
 

 

 (سالمندان) جنگ بحران در شناختی روان های مراقبت راهنمای
 

 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی ایران

 دانشکده علوم رفتاری و سلامت روان

 ) انستیتو روانپزشکی تهران(

 

   

 

 

 

 

 

  



 
  

 مقدمه

های جمعیتی در پذیرترین گروهسالمندان به عنوان یکی از آسیب

های متعددی های انسانی، به ویژه در شرایط جنگ، با چالشبحران

کند. ها را تهدید میمواجه هستند که سلامت جسمی و روانی آن

های فیزیکی، افزایش وابستگی به توانمندیبه دلیل کاهش 

دیگران، و تغییرات عاطفی ناشی از کهولت سن، فشارهای روانی 

جایی ثباتی محیط زندگی، جابهناشی از از دست دادن عزیزان، بی

تواند اجباری، و قطع دسترسی به خدمات بهداشتی و درمانی، می

ی عمیق در منجر به افزایش اضطراب، افسردگی، و احساس تنهای

علاوه بر این، سالمندان ممکن است به دلیل  این گروه شود.

های حرکتی و ضعف جسمانی، امکان فرار از مناطق محدودیت

ناامن را نداشته باشند و در معرض تهدیدات مستقیم جنگ و فجایع 

های روانشناختی انسانی قرار بگیرند. بنابراین، ارائه مراقبت

در حفظ تخصصی، هدفمند و منطبق با نیازهای این گروه سنی، 

ها نقش حیاتی دارد. در آوری آنسلامت روان و افزایش تاب

 ادامه، راهکارهایی در این زمینه ارائه شده است: 



 

 

 
 راهی دائمی یک فرد آشنا یا مراقبهم

 

حضور یک فرد آشنا، مثل یکی از اعضای خانواده، دوست یا مراقب  

دهد که تنها نیست و کسی هست ای، به فرد سالمند این احساس را میحرفه

دهند که وجود چنین همراهی در که مراقب او باشد. مطالعات نشان می

های فیزیولوژیک استرس در سالمندان را تواند پاسخمیزا، شرایط استرس

کاهش دهد و باعث تقویت احساس حمایت اجتماعی شود. حتی حضور 

تواند اضطراب فرد سالمند را کم کند کننده میساده و ساکت فرد همراهی

 و به ثبات وضعیت روانی او کمک نماید.

 

 احساس ایجاد

 روانی امنیت
 

  
نیازهای بنیادین هر  امنیت روانی یکی از 

انسان، به ویژه سالمندان در شرایط بحران 

است. در محیط جنگ که عدم قطعیت و 

ابهام، و تهدیدات جسمی و روانی بسیار زیاد 

است، فراهم آوردن فضای امن و پایدار 

تواند به کاهش اضطراب و افزایش می

 آرامش کمک کند.

 

 

 
 

 

 بارتصاویر خشونت پرهیز از پخش مداوم اخبار ترسناک یا 

های ناامیدکننده، تماشای پیوسته اخبار منفی، تصاویر خشونت، و گزارش 

خوابی، افکار تواند منجر به بیکند و میفشار روانی سالمندان را تشدید می

شود تا حد امکان محیط فرد سالمند مزاحم، و وحشتزدگی شود. توصیه می

زبان ساده و ها پاکسازی شود و در صورت نیاز، اخبار با از این نوع محرک

 آرام به او منتقل شود. 

 
 

 بینانهجنگ با لحنی آرام و واقع توضیح موقعیت فعلی و اخبار

 

اگر فرد سالمند درباره وضعیت جنگ پرسشی دارد، مهم است که بدون  

آمیز، اطلاعات را در قالبی آرام و قابل فهم های بیشتر و اغراقایجاد نگرانی

شود فرد سالمند احساس کنترل بیشتری بر کار باعث می ارائه دهیم. این

شرایط داشته باشد و از سردرگمی ذهنی و بروز افکار آزاردهنده در ذهن 

آمیز، او جلوگیری شود. به عنوان مثال، به جای تمرکز بر جزییات خشونت

شده برای حفظ امنیت و حمایت از افراد تأکید های انجامتوان بر تلاشمی

 کرد.

