
اگرندانیدچطورذهنخودرامدیریتکنیدواجازهدهیداز
حالتطبیعیخودخارجشود،مشکاتروانیزیادیبهوجود
خواهدآمد.مدیریتذهن،همانندرسیدگیبهباغاست؛اگر
شماازذهنتانمراقبتنکنید،علفهایهرزناخواستهایدر
آنخواهدرویید.ازطرفدیگر،اگرازباغخود،محبتآمیزو
باعشقمراقبتکنیدودانههایخوبدرآنبکارید،مطمئناً
برداشتخوبیخواهید و رویید آنخواهد در گیاهانخوبی

داشت.

  رژيم غذايی خود را تغییر دهید: استفاده از یک رژیم غذایی متعادل، 
مدیریت  برای   خوبی  روش  وزن،  حفظ  و  كلی  سلامت  تأمین  علاوه بر 
ندهید. همیشه  گرسنگی  خودتان  به  هرگز  می باشد.  اضطراب  و  استرس 
صبحانه بخورید؛ نخوردن صبحانه موجب پایین آمدن  میزان قندخون شده 
و این به نوبه ی خود، ممکن است علائم اضطراب را به وجود آورد. خوردن 
كمک  استرس  كاهش  در  منیزیم  و  فسفر  كلسیم،  از  غنی  غذایی  مواد 

می كند. هم چنین از مصرف شکر تصفیه شده اجتناب كنید.
  مصرف کافئین را کم کنید و در مقابل، از »ويتامین ب« و غذاهای 

حاوی آن استفاده کنید. 
 ورزش کنید: هنگام ورزش، »آندروفین« آزاد شده و به تقویت روحیه ی 

شما كمک می كند. 
 ماساژدادن، به کاهش سطوح استرس و اضطراب کمک می کند: 
با  ملاقات  برای  كافی   زمان  و  می كنید  اضطراب  احساس  كار  سر  اگر 
یک ماساژدهنده ی حرفه ای ندارید، می توانید سریع و 
جداگانه، گردن و دست خود را ماساژ 

دهید. 

مدیریت ذهن
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شکستدرهیچجاوجودندارد،مگراینکهدردرونِخود،شکستخوردهباشی.»هانریاوستین«



 مثبت فكر کنید: افکار مثبت را جایگزین افکار منفی كنید. اگر افکار 
منفی در شما بروز كرد و موجب نگرانی و اضطراب تان شد، نیروی خود 
را بر چیزی خوشایند و لذت بخش متمركز كنید؛ بلافاصله احساس بهتر و 

آرام تری خواهید داشت. 
 اقدام کنید: اگر برای تان اختلال اضطراب تشخیص داده شده است، 
اقدام به درمان كنید. این كار، حس كنترل را در شما ایجاد می كند و  فوراً 
به نوبه ی خود، اضطراب و استرس شما را كاهش می دهد. برای شروع، 
از گروه های  با یک روان شناس ملاقات كنید، سپس به یکی  بهتر است 
شروع كنید؛  را  ورزش كردن  بپیوندید.  مضطرب  بیماران  از  حمایت كننده 

یقین داشته باشید با  انجام هر عملی، شما برنده خواهید بود. 
 زمان نگرانی خود را مديريت کنید: بسیاری از افراد، نگران اتفاقاتی 

هستند كه در آینده رخ خواهد داد. اگر اتفاقی در آینده رخ خواهد داد، چرا 
حالا نگران شوید؟ یادبگیرید از امروزتان غافل نباشید؛ امروزي  كه آینده را 
مي سازد. بهتر است براي فرداي خود، برنامه داشته باشید، فکر كنید و آماده 

شوید اما نگذارید بدگماني به دل تان راه یابد.
 نگرانی ها و ترس های خود را بنويسید: وقتی دچار استرس هستید 
و احساس می كنید در شرایط بدی قرار دارید، از نوشتن، كمک بگیرید و 
مطالعات  بیاورید.  كاغذ  روی  افتاده،  اتفاق  آن چه  درباره ی  را  احساس تان 
نشان داده نوشتن درباره ی تجربه های سخت و دردناک زندگی، به كاهش 
استرس و اضطراب ناشی از پنهان كردن احساس ناخوشایند كمک می كند. 
 نگران اين نباشید که ديگران در مورد شما چه می گويند يا چه 
فكر می کنند؛ شما برای زندگی كردن و لذت بردن از زندگی، نیازی به تأیید 
دیگران ندارید و هرچه زودتر این حقیقت ساده را دریابید، استرس كم تری 

