
 مقدمه:

ماست و  یاز زندگ یبخش جدا نشدن یروان یفشارها

ه ـرا تجربای روانی ـدگی فشارهـما در طول زنهمه 

 ،کاهش درآمد ،یبازنشستگ :مانند یعوامل کنیم.می

 یجسمان یو قوا ییکاهش توانا ،زانیمرگ اقوام و عز

 مهمینقش  مزمن و ناتوان کننده یهایماریروزانه و ب

 .دارند یدر دوره سالمند یروانهای فشار در ایجاد

 ودشیم ادیز یروان یفشارها نیتعداد و شدت ا یوقت

اثر  سالمند یو روان یممکن است بر سلامت جسم

 .دمخرب داشته باش

یکی از راهکارهای کاهش فشار روانی در دوران 

جهت  باشد.می اضطراب کاهش تنش و سالمندی،

راهکارهای اضطراب در دوران سالمندی  کاهش تنش و

 ذیل توصیه می شود.

 قیتنفس عم -1

خود  یدست و پا .دیبدن خود را در حالت آرام قرار ده 

 زانیکه کاملًا راحت و آو دیو اجازه ده دیرا شل کن

دست را  کیشکم و  یدست را بر رو کیسپس  .باشد

ریه  با عمل دم .دیخود قرار ده نهیقفسه س یبر رو

عمل بازدم ریه شما خالی از با  شود ومی شما پر از هوا

 از طریق دهان سه شماره ات دیکن یسع هوا می گردد.

هوا را خارج  ینیب قیتا سه شماره از طر و دیرینفس بگ

 یرو دیکن یسع .دیعنوان عجله نکن چیبه ه .دیکن

 قهیدق ۳کار را با مدت  نیا دیتنفس خود تمرکز کن

 دیبدان دیداشت جهیاگر احساس سرگ دهید.انجام 

  .دیاتنفس را خوب انجام نداده

  یدگیآرام -2

 .دیریقرار بگ دیکنیحالت که احساس آرامش م کی در

تنفس خود  یرو قهیو چند دق دیخود را ببند یهاچشم

و نفس خود را با آرامش  دیریآرام نفس بگ .دیتمرکز کن

 .دیرا با خود تکرار کن "آرام باش"و کلمه  دیده رونیب

 ،دیمنقبض کن یکی یکیرا حالا عضلات بدن از پا تا سر 

 یماریب اگر .دید و بعد شل و رها کنینگه دار هیچند ثان

و بعد  دیبا پزشک خود مشورت کن دیصرع دار

 .دیرا انجام ده یدگیآرام

  ندیخوشا یذهن یرسازیتصو -3

 ،ایو آرامبخش مثل در بایمکان ز کیدر  دیکن تصور

که  یمکان نیا اتیلطفاً به جزئ .دیجنگل هستیا دشت 

و از تمام حواس خود استفاده  دیفکر کن دیدر آن هست

طعم  ای دیشنویرا که م ییصداها دیکن یسع. دیکن

را که  ییبوها ،دیکنیرا که استفاده م ییمواد غذا

تصور  ،دینیبیم کهرا  ییهارنگ ،دیکنیاستشمام م

 .دیکن

 مثبت ییخودگو -4

عجب آدم مانند:  یمنف ییها از خودگوما انسان شتریب

بلا هست بر سر من نازل  یهرچ ،هستم یبدشانس

استفاده ، یریاز پ نمیا میاون از نوجوان ،شهیم

 یهااز جملات و حرف طیشرا نیبهتره در ا م.یکنیم

حادثه  نیا :مثل میکن مثبت و آرامبخش استفاده

 تیوضع نیا .شودیاوضاع بهتر م ،زودگذر است

  .امیاش برممن از عهده یول ، است ندیناخوشا

  خداوند ازیعبادت و راز و ن -5 

و  کندیو اضطراب را کم م ینگران ،ازیراز و ن ای عبادت

 .شودیم نانیو احساس اطم یموجب آرامش قلب

شرکت در  ،مانند مساجد یمذهب یهاضور در مکانح

 هیریخ یو مشارکت در انجام کارها یمراسم مذهب

 .شودیم یباعث کاهش فشار روان

 

 مورد علاقه یانجام کارها -6

 یتماشا ،ورزش مورد علاقه مانند یانجام کارها 

شطرنج  ،کتاب خواندن ،ویگوش دادن به راد ،ونیزیتلو

باعث کاهش  ،اهیبه گل و گ یدگیکردن و رس یباز

که امکان دارد  ییتا جا .شودیاسترس و اضطراب م

 یشتریب ریچون تاث دیرا انتخاب کن یجمع یهاتیفعال

 .دارد
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 روزمره یمشارکت در انجام کارها -7

 ،خانه لیوسا ریتعم، پختن غذا هایی نظیرانجام فعالیت

 شودیباعث م... خانه و  یانجام کارها ،مراقبت از نوه ها

پرت  یروان یاز فشارها نو حواستا دهسرتان گرم ش

  .شود

 کردن با دوستان و نزدیکانصحبت  -8 

های خود با کسی که احساس توانیم درباره نگرانیمی

 .صحبت کنیم ست،کنیم و محرم اسرار ماراحتی می

 گیری را انتخاب کنید فشار روانینزوا و گوشهاهرچه 

حمایت اجتماعی  .گذاردبیشتری بر شما می تاثیر

  .شوداضطراب میعث کاهش فشار روانی و با

  سبک زندگی سالم -9

 ،کافی خواب ،شامل فعالیت بدنی ،سبک زندگی سالم

  .معاشرت و ارتباط با دیگران است ،تغذیه مناسب

 

 

 

 

 

 مهمک عامل بسیار فعالیت بدنی ی :فعالیت بدنی

 چون باعث ترشح  ست،ابرای کاهش فشار روانی 

و  عضلاتدر بدن می شود که تنش ماده ای 

 به آرام شدن بدن  کمک  می کند.                                                     اضطراب را کم و

سه تا چهار  باید  ،فعالیت بدنی برای تاثیر گذاری

 سی دقیقه بیست تابه مدت و هر بار  بار در هفته

 شود.انجام 

 

 

 

 

 

علاوه بر این که تغذیه خوب و  : تغذیه مناسب

برای حل مشکلات مهیا  مناسب، انرژی کافی را

 ،قهوه :موادی ماننداز مصرف  می کند، لازم است

. پرهیز شودسیگار  و مواد مخدر ،الکل ،چای زیاد

شود سطح تنش بدن سبب میمصرف این مواد 

 شود.بالا برود و فشار روانی زیادی بر بدن حاکم 

در خواب ساعت  ۹تا  ۶ :استراحت و خواب کافی

بهتر است از خوردن  .باشدمیکافی هر روز 

آور که موجب  مایعات زیاد و غذاهای ادرار

 شود در طول شب مرتب به دستشویی برویدمی
گوش  ،)مطالعه کتاب مانند ییو کارهاپرهیز کنید 

ای ـهگـو یا آهنـای رادیـهانـبه داست دادن

 انجام دهید. خوابآرامبخش( قبل از 
 

 روان در دوران سالمندیمنبع: سلامت 

 )راههای بهبود شیوه زندگی در سالمندان( 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 کاهش تنش و اضطراب یراهکارها

  یدر دوران سالمند 

 
 انو مراقبین سالمند سالمندان :گروه هدف

 و مدارس خانواده ، سلامتمرکز جوانی جمعیت 

 سلامت سالمندانواحد 
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