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 مقدمه

و فشارهای روانی شدیدی روبرو  سابقههای بیهای مسلحانه، افراد و جوامع با چالشهای جنگ و درگیریدر دوران بحران

دهد. در روان افراد را در معرض تهدید قرار میخطرات جسمی و روانی مداوم، سلامتو  ند. وقوع جنگ، ناپایداری، ناامنیشومی

ای از تجربیات روزمره را شرایطی، استرس مزمن، اضطراب، ترس، احساس ناامیدی، و اضطراب درباره آینده، بخش عمدهچنین 

 .پذیر استها امری حیاتی و ضرورتروان در این نوع بحرانهمین دلیل، حفاظت و ترویج سلامت دهد. بهتشکیل می

آوری جامعه و کاهش آثار منفی این شرایط نگ به منظور تقویت تابهای کاربردی حفظ سلامت روان در شرایط بحران جپروتکل

ای از راهکارهای عملی، علمی و قابل اجرا هستند که هدفشان کمک به ها مجموعهاند. این پروتکلبر روان افراد طراحی شده

ی کارگیرمایتی و امن است. بهای و ایجاد محیطی حهای مقابلهافراد در مدیریت احساسات منفی، کاهش اضطراب، تقویت مهارت

های روانی دیررس، پیشگیری از بروز مشکلات روانی پیچیده و ارتقاء سطح تواند نقش مهمی در کاهش آسیبها میاین پروتکل

 .کیفیت زندگی افراد در بحران ایفا کند

های مدیریتی، پرورش روحیه زش مهارتها، تاکید بر رویکردهای جامع و چندجانبه قرار دارد که شامل آمودر تدوین این پروتکل

ل تطابق پذیر و قابها باید انعطافامید، ترویج همبستگی اجتماعی، و ایجاد فضای امن فیزیکی و روانی است. همچنین، این برنامه

رهای ابا شرایط محلی و فرهنگی باشند تا بیشترین اثربخشی را داشته باشند. بر اساس شواهد علمی، استفاده منظم از راهک

 آوری وتواند نقش مهمی در کاهش اثرات مخرب بحران بر سلامت روان جامعه داشته باشد و به ارتقاء سطح تابپیشنهادی، می

 .مقاومت افراد کمک کند

های کاربردی و مبتنی بر شواهد در حفظ سلامت روان در شرایط جنگ، باید در قالب در نتیجه، اهمیت توسعه و اجرای پروتکل

عموم مردم و  یبرا یکاربرد یو راهکارها یراهنما، اقدامات عمل نیا .های استراتژیک و عملیاتی در دستور کار قرار گیردبرنامه

 .در این شرایط حفظ و تقویت کند تا سلامت روان افراد را دهدیم ائهخاص، شامل کودکان و نوجوانان و سالمندان، ار یهاگروه
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 از سلامت روان در زمان بحران تیحما یبرا یبخش اول: نکات عموم

 مدیریت احساساتحفظ آرامش و  -1

 قهیو آرام، هر روز چند دق قیتنفس عم نیتمر. 

  دبخشینکات ام یادآوریتمرکز بر افکار مثبت و. 

 از حد شیب ایاخبار و اطلاعات نادرست  یاجتناب از تماشا. 

 ی طبیعی هستند وهای جنگی واکنشحتی خشم در بحران که احساساتی مانند ترس، اضطراب، اندوه وتأکید بر این 

 ند.نباید سرکوب شو

 های حمایتیویژه در جمع خانواده و گروهآموزش نحوه بیان و ابراز سالم این احساسات، به. 

 روزمره روال و ساختار زندگیحفظ  -2

 یداریتلاش در حفظ نظم خواب و ب. 

 منظم و سالم ییغذا یهاخوردن وعده. 

 حس معنا شیو افزا جاناتیه هیتخل ی( برایسندگینو ،یقیموس ،ی)مانند نقاش یخلاقانه و هنر یهاتیفعالام انج. 

 کنندهبخش و سرگرمآرام یهاتیفعال  -3 

 نوشتن خاطرات ،یآرام، خواندن، نقاش یقیگوش دادن به موس. 

 کاهش استرس یبرا تیمرتبط با هنر و خلاق یهاتیانجام فعال. 

 و ارتباط مؤثر یاجتماع تیحما  -4

 کانیتماس منظم با خانواده، دوستان و نزد. 

 در صورت امکان یحضور ای یمجاز ،یبه صورت تلفن یتیحفظ روابط حما. 

 یاسترس و نگران تیریمد  -5

 روز یانیمحدود کردن مواجهه مداوم با اخبار، مخصوصاً در ساعات پا. 

