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 چگونه در شرایط ناگوار جنگی، استرس را در خود و خانواده مان مدیریت کنیم؟ 

 آ��ش آرا�� در دل ����ن

«در ������ ��ـ�، ا�ـ��س ����ـ� ا�ـ�، ���ر �� ��ا�ـ� آرام ���ـ�؟» �ـ� �� ����ـ�. ا��ـ�س ���ا�ـ�، �ـ��� �� ��د�ـ�ن �����ـ�:
��� �ـ�ی ���ـ� ����ـ� �� �ـ�ا�� �������ـ� ��ـ���، ا�ـ� ��ـ�وت در ا�����ـ� �� ا�ـ�زه ����ـ� ا�ـ� ا����ـ�ت، �ـ�س و ��ـ� ��ـ�، وا
���ـ�ل ز���� �ـ�ن را �� د�ـ� ������ و �� را �ـ�ق در ��ا���ی ����. در وا��، ������ ا�ـ��س در ���� �ـ�ا���، �� ��د�ـ�ه ����� وا����،

�����ـ� �ـ�ای ��ـ� �ـ��� روان و ��ا�����ـ�زی ��د و ����ا���ن ا�ـ�. ���ـ� ا���ـ�ب آ

الهام ظریفیان| در�ـ� ��� �� ��� �ـ����� �� �� ��� �� �ـ��� ز���� �� ���ـ�، ��� �� �� ��ا�� 

آرا�ـ� و ا���ـ� �وا�ـ� �ـ� را در �� ���ـ� �� �ـ� ����د، ا�� آ�ـ� ا�� �� ����ی ��ـ��� �ـ�ن در ��ا�ـ� ����ن 
ا�ـ�؟ ���ـ� �ـ�. در ���� ����ت ��آ�ـ�ب، ��ـ� ������ ا�ـ��س و ��� آرا�ـ�، �� �� �ـ�� ��ر���� 
�ـ�  ����ـ� �� �ـ�د، �ـ��ی �� �� ���ـ� �ـ� را �����ـ� �� ��ـ�، ���ـ� �� �ـ� ��ـ� �� ��ـ� �� �ـ��ن ���ا
���ـ� �ـ�ای ����اده �ـ�ن ���ـ��. در ا�ـ� ���ـ� �� ��ا��ـ� �� ���ـ� ���ـ� �ـ�م �� �ـ�م �� �ـ� ��� 
����ـ� و ����ـ� �� را���ر�ـ�ی ���ـ� ����ا��ـ� �� �� �ـ� ��ـ� �� ���ـ� ���ا��ـ� �ـ�ا�� د�ـ�ار ���ـ� 

ا�ـ��س را از �ـ�د و ����اده �ـ�ن د�ر ����.

استرس طبیعی است!

او��ـ� ��م �ـ�ای �����ـ� �ـ� ���ا�ـ�، ���ـ�ش آن ا�ـ�. ا�ـ��ر �� ��د�ـ�ه ����ـ� �ـ�ا��، �� ���ـ� ���ـ� 
��� ��ـ�، ���ـ� �� ��ا�ـ� �� ا����ـ� ا�ـ��س و ���ا�ـ� ���ـ�� ���ـ� �ـ�د. ������ـ� �� �ـ�ا�� �ـ�� 
ک ا�ـ� و ���ا�ـ� �ـ�� ����ـ� ا�ـ�، ا�ـ� در ��ـ�ر ا�ـ� ���ـ�ش، ا�ـ� ���ـ� را �ـ� �� ���ـ�  ا�ـ�، ���ـ��
��ـ��ر�� �� ا��ـ�ن ���ـ�دی ا����ف ���ـ� ا�ـ� و �� ��ا�ـ� ��ـ� در دل �ـ�� ���� �ـ�ا��، را�ـ� 

�ـ�ای ��ـ� و آرا�ـ� ��ـ�ا ��ـ�.

