
 

   

 ایران و خدمات بهداشتی درمانی دانشگاه علوم پزشکی

 دانشکده علوم رفتاری و سلامت روان

 ) انستیتو روانپزشکی تهران(

 

 

 

در بحران جنگ یروان شناخت یمراقبت ها یراهنما  
  (اضطرابافسردگی و افراد مبتلا به برای )



  

 در زمان جنگ اضطرابافسردگی و افراد مبتلا به برای  روان شناختیخود مراقبتی 

 

 

بحران جنگ چالش های روانی اجتماعی زیادی را ایجاد می کند که می تواند علائم بیماری های روانپزشکی 

مانند افسردگی و اضطراب را تشدید کند.  خود مراقبتی به معنای اقداماتی است که شما می توانید برای حفظ 

راهنما براساس اصول سازمان  سلامت روان، کاهش استرس و بهبود کیفیت زندگی خود انجام دهید.  این

جهانی بهداشت طراحی شده و شامل راهکارهای عملی و ساده ای است که در شرایط جنگ قابل اجرا بوده 

و به شما کمک می کند در این شرایط سخت از خود مراقبت کنید. در زیر مهمترین اقداماتی که می توانید 

پیشگیری از تشدید علائم بیماری های روانپزشکی انجام در این شرایط برای مراقبت از سلامت روان خودو  

 دهید آمده است.
 

 

  



  

 

 مدیریت  بیماری روانپزشکی

 

 

همانطور که ذکر شد شرایط بحرانی مانند جنگ می تواند علائم بیماری های روانپزشکی مثل افسردگی و اختلالات 

سلامت روان خود انجام دهید، پایش و مدیریت  اضطرابی را تشدید کند. بنابراین اولین کاری که باید برای مراقبت از 

 شرایط روانی است. برای این منظور اقدامات زیر را انجام دهید:

 

 ارزیابی وضعیت روانی (1

وضعیت روانی و منابع حمایتی خود را ارزیابی کنید. این کار به شما کمک می کند بهترین اقدام را برای حفظ سلامت    

روان خود  انتخاب  و انجام دهید. برای  این منظور سوالات زیر را از خود بپرسید و جواب آن را روی کاغذ یا دفترچه 

 کوچکی بنویسید. 

 انند اضطراب، افسردگی( چقدر شدید هستند؟ در حال حاضر علائم من ) م -

 آیا به داروهایم دسترسی دارم؟ آیا آنها را مرتب مصرف می کنم؟ -

 آیا کسی در اطرافم هست که بتوانم با او صحبت کنم؟ -

 

س حالا به پاسخ هایتان نگاه کنید. اگر علائم شما تشدید نشده و منابعی حمایتی شامل اعضای خانواده و نزدیکان در دستر

 هستند، درمان را ادامه داده و از توصیه هایی که در این راهنما آمده برای مراقبت از سلامت روان خود استفاده کنید. 

علائم اما اگر علائم تشدید شده و بویژه اگر علائم هشدار دهنده نیز وجود دارد، احتمالا در بحران قرار دارید. مهمترین  

 دهنده عبارتند از:  هشدار

 خودکشی یا تمایل به آسیب زدن به خودافکار  -

 ناتوانی در انجام کارهای روزمره مانند خوابیدن، غذا خوردن و انجام فعالیت های معمول -

 اضطراب شدید، احساس وحشت شدید و یا گیجی  -



  

 دیریت علائم شدید و شرایط بحرانی: م

 طلاع دهید و از آن ها بخواهید کنار شما باشندشرایط خود را  به یک فرد مورد اعتماد ) خانواده، دوست یا همسایه( ا -

 با روانپزشک خود تماس بگیرید و ترتیب یک ملاقات حضوری ) یا تلفنی / آنلاین( فوری را  بدهید -

 اگر به روانپزشک خود دسترسی ندارید، به پزشکان مراکز جامع سلامت مراجعه کنید -

 زیر تماس بگیرید:اگر به روانپزشک خود دسترسی ندارید، با خطوط تلفنی  -

  ارائه خدمات مشاوره بهداشت روان در کشور 4030خط  ، 

  ۲۴تا  ۱۴از ساعت بیمارستان روزبه ،  "مداخله در بحران روانپزشکی" ره آوا برای خط تلفن، ۵۴۴۶۷۰۰۰ خط  

 از  یریشگیبحران و پ تیری، ارائه خدمات در حوزه مد۴۴۵۰۸۲۰۰ رانیا یروانپزشک مارستانیخط بحران ب

 همه روزه ۱۹تا  ۱۴ساعت در تهران از  یخودکش

  های فردی، خانوادگی و اجتماعی به صورت ارائه خدمات تخصصی در بحران، اورژانس اجتماعی، 123خط

 روزی و رایگانشبانه

  مشاوره روانشناختی و حمایتی  ارائه خدمات رایگانِ، صدای مشاور بهزیستی، 1480خط 

 

  :و  دیسیکاغذ بنو یخطوط مشاوره( را رو اروانپزشک معالج، روان درمانگر ی) مانند  یاضطرار های تماس شمارهنکته

 دیهمراه خود داشته باش شهیهم

 

 

 

 

  

 آرام سازی در لحظه بحران:                                             

 بکشید  قیعم نفس -

 "توانم تحمل کنم یگذرد، من م یلحظه م نیا " دیکن یادآوریخود  به -

 دیکن زیپره یتنها ماندن طولان ازدر زمان بحران،  -

 با یک نفر  صحبت کنید تا آرامش پیدا کنید -

  

-  



  

 

 

 مدیریت دارو  و درمان

  

در صورتی که نتیجه ارزیابی وضعیت روانی که انجام دادید  نشان می دهد علائم تشدید نشده و در وضعیت بحرانی قرار 

 ندارید، درمان معمول خود را پی گیری کنید.

