
ــرس و  ــراب، ت ــد، اضط ــرار می‌گیرن ــی ق ــات هوای ــد و حم ــورد تهدی ــهرها م ــه ش ــی ک در زمان‌های
ــی  ــازی ، روش ــای آرام‌س ــد. تمرین‌ه ــه می‌کن ــراد غلب ــم اف ــر روح و جس ــدید ب ــای ش نگرانی‌ه
علمــی و مؤثــر بــرای کاهــش اســترس و اضطــراب اســت کــه بــه فــرد کمــک می‌کنــد بــه آرامــش 

برســد و شــرایط بحرانــی را بهتــر مدیریــت کنــد.

ــش  ــدف کاه ــا ه ــه ب ــود ک ــاق می‌ش ــی اط ــد و روش‌های ــه فرآین ــازی ب ــت:آرام س ــف و اهمی تعری
ــا  ــن تمرین‌ه ــران، ای ــگ و بح ــع جن ــت. در مواق ــده اس ــی ش ــی طراح ــی و ذهن ــای فیزیک تنش‌ه
ــم و  ــد. نظ ــک می‌کنن ــی کم ــای منف ــوع واکنش‌ه ــری از وق ــی و جلوگی ــت روان ــت وضعی ــه تثبی ب
اســتمرار در تمرین‌هــای آرام‌ســازی، اثــرات مثبــت بلندمــدت بــر ســامت روان و کاهــش اضطــراب 

دارد.

ــامت روان  ــرای س ــی ب ــری حیات ــن ام ــش و ریلکسیش ــظ آرام ــی، حف ــی و جنگ ــرایط بحران در ش
ــراد  ــه اف ــد ب ــه می‌توانن ــود دارد ک ــازی وج ــرای آرام‌س ــی ب ــای مختلف ــت. تکنیک‌ه ــم اس و جس
ــا  ــن تکنیک‌ه ــد. ای ــه کنن ــرایط مقابل ــن ش ــی از ای ــراب ناش ــترس و اضط ــا اس ــا ب ــد ت ــک کنن کم
ــای  ــس و حرکت‌ه ــن، لم ــه زمی ــال ب ــی، اتص ــن، ذهن‌آگاه ــی، مدیتیش ــات تنفس ــامل تمرین ش

ــتند. ــه هس ــن روزان ــم و روتی ــاد نظ ــن ایج ــی، و همچنی ــبک بدن س

تکنیک‌های آرام‌سازی:
- تنفس عمیق:

تنفــس عمیــق و آهســته )ماننــد تنفــس جعبــه‌ای یــا تنفــس زنبــوری( بــه تحریــک سیســتم عصبــی پاراســمپاتیک 
و کاهــش ترشــح هورمون‌هــای اســترس کمــک می‌کنــد. 

- مدیتیشن و ذهن‌آگاهی:

مدیتیشــن و تمرین‌هــای ذهن‌آگاهــی )ماننــد تکنیــک حــواس ۵-۴-۳-۲-۱( بــه فــرد کمــک می‌کننــد تــا ذهــن 
خــود را از افــکار منفــی دور کــرده و بــر لحظــه حــال تمرکــز کنــد. 

- اتصال به زمین:

لمس اشیاء طبیعی یا راه رفتن پابرهنه روی زمین می‌تواند حس آرامش و تعادل را در فرد ایجاد کند. 

- لمس و حرکات سبک:

لمس ملایم بدن و انجام حرکات سبک و کششی می‌تواند به کاهش تنش‌های عضلانی کمک کند. 

آرام‌سازی در
شرایط بحرانی
و جنگی

تهیه و تنظیم: 
مدیریت مشاوره و سلامت روان دانشجویان
 دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی



- ایجاد نظم و روتین:

داشــتن یــک برنامــه روزانــه ثابــت، حتــی در شــرایط بحرانــی، می‌توانــد بــه ایجــاد حــس کنتــرل 
و آرامــش کمــک کنــد. 

- برقراری ارتباط:

در ایــن شــرایط، برقــراری ارتبــاط بــا خانــواده، دوســتان و گروه‌هــای حمایتــی می‌توانــد از 
ــد.  ــراب بکاه ــزوا و اضط ــاس ان احس

- جهت‌یابی محیطی:

ــا از بحــران  ــد ت ــرد کمــک می‌کن ــه ف ــد، ب ــا صــدای بلن ــات و ب ــا جزئی توصیــف محیــط اطــراف ب
ــه زمــان حــال بازگــردد.  ــی دور شــده و ب بیرون

- موسیقی ملایم:

گوش دادن به موسیقی ملایم می‌تواند به آرامش ذهن و کاهش اضطراب کمک کند. 

نکات مهم:
- توجه به کودکان:

در شــرایط بحرانــی، مهــم اســت کــه کــودکان را بــا بــازی، نقاشــی یــا فعالیت‌هــای مشــابه ســرگرم 
کنیــد تــا از اســترس آن‌هــا کاســته شــود. 

- دعا و معنویت:

در شرایط سخت، دعا و توسل به نیروی معنوی می‌تواند به فرد آرامش و امید ببخشد. 

- همدلی و حمایت:

حمایت عاطفی از دیگران و همدلی با آن‌ها می‌تواند حس آرامش را در محیط ایجاد کند. 

- به یاد داشتن توانایی انسان برای سازگاری:

ــا  ــازگاری ب ــرای س ــگفت‌انگیزی ب ــی ش ــان‌ها توانای ــیم انس ــته باش ــاد داش ــه ی ــه ب ــت ک ــم اس مه
ــد. ــا دارن ــور از بحران‌ه ــخت و عب ــرایط س ش


