
چگونه پس از بحران جنگ 
خودمراقبتی داشتـه باشیم

خودمراقبتی پس از بحــران جنگ، به‌خصوص برای افرادی 
که مســتقیماً درگیر بوده‌اند یا در معرض تجربیات آسیب‌زا 
قرار گرفته‌اند، حیاتی اســت. این امر به بازیابی توانایی‌ها، 
کاهش اثرات روانی بلندمدت و بازگشــت به زندگی عادی 
کمک می‌کند. در اینجا چند راهکار کلیدی برای خودمراقبتی 

آورده شده است:

1.پذیرش و شناخت احساسات:
اجازه دهید احســاس کنید: طبیعی اســت که پس از یک تجربه 
آسیب‌زا احساساتی مانند ترس، غم، خشم، گیجی، یا بی‌حسی داشته 
باشید. ســعی نکنید این احساسات را سرکوب کنید، بلکه به خودتان 

اجازه دهید آن‌ها را تجربه کنید.
شناسایی محرک‌ها: مراقب باشید چه چیزهایی می‌توانند خاطرات 
یا احساســات ناخوشایند را در شما زنده کنند و سعی کنید با آن‌ها به 

شیوه‌ای سالم برخورد کنید.

2. مراقبت از سلامت جسمی:
-خواب کافی: تلاش کنید الگوی خواب منظمی داشته باشید. کمبود 

خواب می‌تواند اضطراب و تحریک‌پذیری را افزایش دهد.
-تغذیه سالم: از غذاهای مغذی و متعادل استفاده کنید. از مصرف 

بیش از حد کافئین، شکر و غذاهای فرآوری شده پرهیز کنید.
-فعالیت بدنی منظم: ورزش یکــی از بهترین راه‌ها برای کاهش 
اســترس و بهبود خلق و خو است. حتی پیاده‌روی کوتاه نیز می‌تواند 

مؤثر باشد.
-اجتنــاب از مصرف مواد: از مصرف الــکل و مواد مخدر برای 
مقابلــه با احساســات خودداری کنید، زیرا این مــواد در بلندمدت 

تشدید می‌کنند. را  مشکلات 

3. مراقبت از سلامت روانی و عاطفی:
-ایجاد روتین: داشتن یک برنامه روزانه منظم می‌تواند حس نظم و 

کنترل را به شما بازگرداند.



-اســتراحت و آرامش: زمانی را بــرای فعالیت‌های آرامش‌بخش 
اختصاص دهید، مانند گوش دادن به موســیقی، مدیتیشــن، یوگا، یا 

خواندن کتاب.
-تمرین ذهن‌آگاهــی )Mindfulness(: تمرکز بر لحظه حال 
و پذیرش بدون قضاوت می‌توانــد به کاهش اضطراب و افکار منفی 

کمک کند.
-تنفس عمیــق: تمرین تنفس عمیــق و آرام می‌تواند در لحظات 

اضطراب به شما کمک کند تا آرام شوید.

4. ارتباطات اجتماعی و حمایت:
- صحبت با افراد مورد اعتماد: با دوســتان، خانواده، یا همکارانی 
که به آن‌ها اعتماد دارید در مورد احساســات و تجربیات خود صحبت 

کنید.
- جستجوی حمایت حرفه‌ای: اگر احساس می‌کنید نمی‌توانید به 
تنهایی از پس این شــرایط برآیید، از کمک یک روانشناس، مشاور یا 

مددکار اجتماعی دریغ نکنید.
- شرکت در گروه‌های حمایتی: پیوستن به گروه‌های حمایتی که 
افراد با تجربیات مشابه در آن‌ها حضور دارند، می‌تواند بسیار مفید باشد.

5. تعیین اهداف کوچک و قابل دستیابی:
- تمرکز بر گام‌های کوچک: پس از بحران، بازگشــت به زندگی 
عادی ممکن اســت دشوار باشد. برای خودتان اهداف کوچک و قابل 
دستیابی تعیین کنید و با رسیدن به هر کدام، احساس موفقیت کنید.

- بازگشت تدریجی به فعالیت‌ها: به تدریج و با آمادگی خودتان 
به فعالیت‌های روزمره، شغلی و اجتماعی بازگردید.

6. فعالیت‌های معنادار و خلاقانه:
- پیگیری سرگرمی‌ها: انجام فعالیت‌هایی که از آن‌ها لذت می‌برید 

و به شما حس خوبی می‌دهند.
- کمــک به دیگران: در صورت امکان، مشــارکت در فعالیت‌های 
داوطلبانه یا کمک به کســانی که نیاز دارند، می‌تواند حس هدفمندی 

و ارزشمندی را افزایش دهد.
- بیان خلاقانه: نوشتن، نقاشی، موسیقی یا هر هنر دیگری می‌تواند 

راهی برای بیان احساسات و پردازش تجربیات باشد.

7. واقع‌بین بودن و صبر:
- روند بهبودی زمان‌بر است: به یاد داشته باشید که بهبودی پس 
از بحران یک فرآیند اســت و زمان می‌برد. صبور باشید و به خودتان 

اجازه دهید که در طول این مسیر رشد کنید.
- خودتان را با دیگران مقایسه نکنید: هر فردی مسیر بهبودی 

منحصر به فرد خود را دارد.
مهم‌ترین نکته این اســت که به خودتان مهربان باشــید و 
به نیازهایتان توجه کنید. خودمراقبتی یک اولویت اســت، نه 
یک انتخاب لوکس. اگر علائم شــدید یا مداوم مانند افکار 
خودکشی، ناتوانی در انجام وظایف روزمره، یا مصرف بی‌رویه 
مواد را تجربه می‌کنید، فوراً به دنبال کمک حرفه‌ای باشــید.


