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 درباره تاثیر مثبت و منفی فضای‌مجازی و محتواهایی که در آن منتشر می‌شود بر روی زندگی زن‌و‌شوهرها، 
هیچ شک و شبهه‌ای نیست. شبکه‌های اجتماعی علاوه بر مطالب آموزشی و نکات مثبت آن، به دلیل تنوع 
و جذابیتی که دارد، ممکن است آثار بسیار خطرناکی بر روی شخص داشته باشد. به‌تازگی یک توئیت در 
شبکه‌های اجتماعی پربازدید شده که نوشته: »دیگه گذشت اون زمان که مهم‌ترین عامل طلاق اعتیاد و 
بیکاری بود. به‌عنوان وکیل با ۱۲ سال سابقه قاطع می‌گم امروزه مهم‌ترین عامل طلاق شبکه‌های‌اجتماعی است. خیانت، 
ایجاد توقعات لاکچری نامعقول، روابط کور، ترویج بی بند و باری، فانتزی‌های نامتعارف و ده‌ها کوفت و زهر مار دیگر... هر 
چند نمی‌توان نقش اقتصاد نابهنجار را در فروپاشی خانواده نادیده گرفت اما اقتصاد بیمار بیشتر از آن چه دلیل طلاق باشد 
دلیل کاهش ازدواج است«. با این حال، زوجین باید چطور تاثیر منفی شبکه‌های‌اجتماعی را در زندگی‌شان مدیریت کنند؟
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دکتر حسین محرابی   |   روان شناس و مدرس دانشگاه

محوری

* ایرانی‌ها بیشترشــون با مهــارت کنترل 
خشــم، بیگانه هســتن. یعنی یاد نگرفتن. 
این مســئله در همــه مراحل زندگی‌شــون 
دردسر می شه. مربوط به پرونده »لیگ برتر 

حاشیه‌‌ها«.
* خانمی که پیام داده و گفته که  اکســپلور 
شوهرم پر از ویدئوهای زنان بدن‌ساز است، 
ناراحت نباش چــون حداقل مخفی کاری 

نمی‌کنه.

* مطلــب صفحه ســامت دربــاره »عینک 
خوب؛ عینک بد!«، کاربردی بود. عینک بد 
باعث می شه که آدم مدام سردرد باشه. این 

تجربه شخصی منه.
* مــن ۸۰ میلیــارد جایــزه رو می‌خــوام 
ولی دقیقــا نمی‌دونــم باید چــی کار کنم! 
یکــی راهنمایی کنه، مــن هــر کاری برای 
رمزگشــایی از ایــن مرموزتریــن کتیبــه 
باستانی، حاضر انجام بدم تا به ۸۰ میلیارد 

تومان برسم!
* مرد باید قوی و ستون باشد. یعنی چی که 
نوشتید مردهای احساساتی، عشاق بهتری 

هستند. این سوسول بازی‌ها چیه؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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دسته‌بندی دلایل طلاق به 2 دسته

اگر بخواهیم دلایل اصلی طلاق را طبقه‌بندی کنیم، باید به دو 
دسته کلی یعنی 1- فردی و 2- عوامل اجتماعی اشاره کنیم. 
مواردی همچون انتخاب اشتباه، اختلالات روانی و زناشویی، 
اعتیــاد، نداشــتن مهــارت در زمینه‌هــای مختلــف زندگی و 
... از جملــه دلایل فردی و مشــکلات اقتصــادی و فرهنگی، 
شبکه‌های اجتماعی، دخالت خانواده‌ها و ... به عنوان برخی 
از موارد اجتماعی موثر در افزایش آمار طلاق هستند. در ادامه 
اشــاره کوتاهی درباره عوامل فردی طلاق و سپس به صورت 
اختصاصی‌تــر درباره تاثیرات شــبکه‌های اجتماعــی و نحوه 

مدیریت آسیب‌های احتمالی‌اش خواهیم گفت.
مهم‌ترین عامل فردی در طلاق

مهم‌ترین عامل فردی که به‌نوعی بر روی ایجاد و تشدید سایر 
عوامل فــردی و اجتماعی هــم تاثیر مســتقيم دارد، ضعف در 

