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 خبر زیاد و 
پشت سرهم: مغز 
فکر می کنه خطر 

دائمیه

 خبرها رو 
فقط از ۱ یا ۲ منبع 
معتبر دنبال کن 

)نه هر کانال و 
پیجی(

 خبر دیدن 
رو »بخش بندی« 

کن. مثلٍا: ۲–۳نوبت 
در   روز، هر بار چند 
دقیقه، نه اینکه 

مدام اسکرول کنی.

 مغز خسته : 
استرس، بی خوابی، 

بی حوصلگی

 چطوری
 خبر بخونم؟

 قبل خواب: 
ممنوع! مغز قبل 
خواب باید آروم 

باشه، نه در حالت 
هشدار.

 مغز قوی، 
مغزیه که بدونه کِِی 

خبر رو ببنده.

مغــز ما بــرای خبرهای پشــت ســر هــم ســاخته نشــده، بــرای همینه 
زود خســته و مضطــرب مــی شــه. بــرای اینکــه تــوی شــرایط جنگــی 
بتونــی خــوب میــدون داری کنــی بایــد بتونــی توجهــت رو مدیریــت 

کنــی و درگیــر محــرک هــای اســترس زا نشــی!

ـهمْْ عََنِِ ٱللََّغْْوِِ مُُعْْرِضُُِونََ  وََٱلَّذَِِينََ �

 )مومنان( کسانی اند 
که از بیهودگی رویگردانند

مؤمنون، آیۀ3

یادم باشه!

می دونستی؟

چرا نباید مدام خبرها را چک کنم؟

۱

ع   چرا این موضو
مهمه؟ ۲

۳

4
 بی خبر ماندن از 

شایعات هزینه نیست، 

سرمایه گذاری برای 

سلامت روان است.

 در گروه کلاس، همــه بــا اضطــراب خبرهــا را دنبال 
می کننــد و پیام هــا یکی یکــی می آینــد. امــا تــو 
ــذاری و درس  ــار بگ ــی را کن ــیری گوش ــم می گ تصمی
ــد:  ــب می گوین ــا تعج ــتانت ب ــردا دوس ــی. ف بخوان

»مگه خبر نداشتی؟«

ــو می‌دانــی کــه  شــاید فکــر کننــد بی تفاوتــی، امــا ت
آرامــش و تمرکــزت از دنبــال کــردن شــایعه ها 

ارزشمندتر است.

 شاید برای تو هم
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ا جََمِِیلًاا فََاصْْبِرِْْ صََبًْْرً

صبر کن، صبری نیکو

معارج، آیۀ5 

یادم باشه!

مگه می شه هم ترسید و هم قوی موند؟

تــرس تــوی شــرایط بحرانــی احســاس طبیعــی انســانه. امــا آدم هــای 
قــوی یــک کار مهــم انجــام مــی دن: مکــث طلایــی!

می دونستی؟ ۱

 توقف

این کار باعث می شه تصمیم ها از روی عقل گرفته بشه نه از روی ترس.

 یک نفس 
عمیق

 فکر کردن به 
بهترین کار بعدی چطوری مکث طلایی 

کنم؟ ۲

 وقتی می ترسیم، مغز سریع می خواد واکنش عجولانه نشون 
بده، اما یک مکث کوتاه کمک می کنه مغز دوباره کنترل رو به دست 
بگیره. این مکث طلایی، همون صبر خودمونه! نتیجه چی می شه؟ 

تصمیم های بهتر و آرامش بیشتر. آدم های قوی بی ترس نیستند، اونا 
بلدند وقتی می ترسند اول مکث کنند و بعد با صبوری تصمیم بگیرند.

ع   چرا  این موضو
مهمه؟ ۳

4
داد زدن، 

فقط من را بازندۀ 

این گفت وگو می کند.

ــوی  ــی ها جل ــی از هم‌کلاس ــح، یک ــگ تفری در زن
بقیــه با لحــن تنــدی از کارََت ایــراد می گیرد. از شــدت 
عصبانیــت و تــرس، دلــت می خواهــد همــان لحظه 

جوابش را بدهی.

امــا فقــط ۱۰ ثانیــه مکــث می کنــی، نفــس عمیقــی 
می کشــی و بعــد بــا      آرامــش پاســخ می‌دهــی. 
همیــن مکــث کوتــاه نمی گــذارد تــرس و عصبانیت، 

شخصیتت را کنترل کند.
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 چشم هات رو 
ببند.

 یک نفس 
عمیق بکش.

  آروم بگو: 
»خدایا تو با منی، 

پناهم باش« این 
جمله رو  چند بار 

تکرار کن.

وقتی آدم می ترسه، مغز وارد حالت هشدار می شه. چند نفس 
عمیق کمک می کنه بدن آروم تر بشه. یادت باشه، حتی توی روزهای 

سخت جنگی هم هیچ چیز بیرون از قدرت و حکمت خدا نیست. وقتی 
انسان یاد خدا می کنه، یادش میاد که تنها نیست و یک پناه مطمئن داره. 

آرامش از همین چند لحظۀ یاد خدا و تکیه به او شروع می شه!

 ِهِ تََطْْمََئِِنٌٌّ الْْقُُلُُوبُُ ْـكرِِ اللَّه أََلَاا بِِذِِ�
 آگاه باشید 

که با یاد خدا دل ها آرام می‌گیرد. . .

رعد، آیۀ28 

یادم باشه!