 

  مصرف دارو:ادامه 

 داروهای روانپزشکی ) مانند ضد افسردگی ها و ضد اضطراب ها( را دقیقا طبق دستور پزشک مصرف کنید. -

یک یادآور ساده درست کنید تا مصرف دارو را فراموش نکنید.  مثلا نام دارو و زمان و مقدار مصرف  آن را روی  -

ر یخچال بچسبانید. همچنین برای اینکه دچار کاغذ بنویسید و آن را در جایی که در معرض دید است مثل د

سردرگمی نشوید که آیا دارویتان را مصرف کرده اید یا خیر می توانید روی این کاغذ، روزهای هفته و زمان های 

 مصرف دارو را بنویسید و هر بار که آن را مصرف می کنید روی کاغذ علامت بزنید. 

اروی جدید، عوارض جانبی را تجربه می کنید که نسبتا شدید بوده و یا اگر با تغییر دوز دارو یا اضافه شدن یک د -

 تحمل آن سخت است  با پزشک خود تماس بگیرید. 

برای حداقل یک ماه، دارو تهیه کنید و آن را در جای امن و خشک نگهداری کنید و  مقدار و زمان مصرف داروها  -

 را یادداشت کنید تا فراموش نشود

 دارو:درصورت کمبود     

( ، داروخانه های هلال احمر یا داروخانه های شبانه روزی نزدیک محل 119با شماره تماس اطلاعات دارویی )  -

 زندگیتان تماس بگیرید

اگر برای حفظ امنیت خود و خانواده به شهر دیگری رفته اید، برای تهیه دارو از ساکنین آن شهر اطلاعات بگیرید.   -

عات دارویی نیز می تواند  نام و شماره تلفن داروخانه های آن شهر را در اختیارتان علاوه براین شماره تماس اطلا

 قرار دهد. 

 مراکز جامع سلامت در شهرها و خانه های بهداشت در روستاها نیز می توانند به شما در تهیه دارو کمک کنند -



  

 هید و از او مشورت بگیرید. اگر به هر دلیلی نتوانستید دارو را تهیه کنید فورا به پزشک تان اطلاع د -

 

 یگیری درمان:پ 

اگر به روانپزشک یا روان شناس معالج تان دسترسی دارید، حتما درمان تان را پی گیری کنید. اگر امکان مراجعه  -

 حضوری ندارید، مشاوره تلفنی یا آنلاین بگیرید.  

جامع سلامت محل سکونت خود مراجعه کنید و اگر به روانپزشک یا روان شنان معالج تان دسترسی ندارید، به مراکز  -

 از پزشکان و کارشناسان سلامت روان این مراکز، مشاوره بگیرید

علائم خود را پایش کنید و هر گونه تغییر در علائم و یا شدت آن را یادداشت کنید و با درمانگر خود درمیان  -

 بگذارید.  

 

 دیریت بدون دارو:م 

نتوانستید داروهایتان را تهیه کنید از راهکارهای مدیریت اضطراب که در زیر توضیح داده شده اگر  به هیچ طریقی  -

استفاده کنید تا علائم خود را مدیریت کنید. البته توجه داشته باشید این راهکارها  جایگزین دارو درمانی نیست و 

 باید هر چه سریع تر به دارو دسترسی پیدا کنید

پیدا کردید با روانپزشک ) یا پزشک( خود تماس بگیرید و مدت زمانی را که دارو مصرف وقتی به دارو دسترسی  -

 نکرده اید به او اطلاع دهید تا  وی براساس این اطلاعات، تجویز دارویی را انجام دهد

 
 اگر قصد ترک موقتی محل زندگی خود را دارید برای حداقل یک ماه داروی مصرفی تان را تهیه و در یک : نکته

کیف کوچک و ضدآب قرار دهید. علاوه براین، اسم، مقدار و  دفعات مصرف دارو و  شاره تماس روان پزشک/ 

 رار دهید. پزشک معالج تان را روی یک کاغذ یا در یک دفترچه کوچک بنویسید ( و در کیف ق

 

  



  

 مدیریت استرس

   

 تیریساده مد یها کیتکن یسر کیکند. اما   دیرا تشد یافسردگ ایمانند اضطراب  یروان میتواند علا یاسترس جنگ م

 نیا دی. البته بخاطر داشته باشتا تنش و اضطراب خود را کاهش دهید تواند به شما کمک کند یاسترس وجود دارد که م

