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 ناشی از حملات اخیر  طیدر شرا یاجتماع -یسلامت روان یاهنمار

عتیاد  به در خواست دفتر سلامت روانی اجتماعی و ا ایران  کان پزش روان انجمن علمی وایران  روانشناسیتهیه شده توسط انجمن 

 وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی 

صلح و کنیم که  اعلام می،  تجاوز دشمن به حریم کشور عزیزمان  و محکوم کردن  رانیبا ملت بزرگ ا  یهمدردهمراهی و  ضمن ابراز  

ی جنگ و ناامنی امری و برای دستیابی به آن، رفع سایه  است   ی پایدارو توسعه  یجوامع انسان  یو اجتماع  یسلامت روان  انیآرامش، بن

اما مهم   .جامعه است   در افراد  یعیطب  یاحساسات  یاضطراب، ترس، اندوه و ناتوان  ، وجود  ریاز حملات اخ  یناش  طی در شرا  .ضروری است 

 .میدوران سخت را پشت سر بگذار نی، اح ی صح ت یریبا مد میاست که بتوان

بهره  ی مختصرراهنما  نیا توص  یر یگ با  توجه و  یمنابع علم  یهاهیاز  اجتماع  ژهیو  ابعاد  تدو  یبه  ارتقا  وشده    نیبحران  آن،   ی هدف 

 . است  ریاز حملات اخ یناش طیدر شرا یارتباطات اجتماع ت ی و تقو  ،یروان یهاب یکاهش آس ،یو جمع یفرد یآورتاب
 

 ی: سلامت روان  .۱ 

 جانات یه تی ر ی احساسات و مد رش ی پذ  -الف

اخ  یناش  طیشرا  در احساسات شد  ،  ر یاز حملات  اندوه و خشم  یدیتجربه  ه  .است   یعیطب  ،مانند ترس، اضطراب،   جاناتیسرکوب 

 : هستند دیمف جاناتیه میدر تنظ ریز  یراهکارها .شود یو روان یدهد و منجر به مشکلات جسم شیرا افزا یفشار روان تواندیم

    .تا بتوانید بهتر با آنها کنار بیایید ،و بپذیرید کنید احساسات خود را شناسایی :جاناتیه یگذارنام -

کنید   ( استفادهیشن دیتِمِ)  مراقبه  هایاز روش  های ساده انجام دهید،رای کاهش استرس، ورزشب  :یسازآرام  یهاکیو تکن  قیتنفس عم  -

    .باشیدتمرکز  مو بر لحظات حال 

 .بنویسیدهای خود را تجربیات و نگرانی :نوشتن احساسات -

های های عادی مانند خواب منظم، غذا خوردن در ساعات مشخص و حفظ برنامهر حد امکان، انجام فعالیت : دحفظ عادات روزمره  -

مانند خواندن، نوشتن یا   خود  ی، عادات روزمره  ریاز حملات اخ  ی ناشدر شرایط  بنابراین    .کندشخصی، به کاهش استرس کمک می

 . را حفظ کنید های بدنیتمرین

داشته باشید و سعی کنید   یتغذیه سالم و متعادلهمچنین    داشته باشید.منظم    یالگوی  خواب کافی و با  اهمیت خواب و تغذیه مناسب:   -

حد کافئین خودداری کنید تا   ازاز مصرف بیشهمچنین    .مصرف کنید  و طبق عادات معمول  های مشخصهای غذایی را در زمانوعده

 نشود. اضطراب باعث بیشتر شدن 

 اطلاعات    افتی در یمحدودساز -ب
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    :لازم است  ،یمحافظت از سلامت روان یبرا .کند دیرا تشد  یاضطراب و نگران تواندیم یررسمیاخبار از منابع غ افت یدر تداوم

    .دیکن  یدور عاتیو از شا دیاستفاده کن یتنها از منابع معتبر خبر -

 .دیینما ی و از قرار گرفتن مداوم در معرض اخبار ناگوار خوددار دیکن  ت یریمدت زمان مشاهده اخبار را مد -

به جای پیگیری اخبار با جزئیات زیاد، فقط اطلاعاتی را دنبال کنید که برای زندگی و    و ضروری تمرکز کنید  کاربردیروی اطلاعات    -

 . است  مفیدروزمره شما 

 و سالمندان از کودکان  یروان تی حما -پ

را   ت ی ، احساس امنحی صح  یروان  ت ی مهم است که با حما  .هستند  رتریپذب ی آس  ریاز حملات اخ   یناش  ی هادر بحران  و سالمندان  کودکان

    :میکن  ت یها تقو در آن 

  کودکان

 .برای کودکان توضیح دهید بدون ایجاد وحشت  بخشی و، توأم با اطمینانصورت ساده و صادقانهرا به نظامی حملات  :بخشینانیاطم -

ادامه دهید تا حس های روزمره را  فعالیت و سایر    تعامل اجتماعی  ،روال عادی زندگی، مانند بازی، مطالعه  :روزمره  یهات ی حفظ فعال  -

 . ثبات در کودکان تقویت شود

 .دیبخش استفاده کنآرام یهایو از باز دیریاو را در آغوش بگ  د،یدر کنار کودک باش  :امن یفضا جادیا -

  سالمندان

ارتباط   .برویدشان  تماس بگیرید یا به دیدن  آنهابا  بنابراین    .سالمندان ممکن است احساس تنهایی بیشتری داشته باشند:  حفظ ارتباطات  -

