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مشاوره ورزشیروى خط ورزش

ورزش  ا�ن  روزها�  ا�ن  حال  قربانی-  حسين 
مفرح  خوش نيست. ا�ن روزها شنا� استان در 
استخر مش�لات غوطه ور است و از شور و نشاط 

علاقه مندان ا�ن رشته نشاط آور خبر� نيست.
نبودن  استاندارد  گرفته  تا  اعتبار  �مبود  از 
نشدن  ت�ميل  و  استان  در  موجود  استخرها� 
استخرها در بعض� شهرستان ها مانند قا�نات و 
سربيشه با گذشت سال ها از شروع عمليات احداث 
و از همه مهم تر واگذار� استخر ها� احداث شده 
در استان بر اساس قوانين موجود مش�لات ز�اد� 
را برا� ا�ن رشته ورزش� �ه علاقه مندان بسيار� 

دارد، به وجودآورده است.
به گزارش «خراسان جنوب�» مش�لات پيش رو� 
شنا� استان باعث شده با وجود استعدادها� 
ا�ن رشته ورزش� �ه در سال ها� گذشته در رده 
ها� مختل£ سن� و در قالب تيم ها� شنا� استان 
شاهد بوده ا�م ، فعاليت ها� حرفه ا� به دليل 
�مبود اعتبار و برقرار نشدن هماهنگ� لازم بين 
هيئت شنا� استان و مد�ر�ت استخرها� واگذار 

شده به بخش خصوص� تعطيل شود.
ا�ن در حال� است �ه  با وجود م�اتبه فدراسيون 
ا�ن  جنوب�  خراسان  مسئولان  با  �شور  شنا� 

مش�لات هنوز حل نشده و باق� مانده است.

مش�لات فن� • 
به گفته رئيس هيئت شنا� قا�نات اعضا� تيم ها� 
شنا� ا�ن شهرستان در رده ها� سن� مختل£ از 
استخر شنا� آموزش وپرورش با وجود محدود�ت 
ها� موجود  نم� توانند به طور مستمربرا� تمر�ن 

استفاده �نند.
آن طور �ه «شاهين» م� گو�د : استخر شنا� اداره 
ورزش وجوانان قا�ن با وجود ا�ن �ه احداث شده اما 
به دليل مش�لات فن� قابل بهره بردار� نيست و 
وعده ها� داده شده در ا�ن زمينه هنوز عمل� نشده 
است. و� با اشاره به تعامل مناسب بين آموزش 
و پرورش و اداره ورزش وجوانان ا�ن شهرستان 
عنوان م� �ند: هر چند برا� تمر�ن اعضا� تيم 
ها� شنا� شر�ت �ننده در مسابقات هز�نه ا� 
پرداخت نم� �نيم اما محدود�ت ها� استفاده از 
ا�ن استخر �ه تنها استخر شنا� قا�ن است موجب 
شده تيم ها� شر�ت �ننده در مسابقات  در حد 
چند جلسه از استخرآموزش وپرورش برا� تمر�ن 
استفاده �نند. به گفته او با وجود ا�ن �ه چند 
برا�  پيشنهاد اختصاص زمان مشخص�  نوبت 
تمر�ن مستمر اعضا� تيم ها� شنا مطرح شده اما 
تا�نون  مسئولان  استخر شنا� آموزش و پرورش با  

ا�ن اقدام موافقت ن�رده اند.

محدود�ت مال� • 
دليل  به  قا�نات  شنا�  هيئت  رئيس  گفته  به 
محدود�ت ها� مال� مسابقات شنا� استان به 
و�ژه دررده سن� بزرگسالان �ا برگزار نم� شود و 
�ا اگر هم برگزارم� شود تعداد ا�ن رقابت ها اند´ 
است و به دليل ام�انات محدود شنا در قا�ن نم� 

توان مسابقات شنا را در رده ها� سن� مختل£ 
در ا�ن شهرستان برگزار �رد. «شاهين»رفع ا�ن 
مش�ل را موجب ا�جاد انگيزه  بيشتر برا� تمر�ن 
اعضا� تيم ها� شنا� شهرستان م� داند و ا�ن 
�ه  هنگام حضور در مسابقات استان� �ا �شور� از 

آمادگ� �اف� برخوردار باشند.
به گفته و� در ٢ سال گذشته حت� �· ر�ال به 
حساب هيئت شنا� شهرستان قا�نات وار�ز نشده 
و ا�ن موضوع سبب شده  اگر مسابقه ا� هم برگزار 
شود برا� هز�نه ا�اب و ذهاب اعضا� تيم مش�لات� 
وجود داشته باشد و تنها از طر�ق �م· ها� مردم� 
�ه آن هم ز�اد نيست هز�نه ها� مورد نظر پرداخت 

م� شود.