مهارت‌های زندگی است. یکی از اصلی‌ترین علل بروز اختلاف 
بین زوجین، نداشــتن آگاهی نســبت به مهارت‌هــای ده‌گانه 
زندگی است. وقتی زن و شــوهر مهارت‌هایی از قبیل مهارت 
گفت‌وگو، مهارت حل مســئله، مهارت تصمیم‌گیری، مهارت 
کنترل خشم، مهارت همدلی و ... را بلد نیستند، نمی‌توانند 
مشــکلات به وجود آمــده را از روش‌های صحیــح حل و فصل 
کنند؛ بنابراین روز به روز دامنه تعارضات آن‌ها گسترده‌تر شده 
و در نهایت بهترین راه‌حل را جدایی می‌بینند. اگر زن و شوهرها 
مهارت لازم را داشــته باشــند در پیشــگیری و درمان اعتیاد، 
جلوگیری از دخالت خانواده‌ها، کاهش آسیب‌های مربوط به 

شبکه‌های اجتماعی‌ و ... موفق‌تر خواهند بود.
توصیه‌هایــی بــه زوجیــن بــرای کاهــش آســیب‌های 

شبکه‌های‌اجتماعی
وارد شــدن فناوری به زندگــی افــراد اجتناب‌ناپذیر اســت و 

همان‌قــدر کــه مفید اســت اگر به درســتی اســتفاده نشــود 
می‌تواند مضرات زیــادی هم برای انســان به همراه داشــته 
باشــد. این فضــا اگر به‌عنــوان فرصــت دیده شــود می‌تواند 
فواید بسیاری برای کاربران آگاه داشته باشد. داشتن سواد 
رســانه و خودباوری نســبت به ارزش هــا و هنجارهای بومی 
و فرهنگــی می‌توانند از آســیب‌های جــدی جلوگیری کند. 
بنابراین لازم اســت که همــه کاربران بــه تفــاوت موجود در 
دنیای مجازی و زندگی واقعى آگاه شــوند و بدانند که نباید  
همه اطلاعات موجود در این بســتر را باور کنند و تحت تاثیر 
آن قرار بگیرند. در ادامه چند نکته برای کاهش آسیب‌های 
مربوط به استفاده نادرست از این بستر بر روی زندگی زوجین 

را مطرح می‌کنیم.

مدیریت محتوا و زمان1 
وقتی یــک زن یا شــوهر بدون اینکــه بدانند بــرای چه 
مدت و چه محتوایی را قرار اســت دنبال کنند، به راحتی در 
جذابیت‌های کاذب این فضا غرق شده و زمان زیادی را بدون 
دستاورد مفید از دســت می‌دهند. بنابراین بهتر است زمان 
بندی مشــخصی را برای حضور دربستر اینترنت و همچنین 
موضوع معینی را برای جست وجو و سرگرمی در نظر بگیرند. 
این مسئله باعث می‌شود تا احساسات منفی درباره وضعیت 

زندگی‌مشترک‌تان، مقایسه نابجا و ... کمتر اتفاق بیفتد.

تعامل خانوادگی فعال2 
هنگامی کــه اعضــای خانــواده تعامل مناســبی با هم 
داشته باشند، می توانند برای همراهی در همه امور از جمله 
دیدن فیلم، حضــور در فضای‌مجازی با هــم، تولید محتوای 
مشــترک، تقویت ارتباطات خانوادگی با اســتفاده از همین 
بســتر و بســیاری از فعالیت‌های گروهی دیگــر برنامه‌ریزی 

کنند.

داشتن سرگرمی‌های جدید3 
بســیاری از زن یــا شــوهرها بــرای ســرگرمی از ایــن 
تکنولــوژی اســتفاده افراطــی می‌کننــد و بــه نوعــی دچــار 
وابســتگی بــه آن می‌شــوند. همین مســئله باعث می‌شــود 
تــا کیفیــت زندگــی مشترک‌شــان و وقت‌گذاشــتن بــرای 
همسرشــان کاهــش یابــد. بنابرایــن ایجاد ســرگرمی‌های 
جایگزین به صورت فــردی و گروهی می‌توانــد در این زمینه 

مفید واقع شود.