آروم میشــه، ارتبــاط بــا خــدا می تونــه خیلــی کمک کننده  وقتــی دل نــا
. شه با

وقتی دلم می لرزه، چطور به خدا وصل بمونم؟ 

می دونستی؟ ۱

 چطوری این کار رو 
بکنم؟ ۲

  چرا این کار
۳ مهمه؟

4
 او نمی تواند اتفاقات 

بیرون را کنترل کند، 

اما حالا می داند که 

تکیه گاهش بزرگ تر از 

تمام اتفاقات دنیاست.
شــب، در رختخــواب دراز کشــیده‌ای، امــا ذهــن و 
دلــت از فکــر خبرهــا و اتفاقــات آرام نمی گیــرد. 
نگرانــی پشــت نگرانــی می آید و خــواب از چشــمانت 

می‌رود.

چشــم هایت را می بنــدی، نفس عمیقی می کشــی 
و آرام می گویــی: »خدایــا، تــو بــا منــی؛ پناهــم باش.« 
کم کــم دلــت آرام می شــود و بــا اطمینــان بــه 

تکیه گاهت، به خواب می‌روی.
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نِّّ�ّ إِِثْْمٌٌ إِِّنَّ بََعْْضََ الظَّ

بعضی گمان‌ها نادرست و خطاست 

حجرات، آیۀ ۱۲

یادم باشه!

 فکر 
نگران کننده رو 

بنویس.

از خودت 
بپرس: »آیا مدرک 

قطعی برایش 
دارم؟«

یک فکر 
متعادل تر 

جایگزینش کن.

 نوشتن افکار باعث می شه ذهن از حالت چرخیدن بی پایان خارج 
بشه و بتونیم منطقی تر فکر کنیم. 

وقتی ذهنم بدترین سناریوها رو می سازه، 
چکار کنم؟

مغــز انســان بــرای بقــا طراحــی شــده، نــه بــرای آرامــش. بــرای همین 
تــوی بحــران هایی مثــل جنگ سریــع ســراغ بدتریــن احتمال ها مــی ره. می دونستی؟ ۱

 برای آروم کردن ذهنم 
چکار کنم؟ ۲

۳ چرا این کار مهمه؟

4
او یاد گرفته است   که این 

مغز بقاجو دارد بازی اش 

می دهد و سراغ بدترین 

احتمال ها می رود.
ــی از  ــتن یک ــر برگش ــش، منتظ ــای پرتن در روزه
ــی‌اش  ــد و گوش ــر می کن ــا دی ــتی، ام ــت هس عزیزان
هــم خامــوش اســت. ذهنــت فــوری ســراغ بدترین 
ک تر از  اتفاق هــا مــی‌رود و همــه چیــز را ترســنا
ــث  ــه مک ــک لحظ ــا ی ــی. ام ــور می کن ــت تص واقعی

می کنــی و می نویســی: »فقــط جــواب نمی‌دهد.« 
ــاق  ــه اتف ــی دارم ک ــا مدرک ــی: »آی ــودت می پرس از خ
بدی افتــاده؟« نه؛ شــاید فقــط گوشــی‌اش خاموش 
شــده باشــد. همیــن ســؤال ســاده کمــک می کنــد 

از چرخۀ ترس بــیرون بیایی و آرام تر منتظر بمانی.
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چهار ثانیه 
دم

با هر بازدم در ذهن بگو: نترس، خدا هست!
این چرخه رو چند بار تکرار کن.

تنفس آرام ساز با طعم یاد خدا

چهار ثانیه 
نگه دار

 چهار ثانیه 
بازدم 

اضطراب مثل موج می مونه. وقتــی مغز پیام امنیت بگیره، موج 
اضطراب آروم آروم فروکش می کنه. از طرفی تنفس آهســته به مغز 
پیام می‌ده که خطر فوری وجود نداره و سیســتم آرامش بدن فعال 

می شــه. از طرفی توی فکر خدا بودن این باور       رو           در تو شــکل می‌ده که 
تو در این  ســختی ها تنها نیستی.

وََاصْْبِرِْْ لِِحُُكْْمِِ رََّـبّبِّكََ فََإِِنَّّكََ بِأََِعْْيُُنِِنََا
پس برای فرمان پروردگارت شکیبایی کن، زیرا 

تو زیر نظر و در حمایت ما هستی.

 طور، آیۀ ۴۸

یادم باشه!

اضطــراب معمــولاً وقتــی فعــال می شــه کــه مغــز احســاس کنــه تنها 
و   در خـطـره! می دونستی؟ ۱

 چطوری اضطرابم
۲ رو کم کنم؟

  چرا این کار
۳ مهمه؟

4
او با تنفس آرام ساز با 

طعم یاد خدا، فرمان 

بدنش را از سیستم 

اضطراب به سیستم 

آرامش تغییر می دهد.

 وقتی اضطراب یهو بالا می ره، 
چطور آروم بمونم؟

چند دقیقــه مانده بــه امتحان مهم، دســت هایت 
مــی‌لرزد و ذهنــت پــر از فکرهــای نگران کننــده 
ــا  ــه؟« ام ــم چ ــواب بده ــم ج ــر نتوان گ ــود: »ا می ش
بــه جــای غرق شــدن در اضطــراب، چشــم هایت را 

می بنــدی، چنــد نفــس آرام می‌کشــی و بــا خودت 
ــر  ــم آرام ت ــت«. کم ک ــدا هس ــرس، خ ــی: »نت می گوی
ع می شــود،  می شــوی و وقتــی امتحــان شرو

تمرکزت را دوباره پیدا کرده‌ای.
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 یک کار خیلی 
کوچک انتخاب کن

 همان رو 
کامل انجام بده

 بعد سراغ کار 
بعدی برو

ــًا إِالَّا وُُسْْعََهََا  ُهُ نََفْْسً لَاا یُُکََلِّ�ِفُُ اللَّه

خدا از هیچ‌کس بیش از توانش نمی خواهد.

