
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ماساژ درمانی: 

الف:بوسیله یک لوسیون گرم عضلاتتان را ماساژ  

 دهید تا آرام شوید. 

را   آن  بادست  آرامی  به  آرامش عضلات  ب:برای 

 نوازش کنید. 

کردن   شل  برای  وقوی  ای  دایره  حرکات  پ:از 

 ماهیچه های سفت استفاده کنید. 

 ت:ماهیچه های سفت را مشت ومال دهید. 

 

 

 

 

 
 

 

 آموزش به بیمار 

 

 

 
 

 

خاتم الآنبیاء واحد آموزش سلامت بیمارستان 

 شیروان 

 1403زمستان 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 منابع:

فاطمه   مترجم:  منزل/  در  مراقبت  برای  مددجو  آموزش  راهنمای 
 علایی / تألیف 

 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

 

 

 : تکنیک های آرام سازی

 الف: یک حالت نشستن راحت را به خود بگیرید. 

 ب: یک دم عمیق وآرام انجام دهید.

پ:وبعد آن را بیرون بدهید وهمراه با هر دم و بازدم تمام  

 رویاها،تنش ها وهیجان یتان را خارج کنید. 

 ت:درصورت نیاز تکرار کنید. 

 استراحت

 تدریجی ومرحله به مرحله:

و  بگیرید  خود  به  را  راحت  ی  نشسته  حالت  الف:یک 

 چشمانتان را ببندید.

هم   آن  بازدم  که  بکشید  عمیق  نفس  یک  آرامی  ب:به 

 طولانی تر باشد. 

سنگینی   واحساس  بدهید  بیرون  آرامی  به  را  پ:تنفستان 

 وتنش را از خودتان دور کنید. 

بالا   از عضلات پاشروع کنید وبه سمت  ت:آرام سازی را 
را   از عضلات  گروه  وهر  نمایید  هدایت  وسراسر عضلات 

 منقبظ ومنبسط کنید 

 
 

 :  استفاده از شبیه سازی ذهنی

 الف:یک حالت نشسته ی راحت را به خود بگیرید.

خوشایند   موقعیت  ویک  کنید  استفاده  تخیل  ی  قوه  ب:از 

 وآرام را تجسم کنید.

پ:از حواس پنج گانه خود استفاده کنید،عطرهای خوشایند  

کنید، چیزهای  را لمس  نرم وملایم  کنید،اشیاء  استشمام  را 

ببینید  را  وخوشایند  زیبا  مناظر  بچشید،  را  طعم  خوش 

 وصداهای زیبا ودلپسند را گوش دهید.

 

 

 

 

 

 

 درمان خود بخودی: 

 الف:در حالت نشسته وراحت قرار بگیرید. 

 ب:چند نفس آرام وعمیق بکشید.

پ:از یک نفربخواهید این عبارات را با یک آهنگ  

بار تکرار کند سپس خودتان آنها را به   3یکنواخت 

 آهستگی بگوئید وشروع به استراحت کنید: 

 .بازوی راست من آرام و گرم است. 1

 .بازوی چپ من آرام وگرم است.2

 .پیشانی من سرد وصورت من آرام است. 3

 .گردن وشانه ام گرم وآرام است.4

 .تنفس من آرام ویکنواخت است.5

 .ضربان قلبم آرام ویکنواخت است.6

 .تمام بدنم گرم وآرام است. 7

 