استخر نيمه �اره قا�ن • 
سرپرست اداره ورزش وجوانان شهرستان قا�نات 
هم با بيان ا�ن �ه استخر شنا� چند منظوره اميد 
قا�ن در فضا�� به مساحت  هزار و ٣٠٠مترمربع 
ساخته شده است،م� گو�د : با وجود ا�ن �ه ا�ن 
استخر با حضور تعداد� از مسئولان شهر�ور ماه 
سال گذشته افتتاح شد به دليل مش�ل فن� در 
زمينه نشت آب تعطيل و مقرر شد بعد از رفع نقص 

فن� مجدد برا� استفاده مردم بازگشا�� شود.
«قطب�»م� افزا�د : استخر شنا هنوز تحو�ل ما نشده 
و با هماهنگ� �ه با مد�ر�ت استخر شنا� آموزش و 
پرورش انجام شد ورزش�اران رشته شنا به ش�ل 
نيمه بها از ا�ن استخر استفاده م� �نند تا زمان� 
�ه با رفع نقص فن� استخر اميد از سو� پيمان�ار 

ورزش�اران ا�ن رشته بتوانند از آن استفاده �نند.

 
شناگران سربيشه در استخرها • 
بيرجند

علاوه بر مش�لات شنا در قا�نات ا�ن رشته ورزش� 
مفرح در شهرستان سربيشه هم با مش�لات ز�اد� 
رو به رو است طور� �ه به گفته جوانان و علاقه 
مندان شنا� ا�ن شهرستان خيل� از علاقه مندان 
ا�ن رشته مفرح به دليل نبود استخر در سربيشه 

مجبورند با پرداخت هز�نه ز�اد به بيرجند بروند و 
ا�ن در حال� است �ه براساس مصوبه هيئت دولت 
در سفر به خراسان جنوب� در سال ٨٥ قرار شد 

استخر شنا�� در سربيشه احداث شود.
به گفته آن ها �لنگ زن� استخر در سال ٨٩  انجام 
و عمليات اجرا�� آن از سال ٩٠ شروع شد و با 
وجود ا�ن �ه قرار بود درسال ٩٣بهره بردار� ازآن 
آغاز شود هنوز اقدام� در ا�ن زمينه انجام نشده و 
جوانان ا�ن شهرستان همچنان منتظر اقدامات 

عمل� مسئولان در ا�ن زمينه هستند.
سرپرست اداره ورزش وجوانان شهرستان سربيشه 
با تشر�ح اقدامات انجام شده برا� ت�ميل استخر 
شنا� ا�ن شهرستان درسال ها� گذشته م� 
گو�د: برا� ت�ميل استخر شنا بيش از ٨٠٠ ميليون 
تومان نياز است و از اعتبار� �ه  سال گذشته به ا�ن 
منظور تخصيص �افت ٢٤٠ميليون تومان باق� 
مانده است �ه با�د برا� ساخت در و پنجره و محوطه 
استخر هز�نه شود. «هاد� ذوق�» عنوان م� �ند: 
تا  شود  انتخاب  مناقصه  طر�ق  پيمان�ار با�داز 
نسبت به ت�ميل استخر با اعتبار موجود اقدام شود 
. به گفته و� همچنين درسال جار� ٤١٨ميليون 
تومان برا� انجام ا�ن �ار اختصاص �افته �ه به 
دليل ابلاغ نشدن ميزان تخصيص اعتبارات سال 
جار� نم� توان در زمينه ميزان تخصيص آن اظهار 

نظر� �رد.

