
 
 

 مراقبت آگاھانھ از بدن و روانراھنمای کوتاه تصویری 
  در بحران

 
 

 کجای دنیاایران زمین درھرتقدیم بھ مردم عزیز

 

 

بدن درروزھای پرالتھاب  سیستم عصبیتنظیم اب وھنمای کوتاه برای تنظیم اضطراین یک را
 وفوربرای استفادهوسسھ روانشناسی باشد کھ با ھمکاری سھ نفرازدانش آموختگان مایران می

 .عموم طراحی شده است
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  سلام دوست عزیز،
  
بینی شرایط غیر قابل پیشبودن در دردناک و راخبا ھیجانات ناشی ازمواجھ بامکن است این روزھا، تجربھ م

  ازظرفیت بیولوژیک بدن و روان ما خارج باشد.
  

باشد. لنگر قرارنیست آب می لنگر برای کشتی بدن و رواندر این راھنما، راه کارھای پیشنھاد شده مانند 
کشتی در شرایط کند برطرف کند و یا باعث شود کشتی اصلا تکان نخورد، بلکھ کمک می اوھوای طوفانی ر

  طوفانی واژگون نشود.
  

، در وب سایت کاری من در دسترس ھست. میتونید با کمک ھایپر لینک دو تمرین صوتیآخردر صفحھ 
اندکی ھ بدن و روان ا حدی کم کنید و کمک کنید کبار انباشتھ شده استرس رو از بدن تراھنمای صوتی، 

  بگیرد.قرار
  
  
  

  این فایل برای اشتراک گذاری آزاد است.
  
  

  در امان پروردگار باشید.
  دکتر مرسا ساعتچی

 پلی واگال سیستم عصبی و مدرس نظریھمتخصص تنظیم
 

 

  
  
  
  
  
  
  
 
  



  
  
  
  
  

 روان خود تجربھ ر بدن و یش بینی نشده و استرس زا داین شرایط غیرقابل پرچھ درھ

  است.یک واقعھ غیرطبیعی  مواجھ بادر طبیعی بدن و روان واکنش کنید، یکمی
 
 بدن و خط دفاع درو ناامنی سھ مواجھھ با خطردرنسان بھ عنوان موجود پستاندارا

با استرس حاد و مواجھھ در .کندمی ارد کھ بھ صورت سلسلھ مراتبی کارروان د

وارد حوزه زرد و یا  تدریجایھ و یا در کسری از ثانمیتواند و روان  مزمن، بدن

 .قرمز شود

 
 بدن ی برای این تھیھ شده است کھ لنگرراھکارھای پیشنھادی این راھنمای تصویر

 بھاین حوزه تا در یدبرسان (خط اول دفاع بدن و روان)و روان خود را بھ حوزه سبز

 .دیبھترین وضعیت عملکردی بدن و خرد دسترسی داشتھ باش

 

 فقط نیاز روان شما بھترین استراتژی را برای بقا داردبدن و ،خود سخت نگیرید بھ ،

و  است کھ مثل یک یار کنارش باشید و کمکش کنید تا او بھترین خود را ارایھ دھد

  .بھ حوزه سبز برسد شخودمناسب سرعت با 

 
 
 

  

  
  
  
  
  
  



  
  خطرو ناامنیسلسھ مراتب واکنش سیستم عصبی خود مختار انسان بھ عنوان پستاندار درمواجھھ با 

 از دید نظریھ پلی واگال 
 
 
  

، تمایل بھ انرژی حرکتی پایین، بی انگیزگی
تجربھ ، افسردگی، یناامید، خواب زیادی

 شرم
خاموش  ،ز دست دادن حس ھا و بی تفاوتیا

 شدن عواطف،
برقراری روابط اجتماعی عدم  

، یناتوانی در تصمیم گیربی انرژی، 
خون فشار وضربان قلب  درماندگی،

تنفس یخ زدن دست و پا، پایین، 
مبھ کلاسترسی د عدم،وآرام  سطحی  

 حرکات بالا روده

 
 قرمز

 
 

