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 ی زمان جنگ اطلاعات پیشگیرانه ویژه   
 کند؟ حملات پانیک چیست و چگونه در لحظه انفجار بروز می

 تشخیص و اقدامات فوری
 

ویرایش و تلخیص و اضافات از دکتر کریم نیکنام رابط مشاوران استان 
 اردبیل

 حمله پانیک چیست؟
 

ی ناگهانی حاصل از احساس  پانیک یا وحشتزدگی، یک موج حمله
رسد. بدن  ترس شدید است که در عرض چند دقیقه به اوج می

دهد که انگار در خطر مرگ قرار دارد، این  طوری واکنش نشان می
حمله از دو بعد متضاد تشکیل شده است که می توان به ابعاد 
خوب و بد تعبیر کرد پانیک یا وحشتزدگی تجربه وحشت ویران 
کننده توسط ارگانیزم است که می توان این بعد را بعد بد پانیک 
در نظر گرفت اما بعد خوب آن این است که پانیک برعکس تظاهر 
و احساس ارگانیزم موجب مرگ نخواهد بود و حتی عمر ارگانیزم 

 را کوتاه نمی کند. 
حمله پانیک با ترسیدن معمولی فرق دارد. در ترس معمولی، با 

شویم. در پانیک یا وحشتزدگی، بدن در حالت  رفع خطر آرام می
ماند چنین حالتی عموما بدون تحریک واقعی  باش شدید می آماده

حس روی می دهد یعنی حمله پانیک لزوما در زمان حمله روی 
نمی دهد بلکه عمدتا زمانی روی می دهد که ارگانیزم چنین 
حمله ای را تجربه ذهنی نماید فراخوانی حمله بصورت خودخوان 

تر از خود حادثه  اتفاق می افتد بنابراین خود این حالت، ترسناک
 است و فرد بشدت در حالت وحشتزده است.

حمله پانیک مختص زمان حمله نیست بلکه در شرایطهای ئیگر 
نیز روی می دهد اما شرایطهای وحشتناک مانند حمله ی جنگی 

 بروز چنین شرایط وحشتناک را تقویت و تشدید می نماید.
 علائم حمله پانیک 
 علائم جسمی:

 زند( تپش قلب شدید )انگار قلب دارد از سینه بیرون می 
تواند  تنگی نفس )احساس خفگی و خفه شدن، به طوریکه نمی 

 نفس بکشد(
 لرزش شدید بدن 
 ها عرق سرد روی پیشانی و کف دست 
 شود( درد قفسه سینه )که گاهی با سکته اشتباه می 
 حالت تهوع 
 سرگیجه و سبکی سر )احساس غش کردن( 
 ها و پاها کرختی یا سوزن سوزن شدن دست 
 گرگرفتگی یا لرز ناگهانی 

 علائم ذهنی و روانی:
 میرم دارم میالوقوع مثلا میگوید من  ترس از مرگ قریب

ترس از دیوانه شدن مثلا میگوید من کنترلم را از دست 
 دهم می

 احساس غیرواقعی بودن محیط )انگار در خواب است( 
 احساس جدایی از بدن خود
 ناتوانی در تمرکز و گیجی

 
کند، ممکن است فکر کند  اگر کسی که این علائم را تجربه می

کند.  میرد. این خودش ترس را بیشتر می کند یا می دارد سکته می
 این حمله عمدتا با احساس خطر خفه شدن گزارش شده است.

 
های فوری به فرد در زمان تجربه حمله  چه کار کنیم؟ )کمک

 پانیک(

 
 . اول خودت آرام باش۱

خواهی به کسی کمک کنی، اول چند نفس عمیق بکش.  اگر می
 شود. استرس قابل انتقال است پس آرامش نیز به او منتقل می

 
 . با او حرف بزن، اما به شیوه ی درست۲
 بگو: 

من کنار شما هستم، تنها نیستی این شرایط اگرچه وحشتناک 
 است اما موقتی است.

گذره. حس درد و  این یک حمله پانیکه، خطرناک نیست، می
 وحشت واقعی است اما باعث یا عامل مرگ نیست

 دهم. کشیم، ببین من چطور اینکار را انجام  می با هم نفس می 
 شی. کشی، خوب می ای، نفس می تو زنده 
 نگو: 
 العمل معکوس دارد آرام باش این جمله معمولاً عکس 
 کنی کند تو درکش نمی او احساس می «هیچی نشده 
 چرا انقدر ضعیفی؟ 