انتخابات هيئت • 
سرپرست هيئت شنا� استان هم م� گو�د : سال 
گذشته قرار بود با تش�يل مجمع عموم� هيئت شنا 
انتخابات برگزار و اعضا� جد�د هيئت مشخص 
شوند اما به دليل تغيير در اسام� داوطلبان و 
اعتراض ثبت نام شدگان، از سو� فدراسيون شنا 
برگزار� انتخابات به رسميت شناخته نشد و گو�ا 
اواخر د� �ا ابتدا� بهمن ماه سال جار� با تش�يل 

مجمع عموم� قرار است انتخابات برگزار شود.
مند�  بهره  زمينه  در  موسو�»  عباس  «سيد 
ورزش�اران ا�ن رشته از استخر شهيد رضو� نژاد 

بيرجند و مش�لات به وجود آمده در ا�ن مورد م� 
افزا�د : ا�ن استخر برا� تمر�ن اعضا� تيم ها� 
شنا دو نوبت در اختيار قرار گرفت و هر بار پس از 
مدت� از ما گرفته شد تا ا�ن �ه در نها�ت به دليل 
مش�لات استخر توسط آتش نشان� تعطيل شد 
و قرار است براساس ماده ٢٧ از طر�ق مزا�ده به 
بخش خصوص� به شرط پرداخت هز�نه ها� مورد 

نظر و بهره بردار� پس از ٥ سال  واگذار شود.

استخرها
 غيراستاندارد • 
و� �ه رئيس هيئت شنا� دانش آموز� استان هم 
هست ، م� گو�د : به دليل ا�ن �ه درگذشته نظارت 
دقيق� به منظور رعا�ت مسا�ل فن� در احداث 
استخر ها� شنا انجام نشده است حت� استخر 
ها� جد�د� �ه در بيرجند ساخته شده با وجود 
تذ�ر در هنگام ساخت استاندارد نيستند ونم� 
توان برا� ثبت ر�ورد و ميزبان� مسابقات �شور� 

از آنها استفاده �رد.
به گفته و� تنها استخر� �ه س�و� پرش دارد 
استخر شنا� شهيد رضو� نژاد بيرجند است �ه 

توسط  هيئت خر�دار� شده است.
او با �ادآور� ا�ن �ه نظارت و صدور پروانه فعاليت 
بر عهده هيئت شنا است ، عنوان م� �ند : با عمل� 
شدن ا�ن �ار هيئت شنا م� تواند در بحث �يفيت 
امر  وا�ن  باشد  داشته  نظارت  شنا  ها�  استخر 
هرچند فعاليتمان را بيشتر م� �ند اما در افزا�ش 

�يفيت بسيار تاثير گذار است.

تامين هز�نه ها • 
سرپرست هيئت شنا� استان ادامه م� دهد : 
برا� تامين هز�نه ها� مربوط به فعاليت ها� 
هيئت با مد�ر �ل سابق ورزش و جوانان استان 
م�اتبه و  از طر�ق معاونت ورزش� اداره �ل عنوان 
شد هز�نه ها� مربوط را از طر�ق گرفتن پول از 
والد�ن شناگران تامين �نيد ول� با توجه به ز�اد 
بودن هز�نه ها� استفاده از استخر انجام ا�ن �ار 

مم�ن نيست.
«موسو�» با تا�يد بر ا�ن ن�ته �ه ش�وفا�� رشته 
شنا تنها با واگذار� استخربه هيئت شنا� استان 
ام�ان پذ�ر است، م� گو�د : با�د برا� برگرداندن 
رونق ا�ن رشته از ساعت ١٦تا ٢٠ شيفت ها�� در 
بيرجند برا� تمر�ن اعضا� تيم ها� شنا در رده 
ها� مختل£ سن� به هيئت داده شود تا با حداقل 
٢١شيفت در هفته بتوانيم طرح استعداد �اب� در 

ا�ن رشته ورزش� را اجرا �نيم.
به گفته و� سال گذشته مسابقات شنا و دوره ها� 
آموزش مربيگر� برگزار شد اما در سال جار� به 
دليل ا�ن �ه استخر� در اختيار هيئت شنا نيست 

تا�نون مسابقه ا� برگزار نشده است.
تا لحظه تهيه ا�ن گزارش چند نوبت با مد�ر فن� 
اداره �ل ورزش وجوانان استان برا� اطلاع از زمان 
رفع نقص وبازگشا�� استخرشنا� قا�ن و ت�ميل 
استخر شنا� سربيشه تماس گرفتيم اما نتوانستيم 

با و� ارتباط برقرار �نيم.

