
نفس دوباره
 بهبود از تروماى جنگى



وقتى جنگ در ذهن ادامه مى یابد
جنگ تنها بر میدان نبرد پایان نمى پذیرد. براى بسیارى از افرادى که 

شاهد خشونت، تهدید، یا از دست دادن عزیزان بوده اند، نبرد واقعى در 
درون ذهن آغاز مى شود. تروماى جنگ، فراتر از یک واکنش روانى ساده، 

تغییرى عمیق در نحوه عملکرد مغز و بدن است که مى تواند زندگى 
روزمره را به چالشى پیچیده تبدیل کند.

علم پشت تروماى جنگ
تحقیقات نورولوژى مدرن نشان مى دهند که تجربه تروماى شدید، ساختار 

و عملکرد مغز را تغییر مى دهد. هنگامى که فرد در معرض تهدید شدید 
قرار مى گیرد، سیستم عصبى خودکار وارد حالت "مبارزه، فرار، یا انجماد" 

مى شود. در تروماى مزمن، این سیستم هشدار در حالت فعال باقى مى
 ماند، حتى زمانى که خطر واقعى وجود ندارد.

آمیگدالا (مرکز ترس مغز) بیش فعال مى شود، در حالى که قشر پیش
 پیشانى (مسئول تفکر منطقى) کمتر فعال است. این تغییرات باعث مى

 شود فرد مرتباً در حالت آماده باش باشد، کابوس هاى شبانه داشته باشد، یا 
از صداها و بوهاى خاص وحشت کند.

چرا درمان امکان پذیر است؟
خبر امیدوارکننده این است که مغز انسان داراى نورپلاستیسیتى است - 
یعنى قابلیت تغییر و بازسازى خود را دارد. همان طور که تروماى شدید 
مى تواند مسیرهاى عصبى را تغییر دهد، تکنیک هاى درمانى مبتنى بر 
شواهد علمى نیز مى توانند این تغییرات را به سمت بهبود هدایت کنند.



راهکارهاى اثربخش: 

     مداخلات مختص فریز شدگى و بى حسى  :

1.خودماساژدهى (")&''&%-$#"!):
خودماساژدهى یعنى فرد خودش با استفاده از دست ها یا ابزارهاى مشخص، ناحیه هاى مختلف 
بدن اش را ماساژ مى دهد. این تکنیک کمک مى کند تا تنش هاى عضلانى کاهش یابد، جریان 

خون بهتر شده و احساس آرامش ایجاد شود.
کاربرد:ماساژ موجب آزادسازى هورمون هاى شادى مانند سروتونین و اندورفین مى شود و سطح 

کورتیزول، هورمون استرس، را کاهش مى دهد. این کار به بهبود تمرکز، کاهش اضطراب و 
افزایش حس کنترل بر بدن کمک مى کند. در مواردى مثل فشارهاى روانى یا اضطراب هاى پس

 رباعى، خودماساژ مى تواند آرام بخش و تسکین دهنده باشد.
فرد ناحیه اى از بدن که تنش دارد را با نوك انگشتان یا کف دست هایش، به آرامى و با حرکات 

دایره اى ماساژ مى دهد.
دستور عملى:"در حالتى آرام بنشین، ناحیه اى از بدن (مثلاً شانه ها یا گردن) را انتخاب کن، و با 

نوك انگشتان یا کف دست، حرکات دایره اى آرام را شروع کن، طورى که احساس راحتى و 
آرامش کنى. هر ناحیه را حداقل 1-2 دقیقه ماساژ بده."

(Body Movement and Posture) 2.حرکت بدن و وضعیت
توضیح:تکنیک هاى مربوط به حرکت بدن و وضعیت شامل تمرین هایى است که بر وضعیت 

نشستن، ایستادن، حرکت هاى کششى و روان سازى عضلات تمرکز دارند.
کاربرد:چنانچه بدن در حالت هاى تنش یا قناعت قرار گیرد، این وضعیت ها بر روح و ذهن تأثیر مى

 گذارند. تمرینات اصلاح وضعیت و حرکات ساده مى تواند تنش هاى عضلانى و روانى را کاهش دهد، 
استرس را کنترل کند و حس آرامش را تقویت کند. در واقع، وضعیت فیزیکى و روانى در هم 

تنیده هستند و اصلاح وضعیت مى تواند به بهبود سلامت روان کمک کند.تمرین ساده براى اصلاح 
وضعیت بدن و حرکت هاى کششى.