 یم ی است کهو روان درمان ییاز آنها درکنار درمان دارو دهو استفا یریادگوند و یدرمان ش نیگزیتواند جا یها نم کیتکن

 یریشگیخود پ یماریب دیپر استرس از سلامت روان خود محافظت کرده و از تشد طیشرا نیتواند به شما کمک کند تا در ا

 توضیح داده شده است در  زیر قدم هایی که باید برای مدیریت استرس خود بردارید،. دیکن

 

 اضطراب رشیپذ (1

 نینگران جنگ و عواقب آن هستند. بنابرابسیاری از مردم کشور، است و  یعیطب یفعل طیتجربه ترس و اضطراب در شرا  

آدم  دیفکر کن ایو  دیکن ریسرزنش و تحق دیا دهیترس نکهیخودتان را به خاطر ا دیو نبا دیاست که مضطرب باش یعیطب

که  دیانجام ده ییکارها دیتوان یم یاست ول یعیطب طیشرا نی. البته، اگرچه تجربه اضطراب در ادیهست ییو ترسو فیضع

 . دیکند و از سلامت روان خود مراقبت کن دایشدت اضطراب کاهش پ

 

 یآرام ساز (2

ضربان قلب، فشار خون،  تند تند نفس  شیشود که باعث افزا یدر بدن ترشح م ییهورمون ها  میاضطراب دار یوقت 

اضطراب کاهش  نکهیا یدر زمان اضطراب بدن و ذهن در حالت تنش قرار دارند و برا یشود. بطور کل یم رهیو غ دنیکش

 بدن و ذهن آرام شوند.  دیکند با دایپ

دو تا از آنها را  ای کی دیتوان یم دیدار اریکه در اخت یوجود دارد که با توجه به زمان یمختلف یها کیتکن یآرام ساز یبرا

کنند، چون بدن و ذهن را از حالت تنش در آورده و  یروش ها مثل قرص ضد اضطراب عمل م نی. ادیانتخاب و انجام ده

روش ها را  نیا اثر مثبت نکهیا یبرا دی. بخاطر داشته باشدیآرامش خود را بدست آور دینتوا یم بیترت نیکند و بد یآرام م

 اشاره شده است: یآرام ساز یها کیبه  چند مورد از تکن ری. در زدیآنها را مرتب و هر روز انجام ده دیبا کنیدتجربه 

 

 یتنفس های نیتمر: 

بار  5کار را  نی. ادیبازدم داشته باش هیثان5 د،ینفس را نگه دار هیثان 4 د،ینفس بکش هیثان 4:  4-4-5ی تنفس کیتکن  -

 کند یدهد و به آرام شدن و کاهش اضطراب کمک م یضربان قلب را کاهش م کیتکن نی. ادیانجام ده



  

شکم  و دست  یدست خود را رو کی. دیشدراز بک نیزم یرو ایو  دینیراحت بنسش یصندل کی:  در یتنفس شکم -

و تا چهار شماره  دیبفرست تانیها هیبه ر ینیب قیاز طر یو هوا را به آرام دی. دهانتان را ببنددیقرار ده نهیقفسه س یرا رو گرید

 یو هوا را به آرام دی. حالا دهانتان را باز کندیایشکم قرار دارد بالا ب یکه رو یدست دیحالت با نی. در ا4، 3، 2، 1: دیبشمار

 کیو هر بارکه   دیکار را تکرار کن نیبرود. چند بار ا نییتا شکم بالا و پا دینفس بکش ی. به آرامدیخارج کن تانیها هیاز ر

 .  دیرا با خود تکرار کن مممثل من آرا یعبارت ایکلمه  دیدهیدم و بازدم را انجام م

 

 ی یا ریلکسیشندگیآرام هاینیمرت 

و سپس عضلات مختلف بدنتان را به  دیبکش نفسی. به آرامدینیراحت بنش یصندل کیروی  ایو  دیبه پشت دراز بکش "

تان را شل  یشانی. پدیتا به نوک انگشتان برس دییایب نییو پا دی. از سر شروع کندیشل کن بیترت

ها...از قسمت بالای دست تا نوگ ...دست گردنهای صورت...گلو... تمام قسمت هیها...زبان و ناح...ابروها...پلکدیکن

 نی...نشمدیشکم را شل کن هی..حالا عضلات ناحدیانگشتان...همچنان به تنفس آرام و منظم خود ادامه ده

قسمت  کیو شل کردن  قیکه چطور با هربار نفس عم دی.ران...زانو...ساق پا....کف پا... و انگشتان پا...توجه کنگاه..

