
روان شناختی راهنمای 

بهوران،دایندرروانسلامتحفظ.استاسترس‌زاودشواربسیارکنونیشرایطکهمی‌کنیمدرکما
وآرامشتقویتجهتعملیوکوتاهراهکارهایارائهبرایراهنمااین.دارداهمیتجسمسلامتاندازه

.ستیدنیتنهاوهستیدقویشماباشید،داشتهیادبه.استشدهتهیهعزیزانتانوشماتاب‌آوری

وقتی احساس وحشت یا اضطراب 
کنترل تکنیک تنفسشدید می کنید، 

:را انجام دهیدشده

فس‌از‌طریق‌بینی‌ن:ثانیه دم4•
.عمیق‌بکشید

گه‌نفس‌خود‌را‌ن:حبسثانیه 4•
.دارید

ق‌به‌آرامی‌از‌طری:بازدمثانیه 6•
.دهان‌بیرون‌دهید

د‌تا‌کار‌را‌چند‌بار‌تکرار‌کنیاین‌•
.ضربان‌قلب‌شما‌آرام‌شود

تاب آوریامید و تقویت 

:تتمرکز بر آنچه در کنترل شماس•
ید،‌شما‌نمی‌توانید‌جنگ‌را‌کنترل‌کن
اما‌می‌توانید‌نحوه‌واکنش‌خود،‌

مهربانی‌با‌دیگران‌و‌انجام‌کارهای‌
.کوچک‌و‌مثبت‌را‌کنترل‌کنید

به‌داستان‌های‌:کردن معناپیدا •
مقاومت،‌شجاعت‌و‌مهربانی‌در‌اطراف‌

این‌داستان‌ها‌.‌خود‌توجه‌کنید
.می‌توانند‌منبع‌الهام‌و‌امید‌باشند

روزانه سلامت روانمدیریت 
.‌‌نیدروزی‌یک‌یا‌دو‌بار‌اخبار‌را‌از‌یک‌منبع‌معتبر‌دنبال‌ک:کردن اخبارمحدود -

.غرق‌شدن‌در‌اخبار‌منفی،‌اضطراب‌را‌تشدید‌می‌کند

حتی‌الامکان‌یک‌برنامه‌ساده‌برای‌کارهای‌روزمره:یک برنامه روزانهایجاد -
ما‌این‌کار‌حس‌کنترل‌را‌به‌ش.‌داشته‌باشید(‌بیدار‌شدن،‌غذا‌خوردن،‌نظافت)

.بازمی‌گرداند

عالیت‌در‌صورت‌امکان،‌حرکات‌کششی،‌پیاده‌روی‌کوتاه‌یا‌هر‌ف:بدنیفعالیت -
مک‌فعالیت‌بدنی‌به‌تخلیه‌استرس‌ک.‌بدنی‌ساده‌ای‌را‌در‌فضای‌امن‌انجام‌دهید

.می‌کند

ساسات‌به‌اشتراک‌گذاشتن‌اح.‌با‌خانواده‌و‌دوستان‌صحبت‌کنید:ارتباطحفظ -
.و‌شنیدن‌صدای‌دیگران،‌حس‌انزوا‌را‌کاهش‌می‌دهد

کودکانبه شآرامتزریق

ا‌متناسب‌ب:و ساده باشیدصادق -
سنشان،‌به‌آنها‌توضیح‌دهید‌چه‌

از‌دروغ‌گفتن.‌اتفاقی‌افتاده‌است
.پرهیز‌کنید

به‌آنها‌:آنها اطمینان دهیده ب-
رای‌بگویید‌که‌کنارشان‌هستید‌و‌ب
اس‌تم.‌محافظت‌از‌آنها‌تلاش‌می‌کنید
ه‌آنها‌فیزیکی‌مانند‌در‌آغوش‌گرفتن‌ب

.آرامش‌می‌دهد

تا‌حد‌امکان‌برنامه‌:روال هاحفظ -
.‌‌بازی،‌غذا‌و‌خواب‌آنها‌را‌حفظ‌کنید

آنها‌به:را بپذیریدحساساتشان ا-
اجازه‌دهید‌ترس،‌خشم‌یا‌ناراحتی‌

که‌به‌آنها‌بگویید.‌خود‌را‌ابراز‌کنند
.داشتن‌این‌احساسات‌طبیعی‌است

چه زمانی از مشاور یا 
؟روان شناس کمک بگیریم

ان‌اگر‌شما‌یا‌یکی‌از‌نزدیکانت
ی‌علائم‌زیر‌را‌برای‌مدتی‌طولان
تجربه‌کردید،‌به‌دنبال‌کمک

:باشید

ناتوانی‌کامل‌در‌انجام‌•
.کارهای‌روزمره

.بی‌خوابی‌شدید‌و‌مداوم•

افکار‌مربوط‌به‌آسیب‌•
.رساندن‌به‌خود‌یا‌دیگران

احساس‌پوچی‌و‌ناامیدی‌•
.مطلق
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