راهکارهای عملی
�� ��د�ـ�ن �ـ�دق ���ـ�� و ا����ـ��� ��ـ� �ـ�س، ��ـ�، ا��ـ�اب �� ��ا��ـ�ی  ��ـ��� ا����ـ�ت:

را ����ـ��� ���ـ�. ���ـ� ���ـ� ای ��ـ� «�ـ� ا�ن ���ا�ـ�، و ا�ـ� �����ـ�» �� ��ا�ـ� او��ـ� ��م ���ـ�.
���ـ� �ـ�دن �� �ـ� دو�ـ� �� ��ـ��ر: ���ـ� ��ـ� ��ف زدن در�ـ�ره ا����ـ����ن �� ��ـ� �� �ـ����ه 

���ـ� ا�ـ�، �� ��ا�ـ� �� ���ـ�ش ��ـ� ���.
�� ���ـ� آرام و ��د���ـ�، ا�ـ� ا�����ن ��ـ�، در�ـ�ره �ـ�ا�� ���ـ� ���ـ�. ��ـ� �����ـ�: �ـ�ای �ـ�د��ن:
��، ا�� �� ا���� �� �� ����� و ��ا�� ������ ا��.» «����� ا�ن ��ای ����ی ������ و ا�� ��� �����

از ����ـ� �� �ـ�زی ��ای ��ـ� �� ا��از ا����ـ�ت آن �� ا�ـ���ده ����.

در ��ـ� ا���ـ�ت، د����ـ� �� ا��ـ�ر آ�ـ�ن ا�ـ�. ا�ـ� در �ـ�ا�� ���ـ�، ا�ـ� د����ـ� �� ��ا�ـ� �� �ـ� 
���ـ� از آ��ـ� در ���ـ�ن ا�ـ� ��ـ� ا�ـ�، ا�� �ـ�ق �ـ�ن در ا��ـ�ر ���� ای، ���ـ�� دو��� ����ـ� �ـ�د. آ

���و�ـ� دل �ـ�اش و �ـ����ت �� ا�ـ�س، �� ��ا�ـ� �ـ�� ا�ـ��س را �� �ـ�ت �ـ�� ��ـ�د.

راهکارهای عملی
ز��ن ��ـ�ی ��ـ��: روزی �ـ� �ـ� دو �ـ�ر، ��ـ� ��ـ� و ��ـ�، �� �ـ�ت ۱۵��۲۰ د���ـ� ا��ـ�ر را ����ـ�ی ���ـ�.

�� ���ـ��.
����� �����: ��� از ����� ���ی ر��� و ��رد ا����د ا����ده ���� و از د���ل ��دن �����ت در ���� ��ی 

ا������ ��������.
������ �ـ�د را از آن ��� ��ا ���ـ�. ����  ���ـ�ش �ـ�دن ذ�ـ�: ��� از ز��ن ا����ص داده �ـ�ه �� ا��ـ�ر، آ

��ـ�اه را ��ـ�ر ���ار��، ������ـ�ن را ����ش ���ـ� و �� �����ـ� د���ی ���داز��.
�� �ـ�ا�� ���ـ����، �ـ�ای �ـ�د��ن:آن �ـ� را از ������ـ�ن و راد�ـ� در ز��ن ��ـ� ا���ر ��ـ� دور ��� دار��. ا

�� ز�ـ�ن �ـ�ده و �����ـ� �� ���ـ�ن ����ـ� د��ـ� و ��ـ� را ���ـ� ��� دار��.
د  ��ـ� ، ا �ـ� ���  �� �� ا ر �ـ� د
�ـ� و���ـ� ���ـ�ل و ����ـ� 
�ـ�  ، ��ـ� �� �ـ� ا ز و ر  �� �� �� و 
ل  و �ـ�ده، �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ�
و ��� ���� ���ـ�ی را �� ز���ـ� 
��ز��دا�ـ�. ا�ـ� و���ـ� ���ـ�ل 
ی  �ـ� ن  �� �� ز �ـ� �ـ� ا ��  ��
��ـ��� ��ای ���ار �ـ�ن، ��ا 
�ـ�ردن، �ـ�زی، �����ـ� �� ��ـ� 