 ترسن، تو هم نترس بیان  اینکه بقیه نمی
 
 ترین کار( . تنفس را تنظیم کن )مهم۳

حمله پانیک معمولاً با تنفس سریع و سطحی همراه است که 
 کند. خودش علائم را بدتر می

 
 :۶-۴-۴تکنیک 

 !دستت را روی شکمش بگذار 

 !بگو: با من نفس بکش 
 !چهار ثانیه دم از بینی 
 !چهار ثانیه نگه دار 
 !شش ثانیه بازدم آرام از دهان 
 تر شود! چند بار تکرار کن تا آرام 
 
 . او را به زمین متصل کن )تکنیک لنگر انداختن(۴

 از او بخواه:
 پاهایش را روی زمین فشار دهد 
 اش بگذارد و ضربان قلب را حس  دستش را روی سینه

 کند
 به یک نقطه ثابت نگاه کند و روی آن تمرکز کند 
 
 . آب خنک بده۵

تواند قورت دهد، کمی آب خنک به او بده. آب به تنظیم  اگر می
 کند. سیستم عصبی کمک می

 
 . تا پایان حمله کنارش بمان۶

کشد به ندرت به  دقیقه طول می ۰۱تا  ۰۱حمله پانیک معمولاً 
یک ساعت می انجامد. تا آرام شدن کامل، کنارش بمان و مدام با 

 او حرف بزن.
معمولا حمله پانیک با حمله ی قلبی اشتباه گرفته می شود؛ 
اگرچه بررسی جسمانی توسط پزشک مقدمه ارزیابی و مداخلات 
بالینی می باشد اما تا رسیدن خدمات اورژانس پزشکی )جهت 
اطمینان( شما مداخلات همدلانه مراقبت از یک فرد پانیک را 

 اجرا نمایید.
 چه کارهایی نکنیم؟

 تواند شوکش را بدتر کند( سیلی نزن )این کار اشتباه است و می
مجبورش نکن ایستاده بماند )اگر سرگیجه دارد، بنشان یا درازش 

 کن(
 داد نزن )حتی برای اینکه به هوش بیاید(

 حرکت ناگهانی نده
 تنهایش نگذار )حتی برای چند دقیقه(

ای از یک روانشناس یا روانپزشک  چه موقع باید کمک حرفه
 گرفت؟
 اگر فرد:

 حملات پانیک مکرر دارد 
  رود یا در  از ترس حمله بعدی، از خانه بیرون نمی

 ماند اتاق تنها نمی
  افکار خودکشی دارد 
 خوابی شده/ به شدت دچار بی 

 

با آرزوی موفقیت و پیروزی مردم شریف 
ایران اسلامی و غلبه نیروهای نظاامای و 
سربازان کشور عزیزمان بار اساباراباار 
جهانی و رژیم کودک کا  اسارالایا  و 
آمریرای جهانخوار  امیدواریم سال پایا  
رو برایبان توام با کامیاری، باهاروزی و 

 سعادت همراه باشد.
دفتر مشاوره و سلامت دانشگاه ملی مهارت 

 واحد استانی اردبیل

بر دوش علمدار دیگری از تبار عاشوراعلم انقلاب   

حملات پانیک چیست و چگونه در لحظه 

 کند؟ انفجار بروز می
 

 تلخیص و اضافات ، ویرایش 

 اردبیلدکتر کریم نیکنام رابط مشاوران استان  

 پیام قدردانی رئیس دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل به جهت حضور پرشور و حماسی دانشگاهیان در راهپیمایی روز جهانی قدس
 بسمه تعالی

به مناسبت روز قدس و با حضور پرشور و حماسی کارکنان و اساتید دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل در راهپیمایی ملی روز   با سلام و احترام؛ 
های انقلاب اسلامی و دفاع از حقوق مردم مظلوم فلسطین، در  ، از همه عزیزانی که با وجود هوای سرد، با ایثار و عشق به آرمان۰۱۱۱جهانی قدس سال 

الله سید مجتبی حسینی  لبیک به نخستین فراخوان رهبر معظم انقلاب اسلامی حضرت آیت کنم. این مراسم حضور یافتند، صمیمانه قدردانی و تشکر می
  دهنده ، نه تنها نشان»مرگ بر اسرائیل«و  »مرگ بر آمریکا«ای )حفظه الله( و حضور در راهپیمایی روز جهانی قدس و خروش یکصدای  خامنه

صهیونی نظام  -های فلسطین است؛ بلکه در شرایطی که دشمن آمریکایی  آفرینی دانشگاهیان در برابر هرگونه تلاش برای فراموش کردن آرمان جان
و هی مقدس جمهوری اسلامی و تمامیت ارضی و تمدنی ایران عزیز را آماج حملات ناجوانمردانه و وحشیانه قرار داده است، شما دانشگاهیان با آگا

