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 ذهن یسازآرام یراهکار ساده برا چند

 هیثان ۴حبس و  هیثان ۴ ق،ینفس عم هیثان ۴) ۴-۴-۴. روش تنفس دیعلائم اضطراب را کاهش ده دیتوانیتنفس منظم م نیبا تمر :قیتنفس عم

 .کندیبه کاهش سطح اضطراب کمک م کیتکن نیکه ا دهدی. مطالعات نشان مدیبازدم( را چند مرتبه تکرار کن

احمر، هلال سنا،یو معتبر )مثل ا یکند. تنها منابع رسم دیاضطراب را تشد تواندیها و اخبار متماس مداوم با رسانه :مدیریت اخبار و اطلاعات

 یبرا یاجتماع یهااخبار و شبکه از از حد شیب استفاده. دیرا به اخبار اختصاص ده یو در طول روز زمان مشخص دیوزارت بهداشت( را دنبال کن

 .مضر است انسلامت رو

همچنین . و همسایه ها حس انزوا را کاهش می دهدخانواده  یاعضا ،با دوستان مطمئن در شرایط سخت صحبت کردن :یحفظ ارتباط اجتماع

به روند  د،یکنیآنچه احساس م ی؛ صحبت کردن درباره دهدیاسترس را کاهش م یاثرات منف  یاجتماع تیحما افتیاثبات شده است که در

 .شما کمک خواهد کرد یبهبود

عملکرد  میباعث تنظ هیاصول اول نیا تی. رعاکندیم تیشما را تقو یسالم و ورزش منظم، سپر روان هیخواب منظم، تغذ :حفظ روال روزمره

 .شودیاسترس م یمنف راتیبدن و کاهش تاث کیولوژیزیف

 .دی( استفاده کنشنیتیمراقبه )مد نیتمر ایخواندن دعا  م،یملا یقیبخش مانند گوش دادن به موسآرامش یهاتیاز فعال :ذهن یسازآرام

 .کنندیم به کاهش اضطراب کمک« لحظه حال بودن در » ایفس تنمانند تمرکز بر  ییهانیکمک کنند. تمر توانندیم زین شنیتیمد یهاشنیکیاپل

 .نماز خواندن، دعا و تمرینات معنوی می توانند در چنین شرایطی بسیار آرامش بخش باشند :نماز خواندن، دعا یا تمرینات معنوی

 ،یدوست ،یتسلام یبرا یدر روز )مثلاً سپاسگزار ی. نوشتن چند نکته شکرگزاردیتمرکز کن یمثبت زندگ یهاجنبه یرو :دیو ام یشیاندمثبت

 یزشگیان جملات مثلاً – دیآور ادیخود را به  یهاییو توانا دیبا خودتان مثبت صحبت کن نهمچنی .خو را بهبود دهد و خلق تواندی( میبانیپشت

 .دهدیم شیدشوار را افزا طیتوان مقابله با شرایز ن ندهیبه آ دیو ام ینبیخوش پرورش ی،بر نقاط قوت شخص دیتأک ای وتاهک

احساس ترس، خشم یا غم در شرایط جنگ طبیعی است. صحبت کردن، نوشتن یا گریه کردن می تواند به تخلیه احساسات  :ابراز احساسات

 .کمک کند

 .خود را به خاطر احساس ضعف یا ناتوانی سرزنش نکنید. این شرایط برای همه چالش انگیز است :اجتناب از سرزنش خود

 .از بحث های تنش زا یا موقعیت های که اضطراب را افزایش می دهد دوری کنید :کاهش عوامل استرس زا

(، روی کارهای کوچک و روزمره ای که می توانید انجام  جه جنگی: به جای نگرانی از مسائل کلان) مثل نتتمرکز بر آنچه در کنترل شماست

 .دهید تمرکز کنید

 معاونت دانشجویی/ مرکز مشاوره دانشگاه گیلان

ا کمک به شم یراهنما برا نی. ادیداشته باش یسردرگم ای یاست که احساس اضطراب، نگران یعیطب ر،یحملات اخ ایپس از حوادث ناگوار 

 .دیشده تا با حفظ آرامش، بهتر از سلامت روان خود مراقبت کن یطراح