بقره، آیۀ286

یادم باشه!

ــن  ــه ای ــع ب ــه سری ــی، ممکن ــترس زا و بحران ــرایط اس ــوی ش ــز ت مغ
نتیجــه برســه: دیگــه از عهــده اش بــر نمیــام!  انجــام کارهــای کوچــک 

ــه! ــن برگردون ــه ذه ــترل رو ب ــس کن ــه ح می تون
می دونستی؟ ۱

 چرا این اتفاق
۲ می‌افته؟

 وقتی حال خوبی 
نداری ۳

او یاد می گیرد که وقتی 4

دنیا خارج از کنترل 

است،کارهای کوچک 

خودم تنها چیزی است 

که می تواند به من 

آرامش بدهد.

وقتی همه چی از کنترل خارج شده، 
از کجا شروع کنم؟

وقتی کاری انجام می دهیم، مغز احساس پیشرفت و توانمندی 
رو تجربه می کنه و اضطراب کمتر می شه.

گاهــی احســاس می کنــی هیچ چیــز تحــت 
کنــترل تو نیســت؛ خبرهــا، اتفاقــات و حتــی فضای 

خانه آرامشت را گرفته‌اند.
ــاره  ــز را یک ب ــی همه چی ــه بخواه ــای اینک ــه ج ب
ع  درســت کنــی، فقــط یــک کار کوچــک را شرو

 مرتــب کــردن یــک کشــو.همین 
ً
می کنــی؛ مــثلا

 
ٍ
قــدم کوچــک بــه تــو یــادآوری مــی کنــد کــه اتفاقــاٍ

خیلــی از بخــش هــای زندگــی همچنــان در اختیــار 
 توســت و همیــن حــس، اضطرابــت را کمتــر

 می کند.
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 چیزهای 
خارج از کنترل رو 

بنویس

یه مفهومی توی روانشناسی هست به نام »دایره کنترل«: وقتی 
تمرکزمون رو از چیزهای خارج از کنترل برداریم و روی چیزهای قابل تأثیر 

بگذاریم، اضطراب کمتر می‌شه.

 چیزهای 
قابل کنترل رو جدا 

کن

 ِهِ فََهُُوََ حََسْْبُُــهُُ وََمََن یََتََوََکََّلْْ عََلََى اللَّه
 هرکس بر خدا توکل کند،

او برایش کافی است

طلاق، آیۀ 3

یادم باشه!

 انرژی ات رو 
روی همان ها بگذار

  تــوی هر بحران، بخشــی از اتفاقــات خارج از   کنترل ماســت، اما همیشــه 
چیزهایــی هم هســت کــه می تونیــم روی آن ها اثــر بگذاریم.

می دونستی؟ ۱

 چرا این اتفاق
۲ می‌افته؟

 چطوری کنترل اوضاع 
رو به دست بگیرم؟ ۳

4
آیا بحث کردن من، 

تصمیم آن ها را عوض 

می کند؟ نه.

 وقتی اوضاع دست من نیست،
 روی چی باید تمرکز کنم؟

ــا  ــر امتحان ه ــاره تغیی ــایعه ای درب ــه ش در مدرس
پخــش شــده و تــو از ایــن تصمیــم عصبانــی و نگــران 
ــث  ــاره اش بح ــتانت درب ــا دوس ــدام ب ــوی. م می ش
می کنی،امــا ناگهــان بــا خــودت مــی گویــی: »مــن در 
حــد توانــم تلاش مــی کنــم مشــکل را حــل کنــم، امــا 
بــرای بیشــتر از آن انرژی خــودم را تلــف نمــی کنــم« 

مــی فهمــی کــه همــه چیــز دســت تــو نیســت امــا 
آمادگی و تلاش خودت چرا. 

پــس بــه جــای نگرانــی، برمی گــردی ســر درس. گاهی 
آرامــش، از پذیرفتــن چیزهایــی می آید کــه نمی توانی 
ــار  ــه در اختی ــی ک ــز روی چیزهای ــی و تمرک ــر ده تغیی

توست.
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 زمان دنبال 
کردن خبرها رو 

محدود کن

توی طول تاریخ، توجه به خطرها برای بقا مهم بوده، برای همین 
مغز نسبت به خبرهای منفی حساس تره. اما حتی وقتی خبرهای بد 

زیادند، امید هنوز بخشی از واقعیته. 

 بعد از آن 
فعالیت مثبت 

انجام بده: گوش 
دادن به موسیقی 

حماسی یا آب 
دادن به   گل ها

 ِهِ لَاا تََقْْنََطُُــوا مِِنْْ رََحْْمََةِِ اللَّه

از رحمت خدا ناامید نشــوید

زمر،  آیۀ 53

یادم باشه!

 یک نکتۀ 
امیدبخش رو به 
یاد بیاور: مردم 
کنار هم هستن!

اطلاعــات منفــی رو قوی تــر از اطلاعــات مثبــت 
مغــز انســان معمــولاً          

ــپاره. ــاد می‌س ــه ی ب
می دونستی؟ ۱

 چرا این اتفاق 
می‌افته؟ ۲

چطوری اثرگذاری خبرهای 
بد را مدیریت کنم؟ ۳

4
او یاد می گیرد که بعد از 

زمان مشخص خبر، باید 

برگردد به یک کار مثبت.

