
 

 زا اي استرس حادثه وقوع  گراندینگ: خود تنظیمی پس از  هاي  تمرین 

از طریق   توانندهاي گراندینگ می تمرین زا، هاي استرس موقعیت در اینزا باشد. استرس  بسیار  تواندنژادپرستی می   هشاهدم تجربه یا 
 به ما کمک کنند. زمان حال ماندن در باقی و فراهم کردن بستري براي ذهن به منظور  سازيقانونمندبدن به  رغیبت

 
 شما   ذهن براي  

 
 شما   بدن   براي 

 
 .  د ی کن ه ی ته   فهرست 

  ییجا تا و انتخاب را...) لمیف ،کتاب وان،یح( بندي دسته کی 
 . دیکن فهرست را مرتبط موارد رسدیم ذهنتان به که

 

 . بروید   کوتاه  روي پیاده به یک  
هاي خود را بشمارید. به تنفس خود گوش دهید. ریتم راه قدم

 روي چگونه است؟رفتن شما هنگام پیاده

 یک شی را با جزئیات توضیح دهید. 

چه شکل، رنگ، و بافتی دارد؟ چه صدایی دارد؟  این شی 
 چیست؟ آنکاربرد 

 

 حرکات کششی انجام دهید.   تعدادي 

 سر ي بالا را خود ي بازوها د،یکن قفلدر هم  را خود انگشتان
 دررا  ششکچگونه . حرکت کنند تا دیاوریب نییپا و دیببر

 د؟کنیاحساس می عضلات

 
 که دوست دارید نام ببرید. را  افرادي  

 اي بنویسید. از آنها نکته یکدرباره هر 

بزنید یا غذا و  به خوراکی  گازهاي کوچک    و تمرکز کنید  
 نوشیدنی را مزه مزه کنید. 

را توصیف آن چه طعمی دارد؟ چگونه بافت این خوراکی 
 کنید؟را توصیف می ي آنچگونه بوکنید؟ می

 
 را امتحان کنید.   5- 4- 3- 2- 1  حسی   تمرین  سعی کنید حروف الفبا را برعکس بخوانید.  

 ببرید:نام موارد زیر را  

 توانید ببینید تا چیزي که می 5 •

 توانید حس کنیدتا چیزي که می 4 •

 توانید بشنویدمی که تا چیزي  3 •

 توانید بو کنیدتا چیزي که می 2 •

 . توانید طعم آن را تداعی کنیدیک چیزي که می •
 

یک کتاب، برنامه تلویزیونی، یا فیلم را با جزئیات توصیف   
 کنید. 

 ؟ کدامندهاي اصلی شخصیت •
 آنها چگونه هستند؟ •

 نقاط قوت آنها چیست؟  •

 آنها کجا انتظارات شما را برآورده نکردند؟  •

 پردازند؟هایی میآنها به چه ماجراجویی •

 

 . تنفس پنج انگشتی را امتحان کنید
با انگشتان باز در مقابل خود  را هاي خود یکی از دست •

 بگیرید.

شصت قرار انگشت انگشت اشاره دست دیگر را در انتهاي  •
 دهید و چشمان خود را ببندید. 

  نوك سمت به اشاره انگشت حرکت به شروع یآرامبه  •
 بکشید. را داخل همین حین نفسدر ،  دیکن  خود شست

را   خود هنگامی که به نوك انگشت شست رسیدید، نفس •
بیرون دهید و در طرف دیگر انگشت شست به سمت 

 انتهاي آن حرکت کنید.  

تکرار کنید. هنگامی که به   انانگشت تماماین روند را براي  •
انگشت رسیدید تمام حرکات را معکوس آخرین  انتهاي 
 کنید. 

 
بالینی  هايبراي روش زا یا پس از آن آماده شده و هاي استرس تجربه صورت وقوع  در  هاي خود یادگیريروش براي پیشنهاد لطفاً توجه کنید: این منبع 

 طراحی نشده است. 
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