
]بخش اول : درک وضعیت[
وقتی روح حرف می‌زند و جسم فریاد می‌کشد!در شرایط بلاتکلیفی و 
اخبار جنگ، تپش قلب، لرزش دست، یا سنگینی قفسه سینه، نشانه‌ی 
بیماری قلبی نیســت؛ بلکه پاســخ بیولوژیک بدن به استرس مزمن 

است. 
آنچه در بدن شــما رخ می‌دهد:1. محور HPA: مغز شــما وضعیت 
جنگی اعلام می‌کند و غدد فوق‌کلیوی را برای ترشــح کورتیزول و 
آدرنالین فعال می‌ســازد.2. طوفان سمپاتیک:ضربان قلب بالا می‌رود 
تا خون را به عضلات برســاند )برای فرار یا مبارزه(، اما چون فعالیت 
فیزیکی ندارید، این انرژی به صورت تپش قلب و اضطراب درون شما 

انباشته می‌شود.

]بخش دوم: راهکارهای مدیریت فوری[
جعبه ابزار مهار استرس )فعال‌سازی پاراسمپاتیک(

- تکنیــک تنفس دیافراگمی )تثبیت عصب واگ(: یک دســت روی 
ســینه و دست دیگر روی شکم. ۴ ثانیه دم )شکم بالا بیاید(، ۷ ثانیه 
حبس، ۸ ثانیه بازدم )شــکم داخل برود(. چرا؟ایــن کار به مغز پیام 

می‌دهد که خطر رفع شده است.
- آرام‌ســازی پیش‌رونده عضلانــی )PMR(:عضلات هر بخش از 
بدن )از نــوک پا تا صورت( را به مدت ۵ ثانیه به شــدت منقبض و 
سپس ناگهانی رها کنید. چرا؟این کار باعث تخلیه تنش‌های عضلانی 

ناشی از کاتکولامین‌ها می‌شود.



- هیدراتاسیون و تعادل الکترولیتی: در استرس مزمن، بدن آب زیادی 
از دســت می‌دهد. مصرف مداوم آب و کاهــش جدی کافئین )چای 

پررنگ و قهوه( برای جلوگیری از تحریک بیشتر قلب حیاتی است.

]بخش سوم: رژیمِ ســامت روان مدیریت ورودی‌های 
مغزی[

1. رژیم خبری )Information Diet(:همان‌طور که مصرف 
بیــش از حد یک دارو مســمومیت می‌آورد، مصــرف مدام اخبار هم 
»مسمومیت روانی« ایجاد می‌کند. اخبار را فقط در دو نوبت مشخص 

)مثلًا ۱۰ صبح و ۸ شب( از منابع رسمی چک کنید.

2. تخلیه کاتکولامین‌ها با حرکت:
اگر تپش قلب دارید، ننشینید! ۱۰ دقیقه پیاده‌روی در منزل یا نرمش 

سبک انجام دهید تا آدرنالین اضافی در عضلات مصرف شود.

3. لنگــرگاه واقعیت: در لحظات هجوم فکر، بــه ۵ چیزی که 
می‌بینید، ۴ چیزی که لمس می‌کنید و ۳ صدایی که می‌شــنوید دقت 
کنید. این کار کنترل مغز را از بخش احساســی )آمیگدال( به بخش 

منطقی )پری‌فرونتال( برمی‌گرداند.

]صفحه چهارم: نقش شــما به عنوان الگوی تاب‌آوری[
شما تکیه‌گاهِ درمانگرانِ فردا هستید.

فرزند شما در رشته‌ای تحصیل می‌کند که در آن »خونسردی 
در بحران« یک اصل است.

- ثبات در خانه: حفظ نظم همیشــگی خانه )ســاعت غذا، خواب 
و گفتگو( قوی‌ترین ســیگنال امنیت برای سیســتم عصبی شــما و 

فرزندتان است.
- گفتگوی همدلانه: به جای انتقال ترس، از افتخار به مســیر سبزی 

که فرزندتان برای خدمت به انسان‌ها برگزیده است صحبت کنید.

] بخش اخر : چه زمانی کمک تخصصی بگیریم؟[
علائم قرمــز )Red Flags(:در صورتی که علائــم زیر را تجربه 
کردید، فراتر از مدیریت خانگی، به پزشــک یا مشاور مراجعه کنید:- 
درد فشارنده در قفسه سینه که به دست چپ یا فک انتشار می‌یابد.- 
بی‌خوابی مطلق بیش از ۳ شــب.- احساس مسخ واقعیت یا ناامیدی 

شدید.
فرزندان شــما برای سلامت جامعه می‌جنگند؛ شــما برای سلامتِ 

خانه‌ای که پناه آن‌هاست، مراقب قلبتان باشید.
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 خط آنکال ارتباط خانواده با دانشگاه: 09967924952
-09030260367 فــوری(:  )حمایــت  بحــران  خطــوط   
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