 با رهبر معظم انقلاب اسلامی را با حضور حماسی در اجتماعات سراسری و همبستگی ملی خود ترسیم کردید.  »بیعت«ای راسخ، بار دیگر واژه  اراده
 کریم نصیریان رئیس دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیلدکتر 
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 نقش تغذیه ورزشی در عملکرد مناسب هنگام تمرینات
 

 ویرایش ، تلخیص و اضافات : دکتر فرشته برزگر
 بخش دوم و پایانی

 

 بعد از ورزش چه بخوریم؟

به همان اندازه که تغذیه قبل از ورزش مهههم 

است، باید به تغذیه بعد از ورزش هم اههمهیهت 

داد. بعد از انجام ورزش ههم از پهروته،هیهن، 

کربوهیدرات و چربی استفاده کرد. پهروته،هیهن 

شهود.  باعث ترمیهم و سهاخهت عضهلات مهی

رفته  کربوهیدرات هم باعث جبران انرژی ازدست

شده و مقدار کمی چربی برای بدن مفید اسهت. 

البته بهتر است مصرف چربی بعد از ورزش کمی 

 محدود شود.

نسبت مقدار مصرف کربوهیدرات به پروت،ین بعد 

باشد تا سنتز پروت،هیهن و  ۰به  ۳از ورزش باید 

گلیکوژن به حداکثر برسد. بهتر است حداکثر تها 

دقیقه بعد از ورزش تغذیه سالمهی داشهتهه  ۱۴

باشید. اگر تا دو ساعت بعد از ورزش چهیهزی 

سنتز گلیکوژن کهاههش پهیهدا  ۴۱۵نخورید، تا 

 کند. می

هایی از غذاهای سهاده و شهام رژیهمهی  نمونه

 اند از: مناسب برای تغذیه بعد از ورزش عبارت

ها /       زمینی/     شیرکاکائو /    انواع میوه سیب    

مرغ با نان تست/    ماست یهونهانهی /     املت تخم

ماهی سالمون /    مرغ کبابی بها سهبهزیهجهات 

 زمینی. تن /    کره بادام برشته و برنج/     ماهی

تغذیه مناسب بهعهد از ورزش بهرای لاغهری 

 چیست؟

اشتباه بهرای کهاههش وزن  بسیاری از افراد به

طورکلهی کهالهری  مصرف پروت،ین و چربی و به

دهند. اما این کار تهثثهیهر  دریافتی را کاهش می

خوبی روی بدن ندارد و حتی ممکن اسهت بها 

حذف مواد غذایی ضروری به بدن آسهیهب وارد 

شود. برای لاغری باید در تغذیه ورزشهی انهواع 

سبزیجات، میوه، غلات کامل، پروت،هیهن بهدون 

های سالم را در  چرب و چربی چربی، لبنیات کم

 برنامه غذایی قرار داد.

شدت و  انتخاب نوع و مقدار غذا بعد از تمرین به

نوع ورزش بستگی دارد. ورزش باعث تهجهزیهه 

شود. به همین خاطر بهایهد  پروت،ین عضلانی می

بعد از تمرین پروت،ین مصرف کنید. بهتر اسهت 

 باشد. ۰به  ۳نسبت کربوهیدرات به پروت،ین 

آیا رژیم لاغری برای کاهش وزن کهافهیهه؟ بها 

 متخصص مشورت کن

تغذیه مناسب بعد از ورزش برای چاق شدن 

 چیست؟

خهوبهی  مهم است کهه پهس از تهمهریهن بهه

گیری کنید. اگر رژیم غذایی شهمها کهم  سوخت

ازای ههر  کربوهیدرات است، بعد از تمرین باید به

گرم کربوهیدرات  ۰.۴تا  ۰کیلوگرم از وزن خود 

گرم پهروته،هیهن ههم  ۰۴تا  ۰۱مصرف کنید. 

