
سلام، 

امیرحسین حامدی هستم. 

به شما تبریک می گویم 

که می خواهید با خرید کتاب 

یادگیری ۷ برابری، 

نتیجه ۷ برابری

به یک یادگیرنده حرفه ای 

تبدیل شوید. 

این کتاب ۲۴ بخش دارد که شما 

الان می توانید یک بخش آن را 

رایگان مطالعه کنید.
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بخش سوم

مدیریت استرس

استرس، بخشی جدانشدنی از زندگی ماست. 
کتاب متوجّه می شوید  شما در این بخش از 

کنترل نشده چه بلایی به یادگیری  که استرس 
که  ما وارد می کند. هم چنین یاد میگیرید 

کاهش دهید  چگونه استرس خود را 
کنید. و یادگیری خود را چندین برابر بهتر 

نگاهی به سؤالات این بخش
چگونه می توان استرس را کاهش داد؟

بگیریــم  اســترس  مــا  می شــود  باعــث  کــه  دلایلــی  اصلی تریــن 
؟ چیســت

چگونه ذهنمان را از اتفاقاتی که خوب نیستند، حفظ کنیم؟

بخش سوم: مدیریت استرس
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کــه در زندگــی خــودم اســترس زیــادی را تجربــه  قبــل از ســال 1396 بــود 
ــه  ک ــم  ــادی در مــورد اســترس نداشــتم. نمی گوی ــردم؛ چــون اطّلاعــات زی  ک
جدانشــدنی  بخشــی  اســترس  نــدارم،  استرســی  خــودم  زندگــی  در  الآن 
ــون  ــرم؛ چ ــذّت می ب ــتر ل ــودم بیش ــی خ ــا الآن از زندگ ــت؛ امّ ــی ماس در زندگ

کنــم. ــی پیــدا  ــا اســترس، راهکارهایــی عال ــه ب ــرای مقابل توانســتم ب
کافــی خــوب اســت؛چون باعــث حرکــت و  ــزان  ــه می ــع اســترس ب درواق
گــر غیرقابل کنتــرل شــود، می توانــد آســیب های  اقــدام مــا میشــود. امّــا ا
ــادی  کنــد. دانشــمندان و روان شناســان تحقیقــات زی ــا وارد  ــه م ــادی ب زی
کــه اســترس، تأثیــر مســتقیم بــر روی  انجــام داده انــد و متوجّــه شــده اند 
ــترس  ــر اس گ ــه ا ک ــت  ــن اس ــم ای ــه ی مه ــن نکت ــراد دارد؛ بنابرای ــری اف یادگی
کیفیــت  داشــته باشــیم؛ نمی توانیــم یادگیــری زیــادی داشــته باشــیم و 
کــم می شــود. اضطــراب و اســترس می توانــد؛ مانــعِ  یادگیــری مــا به شــدّت 
گــر شــما بــا وجــود تــلاشِ  بزرگــی بــرای موفّقیّــت هــر فــردی باشــد. لــذا ا
کنیــد؛ مســلماً به مراتــب نتایجــی   کنتــرل  فــراوان، نتوانیــد اســترس خــود را 

کــه آرامــش و احســاس خوبــی داریــد. پایین تــر از زمانــی می گیریــد 

شعار در حال زندگی کن
و  کــن  زندگــی  حــال  در  کــه  شــنیده ایم  بــار  چندیــن  را  جملــه  ایــن 
ــه یــک شــعار تبدیــل شــده؛  ــه ب ک ــدر ایــن موضــوع بیــان شــده اســت  آن ق
کنیــم. دلیــل آن  درصورتی کــه خیلــی از مــا بلــد نیســتیم در حــال زندگــی 
کــردن  کــردن اســت و زندگــی  کــه مغــزِ مــا دائــم در حــال فکــر  هــم ایــن اســت 

کار ســختی اســت. در زمــان حــال 
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دلایل اصلی افزایش استرس
گرفتــه و نیــز آمارهــای به دســت آمده،  کــه صــورت  بــر اســاس پژوهش هایــی 

کثــرِ مــردم باعــث تولید اســترس می شــود: موضوعــات زیــر در ا
کار  شغل و محیط 

 موضوعات تحصیلی؛ مثل انتخاب رشته، کنکور، ورود به مدرسه
 مسائل مالی
 روابط فردی

 فرزندان
 جروبحث های زیاد

عوامــل دیگــری هــم وجــود دارد؛ امّــا طبــقِ تحقیقــات، بیشــترین دلیــل 
بــرای داشــتن اســترس، مــوارد بــالا هســتند.

دلیــل خیلــی از بیماری هــا و ســرطان ها فقــط اســترس اســت. درواقــع 
گــر ایــن هورمــون  کورتیــزول، در اثــر وجــود اســترس اســت و ا ترشــح  هورمــون 

بیش ازحــد ترشّــح شــود باعــث مشــکلات زیــادی می شــود.

