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ی   را   ضییار و ا  بیینر  تو نند یر یننهی پر   ییهلفریلکسیین ییش راسییک  بییا تف ده  بیین هی         ک

هه خوی ر  تههش یهند ا دف  ر  ش دن نری یبا یهدند. ریلکسن ش  ر حلک ی ری تف ده  نجهم هر تد م      

ههی  ندگک پنچندگکرایک ده  سییییییه   ا تو نند دف ذهش  گههک نزییک سییییییوید. یر رانش سییییییر یاک رادف ک

بیییه ی ت ییی   دد  هه ی رید. یر ریلکسییین یییش دف  ر مسیییوی ا تزرتز دن ییینری در ی ح    تر  کر حا

کن د چرا که ن ن و بدن ا تباط زآدیکی با م دا زد. تصطط یر سططاز  و پردازید و به این واسطط ه ن ن د د  ا ز آ ا ام میمی

 .گ رد  یلکس شن ص  ت می ا  تنفسی از جمله کا  ایی است که د  تکن ک
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 ریلکسیشن چیست؟

 یلکس شن برا  ا ام ساز  شما د  برابر اض راب  ا و تنش  ا  به وج د امده بس ا  م ثر است.  وش  ا  مختلفی دا د 

م ت ازد جنبه  ا  مختلفی از جسم و  وح او  ا  که با  دف   اساز  فرد از استرس و تنش  ا   وزازه ص  ت م گ رد و

ر سی کند و با سازد تا د  شرایط بحرازی با تمرکآ ب شتر  مسائل  ا بتحت تاث ر قرا  د د؛ علاوه بر این فرد  ا قاد  می

 .ت بپردازد.ا امش به حل مشکل

 تأثیرات ریلکسیشن

 ا ام شدن ضربان قلب_

 تنفس ا ام تر و عم ق تر_

 سویف هر خوننه   نعهیل  ک_

 سوی ههنچف هه رهه ا ریلکس  ک_

 گریش خو  دف  هز  فز یش  نهدد_

  فز یش  ر  ش_

 تادتاش ا نهر حنک تههش پند   ک_

 سوی نرژی ا سهی دک   هویتر  ک_

ذهش ا دد  تف دههم یر  رتبهط هسناد ب  ن ه  _

 سویر  کدن ن

 خو و  ر م ا  اهبب_

 تانرل نسبا دف خوی_

 تادبنسنم  یزاک دد  دهنر تز   ک_
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 سازی قبل از ریلکسیشنآماده

طولانک    هی  به ی در ی  نجهم ریلکسن ش فقط یر   هنک دهید  نجهم سوی تف سزه  نخو هند یک ریلکسن ش

هند پس ی یش تهر ر  ظرف  د  توتههک  نجهم  ر   نجهم یهند ا   ه  تهفک در ی    ی رید.  گر سزه دهید

تاد ته تأثنر ریلکسن ش راد در در سوی. پنش لا م ننسا تف   هی  به ی ر   نجهم یهند.   هی  به ی تزک  ک

 .تاد    نجهم ریلکسن ش  نجهم  و ری  یر سزه ر  در ی      هی   ک

 لباس راحت بپوشید

لبهبک دپوسند تف جذو نبهسد یر     حسه  ر حنک تاند ا هنچ قسزنک       حنک تزک دف ددننه  ف هر 

 .سوند ته  حسه  ر حنک ند سنف دهسند ا ننو نند خوی ر  ریلکس تاندههی تاگ دهتث  کننهاری. لبه 

 محلی آرام انتخاب کنید

نچ رنز حو   سزه ر  پر  نزنکاد. دهنر  با  حلک ر   ننخهو تاند تف هنچ صد یک یر    اجوی ند ری ا ه

دری ا یر  حلک د ناند تف نرم دهسد یه یر   دک ند. بر ا صد ی  یهی توجف ا  ر  ش سزه ر     دنش  ک

 .تو نند دف طور ته   در رای س  تری  ت    ا  ر  ش ذهاک تزرتز تاندنزک

 

 حالت درست بدن

 ر یهند ا  یرته  دهل ا دگذ رید.  گر رای صادلک ن سنف  گر یر   ت ند   ید یبا هه ر  یر  طر ف قر

 ید حنزه ت  ههینه  ر  یر دنهارید ا پهههینه  ر  رای هم نناد  ید ا یبا هه ر  رای یبنف ههی    قر ر 

 . یهند
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 تمرکز کامل و توجه بر روی ذهن و بدن

 

ند تف تزهم تزرتزته  در ی هزف حو بنه  ر  جزع خویته  تاند ا  ص  دف  طر ف توجف نکاند  جه   یه

ربند  دف هدف دف خویته  دهسد. ا دهنر  با در ی  یش تهر ر زهننه  ر  دبادید. بعک تاند ذهش خوی ر     

 هر رنزی خهلک تاند. 

