
 م؟ یمحافظت کن انمانیمانند جنگ از سلامت روان خود و اطراف ییهاچگونه در بحران 

 ینیشناس بالباباخان زاده روان  ه ی: هد سندهینو

 مرکز آموزشی درمانی امام حسین علیه السلام 

ما به صورت خودکار گیریم، ذهن و بدن  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  پیامدهای جسمی،  تنها سلامت  بلکه  دهد، 

  ، یدیهاست. اضطراب، شوک، ناامدر جان و روان انسان   بحرانی  ،یو اقتصاد   یکیزیف  یهاب یدر کنار آس  جنگ،   اجتماعی و رفتاری دارد.

 ن ی. در چنشوندیرو مروبه  یانسان  ع یفجا  ا ی   یریاست که ناگهان با جنگ، درگ  ی مردم  انیآشنا در م  یی هاتجربه  ،عدم کنترلو احساس  

جامعه    یو بازساز  هیثانو  ی امدهای کاهش پ   یبرا  یضرورت اجتماع  کیبلکه    ،یفرد  تیمسئول کیحفظ سلامت روان نه تنها    ،یطیشرا

 .است

 : دهدیارائه م د یشد یهامحافظت از روان در دوران بحران  یبرا ی عمل یی راهکارها یشناختروان یآگاه  یبا هدف ارتقامطالعه حاضر 

 .است یعیشما طب ی روان یهاکه واکنش  د یریبپذ  .1

ها  واکنش  نیاست. ا  ی عیطب  ،یجان یه یحسیب  یحت  ا ی یخوابیچون ترس، اندوه، خشم، ب  یمانند جنگ، داشتن احساسات  یطیشرا  در

 .زا هستندو استرس  رمنتظرهیغ   یطیتطابق با شرا یبلکه تلاش روان برا ستند،یدهنده ضعف ننشان

 :یکاربرد راهبردهای

 ید.داشته باش یاحساس نیاست که چن یعی: طبدیی. به خود بگودیسرزنش نکن احساسات خود را ✓

 .کند یو کاهش فشار کمک م یروان هیکار به تخل  نی. ادیبگذار انیرا با افراد مطمئن در م هیجانی خود  یهاتجربه  ✓

 .مواجهه با بحران دارد یبرا یسبک متفاوت ی . هر کسدیزیبپره گرانیخود با د  یهاواکنش سهیمقا از ✓

 

 مراقبت از ذهن  یمهم برا   یمراقبت از بدن، گام .2

  شود، یگرفته م  دهیناد  یکیزیف  تی فعال  ای   ه،یمانند خواب، تغذ   یجسم  یازهایها، معمولاً ندارند. در بحران  هیدوسو  یاو روان رابطه   جسم

 .کندیم د یسلامت روان را تهد ،یتوجهیب  نیاما هم

 :یکاربرد راهبردهای

 .دیمنظم و سبک مصرف کن یی غذا ی هاصورت امکان، وعده در ✓

 .کندیکمک م  ی و روان ی کیزیبه حفظ تعادل ف قیتنفس عم ا یساده، چند قدم راه رفتن  یکشش حرکات ✓

خود را آماده خواب   م یملا  یهاخواندن متن  ایآرام    یقی با گوش دادن به موس  د،یبخواب  دیتوانی. اگر نمدیریبگ  یرا جد  خواب ✓

 .دیکن



 اخبار و اطلاعات تیریمد  .3

  ای از اطلاعات نادرست    یاریاضطراب است. بس  یاز منابع اصل  یکی (  یمجاز  یفضا  قیاز طر  ژهیو)به  ی زمان جنگ، بمباران اطلاعات  در

 .کندیم بیو سلامت روان را تخر شوندیوارد ذهن ما م لتریبدون ف عات، یشا

 :یکاربرد راهبردهای

 .دیریاخبار از منبع معتبر در نظر بگ یبررس یعصر( را برا ایبار صبح  ک یدر روز )مثلاً  یمشخص زمان ✓

 .دیزیناموثق بپره ا یآزاردهنده  ر یانتشار اخبار و تصاو ایخواندن  از ✓

 .تجربه کند «یاز روز را در »آرامش نسب ییها تان زمانذهن  دیده اجازه ✓

 

 معنادار  یهاتیحس کنترل: نقش فعال یبازساز .4

  یی ها تیسطح، فعال  نیتردر ساده  یحت  د یمقابله با آن، افراد با  یاست. برا  ع یشا  ار یبس  «یو »ناتوان  «عدم کنترلها، احساس »بحران   در

 .کند  ایها احرا در آن یرگذاریتأث ا ی بودن  دیانجام دهند که حس مف

 :یکاربرد راهبردهای

 خانواده ایدر سطح محله   یحت گران،ی داوطلبانه به د کمک ✓

 کودک ا ی ی خانگ وانیح اه،یاز گ مراقبت ✓

 خلاقانه یکارها ا یبا دست  یزیخاطرات، دعا کردن، ساختن چ نوشتن ✓

 امن  یی در فضا گرانی با د یشخص  یهاتجربه  یگذاراشتراک  به ✓

 

 یحفظ ارتباط اجتماع .5

. ارتباط  شودیم  یی و احساس تنها  ی افسردگ  سازنهیشدن آن، زم  یباشد، اما طولان   یعیها، گرچه انزوا ممکن است در ابتدا طببحران   در

 .محافظان روان ماست نیتریاز قو یک ی یانسان

 :یکاربرد راهبردهای

 .دیگفتن ندار یبرا  یاگر حرف خاص ی حت د،یصحبت کن ا ی دیری چند نفر تماس بگ ا ی کیبا  روزانه ✓

 .دیرا حفظ کن گرانی ارتباطات سالم و محترمانه با د ،یجمع یهامکان ای صورت حضور در پناهگاه  در ✓

بخش  مشابه دارند، آرامش  اتیهم تجرب  گرانید  نکهیا   دنیشن  د؛یشرکت کن  ی تیحما  ای  اریهم  یهادر گروه  د، یتوانیم  اگر ✓

 .است

 

 ی و روان ی مراقبت معنو .6



افزا  ی نقش مهم  تیها، معنواز فرهنگ  یاریبس  در   یحت  ا ی خواندن متون مقدس    ش، ی ایدارد. دعا کردن، ن  ی روان  یآور تاب  ش یدر 

 .و معنا کمک کند  دیبه بازگرداندن حس ام  تواندیم شنیتیمد

 

 مداخلات تخصصی  .7

  یمشاور حت  ایشناس  اختلال در عملکرد(، مراجعه به روان   ،یافکار خودکش  ک،ی)مانند حملات پان  یعلائم رواندر صورت شدت گرفتن  

 .و شجاعت است، نه ضعف  ی نشانه آگاه ،یاضطرار طیدر شرا

 ی ریگجه ینت

احساسات، مراقبت از   رشیبا پذ  دیتوانیشود. شما م  لیآخر تبد  تیبه اولو  دیمانند جنگ، مراقبت از سلامت روان نبا  ییهابحران   در

مقاوم    یی هامقاوم از انسان  یا. جامعهد یکردن اطلاعات، و پناه بردن به معنا، از روان خود محافظت کن  لتریف  ، ی ارتباط انسان  جادیخود، ا

 .است یرانیدر دل و دیام یاز بازساز یو مراقبت از روان شما، بخش شود،یساخته م