  مانند تنفس عمیق، مدیتیشن، یوگا،  (جانیه تیریو تمرکز بر لحظه حال )مد یتنفس یهاروشآموزش و تمرین

 .آگاهی برای کاهش استرس و افزایش آرامشچی و ذهنتای

 های محدودتشویق به ورزش منظم و فعالیت بدنی حتی در محیط. 

 محدودسازی و مدیریت دریافت اخبار -6

  ،زا، و استفاده از منابع خبری موثق و ویژه اخبار منفی و استرسبهتوصیه به محدود کردن مشاهده و شنیدن اخبار

 .معتبر

 های اجتماعیپرهیز از پیگیری شایعات و اطلاعات تأییدنشده در شبکه. 

 رواندسترسی به خدمات تخصصی سلامت -7

 وط مشاوره تلفنی خطهای رایگان به ویژه سامانه مشاوران و شناسانهای دسترسی به روانه راهرسانی درباراطلاع

 123، خط اورژانس اجتماعی 1480سازمان بهزیستی کشور همچون خط مشاوره تلفنی 

 تشویق به مراجعه به متخصصان سلامت روان در صورت بروز علائم شدید اضطراب، افسردگی یا افکار خودکشی. 
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 کودکان و نوجوانان یبرا یکاربرد یهاهیبخش دوم: توص

 تگریامن و حما طیمح جادیا -1

 یافراط ینگران ایهراس  جادیبدون ا ت،یساده و قابل فهم درباره وضع حیتوض. 

 در خانه و مدرسه نیروزمره، همچن یهاحفظ روال. 

 

 یدرمانروان یهایبخش و بازآرام یهاکیتکن نیتمر -2

 کمک به ابراز احساسات یو هنر برا یسازخلاقانه، داستان یهایباز. 

 شودیانجام م یکه در قالب باز یناتیو تمرکز، مانند تمر یکشساده نفس یهانیتمر. 

 

 ابراز احساسات یهاآموزش مهارت -3

 هایها و نگرانصحبت آزاد و بدون قضاوت درباره ترس. 

 یگروه یهاتیو فعال یتیحما یهابه مشارکت در گروه قیتشو. 

 

مقابله  یهابرقرار شود و مهارت تیتا احساس امن هماهنگ عمل کنندبه صورت یکپارچه و  دیکودک، خانواده و مدرسه با -4

 .گردد تیبا استرس تقو
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 سالمندان یبرا ییهاهیبخش سوم: توص

 و آرامش تیاحساس امن جادیا -1

 دور افتاده یدر فضاها ایدر نبود خانواده  ژهیتماس منظم و مداوم، به و یبرقرار. 

 در جلسات کوتاه قیو تنفس عم یسازآرام یهاکیتکن نیتمر. 

 

 یروان یهاتیبخش و حماآرام یهاتیفعال -2

 مورد علاقه یهابرنامه یتماشا ای میملا یقیگوش دادن به موس. 

 سبک یکیزیف یهامراقبت ایساده، مانند مطالعه  یهاتیفعال. 

 

 یو اجتماع یارتباط یهاشبکه تیحما -3

 گانیبه ارتباط با خانواده، دوستان و همسا قیتشو. 

 تگریامن و حما طیدر مح یاجتماع یهاتیمشارکت در فعال یفرصت برا جادیا. 

 

 یدرمانو روان یپزشک یهامراقبت  -4

 ازیبا پزشکان و روانپزشکان در صورت ن یهمکار. 

 یفرد ای یگروه یدرمانو شرکت در جلسات روان یدرمانارجاع به خدمات روان. 
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 یینها یشنهادهایو پ یدیبخش چهارم: نکات کل

 و آموزش دارد یهمدل ت،یبه حما ازین طیشرا نیهر فرد در ا. 

 دها صحبت کنیاحساسات بحران را طبیعی بدانید و درباره آن. هاپذیرش احساسات و پرهیز از سرکوب آن. 

 مهم است یزهیروشن، انگ ندهیو تمرکز بر آ دیحفظ حس ام. 

 بحران است تیریدر مد تیموفق دیسلامت روان، کل یابیمراقبت مداوم و ارز. 

 استرس دارد یدر کاهش آثار منف یلیبدینقش ب ،ینوعان و همکارکمک به هم. 

 فقط از منابع معتبر و به مقدار لازم اخبار را دنبال کنید ،محدودسازی اخبار. 

 در تماس باشید و از حمایت اجتماعی بهره ببرید با عزیزان خود ،حفظ ارتباط انسانی. 

 حتی کارهای ساده روزمره را ادامه دهید تا حس کنترل و آرامش تقویت شود ،تداوم روال زندگی. 

 تنفس عمیق، مدیتیشن و ورزش را در برنامه روزانه قرار دهید ،سازیهای آرامتکنیک. 

 شدید روانی را جدی بگیرید و از خدمات تخصصی های نشانه .در صورت نیاز، به متخصص مراجعه کنید

 .مند شویدبهره

 


