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  مراقبت از سلامت روان کادر درمان در بحران

 ینیشناس بالباباخان زاده روان  ه ی: هد سندهینو

 مرکز آموزشی درمانی امام حسین علیه السلام 

گیریم، ذهن و بدن ما به صورت خودکار استرس واکنشی طبیعی بدن در برابر تهدید و خطر است. وقتی در شرایط جنگی قرار می

وضعیت   نه   .شودمی  "هشدار"وارد  استرس  نوع  میاین  قرار  تهدید  معرض  در  را  روان  بلکهتنها سلامت  پیامدهای جسمی،    دهد، 

از    ،یهر بحران  درکادر درمان می باشد.   شوندبیشترین آسیب را از جنگ متحمل می  ی کههایگروهیکی از    دارد.اجتماعی و رفتاری  

نه مقدم  خط  جنگ،  مجمله  بخش  دانیتنها  بلکه  ب  ی هانبرد  امداد   ها مارستانیاورژانس،  مراکز  پرستاران،   یو  پزشکان،  است. 

رنج و   دی زمان بااند. آنان هممواجه  ی و اخلاق ی جسم ، یروان میعظ ی کارکنان نظام سلامت، با فشارها ر یشناسان، امدادگران و ساروان 

 .ندیحفظ نما زیحال، سلامت روان خود را ن نیکنند و در ع  تیریرا مد گرانیدرد د

ا  یها ستودنکادر درمان در بحران   یهایفداکار  اگرچه   ، یشغل  یافراد، ممکن است به فرسودگ  نیاست، اما غفلت از سلامت روان 

  یعمل  یراهکارها  یبه بررس  مطالعه حاضرمنجر شود.    یروان  یفروپاش  یاحساس گناه بازمانده، و حت  ، اختلال استرس پس از سانحه

 :پردازدیم یاضطرار  طیکادر درمان در شرا یمراقبت از سلامت روان برا

 گام محافظت  ن ی: اولیفشار روان رش یپذ  .1

  ی است، اما در عمل مانع یزشیباور، اگرچه ظاهراً انگ  نی. ا"باشند یقو شهیهم"  دیدارند که با ییدرمان معمولاً از خود توقع بالا کادر

 .شودیم یبه سلامت روان فرد  یدگیرس یبرا

 .سالم استواکنشی بلکه  یعیتنها طبنه یدرماندگ  ای   ،یدیناام ه،یگر ،یاحساس خستگ ،یطیشرا نیمهم: در چن یادآوری

 :راهبردها

 .  دیرا تجربه کن یاحساسات انسان د یخودتان اجازه ده به

 .است  ی روان  م یمنابع ترم  نیتریاز قو  ی کیهمدلانه    یوگو. گفتدیصحبت کن  ی و عاطف  یکار  یهمکاران مورد اعتماد درباره فشارها  با

 تمرکز بر آنچه در کنترل شماست .2

 توانید تحت کنترل داشته باشید تمرکز کنید.  ، روی آنچه میستبه جای تمرکز بر اموری که خارج از کنترل شما

 راهبردها: 

  .های روزمره خود را حفظ کنید )مانند زمان غذا خوردن یا خواب(های روزمره: تا حد امکان، سعی کنید روالحفظ روال 
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 ی و جسم ی روان ی ابیباز یبرا  یبند زمان .3

  یکه استراحت و بازساز  شودیآغاز م   یمعمولاً زمان  یشغل   یاست. اما فرسودگ  اب یکمروانی و جسمی    یبحران، زمان و انرژ  طیشرا  در

 .گرفته شود  دهی ناد

 :راهبردها

 .داشته باشد   یدر کاهش فشار روان  یتوجهقابل  ریتأث  تواندی( مماریاز ب  یکیزی)نه صرفاً دور شدن ف  یاستراحت واقع  قهیدق  ۱۵  حداقل

 .دیساده و تنفس آگاهانه را در برنامه خود بگنجان هیتغذ عات، یما دنینوش

 .داشته باشند  یکیزیو ف یذهن  یاب یشود که افراد فرصت باز میتنظ ی به شکل  هافتیامکان دارد، ش اگر