دستور عملى:"در حالت نشسته یا ایستاده، ستون فابت را مستقیم نگه دار، شانه ها را آرام بنشین و 
سینه ات را باز کن. سپس، هر 30 دقیقه یک بار، چند تنفس عمیق بکش و دست ها را بالا برده و 

کشش بده، یا تمرین هاى کششى ساده انجام بده تا عضلاتت آرام شوند."



(Group-based Repetitive Actions) 3. اعمال مشابه چندنفره
توضیح:در این تکنیک، گروهى از افراد به صورت همزمان و با تکرار یک فعالیت ساده مانند تکرار 

یک کلمه، حرکت یا تنفسى مخصوص، مشارکت مى کنند.
کاربرد:این نوع فعالیت ها حس همبستگى، آرامش و کاهش اضطراب را تقویت مى کنند. باعث 

آزادسازى هورمون هاى آرام بخش و کاهش سطح استرس در مغز مى شوند. نمونه هاى آن شامل 
تمرینات تنفسى گروهى، رقص هاى آرام یا حرکات تکرارى هستند که حس همکارى و 

همبستگى را تقویت مى کنند و فضایى امن براى آرامش روانى فراهم مى آورند.
انجام فعالیت تکرارى و همزمان گروهى.

دستور عملى:"یک گروه کوچک تشکیل بده، و یک تنفس عمیق و آهسته را با هم شروع کنید، یا 
دست ها را به صورت همزمان بالا ببرید و پایین بیاورید، یا ورزش همگانى را یا دوستان خود 

انجام دهید (ورزش هاى هماهنگى عصب_عضله گزینه مناسبى هستند)،یا یک کلمه ساده مانند 
«آرام» را همزمان تکرار کنید، به طورى که هم زمان با دیگران باشد."

 Mindfulness or Present) 4. مایندفولنس یا حضور در لحظه اکنون
(Moment Awareness

توضیح:این تکنیک تمرکز برآگاه بودن کامل و بدون قضاوت بر لحظه حاضر است. فرد صرفاً 
توجهش را به تنفس، احساسات، یا محیط اطراف معطوف مى کند.

کاربرد:تمرین هاى مایندفولنس با کاهش فعالیت نوار پیش پیشانى و افزایش فعالیت در قسمت
 هاى مرتبط با آرامش در مغز همراه است. این تمرین به کاهش استرس، اضطراب و افسردگى 

کمک مى کند و باعث افزایش تمرکز، رضایت و حس سلامتى کلى مى شود. افرادى که این 
رویکرد را تمرین مى کنند، بهتر مى توانند در مواجهه با فشارهاى روزمره آرامش خود را حفظ 

کنند.تمرکز کامل بر حال و حس کردن تنفس و احساسات در لحظه.
دستور عملى:"در یک مکان آرام بنشین، چشم هایت را ببند و تمرکز کن بر تنفست. هر بار که 

نفس مى کشى، بگو «آبى» و هر بار که نفس را بیرون مى دهى، بگو «آزاد». توجه کامل به تنفس 
داشته باش و هر فکرى که بیاید، بدون قضاوت بپذیر و دوباره تمرکز کن بر تنفس.



(Engagement with Surroundings) 5. مشغول کردن با دنیاى اطراف
توضیح:این تکنیک فرد را تشویق مى کند به فعالیت هایى که حضور فعال در محیط اطراف 

است، مانند نگاه کردن، لمس، شنیدن یا انجام کارهاى روزمره با تمرکز کامل.
کاربرد:تمرکز بر دنیاى اطراف کمک مى کند تا فرد از اضطراب و افکار منفى فاصله بگیرد و در 
لحظه حال باقى بماند. این کار با کاهش فعالیت هاى مربوط به احساسات منفى در مغز، حس 

آرامش و رضایت روانى را تقویت مى کند و به کاهش اضطراب کمک مى کند. بر حضور فعال در 
محیط اطراف تمرکز کن و حواست به جزئیات باشد.