شيرجه شناى استان در استخر مشکلات 

رنجبر_دوره مقدمات� پزش�� �وهستان ١٧و 
١٨د� ماه جار� به ميزبان� قا�ن برگزار م� شود. 
دبير هيئت �وهنورد� و صعودها� ورزش� به 
«خراسان جنوب�» گفت: ميزبان� ا�ن دوره مقدمات� 
به تمام شهرستانها اعلام شد �ه هيئت �وهنورد� 
قا�ن ميزبان� را بر عهده گرفت. «�سار�» با بيان 
ا�ن �ه  هز�نه تامين مدرس برا� ا�ن دوره �· 

ميليون و٨٠٠ هزار تومان پيش بين� شده است 
از ثبت نام ٤٠ نفر در ا�ن دوره تا �نون خبر داد و 
افزود: شر�ت در ا�ن دوره برا� عموم آزاد است و 
با ظرفيت٦٠شر�ت �ننده برگزار خواهد شد. به 
گفته و� در سال جار� سياست هيئت �وهنورد� 
استان بر ا�ن مبنا قرار گرفته �ه فعاليت هيئت 
ها� شهرستان� شاخص د�ده شود و با اختصاص 

آنها  پيشرفتشان  به  ها��  ظرفيت  و  امتيازات 
مشهود باشد. و� ادامه داد: علاوه بر ا�ن برگزار� 
دوره ها� مختل£ به ميزبان� شهرستان ها در 
نظر گرفته شده تا در آمد حاصل به نفع هيئت ها 
باشد و  مد�ر�ت هر شهرستان در برگزار� دوره 
ها مح· زده شود.  و� هدف از برگزار� ا�ن دوره 
را وجود سوز زمستانه در ارتفاعات، نحوه آشنا�� 

�وهنوردان با سر مازدگ� در زمستان، بالا بردن 
سطح اطلاعات �وهنوردان در مواجهه با حوادث 
در ارتفاعات ،درمان و پيشگير� و بالا بردن ا�من� 
صعود عنوان و به ا�ن ن�ته اشاره �رد �ه  ا�ن 
دوره پيش نياز دوره ها� مربيگر� �وهپيما�� 
است �ه با حضور د�تر «بياتان�» عضو فدراسيون 

�وهنورد� برگزار م� شود.

دوره مقدمات� «پزش�� �وهستان » برگزار م� شود 

مسئول جد�د هيئت بدنساز� و  عرب نجات – 
برا�  بر حما�ت مسئولان  اندام آ�س·  پرورش 
توسعه و رونق ا�ن رشته ورزش� در ا�ن بخش تا�يد 
�رد. به گزارش «خراسان جنوب�» در مراسم� با 
حضور «محمدپرست» رئيس هيئت بدنساز� و 
پرورش اندام استان ،«جليل عابد�ن�» سرپرست 
اداره ورزش و جوانان شهرستان سرا�ان، «امير 
سرحد�» رئيس هيئت بدنساز� و پرورش اندام 
شهرستان سرا�ان و مسئولان باشگاهها� بدنساز� 
و مربيان «حجت خد�و�» به عنوان رئيس هيئت 

بدنساز� و پرورش اندام شهر آ�س· معرف� شد.
 رئيس جد�د هيئت بدنساز� و پرورش اندام آ�س· 
به «خراسان جنوب�» گفت : ا�ن رشته با وجود عمر 

�وتاه ٥ ساله خود در ا�ن شهر پيشرفت قابل توجه� 
داشته است. 

«حجت خد�و�» ادامه داد : «�اظم احمد�» موسس 
اولين باشگاه بدنساز� به نام ميلاد پس از دو سال 
فعاليت مستمر و اثر بخش و فرهنگ ساز� ا�ن رشته 
پا�ه در بين جوانان ورزش�ار، به دليل مش�لات مال� 
و تحقق نيافتن وعده ها� مسئولان وقت ورزش و 
جوانان برا� مساعدت و هم�ار� امتياز باشگاه را 

واگذار �رد.
از  خدمت�»  «حسن  آن  از  پس  داد:  ادامه  و� 
با تجربه بدنساز� در  ورزش�اران همين رشته 
باشگاه ها� بزرگ و با اعتبار اوليه ١٠ ميليون تومان 
ضمن خر�د وسا�ل و امتياز باشگاه با سازمانده� و 

برنامه ر�ز� مجدد جان تازه ا� به ا�ن رشته ورزش� 
در آ�س· داد. به گفته و� از ابتدا� سال گذشته با 
خر�د زمين و عمليات ساختمان�، باشگاه بدنساز� 
دنيا� قدرت در محل جد�د عرصه حضور و استقبال 