 چطور نگذارم خبرهای بد
 تمــام ذهنم رو پر کنن؟

بعــد از دیــدن چنــد خبــر ناراحت کننــده، 
احســاس می کنــی دنیــا فقــط پــر از خطــر و 
نگرانــی اســت و مــدام می خواهــی خبرهــا را 
ــان  ــد از زم ــیری بع ــاد می گ ــا ی ــی. ام ــال کن دنب
ــه  ــذاری و ب ــار بگ ــی را کن ــر، گوش ــخص خب مش

بقیــه کار هــا هــم بپــردازی؛  کمــک بــه خانواده، 
گــوش دادن بــه موســیقی یــا هــر کاری کــه حالــت 
ــای  ــار خبره ــی کن ــت می بین ــد. آن‌وق ــر کن را بهت
ســخت، هنــوز مهربانــی، امیــد و لحظه هــای 

خوب هم وجود دارد.
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 نفس 
آهسته بکش

این واکنش بخشی از سیستم طبیعی بدن به نام جنگ یا گریزه. 
مغز وقتی احتمال خطر رو احساس می کنه هورمون هایی مثل آدرنالین 

آزاد می کنه تا بدن رو آماده کنه: قلب سریع تر می زنه، نفس ها کوتاه تر 
می شه و عضلات سفت می شن تا بدن آمادۀ واکنش باشه.

 شانه ها رو 
شل کن

 کمی حرکت 
یا کشش انجام بده

إِِنََّ ا�للَّهََ مََعََ الصََّابِِرِِنََی

خدا همراه صابران است

بقره، آیۀ 153 

یادم باشه!

وقتــی اضطــراب بــالا مــی ره ممکنــه تپــش قلــب، نفس هــای کوتــاه، 
ســفت شــدن عــضلات یــا بی قــراری رو تجربــه کنیــم.

می دونستی؟ ۱

 چرا این اتفاق
۲ می افته؟

چطوری بدنم رو آروم 
کنم؟ ۳

او به جای وحشت کردن 4

یک دم عمیق و بازدم 

بسیار آهسته انجام 

می دهد و شانه هایش 

گاه بالا داده  را که ناخودآ

 شل می کند...
ً

بود کاملاً 

چرا وقتی نگرانم، 
بدنم این طوری واکنش نشون می ده؟

ــد  ــت تن ــد، قلب ــه‌ات می‌رس ــت ارائ ــی نوب وقت
ــی  ــر می‌کن ــود و فک ــاه می‌ش ــت کوت ــد، نفس می‌زن

همه چیز خراب خواهد شد. 
ــط  ــن فق ــه ای ــی ک ــادآوری می کن ــودت ی ــه خ ــا ب ام
کنــش طبیعی بدن به اســترس اســت. می توانی  وا

یــک نفــس عمیــق بکشــی، شــانه هایــت را رهــا 
کنــی و آرام بــه خــودت بگویی: »خــدا با من اســت«. 
ــی و  ع می کن ــتری شرو ــش بیش ــا آرام ــور ب این ط
می بینــی کــه می توانــی از پــس ایــن لحظــه 

. بربیایی
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وقتی به دیگران کمک می کنیم، مغز مواد شیمیایی مثبتی ترشح 
می کنه که حس ارتباط و آرامش رو بیشتر می کنه. 

 ِّرِّ وََالتََّقْْوََى وََتََعََاوََـن�وا عََلََى الْْبِِ
 در کارهای نیک و پرهیزکاری

 با یکدیگر همکاری کنید

مائده،  آیۀ 2

یادم باشه!

 یک کار کوچک 
 برای خانواده 

انجام بده

 دوستی رو 
دلگرم کن

  در یک کار 
جمعی کمک کن

 یه جوک 
خنده دار بگو!

 یه گفت وگوی 
سادۀ تلفنی

 برو مسجد 
محل ببین چه کاری 

از دستت بر میاد.

ــه  ــران می تون ــگ و بح ــوی دوران جن ــران ت ــه دیگ ــردن ب ــک ک  کم
ــره. ــالا بب ــت ب ــت رو درون ــد و رضای ــاس امی احس

می دونستی؟ ۱

 چرا این اتفاق
۲ می‌افته؟

چطوری این کار رو 
انجام بدم؟ ۳

4
او فهمیده   که حتی در 

روزهای سخت، می تواند 

سهمی در بهتر شدن 

حال خانواده داشته 

باشد.

چرا وقتی بــه بقیه کمک می‌کنم، 
خودم آروم تر می شم؟

در خانــه همــه خســته و نگران‌انــد و فضــای 
ــی  ــر می کن ــت. اول فک ــه اس ــکل گرفت ــنگینی ش س
ــیری  ــم می گ ــا تصمی ــد، ام ــتت برنمی آی کاری از دس
بــا یــک کار کوچــک حــال خانــواده را بهتــر کنــی؛ یک 

شــوخی یــا خاطــرۀ بامــزه تعریــف می کنــی. چنــد 
ــو  ــردد و ت ــه برمی گ ــه خان ــد ب ــد لبخن ــه بع دقیق
ــدم  ــک ق ــخت، ی ــای س ــی در  روزه ــی حت می فهم

کوچک هــم می تواند حال آدم ها را بهتر کند.
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 نگرانی رو 
بنویس

 نگرانی در حد متعادل
 ذهن رو برای توجه و برنامه ریزی فعال می کنه.

 ببین قابل 
حله یا نه

 برای بخش 
قابل حلش یک 

قدم بردار

 ِهِ َـف�إِِذََا عََزََمْْتََ فََتََوََکََّلْْ عََلََى اللَّه

وقتی تصمیم گرفتی بر خدا توکل کن. 