 ".دی...به تنفس آرام ادامه دهدیرسیم رامشبدن، به حالت آ

 

 ندیخوشا یذهن هایرسازییتصو 

 . دیرا تصور کن یامن و آرام یو جا دیخود را ببند چشمان

مکان فکر  نیا اتی. به جزئدیدشت، جنگل و... هست ا،یو آرام بخش مثل ساحل در بایمکان ز کیدر  دیتجسم کن "

 یخنک دیکن یسع د،یهست عتیدر طب دیکنی. برای مثال اگر تصور مدیاز همه حواستان استفاده کن دیکن یو سع دیکن

 "دیرا تصور کن دینوشیرا که م یی، صدای پرندگان ، طعم لذت بخش چا دیا دهیرا که روی آن دراز کش یچمن

 

 یذهن آگاه نیتمر: 

 یرا که لمس م زیچ 3 د،یشنو یرا که م زیچ 4، دینیب یرا که م زیچ 5و  دی: به اطراف نگاه کن5-4-3-2-1 نیتمر

 گرداند یکار ذهن شما را به لحظه حال برم نی. ادینام ببر دیکن یرا که مزه م زیچ 1و  د،یکن یرا که بو م زیچ 2 د،یکن

 

 دیها را در آنجا انجام ده کیتکن نیو ا دیکن دایمحل اسکان موقت خود پ ایمکان آرام و امن در خانه و  کی :نکته . 

 



  

  مدیریت نگرانی

 

نگرانی در زمان جنگ طبیعی است. این نگرانی فقط محدود به امنیت جانی نمی شود و می تواند شامل مسائل مالی، 

نگرانی در  اگرچه وضعیت اقتصادی و شغلی، و موضوعات بزرگتر مانند از بین رفتن زیر ساخت های کشور نیز بشود. اما 

شود، دیگر طبیعی فراطی و غیر منطقی می امستمر،باشد، اما وقتی  تواندکاملا طبیعی است و حتی مفید نیز میجنگ  زمان 

 شود.انجام یک  اقدام یا عمل موثر برای رفع عامل نگرانی میو عملا مانع از  کندنیست زیرا تنش و اضطراب را تشدید می

ی این منظور کارهای زیر را در چنین مواردی باید  تلاش کنید تا نگرانی های بی فایده و مضر خود را مدیریت کنند.  برا

 انجام دهید:

 پذیرش نگرانی 

علاوه براین، مفید  کاملا طبیعی است ومانند شرایطی که در آن قرار داریم   نگرانی در زمان استرسهمانطور که ذکر شد  

 هم هست چون باعث می شود اقدامات لازم را برای حفظ امنیت خود و خانواده و نیز سایر افراد  انجام دهید.  

هر  روز بیشتر نگران می شوید و با ترس و وحشت  اما گر علی رغم انجام اقدامات لازم برای تامین امنیت خود ودیگران،  

زندگی می کنید، نگرانی شما طبیعی نیست. اگر افکار نگران کننده مرتب در حال بمباران مغز شما هستند، این نگرانی، 

 افراطی و مضر است و باید برای مدیریت آن اقدام کنید:

 ت جدا کنیدچیزی را که در کنترل شماست از چیزی که در کنترل تان نیس

ها کاری انجام داد و مواردی که تحت کنترل توان برای آنشوند: مواردی که میها به دو دسته تقسیم میمعمولا نگرانی    

ه دوم نگرانی های غیر به گروه اول نگرانی های سازنده و به دستتوانیم در مورد آن کاری انجام دهیم. ما نیست و نمی

سازنده منجر به انجام اقداماتی می شود که به مقابله با مشکلی که موجب نگرانی شده کمک می  نگرانی می گویند. سازنده 

کند. برای مثال نقل مکان موقتی به یک جای امن تر اگر منزل شما نزدیک پایگاه های نظامی و یا مناطق استراتژیک است، 

ی در هنگام خطر بمباران و نزدیک نشدن به مکان پناه گرفتن در یک جای امن و دور شدن از پنجره ها و درهای شیشه ا

چی  "هایی که مورد اصابت موشک یا پهباد قرار گرفته اند. ولی نگرانی غیر سازنده شامل افکار منفی تکراری در مورد 

ل اگر به خانه ما موشک بخوره چی میشه؟ اگر به مح "است که برای آن پاسخی وجود ندارد. برای مثال،   "میشه اگر....

برای رفع  روشن است که  "کار همسرم حمله هوایی کنن، چی میشه؟ اگر زیرآوار زنده باشم وکسی متوجه نشه، چی میشه؟



  

، کاری  نمی توان انجام داد . برای مدیریت نگرانی های غیر سازنده و افراطی از روش های زیر این نوع نگرانی هاعامل 

 استفاده کنید: 

 که نمی توانید کنترل کنید پذیرش عدم قطعیت و چیزی را

در زندگی همیشه ابهام یی وجود دارد و نمی دانیم چه اتفاقی در آینده می افتد و یا نمی توانیم برای پیشگیری از وقوع آن    

کاری انجام دهیم. برای مثال نمی دانیم جنگ تا  چه زمانی طول خواهد کشید، آیا آمریکا نیز وارد این جنگ خواهد شد یا 

آیا  ابعاد تخریب گسترده تر خواهد شد؟ اگرچه این واقعیت تلخی است و موجب نگرانی و اضطراب می شود ولی نه؟ 

ناگزیریم وضعیت ابهام و قابل کنترل نبودن بعضی چیزها را بپذیریم. البته ابهام و غیر قابل کنترل بودن  محدود به شرایط 