دستور عملى:"به چیزى در اطرافتت نگاه کن، مثلاً یک شى یا رنگ خاص، و تمام جزئیات آن 
را با دقت نگاه کن. سپس، صداى آن محیط را بشنو، یا به احساس لبه ها و سطح جسم واکن، و 

به عنوان مثال، روى سطح یک میز یا بافت لباس تمرکز کن."

      مداخلات مخصوص فلش بک:

(Focus on Safety in the Present) 1. توجه به امنیت اکنون
توضیح:در مواجهه با خاطرات دردناك، تمرکز بر احساس امنیت و آرامش در حال حاضر است. 

فرد با تمرکز بر حس امنیت، از استرس و تروما فاصله مى گیرد.
کاربرد:این تکنیک در کنترل واکنش هاى تروماتیک بسیار موثر است. فرد به تدریج حس مى
 کند در حال حاضر، در محیط امن قرار دارد و این باعث کاهش فلاش بک ها و احساس ترس 

مى شود.
دستور عملى:"وقتى فلاش بک یا خاطره اى تروماتیک به سراغت آمد، با تمرکز روى وضعیت 

فعلى، چند نفس عمیق بکش، و بگو در دل، «من در این لحظه امن هستم»، و حواست را به 
محیط اطراف معطوف کن."



(Naming the Memory) 2. نام گذارى خاطره
توضیح:در این روش، فرد خاطره یا احساس ناخوشایند را نامگذارى مى کند؛ مثلا مى گوید 

"این یک خاطره تروماتیک است" یا "این احساس ترس است".
کاربرد:نام گذارى کمک مى کند تا فرد از حالت واکنشى و اضطرابى فاصله بگیرد و احساس 

کنترل بیشترى داشته باشد. این کار باعث کاهش قدرت هیجان منفى مى شود و فرد مى
 تواند به شکل آگاهانه ترى با خاطره مقابله کند.

دستور عملى:"وقتى خاطره اى منفى یا تروماتیک در ذهنت است، آن را با صداى آرام و 
واضح نام گذارى کن؛ مثلا بگو، «این خاطره است» یا «این احساس است»، و توجه کن که 

این کار باعث کاهش شدت احساس مى شود."

:GROUNDING.3
تمرین grounding با فشار آرام پا به زمین :

آماده سازى:جایى راحت و آرام پیدا کن، ترجیحاً روى یک سطح صاف و بدون سر و صداى 
بلند.

- بنشین به گونه اى که پایت روى زمین قرار بگیرد، و پشت ات صاف اما راحت باشد.
- اگر مى خواهى، کمى چشمانت را بستى یا نیمه باز نگه دار، و تمرکزت را روى خودت 

متمرکز کن.



مرحله اول: تنفس آرام و تمرکز بر حال
1. چند نفس عمیق بکش:

   - هوا را به صورت آرام و عمیق وارد بینى کن، چند ثانیه نگه دار و سپس آرام بیرون بده.
   - خودش آرامش مى آورد و ذهنت را از افکار منفى یا استرس ها جدا مى کند.
2. حواستو بده به تنفست، و سعى کن ذهنت را بر حال و حاضر متمرکز کنى.

مرحله دوم: قرار دادن پاها روى زمین و احساس تماس
1. پاهایت را آزاد روى زمین قرار بده، یا اگر روى صندلى هستى، کمى به سمت جلو خم شو و 

پاها را کمى جمع کن و کف پاها را روى زمین بگذار.
2. تمرکز کن بر تماس پاها با سطح زمین. حالا سعى کن احساس کنى که:

   - کف پاهاى تو هنوز در تماس کامل با زمین است.
   - انگشتان، پاشنه، و قسمت هاى مختلف پا را حس مى کنى.

مرحله سوم: فشار آرام پاها به زمین
1. حالا آرام و کنترل شده، مقدارى فشار در پاهاى خود بیاور، مثل این که مى خواهى کف 

پاهایت را کمى به زمین فشار بدهى.
   - این فشار باید آرام و طبیعى باشد، نه شدید یا سخت.

2. این فشار را در چند ثانیه نگه دار، مثلاً براى 3 ثانیه، و حواست باشد که حال ات آرام و 
متمرکز روى حس تماس باشد.

3. سپس به آرامى فشار را رها کن، و حس کن که پاهاى تو از تماس با زمین لذت مى برند و 
آرامش را احساس مى کنى.

