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هیجان مدیریت نشده می تواندآسیب زا باشد

                     تـا حـالا برایتـان پیـش آمـده اسـت در موقعیتی قرار بگیریـد که کنترل 
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هیجانتـان را از دسـت بدهیـد و کاری بکنیـد، حرفـی بزنیـد یـا قولـی 

بدهیـد کـه پـس از آن احسـاس پشـیمانی کنیـد یـا در موقعیتـی قـرار 

بگیریـد و احسـاس کنیـد هیچ چیـز در کنترل شـما نیسـت؟ بسـیاری 

از مشـکلات بیـن فـردی مـا ماننـد دلخـوری، درگیـری و مشـکلات 

ارتباطـی زمانی رخ می دهند که ما کنترلی بـر هیجان های منفی مان 

نداریـم. بنابرایـن همه مـا نیازمند فراگیـری مهارت هایی هسـتیم که 

بتـوان بـا آن هیجان های ناخوشـایند و منفـی زندگـی را مدیریت کرد 

تا پس از آن مجبور نباشـیم به حل وفصل عواقب کارهایمان بپردازیم.

منظور از مدیریت هیجان چیست؟

مدیریـت هیجان از مهارت های مهم زندگی اسـت کـه به مدیریت آگاهانه، هوشـیارانه 

و خلاقانـه هیجان هـای مـا کمـک می کنـد و سـبب می شـود کـه بتوانیـم احساسـات 

متفاوتی را که بروز می دهیم، بهتر بشناسـیم و همچنین بدانیم در زمان بروز هرهیجان 

چه واکنشـی باید از خودمان نشـان بدهیم که سـبب رشـد بیشـترمان در زندگی شـود.

همچنیـن از آسـیب به خودمـان و دیگران هم پیشـگیری کند.

هیجـان پاسـخی بـه احساسـاتی اسـت که مـا داریم؛ بـرای نمونه پاسـخ ما به احسـاس 

غـم، گریـه و بـه احسـاس شـادی، خنده اسـت؛ پاسـخ هایی کـه می توانـد در هـر فردی 

متفـاوت بـروز و ظهـور کند. بنابرایـن، هدف مـا در مدیریـت هیجان، در مرحله نخسـت 

ایـن اسـت کـه با هیجان هایـی که داریم، آشـنا شـویم و در مرحله بعـدی تأثیـر آن ها را بر 

رفتارهایـمان بدانیـم؛ برای نمونه خشـم می تواند چـه تأثیری بر رفتار ما داشته باشـد؟

هیجان هـا لازمـه زندگـی هسـتند، ولـی بایـد به موقـع و درسـت بـه آن هـا پاسـخ داده 

شـود؛ بـرای نمونه احسـاس تـرس در هنـگام خطر ضروری اسـت و بـه حفظ مـا در برابر 

موقعیت های آسـیب زا کمک می کند، ولی همین حس در زمان سوارشدن به آسانسور 

دردسرسـاز خواهـد شـد یـا احسـاس غم کـه اگـر درسـت مدیریت نشـود، ممکن اسـت 

سـبب بـروز حس زودرنجـی و حساسـیت زیـاد و درنهایت افسردگی شـود.

چگونه هیجانمان را مدیریت کنیم؟

واقعیت این اسـت که مدیریت نکردن درسـت هیجان ها افزون بر روح و روان، جسممان 

را هـم درگیـر می کند. بنابرایـن یادگیری مهـارت  مدیریت هیجان های مثبـت یا منفی 

کـه روزانه چندین بار مـا را گرفتار می کند، امری ضروری اسـت. در ادامـه توصیه هایی 

داریـم کـه بـه شـما کمـک می کنـد هیجان هایتان را بهـتر مدیریـت کنیـد که البتـه نیاز 

به تمریـن و تکرار بسـیار دارند تا ملکه ذهنتان شـوند.