 با آنها را حفظ کنید. منظم

اجازه دهید در گفتگوهای خانوادگی نقش   و  ها و گفتگوهای خانوادگی، آنها را نادیده نگیریدگیریدر تصمیم :مشارکت دادن سالمندان  -

 کند.را بیشتر می شاناحساس ارزشمندی . این کارداشته باشند

دسترسی به اطلاعات صحیح   . بنابراینسالمندان ممکن است در معرض اخبار نادرست قرار بگیرند:  اطمینان از دریافت اطلاعات صحیح  -

 . بخواهید اخبار را از منابع معتبر دنبال کنند آنهااز و  را برایشان فراهم کنید

نیازهای جسمی و روانی  - به  کنید  ی سالمنداناز وضعیت سلامت  :توجه  به مراقبت   ، زیرااطمینان حاصل   های پزشکی وممکن است 

 .ای نیاز داشته باشندویژه خدمات سلامت روان

    د ی بهره ببر یاز کمک تخصص از،یدر صورت ن -ت

بهتر است از متخصصان سلامت روان کمک   د،یکنیرا تجربه م  یبحران روان  ای   زاب ی مانند اختلال خواب، افکار آس  یدیعلائم شد  اگر

   .دیریبگ
 

 ی: سلامت اجتماع  .۲ 

 در کاهش اضطراب    ینقش ارتباطات اجتماع -الف

 ر یز  یهاهیتوص  .است   یروان  یآورتاب  شیکاهش استرس و افزا  یراهکارها   نیتراز مهم  یکی  یبحران  طیدر شرا  یروابط اجتماع  حفظ

   :کاربرد دارند نهیزم نیدر ا
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    .است  یدوران ضرور نیدر ا یعاطف ت یحما د؛یارتباط با خانواده و دوستان را قطع نکن -

    .دیبهره ببر نیز یمجاز ای یتلفن یهاو از تماس دیرا حفظ کن انی با اطراف یاگر امکان دارد، ارتباط حضور  -

   .ابدی شی افزا یو همدل  ت یتا حس امن دیشرکت کن  یتیحما  یهادر گروه -

    عاتی مسئولانه و مقابله با شا یرساناطلاع -ب

 یبرا   .کاذب شود  یهاینگران  جادیو ا   یاضطراب عموم  شیباعث افزا  تواندیانتشار اخبار نادرست م  ،  ریاز حملات اخ  یناش  طیشرا  در

    :موضوع نیکنترل ا

    .دیکن یآن را بررس درستیِ  ،یقبل از انتشار هر خبر  -

   .دیاستفاده کن یرسان اطلاع یبرا یاز منابع رسم -

   .دیقرار ده ارشانی اند، اطلاعات درست را در اختاز اخبار نامعتبر شده  یدچار استرس ناش گرانیاگر د -

    ی و کمک اجتماع یاریهم -پ

    :و کاهش اضطراب در جامعه کمک کند دیام شیبه افزا تواندیم گرانیو کمک به د یهمدل ،یبحران طیشرا در

    .دارو ایغذا  نیکوچک مانند تأم ی هات ی حما یحت؛ دیکمک کن دهیدب ی اگر امکان دارد، به افراد آس -

 .دیبه عمل آور یعاطف ت یو از آنها حما   دیکن یهمدرد دگانیدب ی با آس -

   .دیباش یرساناز روند کمک یو در حد توان خود، بخش دیمشارکت کن  یامداد یها ت ی در فعالدر صورت امکان  -

    یجمع  یهاتیبه مسئول یبندی و پا یحفظ نظم اجتماع  -ت

داشته  یمثبت ریتأث تواندیم ی رو است، اما حفظ نظم و مشارکت اجتماعروبه یادیز یهابا چالش ریاز حملات اخ یناش طی در شرا جامعه

    :باشد

    .حفظ شود یجمع  ت ی تا امن دیکن یهمکار یمنیا  یهاهیو توص نیقوان یدر اجرا -

 . دیکن  ت یرا رعا  یهماهنگ د،یکنیشرکت م یو امداد  یاجتماع یهات یاگر در فعال -

 های داغدار حمایت روانی برای بازماندگان و خانواده -ث

برگزاری   .دوران بسیار مهم است ارائه حمایت عاطفی و همدلی در این    .ه اندداداز دست    ریحملات اخ  عزیزان خود را در  ،بسیاری از افراد

 . تواند به کاهش فشار روانی کمک کندوگو درباره احساسات میمراسم سوگواری ساده و گفت 
 

 و حرف آخر: 

 رشیپذ  ،یطیشرا  نیدر چن  .گذاردیم  ریجامعه تأث  یو سلامت اجتماع   یروان فرد  سلامت   است که بر  دیبحران شد  کی  ریحملات اخ 

 ینقش مهم  دگان،یدب یو آس  یابان، سالمندان، بیماران، تواناز کودکان  ت یاطلاعات و حما  ت یریمد  ،یحفظ ارتباطات اجتماع   جانات،یه

های کوچکی که های فردی و اجتماعی، فکر کردن به آینده، و انجام فعالیت یادآوری ارزشهمچنین    .دارد  یروان  یهاب یدر کاهش آس



4 
 

 نیاز ا  میتوانی م  ،یسانبه اصول ان  ی بندیو پا  یاریهم  ،یبا همدل  .دارد  ماآوری  حس پیشرفت و امید را تقویت کند، تأثیر زیادی در تاب

 .میبهتر را رقم بزن یاندهیو آ میبحران عبور کن

 

 