مرحله چهارم: تکرار و تمرکز بر احساسات
- این حرکت را دوباره تکرار کن، مثلا 5 تا 10 بار، و هر بار تمرکزت را بر حس تماس، احساس 

فشار، و بازگشت آرامش در بدن متمرکز کن.
- در حین انجام، اگر ذهن ت به افکار یا استرس هاى بیرونى پرت شد، مجدداً تمرکز کن بر 

احساس فشار و تماس پاها با زمین.

مرحله پنجم: پایان دادن با تنفس عمیق و آرامش
- در آخر، چند تنفس عمیق دیگر بکش، و کمى مکث کن تا حس آرامش و تمرکز تثبیت 

شود.
- چشمانت را باز کن اگر بسته بودى، و با آگاهى کامل، به محیط اطراف برگرد.

نکته مهم:
- هر وقت احساس استرس یا اضطراب کردید، این تمرین را انجام بدهید. 

- تمرین  را آرام و کنترل شده انجام بدهید و هیچ عجله اى نکنید.  
- هدف این است که تماس خودتان را با حال و محیط اطراف تقویت کنید و حس آرامش پیدا 

کنید.



      تمرکز بر توجه و نامیدن هیجان
توضیح:این تکنیک شامل توجه آگاهانه به احساسات درونى و نام گذارى آن ها است تا فرد بتواند 

کنترل بیشترى بر واکنش هاى خویش داشته باشد و هیجان ها را به شکل واضح درك کند.
کاربرد:نام گذارى هیجان ها باعث کاهش شدت آن ها مى شود و فرد از حالت واکنشى بیرونى 

درونى فاصله مى گیرد. این کار همچنین منجر به فعال سازى قسمت هاى منطقى مغز مى شود و 
کمک مى کند تا بهتر بتوانید پاسخ هاى مناسب ترى بدهید.

دستور عملى:در زمان بروز احساسات قوى مانند عصبانیت، ترس یا اضطراب، با تمرکز کامل، 
توجه خود را به آن حس معطوف کنید و با صداى آرام و واضح، آن را نام گذارى کنید، مانند 

«این عصبانیت است»، «این ترس است» یا «این ناامیدى است». سپس چند نفس عمیق بکشید 
و سعى کنید این احساس را بپذیرید."

      فضاى امن
توضیح:ایجاد و تدام فضایى امن، محیطى است که فرد در آن احساس راحتى، آرامش و اعتماد 

به نفس مى نماید، به طورى که بتواند بدون ترس و اضطراب، احساسات و افکار خود را بیان کند.
کاربرد:فضاى امن، اساس درمان هاى روانشناختى و تمرین هاى آرامش است. این فضا به فرد 

کمک مى کند که استرس ها و ترس هایش را کاهش دهد و با آگاهى بیشتر، روى مشکلات خود 
کار کند.

دستور عملى:"در هر زمان که نیاز دارید، مکانى آرام و راحت پیدا کنید، و در آن، با خودتان 
بگویید: «در اینجا و اکنون، من در محیطى امن هستم». از تمرینات تنفسى عمیق و تاییدهاى 

مثبت بهره ببرید تا احساس امنیت درون بافت خود را تقویت کنید."



      نگهدارى نقاط عصبى-عروقى:
نکته: ناحیه پرى فرونتال:تنظیم پاسخ هاى آمیگدال به استرس،برنامه ریزى،تصمیم گیرى و کارکرد 

اجرائى.
مراحل انجام:

قرار دادن انگشتان بین خط ابرو و مو
وارد کردن فشار ملایم با نوك انگشتان و کشیدن پوست

ادامه دادن فشار همراه با4 ثانیه دم، مکث،4ثانیه بازدم
به یاد آوردن یک موقعیت استرس زا (حال،گذشته آینده)

ادامه دادن به فشار،4ثانیه دم، مکث،5ثانیه بازدم
ادامه دادن به فشار،4ثانیه دم، مکث،6ثانیه بازدم
ادامه دادن به فشار،4ثانیه دم، مکث،7ثانیه بازدم
ادامه دادن به فشار،4ثانیه دم، مکث،8ثانیه بازدم

نکته:تکرار تمرین دراغلب اوقات

      تنظیم هیجان(آگاهى، بیان هیجان) : 
تنظیم و تعدیل احساسات به معناى احساس نکردن نیست.به معناى کنترل سفت و سخت 

