
Progressive Muscle Relaxation (Dari) / Jännitä – rentouta harjoitus (dari) 

 
   سفت کردن و کردن لش تمرین

 

 

این تمرین جهت تمرین کردن ایجاد آرامش بطور  مستقلانه و توسط  خود شخص در نظر گرفته شده است. این تمرین جهت 

 کمک به دیگر  تداوی های روانی و جسمی منظور شده و جبران کننده آنها نمیباشد.

 
( و شخىهدفِ این تمرین یاد گیری تشخیص دادن تفاوت بین حالات سفتی ) میباشد. دنو سفت کر ل کردنشتمرینِ ُ تمرین، این

بدن  نیددر کدام قسمت از بدن وجود دارد. با انجام دادن این تمرین میتوا و سفت شدگی شخىحس کردن آنست که  نیزشلی و 

  ثانیه( ۲) کرده میشود، آزاد ساختن آن برای شل شدن آسان است.( شخ. وقتی که عضله در ابتداء سفت )نیدخود آرام ک

 ثانیه( ۵) .وانید در هر زمانی قطع کنیدتمرین را میت ،این تمرین خوشایند و مطبوع احساس نشوداگر

 

 
 ثانیه( ۲. )یدقرار بگیر کشیدهدر حالتِ هر چه ممکنِ راحتِ نشسته یا دراز 

 ثانیه(  ۲) .دبا چشمهای باز یا بسته انجام دهی نیدتمرین را میتوا

 ثانیه(  ۲. )نیدآنها را باز ک نیدمیتوا كه هر لحظه اى كه خواسته باشید یاد تان باشد ، یداگر چشمهای خود رامی بند

 ثانیه(  ۲. )یدانجام بده خود ریتم و آهنگتمرین را در حال نفس کشیدن بطور آرام و متساوی با 

 ثانیه( ۲. )یدرا بطور آرام به داخل بکش ، نفسنید( میکشخرا سفت ) عضله های خودهنگامی که 

 ثانیه(   ۲) .یدهنگام شل شدن و آرامش یافتن، نفس خود را به آرامی بیرون بده

یابی اً به مرحله آرامش مستقیم یدمیتواندر بعضی از عضلات خوشایند و مطبوع احساس نمیشود،  شخىاگر سفت کردن و ایجاد 

 ثانیه(  ۵. )یدمنتقل شو

 

 ثانیه(  ۲) .نیدتمرین را با فشردن دست چپ خود و مشت کردن آن شروع ک

 ثانیه(  ۳. )نید( کشخدست خود را با هر چه قدرت ممکن، سفت )

 ثانیه(  ۳. )نید( را احساس کشخىسفتی )

 ثانیه( ۵) .نیدو آرامش پیدا ک

 ثانیه(  ۲آرام و شل و انگشتان آن صاف )راست( شوند. ) شمادست چپ  یدبگذار

 ثانیه(  ۵شود. ) آویزان بطور کامل شل و شماپ بگذار دست چ

 ثانیه(  ۱۰احساس میشود. )از هم سفت کردن و شل کردن متفاوت  چطور ،نیدتوجه ک

 

 ثانیه(  ۲) .نیدپس از آن، دست راست خود را فشرده و مشت ک

 ثانیه(  ۳. )نیدممکن فشرده ک دست را با قدرت هر چه

 ثانیه(  ۳.  )نیدرا احساس ک شخىسفت شدگی و 

 ثانیه(  ۵) .نیدو آرامش پیدا ک

 ثانیه(  ۲و صاف )راست( شوند. )انگشتان دست راست شل  یدبگذار

 

 

 



 ثانیه(  ۲با هر تنفس به بیرون بیشتر و بیشتر آرام شود. ) شخىکه سفتی و  یدبگذار

 ثانیه(  ۲) .نیدآرامش را حس ک

 ثانیه(  ۱۰د. )اس میشومتفاوت احس( شخىآرامش یافتن در مقایسه با تنش ) چطور ،نیدکتوجه 

 

 ثانیه(  ۲) .نیدحالا هر دودست خود را فشرده و مشت ک

 ثانیه(  ۲. )نید( کشخرا سفت ) و هر دو بازوی خود یدنفس خود را بطور آرام به داخل ببر

 ثانیه(  ۲. )نیدرا احساس ک شخىسفتی و 

 ثانیه(  ۲شل شوند. ) انبازوهایتکه هر دو  یدو بگذار یدنفس خود را بطور آرام بیرون بده

