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 مقدمه
 

 یبخوه که ب دایروبرو شده یادیز هاینوجوان، شما در گذشته با استرسدوستان 
 است مک آنقدر هااسترس نای شدت هاوقت ی. بعضدییایبا آنها کنار ب دایتوانسته

 ادیکه از قبل  هاییروش با هاوقت ی. بعضمشوییمتوجه وجود آنها نم حتی ما که
 وجود دارد که شدت زین هاییزمان یلو مشوییمسلط م طیشرا نیبر ا میاگرفته

از عهده آن  متوانیینم یاست که به راحت یاز آن در حد یاسترس و بحران ناش
  .میموجود استفاده کن هایتحمای و هامواقع لازم است از کمک نی. در امییبرآ

افکار و  جانات،یکنترل ه یمواجهه با بحران و چگونگ هایوهیش دانستن
ه در ک کندیو متخصصان به ما کمک م انیو کمک گرفتن از اطراف مانیرفتارها

 .میشو تریو قو مینیبب بآسی کمتر هابحران
 هابحران نیاز ا یکی مدارس آموزاندر دانش تیمسموم هایبروز نشانه بحران
 ینجمن علماکرده باشد.  جادیا هایییشما نگران برای است ممکن که است

شما فراهم  یرابرا  ی آموزشیراهنماها این رانیکودک و نوجوان ا یروانپزشک
 ایم تا بتوانندنموده است. ما همزمان راهنمایی را برای مدارس و والدین تهیه کرده

 هاوشر یریراهنما و بکارگ نیبا مطالعه ابا شما در این زمینه هماهنگ باشند. شما 
از  توانست دیبحران ارائه شده است بهتر خواه نیمقابله با ا یکه برا فنونی و
 ،یسلامت یآرزو تانی. برادییمراقبت نما یاحتمال هایبیدر مقابل آس ودتانخ

 .میدار تیو موفق یشاداب
 

 روانپزشکیعلمی انجمن 

 کودک و نوجوان ایران
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 ست؟یاسترس و بحران چ 
 

. مکنییرا تجربه م یفشار روان ایاسترس  یهمه ما در طول روز در مواقع
 یلیمقطع تحص ایمدرسه  رییتغ ،یاسترس امتحان، رقابت در مسابقات ورزش

  .از استرس همراهند یبا درجات یهمگ
. شوندیو دچار مشکل نم ندیابی کنار هااسترس نیبا ا توانندیافراد م شتریب

است، ممکن است  یو طولان دشدی واقعه که یموارد مثل زمان یدر برخ یول

 .مشوییبر اوضاع مسلط شده و دچار بحران م یبه راحت مینتوان
نوجوان و  کیمدرسه و  ریمد نیب جدی تفاهم عنوان مثال: بروز سوء به

و  دهیچیپ یبه موضوع لیتبد تواندیبا او م یانضباط یبرخوردها شیافزا
اد نباشد و افر ریپذامکان یشود که در آن رفع سوء تفاهمات براحت یبحران

   .روبرو هستند یبحران جد کیاحساس کنند با 
. دهدینشان م هاییطور معمول در مواجهه با استرس واکنشه ما ب بدن
 نیو تمرکز از جمله ا یاریهوش زانیضربان قلب، سرعت تنفس و م شیافزا

. مثل سازندمی توانمندتر هامقابله با استرس برای را ما که هستند هاواکنش
 اسو ممکن احس دشوییبه امتحان که شما دچار استرس م کینزد یروزها

شده است و نسبت به گذشته زمان  شتریتمرکزتان ب د،داریدلشوره  دیکن
  .دیدرس بخوان دتوانییم یشتریب

و  ودشیم دتریبدن ما شد هایواکنش ابد،ی شیشدت استرس بازهم افزا اگر
 هایهنشان. شوند سازمشکل هاواکنش نیبرسد که خود ا یممکن است به حد

 قیگلو، تپش قلب، لرزش بدن، تعر یاحساس گرفتگ رینظ یدیشد یجسم
 یرنادبروز کند، و در موارد  طیشرا نیتهوع و استفراغ، ممکن است در ا اد،یز

  .شود هوشیب ایفرد از حال برود و  یحت
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 ،یگترس، کلاف ،یمثل احساس نگران یجاناتیه ،یجسم هایبر نشانه افزون
  .مکنییتجربه م طیشرا نیدر ا زیو ... را ن ینیغمگ ،یخشم، درماندگ

به ذهن ما هجوم آورند.  یادیز یاست افکار نگران کننده و منف ممکن
همه »، «من بدبخت خواهم شد» «خواهد افتاد؟ یچه اتفاق»که:  نیا رینظ یافکار