دنبال نکردن بلاگرهای زن‌وشوهری4 
اســتفاده مؤثر از اینترنت و افزایش ســواد رســانه‌ای و 
دنبال نکردن بلاگرهای زن‌وشــوهری که تصویر درستی از 
زندگی مشترک ارائه نمی‌دهند،  نقش مهمی برای کاهش 
آســیب‌های شــبکه‌های اجتماعی دارد. بنابرایــن به‌دنبال 
یادگیری چیزهای مفیــد و آموزش از شــبکه‌های‌اجتماعی 
باشید تا دستاوردهای مثبتی برای‌تان داشته باشد و زندگی 

مشترک خود و همسرتان را به خطر نیندازد.
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1- گریزان از مسئولیت
2- توجه‌نداشتن به حریم‌های‌خصوصی

3- انتقاد‌پذیر نبودن
4- ناتوان در همدلی

5- فقدان بلندپروازی
6- مالکیت‌طلب و کنترل‌گر

ویژگی افراد روی مخ

نکته ها�

گرامــی،  مخاطــب 
بــه همــان انــدازه که 
کیفیــت و مرغوبیــت 
می‌توانــد  محصــول 
مشــتری را پابند یک مغــازه کند، منش 
و رفتــار فروشــنده هــم می‌توانــد یــک 
مشتری را دوباره به فروشگاه برگرداند. 
اما هیچ‌کدام از ایــن دو به تنهایی کافی 
نیســت. حتــی اگــر کیفیــت محصول 
قابل قبول باشد درصورتی که مشتری 
گشاده‌رویی از شما نبیند، احتمال دارد 
دفعه بعدی که بــه آن کالا نیاز پیدا کرد، 
فروشگاه شما جزو گزینه‌های ذهنی‌اش 
برای خرید نباشد. درست همان‌طور که 
اگر فروشنده بهترین برخورد را با مشتری 
داشته باشد اما مشتری پس از استفاده از 
محصول ناراضی باشد، هرگز دوباره به 

آن مغازه برنخواهد گشت!
به انــدازه صحبت کنید؛ نــه کم، نه 

زیاد
برخی فروشندگان گمان می کنند هرچه 
بیشتر با مشتری صحبت کنند، او بیشتر 
جذب خواهد شد اما بدون شک صحبت 
کردن زیاد با خریدار، تعریف بیش از حد 
از کالاهای موجود در فروشگاه و تلاش 
بســیار در متقاعد کردن وی برای خرید 
در مشتری احساس دافعه ایجادخواهد 
کرد. بــه همان نســبت وقتی مشــتری 
داخل فروشگاهی شود و احساس کند 
فروشــنده بــه ورود و حضــور او در مغازه 
بی‌تفاوت است یا کمکی در خرید کالا به 
مشتری نمی‌کند، احساس خوشایندی 
بــه او نمی‌دهــد. ایــن که تــا چــه میزان 
صحبت کردن مفید است و تا چه میزان 

باعــث دافعه خواهد شــد، مســئله‌ای 
اســت که بــا تجربــه بیشــتر و توجه به 

بازخورد مشتریان درخواهید یافت.
با مشتری صادق باشید

در کنار کمیت سخن گفتن با مشتریان، 
کیفیــت صحبت هــم مهم اســت. این 
که زمانــی که مشــتری از شــما در باره 
مرغوبیت کالاها ، تفــاوت کیفیت و ... 
سوالی می کند، بر مبنای صداقت پاسخ 
دهید و تلاش نکنید برای فروش بیشتر، 
سخن غیر واقعی به مشتری بگویید زیرا 
در این صورت صداقت نداشــتن شــما 
سبب می‌شود خریدار فروشگاه تان را 
از فهرست مراکزی که خرید می‌کند، 
حذف کند. برخی فروشندگان با این‌که 
اجناس خوبی برای عرضه دارند، رفتار 
نامناســب با مشتری، ســبب ناراحتی 
و احتمالا ترک آن مغازه برای همیشــه 
خواهد شد. احساس صمیمیت بیش از 
حد با مشتری، گفتار نامناسب با خریدار 
پس از اعتراض به کیفیت نامطلوب یک 
محصول یــا رفتــار و کلام ناخوشــایند 
زمانــی کــه مشــتری بــدون خریــد از 
فروشــگاه بیرون می‌رود، نمونــه‌ای از 

این رفتارها هستند.
تکنیک‌های فن بیــان و مدیریت 

فروش را یاد بگیرید
با این حال اگر احساس می‌کنید به طور 
کلی شخصیت اجتماعی و گرمی برای 
فروشندگی ندارید و در این زمینه نیاز به 
پیشرفت دارید، می‌توانید از کتاب‌ها یا 
دوره‌های معتبری که در زمینه فن‌بیان 
یا تکنیک‌های مدیریت فــروش وجود 

دارند، بهره گیرید.

