
 
 ی بحران شرایط  برای حفظ آرامش در  چند تکنیک روانشناختی ساده  

 

به شرا توجه  تجربه  ن یا  ی بحران  یو فضا   آمدهشی پ  ط یبا  ب  ی احساسات  ی روزها،  اضطراب،    ا ی   ی ثباتیمانند 
 ی ساده اما کاربرد  یشناختروان  یهاکیتکن  یاز برخ   یآگاه   ،یمواقع   نیاست. در چن  یع یکاملاً طب  یدرماندگ 

 و بازگرداندن احساس کنترل کمک کند.  یبه حفظ آرامش نسب  تواندیم

تکن  در پنج  روان  کیادامه،  م  شودیم  یعرف م   ی شناسمؤثر  وضع  توانندیکه  با  مواجهه    ،یبحران  ی هاتی در 
 باشند.   گرلیو تسه تگریحما 

 

 ثبات در دل آشوب   جاد یاول: ا   کی تکن 

  کیسمپات  ی عصب   ستمیس  ت،ی وضع  نی . در اشودیوارد »حالت بقا« م   یع یطور طببدن ما به  ،یبحران  طیشرا  در
حالت،   ن یمقابله با ا یمؤثر برا  ی هااز راه  ی ک ی.  گرددیم  یز یغر  ی هاترس و واکنش  ر یو مغز درگ  شود یفعال م 

 . می به انجامشان نداشته باش یل ی اگر در آن لحظه م یروزمره است؛ حت  ی  ساده و تکرار   یانجام کارها

 مثال:   یبرا

 . دینوشیم  شه یکه هم  یگرم در ساعت   یفنجان چا ک ی دن ی* نوش

 . د یدار یو خستگ  یحوصلگ یکه احساس ب  ی زمان ی* مسواک زدن، حت 

 مرتب کردن تخت خواب.   ای  ،یشگیهم  یلباس خانگ  دنی * پوش

  کند یکمک م  امیپ  نیوجود دارد، و هم  ی : نظمدهندیواضح م  یامیمنظم و تکرارشونده، به مغز پ  یرفتارها   نیا
اprefrontal cortexمغز )   ی شانی پشیتا قشر پ ثر ترس و اضطراب موقتاً خاموش شده، دوباره فعال  ( که در 

 است.  یکنترل احساسات و بازگشت به حالت تعادل روان  ،یریگمیمسئول تصم ی شانی پشیشود. قشر پ

 آرامش در دل بحران باشد. ی ابی باز  ی گام برا نی اول تواندیساده اما مؤثر، م  کیتکن نیا

 

 

 ( Box Breathing)   ی دوم: تنفس مربع  کی تکن 

خطر را در بدن    گنال ی نوع تنفس، س  ن ی. اشودیم   ع یو سر  ی زمان بحران، تنفس انسان معمولاً کوتاه، سطح  در
را ب   ت یتقو برا  ار یبس  یهااز روش  ی کی.  کندیم  شتریکرده و اضطراب  ا  ی مؤثر  واکنش، تنفس    ن یمقابله با 
 است.  نگیثیباکس بر ا ی ی مربع

فرد    طی)اما بسته به شرا  کشدیطول م   هیثان  ۴دارد، که هر کدام معمولاً    یمساو  یچهار مرحله  کیتکن  نیا
 است(:  میقابل تنظ



 
 . دیبه داخل بکش  ینیاز ب هیثان ۴هوا را به مدت  ی آرام(: بهInhale. دم )1

 .د ینگه دار  نه یدر س ه یثان ۴(: نفس را Holdداشتن ). نگه2

 . د یهوا را از دهان خارج کن ه یثان ۴در   ی آرام(: بهExhale. بازدم )3

 . دیصبر کن ه یثان ۴  ،یاز دم بعد شی (: پHold. توقف )4

 دور(. ۶تا  ۴)مثلاً  دیچرخه را چند بار تکرار کن  نی ا سپس

 

 نوع تنفس:  نیا

 . کندی* ضربان قلب را آرام م

 . فرستدیم  ت یامن گنال ی* به بدن س

 بدن است(.  یساز )که مسئول آرام شود یم  کیپاراسمپات یعصب   ستمی* باعث فعال شدن س

 . کند یم  تی را تقو یتمرکز ذهن ت،ی* و در نها 

Box Breathing  ی ا گران و ورزشکاران حرفهدرمانروان  ، ینظام  یروهایقدرتمند است که ن  ار یساده اما بس  ی نیتمر  
 فشار، ذهنشان را متمرکز و آرام نگه دارند.   طیتا در شرا کنندیهم از آن استفاده م

 

 ارتباط   ق ی از طر   م ی بازگشت به تنظ   –  یسوم: تنفس انسان   کی تکن 

بر اجتناب    یکه در آن تمرکز اصل   یحالت   شود؛یطور خودکار وارد حالت »بقا« ممغز انسان به  ،یبحران  طیشرا  در
است و مغز ما    ی اجتماع  ی انسان ذاتاً موجود. اما  یاحساسات انسان   ای ارتباط    ی از خطر است، نه بر برقرار 