و غیر قابل کنترل بودن خیلی چیزها را پذیرفته ایم. آیا هر روز که از  جنگی نیست  و همه ما در زندگی روزمره خود، ابهام

 خیابان رد می شوید، مطمئن هستید یک راننده با سرعت از چراغ قرمز رد نشود و با شما تصادف نکند؟

ایت شرایط جنگی که در آن قرار داریم یکی از این مواردی است که ابهام آن بالاست است و فقط می توانیم با رع 

دستورالعمل های امنیتی،  تا حدودی روی آن کنترل داشته باشیم. بنابراین، چاره ای نداریم که ابهام بقیه داستان را بپذیریم و 

به مسوولان و نیروهای نظامی که در تلاش برای مدیریت این بحران هستند ، اعتماد کنیم. بنابراین، در این شرایط به جای 

در کنترل ما نیست، بهتر است انرژی خود را صرف مراقبت از سلامت روان خود کنیم. ما حتی  تلاش برای کنترل چیزی که

در شرایط ابهام و عدم قطعیت هم درمانده نیستیم چون همیشه می توانیم انتخاب کنیم در چنین شرایطی  چه واکنشی نشان 

 باشد که بهترین انتخاب موجود است.  دهیم. انتخاب شما ممکن است مراقبت از سلامت روان خود و خانواده تان 

 مدیریت اخبار 

مورد وضعیت جنگ می تواند به کاهش نگرانی و اضطراب کمک کند. بخش قابل  در روز معتبر و به اطلاعات داشتن 

 .ملاحظه ای از اضطرابی که افراد تجربه می کنند ممکن است ناشی از عدم اطلاعات کافی و یا اطلاعات غلط و اشتباه باشد

 اطلاعات،  ابهام را کاهش داده و علاوه براین، موجب می شود افراد  اقدامات پیشگیرانه و محافظتی لازم را انجام دهند. 

ولی لازم است فرایند کسب اطلاعات مدیریت  کند می کمک اضطراب کاهش البته، اگرچه داشتن اطلاعات مهم بوده و به

 منظور سعی کنید: شود تا موجب اضطراب اضافی نشود. برای این

 اطلاعات مربوط به وضعیت جنگ، آمار  -اطلاعات خود را از منابع موثق قابل اعتماد به دست آورید

تلفات و تخریب ها، جریان مذاکرات برای آتش بس، توان نظامی کشور و دشمن و غیره را از منابع قابل اعتماد به 

قی از وضعیت جنگ و به تبع آن ادراک درستی از میزان باعث می شود تصویر درست و دقی دست بیاورید. این کار



  

را تهدید می کند داشته باشید. منابع قابل اعتماد، شامل صدا و سیما، پایگاه های خبری   -و کشور -خطری که شما

ای معتبر داخلی و اطلاعیه ها و بیانیه های رسمی سازمان های دولتی هستند. معمولا شبکه های اجتماعی منابع خوبی بر

دریافت اطلاعات نیستند چون ممکن است سرشار از اطلاعات جعلی و متناقض باشد که فقط  شما را گیج می کند و 

 اضطراب را افزایش می دهد. 

 

 استفاده از منابع خبری را محدود کنید . 

اگرچه مهم است اطلاعات خود را به روز نگه دارند ولی پی گیری زیاد اخبار حتی از منابع قابل اعتماد، می تواند تشویش  

و اضطراب شما  را بیشتر کند. اصولا پوشش خبری وسیع رسانه ای در مورد  یک موضوع مانند جنگ، به غلط این برداشت 

ساعته و لحظه به لحظه اخبار را       24یی قرار دارند. بنابراین نیازی نیست را ایجاد می کند که مردم در خطر فوری و بالا

پی گیری کنید ) شما که مسوولیت پاسخگویی و خبر رسانی را ندارید(. توصیه می شود دو نوبت در روز  در صبح و بعد از 

حدود کنید و از چک کردن مکرر اخبار منبع خبری  خود را هم به یک یا دو منبع مظهر اخبار را پی گیری کنید. همچنین، 

اطلاعاتی را  هم که منابع غیر رسمی مانند  دوستان خود داری کنید.  -حتی منابع قابل اعتماد –و اطلاعات از منابع مختلف 

گران و آشنایان برایتان می فرستند تحلیل و  ارزیابی کنید و سریع آنها را قبول نکنید. علاوه براین، مراقب سلامت روان دی

 هم باشید و این اطلاعات را برای دوستان و آشنایتان نفرستید تا موجب ترس و وحشت بی دلیل در آنها نشوید. 

 

 

 رسانه ای را انتخاب کنید که روی آن کنترل داشته باشید 

ودر نهایت، رسانه ای را برای دریافت اطلاعات انتخاب کنید که می توانید روی آن کنترل داشته باشید و بتوانید به سرعت    

 تصاویر نارحت کننده و اضطراب آور آن را رد کنید  و به اطلاعات مورد نظرتان برسید.