احساساتى که داریم هم نیست.به معناى ازبین بردن عواطف منفى و داشتن احساسات صرفا ً مثبت 
هم نیست؛ بلکه تنظیم و تعدیل احساسات اینطور آغاز مى شود که به خودمان و دیگران اجازه 

دهیم احساساتمان را بپذیرند؛ تمامشان را 

      بیان هیجانات: 
بیان هیجان، صرفا، به معناى بیرون ریختن هیجانات ثانویه نیست.بلکه، منظور، غلبه بر اجتنابى 

است که از بیان تجربیات مرتبط با هیجانات اولیه و محدود شده در گذشته، وجود دارد.به واسطه ى 
بیان هیجانات، فرد آشکارا با دغدغه هاى اصلى خود مواجه مى شود و دستیابى به اهداف، امکان 

پذیرتر مى شود



      حفظ پیوندهاى خانوادگى و اجتماعى
توضیح:این تکنیک شامل تقویت ارتباطات مثبت و حمایتى با اعضاى خانواده و جامعه است تا 

احساس امنیت و احساس تعلق فرد افزایش یابد.
کاربرد:حفظ پیوندهاى اجتماعى، مسکن احساس تنهایى و اضطراب است و موجب بهبود 

سلامت روان مى شود. ارتباطات حمایت کننده سطح استرس را کاهش و حس کنترل بر 
وضعیت را تقویت مى کند.

دستور عملى:در روزهاى سخت، وقت مطلوبى را براى گفت وگو با اعضاى خانواده یا دوستان 
منتخب اختصاص دهید، و براساس نیازهاى عاطفى و روانى، حمایت و همدلى متقابل را ترویج 
کنید. تماس هاى تلفنى یا دیدارهاى حضورى را اولویت بخشید و ارتباط مؤثر و مثبت را حفظ 

نمایید."

      اجتناب از اخبار نگران کننده و وحشت برانگیز
توضیح:این تکنیک به معنى محدود کردن زمان و میزان دریافت اخبار منفى و استرس زا است 

تا روحیه فرد حفظ گردد.
کاربرد:تماس مداوم با اخبار منفى، اضطراب و احساس بى کفایتى را افزیش مى دهد. کنترل 

منابع اطلاعاتى، موجب کاهش استرس و افزایش حس کنترل مى شود.
دستور عملى:مدت زمان مشخص و محدود (مثلاً 15 دقیقه در روز) را براى بررسى اخبار در 

نظر بگیرید و پس از آن، از منابع خبرى معتبر و محدود، اطلاع هاى خود را دریافت کنید. 
تمرکز خود را بر فعالیت هاى مثبت و آرام بخش قرار دهید."



      زمان گذارى در استفاده از رسانه
توضیح:این تکنیک به معناى تنظیم دقیق و برنامه ریزى شده زمان مصرف رسانه هاى خبرى و 

اجتماعى است تا واکنش هاى اضطرابى کاهش یابد.
کاربرد:مدیریت صحیح زمان استفاده از رسانه، استرس و اضطراب را کاهش مى دهد و حس کنترل 

بر وضعیت را تقویت مى کند.
دستور عملى:براى استفاده از رسانه ها، هر روز زمان مشخصى (مثلاً صبح و عصر) تعیین کنید و پس 
از آن، فعالیت هاى دیگرى مانند تمرینات تنفسى، ورزش یا تفریح را جایگزین کنید. از بررسى مداوم 

و بى هدف اخبار خوددارى کنید."

      ایجاد حس اطمینان و تمرکز بر فضاى پس از جنگ
توضیح:تمرکز بر آینده اى مثبت و امن، تا حس اطمینان و امیدوارى تقویت شود.

کاربرد:تمرکز بر آینده، سطح استرس و اضطراب را کاهش مى دهد و انگیزه براى بازسازى و 
سازگارى را افزایش مى دهد.

دستور عملى:تصور کنید که پس از بحران، شرایط زندگى بهبود مى یابد و فضاى امن و آرامش 
برقرار مى شود. در جملات مثبت و هدفمند، روى آینده تمرکز کنید و باور کنید که این وضعیت 

موقت است."  

