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 و درگیری جنگ در زمان  بیمارن روانی مزمن
 

 
 آماده کرده اند. روانپزشکیحوزه فعال در را گروهی از مددکاران اجتماعی این مجموعه 

 

و منتشر شده   ی طراح ،یساز ی داوطلب ترجمه، بوم یتوسط گروه   ران،ی به ا لیحمله اسرائدر پی  1404در سال 

 است. 

           

 : فهرست مطالب

 ایجاد یک محیط امن و آرام  •

 نظارت و حمایت از مصرف صحیح دارو  •

 مدیریت اختلالات خواب  •

 سازی و پرداختن به استرسعادی   •

 حفظ ارتباطات و حمایت اجتماعی •

 اضطراری های سازی برای وضعیت آماده  •

 نظارت بر تشدید علائم  •

 چه زمان باید فورا کمک بگیرید؟ •

 راههای ارتباطی در زمان اضطرار  •

 مراقبت از خود برای مراقبان  •
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ها با چالش اضافی مراقبت از  های جاری بین ایران و اسرائیل، خانواده های جنگ و درگیری، مانند تنش در زمان 

وضعیت  در این  روزانه  بار روانی  ها نه تنها با  برند، روبرو هستند. آن های روانی مزمن رنج می عزیزانی که از بیماری 

کنند. این امر  عزیزانشان، از جمله مسائل روانی و دارویی، را نیز مدیریت می روبرو هستند، بلکه نیازهای پیچیده  

های عملی و مبتنی بر  دهندگان خدمات بهداشتی بر روی استراتژیها، مراقبان و ارائه ضروری است که خانواده 

های ناشی از یک  شواهد تمرکز کنند تا از سلامت روان افراد با شرایط مزمن حمایت کنند و در عین حال استرس 

ها در گذراندن این  منطقه جنگی را مدیریت نمایند. در اینجا برخی از نکات عملی و علمی برای کمک به خانواده 

 .سخت آورده شده است دوره های 

 

 

  

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 ایجاد یک محیط امن و آرام

 

:چرا این موضوع اهمیت دارد  

های روانی مزمن معمولاً  افراد مبتلا به بیماری  

های محیطی هستند و  بسیار حساس به استرس 

تواند احساسات اضطراب، های جاری می درگیری 

 ترس یا پارانویا را به شدت تشدید کند.

 :نکات عملی

: در حالی که مهم است که از وضعیت آگاه باشید، پوشش خبری مداوم در  هامحدود کردن دسترسی به رسانه •

کننده را محدود  اضطراب را افزایش دهد. سعی کنید میزان دسترسی به محتوای نگران تواند  ها می مورد درگیری 

 کنید، به ویژه برای فردی که مبتلا به بیماری روانی است. 

: فضایی آرام و راحت برای عزیزتان ایجاد کنید تا زمانی که استرس بیش از حد شد، تخصیص یک فضای امن •

بتواند به آنجا پناه ببرد. این ممکن است اتاقی با موسیقی ملایم، نور کم و عطرهای آرامبخش مانند اسطوخودوس  

 یا بابونه باشد.

)مثلاً    ثبیت کننده کند، تمرینات تمی ان احساس اضطراب  : هنگامی که عزیزتهای تمرکزاستفاده از تکنیک  •

  د، ینیبی که م  یز یچ  ۵نام بردن  )حواس پنجگانه  بازدم( ، تمرکز بر    هیثان  ۸حبس،    هیثان   ۷دم،    هی ثان  4) تنفس عمیق

تواند  ( می د یکنی که مزه م  ی زیچ  1  د،یکنی که بو م  یزی چ  ۲  د،یشنوی که م  ی زیچ  ۳  د،یکنی که لمس م   ی زیچ  4

   را کاهش دهد.و اضطراب ها به لحظه حال کمک کرده و ترس به بازگرداندن آن 

  یکلام   انیصحبت کند. اگر ب  شیهافرد بدون قضاوت درباره ترس   د یاجازه ده  احساسات:  من یا   انیبه ب   قیتشو  •

 کننده باشد.  کمک  تواند ی م  یقیموس  ایسخت است، هنر، نوشتن 
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 نظارت و حمایت از مصرف صحیح دارو 

:چرا این موضوع اهمیت دارد  

دارو معمولاً بخش مهمی از مدیریت   

های  های روانی مزمن است. در زمان بیماری

های دارویی منظم  استرس و بحران، حفظ برنامه 

تواند دشوارتر شود، اما برای جلوگیری از  می 

 تشدید علائم ضروری است.

