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به آرامی نفس بکشید تا از حمله ترس  اراار را               -8

 جلوگیسی کنید
هایتاا،     هجوم ترس یکی از بهترین راه ها برای آرامش داشتن قبل از           

کنترل تنفس تا، می باشد. به این منظور به آرامی نفس بکشید. اباتادا                 

ریه پایینی خود و سپس ریه بالایی خود را از هوا پر کنید. هنگامی که                

ریه هایتا، به طور کامل از هوا پر شدند  نفس خود را باه انادازه ی           

نگه دارید. سپس به آرامی نفس خود را از لا  هاای               3تا    1شمرد،  

 جااااامااااا  شاااااده خاااااار  کااااانااااایاااااد.                    

در هنگام بازدم عضلات صورت  قفسه سینه و شانه هایتاا، را شال               

کنید.این روش تنفسی در هر زمانی که احساس دلواپسی می کانایاد                

 قابل استفاده است.

به منظور پااا  بخشید  به سسگیجره         11-7از روش   -9

 ناشی از تنفس تند اا عمیق اس فاده کنید

گاهی اوقات سری  و یا عمیق نفس کشید، موج  شبیه شد، آ، باه               

تنفس کم می شود. هر دوی این شرایط با اختلالات وحشت و تارس         

های اجتماعی مرتبط هستند. برای آرامش یافتن  روش تنفسی خاود             

به سرعتی سالم برسانید. چشمااناتاا، را       11-7را با استفاده از روش  

هوا را با بینی خود استنشاا          7تا    1ببندید و سپس به اندازه شمارش       

انجام دهایاد. ساپاس           11تا    1کنید. سپس عمل بازدم را با شمارش         

 دوبااااره ایااان عااامااال را اناااجاااام دهااایاااد.                          

تنفس بسیار سری  و یا عمیق که سب  سرگیجه می شود  نتیاجاه ی                

استفاده زیاد از تنفس ریوی به جای تنفس دیافراگمی می باشاد. باه                

صورت آرام و عمیق نفس کشید، به همراه بازدم های طاولانای تار                

 نسااباات بااه دم  مااوجاا  بااازگااردانااد، ناافااس ماای شااود.                

شما کمک خاواهاد        کاهش اضطراب استفاده از این روش تنفسی به       

 کرد.
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 تمسان اای تنفس راانماای شده را انجام داید -5
  به صورت رایگا، در تنفس صحیحبسیاری از مناب  مربوط به 

دسترس بوده و در بسیاری از سایت ها هم قابل تهیه و مشاهده می 

باشند که تنها کافیست یک سرچ انجام دهید. هر یک از این روش 

های تنفس راهنمایی شده  شنونده را تشویق می کند تا به شیوه ی 

تنفس خود دقت کند و روشی را در جهت ارتقا کیفیت تنفس ارائه 

 می دهد.

 

 تمسکز حوا  را در تنفس در نظس بگیساد-6

توجه به کیفیت تنفس یکی از روش های تمرکز حواس می باشد. از              

طریق بینی خود نفس کشیده و در طی مسیر هوا به سوی دیافراگم به               

انجام ورزش های تمرکز حواس بپردازید. هنگام عبور هوا از بینی و              

 ورود آ، به مجرای تنفسی  به احساس خود توجه فرمایید.                    

هنگام تمرکز کرد، به فرایند تنفس  در موقعیتی ثابت باقی بمانید تا               

 دچار خواب آلودگی نشوید.

 

 انگام ورزش به درس ی نفس بکشید-7
در هنگام ورزش برای حفظ اکسیژ، لازم برای عضلات          تنفس صحیح 

بسیار مهم می باشد. در هنگام انقباض عضلات  نفس را تو دهید و                

 در هنگام انبساط آ، ها  هوا را بیرو، دهید.                                 

 از نگه داشتن نفس خود در هنگام ورزش و تمرین خودداری فرمایید.

کارشناسا، در مورد این که آیا تنفس از طریق دها، بهتر است یا بینی              

با یکدیگر موافق نیستند  ولی همگی آ، ها معتقدند که تنفس از                  

 طریق دیافراگم بهترین نتایج را به دنبال خواهد داشت.                       

