
شامل مدارک مهم، داروهای ضروری، » کيف نجات«
مسيرهای  .های اوليه آماده کنيد آب، چراغ قوه و کمک

. های نزديک را شناسايی کنيد امن يا پناهگاهخروج 
دهد که  داشتن يک برنامه مشخص، به ذهن شما پيام می

و اين امر به » ام من برای محافظت از خودم آماده«
  .دهد شدت اضطراب را کاهش می

پيگيری  (رژيم اطلاعاتی(مديريت مصرف اخبار  .۴ 
لحظه به لحظه اخبار و تماشای مداوم تصاوير 

های استرس در  ، باعث ترشح مداوم هورموندلخراش
های  برای چک کردن اخبار، زمان. شود بدن می

 ٢٠مثلاً دو بار در روز هر بار (مشخصی در روز 
تعيين کنيد و فقط از منابع رسمی و معتبر استفاده ) دقيقه
در ساعات نزديک به خواب، به هيچ وجه اخبار . کنيد

تراحت و بازسازی را دنبال نکنيد تا ذهنتان فرصت اس
  داشته باشد

حفظ ارتباطات انسانی و همبستگی ترس در تنهايی  .۵ .
در اين شرايط، صحبت کردن با . شود چند برابر می

اعضای خانواده، دوستان و همسايگان بسيار 
احساسات خود را پنهان نکنيد و . دهنده است تسکين

حمايت . هايشان بگويند اجازه دهيد ديگران هم از ترس
عاطفی متقابل، در آغوش گرفتن عزيزان و انجام 

توسين را در  کارهای گروهی کوچک، هورمون اکسی
کند که پادزهر طبيعی برای استرس و  بدن ترشح می

به ياد داشته باشيد که هدف از : نکته مهم .ترس است
زيرا (ها از بين بردن کامل ترس نيست  اين تکنيک

، بلکه )حفظ بقاستترس يک مکانيزم دفاعی برای 
 زدگی هدف جلوگيری از تبديل شدن ترس به وحشت

(Panic) و حفظ توانايی تفکر منطقی است. 
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قرار گرفتن در شرايط بحرانی و جنگی، طبيعتاً يکی از 
های انسانی است و احساس ترس در  زا ترين تجربه استرس

با اين حال، با استفاده از . چنين مواقعی کاملاً طبيعی است
توان اين اضطراب را  یهای روانشناختی و عملی م تکنيک

گيری و محافظت  تا حد زيادی مديريت کرد تا قدرت تصميم
تکنيک موثر برای  ۵در ادامه  .از خود و خانواده حفظ شود

 حفظ آرامش و مديريت ترس در اين شرايط آورده شده است

در  (ای تنفس جعبه(تمرين تنفس عميق و آگاهانه  .١ :
رود و تنفس  یمواقع ترس شديد، ضربان قلب بالا م

. زند شود که اين خود به اضطراب دامن می سطحی می
تواند به سرعت سيستم  می» ای تنفس جعبه«تکنيک 

به مدت چهار ثانيه از بينی دم : عصبی را آرام کند
بگيريد، چهار ثانيه نفس خود را حبس کنيد، چهار ثانيه 

از دهان بازدم انجام دهيد و در نهايت چهار ثانيه قبل از 
اين چرخه را چندين بار تکرار  .فس بعدی مکث کنيدن

  کنيد تا ضربان قلبتان کاهش يابد

 های اتصال به زمان حال استفاده از تکنيک .٢
(Grounding) آميز  وقتی ذهن درگير افکار فاجعه
شود، بايد آن را به زمان حال  درباره آينده می

 ۵: گانه استفاده کنيد از تکنيک حواس پنج. برگردانيد
چيز که  ۴بينيد را نام ببريد،  چيز که در اطرافتان می

چيز که  ٢شنويد،  چيز که می ٣توانيد لمس کنيد،  می
اين کار . توانيد بچشيد چيز که می ١توانيد ببوييد و  می

خارج » جنگ يا گريز«شود مغز از حالت  باعث می
 .شده و روی محيط واقعیِ لحظه حال متمرکز شود

و داشتن » قابل کنترل«موارد تمرکز بر روی  .٣ 
برنامه بخش بزرگی از اضطراب به دليل احساس 

انرژی خود را . ناتوانی و از دست دادن کنترل است
يک . روی چيزهايی متمرکز کنيد که در کنترل شماست
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