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اعتقاد راسخ دارد صلح و آرامش  ،محکوم نمودن جنگ و تجاوز و رانیبه ملت بزرگ ا تیتسل ضمن رانیا یروان شناس انجمن

را خود  یجد ینگران ران،یمان انیبه سرزم ریتجاوز اخ یانجمن در پ نیاست. ا یجوامع انسان یو اجتماع یسلامت روان انیبن

مداخله در بحران انجمن  تهیکم ،رو نیدارد. از ا یابراز منوجوانان و سالمندان  ،کانکود ژهیجامعه به و یسلامت روان ۀنیدر زم

 .دینما یمنتشر مرا  بحران جنگ طیسلامت روان در شرا یراهنما رانیا یشناسروان

 

 به نام زندگی، به احترام امید

بیش از هر زمان دیگری از سلامت روان خود و لازم است  دگیرمیصدای انفجار جای صدای آرام طبیعت را شرایطی که در 
های را نیز در معرض آسیب سلامت روانیکند، بلکه را تهدید می سلامت جسمیتنها مان مراقبت کنیم. جنگ نهاطرافیان

و بسیاری احساسات دیگر، بخشی از تجربه روانی  خوابیتوانی، درماندگی، سوگ، بیدهد: ترس، اضطراب، ناجدی قرار می
 . های جنگی استافراد در بحران

در  یسلامت روان یو با هدف ارتقا یسازمان بهداشت جهان رینظ یالمللنیمنابع ب یهاهیاز توص یریگبا بهره ی زیرراهنما

 یروان یهابیبه کاهش آس تواندیم د،یآیکه در ادامه م ینگارش شده است. نکات یو جمع یفرد یآوراز تاب تیجامعه و حما

 دشوار کمک کند. طیشرا نیدر ا یسازگار تیاز جنگ و تقو یناش

 

http://www.iranpa.org/


 .نکنیداحساسات خود را بپذیرید، سرکوب  .۱

برد، بلکه ها را از بین نمیتنها آناند. انکار یا سرکوب این احساسات نهترس، اندوه، خشم و اضطراب در زمان جنگ طبیعی
بسیاری از  ، پایههاهیجانآن پذیرش گذاری و ، نامشودهایی که تجربه میآگاهی از هیجاندهد. فشار روانی را افزایش می

 .مبتنی بر تروماستشناختی های رواندرمان

 

 .به اطلاعات موثق و محدود دسترسی داشته باشید .۲

استفاده از منابع شده، کند. راهکار توصیهویژه از منابع غیررسمی، اضطراب و نگرانی را تشدید میدریافت بیش از حد اخبار، به
 .اخبار است از استفاده میزانمحدودسازی خبری معتبر و در عین حال 

 

 .ارتباط انسانی غافل نشویداز  .۳

و افسردگی است.  (PTSD) کننده در برابر اختلال استرس پس از سانحهترین عوامل محافظتارتباط اجتماعی یکی از مهم
 . شودآوری روانی میایجاد یا حفظ ارتباطات خانوادگی، دوستی و اجتماعی باعث کاهش احساس انزوا و افزایش تاب

 

 .حد امکان حفظ کنیدروال زندگی را تا  .۴

است. این  ضروری بسیار  دهد که برای مقابله با بحرانپذیری، کنترل و ثبات میبینیبه افراد حس پیش ،حفظ عادات روزمره
 .نیز تاکید شده است (اجتماعی سازمان ملل)خدمات سلامت روان و حمایت روان  MHPSS هایتوصیه در برنامه

 

 .را تمرین کنید سازیهای ساده آرامتکنیک .۵

و حرکات بدنی ساده از ابزارهای مهم برای تنظیم هیجانی هستند.  (Mindfulness) آگاهیهای توجهعمیق، تمریننفس
 .شوندعنوان مداخلات سطح اول توصیه میها توسط سازمان جهانی بهداشت بهاین تکنیک

 

 



 

 مراقب کودکان و سالمندان باشید .۶

، و ایجاد محیطی مداخلات مبتنی بر بازی. صحبت با زبان ساده، سالمندان نیازمند توجه ویژه هستندها، کودکان و در بحران
 .شودامن برای کودکان و مراقبت روانی مداوم برای سالمندان توصیه می

 

 .ای استفاده کنیددر صورت نیاز، از کمک حرفه .۷

نی، دریافت کمک تخصصی رسان، اختلال خواب شدید یا بحران رواآسیبهای هشداردهنده مانند افکار در صورت بروز نشانه
 1480شناسی زیادی به صورت حضوری یا تلفنی، مانند خط خدمات رواندر کشور عزیزمان ایران،  است. بسیار ضروری

آدرس شناسی ایران با شناسی و مشاوره انجمن روانشود و مرکز خدمات روانسازمان بهزیستی کشور ارایه می
(https://iranpa.org/clinic/  .از جمله این مراکز است ) 

 

 ...در پایان

سعی خواهد  کمیتۀ مداخله در بحران انجمن. باشدان خود که رو، بلجسممراقب فقط نه انهر انس لازم است ر دوران جنگ،د
تنها حق ماست، بلکه . مراقبت از سلامت روان، نهمیهنان عزیز باشدکرد با انتشار مطالب علمی مبتنی بر شواهد، در کنار هم

 .مسئولیت ما در برابر خود و جامعه نیز هست

 .با هم، از این بحران عبور خواهیم کرد

 

 شناسی ایرانکمیته مداخله در بحران انجمن روان
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