تر کرده و تولیهد پهروته،هیهن  ریکاوری را سریع

 دهد. عضلانی را افزایش می

خواهند از طریق ورزش مهقهداری  افرادی که می

افزایش وزن داشته باشند، باید پس از تهمهریهن 

مقدار کالری بیشتری نسبت بهه دیهگهر افهراد 

دریافت کنند. البته دقت داشته باشید که بهرای 

افزایش وزن مواد غذایی مضر مهانهنهد کهیهک، 

بیسکوییت یا شکلات را جایگزین مواد غهذایهی 

سالم نکنید. این نوع مواد تثثیرات منهفهی روی 

 کنند. سلامت ایجاد می

 تغذیه ورزشی و کنترل وزن

برای بسیاری از افرادی که به وزن موردنظر خود 

انگیز است که خوردن غذاهای  رسند، وسوسه می

ناسالم را دوباره شروع کنند. اما با این کار تمامی 

رود. پس از مدتی  نتایج به دست آمده از بین می

کنهیهد، سهطه   که تغذیه ورزشی را رعایت می

هها بها مهقهدار  متابولیسم بدن و سط  هورمون

کند. زمانی کهه  کالری دریافتی مطابقت پیدا می

ههای  دهید، چربهی کالری دریافتی را افزایش می

 شوند. رفته دوباره بازیابی می ازبین

توانید رژیم غذایی خود را رعایت کنیهد،  اگر نمی

مرور افهزایهش  باید برای کنترل وزن کالری را به

هها و  دهید. در این صورت سهطه  ههورمهون

 شوند. متابولیسم با میزان کالری هماهنگ می

 تغذیه برای ورزش صبحگاهی

ها قبهل از  اگر شما جزء افرادی هستید که صب 

کنید، زمان بیداری خود را  شروع کار ورزش می

طوری تنظیم کنید که حداقل یک ساعت قهبهل 

از ورزش صبحانه خود را خورده بهاشهیهد. یهک 

صبحانه کامل و سالم به شما ههنهگهام ورزش 

دهد که  دهد. برخی تحقیقات نشان می انرژی می

خوردن کربوهیدرات قبل از ورزش به تهثمهیهن 

کند و این امکان را  انرژی کمک بسیار زیادی می

تری داشهتهه  دهد که تمرینات سنگین به فرد می

تر ورزش کهنهیهد. اگهر بهدون  باشید یا طولانی

خوردن غذا ورزش را شروع کنید، حین انهجهام 

 تمرین احساس خستگی و تنبلی خواهید کرد.

خواهید یک ساعت قبل از ورزش صبحانه  اگر می

بخورید، سعی کنید صبحانه سبک انتخاب کنید. 

برای اینکه انرژی خوبی حیهن ورزش داشهتهه 

ها بیشتر تمرکز کنیهد.  باشید، روی کربوهیدرات

های خوبی بررای  توانند گزینه موارد زیر می

 تغذیه ورزشی صبحگاهی باشند.

چهرب /     دار یا نان/    شیر کهم غلات سبوس    

 آبمیوه /موز/ ماست

برای صبحانه قبل از ورزش بهتر است از مهوز، 

 دار و آبمیوه استفاده کنید. شیر و غلات سبوس

برای رعایت تغذیه ورزشی به کدام دکرترر 

 مراجعه کنیم؟

برای تهیه یک رژیم غذایی منهاسهب ورزش و 

رسیدن به اهداف ورزشی باید از یک متخصهص 

تغذیه مشاوره گرفت. متخصص تغذیه ههم بهه 

تغذیه ورزشی و هم روی هیدراتهاسهیهون بهدن 

ای  نظارت دارد و برای عملکرد بهتر بدن برنهامهه

کند. اگر اهل ورزش هستهیهد  استاندارد تهیه می

باید بدانید که بدن شما بیشتر از حالت معمهول 

ها نیاز دارد. شما بایهد  به مواد مغذی و ریزمغذی

یک رژیم غذایی مناسب شامل مهقهدار کهافهی 

پروت،ین، کربوهیدرات و چربی داشته باشید و به 

 مقدار آب مصرف یخود هم دقت داشته باشید.

براین باید بدانید که قبل از ورزش و بعد از  علاوه

ورزش چه غذایی بخورید و کی غذا بخورید. این 

خصوص زمانی که با هدف افزایش یها  موضوع به

کنید اهمیت زیادی دارد.  کاهش وزن ورزش می

ساعت قبل از ورزش شما باید یک وعهده  ۳تا  ۰

غذایی کامل شامل مقدار کافی کربهوههیهدرات، 

چربی و پروت،ین داشته باشید. اگر زمهان سهرو 

وعده غذایی به زمان ورزش نزدیک است بهایهد 

تری مصرف کنید. اما بعد از  غذای کمتر و سبک

ورزش باید سعی کنید کربوهیدرات و پروت،هیهن 

 بیشتر و چربی کمتر مصرف کنید.