      پرهیز از اشاعه ناامیدى و ایجاد تشنج
توضیح:این تکنیک به معناى کنترل و محدود کردن صحبت ها و فعالیت هاى منفى و تنش زا در 

محیط هاى اجتماعى است.
کاربرد:پیشگیرى از اشاعه ناامیدى و تشنج، فضاى روانى جامعه را مثبت تر و آرام تر مى کند و بر 

سلامت روان جمعى تأثیر دارد.
دستور عملى:در گفتگوهاى گروهى یا خانوادگى، از بیان موضوعات منفى، تکرار اخبار منفى و 

سخنان تحریک آمیز پرهیز کنید و به جاى آن، بر نکات مثبت و سازنده تمرکز کنید."



      حفظ روال زندگى و رفتارهاى پیشین (احساس کنترل)
توضیح:تلاش براى ادامه دادن روال روزمره و رفتارهاى معمول، با هدف حفظ حس کنترل و آرامش 

روانى.
کاربرد:حفظ روال زندگى، سطح اضطراب و احساس بى کفایتى را کاهش مى دهد و حس اطمینان به 

توانایى هاى شخص را تقویت مى کند.
دستور عملى:سعى کنید برنامه هاى روزمره مانند زمان بیدارى، خوراك، فعالیت هاى کارى و تفریح را 

حفظ کنید و از تغییرات عمده خوددارى نمایید."

      تماس بدنى (لمس و ارتباط فیزیکى)
توضیح:این تکنیک شامل ارتباط فیزیکى مثبت و حمایتگر، مانند گرفتن دست، بغل کردن یا لمس 

شانه است، که احساس امنیت، محبت و حمایت را در فرد تقویت مى کند.
کاربرد:تماس فیزیکى، باعث آزادسازى هورمون هاى آرام بخشى مانند اوکسى توسین مى شود که 

احساس اعتماد، آرامش و حمایت روانى را افزایش مى دهد. این نوع ارتباط، احساس تنهایى را کاهش 
داده و حس کنترل و امنیت فرد را تقویت مى کند.

دستور عملى:"با فرد مقابل در صورت تمایل، تماس فیزیکى مثبت برقرار کنید، مانند گرفتن دست، 
بغل کردن، یا لمس آرام شانه؛ به طورى که احساس حمایت و همبستگى تقویت شود. پیش از انجام، 

حتماً از تمایل و راحتى فرد مطمئن شوید و در صورت عدم رضایت، این تماس را متوقف سازید."

    



      خودآرام سازى
فراگیرى پاسخ آرامیدگى در محیط آرام آسان تر است پس جایى را انتخاب کنید که از هر عامل 

مزاحمى به  دور باشد و خود را در وضعیت راحتى قرار دهید.
وقتى شما آرامیدگى را تمرین مى کنید بدنتان آرام مى شود و تنفس و فشار خون تان کاهش مى 

یابد. ضربان قلبتان کندتر مى شود و ماهیچه و عضلاتتان کمتر تنیده است . چگونه مى شود به 
بدنتان کمک کنید تا به این حالت برسد؟ یک ن قطه آغاز خوب آرام  کردن تنفس است.

یکى ا ز راه هاى خوب براى جلوگیرى از حواس پرتى تکرار کلمه یا عبارت خاص در طول تمرین آرام 
سازى است در مراقبه متعالى به این کلمات مانترا مى گویند .هربرت بنسون (1976) پیشنهاد مى 

کند در هنگام  تمرین کلمه ایى را تکرار کنید مانند( آرام باش ... آرام باش.)
در مرحله اول در یک محیط آرام قرار بگیرید و هر قسمت از بدن را 2 بار به حالت انقباض عضلانى به 

مدت 10 ثانیه و سپس رها کردن انقباض عضلات (رها سازى تنش) به مدت 10-15 ثانیه در 
بیاورید به طور مثال: دستان خود را مشت مى کنیم تا احساس تنش زیادى را در دستمان حس 

کنیم و به مدت 10 ثانیه در این حالت مى مانیم سپس شروع به باز کردن مشت و رها کردن آن مى 
کنیم تا 10-15 ثانیه و دوباره همین روند را یکبار دیگر تکرارکنید. بعد از انجام دوبار براى هر 

قسمت به سراغ قسمت دیگر بدن بروید.بهتر است این تکنینک را روزى یکبار و هر بار به مدت 20 
دقیقه به مدت 3 هفته انجام دهید .بعد از مدتى که شما روى این تکنیک مسلط شدید شما مى 

توانید در عرض 1-2 دقیقه کل بدنتان را ریلکس کنید.