نوشیدن قهوه و استرس
 تحقیقــات نشــان داده اســت یکــی از دلایلــی کــه باعــث می شــود 
ول در بــدن ترشّــح شــود، نوشــیدن قهــوه، قبــل از  هورمــون کورتیــز
ســاعت 10 صبــح اســت. ایــن کار باعــث می شــود، اســترسِ مــا در 
روز افزایــش پیــدا کنــد. البتّــه دقّــت کنیــد، ترشّــح کورتیــزول فقــط 
تــا قبــل از ســاعت 10 صبــح اســت و شــما می توانیــد قهــوه را در روز 
نــوش جــان کنیــد؛ بنابرایــن ســعی کنیــد، نوشــیدن قهــوه ی زود 
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هنــگام در صبــح را از زندگــی خــود حــذف کنیــد.
بــه یــاد داشــته باشــید کــه خــوردن چــای پررنــگ باعــث تپــش قلــب 
میشــود و همیــن عامــل می توانــد باعــث افزایــش اســترس مــا شــود.

کورتیــزول را به شــدّت نابــود می کنــد،  هورمــون  کــه  یکــی از هورمون هایــی 
کــه  کــه از خندیــدن ترشّــح می شــود. خبــرِ خــوب ایــن اســت  اندروفیــن اســت 
کــه از  خندیــدن مســری اســت. تابه حــال بــرای همــه ی مــا اتّفــاق افتــاده اســت 

خندیــدن و قهقهــه ی دیگــران، لبخنــد بزنیــم و خوشــحال شــویم.
کنیــد بیشــتر بــه مکان هــای شــاد برویــد و بــا افــرادی  بنابرایــن ســعی 
کنیــد. البتــه عوامــل  کــه شــوخ طبع هســتند؛ زیــاد نشســت و برخاســت 
کــه ارتبــاط داریــد بــه  دیگــر ارتبــاط مؤثّــر را هــم در نظــر بگیریــد. آیــا بــا فــردی 

نتیجــه بهتــری در زندگــی می رســید؟
گــوش می دهــم و از  مــن بــرای خندانــدن خــود، بــه یــک فایــل صوتــی 

ــدن می کنــم. ــه خندی ــه خنــده مســری اســت شــروع ب آنجایی ک

چرا خندیدن؟
 تکنیک های کاهش استرس، بسیار زیاد هستند؛ امّا یکی از بهترین آن ها، 
کــه  همیــن خندیــدن اســت. خنــده در یادگیــری بســیار مفیــد اســت؛همان طور 
گفتــه شــد دوپامیــن که یکی از هورمون های یادگیری اســت را ترشّــح می کنــد و ما 

بــرای یادگیــری بهتــر بــه این هورمــون نیــاز داریم.
کلاس هــای شــادی داشــته باشــم و بــا عزیزانــی  همیشــه ســعی می کنــم 
ــام  ــادی را انج ــوخی های زی ــد، ش ــرکت می کنن ــن ش ــای م ــه در همایش ه ک
کار را بــه شــیوه های مختلــف  دهــم. در هــر صورتــی ســعی می کنــم ایــن 
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انجــام دهــم. حتّــی ممکــن اســت یــک ویدیــوی طنــز یــا یــک موزیــک طنــز 
گمی را مشــاهده  گــر شــما ویدیــو تنفــس دیافرا بــرای مخاطبــان قــرار دهــم. ا

کار مــن شــده اید. ــی متوجــه روش  ــرده باشــید به خوب ک
کنیــد و تعــدادی از  لطفــاً در اینترنــت، فایــل صوتــی خنــده را جســت وجو 
کتــاب، چنــد  کنیــد. البتــه مــن بــرای شــما در بخــش هدایــای  آن هــا را دانلــود 
ــا در زمــان خــود صرفه جویــی  ــرار داده ام؛ ت فایــل خنــده و موزیک هــای شــاد ق
کنیــد و نخواهیــد وقــت زیــادی را بــرای جســت و جوی ایــن فایل هــا صرف کنید.