اگر هنگام ورزش احساس خستگی کردید  به شیوه ی تنفسی خود              

 دقت کنید. اگر به درستی نفس نکشید  به سرعت خسته می شوید.

 نفس عمیق از داافساگسم بکشید-3
راحت بنشینید یا دراز بکشید. سپس دست خود را روی قفسه سیاناه                

قرار داده و دست دیگر را روی شکم خود )پایین قفسه سیناه  قارار                  

دهید. به آرامی با بینی خود شروع به نفس کشید، کنید تا هنگامی کاه      

احساس کنید شکم شما در حال بالا آمد، می باشد. باید قفسه سیاناه                

شما ثابت بماند و به بالا حرکت نکند. زمانی که شکم شما پر از هاوا     

شد  شروع به منقبض کرد، عضلات معده ی خود کنید. این کار هاوا            

را به آرامی از دیافراگم شما به حرکت در آورده و از ریاه هاایاتاا،               

 خار  می کند.

دیافراگم عضله ای گنبدی شکل و بزرگ در میا، ریه هاست. هنگامی             

که شما به دیافراگم خود اجازه ی انبساط و انقباض می دهید  راحات        

 تااار و مااافااایااادتااار نااافاااس خاااواهااایاااد کشااایاااد.                 

شما به سرعت از این تمرین خسته خواهید شد  ولی درخواهید یافت            

که عضلات نیرومند دیافراگم باعث افزایش اکسیژ، ورودی و اناریی           

 می شوند.

هنگامی که شما از دیافراگم نفس می کشید  قل  شما مجبور نخواهد            

 بود تا به منظور حمایت از تنفس شما جدی تار فاعاالایات کاناد.                     

تنفس از طریق دیافراگم باعث بهتر شد، وضعیت قفسه سینه   گارد،             

 و کتف های شما خواهد شد.

 تنفس با لب اای جمع شده را تمسان کنید-4
تنفس با ل  های جم  شده در آهسته کرد، فرایند نفس کشایاد، و                

مای   تنگی نفس  آرام شد، به شما کمک می کند. هنگامی که احساس          

 کااناایااد  سااعاای کااناایااد از ایاان تااکااناایااک بااهااره باابااریااد.                

ابتدا یک محل مناس  پیدا کنید.اگر روی صندلی نشسته اید  هار دو               

 پایتا، را روی زمین قرار دهید.

 به آرامی با بایانای خاود شاروع باه نافاس کشایاد، کانایاد.                            

بسیاری از شما نمی دانید تنفس صحیح تا چه اندازه با           

اامیت است. تنفس اکی از اولین چیزااای که ما پرس            

از ورود به جها  انجام می دایم و از جمله مرواردی             

است که تا آخسان لحظه اای عرمرس مرا بره درازا                               

 می انجامد.
 

 فرایند فیزیکی تنفس را یاد بگیرید-1
متشکل از وارد کرد، هوا در هنگام دم و خار  کارد، آ، در                 تنفس

هنگام بازدم می باشد. هنگام تنفس  هوا از طریق دها، یا بیانای وارد           

بد، شده و سپس به سمت نای و در نهایت به سمت نایچه می رود.                

 سپس خو،  اکسیژ، را به تمامی نقاط باد، ماناتاقال مای کاناد.                     

 در هنگام بازدم  ریه ها منقبض شده و هوا از بد، خار  مای شاود.             

بد، برای فعالیت به اکسیژ، نیاز دارد و بیشترین مقدار اکسیژ، بد، از             

 طریق تنفس تامین می شود.

 

 با بینی خود نفس بکشید-2

باعث جذب بیشتر اکسیژ، توسط بد، می شاود.          تنفس از طریق بینی   

همچنین فرایند تنفس از طریق بینی امکا، پاک سازی ویروس هاا و              

 باااکااتااری هااا را باارای بااد، فااراهاام ماای کاانااد.                          

برای تنفس با بینی  دهانتا، را ببندید. سپس سیستم عصبی باه طاور                

خودکار به تنفس ادامه خواهد داد و هوا از طریق بینی وارد خاواهاد                

 شد.
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