      کاهش استرس از طریق تنفس
دستتان را روى شکمتان قرار دهید .به گونه ایى که شما در حال نفس کشیدن بتوانید بالا و پائین 

رفتن آرام شکمتان را احساس کنید. نفستان را به آرامى به داخل بکشید و به اندازه سه شماره 
مکث کنید و نفستان را بیرون دهید،سه شماره مکث کنید و براى یک دقیقه نفس کشیدن عمیق 
را ادامه دهید،پس از هر دم و باز دم به اندازه سه شماره مکث کنید.یا به طور متناوب در حالى که 
آرام نشسته اید چند نفس عمیق بکشید و زمانى که نفس خود را به داخل مى کشید به آرامى با 

خود تکرار کنید (من هستم) و وقتى نفس را بیرون مى دهید با خود بگویید (آرام) . دو یا سه بار به 
آرامى تکرار کنید بعد احساس مى کنید که تمام بدنتان در صندلى در آرامش هست.



      مداخلات ذهن آگاهى: 

1_تمرین پیاده روى ذهن آگاهانه 3-4-5: کارهاى روزمره را رها کرده و به پیاده روى 
بروید. قبل از شروع ،سعى کنید به تمامى مشکلاتى که اخیرا ذهن شمارا درگیر کرده ،فکر 
کنید. به احساسى که در این حالت ذهنى دارید توجه کنید.بعد ار کمى احساس بودن  در 
ذهن ، قدم زدن آگاهانه را شروع کنید .در حالى که قدم میزنید لحظه به لحظه آگاهى تان 
را نسبت به اتفاقات پیرامون را با استفاده از حس بینایى گسترش دهید. حالا در ذهنتان به 
5 چیزى که در اطراف خود مى بینید توجه کرده و آنها را نام گذارى کنید.مثلا پوست قهوه 

ایى درخت ، تابلو ورود ممنوع ،...
سپس توجه خود را به حس شنوایى معطوف کنید. به چهار صدایى که اکنون مى شنوید 

توجه کنید متنند صداى ماشینى که از کنارتان رد مى شود، صداى قدم هایتان، صداى باد 
در لا به لاى برگ هاى درختان، و ...سپس حس خود را به لامسه برگردانید .به 3 موردى 

که اکنون حس مى کنید،توجه کنید : گرماى نور آفتاب روى پوست صورتتان ، حس فشار 
انگشتان پا در کفش،و ...

2_تمرین حواس پنجگانه:به مدت 30 ثانیه بر روى هر صدایى که مى توانید بشنوید تمرکز 
کنید.

به مدت 30 ثانیه بر روى چیزى که مى توانید استشمام کنید تمرکز کنید:عطر، رایحه،عطر 
بدن خودتان یا محیط

به مدت 30 ثانیه بر چیزى که لمس مى کنید تمرکز کنید از جمله دما،بافت،..
به مدت 30 ثانیه بر احساسات بینایى تمرکز کنید :رنگ ها و شکل ها،...

به مدت 30 ثانیه بر حس چشایى خود تمرکز کنید
این تمرین را دو بار در روز به عنوان روشى براى تجربه لحظه حاضر و دور کردن توجه از 

افکار منفى انجام دهید.(توقف نگرانى آینده و نشخوار فکرى) 



      تشکیل گروه هاى حس مشترك
توضیح:این تکنیک عبارت است از جمع کردن گروهى از افراد و تمرکز بر احساسات مشترك، تا 

احساس همبستگى، همدلى و حمایت گروه بیشتر شود. در این فعالیت، افراد به اشتراك گذاشتن 
احساسات و تجربیات مى پردازند و حس مشترك به وجود مى آورند.

کاربرد:حس مشترك در گروهمانند تقویت احساس تعلق و کاهش تنش هاى روانى است. این کار 
باعث افزایش همبستگى، کاهش اضطراب و ایجاد حس امنیت مى شود و در نهایت، فرآیند درمان 

یا بهبود روانى را تسریع مى کند.
دستور عملى: "در محیطى آرام و امن، گروهى متشکل از چند نفر تشکیل دهید و هر فرد به طور 

مختصر احساسات جارى خویش را درباره وضعیت فعلى اش ابراز نماید. سپس، اعضا با تمرکز کامل 
و با شنیدن فعال، احساسات دیگران را تایید و حمایت کنند. این فرآیند را حداقل براى مدت ده 

دقیقه ادامه دهید." 