 

 

 
 

 



 

 

 

 های سبکنظم در خواب، تغذیه، دارو و فعالیت 

های غذایی کمک به فرد سالمند برای داشتن ساعت خواب منظم، وعده 

های بدنی کافی و متعادل، مصرف منظم داروهای تجویزی، و انجام فعالیت

تواند به حفظ سلامت روی کوتاه یا حرکات کششی( میسبک )مثل پیاده

کمک کند. فعالیت فیزیکی سبک و خواب منظم به  جسمی و روانی او

کند و وخو کمک میهای هورمونی مرتبط با اضطراب و خلقتنظیم چرخه

 نماید.تغذیه مناسب انرژی مورد نیاز بدن را تأمین می

 

 حفظ به کمک

 ساختار و روتین

 روزانه
 
 
 
 

  
حفظ نظم و روتین روزانه یکی از      

مؤثرترین راهکارها برای کاهش استرس و 

اضطراب سالمندان در شرایط پرتنش است. 

ها حس ثبات و کنترل بر روتین به آن

هویتی و دهد و از احساس بیزندگی می

 کند.سردرگمی جلوگیری می

 

 
 

 
 های ساده و معنادار گذشتهفعالیتتداوم 

 

داده مثل مطالعه کتاب، هایی که فرد سالمند پیش از بحران انجام میفعالیت 

بافتنی، عبادت، یا دیدار دوستان، باید تا حد امکان حفظ شود. این 

ها علاوه بر سرگرمی، معنایی عمیق برای فرد سالمند دارند و به فعالیت

 کنند. در صورت امکان، باتقویت احساس هویت و تعلق او کمک می

ها را در محیط امن و قابل کمک گرفتن از خانواده و مراقبان، این فعالیت

ای مانند خواندن دعا، گوش دادن به های سادهدسترس فراهم کنید. فعالیت

بخش قابل توانند اثرات آرامگویی، میموسیقی مورد علاقه، یا خاطره

شوند فرد ها باعث میتوجهی برای فرد سالمند داشته باشند. این فعالیت

های جنگ دور سالمند در لحظه حضور داشته باشد و ذهنش از اضطراب

شود. همچنین، این کارها به تقویت حافظه و توانایی شناختی کمک 

 کند.می

 

 

 
 
 
 
 
 

 
 



 

 
 
 
 
 

 

 
 

 
  

 ازی فضایی امن برای بیان احساساتسفراهم
 

ترین عوامل حفظ سلامت روان در سالمندان است. احساس شنیده شدن ها یکی از مهمها و ترسابراز احساسات و صحبت درباره نگرانی

ها، که فرد سالمند بتواند آزادانه از ترسایجاد یک محیط بدون قضاوت  تواند از تنهایی و افسردگی پیشگیری کند.و پذیرفته شدن می

ها، خاطرات جنگ، و سوگ خود با شما صحبت کند، بسیار مهم است. گاهی فقط شنیده شدن بدون قضاوت، پذیرفته شدن غم

و های ادر مواجهه با فرد سالمند، با آرامش، توجه کامل، و بدون قطع کردن حرف احساسات، و همدلی عمیق، خود نوعی مداواست.

تواند به او گوش دهید. اجازه دهید بدون ترس از نقد یا نصیحت، احساسات خود را بروز دهد. حتی سکوت و تأیید غیرکلامی می

 دهند.شود فرد سالمند احساس کند که هنوز ارزشمند است و دیگران به او اهمیت میآرامش دهد. این رفتار باعث می

 

 امید و معنا احساس سازیفعال

ترین شرایط، ایجاد حس آوری روانی سالمندان است. حتی در سختترین عوامل تابمعنا در زندگی و امید به آینده از مهمحفظ 

 "یادآوری نقش و ارزش فرد سالمند در خانواده و جامعه" تواند به کاهش افسردگی و اضطراب کمک کند.هدفمندی و اهمیت می