 :نکات عملی

یادآوری دارو برای پیگیری دوزهای روزانه استفاده کنید. این : از جعبه قرص یا اپلیکیشن  ایجاد یک برنامه دارویی •

 رسد. تواند کمک کند تا فرد داروی خود را به طور منظم مصرف کند، حتی زمانی که همه چیز آشفته به نظر می می 

های تأمین ممکن است مختل شوند. : در مناطقی که درگیر درگیری هستند، زنجیره سازی برای کمبود داروآماده  •

های بهداشتی برای دریافت مقدار بیشتری از دارو پیش از موعد هماهنگ کنید.  دهنده مراقبت اگر ممکن است، با ارائه

 های جایگزین یا مسیرهای تأمین دارو را پیشنهاد دهد.به طور متناوب، از پزشک معالج درخواست کنید تا داروخانه 

های آنلاین را  های ایمنی دسترسی به پزشکان حضوری محدود است، مشاوره : اگر به دلیل نگرانی مشاوره از راه دور •

 با پزشکان ترتیب دهید.  هماهنگی های لازم برای بحث در مورد مدیریت دارو، عوارض جانبی و 
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 مدیریت اختلالات خواب

 
:چرا این موضوع اهمیت دارد  

های  اختلالات خواب در افراد مبتلا به بیماری  

استرس و عدم  ا تواند بروانی شایع است و می 

  بد اطمینان ناشی از جنگ تشدید شود. خواب 

 رعایتافزاید، بنابراین به مشکلات روانی می 

اهمیت دارد.  بهداشت خواب  

 :کات عملین

: سعی کنید زمان خواب و بیدار شدن را تا حد ممکن منظم نگه  زمان خوابایجاد یک روال ثابت برای   •

تواند به کاهش اضطراب کمک کرده و به بدن اعلام کند که زمان آرامش  پذیر می بینی دارید. یک روال پیش 

 فرا رسیده است. 

)مانند    کننده   های تحریک : از فعالیتصفحات نمایشگرمحدود کردن مصرف کافئین و زمان استفاده از   •

 خواب خودداری کنید.قبل از  )مانند کافئین( در ساعات    صرف موادیهای الکترونیکی( یا ماستفاده از دستگاه 

سازی عضلات، مدیتیشن یا تنفس عمیق را قبل  بخش مانند تمرینات آرامهای آرامش: تکنیک ترویج آرامش •

  اگر   تر کمک کنند.توانند سطح کورتیزول را کاهش داده و به خواب عمیقمی   موارد  از خواب تشویق کنید. این

  ی قیموس   ای  باران  یصدا  مثل )  نهیزمپس   یصداها  ای  ر یگگوش   کند،ی م  مختل  را  خواب(  ریآژ  مثل )  بلند   یصداها

 .  باشد  کننده کمک  تواند ی م( میملا

ملاتونین )زیر نظر  های گیاهی )مثلاً بابونه، ریشه والریا( یا  : چای های خواب طبیعیدر نظر گرفتن مکمل  •

توانند به برخی از افراد کمک کنند تا مشکلات خواب را کاهش دهند، اما همیشه قبل از استفاده  پزشک( می 

   ها با پزشک خود مشورت کنید.از مکمل 
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استرس  انطباق باو  شرایط سازیعادی   

 
:چرا این موضوع اهمیت دارد  

بیماری  به  مبتلا  ممکن  افراد  مزمن  روانی  های 

آسیب استرس  است  به  نسبت  بیشتری  پذیری 

ها مهم است که بار  برای خانواده   و  داشته باشند 

عاطفی زندگی در یک منطقه جنگی را بپذیرند و  

 در عین حال از حمایت مناسب برخوردار شوند.

