
 ځمکني کول، پھ ذھن کې ساتل، 
 کولو تخنیکونھ او د آرام 

  

 د پاراسیمپاتیک عصبي سیسټم د بدن د ذھن د آرام ساتلو او تنظیمولو مسؤل دی.  
 

ھ ستاسو پھ  د پاراسیمپاتیک عصبي سیسټم د فعالولو لپاره ډیری تخنیکونھ او ستراتیژۍ شتھ. دلتھ ھغھ ځمکني تمرینونھ دي چې کولی شي پھ احتمالي توګ
کې پھ پاتې    مصیبت کې مرستھ وکړي. د ځمکني د تمرین ھدف د صدماتو پر وړاندې د بدن فزیولوژیکي غبرګون تنظیمول او لھ تاسو سره پھ اوسني شیبھ

 کیدو کې مرستھ کول دي.  
 

 د ځمکني 
 

پنځو حواسو کې ټک کړئ. پنځھ شیان وپیژنئ چې تاسو یې لیدلی شئ، څلور شیان چې تاسو یې احساس کوئ، درې شیان چې تاسو یې اوریدلی    :-1-2-3-4-5
 شئ، دوه شیان چې تاسو یې بوی کولی شئ، او یو شی چې تاسو یې خوند کولی شئ. 

 
کې ستاسو د اوږه پھ سر کې یا خپل لاسونھ پھ مخالفو زنګونونو کې آرام کړئ) او پھ بدیل سره    Xخپل لاسونھ یو لھ بلھ تیر کړئ (یا پھ    : دوه اړخیز محرک

 ستاسو اوږو/ ورنونو ټپ کړئ. تاسو کولی شئ چې د ټپ کولو پرمھال شا او خوا یا څنګ تھ وغورځئ.
 

پر فرش باندې پھ سمھ توګھ پښې ایښودل او زموږ د فزیکي چاپیریال څخھ ھغھ خبرتیا چې شاتھ شمیرل کیږي، د انګلیسي تمرینول،    :د کیڼ اړخ د مغز فعالول
 د ریاضي د ستونزې حل کول 

 
یخ ونیسئ، بھر ودریږئ، سړه شاور واخلئ، یو ګیلاس سړې اوبھ وڅښئ   -د تودوخې پھ بدلولو سره خپل عصبي سیسټم ټکان کړئ    د حرارت د درجې بدلول:

 او داسې نور.
 

ټوپونھ جیک کول، منډې وھل، استفراق، د خوښې د سندرې نڅا    -  د خپل زړه ضربان لوړ کړئ او پھ حرکت کې د ښکیلتیا لھ لارې اکسیجن تھ وده ورکړئ 
 کول، ھر ډول لنډ تیز، د لوړ شدت حرکت کول. 

 
 ھوښیارتیا/ آرامتیا

 
ھغھ مجسم تمرین دی چیرې چې تاسو پھ قصدي توګھ د فشار د خوشې کولو دمخھ د بدن پھ جلا برخو کې عضلات کش کړئ (ځینې    د عضلاتو پرمختللی آرام 

 شھ)  خلک غوره کوي چې د پښو څخھ پیل وکړي او د بدن لھ لارې د سر پھ لور حرکت وکړي او نور غوره کوي چې پھ تاج کې پیل شي. سر او ښکتھ لاړ
 

تصور وکړئ چې د ونو لخوا محاصره د یو نرم خوځنده سیند سره ودریږئ. خپل ځان تصور کړئ چې یوه غورځیدلې پاڼی پورتھ کړئ او یو    لیدلوری:
خھ لرې پھ  ننګونکی فکر، احساسات یا حافظھ یې پھ شا کې واچوئ مخکې لھ دې چې پاڼی اوبو تھ ښکتھ کړئ. پاڼی وګورئ او فکر/احساس/یادونھ لھ تاسو څ

وګورئ  ند کې تیریږي. د بدیل پھ توګھ پھ بالون کې د ننګونکي د فکرونو، احساساتو یا د خاطرو ضمیمھ کولو تصور وکړئ او بالون خوشې کړئ، ترڅو سی
 چې دا لھ تاسو څخھ د آسمان پھ لور تیریږي. 

 
 د تګ، منډې کولو یا پیاده تګ لپاره لاړ شئ، د ځایی ټولنې باغ یا پارک تھ ودریږئ  :د طبیعت سره نښلول

 
ھغھ څھ بوی کړئ چې تاسو یې خوند څکئ، یو څھ راحتھ واورئ، نڅا وکړئ یا د خپل بدن سره د نښلولو لپاره ولاړ شئ: پھ    د خپلو حواسونو سره نښلول:

  زړه پورې میوزیک تھ نڅا کول د اضطراب یا غصې پھ خوشې کولو کې نږدې نړیوالھ ده او ګړندی تګ ھم ګټور دی.
 

پھ تدریجي ډول د ھر تنفس/ھوا اخیستلو اوږدوالی زیات کړئ یا پھ خپلې معدې لاس کٻږدئ او ډاډ ترلاسھ کړئ چې تاسو د تنفس    :ژوره او قصدي تنفس کول
چې اکسیجن دماغ تھ رسي او د ھایپر وینټیلیشن /  کولو پھ وخت کې د پورتھ کیدو او ښکتھ کیدو احساس کولی شئ.  پھ چټکۍ سره تنفس کول دا ډاډمنوي  

تنفس یا ھوا اخیستلو محاسبھ وکړئ، آنلاین د تنفس کولو لارښود ویډیو تعقیب کړئ یا د ملاتړ کونکي سره شاتھ کٻنئ او ھڅھ    -ویرې غبرګون مخھ نیسي  
 وکړئ چې د دوی د تنفس سرعت سره سمون ومومي.


