
                  
 

 

نه   ، یخبریاخبار : نه ب افتیدر در  تی. محدود۲

 ی رو اده یز

مبحران  در اخبار دنبال   یبرا  یدیشد  لیها،  کردن 

غرقشودی م   جادیا اما  جر.  در    ان یپای ب  انیشدن 

)به  غ  ژهیواطلاعات  منابع  (  ی جانیه  ای  ی ررسمیاز 

 .  داردی نگه م ی اضطرار دائم ت یذهن را در وضع
 

 شناسان:روان  شنهادیپ

بار، از منابع معتبر، اخبار را    ۳تا    ۲فقط    روزانه ❖

 .دیکن یریگیپ

بررس  هر ❖ از  پس  کار  ی بار،  بخش  آرام  یخبر، 

آب،   دنینوش  ق،ی)مانند تنفس عم   دیانجام ده

 دوست(  ک یتماس با  ای

ناام  از ❖ اخبار  گروه  دکنندهیبازنشر  ها  در 

  یکار چرخه اضطراب جمع   نیا  د؛یکن  یخوددار

 . کندی م  د یرا تشد

شرا  اکثر ❖ وقوع  با  جنگ،    ی بحران  طیافراد  و 

کنند.   ی دارند که هر لحظه اخبار را بررس  لیتما

شما    هیروح  یرو   ی است، ول   ی ع یطب  ت یوضع  نیا

  ی که برا دیکن ی گذار است، پس حتما سع ریتاث

بهتر سلامت    تیری مقابله با استرس جنگ و مد

 . دیآن را کنترل کن  ی روان، مصرف اخبار و بررس

 
 

 

  

گاه علوم پزشکی زنجان   شت دانش  معاونت بهدا

 گروه آموزش و ارتقاء سلامت

چگونه استرس و اضطراب  

 م؟یجنگ را کنترل کن 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

نتوان  ادمانی است  ممکن  اتفاقات    میباشد: 

کن  ی رونیب کنترل  م  م،یرا    ادی  میتوانی اما 

 . میکن تی ریچگونه درون خود را مد میریبگ

  و کودکان   مراقبت ویژه از

  اناننوجو

هاایی مثال جناگ، کودکاان و نوجواناان  در بحران

شاادت در معرا اضااطراب و اسااترس قرار به

بین واکنشمی  مهمی  اماا تفااوت  هاای  گیرناد. 

 ها با بزرگسالان وجود دارد:آن

کودکان برای درک شاارایط بحرانی، به لالگوی 

  چیزی—امن« و لاحساااس کنترل« نیااز دارناد

.  کننادمی   دریاافات  ترهاابزرگ رفتاار  و  نگااه  از  کاه

ی  والادین و مراقباان، پاایاه  آرامش  حفظ بناابراین،

اصاالی حمایت از ساالامت روان کودک در این  

 شرایط است.

 

 

 



                  
 

  

 

 

 
 

 

  ن ی ترو پرتنش  نیتراز ساخت  ی کی  دیتردی جنگ، ب

رو با آن روبه  تواندی که انساان م  ساتیی هاتیموقع

 ایابااشااد    ی واقع  ی کاه جنگ  کنادی نم  ی شااود. فرق

ب  ،ی روان  یدیاتهاد  زیاز هر چ  شیآنچاه ذهن ماا را 

 ی و ناتوان ی ناامن  ،ی ثباتی لاحسااس ب  کند،ی م ریدرگ

  ، یطیشاارا  نیچن  در  اساات.  ناده«یآ  ی نیبشیدر پ

اساات. اماا اگر آن را   ی عیطب  ی اسااترس واکنشاا

 یهابیآساا  تواندی م م،یو کنترل نکن  مینشااناساا

  ن یااز  جاا بگاذارد. هادف  باه  ی و جساام  ی روان  یجاد

ساااده اماا   یی هااکیاتکن ی، ارائاهمحتوای آموزشاای 

 یبرا  ،ی شااناسااروان  نینو  یمتدها  یهیمؤثر، بر پا

در   ی کااهش اسااترس و باازگردانادن آرامش نسااب

 طوفان است. یانهیم

 استرس جنگ چیست؟ 

نتیجه قرار  استرس جنگ شرایطی است که فرد در 

خشونت، خطر، ترس و ناامنی ناشی    گرفتن در معرا

کند. این  تجربه می   های مسلحانهاز جنگ و درگیری

می  استرس  تأثیر  نوع  انسان  جسم  و  روان  بر  تواند 

  افرادی   در  است  ممکن   جنگ  استرس منفی بگذارد.

سربازانی که   کنند،می   زندگی   زدهجنگ  مناطق  در  که

که   کسانی  حتی  یا  دارند،  حضور  دفاع  صفوف  در 

شود.   دیده  هستند،  درگیری  مناطق  به  نزدیک 

های  مدیریت صحیح این نوع استرس، شامل حمایت

آموزش و  اجتماعی  و  استرس  روانی  با  مقابله  های 

 .تواند به کاهش آثار منفی آن کمک کندمی 

 

 :جنگناشی از علائم استرس  

 اضطراب و نگرانی مداوم •

 خواب مشکلات یا شبانه بیداری •

 :های جساامانی مانندنشت  و قراریبی   احساااس •

 ضربان قلب سریع یا عرق کردن

 حافظه  در اختلال  و  تمرکز  کاهش •

 دائمی   ضعف  و  خستگی   احساس •

 زدگی از زندگی افسردگی یا دل •

 شدن  مصدوم یا مرگ از  دائم  ترس •

 تغییر در رفتار، مانند پرخاشگری یا انزوا •

 یا  ساردرد سارگیجه، مانند  جسامی   مشاکلات •

 گوارشی   مشکلات

اختلالات روانی مانند اضاطراب   ،در موارد شادید •

 پس از حادثه

 راهکار عملی برای کنترل استرس جنگ 

ها را  . احساسات خود را سرکوب نکنید ، آن۱

 بفهمید

حساای  ترس، اضااطراب، اندوه، خشاام یا حتی بی 

روانی، هماه بخشاای از واکنش طبیعی انسااان در 

شاارایط جنگی هسااتناد. انکاار یاا ساارکوب این 

ها را به  برد؛ بلکه آنها را از بین نمی احسااساات، آن

باازمی  باه شااکال  شااکال دیگری  گرداناد ،گااهی 

خاواب  یاا  پاذیاریتاحاریاک  قاراری،بای   ، اخاتالالات 

 .مزمن  خستگی 

 

 

راهکار ساده اما مؤثر این است که احساسات  

بگویید: به خود خود را تأیید کنید.   

 «الان نگرانم، و این طبیعیه»

ترسم، چون شرایط بحرانیه، و این یعنی  من می «

 » ستحسم واقعی 

شناختی مبتنی  های رواناین شیوه که ریشه در درمان

دهد و به مغز  دارد، فشااار روانی را کاهش می  ترومابر 

احساااااجاازه می  کناد  سااادهاد  را پردازش    کاه ات 

  خوبی راهکار  بسایار جنگ  در اساترس  مدیریت برای

 .است
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