 ثانیه(  ۵. )یدادامه بده تاننفس کشیدن را با ریتم و آهنگ خود

 ثانیه( ۲صاف )راست( شوند. ) تانکه انگشتان یدو بگذار یدکنشل سفت شدگی دستهایت را 

 ثانیه( ۲. )یدبازوهای خود و انگشتان خود احساس کنآرامش دلپذیر و گرمی را در 

 ثانیه(  ۲. )یدرا بیشتر و بیشتر شل کن دستهای خود یدوانمیت

 

 ثانیه(  ۲. )یدسفت کنبه طرف بالا   پا کپای چپ خود را با خم کردن بجل

 ثانیه(  ۲. )یدبه سفت شدگی فکر کن

 ثانیه(  ۲) .یدکن آویزانبطرف سطح زمین شل و سپس پای چپ خود را بطور کامل 

 ثانیه(  ۳شل شده و آرام شود. ) بگذار پای چپ

 ثانیه(  ۱۰متفاوت احساس میشود. ) شماسفت شدگی و شل شدگی در پای چپ  چطور ،یدتوجه کن

 

 ثانیه(  ۲. )یدپا به طرف بالا سفت کنبجلک پای راست خود را با خم کردن 

 ثانیه(  ۲. )یداحساس کن در تمام پای راست خودسفت شدگی را  

 ثانیه(  ۳. )یدرا شل کن و خود

  ثانیه(  ۳شود. ) آویزانو بطور کامل بطرف سطح زمین شل  تان بگذار  پای راست

 ثانیه(  ۳و آرام شود. ) شلدر تمام وقت استراحت کند و بیشتر و بیشتر،  شماکه پای  یداجازه بده

 ثانیه( ۱۰که چقدر سفت کردن و شل کردن متفاوت از هم احساس میشود. ) یدبازهم توجه کن

 

 ثانیه( ۲. )یدسپس هر دو پای خود را بطور همزمان سفت کن

 ثانیه(  ۲. )یدرا بطرف بالا خم کن تان پاهای هایبجلک ، یدبطور آرام نفس خود را داخل بده

 ثانیه( ۲) .یداحساس کن تان سفت شدگی را در پاهای

 ثانیه(  ۲) .یدرا شل کن تان و پاهای یدخود را بطور آرام بیرون بدهنفس 

  ثانیه( ۳. )یدبا ریتم و اراده خودت ادامه بدهنفس کشیدن را 

 ثانیه(  ۳بطور بیشتر و بیشتر شل شوند. ) تان که عضله های پاهای یدبگذار

 ثانیه(  ۱۰چطور روی زمین بطور سنگین و گرم استراحت میکنند. ) تان پاهایکه  یداحساس کن

 

 



 ثانیه(  ۲. )یدپشتی محل نشتن فشار بده زمین یا خود را بهکمر  قسمت پایینى

 ثانیه(  ۲) .یدرا سفت و تنگ بکن تان شکم

 ثانیه(  ۲. )یدسفت شدگی را برای یک لحظه نگهدار

 ثانیه(  ۳. )یدرا شل کن تان و خود

 ثانیه(  ۳شل و آرام شود. ) تان که تمامی بدن یدو بگذار یدشکم خود را شل کنعضله 

 ثانیه(  ۱۰و در تمام حال، شل و آرام میشود. ) شده نرمتر تانکه چقدر شکم  یداحساس کن

 

 ثانیه( ۲. )یدهای خود را پر از هوا کن شش/  یدقفسه سینه خود را با کشیدن نفس عمیق بطور آرام به داخل، سفت کن
 

 ثانیه(   ۲) .یدرا احساس کن شخ شدگىسفتی  – یدنفس خود را برای یک لحظه حبس کن

 ثانیه(  ۲بطور کامل خالی شوند. )تان های  ششبگذار که  – یدنفس خود را بطور آرام بیرون بده

 ثانیه(  ۳شل و آرام شود. )تان  قفسه سینه یدبگذار – یدادامه بده فس کشیدن را با ریتم و اراده خودن

 ثانیه(  ۳شل شده و آرامش یابد. ) تانبیرون کشیدن نفس تمام بدن که همراه با هر یدبگذار

 ثانیه( ۵، چطور سفت کردن و شل کردن متفاوت از هم احساس میشود. )یدتوجه کن 

 ه( ثانی ۱۰که حالا هست. )طوری همان ه درست ب – یدرا حس کن ت یک لحظه ریتم نفس کشیدنهای خودبرای مد

 