. 

 :نکات عملی

بپذیرید که وضعیت فعلی دشوار است و اینکه احساس ترس، ناامیدی و غم کاملاً  : احساسات را تایید کنید •

 شود.تواند به عزیزتان کمک کند که احساس کند درک شده و حمایت می طبیعی است. همدلی می 

به نظر می حس کنترل ایجاد کنید • بر آنچه که  : وقتی همه چیز نامشخص  رسد، به عزیزتان کمک کنید 

 . روزمره  روال حفظ  یا خود اطراف محیط  سازماندهی مانند  توانند کنترل کنند تمرکز کنند می 

فعالیتپرتی و مشغولیتحواس  • با  آرامش: سعی کنید  به  های  یا گوش دادن  نقاشی، مطالعه  مانند  بخش 

 های آرام، از اخبار و استرس دور شوید.موسیقی یا پادکست 
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 اجتماعیحفظ ارتباطات و حمایت 

 

:چرا این موضوع اهمیت دارد  

های روانی را تشدید تواند علائم بیماری انزوا می  

کند، و احساس ارتباط با دیگران به ویژه در  

ها باید های بحران بسیار مهم است. خانواده زمان

ها و عزیزشان به  اطمینان حاصل کنند که آن 

 یک سیستم حمایتی دسترسی دارند. 

 :نکات عملی

تواند  های ویدئویی یا تلفنی منظم می کسانی که خانواده و دوستان دور دارند، تماس : برای  ارتباط از راه دور •

تواند  حمایت عاطفی فراهم کند. حتی زمانی که تماس فیزیکی ممکن نیست، دانستن اینکه تنها نیستند می 

 احساس انزوا را کاهش دهد.

های حمایتی آنلاین برای افرادی که  : اگر ممکن است، تشویق کنید که در گروه های حمایتی اجتماعیگروه  •

توانند تجربیات مشترک و مشاوره عملی برای کنار  ها میهای روانی مبتلا هستند شرکت کنند. این به بیماری 

 های بحران ارائه دهند.آمدن در زمان 

منابع محلی • از  سازمان استفاده  از  برخی  به  :  روانی، چه  پشتیبانی  است خدمات  بشردوستانه ممکن  های 

المللی باشید که خدماتی در  های محلی یا بین ، ارائه دهند. به دنبال سازمانغیرحضوریصورت حضوری و چه  

 دهند.زمان درگیری ارائه می 
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 های اضطراری سازی برای وضعیت آماده 

 
:  چرا این موضوع اهمیت دارد  

مناطق جنگی اغلب شامل اختلال در زندگی  

روزمره، از جمله قطعی برق، کمبود غذا یا آب و  

تواند  تهدیدات ایمنی است. داشتن یک برنامه می 

 در برابر عدم اطمینان اضطراب را کاهش دهد. 

 :نکات عملی

کیفی آماده کنید که شامل موارد ضروری باشد )مثلاً داروها، مدارک، غذا، آب، چراغ قوه،    : کیف اضطراری •

، نیازهای  و آسایش  شارژر تلفن(. مطمئن شوید که نیازهای عزیزتان در اولویت قرار دارد )مثلاً اقلام راحتی

 خاص غذایی(.

های  های ارتباطی، گزینه ای واضح داشته باشید که شامل روش : اگر جابجایی ضروری شود، برنامه برنامه تخلیه •

را در    یتیحما  یهاشماره تلفن پزشکان، خطوط بحران و شبکه  به عنوان مثال  پناهگاه و تأمین دارو باشد.

 .   د یفرد توافق کن  ابنقطه ملاقات  ک ی ی رو ،ییدر صورت جدا  د.یدسترس داشته باش 
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 نظارت بر تشدید علائم
 :  چرا این موضوع اهمیت دارد

زمان  زاهایدر  استرس  به  علائم    ، ی  مبتلا  افراد 

.  شودهای روانی مزمن ممکن است تشدید  بیماری

 نظارت دقیق برای مداخله به موقع ضروری است.

