


ــکی  ــوم پزش ــگاه عل ــجوی دانش ــرم دانش ــد محت وال
شــهید بهشــتی ایــن حالــت در زمــان جنــگ کامــاً 
ــرس،  ــارِ ت ــر فش ــن زی ــدن و ذه ــت؛ ب ــم اس قابل‌فه
دائــم،  آماده‌بــاش  و  بــد  خبرهــای  بی‌خوابــی، 
خیلــی زود »خامــوشِ انــرژی« می‌شــوند. اگــر فقــط 
ــی،  ــرون بیای ــی بی ــی کم ــن بی‌حال ــی از ای می‌خواه

ــد: ــک می‌کنن ــولاً کم ــا معم ــن کاره ای

ــودت را  ــه خ ــه اینک ــن، ن ــم ک ــار را ک 1( اول فش
ــی ــور کن مجب

وقتــی خیلــی خســته‌ای، هــدف را »پرُانــرژی شــدن« نگــذار؛ 
فقــط بگــو:

»فقــط10 دقیقــه بیــدار می‌مانــم و یــک کار خیلــی کوچــک 
ــم.« ــام می‌ده انج

مثلًا:
- صورتت را بشور

- یک لیوان آب بخور
- پنجره را باز کن
- ۵ دقیقه راه برو

2( خبرها را محدود کن
چک‌کردنِ مداوم اخبار، مغز را بیشتر فرسوده می‌کند.

- فقط ۱ یا ۲ بار در روز خبر بگیر
- قبل خواب اخبار نخوان

- از کانال‌ها وگروه‌های اضطراب‌آور فاصله بگیر

3( بدن را از حالت »انجماد« خارج کن
وقتــی آدم خیلــی تحــت فشــار اســت، بــدن می‌خواهــد فقــط 

بخوابــد یــا بی‌حرکــت بمانــد.
این‌ها کمک می‌کند:

- چند نفس آهسته: ۴ ثانیه دم، ۶ ثانیه بازدم
- کشش ساده گردن و شانه

- 20 تا30 ثانیه ایستادن کنار نور
- کمی آب سرد به صورت

4( خواب را تنظیمِ حداقلی کن
اگر زیاد می‌خوابی یا خوابت می‌آید:

- چرت را به20 تا 30 دقیقه محدود کن
ــی،  ــه جــای خــواب طولان ــد خوابیــدی، روز ب - اگــر شــب ب

ــاش ــاه داشــته ب اســتراحت کوت

- کافئین را نزدیک شب کم کن
ــا،  ــده: دع ــام ب ــراری و آرام انج ــک کار تک ــواب ی ــل خ - قب

ــم ــور ک ــیقی آرام، ن ــس، موس تنف

5( کارها را خیلی کوچک کن
در این شرایط مغز با »کار بزرگ« قفل می‌کند.

به‌جای »باید همه‌چیز را انجام بدهم«، بگو:
- فقط تخت را مرتب می‌کنم

- فقط یک پیام جواب می‌دهم
- فقط ۵ دقیقه درس/کار

6( از خودت انتظار عادی نداشته باش
ــی  ــاً تنبل ــی لزوم ــتگی و بی‌حوصلگ ــگ، خس ــرایط جن در ش
ــه اســترس شــدید  ــدن ب ــیِ ب ــش طبیع ــب واکن نیســت؛ اغل

اســت.  
یعنــی بعضــی روزهــا فقــط »دوام آوردن« خــودش موفقیــت 

اســت.
7( اگر ممکن است، با یک نفر حرف بزن

حتی ۵ دقیقه:
- یک دوست

- یکی از اعضای خانواده
- کسی که آرامت می‌کند  

ــرون  ــش بی ــت تن ــز از حال ــد مغ ــک می‌کن ــرف‌زدن کم ح
ــد. بیای

اگر این حالت:
- بیشترِ روزها ادامه دارد،

- خواب و اشتهایت خیلی به‌هم ریخته،
- یا حس می‌کنی هیچ چیز لذت ندارد،

بهتــر اســت بــا یــک روان‌شناس/مشــاور یــا پزشــک صحبــت 
کنــی. اگــر افــکار آســیب‌زدن بــه خــودت یــا ناامیــدی شــدید 
داری، حتمــاً فــوری بــه یــک فــرد امــن نزدیکــت یــا خدمــات 

اورژانســی محــل مراجعــه کــن.

ما هم در کنار شما هستیم
بــا  خانــواده  ارتبــاط  آنــکال  تمــاس  شــماره 
ــهید  ــکی ش ــوم پزش ــاوره عل ــز مش ــگاه مرک دانش

بهشــتی۲۵۹۴۲۹۷۶۹۹۰