  «.وجود ندارد تیموفق یبرا یشانس گریاز دست رفته است و د زیچ
ابه مش هایتیافراد ممکن است از حضور در موقع دیاسترس شد ریتأث تحت

-شهوبه گ لیمراقبت کرده و تما گرانیاز حد از خود و د شیاجتناب کنند، ب
 یارهارفت زابیپرخاشگرانه و آس یو انزوا داشته باشند، بروز رفتارها یریگ
 شوند.   دهیدنبال وقوع بحران ده هستند که ممکن است ب یگرید

 
 

 م؟یدر امان باش هابیچگونه از آس

 
هم  یادافر یول ندیایکنار ب دیشد هایبا استرس توانندیاز افراد م یاریبس

 .شوند بیدچار آس یلیهستند که ممکن است به دلا
 

در تصادفات،  یجسم هایبیآس ؛باشند یروان ای یجسم توانندیم هابیآس

 .شوندیم دهید یمختلف هایزلزله، خشونت و ... به شکل

o ترس و اضطراب، بروز  شیصورت افزا بهاغلب  یروان هایبیآس
 .و ... هستند یریادگیمشکل حافظه،  ،یافسردگ هاینشانه

نشده هستند، بهتر است  ینبیشیو پ ناگهانی اغلب هاآنجا که بحران از
 یزلزله از جمله اقدامات یمانورها .میمواجهه با آن آماده باش یبرا شیشاپیپ

  .شودیانجام م یسازآماده نیا یاست که در مدارس برا
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بحران را با شما مرور  کیمواجهه با  یبرا یمراحل و اقدامات اساس نجایا در
 .مکنییم
 

 اقدامات فوری:

 

در مسمومیت ناشی از گازهای سمی، استشمام  حفظ کنید.خونسردی خود را 
حال بوی نامطبوع  های خطر است با اینبوهای نامطلوب یکی از نشانه

لیل دهمیشه دلیل قطعی پخش گازهای سمی نیست و باید دقت کرد که بی
ای خطرناک دچار نگرانی نشویم. اگر متوجه شواهدی از احتمال وقوع حادثه

شدید، اولین اقدام حفظ آرامش است و بعد سعی کنید بفهمید چه اتفاقی 
افتاده است. اگر متوجه شدید که احتمال خطر زیاد است آنگاه اقدامات بعدی 

 را انجام دهید. 

 
o  به سرعت از موقعیت پرخطر دور شوید و یا متناسب با واقعه پناهگاه

ی از منبع اتساع گاز سمی و یا مکانتوانید مثلاً می مناسبی پیدا کنید.
که بوی گاز بیشتر است خارج شوید و خود را به هوای آزاد برسانید. 

کار به سرعت مسیرهای خروج و دور شدن از منبع خطر را  برای این
در ذهن مرور و با حفظ آرامش و مراقبت از خود و دیگران از منبع خطر 

 دور شوید و در مکان مناسبی پناه بگیرید.

 آموزانمراقب دوستان و دانش ،در حین دور شدن از خطر یا پناه گرفتن
 کم توان باشید و در صورت لزوم به آنها کمک کنید.

اگر امکان خروج نیست یک دستمال مرطوب جلوی دهان و بینی خود 
بگیرید و اگر دستمال در اختیار ندارید آرنج خود را به سمت دهان برده 

روی آستین لباس در ناحیه آرنج قرار دهید و به و دهان و بینی خود را 
های تند یا خیلی عمیق آرامی نفس بکشید. مراقب باشید که نفس
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 نکشید. 

 
o ه سرعت موضوع را به ب اگر آسیب جسمی به شما وارد شده است

-ههرگونه نشان توانید از آنها کمک بگیرید اطلاع دهید.افرادی که می
گیجه و ... را به مسئولان مدرسه های جسمی مثل سردرد، تهوع، سر

 یا امدادگران اطلاع دهید.

 
o س آرامی نف سعی کنید چند بار به اگر شدت استرس شما زیاد است

زمان عضلات خود را تا حدودی شل کنید تا آرام شوید.  بکشید و هم
-نشستن در یک مکان امن و در صورت امکان نوشیدن قدری آب می

 تواند به کاهش استرس شما کمک کند.    