      هیجان هایـی ماننـد عشـق و محبـت، تـرس و تنفـر، امیـد و ناامیـدی، شـادی و غـم 

و نگرانـی و اضطـراب را بشناسـید و دربـاره واکنشـی کـه بدنتـان در برابـر آن هـا از خود 

نشـان می  دهـد، آگاهـی بیشـتری کسـب کنیـد.

      بـه هیجان هایتـان اجـازه بـروز بدهیـد و آن هـا را بـا فعالیت هـای مفیـدی مدیریـت 

کنیـد. بـرای نمونـه اگـر موضوعـی ناراحتتـان کرده اسـت، دربـاره آن بـا اطرافیانتـان 

صحبـت یـا حتی گریـه کنیـد تـا هیجانتـان تخلیه شـود.

      احساسـاتتان را یادداشـت کنید. با این کار هم هیجان هایتان تخلیه می شـود و هم 

فرصتـی پیـدا می کنید تـا برای آن هـا راه حلی پیدا کنید. نوشـتن ماننـد صحبت کردن 

بـه کنترل بهـتر هیجان ها کمـک می کند.

      فنـون کنـترل هیجان هـای منفـی را بیاموزیـد؛ هیجان هایی که در طول شـبانه روز 

آن هـا را بارهـا تجربـه  می کنیـد و افزون بـر فراگیری بـه تمرین هم نیـاز دارند.

      پـس از بـروز هیجـان و پیـش از هرگونـه واکنشـی کمـی مکـث کنیـد و از خودتـان 

بپرسـید اگـر این طـور عمـل می کـردم، چه اتفاقـی می افتـاد؟ ایـن کار افزون بـر اینکه 

مـا را بـا واقعیت هـا روبـه رو می کنـد، کمکـی اسـت تـا از خودمـان واکنشـی منطقی تـر 

نشـان بدهیم.

      علـت بـروز هیجان هایتـان را بنویسـید تـا کم کـم بـه خودآگاهـی و خودشناسـی 

کامـل برسـید.

      پـس از بـروز هیجـان و پیش از انجام هـرکاری پیامدهایی را که واکنشـتان می تواند 

داشته باشـد، تصور کنید.

      تمریـن آرامـش کنیـد. با ایـن کار در لحظه های حسـاس واکنش بهـتری از خودتان 

نشان خواهید داد.

      پـس از چندهفتـه به خودتان نمره بدهید تا میزان رشـدتان در این مدت را ببینید.

علاج واقعه قبل از وقوع باید کرد

یرساخت ها و   توجه ویژه به ز
تأسیسات شهری:

حادثـه خـبر نمی کنـد، امـا می تـوان قبـل از وقـوع، پیش بینی هـای لازم را انجـام داد. نبایـد در وضعیـت بحرانـی دسـت وپایمان را گـم کنیـم و البتـه پیش از بـروز حادثه 

می تـوان بحـران را مدیریـت کـرد. به عنـوان نمونه:

       به عنوان نمونه هر سـاختمان بایــد حدود ۱۰سانتی متر از سـاختمان مجاورش فاصله داشته باشد

       هنگام نصب آسانسـور، سـازنده باید دست کم سه ستون در اطراف آن بســازد تا از عواقب زلزله پیشگیری شــود

       تأسیسـات متناسـب با جمع آوری سـیلاب ها و مقاوم سـازی در برابر بلایای طبیعی باید مدنظر پیمانکاران قرار بگیرد

       مقاومت سـاختمان ها به صورت مربعی، یعنی نزدیک بودن طول و عرض، باعث کاسته شـدن خسـارت ها می شود

       در سـاختمان ها باید تعداد بیشـتری سـتون به کار رود و با مصالح مقاوم و سـبک در بخش سـقف ها و لوله های منعطف و 

اسـتفاده از صفحات جداکننده سـطح زیرین در پی ساختمان استفاده شـود که ازجمله روش های نوین در ساخت وساز است

اگر داخل 

ساختمان 

هستید

 اگر در معرض 

خطر سقوط 

اشیا هستید

اگر در 

آسانسور 

هستید

اگر در فضای 

باز هستید

اگر میز یا نیمکت 

محکمی نزدیکتان 

نیست

اگر در رختخواب 

هستید

 اگر در راه پله ها 

بودید

 کنار شیشـه، پنجره، درهای خروجی، دیوارهای خارجی و هر چیزی که ممکن اسـت سـقوط کند، قرار نگیرید؛ به عنوان نمونه لوسـتر یا اشـیای 

آویزان. همچنین در چهارچوب درها نایسـتید. زیرا نمی تواند در برابر اشـیای پرتاب شـده از شما محافظت کند.

