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حفظ سلامت روانی و جسمانی    هایمهارت  برانگیزترینمهمترین و چالشیکی از    پس از آن  بحران و خودمراقبتی در  

امنیت می  و عدم  مداوم  ترس  استرس شدید،  شرایط،  این  در  اینجا    اشمتواند سلامت  است.  در  کند.  تهدید  را 

شودارائه می  گیپس از پایان شرایط جن های ضروری برای خودمراقبتی راهکار

: مدیریت سلامت روانی -1

ی  طبیع   گفته پس از جنند روز تا چند ه تا مدتی در حد چ  حسیترس، خشم یا بی   پذیرش احساسات ➢

ید است. این احساسات را سرکوب نکن

ثانیه بازدم( سیستم    ۶ثانیه دم،    ۴هنگام حملات یا استرس شدید، تنفس دیافراگمی )  تنفس عمیق ➢

کند عصبی را آرام می 

اضطراب    متمرکز استقبلی  و اتفاقات ناگوار  گ  موضوع جن ی که بر  دریافت مداوم اخبار  قطع اخبار منفی ➢

د پیگیر خبرهای معتبر باشیهای مشخص کند. فقط در بازهرا تشدید می 

ان جنگ را به حالت  و تغییرات این الگوها در زم  الگوی زندگی سالم را تا حد امکان رعایت نمایید -2

: یعنی تاکید بر سه محورِ غذای سالم، فعالیت بدنی و خواب مناسبردانیدگعادی زندگی روزانه بر

به اندازه کافی آب بنوشید  ➢

بپرهیزید از غذاهای پرچرب و فست فود  ➢

باشد.حواستان به نظم خواب  ➢

ا بیشتر کنید.ر کنید زمان آن ورزش کنید و اگر ورزش می  ➢



به فضای سبز از پارک گرفته تا طبیعت بروید.   ➢

:زنند را کشف، و از آنان دوری نماییدهایی که به اضطراب شما دامن  می محرک -3

و    )چه تلفنی و چه حضوری( به اضطراب و ناامیدی شمااز گفتگو با افرادی که صحبت با آنان   ➢

زند، دوری نمایید.دامن می   ترس از اتفاقات ناگوار مجدد

نمایند را ترک نمایید. بخصوص  پخش می و نگران کننده    کانالها و گروههایی که مرتباً اخبار بد  ➢

شوند. کانالهایی که اخبار کذب پخش نموده و بلندگوی دشمن محسوب می 

کند، آن کار را انجام ندهید.  کنید انجام یک رفتار خاص اضطراب را در شما تشدید می اگر فکر می  ➢

مثلاً تماشای یک شبکه یا برنامه خاص 

شوند، پرهیز  زبان آوردن کلمات یا جملات خاصی که موجب اضطراب شما می  از شنیدن یا بر ➢

نمایید. 

حفظ ارتباطات انسانی -4

و   هادرباره ترس جمع شوید. صحبت کردن    مناسببا خانواده/دوستان در یک فضای  حمایت جمعی ➢

دهد بار روانی را کاهش می   قضاوتگرانهغیر فضای آرام و  نگرانی های گذشته و تجربیات روزهای جنگ در  

کند حس کنترل و معنا را تقویت میه تی کمک های ساد ، حکمک به دیگرانرسانیکمک ➢

حال"تمرکز بر ۵

  "اکنون"دهد. روی  اضطراب را افزایش می   احتمالات ناخوشایند آیندهفکر کردن به  ای زندگی کنید لحظه  ➢

)نفس کشیدن، صدای تنفس دیگران( تمرکز کنید 

در انجام هر فعالیتی دقت کنید اعضاء بدنتان در چه وضعیتی هستند .مثلادر موقع غذا خوردن توجه   ➢

کنید زبانتان چه مزه ای را می چشد، چشم شما چه می بیند، بینی شما چه بوی را استشمام می کند  

و........

به گونه ای که قبل  )مرتب کردن وسایل، خواندن دعا(  کارهای کوچک    تلاش برای انجام  حتیروال روزانه  ➢

کند حس نظم را حفظ می از بحران انجام میداده اید، 

استفاده از منابع معنوی ۶

برای بسیاری، ارتباط معنوی منبع قدرتمند آرامش استدعا و مراقبه ➢

لخ  اتفاقات تیادآوری دلایل مقاومت )حفظ خانواده، وطن، کرامت انسانی( به تحمل  هاتکیه بر ارزش  ➢

کند کمک می  گذشته

ای )در صورت دسترسی( خواهی حرفه کمک۷

برای حمایت روانی استفاده  (123-1۴80- ۴030)    از خدمات مشاوره تلفنی یا آنلاین  خطوط بحران ➢

کنید 



های مشترک دارند های مردمی که تجربه پیوستن به گروه های حمایتیگروه  ➢

نکته پایانی

جنگ  در  جنگ   بقا  از  پس  شرایط  حفظ    و  نیست؛  ماندن  زنده  در  تنها  امید  و  است  همه انسانیت  لحظات 

تی  تا مد   حسی(هر واکنشی )گریه، لرزش، بی نیاز به کمک خواستن نشانه ضعف نیستبه یاد داشته باشید که  

 در این شرایط طبیعی است.   ن بحران پس از پایا

  تحت فشار واسترس شدید   می کنیداحساس    همچنان  روشهای فوق  یاجراعلیرغم  درصورتیکه  اما  

 .به مراکزخدمات جامع سلامت مراجعه واز خدمات روانشناسان استفاده کنید ، هستید
 