 ثانیه(  ۲. )یدسپس هر دو شانه خود را بطرف گوشها بلند کرده و بالا ببر

 ثانیه(  ۲. )یدشدیدی را احساس کن شخ شدگى

 ثانیه( ۳. )یدرا شل و آرام کن و خود

 ثانیه(  ۵آویزان شود. )شده و کاملاً  شل یتان تا شانه ها یدبگذار

 ثانیه(  ۵همدیگر احساس میشود. )، چطور سفت شدگی و شل شدگی متفاوت از یدتوجه کن

 ثانیه(  ۵. )یدبیشتر و بیشتر آرامش پیدا میکن یدبا هر نفس که به بیرون میده

 

 ثانیه(  ۲. )یدرا سفت کن خود های الاشه  های با فشردن دندانها بر روی همدیگر، عضله

 ثانیه(  ۲. )یداحساس کن خود های الاشه و  گردنسفت شدگی را در 

 ثانیه(  ۲) .یدلحظه نگهداربرای یک 

 ثانیه(  ۳. )یدرا شل و آرام کن و خود

 ثانیه(  ۲) همه عضله ها در نواحی گردن و پس گردن شل و آرام شوند. یدبگذار

 ثانیه(  ۱۰) شوند.  آویزانو کاملاً شل و 

 

 ثانیه(  ۲. )یدکن چملكعضله های چهره خود را جمع کرده و سپس 

 ثانیه(  ۳) یدبزن لبخندثانیه(   ۱. )یدخود احساس کن صورتشدیدی را در سفت شدگی 

 ثانیه(  ۳. )یدرا شل و آرام کن و خود

 

 

 



 ثانیه(  ۳شل و آرام شود. ) انت صورت یدبگذار

را شل  تان لبهای ثانیه(، ۵) یدرا شل کن تان های الاشهثانیه(،  ۵) یدکن را شل تان ، چشمهایثانیه( ۵) یدشل کنرا  تان پیشانی

 ثانیه(.  ۵شل شود) تان که زبان یدثانیه(، و بگذار ۵) یدکن

  ثانیه( ۲. )یدحس کنرا  صورت خود حالت شل شده

 ثانیه(  ۱۰، که چطور سفتی و شل شدگی متفاوت از هم احساس میشود. )یدتوجه کن

 

 ثانیه(  ۳شل و آرام میشود. ) زیردر خلاف جهت  تانبدن  یچگونه تمامکه  یداحساس کن ،در آخر تمرین

 ثانیه(  ۲) تان قسمت پائینی بدن

 ثانیه(  ۲) تان قسمت میانی بدن

 ثانیه(  ۵شل و آرام میشود. ) تان و قسمت بالائی بدن

  ثانیه(  ۱۰. )ید. فقط باشیداستراحت کن یدمیتوان شماحمایت میکند و  شماچطوری از  تانکه سطح جای نشستن  یداحساس کن

 ثانیه( ۵ثانیه( و تنفس به بیرون ) ۳. )یدرا از طریق تنفس عمیق به داخل عمیقتر کن شل شدن خود ید، میتوانیدخواهمیاگر 

 ثانیه(  ۱۰) احساس شود. تانو ذهن  تانکه شلی و آرامش در بدن  یدبگذار

  ثانیه( ۳. )یدرا آرامش یافته حس میکن ن خود را راحت و ذهن خوداز تمرین، بد بعد

  ثانیه( ۲) یددریافت کرده ا را یکه نیروهای تازه ا یدمیکناحساس 

یا کلمه  ʺآسایشʺیا  ʺآرامشʺمیکند؟ آن کلمه میتواند را تشریح  تانچه کلمه ای وضعیت  یدهنگامی که شل و آزاد شده ا

 ثانیه( ۵) باشد.دیگر خوشایندی 

و  یدآن حالت را میخواه زمانیكهرا  و آرامش یافته خود یوضعیت شل یدزمانی میتوان با بخاطر سپردن  این کلمه، در هر وقت و

 ثانیه(  ۱۰).   یدبیاد آور یدبه آن احتیاج دار

 

 ثانیه(  ۱۰) یدبده داده و کش حرکتها تکان با کوچکتریندستها و پاهای خود را : یدرا بیدار نکن حالا خود

 ثانیه(  ۱۰. )یدچشمان خود را باز کن ید، میتوانیدرا بیدار شده احساس میکن بعداً که خود

  . یدرا خوش و شاداب احساس میکن و خود یدحالا کاملاً بیدار
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