 

 های مهم:توصیه

o ی رسانکمک برای تماشای اتفاقات و یا نحوۀگاه سعی نکنید  هیچ
 امدادگران در محل باقی بمانید یا تجمع کنید.

o آمیز واقعه برای دیگران و بروز هیجان اضافی اجتناب از بیان اغراق
 کنید.

o مسئولان مدرسه توجه و آنها را اجرا های ها و درخواستبه راهنمایی
 کنید.

o های امدادی همکاری کنید و اجازه دهید اقدامات امدادی را انجام با تیم
 دهند.

o  مسئولان مدرسه و والدینتان را در اولین فرصت از وضعیت سلامتی
 خود آگاه کنید.

o .به شایعات و اخبار مشکوک و غیر معتبر توجه نکنید 
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 اقدامات بعدی:
های ها و روزهای بعد از وقوع حادثه ممکن است تا مدتی نشانهساعتدر 

اند. دهنده جسمی و روانی مرتبط با حادثه را تجربه کنید که اغلب آزار
 مهمترین این نشانه ها عبارتند از:

 
o مثل احساس ضعف، سستی، لرزش، سردرد،  های جسمی:نشانه

 های شبانه.خوابی و کابوساشتهایی و بیدردهای بدنی، بی

o احساس شوک، ترس، اضطراب زیاد و گوش  های هیجانی:نشانه
 حسی و ...بزنگی، کلافگی، خشم، بی

o لاً هایی که قبناآشنا بودن محیط مثل احساس تجربیات حسی عجیب
اید، احساس در خواب بودن، استشمام برخی بوها، شنیدن آنجا بوده

نظر واقعی نیستند و ه هایی که بای صداها و یا مشاهده صحنهلحظه
 ممکن است با واقعه مرتبط باشند و ...

o ا، زیادآوری مکرر و ناخواسته خاطرات واقعه آسیب های شناختی:نشانه
کننده، نظیر مقصر مشکلات حافظه و هجوم افکار منفی و نگران

 دانستن خود یا دیگران و ...

o ندادن  میتتفاوتی، اهگیری، پرخاشگری، بیگوشههای رفتاری: نشانه
ها و به مراقبت از خود و انجام کارهای پرخطر، اجتناب از موقعیت

 اند و ...هایی که یادآور واقعهمکان
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 توانید انجام دهید:ها اقدامات زیر را میبرای کاهش این نشانه
 

 یتنفس آرام شکم (الف

و  جهیکه با احساس سرگ شودیو تند م یپراسترس، تنفس سطح طیدر شرا
 .همراه است گرید یجسم هاینشانه یبرخ

اهش به ک یشکم و منظم هآهست هایانجام دم و بازدم قیتنفس از طر کنترل
  .کندیاسترس کمک م

 قهیقچند د یبرا سعی کنید در هر وضعیتی که هستید کار نیانجام ا یبرا
که موقع انجام دم، هوا به سمت شکم  ی، بشکلنفس بکشید آهسته و منظم

و در باز دم شکم بسمت داخل  شود )شکم به سمت جلو حرکت کند( تیهدا
 .برود
 نهیقفسه س یدست را رو کی در وضعیت نشسته یا درازکش قرار دارید، اگر

 ید که دست روینفس بکش ید و طوریشکم بگذار یرا رو گریو دست د
 .است ثابت بماند نهیس یکه رو یدست یشکم حرکت کند ول
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سر نگه  یبالا دهیرا به حالت کش تانهایدستیا نشسته  ستادهیا تیدر وضع 
 شود. تینفس بکشد که هوا به سمت شکم هدا یو طور دیدار

  

 
 
 
 
 

خوبی انجام دهید، لازم ه برای اینکه در شرایط بحران بتوانید این کار را ب
   انجام دهید. استرس کم طیبارها و بارها در شراها را ابتدا نیتمر نیااست 

 
 یانطباق هایییخودگو (ب

ذهن  به زیادی کننده، افکار نگرانهازا و بحراندنبال وقوع حوادث استرسه ب
د. مثلاً در ندار تیچه اندازه واقع ستیکه مشخص ن آورندشما هجوم می
مشکل  ندهیدر آ»مثل:  یآموزان، ممکن است افکاردانش تیبحران مسموم

برسد که  و ... به ذهن «ممبتلا شو یسخت هاییماریبه ب دیشا» ،«پیدا خواهم کرد
 دهند. شدت اضطراب ما را بازهم افزایش می

ی از ناش کاهش اضطراببرای کنترل این افکار و  یانطباق هایییاز خودگو
 توانیم استفاده کنیم.ها میآن
توانند درست و واقعی باشند در حالیکه دانیم که همه این افکار نمیمی

ناشی از آنها،  بیش از حد و آزاردهنده است. و چنانچه به شکل اضطراب 
خود  توانیم اضطرابتر است میدیگری در مورد اتفاقات فکر کنیم که واقعی