آل‌عمران،  آیۀ 159

یادم باشه!

کمــی نگرانــی می تونــه بــه مــا کمــک کنــه آماده تــر و دقیق تــر عمــل 
کنیــم. می دونستی؟ ۱

 چرا این اتفاق
۲ می افته؟

چطوری نگرانی هام 
رو مدیریت کنم؟ ۳

4
 او نمی تواند اتفاقات 

بیرون را کنترل کند، 

اما حالا می داند که 

تکیه گاهش بزرگ تر از 

تمام اتفاقات دنیاست.

 وقتی نگرانم، 
چطور ازش درســت استفاده کنم؟

شــب قبــل از یــک برنامۀ مهــم، نگران می شــوی 
ــوش  ــیزی را فرام ــا چ ــی ی ــواب بمان ــادا خ ــه مب ک
گــر فقــط در ذهنــت بچرخنــد،  کنــی. ایــن فکرهــا ا

آرامشت را می گیرند. 
امــا نگرانــی‌ات را می نویســی و برایــش یــک 

ــی،  ــم می کن ــاعت را تنظی ــی‌داری؛ س ــدم برم ق
ــر  ــت راحت ت ــذاری و خیال ــاده می گ ــایلت را آم وس
ــه  ــر ب گ ــک، ا ــی کوچ ــک نگران ــی ی ــود. گاه می ش
ــد  ــرس می توان ــای ت ــه ج ــود، ب ــل ش ــه تبدی برنام

. کمک‌کننده باشد
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 فکر خودت 
رو بنویس 

ذهن برای سریع تصمیم گرفتن گاهی بدون اطلاعات کامل 
نتیجه گیری می کنه.

 از خودت 
بپرس: مدرک 

داره؟

ْـق�فُُ مََا لََیْْسََ لََکََ بِهِِِ عِِلْْمٌٌ وََلَاا تََ

از چیزی که بــه آن علم نداری پیروی نکن. 

اسراء، آیۀ 36

یادم باشه!

گر مدرک   ا
نداره، اون رو فقط 
یک حدس بدون

تــوی دل بحــران هــا، خیلــی از چیزهایی که مــا فکــر می کنیــم واقعیتند، 
فقــط حــدس ذهنمونه!

می دونستی؟ ۱

 چرا این اتفاق
۲ می‌افته؟

 چطوری در بحران ها
۳ ذهنم رو مدیریت کنم؟

فکرش را می نویسد: 4

»دوستم از من ناراحت 

شده.« بعد از خودش 

می پرسد: »علتش 

چیست؟« می بیند علت 

قطعی ندارد، فقط جواب 

نداده است.

وقتی ذهنم برام داســتان می بافه،
 چطور مچش رو بگیرم؟

بــرای دوســتت پیــام می فرســتی، امــا چند ســاعت 
جــواب نمی دهــد. ذهنــت سریــع شروع بــه ســاختن 
از مــن ناراحت 

ً
فکرهــای نگران کننــده می کنــد: »حتماً

ــی:  ــودت می پرس ــی و از خ ــث می کن ــا مک ــده.« ام ش

»علتــش چیســت؟« و در نهایــت فقــط می دانــی که 

جــواب نــداده، نــه بیشــتر. می فهمــی کــه هــر فــکری 
واقعیت نیســت. کمی بعد دوســتت جــواب می دهد؛ 

فقط گوشی اش در دسترس نبوده است.

12

 شاید برای تو هم
 پیش آمده باشد…

 مجموعۀ نمایشگاهی دل قرص



 چند 
لحظه مکث کن

اســترس، توانایی مغز برای کنترل احساسات رو کاهش می‌ده.

 از 
موقعیت کمی 

فاصله بگیر

 بعد 
از آرام شدن 
صحبت کن

وََالْْکََاظِِمِِینََ الْْغََیْْظََ

و کسانی که بر خشم خود مسلط می شوند. 

آل عمران، آیۀ۱۳۴ 

یادم باشه!

وقتی خسته یا مضطربیم، احتمال عصبانیت بیشتر می شه. می دونستی؟ ۱

 چرا این اتفاق
۲ می‌افته؟

چطوری در روزهای سخت، 
احساساتمو مدیریت کنم؟ ۳

ده دقیقه پیاده روی در 4

حیاط مدرسه و راه رفتن 

در راهرو انجام می دهد. 

وقتی برمی گردد، می بیند 

آن اشتباه، ارزش تخریب 

رابطه اش را نداشته است.

 چرا توی روزهای سخت،
 زودتر عصبانی می شم؟

در یــک کار گروهــی، یکــی از اعضــا اشــتباهی می کند 
ــود بخواهی عصبانیتت  و فشار و خستگی باعث می ش
ــی از  ــی، کم ــث می کن ــا مک ــی. ام ــی کن ــر او خال را س

فضا فاصلــه می گیری و بعــد با آرامــش برمی گردی. 
می بینــی آن اشــتباه ارزش خراب شــدن رابطــه را ندارد 

و به جای سرزنش، راه حل پیشنهاد می دهی.
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 سه کار مهم 
روز رو بنویس.

 برنامه داشتن باعث می شود ذهن کمتر درگیر 
ابهام و نگرانی بشه.

 زمان 
تقریبی برایشان 

تعیین کن.

شرح، آیۀ7 

فََإِِذََا فََرََغْْتََ فََانْصََْبْْ 
 هنگامی که از کاری فارغ شدی، 

به کار دیگری بپرداز. 

یادم باشه!

