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در شرایط بحرانی و اضطراری که فشارهای اجتماعی و روانی افزایش مییابد، حفظ آرامش ذهنی و کنترل اضطراب

اهمیت ویژهای پیدا میکند. اضطراب اجتماعی، حالتی است که افراد در مواجهه با دیگران احساس نگرانی و استرس

میکنند و در این روزها با توجه به تنشهای موجود، این احساسات شدت بیشتری یافتهاند. در این نوشتار، با ارائه ۱۰

راهکار علمی و کاربردی، به شما کمک میکنیم تا بتوانید اضطراب اجتماعی را کاهش داده و آرامش روانی خود را حفظ

کنید.

در شرایط بحرانی و اضطراری که فشارهای اجتماعی و روانی افزایش می یابد، حفظ آرامش ذهنی و کنترل اضطراب اهمیت ویژه ای پیدا می کند. اضطراب اجتماعی، حالتی است

که افراد در مواجهه با دیگران احساس نگرانی و استرس می کنند و در این روزها با توجه به تنش های موجود، این احساسات شدت بیشتری یافته اند. در این نوشتار، با ارائه ۱۰

راهکار علمی و کاربردی، به شما کمک می کنیم تا بتوانید اضطراب اجتماعی را کاهش داده و آرامش روانی خود را حفظ کنید.

۱. تنفس عمیق و ریتمیک

تنفس منظم و آرام با الگوی ۴-۷-۸ (دم ۴ ثانیه، نگه داشتن نفس ۷ ثانیه، بازدم ۸ ثانیه) به تنظیم سیستم عصبی خودکار کمک کرده و سطح اضطراب را به شکل قابل توجهی

کاهش می دهد.

۲. مدیریت هوشمندانه دریافت اخبار

دریافت مداوم اخبار منفی و حوادث اضطراب آور می تواند اضطراب اجتماعی را تشدید کند. زمان مشخصی برای دنبال کردن اخبار تعیین کنید و از منابع معتبر و آرام بخش بهره

بگیرید.

۳. تمرین حضور ذهن (مایندفولنس)

تمرکز بر لحظه حال، پذیرش بدون قضاوت احساسات و افکار، و خودآگاهی باعث می شود واکنش های هیجانی کمتر و آرامش روانی بیشتری تجربه کنید.

۴. حفظ و تقویت ارتباطات اجتماعی امن

گفتگو با دوستان یا اعضای خانواده که احساس امنیت و حمایت به شما می دهند، به کاهش اضطراب اجتماعی کمک می کند و حس تعلق و آرامش را تقویت می کند.

۵. برنامه ریزی خواب منظم و کافی

خواب با کیفیت، به ویژه در شرایط استرس زا، توان ذهن و بدن را برای مقابله با اضطراب اجتماعی افزایش می دهد. محیط خواب آرام و تاریک و داشتن روتین خواب ثابت

بسیار مؤثر است.

۶. فعالیت بدنی منظم و سبک

ورزش های سبک مانند پیاده روی، کشش و حرکات آرام، باعث ترشح اندورفین و کاهش هورمون های استرس می شود و به بهبود خلق و کاهش نگرانی های اجتماعی کمک می

کند.

۷. تغذیه متعادل و حمایت کننده سلامت روان

مصرف مواد مغذی ویتامین D، گروه B، منیزیم و آنتی اکسیدان ها می تواند به تعادل شیمیایی مغز کمک کند و حساسیت به اضطراب های اجتماعی را کاهش دهد.

۸. استفاده از تکنیک های آرام سازی ذهنی

مدیتیشن، تصویرسازی مثبت و گوش دادن به موسیقی آرام بخش باعث کاهش واکنش های استرس و افزایش حس کنترل و آرامش در موقعیت های اجتماعی می شود.

۹. تنظیم برنامه روزانه با استراحت های هدفمند

برنامه ریزی روزانه با فواصل منظم برای استراحت کوتاه، فرصت بازیابی ذهنی و کاهش فشار روانی را فراهم می کند و به حفظ تعادل روانی کمک می کند.

۱۰. پذیرش و مهربانی با خود در برابر اضطراب اجتماعی

اجازه دهید احساس اضطراب را بدون سرزنش و قضاوت بپذیرید. مهربانی با خود و یادآوری اینکه اضطراب طبیعی است، به کاهش فشار و تقویت سلامت روان کمک می کند.

گردآوری و ترجمه: دکتر توحید مرادی
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