 را کاهش دهیم. 
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ود که شای پخش میتصور کنید مشغول تماشای تلویزیون هستید و برنامه
ی از این احساسات زا است، شما برای رهایکننده و استرسبرای شما ناراحت

-رنامههای تلویزیون دنبال بکنید و در بین کانالکانال تلویزیون را عوض می

 گردید که به شما حس بهتری بدهد.ای می
توانید کانال ذهن خود را عوض کنید و دنبال در اینجا نیز بطور مشابه می

نید و کدهند. این افکار را پیدا افکاری بگردید که احساس بهتری به شما می
 زا کنید.بصورت خودگویی جایگزین افکار استرس

الم بزودی ح»فکر که  نیا جایه ب های مسمومیت،دنبال بروز نشانهه مثلاً ب

 ریدر سا»: دیبگو تانبه خود یدتوانیم «بدتر خواهد شد و ممکن است بمیرم
جود و یجد یخطر جان رسدینظر نمه بوده است و ب فیخف هاتیموارد مسموم

 «.داشته باشد

توانند شدت استرس شما را کاهش دهند، به این افکار جایگزین که می
 خودگویی انطباقی گفته می شود.

  یذهن یرسازیتصو (ج

ناخواسته و مزاحم خاطرات  یادآوریکاهش  یبرا یروش ،یذهن یرسازیتصو
 نیا دبتوانی کندیکمک م شماطور موقت به ه ب کار نیاست. ا زابیواقعه آس

 از ذهنتان دور کنید.آزار دهنده را  ریخاطرات و تصاو
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 :منظور نیا یبرا
تان، مثل رفتن به مسافرت، یقبل ندیخوشا رویداد کیاز  ایخاطره ابتدا

وقتی بطور  .دیکن بیانتجسم و  اتید و آن را با جزئیآور ادیرا بمهمانی و ... 
کامل آن خاطره را در ذهنتان بازسازی کردید سراغ خاطراتی بروید که 
ناخواسته وارد ذهنتان می شوند و به یکی از آنها فکر کنید. وقتی آن را بیاد 
آوردید، بلافاصله خاطره خوشایند را جایگزین کنید و سعی کنید ذهنتان بر 

به  بار تکرار کنید تا بتوانید خاطره خوشایند متمرکز شود. این کار را چندین
 سرعت این جایگزینی را انجام دهید.

از طریق فکر کردن به  ندیخوشا جایگزینی خاطرات یبجاتوانید شما می
را  حواستان و مناظر دوست داشتنی، ریتصاوتجسم  ای موضوعات مورد علاقه

وعی موضاز این افکار پرت کنید. مهم این است که از قبل خاطره، تصویر یا 
خواهید به آن فکر کنید را در نظر گرفته باشید و چندین بار این تمرین که می

 را انجام دهید.
در دراز  ید ولیمانع هجوم افکار مزاحم شو ی نتوانیدبخوب ممکن است در ابتدا

   کنید. تیریافکار را مد نید توانست ایخواه شتریب نیمدت با تمر

 
 
 



 

 نوجوانانویژۀ  ـــــــ ها از خود مراقبت کنمچگونه در بحران ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

Page | 12 

 
 مهارت حل مشکلات تیتقو (د

مهم کاهنده اضطراب و استرس  هایاز روش گرید یکیحل مشکل،  مهارت
 دیروبرو هستند که شا یپراسترس افراد با مشکلات متعدد طیاست. در شرا

 ییکنند و دست به کارها دایبه سرعت پ مناسبی حل آن راه ینتوانند برا

 .کند شتریبزنند که مشکل را ب
 
 :میکن یرا ط ریچهار مرحله ز دیبا نکاریا یبرا

 .میروبرو هست یبا چه مشکل مینیبب دیبا ابتدا
 ...................................................................... دیکن دایمشکل را پ اول: مرحله
 مرحله فقط به همه راه نی. در ادیکن هتهی را هاحل از راه یفهرست سپس

 .دکنی فکر هاحل
 

 مشکل وجود دارد؟ نیا یبرا هاییچه راه حل دوم: مرحله
................................................................ ........................................................

......................................................................... ............................................... 
 
قابل اجرا  وکه کم عارضه  دیرا مشخص کن هاییحل مرحله سوم راه در

 .دیکن بندیتیهستند و آنها را اولو
 

 هستند؟ دیمف هاییحل چه راه سوم: مرحله
................................................................ ........................................................