 بعد از انجام 
آن ها رو علامت 

بزن.

داشــتن یــک برنامــۀ ســادۀ روزانــه می تونــه احســاس ثبــات و آرامــش 
رو حتــی تــوی دل جنــگ و بحــران بیشــتر کنه.

می دونستی؟ ۱

 چرا این اتفاق
۲ می‌افته؟

چطوری در دل بحران 
برنامه ریزی داشته باشم؟ ۳

4

 چطور با یک لیســت کوچک،
 جلوی آشــفتگی ذهنم رو بگیرم؟

لازم نیست برنامه اش کامل 

و بی نقص باشد، فقط کافی 

است چارچوب داشته باشد. 

همین چارچوب ساده به 

او احساس ثبات می دهد 

و از حس شناور بودن در 

اضطراب کم می کند.

ایــن روزهــا احســاس می کنــی هیچ چیــز ســر جای 
خودش نیســت؛ خوابــت به‌هــم ریختــه، درس هایت 
ــک  ــت. ی ــی اس ــر از نگران ــت پ ــده و ذهن ــم ش نامنظ
برنامــه ســاده بــرای خــودت می چینــی؛ کمــی درس، 

کمــی کمــک در خانه و کمی اســتراحت. لازم نیســت 
همه چیــز کامــل باشــد. همیــن چارچــوب کوچــک به 
تــو حــس ثبــات می دهــد و کمــک می کنــد از اضطراب 

فاصله بگیری.
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 ِهِ َـم�ا أَصَََابََ مِِنْْ مٌٌّصِِبََيةٍٍ إِِالَّا بِِإِِذْْنِِ اللَّه

هیچ مصیبتی رخ نمی دهد مگر به اذن خدا

یادم باشه!

گاهی 
ما از قضاوت 

دیگران 
می ترسیم.

اما پنهان کردن طولانی مدت 
احساســات می تواند فشار ذهنی را 

. بیشتر کند

گر  فکر می کنیم ا
بگوییم »حالم خوب 

نیست« یا »نگرانم« دیگران 
ما را ضعیف می دانند.

وقتی احساساتمان را می شناسیم و دربارۀ آن ها صحبت می کنیم، 
ذهن فرصت پیدا می کند بهتر با شرایط کنار بیاید و آرام تر تصمیم بگیرد.

گاهی هم از 
کودکی یاد گرفته ایم 
که احساساتمان را 

پنهان کنیم.

 به خودت 
یادآوری کن که 

تجربه احساسات 
سخت، بخشی 

طبیعی از زندگی 
انسان است.

 لحظه ای 
مکث کن و از 

خودت بپرس: 
 چه 

ً
الان دقیقا

احساسی دارم؟

گر لازم بود   ا
احساس خودت 
را با یک دوست یا 
فرد قابل اعتماد 

در میان بگذار.

بعضی هــا حتــی تلاش می کننــد ناراحتــی، تــرس یــا نگرانی خودشــان 
پنهــان کننــد تــا دیگــران متوجه حال درونی شــان نشــوند.

را کاملاً 
می دونستی؟ ۱

 چرا این اتفاق
۲ می افته؟

چطوری با احساسات 
ناخوشایندم روبرو بشم؟ ۳

4

 آیا واقعاً لازمه همیشه 
ادای آدم های قوی رو دربیارم؟

یک بار با خودش مکث 

می کند و می پرسد: »الان 

 چه حسی دارم؟« 
ً
دقیقاً

می فهمد که هم مضطرب 

است و هم خسته. بعد 

با برادر بزرگ ترش حرف 

می زند و... تغابن،  آیۀ 11  چنــد روزی اســت حالت خــوب نیســت، امــا وقتی 
کســی می پرســد »خوبــی؟« سریــع می گویــی: »آره، 
عالــی‌ام.« امــا یــک لحظــه مکــث می کنــی و از خودت 
 چــه حســی دارم؟« 

ً
می پرســی: »الان دقیقــا

می فهمــی خســته و مضطربــی. وقتی احساســت 
را بــا بــرادر بزرگ ترت در میــان می گــذاری  و می گویی: 
غ اســت«، کمــی  »ایــن چنــد روز ذهنــم خیلــی شــلو

سبک تر می شوی.
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 چند لحظه 
مکث کن و از خودت 

بپرس: الان چه 
احساس هایی را 
هم زمان تجربه 

می کنم؟

احساساتت 
را بدون قضاوت 

گر لازم بود  بپذیر و ا
دربارۀ آن ها با یک 
فرد قابل اعتماد 

صحبت کن.

 ِهِ يََهْْدِِ قََلْْبََهُُ نَْْـم� يُُؤْْمِِنْْ بِِاللَّه وََ
 و هر کس به خدا ایمان بیاورد، 
خدا دل او را هدایت می کند. 

تغابن،آیۀ ۱۱

یادم باشه!

ــان در  ــن انس ــتند. ذه ــدی نیس ــاده و تک بع ــان، س ــای انس هیجان ه
ــر را  ــرف خط ــک ط ــد:از ی ــام می‌ده ــان انج ــد کار را هم‌زم ــخت چن ــرایط س ش
ــرف  ــد و از ط ــاد می کن ــرس ایج ــا ت ــی ی ــاس نگران ــد و احس ــخیص می‌ده تش
ــه  ــدا کند.ب ــه دادن پی ــرای ادام ــی ب ــا راه ــا ی ــد، معن ــد امی ــر تلاش می کن دیگ
ــرد.  ــکل بگی ــا ش ــی در دل م ــات مختلف ــت احساس ــن اس ــل ممک ــن دلی همی
ــی  ــانۀ پیچیدگ ــان نش ــد هیج ــان چن ــۀ همزم ــد تجرب ــان می گوین روان شناس

ــی. ــا ناتوان ــف ی ــانۀ ضع ــه نش ــت، ن ــان اس ــن انس ــی ذه طبیع

 چند نفس 
آرام بکش یا یک ذکر 

کوتاه بگو تا بدن 
و ذهنت آرام تر 

شوند.