نوزادان و اطفال را در هر وضعیتی که هسـتید، به شـکم خود بچسـبانید و سر و رویشان را بپوشانید
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فرار نکنید

از اشیای در حال 
سقوط فاصله 

ید بگیر

هنگام و پس از زلزله از 
آسانسور استفاده نکنید

تا پایان زلزله بنشینید و 
سر و گردنتان را با دست و 

بازوانتان بپوشانید

تمرین قطع شیر 
گاز، آب و فیوز 

برق

تمرین خوب 
گوش دادن به 

پیام ها و هشدارهای 
مسئولان

تمرین و مانور زلزله 
در منزل، مدرسه 
و محل کار به طور 

مستمر

همراه بودن با 
نیروهای امدادی و 

سدراه نبودن

نگذاشتن اشیای 
سنگین در 

طاقچه ها و بالای 
کمدها و قفسه ها

گذراندن دوره های 
کمک های اولیه 
برای نجات افراد 

آسیب دیده

 آماده کردن جعبه 
کمک های اولیه، آب به 
مقدار کافی و کوله پشتی 

برای اوضاع خاص و 
ضروری

خودرو شـخصی تان را در نقطه ای امـن و دور از کابل های برق، زیر درختان، دکل های برق و 
چراغ هـای راهنمایی و رانندگی متوقف کنید و تا پایان لرزش از آن خارج نشـوید

در کوچـه و خیابان تجمع نکید و راه را 
برای وسایل امدادی باز بگذارید

یـد و  یـر سـر بگذار یـک دسـت را ز
پاهایتـان را به داخل شـکم جمع کنید

روی 
زانوهایتان 

بنشینید

دست ها را روی سر 
و گردنتان بگذارید

اگر داخل آسانسور هستید، در 
اولین توقف خارج شوید

از سـاختمان ها، کابل های برق، دودکش و هر چیزی که ممکن اسـت روی شما بیفتد،
فاصله بگیرید. از ورود به هر سـاختمان خودداری و مراقب شیشـه های شکسته باشید

در زمان حرکت از روی پل ها و 
جاده های آسیب دیده عبور نکنید

با دست دیگر از سر و 
گردنتان محافظت کنید

کنار دیوار داخلی روی 
یک زانو بنشینید

اگر محدودیت حرکتی دارید،
بالش را روی سر و گردنتان بگذارید

به نرده های کنار پله 
تکیه ندهید

زیر میز، گوشه یا کنار 
دیوار یا ستون های 
اصلی پناه بگیرید

اگر میز محکمی 
اطرافتان است،

زیرش پناه بگیرید

اگر رختخواب زیر لوستر 
است، فوری جابه جا شوید

دست ها و بازوهایتان را 
روی سر و گردنتان بگذارید

سمت چپ بخوابید

کنار دیوار داخلی 
بنشینید

با دست و بازو 
از سر و گردنتان 
محافظت کنید

با بازوها سر 
و گردنتان را 

بپوشانید

۱۰   فرمان حیاتی!
بهتریـن اقدام هنگام زلزله پناه گیری درسـت اسـت. با این حال 

بـرای آنکـه در زمـان رویارویی با زلزلـه دچار اسـترس و اضطراب 

نشـوید، این چنـد نکته را به خاطر بسـپارید.

میزان تلفات و تخریب سـاختمان ها بسـیار 

بیشتر از قدرت لرزش است. این مهم ریشه در 

مصالح بی کیفیت و شیوه ساخت وساز دارد.