......................................................................... ............................................... 
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 شود؟یچه م جهینت دینیو بب دیریرا بکار گ دمفی حل راه تینها در
 

 داشته است؟ ایجهیچه نت انتخابی حل راه یرگیبکار چهارم: مرحله
................................................................ ........................................................

......................................................................... ............................................... 
 

  .دیرا امتحان کن بعدی حل راه نبود مؤثر حل راه نیا اگر
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   یامدهایکاهش پ یبرا دتوانییکه م یاقدامات ریسا

 دیبحران انجام ده

 
 قراری یا کلافگی داریدِ:اگر احساس خشم، بی

o .سعی کنید به آرامی نفس بکشید و تنفس آرام شکمی را انجام دهید 

o .مشغول فعالیتی شوید که بتواند به شما آرامش بدهد 

o زا بروز دهید. مثلاً در مورد ای غیر آسیبخشم و ناراحتی خود را به شیوه
فرد مورد اعتمادتان حرف بزنید، ناراحتی خود را بنویسید ناراحتی خود با 

 و ...

o  ،ممکن است برخی افراد توصیه به مصرف مواد و مشروبات الکلی کنند
 از مصرف این گونه مواد جداً اجتناب کنید.

o  به هنگام خشم و ناراحتی از انجام هرگونه رفتار آسیب به خود یا دیگران
رل رفتار خود نیستید از مشاور مدرسه، اجتناب کنید و اگر قادر به کنت

 گونه رفتارها کمک والدین و سایر افراد قابل اعتماد برای کنترل این
 بگیرید.

 

 کنید:گرفتکی، غمگینی و افسردگی می اگر احساس دل

o ا بهتر شما ر کان ورزش کنید. فعالیت جسمی روحیۀسعی کنید تا حد ام
 کند.می

o ند را کنبه بهبود خلق شما کمک میبخشی که های شاد و لذتفعالیت
 در برنامه روزمره خود بگنجانید.

o های اجتماعی، خیرخواهانه و مذهبی برای شرکت در فعالیت        
ها به کاهش احساس افسردگی کمک ریزی کنید. این نوع فعالیتبرنامه

 کنند.می
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o اینای زیاد است که قادر به انجام اگر شدت افسردگی شما به اندازه 
اقدامات نیستید و یا افکار آسیب به خود دارید این موضوع را به سرعت 
 با والدین، مشاور مدرسه یا کارشناسان سلامت روان در میان بگذارید.

 

 از انجام کارهای زیر اجتناب کنید:

o گیری اجتناب کنید و سعی کنید بیشتر در جمع از رفتن به انزوا و گوشه
 خانواده باشید.

o های غمگین و یا با محتوای ناامید کننده، دن به موسیقیدااز گوش
دن کرشدن طولانی با فضای مجازی، دنبالخوابیدن دیر وقت، مشغول

اخبار ناگوار و ناامید کننده و پرداختن به سایر کارهایی که احساس شما 
 کنند، اجتناب کنید. را بدتر می

 

 برای بهبود خواب

o ی داشته باشید.روال مناسبی برای خواب و بیدار 
o ها سر ساعت مشخصی بیدار شوید.وقت نخوابید و صبح دیر 
o های ترسناک، انجام های شب و قبل از خواب، از مشاهده فیلمدر ساعت

های پرهیجان تا حد امکان اجتناب ای خشن و فعالیتهای رایانهبازی
 کنید.

o  هید دقبل از خواب تمرینات تن آرامی نظیر تنفس آرام شکمی را انجام
 و سعی کنید عصلات خود را شل کرده و در وضعیت آرامش قرار گیرید.

o  در هنگام خوابیدن موبایل و وسایل الکترونیک را خاموش کنید و فقط
 برای خوابیدن به تختخواب بروید.
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 آیندهآمادگی برای 

 
تواند به ما کمک کند که برای تجربه مواجهه با بحران و مدیریت آن می
 تر شویم.رویارویی با مشکلات مشابه در آینده قوی

عف ضها در طی شرایط بحرانی ممکن است متوجه شوید که در برخی زمینه
های ها و تقویت توانمندیهایی دارید. لازم است برای کاهش این ضعف

های مدیریت استرس و خشم، ریزی و اقدام کنید. تقویت مهارتخود برنامه
مندی و نه یابی، مهارت جرأتبرقراری رابطه مثبت با اطرافیان و دوست

مکن که م هایی هستندگیری و ... از جمله مهارتگفتن، حل مسئله و تصمیم
است لازم باشد برای تقویت آن در آینده برنامه ریزی کنید. برای این منظور 

 توانید از مشاوران و کارشناسان سلامت روان کمک بگیرید.می
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