گاهــی ممکــن اســت در یــک لحظــه چنــد احســاس متفــاوت را تجربــه 
ــا در  ــیم، ام ــده باش ــران آین ــان نگ ــت هم زم ــن اس ممک

ً
ــثلاً  ــم. م کنی

دل مــان هنــوز امیــدی بــرای بهتــر شــدن شــرایط داشــته باشــیم.یا 
در دل یــک اتفــاق ســخت، هــم احســاس تــرس داشــته باشــیم و هــم 
حــس مســئولیت و تلاش بــرای ادامــه دادن.تجربــۀ چنیــن ترکیبــی 
ــرایط  ــت و در ش ــی اس ــان ها طبیع ــیاری از انس ــرای بس ــات ب از احساس

ــود. ــده می ش ــم دی ــتر ه ــوار بیش دش

می دونستی؟ ۱

 چرا این اتفاق
۲ می افته؟

 چطوری چند احساس 
رو با هم مدیریت کنم؟ ۳

4
هم نگران بود، هم 

امیدوار. همین 

فهمیدن باعث می شود 

کمتر از حال خودش 

بترسد و راحت تر 

احساساتش را بپذیرد.

 بالاخره ناراحتم یا امیدوار؟
 چرا تکلیفم با خودم روشــن نیست؟

ــران  ــت و نگ ــات ناراح ــی از اتفاق ــا گاه ــن روزه ای
می شــوی، امــا وقتــی کنــار خانــواده‌ات هســتی، در 
ــر  ــی. اول فک ــدا می کن ــم پی ــد ه ــس امی ــت ح دل
می کنــی نبایــد هم‌زمــان ایــن دو احســاس را 

ــود  ــی می ش ــد می‌فهم ــا بع ــی، ام ــته باش داش
ــن  ــن ای ــدوار. پذیرفت ــم امی ــود و ه ــران ب ــم نگ ه
احساســات، کمــک می کنــد راحت تــر بــا حــال 

خودت کنار بیایی.
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 مشخص کن 
در چه چیزی نیاز به 

کمک داری.  

 انســان موجودی اجتماعی است و در شرایط سخت، حمایت 
دیگران می تواند فشار روانی را کمتر کند.

 از یک فرد 
قابل اعتماد 

درخواست کمک 
کن.  

مائده، آیۀ2

وََتََعََاوََـن�وا عََلََى الْْبِِرِّ�ِ وََالتََّقْْوََى  

در کارهای نیک با یکدیگر همکاری کنید.  

یادم باشه!

 وقتی دیگران 
به تو کمک کردند، 

قدردان باش.

ــاب آوری  ــای ت ــن مهارت ه ــی از مهم تری ــران یک ــن از دیگ ــک گرفت کم
است. می دونستی؟ ۱

 چرا این اتفاق
۲ می افته؟

چطوری از دیگران 
درخواست کمک کنم؟  ۳

4
شفاف گفتن 

نیاز، اوضاع را 

قابل تحمل تر 

می کند.

وقتی بار روی دوشــم سنگین می شه، 
چطــور از بقیه کمک بگیرم؟

هــم بایــد درس بخوانــی، هــم کارهــای خانــه زیــاد 
شــده و هم ذهنت خســته اســت. اول تلاش می کنی 
همه چیــز را خــودت انجــام دهــی، امــا کم کــم 
 
ٍ
ــاٍ ــی دقیق ــر می کن ــد فک ــوی. بع ــوده می ش فرس

بــه چــه کمکــی نیــاز داری و آن را بــا خانــواده‌ات در 
میــان می گــذاری: »ایــن روزهــا فشــارم زیــاد شــده؛ 
می شــه کمکــم کنیــد؟« همیــن بیــان ســادۀ نیازها، 

فشار را کمتر و شرایط را قابل‌تحمل تر می کند.
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 روی 
پیشرفت های 
شخصی خود 

تمرکز کن.   

هر فرد شرایط، توانایی ها و مسیر زندگی متفاوتی دارد. مقایسۀ 
ناعادلانه باعث کاهش اعتماد به نفس می شود.

 زمان 
استفاده از 
شبکه های 

اجتماعی را محدود 
کن.  

 هر روز یک 
موفقیت کوچک 
خود را یادداشت 

کن.

نساء، آیۀ32

یادم باشه!

 ُهُ بِِهِِ بََعْْضََكُُمْْ عََلََى بََعْْضٍٍ وََلَاا تََتََمََنََّوْْا مََا فََضََّلََ اللَّه
 آنچه را خداوند به سبب آن برخی از شما را 

بر برخی دیگر برتری داده آرزو نکنید.

مقایســۀ مــداوم خــود بــا دیگــران می توانــد احســاس ناکافــی بــودن 
ایجــاد   کنــد.

می دونستی؟ ۱

 چرا این اتفاق
۲ می افته؟

ع   چرا  این موضو
؟ مهمه ۳

4

او فراموش می کند که 

شرایط زندگی، خانواده 

و دغدغه های هرکس 

متفاوت است. او 

تصمیم می گیرد...