های تنفسی در ریلکسیشنتکنیک  

ته نش تااد   تسنژ  دد  ا یفع تااد  یی   تا س  النش  ت هقک  با تف    ددا اجوی  ه  ت هق  نوفند .تا س

 تسند تردش  وجوی  با تف  گر دف صور  تانرل سد      نجهم سوی تعهیل ر   نه  ذهش ا دد  درقر ر 

ر  رقم  نزند . ف هر خو  ر  تههش  ندهد ا هزنش دهتث  یجهی  ر  ش  ن وی   نکاد ا تزکلری دهنری

ا  بنر  ر  تههش  ندهد. هر رف هو ی    ی دن نر ا ری سش هه سوی تاگک ن س تزنری ر   اضطراب تف

ههی تا سک ر  یر تزهم  دتک تف ریلکسن ش سوی. تکانکتاند ا  تسنژ  دن نری دف دد  ا ری  کتجردف  ک

 ند دف طور  د ام  نجهم یهند.تا ک
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ها در ریلکسیشنرهاسازی تدریجی ماهیچه  

 

گنری ا  یش یا  رحلف یر تک تک  ت هی دد  ا دف ترتنبک  رهه به ی  ههنچف هه یر یا  رحلف صور   ک

تف گ نف  ن وی دهید  نجهم سوی.  النش  رحلف  نجهم  نقبهض  با تف حسک سبنف دف  بنر  ر  یر سزه تد تک 

رای ا  هز سزه هم  ک نکاد ا یر  رحلف یام تف رههبه ی ا  نبسهط  ههنچف ههبا  یش  بنر     دنش  

 . ر م  ن وی

 ننو   رههبه ی ر  ده راش تا س ا تزریش ههی ضد  بنر  ییگر ترتنب تری.  گر یر ت    خوی 

ش ده   ک تک  هناد گرفنگک ، یریههی تزر ا یه  بنب ههی جدی ییگر ی سنف  ید قب      نجهم  یش را

 :دهسد ک پزسکنه    ور  تاند.  ر ح   نجهم رهه به ی دف سرح  یر

 . ر ح    هی  به ی تف یر دهلا ذتر سد ر   نجهم یهند.1

 . دند  راد ن س تزنق دک ند.2

 .تزهم تزرتزته  ر  دف بزا ت لف  وری نظر دبرید ا دف حسک تف یر    اجوی ی ری توجف تاند.3

هننف  ی  ف ث 10ه دف  ر  ک ت لف ر   اقبض تاند ا ته جهیک تف   که  ی ری  ی  ف یهند ا هر  نقبهض ر  ت.4

 .یهند

 ت لف ر  رهه تاند ا تم تم دف حسک تف یر هاگهم رهه سد  دف اجوی   د  تزرتز تاند.5

 ر قب دهسند تف یر هر تزریش فقط  ههنچف ههی هزه  ت لف ر  یرگنر تاند ا    قسزا پهیناک دد   :نکته

 .دف دهلا حرتا تاند
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 ها در رها سازیترتیب ماهیچه

 رپ پهی ر با ، پهی_

 بهق پهی ر با ، بهق پهی رپ_

 ر   رپ  ر   ر با ،_

 لگش ا ت   هه_

 سکم_

 ق سف بناف_

 تزر_

 یبا ا ده ای ر با ، یبا ا ده ای رپ_

 گری  ا سهنف_

 صور _

 اسکن بدن در ریلکسیشن 

تزریش ا راش دعدی در ی  نجهم ریلکسن ش  بکش دد   با تف سزه ده  دهید دف هزه  ترتنبک تف گ نف سد    

دهلا دف پهینش رای  ههنچف هه تزرتز تاند. الک یر  یاجه دف  نقبهض ا رهه به ی توجف نزن وی دلکف  ه دهید 

رای    هه تزرتز تانم ا دف حس ده صرف نظر    خوو یه دد دوی  حسک تف یر  ههنچف هه اجوی ی ری در 

 .    هه توجف تانم

یر  یش راش دف پ ا یر   دک ند ، پههه ر  ده فهصلف    هم قر ر یهند ، یبا هه ر  یر تاهر دد  ا دف 

صورتک تف رهه سد   ند قر ر یهند ، ر م هه ر  دبادید .تزهم توجهنه  ر  دف ت لف  ی تف  نخو هند ا نودنش 
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دک ند ا دف هر حسک تف ی ری فکر تاند . تصور تاند تف هر ن سک تف  نک ند دف   با  عاوف تاند ن س

