
 یادداشت برای خود   /   7

به خودتان عشق بورزید

شما سزاوار عشق

ورزیدن هستید
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بیایید کار را با یک قهوه شروع کنیم. 

تنفس با قهوه داغ

مرحله 
 1

مرحله 
 2

مرحله 
 3

مرحله 
 4

یـک فنجـان قهـوه داغ را در دسـتان خـود نگـه داریـد. 
)می توانیـد ایـن کار را بـا چیزهـای دیگـری ماننـد یـک 
فنجـان چـای، سـوپ، یـا یـک غـذای زمسـتانی مـورد 

عاقـه خـود یـا یـک شـكات داغ امتحـان کنیـد.(

بینی خود نفس  از  آرامی  به  همان طور که 
می کشید عطر خوب قهوه را استنشاق کنید.

به آرامی نفس خود را از دهان بیرون دهید، گویی 
می خواهید قبل از نوشیدن یک جرعه، قهوه داغ را 

خنک کنید.

مراحل 1 تا 3 را چندین دقیقه  یا تا هر زمانی که دوست دارید  تكرار کنید.  حتی 
ممكن است احساس گرم شدن مایمی را در دستان خود حس کنید زیرا این تكنیک 

تنفس دوست داشتنی، شما را آرام می کند و آرامش خوبی به شما می بخشد.
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چـه باورهـای اشـتباهی دربـاره خـود دارم؟ چـه نشـانه هایی در زندگـی مـن 
وجـود دارد کـه ثابـت می کنـد اینهـا باورهـای اشـتباهی هسـتند؟
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دم، نفس را حبس کنید. 
بعد از بازدم، مکث کنید

با کاهش سرعت تنفس و تنظیم سیستم 
عصبی خود، این تكنیک ساده تنفسی را 

امتحان کنید. 

تنفـس مربعـی، بـه بهبـود تمرکـز و آرامـش بـدن کمـک می کنـد. توجه بـه شـمارش ریتم تنفـس برای 
تمرکـز ذهنـی، بسـیار مفیـد اسـت. هدف این اسـت که دم و بـازدم خـود را یكنواخت کنیـد و نفس عمیق 
بكشـید. شـما می توانیـد از طریـق بینـی نفس بكشـید و از دهـان نفس خـود را بیرون دهید، ممكن اسـت 
فكـر کنیـد کـه بـازدم از طریـق دهان باعث کاهش سـرعت تنفس شـما می شـود، امـا اینطور نیسـت. در 
ایـن صفحـه همان گونـه که می شـمارید انگشـت خـود را در اطراف مربـع ردیابی کنیـد. هوا را بـا بازدم از 

ریه هـای خـود توسـط دهـان خـارج کنید. سـپس در دم بعـدی شـمارش را از 4 ثانیه شـروع کنید.  

مربع تنفس
نید

س ک
 حب

س را
نف

بعد از بازدم مكث کنید

دم
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ثبت سرعت تنفس 

زمـان آن رسـیده اسـت کـه تنفـس خـود را ارزیابی  کنیـد.  این تمرین سـاده بازخـورد فوق العـاده مفیدی 
را در اختیـار شـما قـرار می دهد: 

این ارزیابی مشخص می کند که آیا بیش از حد تند نفس می کشید؟ 
ایـن تسـت سـنجش خوبی اسـت بـرای اینكه بدانید آیا اسـترس داریـد یا خیر؟ ابتـدا بیاییـد دریابیم در هر 

دقیقـه چند بار نفس می کشـید؟

مرحله 

 1 مرحله 

2

چگونه

مرحله 

3

یک تایمر روی تلفن خود تنظیم کنید یا 
مراقب ساعت باشید.  سپس یک دقیقه 
کامل یا 30 ثانیه برای خود زمان بگیرید 

و بعد این عدد را دو برابر کنید.

تایمر را روشن  کنید و نفس های 
خود را بشمارید. یک تنفس؛ یعنی 

یک دم و یک بازدم. 

هنگامی که تایمر شما خاموش 
شد، تعداد تنفس خود را در اینجا 

بنویسید. 

تعداد دم و بازدم در هر دقیقه 

بازدم

برای دم و مکث بازدم هر کدام 4 ثانیه زمان بگذارید.
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توجه: سعی کنید روش تنفس خود را تغییر ندهید، زیرا درحال شمارش و مشاهده 
تنفس خود هستید. همچنین مطمئن شوید که این کار را بافاصله بعد از بالا رفتن 

از پله ها یا بعد از کار پراسترس انجام ندهید. زمانی که گرسنه هستید یا بعد از خوردن 
غذا هم نباشد، زیرا سرعت نفس کشیدن طبیعی شما را تغییر می دهد.
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آیا می دانید سرعت تنفس طبیعی 
بزرگسالانی که استرس ندارند،  بین 12 تا 

20 دم و بازدم در هر دقیقه است؟ 

اگـر سـرعت نفس کشـیدن شـما بیـش از 20 نفس در هر دقیقه باشـد؛ یعنـی تندتر از میـزان طبیعی نفس 
می کشـید، بیـش از حـد هیجـان زده هسـتید و یا ذهن شـما بیـش از اندازه درگیر اسـت. تنفس سـریع این 

عـوارض را نیز برای سیسـتم عصبی شـما ایجـاد می کند:

احساس ضعف یا سبكی سر؛                              تنگی نفس یا درد در قفسه سینه؛
احساس اضطراب یا وحشت؛                              خمیازه های مكرر یا آه کشیدن ؛

سرگیجه یا سوزن سوزن شدن سینه؛                      ضربان قلب بالا ؛
بی خوابی.

نمودار اندازه گیری دی اکسیدکربن

بالاترین حدپایین ترین حد
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