خندیدن با آینه
چنــد ســال پیــش بــرای اســتخدام در یــک شــرکت خــوب، به شــدّت 
گــر بــا ایــن اســترس وارد اتــاق مصاحبــه  کــه ا اســترس داشــتم و می دانســتم 
کــه برایــم پیــش آمــده اســت را از دســت می دهــم؛ راهــکاری  شــوم، فرصتــی 
کــه آن زمــان بــه ذهنــم رســیده بــود همیــن خندیــدن بــود. وارد ســرویس 
کــردم بــه ادا و مســخره بازی در جلــوی  بهداشــتی آن شــرکت شــدم و شــروع 
آینــه و  بخــودم الکــی میخندیــدم تــا خنــده ی مــن واقعــی شــد. یادتــان 
کــه مغــز شــما تفــاوت خنــده واقعــی و الکــی را متوجــه نمی شــود و  باشــد 

شــروع بــه ترشــح هورمون هــای لازم می کنــد.
کار ســاده باعــث شــد بــه خــودم مســلط  شــاید باورتــان نشــود؛ امّــا همیــن 
و  شــود  ترشّــح  بدنــم  در  را  دوپامیــن  و  اندروفیــن  هورمون هــای  و  شــوم 
کــه وارد اتــاق مصاحبه شــدم،  اعتمادبه نفــس بیشــتری داشــته باشــم. زمانــی 
کنــم و در اوایــل ســن 19 ســالگی ام  توانســتم بــا قــدرت شــروع بــه صحبــت 
کــه خیلی هــا آرزو  توانســتم در یــک شــرکت خــوب اســتخدام شــوم. جایــی 

ــردم. ک ــا  ــدی را ره کارمن کار  ــد  ــال بع ــک س ــه ی ــد. البت کنن کار  ــتند  داش
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راه کار های دیگر کاهش استرس
ــنهاد  ــدن را پیش ــز خندی ــری به ج ــای دیگ ــما راه کار ه ــه ش ــم ب می خواه
کاهش  کــه هــم بــرای یادگیــری مفیــد اســت و هم بــرای  کنــم امّــا بهتریــن آن 

اســترس، همــان خندیــدن اســت.
 دوری از افراد منفی

 مدیتیشن
 باغبانی

کردن  ورزش 
 شکر گزاری

کردن(  توجّه به زیبایی ها )در حال زندگی 
گوشی، لپ تاپ، تلویزیون و...  دوری از صفحات مانیتور؛ مانند 

 کتاب خواندن
 دوری از اخبار

 دوش آبگرم
 تفریح

 استشمامِ بوی خوب
 موزیک شاد و دوست داشتنی مان

 پذیرش در زندگی
 خوابِ خوبِ شبانه

 کشیدنِ نقاشی
کار های نیمه کاره  اتمامِ 

 عدم رقابت با دیگران و شروع رقابت با دیروز خود
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اقدام شما
لطفــاً همیــن الآن دوبــاره نــکات بــالا را بخوانیــد بــه ایــن شــرط کــه 
روی هــر کــدام فکــر کنیــد و تصمیــم بگیریــد کــه می خواهیــد چــه 
راه کاری را بــرای کنتــرل اســترس خــود در نظــر بگیریــد و چــه اقدامی 
داد ه ام.  قــرار  توخالــی  دایره هــای  شــما  بــرای  دهیــد.  انجــام  را 
دایــره ی هــر کــدام از مــوارد قبــل را کــه فکــر می کنیــد نیاز اســت بیشــتر 

رعایــت کنیــد، لطفــاً علامــت بزنیــد و اقدامــی بــرای آن بکنیــد.

عدمِ پذیرش اتّفاقات، چه بلایی سرِ ما می آورد؟
کــه بــا افــراد زیــادی داشــتم، متوجّــه ی مســئله ی  در مشــاوره هایی 
کنــار  کــه دارنــد  گــر انســان ها بتواننــد بــا مشــکلاتی  کــه ا بســیار مهمــی شــدم 
ــی از  ــد. در خیل ــذت ببرن ــود ل ــی خ ــد از زندگ ــتر می توانن ــی بیش ــد خیل بیاین
مشــاوره های خــود متوجّــه شــدم؛ افــراد حاضــر نیســتند شــرایط فعلــی و 
کــه برایشــان افتــاده اســت را بپذیرنــد و بــرای ایــن مســائل،  اتّفاق هایــی 
کــه  کُلّــی نشــخوار فکــری می کننــد. نشــخوار فکــری یعنــی اینکــه تفکراتــی 
کنیــم و  ــار مــرور  در ذهنمــان اســت و حالمــان را بــد می کنــد، چندیــن ب
کــه بــرای بعضــی از اتفاق هــا  کنیــم. بپذیریــم  آن را بــرای خودمــان یــادآوری 
ــی از دســت مــا ســاخته نیســت و همیــن نشــخوار فکــری باعــث  کار چندان