جوانان و نوجوانان و بانوان شد.
ا�ن مرب� ورزش� و مد�ر باشگاه برگزار� �ارگاه ها� 
آموزش� با موضوعات آشنا�� با وسا�ل بدنساز� و 
حر�ات، سيستم ها� تمر�ن� در بدنساز�، م�مل 
ها� بدنساز�، فعاليت ها� آمادگ� جسمان� ، 
فيتنس ،پرورش اندام، استعداد�اب� در بدنساز� 
و افزا�ش �ميت ورزش�اران ا�ن رشته، اعزام به ٤ 
دوره مسابقات استان� و �شور� و �سب دو مقام 
اول� و �· مقام سوم� توسط «حامد خدمت�» در 

رده نوجوانان... را از مهمتر�ن اقدامات انجام شده 
ط� ٥ سال گذشته برشمرد.

و� عنوان �رد:   د� ماه سال جار� تجهيزات 
باشگاه باز هم به علت بدقول� مسئولان ورزش� 
فروخته شد و ا�ن مقوله علاقه مندان ا�ن رشته 
محبوب در آ�س· را نگران �رده است. به گفته و� با 
شرا�ط فعل� و علاقه مند� سرما�ه گذار جد�د،با�د 
ر�يس هيات استان، اداره �ل ورزش و جوانان استان 
و معاون  توسعه ورزش قهرمان� و حرفه ا� نگاه و�ژه 
ا� نسبت به واگذار� تجهيزات و ام�انات بدنساز� 
و تسهيلات مال� بلاعوض �ا �م بهره با توجه به 
پتانسيل بالقوه و استعدادها� درخشان ا�ن رشته 

در آ�س· داشته باشند.

مسئول هيئت:بدنسازان آ�س�� حما�ت م� خواهند 

جام باشگاه ها
 ت�واندو
 استان 
در دهه فجر 

رنجبر_جام باشگاه ها� ت�واندو� استان دهه فجر 
برگزار م� شود.

رئيس هيئت ت�واندو� استان با بيان ا�ن مطلب به 
خبرنگار ما گفت: ميزبان ا�ن مسابقات مشخص نيست 

و تا �نون بشرو�ه در ا�ن زمينه در خواست داده است.
«محمود�» افزود: ا�ن مسابقات دربخش آقا�ان هفته 

اول بهمن ماه جار� برگزار م� شود.
و� از ملبس شدن ورزش�اران ا�ن رشته به لباس 
ت�واندو درمراسم ٢٢ بهمن ماه سال جار� خبر داد 
و برگزار� هما�ش �وهپيما�� و�ژه خانواده ها� 
ت�واندو �اران را از جمله برنامه ها� دهه فجر هيئت 

ت�واندو� استان عنوان �رد.

خانه فوتبال رو
 ميز استان فعال شد

زهرایی - خانه فوتبال رو� ميز استان آماده فعاليت 
شد. به گزارش «خراسان جنوب�» رئيس هيئت انجمن 
ها� ورزش� استان گفت : با حما�ت ورزش وجوانان 
استان و شهرستان بيرجند اولين خانه فوتبال رو� 
ميز استان در سالن سرو سا�ت ادار� تجهيز و آماده 
فعاليت شد.به گفته «عليزاده» در اولين گام در هفته 
آ�نده اولين دوره مسابقات ا�ن رشته با حضور علاقه 

مندان برگزارخواهد شد.

١٧ د
 ماه ؛ فينال جام حذف� 
فوتبال طبس 

رقابت ها� جام حذف� فوتبال طبس به ا�ستگاه آخر 
رسيد.به گزارش «خراسان جنوب�» دبير هيئت فوتبال 
طبس گفت: در فينال رقابت ها� جام حذف� ا�ن 
شهرستان �ه ١٧ د� ماه جار� در مجموعه آزاد� شهر 
طبس برگزار م� شود تيم ها� «شاهين نو�ن» و «خانه 
�ارگر» به مصاف ��د�گر م� روند.«عليان�» افزود: 
رقابت ها� جام حذف� فوتبال شهرستان با حضور ١١ 

تيم از ابتدا� مرداد ماه سال جار� آغاز شد.

 
معرف� رئيس جد�د هيئت بدنساز
سرا�ان 

حسينی-رئيس جد�د هيئت بدنساز� وپرورش اندام 
شهرستان سرا�ان معرف� شد.

