
 های ساده برای کنترل آناضطراب و راه

 

هاییدشطوار یناششط ایکایتار آیش یرایربا تییمایدریموق  کیاناطا یاتطکی تیریاکیاهیه تاضطراا یکی یا یاساطاتطابیعی   یی

رای  لییشطودیهوشط اررا یمر ا ررایویشماد رواندیتطودم دی اشطد ی کاای ا میم    م.یدریواقع یمیداری   یاضطراا یم م 

رواندی تی د یویذهنیشتط  ی اتطاندمیمان دیتاطرذ یذه   یی   م.یامای مان ی تیاضطراا ی  آیا یاندا  یکایدام  یشطود یم 

م د .یدریاکنیشطااک، یز  یاتطکیکادی ذ اکمیوذونتیش یییتذکای یرپآیقل یکایدردیدریناس تتوا   ی اهآیر ا ر یرحاککی  

هطایی طاهآیاضطططراا  یر یقی   گیویشهطاهطانطتیاتطططک.یوقر یشرا یویم  مینیقیرایمطدکاکطکی   م.کی یا ی طارشمطدراکنیرا 

شطوند.یور  یم  مییرایم   دیویضطا ا یقل یوی لاط بین ریشرا  اطرمی بطی ی د یت ام یا یشرامآیدرکا کیم  شط م یتطیم 

تطاممییییشطود.یتوا ی ا   یرذذکتهاییاتطرا، ی تیاساطا،ی رراییم بایم روی یکوهایکایشط این ری ایر   میهورمو مان دیت اد 

دارنططد.ی شرامططآی سططیطط ی دری مططرطط طط ی نططیططآی نطط ططری شططططط ططاکطط طط ی وی قططرططو ی مبطططططاشی  وی ططاهططآی

ا یدکدها ینوروتطاک ق یحطحیکی اد ی ای ادییقا لیا ر ادیکایمااه تی تیمشطاوریتطی ی اهآی  ام کیماا ریاتطرا،یدریمذری

سالیر ا ری  دیییی  دیروییمح ت(ین ری تیمذری  کیم Mindfulnessشهاه ی)شطود.یمدکر شطنیویذهنمان دیشم ذدازیم 

نذاا  ا یططاری ا ی اتططططک.یوی می ططدی ترشططططکی ن ای داروک ی ططای درمططا ی شططططدکططدرا ی مواردی دری     ططد ی ططاحطططلططتی ذ اد.ی

تطا ی ییهاییشرا  تیکادیداشطرتی اشط میاضطراا ی  شط یا ی نده یاناطا یاتطکمیامای ایشط اتکی د یویمذریتودیویر اکنیرو 

یرایداشرتی اش م.رایویتاممروان میش یرای  رالی اد یویذه  یشرا م 

ی 

تهیه کننده : زهرا جعفری نژادفرد جهرمی دانشجوی دکتری علوم اعصاب دانشکده علوم و فن آوری های  

ینوین پزشکی

ی 

 