یک مغازه در یکی از محله‌های متوسط شهر اجاره کردم. خیلی غصه 
می‌خورم که چرا هرچه تلاش می‌کنم، مشــتری‌هایم زیاد نمی‌شود. 
آشنایانم می‌گوید که محصولاتت خوب و باکیفیت است اما چون روابط 

عمومی‌ات ضعیف است، موفق نمی‌شوی. چه کنم؟

محصولاتم با کیفیت است اما مشتری‌هایم 
زیاد نمی‌شود

 مشاوره 
شغلی

فرزانه شهریاردوست  | ‌    کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

اتاق مشاوره�

وابستگی بیشتر به خاطر بازی در سنین پایین

آنجیکا هوفستد می‌گوید: »ما نمی‌توانیم به‌طور 
قطع بگوییم که شروع زودهنگام بازی به اعتیاد 
ســریع‌تر به بازی‌های ویدئویی منجر می‌شــود 
اما به احتمال زیاد به این موضوع مرتبط باشد. 
اینکه کسانی که در سنین پایین‌تر بازی کردن را 
شروع کرده‌اند، سریع‌تر دچار مشکلات شدند، 
می‌تواند نتیجه این باشد که جوانان امروزی به 
بازی‌های دیگری دسترســی دارند که سریع‌تر 
به وابســتگی منجــر می‌شــود. نتایج مــا نیاز به 
اقدامــات پیشــگیرانه را تأکید می‌کنــد« نتایج 
این مطالعــه با تحقیقات قبلــی همخوانی دارد 
که نشــان می‌دهد شــروع زودهنگام بازی یک 
عامل خطر برای توسعه اختلالات شدیدتر بازی 
 Frontiers in است. نتایج این تحقیق در نشریه

Psychiatry منتشر شده است.
تحقیق شامل چه کسانی بود؟

ایــن مطالعه شــامل ۶۹ بیمــار با ســنین ۱۵ تا 
۵۶ ســال بود کــه معیارهــای اختلال بــازی را 
داشــتند. تنها ســه نفر از شــرکت‌کنندگان زن 
بودند. بیماران بــه دو گروه بــا اندازه‌های برابر 
تقســیم شــدند: یک گروه جوان‌تر تا ۲۵ سال و 
گروه دیگر بزرگ‌تر از ۲۶ سال. داده‌ها از طریق 
مصاحبه‌هــای ســاختاریافته و پرسشــنامه‌ها 
جمع‌آوری شــد. گروه جوان‌تر در شش تا هفت 
ســالگی شــروع به بازی‌های ویدئویــی کردند 
و تــا زمانی کــه به طور متوســط به ۱۴ ســالگی 
رسیدند، مشکلاتی را تجربه کردند. در مقابل، 
گــروه بزرگ‌تر تا حــدود 10 ســالگی بــه بازی 
کــردن نپرداختند و تنها در ســن متوســط ۲۱ 
ســالگی بــود کــه مشــکلات واضحی را نشــان 

دادند.

درباره اختلال بازی
آنا سودرپالم گورد، استاد مشارک در آکادمی 
سالگرنکا، دانشگاه گوتنبرگ و مدیر تحقیقات 
در بخــش اعتیــاد و وابســتگی بیمارســتان 
دانشگاه سالگرنکا، نویسنده ارشد این مطالعه 
اســت. او می‌گوید: »به طور فزاینــده‌ای افراد 
در تمام ســنین بــه بازی‌های دیجیتــال روی 
می‌آورند. بازی‌های ویدئویی لزوماً بد نیستند، 
اما ما به اطلاعات بیشــتری درباره چگونگی 
توسعه اختلال بازی در مراحل مختلف زندگی 
نیاز داریــم. یافته‌های مــا ســوالات مهمی را 
برای جامعه و والدیــن مطرح می‌کند. ممکن 
است بهتر باشد چند سالی صبر کنیم قبل از 
اینکه به یک کودک کنســول بــازی بدهیم«. 
درباره اختــال بــازی باید بگوییم شــخصی 
که دچار اختلال بازی اســت، تمایل غیرقابل 
کنترلی به بازی‌های کامپیوتری، ویدئویی یا 
موبایلی دارد. برای تشــخیص اختلال بازی، 
مشکلات باید برای مدتی وجود داشته باشند 
و بازی کردن باید به وضــوح تأثیرات منفی بر 
روابط و جنبه‌های دیگر زندگی داشته باشد. 
از ســال ۲۰۱۸، ســازمان بهداشــت جهانی 
)WHO( اختلال بازی را به عنوان یک بیماری 

طبقه‌بندی کرده است.