سازی احساس معنا و امیدواری است. به فرد سالمند یادآوری کنید که نقش او همچنان ارزشمند و یک راهبرد کلیدی برای فعال

ها و خاطرات. این یادآوری موجب تقویت هویت و عزت تأثیرگذار است، مثلاً به عنوان منبع تجربه، مشاور خانواده، یا نگهبان سنت

های است. فرد سالمند را در انتخاب "های روزمرهگیریالمند در تصمیممشارکت دادن فرد س" شود. راهبرد کلیدی بعدی،نفس او می

گرداند و از احساس ها، و ارتباط با دیگران سهیم کنید. این کار حس کنترل و استقلال را به او بازمیروزانه مانند برنامه غذایی، فعالیت

 کند.قدرتی و درماندگی جلوگیری میبی

 

 هدفمند اجتماعی حمایت

های اجتماعی نقش کلیدی در سلامت روان دارد، به خصوص زمانی که حضور ارتباط فرد سالمند با اعضای خانواده، دوستان، و شبکه

های تلفنی و آنلاین را تسهیل کنید. کمک به فرد سالمند فیزیکی محدود یا غیرممکن باشد. در چنین شرایطی، در صورت امکان، تماس

تواند احساس تنهایی را کاهش دهد و وتی یا تصویری با عزیزان، حتی اگر فاصله جغرافیایی زیاد باشد، میهای صبرای برقراری تماس

اند. همچنین، با توجه به اینکه در ها منبع بزرگی از آرامش و قوت قلب در شرایط پرتنشحمایت اجتماعی را تقویت کند. این ارتباط

تواند های اجتماعی کوچک میهای منظم با اعضای خانواده یا گروهدهد، ملاقاتجازه میبحران جنگ قرار دارید اگر شرایط و امنیت ا

 به احساس تعلق و امنیت فرد سالمند کمک کند. 
 



 

نکنند، اما این به معنای عدم وجود نیاز های خود را ابراز سالمندان ممکن است به دلایل فرهنگی یا شخصیتی، اضطراب و نگرانی -

 های غیرکلامی و رفتاری بود.ها به حمایت روانی نیست. باید مراقب نشانهآن

 

دهنده استرس شدید، اضطراب یا افسردگی باشد و نیاز به پذیری ناگهانی، پرخاشگری، یا انزواطلبی ممکن است نشانتحریک -2

 بررسی و مداخله دارد.

 

توانند احساس شرمندگی و ازحد و سرزنش پرهیز کنید؛ این رفتارها میهای بیشبا سالمندان از قضاوت، نصیحت در مواجهه -3

 ارزشی را در آنان تشدید کنند.بی

 

توجه دقیق به نیازهای جسمی مانند تغذیه مناسب، خواب کافی، مصرف منظم داروها و کنترل دردهای مزمن بخشی از حمایت  -4

 تی است.جامع روانشناخ

 

های مکرر یا من، افکار مربوط به مرگ، گریهخوابی مزدر مواردی که فرد سالمند دچار علائم جدی روانشناختی مانند بی -5

رفتارهای غیرعادی شده، حتماً باید توسط روانشناس یا روانپزشک متخصص در زمینه بحران و فرد سالمندی ارزیابی شود. در شرایط 

 شود.تفاده از خدمات مشاوره تلفنی یا آنلاین توصیه میعدم دسترسی حضوری، اس
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 کلمه هر. نیازمندند تخصصی روانشناختی حمایت به دیگری گروه هر از بیش سالمندان جنگ، بحران شرایط در

 این روان سلامت حفظ به تواندمی همدلی و درک جهت در کوچک اقدام هر و واقعی، همراهی لحظه هر بخش،آرام

 .باشد ناامنی و پرالتهاب روزهای در هاآن روان و روح برای نجاتی نقطه و کند کمک عزیزان

 هایچالش وجود با تا کنند کمک سالمندان به توانندمی صبر، و مهربانی آگاهی، با هاخانواده و سلامت کارکنان

 .کنند حفظ خود زندگی در را معنا و امید فراوان،

 

 
 

 سالمندان از روانشناختی مراقبت در کلیدی نکات سایر