کننــد. ــرای خــود ایجــاد  می شــود؛ اســترسِ بیشــتری را ب
کــه بــه  کــه در زندگــی شــخصیِ خــودم افتــاد ایــن بــود  یکــی از اتّفاقاتــی 
کارشناســی ارشــد نرســیدم و بنــا بــر دلایلــی نتوانســتم در ایــن آزمــون  کنکــور 
کنــم. ایــن داســتان، اتّفــاق مهمّــی در زندگــی مــن بــود و بــرای آن  شــرکت 
کــرده بــودم. در همــان لحظــه دچــار شــوک شــدم  کُلّــی برنامه ریــزی و تــلاش 
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کــه ایــن اتّفــاق افتــاده اســت؛ همچنیــن دچــار افســردگی  و انــکار می کــردم 
کــه بــرای مــن  کــردن از مســئله ای  کــردم بــه جنگیــدن و فــرار  شــدم و شــروع 

خ داده بــود.  ر
کــردن و پذیرفتــن اتّفاقــی  کــردم بــا خــودم صحبــت   در انتهــا شــروع 
کاری از دســت تــو  گفتــم امیرحســین، الآن  کــه افتــاده اســت. بــه خــودم 
کنکــور  کــه  کــه بــرای تــو می افتــه چیــه؟ درســته  برمی آیــد؟ نهایــت اتّفاقــی 
کُلّــی ســؤال  کــردی یــا نــه؟ و  رو از دســت دادی امّــا آیــا در ایــن مســیر رشــد 

ــر... دیگ
ــرای مــن فقــط 5  کــه پذیــرش ایــن اتّفــاق، ب جالــب اســت بدانیــد 
ــرده بــودم  ک ــادی  ــرای آن تــلاش زی ــه ب ــا این ک کشــید و ب دقیقــه طــول 
انســان ها  تفکّــر مــا  امــا دیگــر باعــث ناراحتــی مــن نمیشــد. رفتــار و 
دســت خودمــان اســت و ایــن رفتار هــا و تفکّــرات باعــث می شــود؛ مــا 
ایــن  بــا  کنیــم؛ بنابرایــن به ســادگی  را تجربــه  بــد  احساســات خــوب و 

کنــار آمــدم. قضیــه 

اقدام شما
چــه  واقعــاً  کــه  بیاندیشــید  خــود  بــا  می خواهــم  هــم  شــما  از 
نگرانی هایــی داریــد کــه بــا تفکّــر و رفتــار درســتِ خــود می توانیــد؛ 
روی آن هــا کنتــرلِ بهتــری داشــته باشــید. بــرای چــه چیز هایــی 
نگــران هســتید؟ چــه دغدغه هــای ذهنــی داریــد؟ آیــا واقعــاً کاری 
از دســت شــما برمی آیــد؟ آیــا بهتــر نیســت وقــت و انــرژی خودتــان 
 را روی مســائلی بگذاریــد کــه روی آن هــا کنتــرل بهتــری داریــد؟
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کــه بــرای شــما رخ داده  نســبت بــه مســائل زندگــی و اتّفاقــی 
اســت ایــن ســؤالات را شخصی ســازی کنیــد و ســؤالات بهتــری از 
خــود بپرســید. اگــر یــک مقــدار مطالــب بــالا را مهندســی معکــوس 
کنیــد متوجــه می شــوید بهتریــن رفتــار در مواجهــه بــا اتفاقاتــی کــه 
دســت مــا نیســتند، پرســیدن ســوال از خودمــان اســت. ایــن کار را 

انجــام دهیــد تــا بــه آرامــش بیشــتری دســت پیــدا کنیــد.

یادگیرنده ی حرفه ای
باعــثِ  اســترس،  کــه  یادگیرنــده ی حرفــه ای به خوبــی می دانــد  یــک 
آرامــش  نابــودی یادگیری هــای او می شــود. او قبــل از شــروع یادگیــری، 
مثــل  آرامــش؛  تکنیک هــای  از  می کنــد  ســعی  و  می کنــد  بیشــتر  را  خــود 
کنــد. هم چنیــن یــک  گمــی بیشــتر اســتفاده  یــا تنفس دیافرا مدیتیشــن 
ــدن یکــی از راه کارهــای فوق العــاده  ــد خندی ــه ای می دان ــده ی حرف یادگیرن

کاهــش اســترس و بهبــود یادگیــری اســت. بــرای 
می کنــد  ســعی  و  می پذیــرد  را  زندگــی اش  فعلــی  شــرایطِ  به خوبــی  او 
ــاده ای  ــرات فوق الع ــد تغیی ــه بتوان ک ــذارد  ــرژی بگ ــت و ان ــی وق کارهای روی 
کــه  کنیــد  کنــد. یادتــان باشــد، شــما هــم بایــد تــلاش  در زندگــی خــود ایجــاد 

ــه یــک یادگیرنــده ی  حرفــه ای تبدیــل شــوید. ب



امیدوارم که از مطالعه این 

مطلب لذت برده باشید. 

برای تهیه کتاب روی دکمه 

پایین کلیک کنید.

می خواهم این کتاب را تهیه کنم

https://bahareman.com/?p=7244



