آرامش وتوصیه های مفید برای 

 :تنش ها 

ل ها با یاد خداوند آرام می گیرد. رابطه معنوی خود را با د
نـاجـات تقویت نمایید و در خداوند به وسیـله عبـادت و مـ

ت و سختـی ها بـه او توکل کنید. برای تقویت رابطه لامشـک
وجود دارد که هر کس با توجه به  تفاوتیبا خداوند راه هـای م

اده از راهنمـایی های فشناختی کـه از خـود دارد و با است
 .عالمان دینی به آن دست خواهد یافت
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 ـــفـــاتص ایرس و روغگـــویید یانـــت،خ سادت،ح زا
ـد ـد دوری انسانی ناپسن ـرا کنی ـه چ ـات این ک  صف

 و غم ســوی به را شــما و تیره را شــما روح ناخودآگاه
 .دهد می سوق افسردگی
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هدربار ایرانی طب های توصیه  

زیستن شاد های راه  

 

 

 ضایتـیر حساسا .نیدک مکک یگراند هب ودخ وانت ـدح رد
 تنش از بسیـاری شـود، می شمـا نصیـب کار این از کـه
  .کرد خواهـد کم را شما روحـی های

 

 
وانایـی های خود را بشناسیـد و خودتـان را بـا کسی ت

 .مقایسه نکنید
تمرکز نکنیـد و به جـای آن به دنبال  یفوی افکـار منر

امکانات هر چـنـد محـدودی که راهکارهایـی باشید تا با 

 .قه تان را انجام دهیدلادر دسترس داریـد، کارهای مـورد ع

یستـی از مواهبـی کــه خداوند در اختیارتان قرار داده تهیه ل
ر داشتن آن ها شـکر طکنید و هـر روز پـروردگار را بـه خـا

 ید.کن
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