      اعتباربخشى احساسات یکدیگر
توضیح:در این تکنیک، افراد احساسات هم دیگر را مورد تایید و احترام قرار مى دهند، بدون اینکه 

آن احساسات را رد یا بى اهمیت نشان دهند.
کاربرد:اعتباربخشى احساسات، احساس امنیت و پذیرش روانى را افزایش مى دهد و به فرد کمک 

مى کند احساس کند احساساتش طبیعى و قابل احترام است. این کار، به کاهش استیگماى مرتبط 
با احساسات منفى و ترومایى کمک مى کند و فرآیند همدلى و ارتباطات را تقویت مى نماید.

دستور عملى: وقتى یکى از اعضا احساسات و واکنش هاى خود را بیان مى کند، دیگران با عباراتى 
نظیر «این احساسات قابل درك است»، «درك مى کنم که این وضعیت برایت سخت است»، و یا 

«این احساس طبیعى است» حمایت و تایید خود را اعلام نمایند، به گونه اى که فرد احساس کند 
مورد پذیرش و احترام قرار گرفته است."



      عدم درگیرى و بحث هاى تند و تحریک آمیز
توضیح:این تکنیک بر کنترل واکنش هاى منفى و حفظ آرامش در مکالمات تأکید دارد. هدف آن 

داشتن روابط مثبت، سازنده و بدون منازعه است.
کاربرد:درگیرى و بحث هاى تند مى توانند سطح استرس و اضطراب را افزایش دهند و فرآیندهاى 

درمانى را مختل کنند. آموزش مهارت هاى کنترل خشم و گفت وگوهاى سازنده، باعث بهبود روابط، 
کاهش تنش ها و ایجاد فضاى امن مى شود.

دستور عملى: "در صورت آغاز شدن بحثى تند و تحریک آمیز، طرفین با هدف کنترل واکنش هاى 
منفى، چند نفس عمیق کشیده و با لحن آرام و متین جمله اى مانند «مى خواهم گفت وگو را آرام و 

منطقى ادامه دهیم»، یا «درك مى کنم، بیایید با آرامش صحبت کنیم»، بى درنگ وارد گفتگو شده و 
تلاش نمایند سطح تنش را کاهش دهند."

      درمان فردى و دریافت کمک حرفه اى 

      انتقال حس امنیت: آغوش گرفتن، پتوى گرم، ایجاد سرپناه امن، یادآورى مکان امن به 
آسیب دیدگان ،اطمینان بخشى از حضور خود به آنها

      تشکیل گروه هاى اتحاد: پژوهش ها در فاجعه هیروشیما نشان داد افرادى که احساس 
اتحاد بیشترى با دیگران در آن وضعیت داشتند و خود را در فاجعه تنها ندیدند و در تالش براى 

بازسازى شهر همکارى داشتند کمتر از عالئم PTSDرنج بردند حس اتحاد، صحبت در مورد فاجعه با 
دوستان و خانواده

      نقاشى کشیدن:نقاشى کشیدن افکار و احساسات در مورد رویداد و حادثه تلخ سپرى شده 
میتواند از موثرترین راهکارهاى درمانى باشد

      تلاش براى حذف ذهنیت مقصر بودن :ما حتما آدم هاى بدى بودیم که با ما اینگونه 
رفتار شد.

      یوگا: الان من امن هستم و میتونم بدنم رو آزادانه حرکت بدم و نسبت به تغییرات بدنم آگاه 
هستم

هر فردى که با تروماى جنگ دست وپنجه نرم مى کند، باید بداند که علائم و مشکلاتى که تجربه مى
 کند، واکنش هاى طبیعى به تجربیات غیرطبیعى هستند. با درمان مناسب، صبر، و حمایت، بازیابى 

کیفیت زندگى و احساس امنیت درونى کاملاً امکان پذیر است.



باور داریم آینده سلامت ایران ، در دستان توانمند، دل هاى 
روشن و اندیشه هاى بزرگ شماست
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