در زندگی تان احساس خواهید كرد. 
 رابطه ی زناشويی، يكی از زيباترين و لذت بخش ترين تكنیک های 
مقدار  زناشویی،  رابطه ی  درطول  مديريت استرس و اضطراب است: 
زیادی »آندروفین« )هورمون احساس خوب( ترشح می شود و به همین دلیل 
است كه افراد پس از داشتن این نوع رابطه، خوشحال و سرحال هستند. 
سطوح  و  بالابرده  را  افراد  خُلق  زناشویی،  روابط  كرده  ثابت  مطالعات 

استرس را كاهش می دهد. 
 تمرين تنفس عمیق: هروقت احساس كردید علائم روحی 

یا فیزیکی اضطراب و یا حتی حمله ی هراس در شما به وجود 
یک  این كار،  كنید.  عمیق  تنفس  تمرین  به  شروع  آمد، 
روش بسیار ساده است كه در آن، به راحتی تنفس 
خود را آرام تر كرده و از دیافراگم های تان بیش تر 
استفاده می كنید. این كار، ضربان قلب شما را 
می شود عضلات،  موجب  و  كرده  كندتر 

شل تر شده و اضطراب كاهش یابد. 
)سروتونین  بدن  طبیعی  داروی  آزادشدن  موجب  لبخند،  بزنید:  لبخند   
رنج  و  درد  قاتل  طبیعی،  به صورت  هورمون ها  این  می شود.  آندروفین(  و 
تمام  آن ها  می شوند.  نامیده  خوب«  احساس  »داروی  و  شده  محسوب 
بین  از  را  درد  و  شل كرده  را  عضلات  می كنند،  دور  بدن  از  را  تنش ها 
می برند. علاوه بر این، لبخند خیلی سریع، حالت منفی شما را به یک  حال 
مثبت تغییر می دهد و این به نوبه ی خود یک خُلق خوب و بالا را در شما 
رقم می زند. لبخند، مسری ست و نیز سیستم ایمنی بدن را تقویت می كند. 

 استفاده از قدرت اظهارات مثبت: استفاده از اظهارات مثبت درطول 
روز، به مقابله با اضطراب در شما كمک خواهد كرد. اگر گمان می برید كه 
ممکن است یک حمله ی هراس دیگر را درپیش داشته باشید، می توانید 
آرام  »من  كنم«،  كنترل  را  حالت  این  می توانم  »من  جملات:  تکرار  با 
می شوم« و... این تمرین را ادامه دهید. شاید در ابتدا سخت به نظر برسد 
اما مطمئناً به شما كمک خواهدكرد كه احساس بهتری داشته باشید. ذهن 
شما به طرف چیزی می رود كه روی آن تمركز می كنید. اگر مکرراً بگویید: 
»من آرام می شوم« و... درحقیقت به مغز خود دستور می دهید كه آرام شود.  
كار  14ساعت  الی   12 شما  اگر  نكنید:  کار  خود  توان  حد  از  بیش   
می كنید  و وقت فراغت ندارید، ناگزیر سطح استرس خود را بالا خواهید 
اقدام  كارتان،  برای كاهش حجم  و  بشناسید  را  برد. محدودیت های خود 
مناسبی انجام دهید. زمانی را برای استراحت و آرامش خود درنظر بگیرید؛ 

این كار استرس شما را كم خواهدكرد.   
علاقه  كاری   به  اگر  داريد:  دوست  که  کارهايی  انجام  بر  تمرکز   
دارید، حال وقت اش است كه آن را  برای سرگرمی انجام دهید. آن كار، 
ممکن است نقاشی یا هرچیز دیگری باشد و ذهن تان را سرگرم خود سازد. 
با انجام این كار، ذهن شما با افکار جدید مشغول خواهد بود و هیچ جایی 
برای افکار منفی باقی نخواهد ماند؛ بدین وسیله ذهن شما افکاری كه ایجاد 
نگرانی می كند را از بین  برده و با تمركز بر افکار جدید، جایگزینی شگفت 

همراه با احساس خوب رقم می زند. 
انگیزشی،  موضوعات  يا  متون  تماشای  و  خواندن  گوش دادن،   
نگرانی و اضطراب را کاهش می دهد: می توانید فیلم هایی را پیدا كنید 
و زمانی را به دیدن آن ها اختصاص دهید. این امر، خیلی زود دیدگاه تان را 
تغییر خواهد داد و نگرانی ها را از شما دور خواهد كرد. هم چنین می توانید 
كتاب های الهام بخش بخوانید یا با افرادی صحبت كنید كه به شما انگیزه 

می دهند. 

نسرين امامی زاده
كارشناس ارشد روان شناسی
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