بیش از پنجاه سـال اسـت که آیین نامه های 

سـاختمانی مقاومـت در برابـر زلزله نوشـته 

شـده اند، اما هنوز بـا مشـکل رعایت نکردن 

شیوه های ساخت وسـاز روبه روییم.

بافت فرسوده مشـهد دربرابر زلزله با بیشتر 

از۵٫۵ ریشتر تخریب می شود.

۵٫۵ریشتر
۷۸۴خورشیدی، نیشابور

خورشیدی، جنوب قوچان ۱۲۷۲

۱۳۴۷خورشیدی، فردوس

خورشیدی، مشهد ۱۰۵۲

خورشیدی، دشت بیاض ۱۳۴۷

۱۳۵۷  خورشیدی، طبس

 زلزله ۷٫۶ریشـتری شـهر را به طـور کامل ویران کرد. فقـط افرادی که 

بیـرون از خانـه یـا در صحـرا بودند، زنـده ماندنـد. تعداد کشـته های 

ایـن زلزله ۳۰هزار نفـر تخمین زده می شـود.

  شـهر در معـرض ویرانـی بیشـتری قـرار گرفـت. اداره تلگـراف و بازار 

بـا ۱۱۰۰مغـازه، مدرسـه، کاروان سرا و دیگرسـاختمان ها به کلـی 

ویـران و دسـت کم ۵هـزار نفر کشـته شـدند.

 این شـهر ۲۱سـاعت پس از زلزله دشـت بیاض لرزید و به کلی ویران 

شـد. آسـیب ها بیشـتر در شـمال فردوس بود کـه در آن ۱۵۰نفر جان 

باختنـد. روسـتاها به کلی ویران و درمجموع ۷۵۰نفر کشـته شـدند.

نزدیک به دوسوم مشهد ازجمله گنبد مرقد امام رضا(ع)، سقف مسجد 

۴هـزار نفر  گوهرشـاد و دیگرسـاختمان های اطـراف آن ویران شـد.

کشته شـدند و نیشابور هم آسـیب دید و ۱۶۰۰نفر زیر آوار ماندند.

۱۰هـزار نفـر کشـته شـدند. همه خانه هـا فـرو ریختنـد و از ۱۶۷۰نفر 

سـکنه منطقـه دشـت بیـاض،۱۲۳۰ نفـر،  یعنـی حـدود ۷۴درصـد 

جمعیـت جـان باختنـد.

آمارهـای رسـمی تعـداد کشـته شـدگان زلزلـه طبـس را ۶هـزار و 

۵۰۰نفـر اعـلام کردند که با توجه به گسـتردگی خسـارت هـا، آمارهای 

غیررسـمی تعداد کشـته شـدگان شـهر طبـس و روسـتاهای اطراف 

آن تـا ۲۵ هـزار نفر هـم بـرآورد کردند.

وقتیزمین
 میلرزد!
درباره نکات ایمنی زلزله، این بلای 

طبیعی که جان خیلی ها را 

هدف گرفته است، بیشتر بدانید

         ملیحـه ابراهیمی یـزدی|    حتـما در 
سوژه 

وضعیتی قـرارگرفته ایدکـه زمین زیر  روز

پایتان بلرزد یا از تکان خوردن لوستر 

بـالای سرتـان متوجـه لـرزش زمیـن 

شـوید. بهتریـن اقـدام در ایـن وضعیـت ایـن اسـتکـه 

خون سردی تـان را حفـظ کنیـد و نکاتـی را کـه از پیـش 

آمـوزش دیده ایـد، موبه مـو اجـرا کنیـد. نه تنهـا زلزلـه،

بلکـه ۱۴۵بـلای طبیعـی دیگـرکـه در ایـران در حـال 

رخ دادن اسـت، امـکان دارد یک روز به سراغتـان بیاید.

بحران را مدیریتکنید تا بحران زده نشـوید.

۵۰سال


