
 

 معاونت سلامت اجتماعی    

 دفتر مشاوره و امور روانشناختی

است که  یعیطب .مانندیم« حالت بقا»بدن و ذهن هنوز در  شود،یتمام م ناشی از بحران تنش و ترس یدوره طولان کی یوقت

به  تواندیچند قدم ساده اما مؤثر م .برگردد یعاد تیچطور به وضع ایداشته باشد  یچه کند، چه احساس دیآدم نداند الان با

 :کمک کند یجیبازگشت تدر

  :از حالت هشدار خارج شود دیبدن فرصت بده به-1

   دیتان را ساده کناول، برنامهچند روز -

   شتریخواب ب ق،یکوتاه، تنفس عم یروادهیپ ،یچانوشیدن -

 ی می کندآرام شود، ذهن هم همراه یبدن وقت-

  :اندیعیاحساسات متضاد طب-2

  ستینشانه ضعف ن کدامچیه .دیکن یحسیب یحت ایبغض  ت،یعصبان ،یزمان احساس آرامش، خستگهم دیاش-

  دیریو بپذ دینیفقط بب .دیقضاوت نکناحساسات را -

 کاهش میدهدرا  روانی اعتماد فشارنفر قابل کیصحبت کردن با -

 :«م شدهاتم»بفهمد  دیبه مغزتان اجازه ده-3

   .گرددیبعد از بحران همچنان دنبال خطر م غزم-

  نوبت( 2فقط  ی)مثلًا روز دیرا محدود کن یاجتماع یهااخبار و شبکه-

 دیتر کنامن یخوب کم یبو ایآرام  یقیخانه را با نور، موس طیمح-

 .دیبرگرد یعاد یزندگ طور تدریجی به به-4

  شودیم شتریب یبه روال قبل باعث خستگ یناگهان ازگشتب-

   دیمرحله شروع کنکارها را مرحله-

 ها(با بچه یدوست، باغچه، باز دنی)ورزش سبک، د دیاضافه کن ندیکوچک خوشا تیفعال کی یروز-

 یبازتوان یبرا یکاربرد یراهنما

 پس از بحران جنگ یروان



 

 :دیاوریب رونبی «…اگر»ذهن را از -5

  رودیترسناک م یوهایاز بحران، ذهن دنبال سنار عدب-

  :دیسؤال را بپرس نیآمد، ا زیدآمیهر بار افکار تهد-

 «وجود دارد؟ یالان *واقعاً* خطر»

 .مغز آرام شود کندیکاغذ و کنار گذاشتن آن کمک م یرو ینوشتن افکار منف-

 :  دیاما خودتان را مجبور نکن د،یتان حرف بزنتجربهدر مورد -6

  خواهندیزمان م یزود صحبت کنند، برخ یلیدوست دارند خ یبرخ-

 «اش صحبت کنمدرباره خوامیالان نم» دییفقط بگو د،یستیاگر آماده ن-

 .است میاز ترم یکردن تجربه، بخش تیروا د،یااگر آماده-

  :نه با انتظار اتفاقات بزرگ د،یکوچک بساز یرا با کارها دیام-7

   .شودیساخته م یجیصورت تدراما با چند رفتار کوچک روزانه به گردد،یبرنم دفعهکیبعد از بحران  رامشآ-

   نظم کوچک-

   امن یهاارتباط با آدم-

   ساده یقرارها-

   مراقبت از بدن-

  .دیبدن و روان، علائم مهم را بشناس یبرا-8

 :بعد از چند هفته گرا

  ؛مختل بود داًیتان شدخواب-

 ؛دیبود حسیب ای قراریمدام ب-

 ؛دیداشت یتکرار یهاکابوس-

   ؛گشتیتمرکزتان برنم ای-

 .کمک گرفتن نشانه قدرت است .دیشناس گفتگو کنروان کیاست با  بهتر-

 .کنندیوصل م یکه ذهن را دوباره به زندگ اندییزهایهمان چ هانیا-



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

با مشاوران و روانشناسان زبده و کارآمد به صورت شبانه روزی در کلیه استانها خدمات  ۱۴۸۰خط 

مردم در اقصی نقاط کشور حتی روستاها و  .مشاوره و روانشناختی را به صورت تلفنی ارائه می دهد

های مشکلات می توانند در زمینه  ۱۴۸۰مناطق صعب العبور با دسترسی به تلفن و گرفتن شماره 

کودک و نوجوان ، مشکلات خانوادگی ، مشکلات روانشناختی نظیر اضطراب، افسردگی، وسواس ، 

 .مشکلات مرتبط با سالمندان و سایر موضوعات روانشناسی با مشاوران صحبت نمایند

 

 

 

 

 

 

 

 
 لا طاهریاندکتر سهی :توسط تهیه شده

 روانشناختی خدمات توسعه و ریزیبرنامهگروه  یسرئ