ا��ـ�م ��ر�ـ�ی ���ـ� ���ـ�. ���ـ� �ـ�رت ���ـ� �ـ�دن را د�ـ� �ـ� �����ـ�. ���ـ� �ـ�دن در�ـ�ره ��س �ـ�، ���ا�� �ـ� و ا����ـ����ن 
�� ا�ـ�ادی �� �� آن �ـ� ا���ـ�د دار�ـ�، �� ��ا�ـ� �ـ�ر �ـ����� را از دوش �ـ� �ـ�دارد. �ـ� ��� و�ـ�ی �ـ�ده 
�� ���ـ�، ��ـ� از ا��ـ�ی ���ـ�اده، �� �ـ� دو�ـ�، �� ��ا�ـ� �� �ـ� ��� ��ـ� ا��ـ�س �����ـ� ����ـ� و ��ا��� 

�� در ا�ـ� ��ـ�� ���ـ� ���ـ���.

راهکارهای عملی
��� و���ـ�ی ���ـ� ����اد��:ز��ن ��ی ��ـ��� را ��ای «��� و��ی ����اد�ـ�» ا����ص د���، ��� 

�ـ� ����ه ���ـ�. در ا�� ز��ن، ��� �� ��ا��� در��ره روز�ـ�ن، ا�������ـ�ن �� ���ا�� ����ـ�ن ���� ����. ا
�ـ� ��ـ� «�� ���ـ�  ����ـ� ��ـ�ل: و��ـ� ��ـ� در ���ـ�اده ���ـ� �� ��ـ�، �� د�ـ� �ـ�ش د��ـ�. ���
�� ا�ـ� ���ـ�� �ـ� رو ��ـ�ان �ـ�ده» �� «�ـ� داری ا�ـ� �ـ� رو دا�ـ�� ���ـ�» ��ـ�ن د���ه ����ـ� ����ـ�.

�ـ� ا����ـ� ��ـ�، از ���ـ� ���ـ� �� ���م ر�ـ�ن �� �� دو�ـ��ن  ار��ـ�ط �� دو�ـ��ن و ����ـ�و��ان د�ر: ا
و ا�ـ�ام دور�ـ� ار��ـ�ط �����ـ�. ا�ـ� ار����ـ�ت �ـ� ����ـ� ا�����ـ� را ����ـ� �� ��ـ�.

�ـ�ای �ـ�د��ن:�ـ� ���� «ا����ـ�ت» در�ـ� ���ـ� �� ���ا��� ����ـ� ��ی ���ـ�ط �� ا�������ـ�ن را در آن 
���ار�ـ� �� در�ـ�ره آن �ـ�ف ����ـ�. �� آن �ـ� ا�ـ�زه د��ـ� ��س ����ـ�ن را ��ـ�ن ���ـ� و �� آن �ـ� ا����ـ�ن د��� 

�� در ���ر�ـ�ن �����.

در �ـ�ا�� ا�ـ��س زا، ا��ـ� ��ا��ـ� از �ـ�د را ��ا�ـ�ش �� ���ـ�، ا�ـ� در�ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ�� �� �ـ�ون �ـ��� ���ـ� ��� ��ـ�، �ـ�ن 
و ذ�ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ای �����ـ� �� ���� �ـ� �� ��ا��ـ� ���ز دار�ـ�.

راهکارهای عملی
����� �ـ�ی ����ـ�: ����ـ� �ـ�ر در روز، ��ـ� ��ـ� ���ـ� �ـ��� ���ـ��. ��ـ�ر �ـ��ره ��ـ� ���ـ��، ��ـ� �ـ��ره ��ـ� دار�ـ� و ��ـ� 

�ـ��ره ��ـ�ون د��ـ�. ا�ـ� ��ر ���ـ�� ���ـ� �ـ�� را آرام �� ��ـ�.
���ـ� ���ـ�: ��ـ� در ��ـ�ی ��ـ�ود، ا��ـ�م �ـ���ت ���ـ�، �ـ�م زدن در ا�ـ�ق، �� ��ـ� ���ـ� ورز�ـ� �ـ�ده �� ��ا�ـ� �� آزاد�ـ�زی ��� 