 . بزا     ههنچف  نرای . حدای یک ته یا یقنقف رای     ههنچف تزرتز تاند

داد داد  نگ نه  تزرتز   توجف ی سنف دهسند تف دهید دف جز جز توجف تاند  ث  در ی تزرتز در  ههنچف په رای

په ،  چ په ا هزنااور    جز دف ت  دراید. یر هر قسزا تف  حسه  گرفنگک  نکاند   ه  تاند بپس دف تف 

دن نری ر  رای    قسزا تزرتز تاند . پس     نجهم ی ی  ته    بکش دد  در ی یقهیقک یر بکو  ا ددا  

ر ننه  دوی تزک حرتا دهقک دزهنند ا دف حس دف اجوی   د  توجف تاند . دف  ر  ک ر زهننه  ر  ده  تاند ا  گ

 . حرتا ت  ک  نجهم یهند

 ریلکسیشن | تن آرامی

تو نند یر هر لحظف     ندگک  نجهم یهند  ث  ار ش تری  ا غذ  خوری .   ه  یش نوع ریلکسن ش ر   ک

دهنر  با در ی  نجهم  یش تزریش  که   ر  ک ر   ننخهو تاند ا  ازئش سوید  وریی اجوی ند ری تف دهتث 

ه  ر     یبا ددهند رای   نش یه رای صادلک دف صور  رههر   نو دا ناند تف پ ننه  یر سوی تزرتزت

حهلنک صهف قر ر دگنری . دف ینبهل یک رنزی دهسند تف رای    تزرتز تاند  ث  یک نقاف یه حنک تا س 

 . خویته  رای    دف سد  تزرتز تاند ا هزف  فکهرته  ر  دف     عکو  تاند

یر  یش دنش ذهانه  ر  دف بزا خویسه   نک د نبهسند ا بعک نکاند    هه ر     ذهانه  نگر    فکهری تف 

دنرا  تاند یر  یش  و قع فقط بعک تاند تف تزهم حو بنه  دف    نقاف  ی تف دف    تزرتز تریید ده  گریی ا 

 .ر  ننز  اهلعف تاند        فکهر  ز حم یار سوید.

 تصویر سازی در ریلکسیشن

رقم  نزند یر  یش حهلا  یش راش تف بانک تریش راش ریلکسن ش  با حس فوق  لعهی   ی ر  در ی سزه 

ا گ نگک   ف هیک تف در ینه   ر  ش دخش  با ر  تصور تاند . ده  یش تهر  ننو نند هزف تاش هه  سزه دهید
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هه ا یری هه ر     خوی یار تاند ا دف  ر  ش دربند .  ث   یش تف تصور تاند یر تاهر یریه یه جاگلک  ر م 

 . یک  نخصص یه حنک یک فهی  صوتک  نجهم یهند ح ور ی رید .سزه  ننو نند  یش تزریش ر  ده

د ، هزف یر یش جه ر م ههینه  ر  دبادید ا جهیک تف یا  ی رید ا در ینه   ر  ش  نهاری ر   ننخهو تان

تف     هزف رنز ر  در ی خوی ا قعک جلو  یهند . فقط  یش« رنگ،دو،صد  ،  اظر  »جز نه  ر تصور تاند 

جز نه   ر  یر  نجه تصور تاند تهفک ننسا لا م  با تف هزف  حسهبه  ر  دهصحاف ههر  دبناند ا خویته  

ش تصور تاند .هزه  طور تف یر  ح  یابا ی سناک ا  ر  بخش خویته  ح ور ی رید هزف رنز ر  فر  و

 .تاند ا فقط دف حس خودنه  فکر تاند

  ش  یجهی سد  لذ  دبرید.  گر یر هر اقا   هی  دویید ر زهننه  ر  ده  تاند ا دف حهل ده  گریید ا     ر

هاگهم  نجهم  یش تزریش تزرتزته     یبا رفا ا    تصور تنه  خهرج سند  ص  نگر   نبهسند دسنهر 

طبنعک  با.  حسه  باگناک یر ت    ، پرش ت    ا خسنگک هم تهیی ا طبنعک  با.  نجهم  یش 

تانم یر  دند  ر دربد. دف هزنش یلن  پن اههی  کتزریش ده تزرتز ا  گههک ته    زکش  با تزک بخا دف نظ

 . بن هی  تاند مشاوره روانشناسی ا در ی یهیگنری  صولک   

 ودانشجویی  معاونت فرهنگی  وفق ا سهی دهسند                                                        

 اوره وسلامت رواناداره مش                                                                               
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