 

 زمان نگرانی

به این ترتیب به  د!یرا به نگران بودن اختصاص دهدقیقه  20-15هر روز که روش دیگر برای مقابله با نگرانی این است  

برای این منظور زمان و مکان   جای اینکه تمام روز نگران باشید، نگرانی خود را به موقعیت و زمان خاصی محدود می کنید.

انداخته به تعویق  "ن نگرانیزما"ان آمد آن را تا تانتخاب کنید و هر وقت نگرانی به سراغ "زمان نگرانی"خاصی را به عنوان 

د که در یتوجه خود را دوباره معطوف به کاری کن. سپس د ساعت... )زمان نگرانی( به آن فکر خواهم کردیبه خود بگوی و 

 د. یفکر کن چیزهایی که نگرانتان می کند، واقعا به البته سعی کنید وقتی زمان نگرانی فرارسید د. یحال انجام آن بود



  

 

 سپرت کردن حوا

 برای فضایی دیگر کنید، دیگری چیز معطوف را ذهنتان اگر بنابراین. کند فکر چیز دو به تواندنمی واحد آن ما  در ذهن  

  کند عبارتند از:  منحرف نگرانی موضوع از را توجه تواندمی که کارهایی. ماندنمی باقی نگرانی

o است نگرانی از ذهن شدن خالی برایخوبی  راه ورزش مانند فیزیکی فعالیت یک انجام -فیزیکی فعالیت.  

o های مورد علاقه یعنی کارهایی که قبل از شروع  فعالیت در شدن مشغول -انجام فعالیت های مورد علاقه

جنگ، از انجام آن لذت می بردید و حس خوبی در شما ایجاد می کرد، در کاهش نگرانی و اضطراب موثر است. 

رزش، کار هنری، گوش دادن به موسیقی، مطالعه کتاب یا گوش دادن به داستان های این فعالیت ها می تواند شامل و

 صوتی، آشپزی و غیره باشد. 

o شود.  یم دیکار مف کیبه انجام  یو به ندرت منته ردیگ یم یادیز یوقت و انرژ ینگران -داشتن اهداف روزانه

مهارت، ورزش  کی یریادگی مانند -کوچک البته و –اهداف مثبت   یسر کیخود  یاگر  هر روز برا ن،یبنابرا

 یتوجه خود را رو یشد. وقت خواهدکمتر  ینگران د،یو آن را انجام ده دیکار ارزشمند وضع کن کیانجام ه یا روزان

 شود.  یم یخال یان کم کم از نگرانتذهن   دیشو یمتوجه  م د،یکن یاهداف مثبت روزانه متمرکز م

o کردن پرت برای مفیدی هایشیوه هاترانه یا و اشعار کردن حفظ معما، حل جدول، کردن حل  -ذهنی هایبازی 

 .هستند حواس

o وقتی متوجه می شوید نگران چیزی هستید که اتفاق نیفتاده است خودتان را به زمان  -اینجا و اکنون روی تمرکز

کنید. به مناظر، مزه ها، بوها و سایر تجارب حسی  تمرکز تاناطراف دنیای از خاصی حال برگردانید و روی جزئیات

 خود در لحظه حاضر توجه کنید و روی آن تمرکز کنید. 

 

 

 یافکار منف تیریمد

خودگویی های منفی   اینافکار منفی و یا چیزهایی است که در سرمان با خود تکرار می کنیم. یکی از منابع نگرانی،  

  گیرند،که از باورهای غیرمنطقی سرچشمه می" هیچ کجا امن نیست "یا  "سرم میادبالاخره تو این جنگ یک بلایی " مانند

های خود برای مقابله موثر با استرس دچار تردید شده شود در مورد تواناییو باعث می ب را تشدید می کند تنش و اضطرا



  

و موجب آرامش می  ، تنش را کاهش دادهنهخودگویی های مفید و سازنده و البته واقع بیناد. اما یهای درستی نگیرو تصمیم

 شوند. 

بنابراین یکی از از روش های مدیریت افکار منفی این است که در زمانی که مضطرب نیستید یک سری از خودگویی های  

از آن  مفید را که می توانید در مواقع تنش و استرس به خود بگویید، تهیه کنید و در جایی بنویسید تا بتوانید در زمان لازم

 ها آمده است:هایی از این خودگوییدر زیر نمونهاستفاده کنید. 

 قرار نیست این وضعیت تا ابد ادامه پیدا کند 

 را برای مدت کوتاهی تحمل کنماین وضعیت  توانم می 

  ،بهتر خواهد شداوضاع این حادثه زودگذر است 

 توانم خودم را در این شرایط آرام نگاه دارممی 

   موقتی است، می توام با آن مقابله کنماین شرایط 

 

 شما آموزش  به که نیست این خودگویی های مفید با منفی هایخودگویی کردن جایگزین این تکنیک، هدف :نکته 

 چیز همه و افتاد نخواهد اتفاق بدی چیز هیچ کنید فکر مثال برای. باشند بینخوش و کنید فکر مثبت همیشه دهیم

 و مثبت جنبه هردو یعنی باشید داشته ایبینانه واقع تفکر بگیرید یاد که است این اصلی هدف. شد خواهد حل خودبخود

 .نکنید اغراق حادثه، شدت درخصوص همچنین و بگیرند درنظر را منفی

 

 سایر روش های مراقبت  روان شناختی در زمان بحران جنگ

توضیح داده شد، تکنیک های دیگری هم وجود دارند که علاوه بر روش هایی که در بالا برای مدیریت استرس و نگرانی 

در زمان استرس و بحران می تواند به حفظ سلامت روان و بهبود کیفیت زندگی شما کمک کند. در ادامه برخی از 

 مهمترین آنها توضیح داده شده است.