در ����ـ�ن ��ـ� ���.
���ـ�: �ـ�ای ��ـ� د���ـ�، �� ���ـ� ا�ـ�اف و �ـ�اس ��� ���ـ� �ـ�د ���ـ� ���ـ�. �� ��ا���ـ� �� �ـ����؟ �� �����ـ� �ـ�  ذ�� آ

�� ���ـ�؟ �� ������ـ� �� ����ـ�؟ ا�ـ� ��ر ذ�ـ� �ـ�� را از ���ا�� �ـ� دور �� ��ـ� و �� ���ـ� �ـ�ل �ـ� آورد.
�� �ـ�� ا�ـ�. �ـ�اب ���ـ�: �ـ�� ���ـ� ا���ی �ـ�اب ����� دا�ـ�� ���ـ�� و �� ���ان ���� ���ا���، ��� ا

����ـ� ����ـ�: �� �ـ�ی ���ـ�، از ��ا��ی �ـ��� و ���ی ا�ـ���ده ���ـ� و ���ف ������ و �ـ�� را ��ـ�ود ����.
�ـ� ���ـ� ا�ـ� ا�ـ�)، ��� ���ـ�، �ـ�ش دادن �� ���ـ��� آرام �� ����ـ� �ـ�دن �� ��ا�ـ� �� آن �ـ�  �ـ�ای �ـ�د��ن: ��زی �ـ�ی �����ـ� (ا

در آرا�ـ� و ����ـ� ا�ـ�ژی ��ـ� ��ـ�. آ�ـ�زش ��زی �ـ�ی �ـ�ده ����ـ� �� آن �ـ� �ـ�، �� ��ا�ـ� ���ـ� ���ـ�.

قدم اول: پذیرش

قدم دوم: اطلاعات کسـب کنیم، اما به اندازه!

قدم چهارم:  ارتباط، حرف زدن و شـنیدن

قدم پنجم:  مراقبت از خود

قدم ششـم:   امید و انعطاف پذیری

قدم سوم: طبیعی سازی

از واقعیت فرار نکنیم!

مرز باریک آگاهی و اضطراب

نیروی شفابخش «با هم بودن»

سوخت رسانی به روح و جسم

در نهایت

بذر جوانه در دل سنگلاخ

لنگرگاه آرامش در دریای طوفانی

راهکارهای عملی
�����ـ� ��زا�ـ�:�ـ� �����ـ� �ـ�ده �ـ�ای روز �����ـ�� (��ـ� روی �ـ� ���ـ� �� ���ـ�) �� �ـ��� ز�ـ�ن 
�ـ� ا����ـ� ��ـ�)، ز�ـ�ن �����ـ� ���ـ�  ��ـ�اری، و��ه �ـ�ی ��ا�ـ�، ز�ـ�ن ��ر �� �����ـ� (ا

و ز�ـ�ن �ـ�اب ���ـ�.
������ �ـ�ی ���ـ�: ��� در �ـ�ا�� ����ـ��ه �� ��� ا�ـ��ن ����، �� �ـ�ان ������ ��ی ����� 
ک زدن، �ـ��� �ـ�دن ���ـ� �� ���ـ� �ـ�دن ���س �ـ� را �ـ� روز ا��ـ�م داد. ا�ـ� ��ر�ـ�ی  ��ـ� ��ـ�ا

���ـ� �ـ� ��ـ� را ����ـ� �� ���ـ�.
�ـ�ای آن �ـ� رو��� �ـ�ی ��ـ��� �ـ�ای �ـ�زی، �ـ�اب و و��ه �ـ�ی ��ا�ـ� ا��ـ�د  �ـ�ای �ـ�د��ن:
����. دا�ـ��ن ��ا�� ��� از ��اب، ��زی ��ی رو���ی �� ����ـ� در ز��ن ��ی ���� �� ��ا�� 
�ـ� در ���ن �ـ�ی �����ـ� ��ـ���، �ـ�� ���ـ� ا�ـ�  �� آن �ـ� �ـ� ��ـ�ت و ا���ـ� ���ـ�. ��ـ� ا

رو��� �ـ� را �� �ـ�ی ���ـ� ��ـ� ���ـ�.