روان شناسی 

رابطه بین سن شروع بازی‌های رایانه‌ای و 
اعتیاد به آن‌ها

�

افرادی که از سنین پایین و قبل از رفتن به مدرســه به بازی‌های ویدیویی روی آورده‌اند، 
نسبت به کسانی که چند سال بعد شروع به بازی کردند، سریع‌تر دچار مشکلات و اختلالات 
مرتبط با بازی‌های رایانه‌ای می‌شــوند. این موضوع در یک مطالعه توسط دانشگاه گوتنبرگ 
سوئد نشان داده شده است. نویسنده اصلی این مطالعه، آنیکا هوفستد، دانشجوی دکتری در 
آکادمی سالگرنکا دانشگاه گوتنبرگ، روان‌شناس و سرپرست کلینیک اختلالات قمار و سلامت 
صفحه نمایش در بیمارستان دانشگاه سالگرنکاست که این مطالعه در آن جا انجام شده است.

�

�

خطر زندگی بزک شده بلاگرها برای زندگی زوجین
توئیتی در فضای‌مجازی پربازدید شده که نوشته: »به‌عنوان وکیل با ۱۲ سال سابقه، قاطع می‌گم امروز 

مهم‌ترین عامل طلاق شبکه‌های اجتماعی است«؛ زوجین چطور این مسئله  را مدیریت کنند؟

�

� خود را به‌عنوان یک قصه‌گو ببینید| یک 
سخنران بزرگ، یک قصه‌گوست. ما همه 
به نوعی داستان‌گو هســتیم. پژوهش‌ها 
نشــان داده‌اند کــه افــراد اطلاعــات را از 
طریــق داســتان‌ها بهتر می‌فهمنــد و این 
داســتان‌ها تأثیــر بیشــتری از داده‌هــا و 
آمارها دارند. ایــن به این معنا نیســت که 
باید از اطلاعات فنی خــود بگذرید، بلکه 
باید بــه مخاطب اجــازه دهید تــا از طریق 
داستان‌ها با شما ارتباط برقرار کند. مثال؛ 
هنگام صحبت کردن در جمع، از مثال‌ها، 
حکایــات و تجربیات شــخصی اســتفاده 
کنید که به موضوع شما ربط دارند. به‌جای 
این که فقط بــه اعــداد و ارقــام بپردازید، 
داســتان‌هایی که به ایده‌های شــما جان 

می‌دهند را برای مخاطب بازگو کنید.
تمرکز را روی مخاطــب بگذارید| یکی از 
دلایل اصلی اضطــراب هنــگام صحبت در 
جمع، تمرکز بیــش از حد روی خود اســت. 
وقتی که تمام توجه‌تان معطوف به عملکرد 
خــود باشــد، اســترس و نگرانــی افزایــش 
می‌یابــد. مثــا وقتــی صحبــت می‌کنیــد، 
به ایــن فکر کنیــد کــه چگونــه می‌توانید به 
نیازها و خواسته‌های مخاطب پاسخ دهید. 
به‌جای ایــن که نگران نحــوه‌ صحبت کردن 
خود باشید، تمرکز خود را بر حل مشکلات 
آن‌هــا بگذاریــد. وقتــی مخاطب احســاس 
کند که شــما بــه نیازهایش توجــه دارید، نه 
تنهــا اضطراب شــما کاهــش می‌یابــد بلکه 

سخنرانی‌تان تأثیرگذارتر خواهد شد.

ترفندهای‌ذهنی برای صحبت مؤثر و گیرا 
در جمع

موفقیت

آیا می‌خواهید در جمع به‌طور مؤثر و گیرا صحبت کنید اما احساس می‌کنید برای 
این کار مناسب نیستید؟ یکی از مهم‌ترین عواملی که می‌تواند نحوه تأثیرگذاری 
صحبت‌های شما را تغییر دهد، نوع تفکر شما درباره خودتان و مخاطبانتان است. 
به گزارش »راهنماتو«، اگر نگرش شــما درباره خود به‌عنوان سخنران تغییر کند، 
می‌توانید سخنرانی‌هایی با اعتماد به نفس بیشتر و تأثیرگذاری بالاتر داشته باشید. 
در این جا 2 تغییر ذهنی وجود دارد که به شما کمک خواهد کرد تا در جمع با اعتماد 

به نفس و مؤثرتر صحبت کنید.