 اخبار و اطلاعات را محدودکنید  .4

 .فقط به منابع خبری معتبر و رسمی اعتماد کنید و از انتشار شایعات خودداری نمایید 

 :راهبردها

 . زمان مشخصی را برای پیگیری اخبار اختصاص دهید و از غرق شدن مداوم در اخبار منفی اجتناب کنید

 یروان یبانیو پشت ی جانیه ه یتخل .5

  ریمس  جاناتیه  نی. اگر اشودیدر بدن و ذهن م  ی جانیباعث انباشت ه  ،ی انسان  عیفج  طیو شرا  ییمداوم با درد، مرگ، جدا  ییارویرو

 .منجر شوند یتناختلالات روان ای  یجانیه یحسیممکن است به ب ابند، ین یخروج

 :راهبردها

 .دیابی سکوت مؤثر ب ایوگو، نوشتن گفت یبرا  ییروز سخت، جا کیاز  بعد

 .کنند  فایا میاز ت ی روان تیدر حما ی اتینقش ح توانندیشناس مروان ا یکوچک با حضور مشاور  یاریهم ی هاگروه

 .د یااز دست داده یهمکاران  ای مارانیاگر ب ژهیوبه د،یصحبت کن احساس گناه بازمانده از

 دوستانه و انسان   یاخلاق  ی محافظت از مرزها .6

 یاخلاق ش یفرسا  نیبه همراه دارد. ا ینیسنگ ی بار اخلاق  ماران،ی ب ی بندتیاولو ا یدشوار درباره درمان  یهایریگمیها، تصمبحران  در

 .شودیاز حرفه م یریگکناره ا ی یافسردگ سازنهیگرفته شود، زم  دهی اگر ناد

 :یراهبرد نکات

 .نفر نباشد کیصرفاً بر دوش  یریگمیتا بار تصم دیداشته باش یمیت یوگوگفت ماتیتصم نیهمکاران درباره ا  با
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 .شوند، نه دفن لیها تحلتا تجربه دیمورد برگزار کن یو بررس ینیصورت امکان، جلسات بال در

 .توان شما محدود است د،یدرمان هست رهیاز زنج یکه شما تنها بخش دیکن درک

 

 

 عمیق زندگی ی مراقبت از معنا .7

انسان    کیباور به نجات   ط،یشرا  نیترکه در سخت ندیگویاز کادر درمان م   یاریبماند. بس  ی از معنا باق  یاشعله  دی با  ها، یکیدل تار  در

 .بقا بوده است یرویرنج، ن کی نیتسک ای

 :ساده نیتمر

 ...: امروز کمک کردم کهدیاقدام کوچک اما مؤثر خود را مرور کن کیشب،  هر

 کردم؟ یچه آرزو م شیمن بود، برا  یجا ی: اگر دوستدیخود بپرس از

 .باشد  ی روان گاههی تک تواندیلبخند کودک، م کی یحت دبخش،یام یهاتیروا ییبازگو

 نه با شرم  ر، ی: نه دازی در صورت ن ی مداخله تخصص .8

است    ییهانشانه  د، یکنیرا تجربه م  ت یاحساس قطع ارتباط با واقع  ای   یدی افکار ناام  ، یریپذک یتحر د، ی شد  ی خوابیمانند ب  ی علائم  اگر

 ی آوراز تاب  یبلکه بخش ضرور  ست،یشکست ن  ی به معنا  ی. مداخله تخصصدییپزشک مراجعه نماروان  ا یدرمانگر  به روان  د یکه با 

 .است یاحرفه 

 سخن آخر 

کرد. مراقبت از خود،    یریجلوگ  ی روان  ی از فرسودگ  توانیمتقابل و معنا دادن به رنج، م  تیحما  ،یانرژ  یبازساز  جانات،یه  رشیبا پذ

 .دیاز خود مراقبت کن  پس.  دیده یم  دیام  گرانی و به د  د،یجنگیم   د، یمانیچون م  د،یاست. شما ارزشمند  گرانیاز مراقبت از د  یبخش