 

 ایجاد و حفظ یک برنامه منظم روزانه

تواند احساس سردرگمی ایجاد کند. بنابراین سعی کنید تا جای در زمان جنگ، به هم ریختن ساختار زندگی می 

ممکن روال معمول زندگی خود را حفظ کنید و عادات غذایی، خواب و استراحت و فعالیت های سالم خود را ادامه 



  

دهید. وقتی نظم زندگی معمول خود را  از سر می گیرید، اضطراب کاهش پیدا می کند چون به شما حس کنترل و 

 می دهد.  در زیر یک نمونه از برنامه ریزی روزانه آماده است: ثبات

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

 برنامه روزانه 

 صبح: بیدار شدن، خوردن صبحانه ای ساده، مصرف دارو 

  :دقیقه پیاده روی و یا تمرینات کششی، صحبت با یکی از نزدیکان 10ظهر 

  به موسیقیعصر: انجام یک فعالیت مورد علاقه و آرامش بخش مثل نوشتن یا گوش دادن 

  شب: آماده شدن برای خواب با تنفس عمیق 

  نکته: یک کاغذ کوچک بردارید و برنامه روزانه خود را بنویسید . هر کاری را که انجام دادید کنار

 آن علامت بزنید تا حس پیشرفت کنید

 



  

 ایجاد و حفظ  سبک زندگی سالم

 

براینکه بر موجب ارتقاء سلامت  در زمان بحران است که علاوهزندگی سالم یکی از اجزاء مهم خود مراقبتی  سبک  

جسمی  و پیشگیری از بیماری ها می شود، کیفیت زندگی را نیز  بهبود می بخشد. در زیر برخی از اجزاء سبک زندگی 

 سالم توضیح داده شده است:

 کافی برای مقابله با استرس های تغذیه خوب در شرایط حاضر اهمیت زیادی دارد، زیرا هم انرژی  -مناسب تغذیه

 مغذی غذایی تا جای ممکن مواد زندگی را فراهم می کند و هم موجب تقویت سیستم ایمنی بدن می شود. بنابراین،

را در برنامه غذاییتان   قرار دهید. علاوه براین، به هیچوجه  از  معدنی مواد و ضروری ی ها ویتامین انواع پروتئین، مثل

الکل برای مقابله با استرس استفاده نکرده و مصرف قهوه را نیز محدود کنند چون ممکن است مصرف سیگار و 

 اضطراب را افزایش دهد.  

 خوب و کافی یکی از روش های مهم مقابله با استرس محسوب می شود زیرا   خواب -خواب و استراحت کافی

بدن و مغز را دوباره شارژ می کند و فرد با انرژی بیشتر و توان ذهنی بهتری می تواند با استرس ها و مشکلات زندگی 

از هم سرساعت معینی به مقابله کند. برای این منظور، حتی اگر ساعات کاری تان  تغییر کره و یا سر کار نمی روید ب

دقیقه ای  20ساعت بخوابید. چرت های کوتاه  8-6سعی کنید هر شب رختخواب بروید تا کیفیت خواب حفظ شود. 

 در روز نیز می تواند به تجدید قوا کمک کند. برای داشتن خواب بهتر به نکات زیر توجه کنید:  

 محیط را تاریک و ساکت کنید -

 نکنید و یا به اخبار جنگ فکر نکنیدقبل از خواب اخبار را چک  -

 اگر در به خواب رفتن مشکل دارید از تکنیک های تنفس عمیق و آرام سازی کوتاه استفاده کنید -

 بدن در اندورفین نام به ای ماده ترشح موجب چون است عالی ضداسترس یک ورزش  -تحرک فیزیکی و ورزش 

بنابراین سعی کنید چند نوع ورزش شامل ورزش های  .بردمی بالا را خلق و کندمی کم را اضطراب و تنش که شودمی

و موقعیتی  زمانی فرصت خلقی، کششی ساده یا ورزش های سنگین تر مانند دویدن را  انتخاب کنید تا با توجه وضعیت

 که در آن قرار دارید، یکی از آنها را انتخاب و انجام دهید. 

o شکلات زندگی زیاد می شود، افراد دیگر مراقب سلامت جسمی و گاهی وقتی استرس ها و م – مراقبتی -خود

روانی خود نیستند و ممکن است نسبت به علائم بیماری بی اعتنا باشند. این در حالی است که سلامت جسمی و روانی 



  

ر در پشت سر گذاشتن شرایط دشوار زندگی نقش بسیار مهمی دارد. بنابراین به سلامت خود توجه داشته باشید و د