یک دکتر تغذیه خوب باید هنگام ارائه بهرنهامهه 

غذایی به ارتقای سلامتی، افزایش سط  انهرژی، 

مدیریت وزن، بهبود تمرکهز و رشهد عضهلات 

اهمیت دهد. برای پیداکردن بهترین متخهصهص 

توانید از طریق سایت دکتهرتهو اقهدام  تغذیه می

کنید. در دکترتو علاوه بر سیستم تعییهن وقهت 

حضوری امکان مشاوره آنلاین و تلفهنهی وجهود 

 دارد.
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 حمله افکار در شرایط بحرانی
ظرفیت ذهنی انسان و قدرت تحملِ میزان اطهلاعهاتهی کهه مهغهز 

تواند آن را قبول و به شکل سالم آن را مورد تجزیه و تحهلهیهل   می
قرار دهد محدود است و انسان در مقابل اطلاعات بیشتر به نهوعهی 

ههای ههوشهی،   شود. این مسثله علاوه بر عامل  دچار عدم تحمل می
های ارثی و خانوادگی، تجربیات روزمره و تجربیات دوران   توانمندی

کودکی به سرعتِ ورود اطلاعات و وجود شرایط بحرانی و هیجانهی 
مرتبط است. مثلا در زمان زلزله، سیل، جنهگ و مهواردی از ایهن 

افهتهد.   قبیل توانایی تجزیه و تحلیل و تحمل افراد به مخاطهره مهی
بدیهی است در این چنین مواردی دسترسی به مراکز امدادرسهان، 
روان شناس هم به اسانی مقدور نبوده و گاهی ممکن نیسهت. لهذا 

شود لازم است مواردی را مهورد   انسانی که با این شرایط روبرو می
توجه قرار داده تا بتواند از اثرات سوء این تجربیات تلخ با کمتریهن 

 صدمه بیرون بیاید.
تواند ناگوار و   یکی از مواردی که در شرایط بحرانی بویژه جنگ می

ها   آسیب زا باشد اطلاعات متعدد، متناقض و متفاوت اخبار و رسانه
باشد. در این مواقع، افکار تقریباً به شکل حمله گهونهه بهه فهرد   می

هجوم آورده و دایره توجه، تمرکز و تهوان ارزیهابهی او را مهخهتهل 
 کند. می

مثلا فرد ممکن است در مقابل اثرات جنگ، احساس ناتوانی کهرده 
جانبه روبرو شود، در این راستا ایهن  و با احساس، پوچی و خلأ همه

ههایهی   هم امکان دارد که دست به کارهای غیرعادی بزند. توصیهه
جهت مقابله و کنترل شرایط بحرانی از باب حمله افهکهار تهوسهط 
روان شناسان ارائه شده است که انشاا.... برای خواننهدگهان عهزیهز 

 بویژه دانشجویان گرامی مفید باشد.
برای مدیریت بهتر افکار خود در شرایط بحرانی موارد زیر را رعایت 

 کنید.
سعی کنید خودتان را به هر بهانه ای مشغول نهگهه داریهد تها بهار 
روانی آن کمتر شود، مثلا گلکاری در حیاط و رسیدگی بهه آنههها، 
پیاده روی در محیط اجتماعی چون پارک و حتی خیابان، مطالعهه 
کردن، نوشتن یا تولید محتوای علمی و یا نوشتن مطالبهی کهه در 

شوند، نقاشی کردن، خطاطی، بازی های فکهری   ذهن شما وارد می
 و ....

توان از آنها فرار   معمولا گاهی هجوم افکار به گونه ای است که نمی
کرد، بدون اینکه به خود فشار بیاورید آنها را قبول کرده و خودتان 
را تنها فردی تصور نکنید که باید در مقابل این هیجانات مقهابهلهه 
کنید. به خودتان بقبولاند که بدترین شرایط جنگی، زلزله و ..... بها 
امدادهای سازمانی، فردی و جهانی خاتمه یافته اسهت و زنهدگهی 

 جریان دارد.
توانید جهت کهمهک بهه خهود   از یک سری تمرینات بسیار ریز می

استفاده کنید، مثلا یک عدد کشمش را بین لبهای خود بگذارید و 
آن را بین لبان خود غلت بدهید و برای مدتی به آن فکر کنید و یا 
اینکه کفش های تان را واکس بزنید و موهایتان را فر بهدههیهد تها 
ذهنتان از هجوم افکار در امان باشد، ذهنتان را به تجربیات خهوب 
دوران کودکی سوق بدهید و از اینکه چوبهی را در دسهتهان خهود 

 کردید را به یاد بیاورید و .... گرفته و مثل اسب با ان بخورد می
فعالیت اجتماعی خود را بیشتر کنید، حمام کنیهد، لهبهاس خهوب 
بپوشید، با کفش های تمیز و واکس زده به دیدن اقوام و دوستهان 

 خود بروید.
کارهای روزمره تان را کمی گسترش داده و از تمیز کردن تهخهت 

خواب و شستن لباس گرفته تا خانه تکانیِ محهل زنهدگهی پهیهش 
های کهنه تان را دور بریزید و به نظم کمد لباس ها و   بروید. لباس