جوانان  و  ورزش  اداره  مسئول  «نظافت»  گفته  به 
شهرستان سرا�ان، درجلسه ا� با حضور «محمد 
پرست»، رئيس هيئت استان و «عابد�ن�» سرپرست 
«امير   ، سرا�ان  شهرستان  جوانان  و  ورزش  اداره 
سرحد�» به عنوان رئيس هيئت بدنساز� و پرورش 

اندام شهرستان سرا�ان معرف� شد.

مسئول جد�د ها�� استان 

سرپرست جد�د هيئت ها�� استان معرف� شد . به 
گزارش «خراسان جنوب�» بر اساس تصميم فدراسيون 
ها�� «سيد عل� اصغر طهماسب�» به سرپرست� هيئت 
ها�� استان منصوب شد تا با همت و پشت�ار� ب� وقفه 
برا� جذب ورزش�اران علاقه مند به ورزش پرتحر´،  

بانشاط و مفرح ها��  اقدام �ند .
بر اساس ا�ن گزارش برابر مفاد ماده ٤ و بند ٣ ماده ١٠ 
آ�ين نامه هيئت ها� ورزش� استان ها تا ٣ ماه د�گر با�د 

مجمع انتخاب رئيس ا�ن هيئت برگزار شود .

رقابت ها
 ورزش� در نهبندان 

رقابت ها� ورزش� در نهبندان برگزار شد.  روابط 
عموم� اداره ورزش و جوانان نهبندان گزارش داد: 
مسابقات ورزش� شامل طناب �ش� در دو رده سن� 
و�ژه  تيرانداز�  مسابقه  و  بزرگسالان  و  نوجوانان 
�ار�نان ادارات شهر شوس£ در سالن بسيج حوزه 
حضرت رسول (ص) برگزار شد. ا�ن مسابقات با هدف 

ترو�ج و توسعه ورزش در شهرستان برگزار شد.

حضور ١٤ تيم در رقابت ها� ليگ فوتسال استان 
قطع� شد.  مسئول امور ادار� هيئت فوتبال استان 
گفت: تا روز گذشته ٧ تيم برا� ليگ دسته ٢ ثبت نام 
�ردند  �ه البته مم�ن است ا�ن آمار تا ١٦ د� ماه 
جار�  �ه جلسه هماهنگ� ا�ن مسابقات با حضور 

تمام شهرستان ها برگزار م� شود، افزا�ش �ابد.
«پا�رو» افزود: رقابت ها� دسته اول با همان ٧ 

تيم سال گذشته برگزار م� شود. و� با بيان ا�ن �ه 
تيم ها� ثبت  نام �ننده تا�نون از شهرستان ها� 
فردوس و قا�نات هر �دام ٣ تيم و طبس �· تيم 
م� باشند، عنوان �رد: تا �نون هيچ تيم� از مر�ز 
استان در رقابت ها� دسته ٢ ثبت نام ن�رد و فقط 
تيم مر�ز آموزش مرزبان� از سال گذشته در ليگ 

دسته اول حضور دارد.

 ١٤ تيم در ليگ فوتسال استان

تمر�ن ها�� برا
 رو�ارو�� با 
اضطراب 

اضطراب ��� از را�ج تر�ن مش�لات برا� سلامت 
ذهن است �ه اگر درمان نشود �يفيت زندگ� را 
پا�ين م� آورد، ابت�ار و خلاقيت را �اهش م� دهد و 

حت� باعث افسردگ� م� شود.
خوشبختانه �· سر� روش ها� خود �م�� وجود 
دارند �ه م� توانند اضطراب را تا حدود� �اهش 

دهند و ��� از ا�ن روش ها تمر�ز حواس است.
برا� تمر�ز حواس به محيط اطراف دقت داشته 
به گونه ا� �ه تمام تمر�زتان رو� زمان  باشيد 
حال باشد. ا�ن روش باعث درمان اضطراب م� 
شود حت� در مورد افراد� �ه نگران آ�نده هستند 
و �ا استرس و نگران� ها� شان از تجربيات گذشته 

نشات م� گيرد.

آسان تر�ن تمر�ن برا
 شروع • 
در´ تاثيرات تمر�ز حواس برا� درمان اضطراب 
و نگران� آسان است اما نحوه �اربرد آن در زندگ� 
روزانه شا�د �م� مش�ل باشد.  در ا�ن جا ٣ تمر�ن 
ها  آن  با  توانيد  م�  �ه  است  آمده  حواس  تمر�ز 

خودتان را آرام  و رو� زمان حال تمر�ز �نيد. 
ا�ن تمر�ن ها به هيچ تجهيزات� نياز ندارند بسيار 
آسان هستند و حت� �ود�ان و نوجوانان هم م� 

توانند به راحت� آن ها را انجام دهند.

