
AB 5.2 تمرکز با تنفس 
 

 بنیاد بر. Eichstätt-Ingolstadt (http://tfkvt.ku.de) کاتولیک پوھنتون بیالوجی، و کلینیکی روانشناسی گروپ ،2017© 
 گروپ ذریعھ شده ترجمھ ،.اِ  دبلینگر و. پ. آ مانارینو، ،.آ. جی کوھن، ،.آ ھندریکس، ،2014© ". خودتان tf-cbt کتابچھ"

 .KJP Ulm روان و اعصاب تروماتولوژی کاری

 طرزالعمل تنفس شکمی

ھای کوتاه و ایستاده یا صرف نفس. کنیم نفس بکشیمشویم، بعضی اوقات فراموش میزمانی کھ ما ھیجان زده می

 .کندکشیم، کھ اکسیجن کافی را آن طور کھ بدن بھ آن ضرورت دارد، تامین نمیمی

 .کندتنفس شکمی بھ احساس آرامش و کاھش استرس کمک می

 

توانید ببینید کھ شما می. شوندھا با ھوا پر میمعنای تنفس آرام و عمیق است، در حالی کھ شکم و ششبھ  تنفس شکمی

قسم شکم شما بعداً آرام نفس را بیرون بدھید و ببینید کھ چی. شودقسم شکم شما در زمان تنفس کردن، برآمده میچی

 .روددوباره بھ داخل می

 .گرددقسم از آن خارج میشود و چیبھ بدن شما وارد میقسم ھوا با دقت مشاھده کنید کھ چی

 

 

 :یک بازی سرگرم کننده با تنفس شکمی

 .بھ راحتی بھ پشت تکیھ کنید و یا بھ پشت بخوابید

شود و در زمان تصور کنید کھ شکم شما یک بالن است، کھ در زمان نفس کشیدن با ھوا پر می

 .گرددبازدم ھوا از آن خارج می

. شوددھید بھ شکم خود نگاه کنید، کھ کلان و مجددا خرد میتنفس شکمی انجام می زمانی کھ

توانید یک عروسک بازیچھ را بالای شکم خود قرار دھید و کوشش کنید آن را شما ھمچنان می

دھید، بھ آرامی تا جایی کھ امکان دارد بالا کنید و در زمان عمل زمانی کھ عمل دم را انجام می

 .ه دھید تا بھ آرامی پایان بیایدبازدم اجاز

توانید تمرین کنید کھ بعداً شما می. توانید ھمراه با شخصی کھ دوست دارید تنفس شکمی را انجام دھیدشما ھمچنان می

 .را انجام دھد) شھیق و زفیر(تر عمل دم و بازدمتواند عمیقکدام یک از شما می

 

 