 تان بپردازید. های کتابخانه در هم ریختگی کتاب
دادید را باز هم تکرار  های روزمرهای که انجام می  یک سری فعالیت

کنید و به بهانه جنگ و .... آن را کنار نگذارید. مهطهالهعهه، ورزش، 
دادید تعطیل نهکهنهیهد؛  موسیقی، نقاشی و ... را اگر قبلاً انجام می

 اتفاقا همین موارد هنری را در رابطه به جنگ و ..... دنبال کنید.
سعی کنید اوقات فراغت خود را خوب تقسیم بندی کرده و فعالیت 
های ذهنی را بیشتر کنید، حل جدل خیلی عالی است، یا کهار بها 
جدول سودوکو، حتی خودتان شروع کنهیهد بهه طهراحهی جهدول 

تواند شمها را از سهر   کلمات متقاطع؛ فعالیت های از این دست می
 افکار مزاحم و فزاینده رهایی بخشد.

سعی کنید در مبارزه با افکار منفی، مستقیم اقدام نکنهیهد، مهثهلا 
بستن چشمان خود با زور بیشتر یا خوابیدن و یا پوشاندن سهر بها 

تواند جلوی حمله افکار را بگیرد، تلاش کهنهیهد یهک  پتو و .... نمی
فعالیت جدید را شروع کنید، کارهای جدید را امتحان کنید، مثهلا 
درست کردن یک املت به شیوه خاص خودتان، یک غذای لذیهذ و 

 تواند به شما کمک کند. یا پختن و آماده کردن شیرینی می
یکی از مواردی که خیلی آزار دهنده است پیگیری مداوم و سلسله 
وار اخبار از منابع مختلف هست که معمولاً متناقض و گمراه کننده 

باشد، تلاش کنید که در زمان های مشخص و مدیریت شهده و   می
به شکل محدود و موثر اخبار را ببینید. مثلا خبر ساعت ده، یا خیر 

 یک یا دو شبکه در یک ساعت مشخص
سعی کنید خودتان را در فضای مجازی قرار ندهید که با آن همهه 

تواند برای افکارتان آسیب زا باشد؛ مدیریت فضای مجازی   مزایا، می
تواند تاثیهرات   تر از سایر موارد در نظر داشته باشید که می را جدی

توانهنهد   مخرب داشته باشد. اخبار فضای مجازی در عین اینکه می
درست باشند گاهی توسط افرادی غیر متهخهصهص ارایهه شهده و 

شود، پس این نوع اخبار را ههم  شرایط اخلاقی در آنها رعایت نمی
 محدود کنید.
تان را حتما مدیریت کنید، خواب جزئی از زندگی است   زمان خواب

و باید به آن بها داد، ارگانیسم انسانی به گونه ای آفریده شده و بها 
شهود حهذف کهرد و   جهان فعلی رشد کرده است که خواب را نمی

هها   خوابند، صهبه   توان به آن بها نداد. افرادی که شبها دیر می  نمی
خوابنهد بهه  شوند، آنهایی که در طول روز می  پیر از خواب بیدار می

حتم آرامش روانی خوبی نداشته و هجوم افکار نامناسهب در آنههها 
بیشتر است، ملاتونین هورمونی است که در آرامش روانی مها ههم 
تاثیر گذار است و با خواب شبانه و رعایهت اصهول خهواب تهرشه  

شود، پس با نخوابیدن در طول روز و بیدار نماندن در شهب بهه   می
 آرامش و تسکین روانی خود اقدام کنید.

همیشه به یاد داشته باشید که خدا هست و یاد خدا شهمها را آرام 
کند، در این مسیر این هم یادتان باشد که ما تنها نیسهتهیهم و   می

ها برای این موارد برنامه دارند و به سراغ   مملکت و ادارات و سازمان
 افراد دچار مشکل خواهند آمد.

و   ۰۰۳اگر شرایط بحرانی بسیار اذیت کننده باشد شمهاره ههای  
ههای   آموزش و پرورش و یا شمهاره ۰۴۵۱بهزیستی یا شماره  ۰۱۱

 مشاوران دانشگاه به طور تمام وقت تماس بگیرید.
عواطف موجود در بین اعضای خانواده بهتر از همه موارد میتهوانهد 
کمک کننده بوده و دستگیر شما در شرایط بحرانی باشد. با آنها در 

 تماس مستقیم و غیر مستقیم باشید. 
اگر احساس کنید که لازم هست با کسی صحبت کنیهد مشهاوران 