ارتشی‌ها، امدادگران و پلیس‌ از جمله افرادی‌اند که برای آرام‌ کردن اعصاب خود 
و حفظ تمرکز و هوشیاری در شرایط پراسترس، از یک تکنیک تنفسی خاص بهره 
می‌گیرند. نیویورک‌پســت دراین‌باره به نقل از مارک دیواین، فرمانده سابق نیروی 
دریایی ایالات متحده، می‌نویســد: »جنگجویان از هر فرهنگی، قرن‌هاست از این 
روش برای آرام‌ کردن ذهن و افزایش تمرکز استفاده می‌کردند. این تکنیک چندین 

بار در شرایط بحرانی جان مرا نجات داد«.

� این تکنیک تنفسی را چطور اجرا کنیم؟

1- چشمانتان را ببندید و به آرامی از بینی 
نفس بکشید و در حالی که تا ۴ می‌شمارید 
و هــر عــدد را )۱،۲،۳،۴( در ذهنتــان هم 

تجسم کنید.
2- نفستان را نگه دارید و تا ۴ بشمارید.

3- با همان شمارش، به‌آرامی هوا را از دهان 
بیرون دهید.

4- این چرخه را سه تا پنج بار تکرار کنید.
از میدان جنگ تا زندگی روزمره

نزدیک به ۴۶ درصد آمریکایی‌‌ها می‌گویند 
که مدام استرس دارند؛ بنابراین جای تعجب 
نیست که این تاکتیک نظامی برای تنفس 
بسیار محبوب شده است. دوره‌های کوتاه 
استرس می‌توانند به بهبود عملکرد کمک 
کنند و مثبت تلقی شوند، اما تحقیقات نشان 
داده که استرس مزمن مانند قاتلی خاموش 
است و آثار مخربی بر بدن و ذهن می‌گذارد. 
وقتی بــه فرد اســترس وارد می‌شــود، بدن‌ 
هورمون‌هایــی ماننــد کورتیــزول ترشــح 
می‌کند تا واکنش »جنگ یا گریــز« را فعال 
کند. ســطح این هورمون‌ها معمــولا پس از 
رفع تهدید‌ها، کاهش می‌یابد، اما زمانی که 
استرس ادامه‌دار می‌شود، سطح کورتیزول 

هم بالا باقی می‌ماند و به‌تدریج عملکردهای 
کلیدی بدن را مختل می‌کنــد. پیامدهای 
این وضعیت بســیار جدی اســت و استرس 
مزمن بــا مشــکلاتی ماننــد افزایــش وزن، 
فشــار خون بالا، ضعف عضلانــی، بیماری 
قلبی و حتی تضعیف سیستم ایمنی مرتبط 
است. علاوه بر این، استرس طولانی‌مدت 
می‌تواند مشــکلات ســامت روانی مانند 
اضطراب، افســردگی و نوسان‌های خلقی 
را تشــدید و خــواب را هــم مختل کنــد. اما 
خبر خــوب این اســت که یک نفــس عمیق 
ســاده می‌توانــد ایــن واکنش استرســی را 
متوقف کند. ایان رابرتسون، دانشمند علوم 
اعصاب‌، می‌گوید: »این دقیق‌ترین دارویی 
است که می‌توانید به خودتان بدهید؛ بدون 
هیچ عوارض جانبــی. نگه داشــتن تنفس 
مانند مصرف یــک آرام‌بخش کوچک عمل 
می‌کنــد و کامــا بی‌خطر اســت«. تکنیک 
تنفس نظامــی با تحریک سیســتم اعصاب 
پاراسمپاتیک عمل می‌کند؛ سیستمی که 
به آرام سازی بدن کمک می‌کند. نتیجه این 
فرایند کاهش ضربان قلب، کاهش فشــار 
خون، کاهش تنش عضلانی و ایجاد آرامشی 

عمیق‌تر است.

تکنیک تنفسی نظامی‌ها برای حفظ آرامش

روان شناسی