تمر�ن ا�ستاده • 
رو� زمين صاف با�ستيد. پاها را در راستا� شانه ها 
باز �نيد. دست ها را در اطراف بدن آو�زان �نيد. اگر 
�فش ها� پاشنه بلند پوشيده ا�د آن ها را دربياور�د 

و بگذار�د �£ پاها سطح زمين را لمس �ند.
 چشم ها را ببند�د و نفس عميق و آرام ب�شيد. زمان� 
�ه ر�تم نفس ها� عميق� �ه م� �شيد ثابت شد 

تمر�زتان را به بدن منع�س �نيد.
به چگونگ� قرار گرفتن �£ پاها رو� زمين دقت 
�نيد. انگشت ها� پا را خم �نيد و به حس انقباض 
سمت  به  �ه  �نيد  تصور  �نيد.  دقت  ها  ماهيچه 
مر�ز زمين �شيده م� شو�د و متوجه م� شو�د �ه 

پاها�تان احساس آرامش م� �نند.

تمر�ن تنفس • 
تمر�ن تنفس ميزان گردش د� ا�سيد �ربن در 
خون را تنظيم م� �ند و به بدن �م· م� �ند تا 
با نشانه ها� اضطراب و حملات ترس مثل تنفس 

سر�ع مقابله �ند.
 در ا�ن تمر�ن فرق� نم� �ند نشسته باشيد ا�ستاده 
�ا خوابيده فقط با�د در حالت� باشيد �ه احساس 
آرامش �نيد. چشم ها را ببند�د، نفس را داخل 
بدهيد و تا شماره ٣ بشمار�د و آرام نفس را بيرون 

بدهيد و تا شماره ٤ بشمار�د. 
رو� هوا�� �ه وارد بدن م� شود و صدا� درونتان در 

هنگام شمارش تمر�ز �نيد.
تمر�ن تنفس به بدن �م· م� �ند تا با نشانه ها� 

اضطراب و حملات ترس مقابله �ند.

تمر�ن تمر�ز حس� • 
رو� زمين در موقعيت� آرام بخش بنشينيد و چشم 
ها را باز نگه دار�د. برا� چند لحظه چيزها�� �ه 
م� بينيد، م� شنو�د، م� بو�يد، م� چشيد و حس 
م� �نيد را ثبت �نيد و به تمام ا�ن اطلاعات حس� 

دقت �نيد. 
زمان� �ه مضطرب هستيم تمام چيزها�� �ه در 
مقابل مان هستند را ناد�ده م� گير�م ز�را غرق در 

اف�ار منف� و ترس ها� مان شده ا�م.
ا�ن تمر�ن را هر جا �ه باشيد م� توانيد انجام دهيد. 
حت� م� توانيد برا� ا�ن �ار �· ش�ء �وچ· مقابل 

تان قرار دهيد و رو� آن تمر�ز �نيد. 
وسا�ل تزئين� و �ا وسا�ل آشپزخانه بهتر�ن انتخاب 
هستند. آن ش�ء را در دست بگير�د و رو� احساس� 

�ه دار�د تمر�ز �نيد. با دقت به ش� ء نگاه �نيد. 
چه رنگ� است؟ آ�ا با ضربه زدن به آن صدا م� دهد؟ 
بازجو�� و �ندو�او �· ش�ء م� تواند شما را از 

درون آرام �ند.

چه زمان� ا�ن تمر�ن ها را انجام دهيم؟ • 
وقت� ا�ن تمر�ن ها را �اد گرفتيد د�گر نبا�د گرفتار 

ترس و نگران� شو�د. 
هر زمان �ه احساس �رد�د دچار اضطراب و ترس و 
نگران� شده ا�د ��� از ا�ن تمر�ن ها را انجام دهيد. 
شا�د در ابتدا �م� مش�ل باشد اما بعد از چند مرتبه 

ت�رار به راحت� م� توانيد آن ها را انجام دهيد. 
شا�د تمر�زرو� زمان حال �م� زمان ببرد. پس به 
خودتان فرصت بدهيد تا مهارت تمر�ن ها� تمر�ز 

حواس را بياموز�د.