 دانشگاه تمام وقت همراه شما هستند.
 شماره مشاوران دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل
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قدر، حضرت  پیام تسلیت رئیس دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل در پی شهادت زعیم عالی

آیت الله العظمی امام خامنه ای )رضوان الله علیه( و اعلام حمایت از نیروهای مسلح در برابر 
 تجاوز وحشیانه رژیم سفاک آمریکا و فاسد صهیونیستی

دکتر کریم نصیریان رئیس دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل طی پیامی شهادت ولی امر 
مسلمین حضرت آیت الله العظمی امام خامنه ای )قدس سره( را به محضر حضرت ولی عصر )عج( و 
ملت غیور ایران اسلامی تسلیت گفت و خون خواهی و انتقام از عاملین و آمرین این جنایت را 

 وظیفه و حق مشروع جمهوری اسلامی ایران عنوان کرد.
 بسم الله الرحمن الرحیم

 (2إنََِّ اللَّهَ یحُِبَُّ الََّذِینَ یقُاتِلُونَ فیِ سبَِیلهِِ صفََّاً کَأَنََّهُمْ بنُْیانٌ مرَْصُوصٌ )سوره صف، آیه 
 
 خداوند کسانى را دوست مى دارد که در یک صف در راه او پیکار مى کنند گویى بنایى آهنین اند. 

قدر شیعیان، اندیشمند فرزانه امت اسلامی  قائد امت ایران، خلف صال  امام زمان )عج(، مرجع عالی
الزکیة(  نفسه الله ای )قدس الله العظمی امام سیدعلی خامنه بخش آزادگان جهان، حضرت آیت و الهام

در ماه مبارک رمضان به دست شقی ترین اشرار عالم؛ رژیم سفاک آمریکا و فاسد صهیونیستی به 
ها و منافع آنها در منطقه به عنوان هدفی  فوز شهادت نائل شدند. بعد از این واقعه، کلیه پایگاه

 گردد. مشروع برای نیروهای مسل  مقتدر جمهوری اسلامی ایران تعریف می
اینجانب به نمایندگی از جامعه دانشگاهیان دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل، این مصیبت 
عظمی را به محضر حضرت ولی عصر )ارواحنا فداه( و ملت فهیم و رشید ایران اسلامی تسلیت 
عرض نموده و ضمن حمایت قاطع از نیروهای مسل  مقتدر جمهوری اسلامی ایران و بسیج عظیم 
مردمی در دفاع از تمامیت ارضی کشور و پاسخ هوشمندانه و کوبنده به این حملات، در برابر ایمان 

آوریم. شهادت در راه اسلام و ایران بزرگ نشانه یک پیروزی و  و ایثارشان سر تعظیم فرود می
نزدیک شدن به هدف است؛ لکن با شهادت و هجرت الی الله امام خامنه ای رضوان الله تعالی علیه، 
 راه و سیره ایشان و همه شهدای راه حق متوقف نخواهد شد و با قدرت و شکوه ادامه خواهد یافت.

در پایان دعوت می کنیم که همه اقشار جامعه به ویژه دانشگاهیان با حضور پرشور و حماسی خود 
در صحنه های دفاع ملی، جلوه های انسجام و وحدت ملی خود را به رخ جهانیان و دشمنان خبیث 

 و تروریست این ملت بکشانند.
 دکتر کریم نصیریان  رئیس دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل

 4242اسفند ماه 

 های روان شناختی برای دانشجویان گرامی در زمان بحران و جنگ  توصیه
 

گردد که از همین الان   شود توصیه می  های درسی به شکل مجازی  برگزار می  از آن جایی که کلاس
 مطالعه روزانه حداقل دو ساعت در روز را فراموش نکنید.

ی   با توجه به اینکه تعطیلی ها کمی بیشتر شده است احتمال دارد تعدادی از دانشجویان در چهرخهه
کاری افتاده و درس را رها کنند، لذا برای رهایی از این حالت سسهتهی، حهداقهل دو   تنبلی و اهمال

ساعت مطالعه در روز را جدی بگیرید. زمان فعلی فرصت خوبی برای تجربه خود مدیریتی و تنظهیهم 
 باشد. رفتار و عملکرد براساس انگیزه های درونی می

ارتباط علمی با دانشجویان و هم کلاسی ها را جدی گرفته و با آنها تبادل اطلاعات نماییهد. سهعهی 
 نمایید نبود و محرومیت از فضای کلاس را به نحوی جبران نمایید.

ایم که اخبار را از منابع دقیق جستجو کرده و زیاد حساسیت نداشته باشید،کشور   همیشه تاکید کرده
 پهناور ایران به مانند سایر کشورها نیست که مشکلات عمیق غذایی یا .... در آن ایجاد شود.