ا��ـ�، �ـ��� ا�ـ� �� در ��ر��ـ� راه را رو�ـ� 
�� ��ـ�. ��ـ� در �ـ�� ���� �ـ�ا��، �� �ـ�د 
دا�ـ�� ���ـ�� �� ا�ـ� و���ـ� دا��ـ� ���ـ� 
و روز�ـ�ی ���ـ� از راه ��ا��ـ� ر�ـ��. ����ـ� �ـ� 
روی �����ی ����ـ� �� �� ��ا��� ����ل ���� 
و ����� ا��� در ����ت ����، �� ��ا�� ���وی 

����ـ� �ـ� ���ـ�.

راهکارهای عملی
����ـ� �ـ� �����ی ���ـ� ����ل:�� �ـ�ی ���ا�� 
ل ���ـ�، در�ـ�ره ������ـ� �� ��� ��ا��ـ� ���ـ�
روی آ��ـ� �� ��ا��ـ� ����ـ� ���ار�ـ� ����ـ� ���ـ� 
��� ���� ��دن ��� ز����، ��� �� د���ان،

��ا��ـ� از ��د.
�ـ�  �ـ� �� ��� : �ـ� د ب ت �ـ� ��ـ� ���ـ�
دا�ـ�� ���ـ�� و �ـ� روز ��ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ� 
را �� ���� آن ������ار �����، ��ددا�� ����.
�ـ�ای ��ـ�ل «ا�ـ�وز �ـ� ���ان �ـ�ی ��م دا�ـ��»

�� «ا�ـ�وز ��� �ـ� ������ـ�».
��ـ� �� د��ـ�ان: ��ـ� �ـ�دن �� ا��ا��ـ�ن،
��ـ� �� �ـ�رت ���ـ�، �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ� 

�ـ�دن و ا��ـ� را در �ـ�� ز�ـ�ه ��ـ�.
��ف ��ا�ی �ـ�ی ���ـ�: ا�ـ�اف ���ـ� 
و د�� ������ ��ای ��د ����� ����. ��ای ����� 
«ا�ـ�وز �ـ� ��ـ�ب ���ـ� �� ��ا�ـ�» �� «ا�ـ�وز 
آ�ـ������ را ���ـ� �� ��ـ�». د�ـ����� �� ا�ـ� 

ا��اف �ـ� �����ـ� و ��ا���ـ�ی �� د��.
�ـ�ای �ـ�د��ن: در�ـ�ره آ��ـ�ه و ����ـ�ی ���ـ� 
�� ��ـ� از ا��ـ�م �ـ�ا�� �ـ�� �� ��ا��ـ� ا���ق 
�����ـ�، ���ـ� ����. ��� «و��� ��� ��� آرام 
��، �� ��رک �� ر��» �� «����� ���� �� ������ 
رو �� ��ـ� ��ـ�ن �� د�ـ�». ا��ـ�م ��زی ���ـ� 
�� در آن ���ـ� ��ی آ���ه را �� ��ـ�� �� ��� �� 

��ـ� �� ��ا�ـ� �� آن �ـ� ا��ـ� ����.

�� �ـ�د دا�ـ�� ���ـ�� �� �ـ�� ���ـ� 
���ـ���. �����ن �ـ� ��ـ� در �ـ�ل 
����ـ� �� �ـ�ا��� ��ـ��� �ـ�ا�� 
�ـ�� ���� �و �ـ�ه ا�� و از آن ��ـ�ر 
��ده ا�ـ�. در دل �ـ� �����ـ�، �ـ� 
آرا�ـ� ���ـ�ن ا�ـ� �� ����ـ� آن 
�� ��ا���� �� ���� ��دد. �� �����،
���ـ�ش، ��ا��ـ� از �ـ�د و ا��ـ�،
ا�ـ� د�ران  ز  �� ���ـ� �� ��ا��ـ� ا
���ر ����، ���� ��ی �� و ��ا�زش �� 
از ����� از آن ����ن ��ا��� آ��.

�ـ� �ـ�د و ����اده �ـ�ن را ���� 
�ـ�  در آ�ـ�ش �����ـ� و ��ا��ـ� �� 
�ـ�، از �ـ� �ـ� �ـ��� ���� آ��ـ�.