 خط سوم دفاع
 سکون برای بقا

 

 جنگ و گریز
و دلواپسی از آیندهبی قراری بالا، نگرانی   

 وحشت ناگھانی
 فشارخون و ضربان قلب بالا،

 تنفس کوتاه و سریع
، بالا تحریک پذیری، تند تند صحبت کردن

گوش بھ زنگ  ،بالا رفتن حساسیت حس ھا
 بودن

 مدام باید یک کاری کردن
 بی اعتمادی بھ اطرافیان

 یبوست

  
 زرد

 
 

 خط دوم دفاع
بالا یحرکتانرژی    

برای بقا   

  ھمکاری و مشارکت با آدمھا
  دسترسی بھ مغز متفکر

  احساس امن بودن در بدن و روان
  توانایی صبر کردن

  برای زندگیداشتن عاملیت 
در  گشوده بھ امکانات و انتخاب ھای جدید

  لحظھ
  توانایی درخواست کمک

  و پیشنھاد کمک
  صداداشتن عروض در

  آگاھی از محیط اطراف
  دیگریتوانایی شفقت بھ خود و

 .کندفیزیولوژیک بدن در حالت بھینھ کار می

 
  سبز
  
  
  

  خط اول دفاع
 برای بقا



 
 

 

   
 ،خوابیدن،اولیھ بدن مثل:خوردن اولویت دادن بھ نیازھای

 . آشامیدن و دستشویی رفتن
با  کنارگردن، شستن صورت و  از آرنج شستن دست غرق نشویم. در اخبار

 یا دمای مطبوع برای بدن شما. آب سرد

 
  

بالا بردن مصرف میوه وسبزی و پروتین، مصرف آب بھ 
 اندازه ی کافی.

و غذاھای فراوری شده ، فست فودکاھش مصرف 
 قندی، و کاھش مصرف کافئین.

با خانواده برای ایجاد حس ھمکاری آشپزی کردن 
 ومشارکت.

  
 

 د امن برای برگشتنکارھای مشارکتی و بودن در کنار افرا
 بھ حوزه ی سبز

خارج کردن انرژی جنگ وگریز از بدن با بازی جنگ 
پیاده روی ریتم  بالش، تکان دادن بدن، رقص یا

 دار(حوزه ی زرد)

 ضربھ آرام بھ بدن و گفتن: من امن ھستم.
 (حوزه ی قرمز)



 

 
 

ای رھا شدن دامس جویدن و باد کردن آدامس برآ
 گرفتگی ماھیچھ ھای فک

 

تمرین تنفس  بھ عنوانو زمزمھ کردن سوت زدن  گوش دادن بھ موسیقی کلاسیک
کارھای روزمره زمان با توان ھممی —غیر مستقیم

 انجام داد

 
  

 ᡧ ᢕᣌه زمᗷ ا راᗺ ه ایᗖᖔا آهنگ کᗷ :خ پوستᣃ ازیᗷ
ند و دست را ت᜛ان دادە و مثل ᣃخ پوست ها  ᡧ ᢕᣂم

 صدا در ᣤ آورد. 

: مثل لاᛀ ᝹شت، دست روی  امن کردن ᗷدن کودک
ᡧ دو دست  ᢕᣌو ب ᡧ ᢕᣌایᗺ ه سمتᗷ را ᣃوشانه وᣃ

 ۵مᘮکشد و ᗷعد ᣃش را آرام آرام ᗷالا ᣤ آورد و 
د.  ᢔᣂیند را اسم میᙫکه می ᣥجس 

ت کردن در ᡧᣍ و اᘍجاد فو   : من کردن ᗷدن کودکا
 حᘘاب در آب

 

 

لینک زیر از، العمل استفاده کنیدمی توانید طبق دستورکھ  برای تنظیم سیستم عصبیمحور-توجھ: فایل صوتی دو تمرین بدن 

 قابل استفاده است.
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