در پیگیری اخبار و اطلاعات بر مواردی که به نحوی کنترل آنها در دست خودتهان اسهت تهمهرکهز 
نمایید. در مواجه با مواردی که از کنترل شما خارج است، توکل بر خدا را پیشه کنید بلکه امهیهدوار 
باشید که اتفاقات خوب خواهد افتاد و در نهایت به نفع شما و منطبق بر اهداف شما پیهش خهواههد 

 رفت.
های مجازی، لطفا از همین الان امکانات و لوازم ارتباط ایهنهتهرنهتهی را در   ابرای استفاده از کلاس

 ها مشکلات قبلی را رفع کنید. دسترس داشته باشید و از طریق مشاوره با همکلاسی
یادتان باشد که اگر مشکلی عام وجود داشته باشد دانشگاه به مانند امتحانات نیمسال اول بهرنهامهه 

 جبرانی در نظر خواهد داشت.
ها دیرتر از ساعت هشت صب  در خواب نمانید که واقهعها   ی واقعا جدی است که صب   این هم توصیه

 گذارد. تواند تاثیر جدی می برای آرامش روان و صحت مزاج می
این مورد هم زیربنای علمی داشته و تثثیر چند وجهی بر روی ما دارد، فقط یک توصیه مهعهمهولهی 

 ها ساعت یازده به بعد بیدار نمانید. نیست: شب
تان( را تغییر ندهید بلکه سعی کنید زندگی بر طبق شهرایهط   به طور کلی روتین )رویه عادی زندگی

 عادی پیش برود. اینکار در کنترل استرس ناشی از شرایط بسیار موثر است. 
یادتان باشد فردا و آینده کشور عزیزمان علاوه بر مدرک، به توانایهی و اخهلاق )پهرههیهزکهاری و 
درستکاری( اهمیت شایانی خواهد داد پس هم به افزایش توانایی و مههارت و ههم بهه تهمهریهن 

 درستکاری علاوه بر اخذ مدرک تحصیلی ، اهمیت دهید.
لطفا منتظر فردا نمانید اگر تا امروز درس را نخوانده و مطالعه نداشته اید با قدم های کوچک شهروع 

 کنید، همین الان کتاب را بردارید و چند صفحه از آن را بخوانید.
برای شروع، ساعات مطالعه خود را به بازه های کمتر مثلا پانزده یا بیست دقیقه مطالعه و بهیهسهت 

 دقیقه استراحت یا فاصله، تقسیم بندی کنید.
خیلی اهمیت دارد که نظافت شخصی خود را جدی بگیرید تا فضای بالیهنهی و روان شهنهاخهتهی 

 دهد. تری داشته باشید، گاهی تنبلی در نظافت، انسان را به زیستن در حالت بدی عادت می سالم
اگر اوقات فراغت بیشتری دارید حتما سعی کنید فن خاصی را یاد بگیرید، مثلا در مغازه مکانهیهکهی 
یک فرد آشنا خودتان را مشغول کنید، شنا کردن را یاد بگیرید، شطرنج بازی کنید،، یا مثلاً برنهامهه 
ورد، اکسل، فوتوشاپ، کار با هوش مصنوعی را تخصصی یاد بگیرید. به تاسی از فرمایش امام عهلهی 

 )ع( : بهترین تفری  کار است؛ اوقات فراغت خویش را با کارهای مفید پرکنید.
ورزش عالیست، همان پیاده روی، یا کمی دور شدن از شهر و در طبیعت ماندن، کمک کهردن بهه 

 والدین، کاشت درخت حتی یک اصله و مواردی از این قبیل
برای کم کردن تنش روانی و فشار روانی ناشناخته، کارهای بسیار ساده انجام بدهید ،مثلا اطو کردن 
لباس، واکس زدن کفش، زنگ زدن به دوست و احوالپرسی، نگاه کردن به آینه و تبسم به خود، شانه 
کردن مو، چایی خوردن با ناز و جرعه جرعه، کم کردن فضای کامپیوتر شخصی و پاک کردن مهوارد 

 نالازم.
 کم کردن مدت کار با فضای مجازی و گوشی،  

 تواند برای تلطیف عواطف و تعدیل هیجانات مفید باشد. دیدن فیلم، هر روز یک فیلم سینمایی می
دوری از بحث و گفتگو در مورد جنگ مخصوصا بحث و جدل با افرادی که بر عقاید خود پهافشهاری 

 می کنند و از انعطاف فکری برخوردار نیستند!!
 دکتر سیامک خدائی خیاوی مشاور آموزشکده پسران دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل 