چرا نباید توی روزهای ســخت خودم 
رو با بقیه مقایســه کنم؟

می بینــی کســی در شــرایط ســخت، همچنــان بــه 
ــودت  ــا خ ــد و ب ــه می‌ده ــادی‌اش ادام ــی ع زندگ
مقایســه می کنــی: »چــرا  او آرام اســت و مــن این قدر 

درگیرم؟«
امــا یــاد می گــیری کــه شــرایط آدم هــا بــا هــم فرق 

دارد. بــه جــای مقایســه، روی حــال خــودت تمرکــز 
می کنــی، کمــی از شــبکه های اجتماعــی فاصلــه 
می گــیری و موفقیت هــای کوچــک خــودت را 
ــتری  ــش بیش ــگاه، آرام ــر ن ــن تغیی ــی. همی می بین

به تو می‌دهد.
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 ساعت خواب 
مشخصی داشته 

باش.  

 وقتی خواب ما کم یا نامنظم باشــد، مغز سخت تر می تواند با 
استرس و نگرانی مقابله کند. 

 قبل از خواب 
استفاده از موبایل را 

کمتر کن.   

 محیط خواب 
آرام و تاریک باشد. 

 نبأ، آیۀ9

وََجََعََلْْنََا نََوْْمََكُُمْْ سُُبََــاًتًا  

خواب شــما را مایۀ آرامش قرار دادیم.

یادم باشه!

خواب کافی نقش مهمی در تنظیم احساسات دارد. می دونستی؟ ۱

 چرا این اتفاق 
می افته؟   ۲

چطوری خوابم رو 
مدیریت کنم؟   ۳

4

 شــب امتحان تا صبح بیدار بمونم 
یا بخوابم؟

سر جلسۀ امتحان، 

اضطرابش چند برابر 

می شود چون مغز 

خسته‌اش نمی تواند 

داده ها را بازیابی کند. او
 

 باید تغییری در رفتارش 

ایجاد کند....
فکــر می کنــی شــب امتحــان بایــد تــا صبــح بیــدار 
ــث  ــی باع ــا بی خواب ــوی، ام ــق ش ــا موف ــی ت بمان
می شــود تمرکــزت کمتــر و اضطرابت بیشــتر شــود. 
ــواب  ــان خ ــب امتح ــی ش ــیری حت ــم می گ تصمی

کافــی داشــته باشــی، گوشــی را کنــار بگــذاری و به 
ذهنــت فرصــت اســتراحت بدهــی. روز امتحــان، بــا 
ذهنــی آرام تــر می بینــی کــه مطالــب را بهتــر بــه یــاد 

می‌آوری.
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 وقتی 
در موقعیت 

استرس زا قرار 
گرفتی، چند نفس 

عمیق بکش. 

 قبل از هر 
واکنش، چند 

لحظه مکث کن و 
شرایط را دوباره 

بررسی کن.

ــور  ــه ط ــا ب ــدن م ــویم، ب ــه رو می ش ــش زا روب ــت تن ــک موقعی ــا ی ــی ب وقت
ــد. ــان می ده ــش نش ــی واکن طبیع

ضربان قلب بالا می رود و ذهن سریع به دنبال واکنش می گردد.
از نظــر علمــی، در ایــن لحظــه سیســتم هشــدار مغــز فعــال می شــود و مــا تمایــل 

ٍ    داریــم سریــع دفــاع کنیــم یــا حملــه کنیم.
گــر بــدون فکــر واکنــش نشــان دهیــم، ممکــن اســت حرفــی بزنیــم کــه بعــداٍ  ا

 در رابطه های دوستی.      
ٍ
از آن پشیمان شویم، مخصوصاٍ

 تلاش کن 
تصمیم هایت را با 
ذهنی آرام تر و دور 
از هیجان لحظه ای 

بگیری.

فرقان، آیۀ ۶۳ 

یادم باشه!

وََقُُولُُواْْ لِِنَّلاَسِِ حًُُاًنس

و با مردم با زبان خوش سخن بگویید

بعضــی وقت هــا وقتــی کســی در یــک موقعیــت ســخت یــا اســترس زا 
آرام رفتــار می کنــد، دیگــران تصــور می کننــد کــه بــرای او موضــوع مهم 
نیســت. امــا در بســیاری از مواقــع، آرام بــودن نــه از بی تفاوتــی، بلکــه از 

توانایــی مدیریــت احساســات و کنــترل واکنش هــا می آیــد.

می دونستی؟ ۱

 چرا این اتفاق
۲ می افته؟

چطوری در موقعیت های 
آروم، آروم بمونم؟ نا ۳

4
آرام بودنش یعنی 

نمی خواهد با یک 

واکنش عجولانه، 

دوستی شان را خراب 

کند.    

 چطور در اوج دعوا و بحث،
 فرمان رو دستم بگیرم؟

ــا  ــود و ب ــی می ش ــتت عصبان ــث، دوس در یــک بح
ــر  ــران فک ــاید دیگ ــد. ش ــرف می‌زن ــد ح ــدای بلن ص

کنند سکوتت یعنی بی‌اهمیتی. 
امــا تــو چنــد لحظــه مکــث می کنــی تــا آرام شــوی 

و بعــد پاســخ بدهــی. می‌دانــی کــه ســکوت کوتاه، 
ــرای  ــت ب ــی اس ــی راه ــت؛ گاه ــف نیس ــانۀ ضع نش
کنــش عجولانــه، رابطــه‌ای را خراب  اینکــه بــا یــک وا

نکنی.

20

 شاید برای تو هم
 پیش آمده باشد…

 مجموعۀ نمایشگاهی دل قرص