 :کات عملین

باشید • تحریک مراقب علائم هشدار  افزایش  )مانند  :  یا علائم جسمی  تغییرات شدید خلقی  انزوا،  پذیری، 

تواند از  دهنده تشدید وضعیت روانی باشد. مداخله زودهنگام می نشان تواند  می   سردرد یا مشکلات گوارشی( 

 های بیشتر جلوگیری کند.بروز بحران 

تواند هنگام  : یک گزارش روزانه از هرگونه تغییر در رفتار یا علائم تهیه کنید. این میتغییرات را مستند کنید •

 دهندگان خدمات بهداشتی مفید باشد تا برنامه درمانی یا دارویی را تنظیم کنند. مشاوره با ارائه 
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 :   کند  تجربه  را ر یز موارد   فرد اگر

    د یشد  کیپان حملات •

    ی خودکش افکار •

 (   هذیان و... توهم،)ود علائم بیماری ع •

 (   د یشد  انزوا  خوردن، غذا عدم) و فعالیت های روزمره  عملکرد  در  یناتوان •

 

 

 

 . دی کن مراجعه مارستانیب نی ترک ی نزد به ای  دیریبگ تماس  بحران خطوط روان،  سلامت  اورژانس خدمات با

 

 

 شماره تماس های ضروری 

 ورژانس اجتماعیا     123

 پزشکی اورژانس     115  

 سامانه مشاوره سازمان بهزیستی   1480

 بهداشتسامانه مشاوره وزارت      4030

 رش سامانه مشاوره آموزش و پرو   1570  

 سامانه مشاوره و مداخله در بحران بیمارستان روانپزشکی روزبه،  سامانه ره آوا   54467000  

 

 

 

 

 چه زمان باید فورا کمک بگیرید؟
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 مراقبت از خود برای مراقبان 

 

 :نکات عملی

بندی کنید و از کمک  اولویتتوانید همه کارها را انجام دهید. کارها را  : بپذیرید که نمی مرزها را تعیین کنید •

 دیگران در صورت امکان استفاده کنید.

: این وضعیت را دشوار بدانید و بپذیرید که لازم نیست کامل باشید. زمانی که نیاز است  با خود مهربان باشید •

 گرداند، شرکت کنید. هایی که انرژی شما را بازمی استراحت کنید و در فعالیت 

 شتن گذاهای حمایتی برای مراقبان کمک بگیرید. به اشتراک : از دوستان، خانواده یا گروه دنبال حمایت باشید •

 تواند به کاهش استرس کمک کند.می  فشار و باری که تحمل می کنید،

 

 

 :  چرا این موضوع اهمیت دارد

های بحران تحت فشار شدید  مراقبان در زمان 

  بدون مراقبت مناسب از خود، خطرقرار دارند، و 

. اگر  خستگی مزمن افزایش می یابد  و سودگی رف

مراقبان از خود مراقبت نکنند، ممکن است  

 نتوانند به خوبی از عزیزان خود مراقبت کنند.
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های عملی برای مدیریت سلامت روان با  ها باید استراتژی های ناشی از آن، خانواده در مواجهه با جنگ و استرس 

انعطاف  و  می همدلی  و جسمی  عاطفی  فشارهای  کنند.  ترکیب  طاقتپذیری  از  تواند  استفاده  با  اما  باشد،  فرسا 

روال سیستم داروها، خانواده های حمایتی، حفظ  و  استرس  مدیریت  در  فعال  و مداخله  می ها  از  ها  برخی  توانند 

تر از همه، ارتباط با متخصصان پزشکی )چه به  برانگیز را کاهش دهند. مهمهای چالشخطرات ناشی از این زمان

تنش و  خواهد کرد که مراقبت از عزیز شما حتی در میان    را ایجاد اطمینان  این  صورت محلی و چه از راه دور(  

 ادامه یابد. بحران

 

 

 

1404خرداد    