 شده است.  یطراح  یها، لحن صدا، و ارتباط انسانچهره  ییشناسا یبرا ژهیطور وبه

از ارتباط    ییهانشانه  افتیدر  ،یخروج از حالت بقا و بازگشت به تعادل روان  یها براراه  نی از قدرتمندتر  یکی
 .شودیم  ادی"*  یعنوان *"تنفس انسان از آن با   ی که گاه یز یچ  —است   منیا یانسان

 ساده مثل:  ام یپ ک ی 

 من هستم.«   یداشت  یاگه کار  ؟ی»خوب

 ا ی

 کنارت هستم، نگران نباش.« »من

 داشته باشد.  ی اهیاز هر توص ترقیعم یاثر  تواندیم



 
  نی . در اکنندی( منتقل م Social Engagement)  یاجتماع   میبه حالت تنظ  دی ها، مغز را از حالت تهدنشانه  نیا

آرام م  شود،یدوباره فعال م   ی شانیپشی حالت، قشر پ از حالت آماده  رد،یگیضربان قلب  باش خارج  و بدن 
 . کندیم  میشدن، روان ما را تنظ دهی ساده، حس تعلق و د  انی . به بشودیم

که    ستیز یآشنا، همان چ  یاچهره  دنی د  ای  آشناست  مانیکه برا  ی کس  یصدا  دنیفقط شن  یبحران، گاه   در
 . می اوریکه تاب ب  کندیو به ما کمک م شودیم  ی روان یمانع فروپاش 

 

 

 مراقبت از ذهن مانند مراقبت از زخم باز   –  ی ری تصو   یها ی چهارم: محدود کردن ورود  کی تکن 

قرار    زیآمخشونت  یهاو صحنه  یتلخ، اخبار فور   ریما اغلب بدون توقف در معرض تصاو  ،یبحران  یروزها  در
  ر،یتصاو  ن یا  افت یدر در  ی روادهی ماست، اما ز  فهی»آگاه بودن« وظ  می . هرچند ممکن است فکر کنم یری گیم
 کند.  دی شدت تهدسلامت روان را به  تواندیم

  تواندیرسانه( م   قیفقط از طر  یدردناک )حت   یهامعرض صحنه  اند که قرار گرفتن مکرر درنشان داده  قاتیتحق
 دهد.  ش ی( را تا سه برابر افزاPTSDاحتمال ابتلا به اختلال استرس پس از سانحه )

  ی وی دیو   ای   ر یدارد. هر تصو  گرانیپردازش رنج د  یبرا  ی بحران، توان محدود  طیدر شرا  ژه یو انسان، به  ذهن
  م،ی دهیقرار نم  ی زخم باز را در معرض آلودگ  ک ی طور که  عمل کند. همان  ی روان  یامانند ضربه  تواندیدردناک، م

 . دمراقبت و محافظت هستن ازمند ین طیشرا  نی در ا زیذهن و روان ما ن

 کرد؟  توانیچه م  

 

 ها یو خبرگزار ی اجتماع ی ها* محدود کردن زمان استفاده از شبکه

 کنند یآزاردهنده منتشر م  ریکه تصاو   ییهاکردن کانال صدایب  ایگرفتن   دهی* ناد

 گاه، بدون احساس گناه بهبودن گاه خبر یب  ی* به خودمان اجازه دادن برا 

 

 نه انکار.*  ست،یتفاوت ی: **مراقبت از روان، نه ب میداشته باش ادی  به

 ما در بلندمدت است.   ی آورحفظ توان و تاب یاقدام هوشمندانه برا کی  نیا

 ی ک یدر تار یقدرت انتخاب، حت – معنا در دل رنج  افتنیپنجم:  کیتکن

 

 

 



 
ب  رنج، بحراند یآیم   دعوتیاغلب  بن  یانسان  یافاجعه  ای  رمنتظره،یغ  یفقدان  ،یناگهان  ی.  را    ان یکه  ما  روان 
 : ماندیم  ی ما باق اریهمچنان در اخت  ز یچ کیدرد،  نی ا انهی . اما در ملرزاندیم

 مان. انتخاب واکنش ییوانات

 : سدینو یمرگ، م  یهاپزشک و بازمانده اردوگاهفرانکل، روان کتور یو

 .« یط یانتخاب نگرش خود در هر شرا   ی او برا   ی: آزاد ز ی چ  ک یاز انسان گرفت، جز    توان ی را م  ز ی »همه چ 

 

 که:   آورندیدوام م یی هالحظات، انسان نیتر سخت در

 و رنج را انکار نکنند.  زند یاحساس کنند، اشک بر دهند ی* به خود اجازه م

رنج، انسان    انهیکه درست در م  رند یگیم   میو تصم  نند،یآفریمعنا م   رند،ی گیرا م   یگر یزمان، دست د* اما هم
 بمانند.  ی باق

 به اشکال مختلف باشد:   تواندیمعنا م   افتنی

 تاه. کو  امیپ کی با  یحت   یگر ی* کمک به د 

 مهم بودند.   مانیکه در آرامش برا ییها* وفادار ماندن به ارزش

 . میدار مان ی که به آن ا یادامه دادن راه ای  ز،یعز ک ی* نوشتن، دعا کردن، مراقبت از 

 نرود:  ادمان ی 

 . دهدی نجات م ی که ما را از فروپاش ستی معنا همان نور ، یکیدل تار  در

 شکل مقاومت است.  نیتربزرگ  رحم،ی ب یماندن در روزها ی انسان ، یگاه و