صورت لزوم  حتما به پزشک مراجعه کنید. در رابطه با سلامت روانی، به مصرف داروهای خود ادامه دهید، درمان 

خود را با روانپزشک یا روان شناس پی گیری کنید و در صورت تجربه تشدید علائم اضطراب و افسردگی حتما با 

 مان ، توضیح داده شده است( روان پزشک خود تماس بگیریرد. ) این موضوع در بخش مدیریت در

 

 تقویت روابط اجتماعی

   

روابط بین فردی در سلامت روان نقش مهمی داشته و در زمان تجربه استرس اهمیت  بیشتری پیدا می کند. صحبت با 

نزدیکان و دوستان در مورد نگرانی ها و مشکلات علاوه براینکه به تسکین اضطراب کمک می کند می تواند به عنوان یک 

مک و حمایت برای  حل مشکلاتی شود که موجب اضطراب و شبکه حمایت اجتماعی نیز عمل کرده و موجب دریافت ک

 نگرانی شده است.

بنابراین در این شرایط، تماس های اجتماعی خود را با کسانی که به آنها اعتماد دارید و می توانید روی آنها حساب کنید،  

تماس تلفنی، پیام فرستادن و یا  حفظ کنید. برای این منظور می توانید از شیوه های مختلف ارتباط مانند دیدار حضوری،

 تماس تصویری استفاده کنید. در این تماس ها می توانید در مورد این موضوعات صحبت کنید:

  امروز حالم خوب نیست یا می تونی " در مورد نگرانی ها و احساسات خود خود صحبت کنید. گفتن جملاتی مانند

ت در مورد نگرانی هایتان است. این کار به کاهش اضطراب شروع خوبی برای صحب " چند دقیقه با من حرف بزنی

گذاشتن  بمانیم و درمیان تنها هایمان با اضطراب و نگرانی نیستیم کمک می کند. بخاطر داشته باشید ما مجبور

  .است بخش احساسات ناخوشایند با دیگران، تسکین

  لازم نیست وقتی با دیگران صحبت می کنید، موضوع صحبت حتما در مورد جنگ و اخبار مربوط به  آن باشد. آنها

را تشویق کنید در مورد امور روزمره و یا موضوعات مورد علاقه خود نیز صحبت کنند. برای مثال با گفتن جمله ای 

 ضوع صحبت را عوض کنیدمودبانه مو ، "بیا در باره چیز دیگه ای صحبت کنیم"مانند 

  لزوم دوستان و آشنایان یک منبع حمایتی مهم در زمینه های مختلف مالی، روانی و غیره هستند. بنابراین، در صورت

یادتان باشد قرار نیست به تنهایی با مشکلات و استرس های مربوط به این شرایط از آنها درخواست کمک کنید. 



  

ه ضعف نیست. بنابراین، در صورت نیاز در زمینه های مختلفی که نیاز به نشانک، مقابله کنید و در خواست کم

 کمک و حمایت دارید، از اعضای خانواده، دوستان و نزدیکان خود کمک بگیرد

 تا در مواقع بحران بتوانید از او کمک بگیرید   دیانتخاب کن یاصل ینفر را به عنوان حام کی: نکته 

 

 اجتماعیاستفاده از منابع حمایت 
  

علاوه بر خانواده و دوستان، منابع حمایتی در محل زندگی ) و یا اسکان موقتی ( خود را شناسایی و آدرس و شماره تلفن 

 آنها را یادداشت کنید تا در زمان مورد نیاز از حمایت آنها برخوردار شوید. برخی از این سازمان ها عبارتند از:

 های بهداشت در روستاها مراکز جامع سلامت در شهرها یا خانه -

 سراج(مراکز تخصصی سلامت روانی اجتماعی )  -

 مراکز درمانی وابسته به دانشگاه های علوم پزشکی -

و خط مشاوره  ( 44508200و  54467000تهران )  اورژانس روانپزشکی ، 4030 خطوط مشاوره تلفنی مانند -

 (1480) تلفنی بهزیستی

 

بحران های زندگی مانند جنگ استرس های شدیدی ایجاد می کنند که می تواند بیماری های روانپزشکی 

مانند افسردگی و اضطراب را تشدید کند. در این راهنما، توصیه هایی برای مدیریت استرس و مراقبت از 

درمانی نیستند بلکه  سلامت روانی ذکر شد ولی مراقب باشید که آنها جایگزین درمان های دارویی و روان

در کنار آنها می تواند به پیشگیری از تشدید اضطراب و افسردگی کمک کند. بخاطر داشته باشید اگر علائم 

بیماری شدید شده و بویژه ترس و اضطراب شدید و افکار خودکشی دارید و یا قادر به انجام کارهای 

بگیرید. اگر روان پزشک تان ) یا پزشک( در روزمره نیستید حتما فوری با روانپزشک معالج تان تماس 

و یا با خطوط  مراجعه کنندمحل اقامت خود   کیمرکز جامع سلامت نزد نیتر کینزددسترس نیست، به 

 .تماس بگیرید بحران تلفن

 


