
مدیریت استرس در شرایط جنگی و بمباران شهرها
تهیه و تنظیم: مدیریت مشاوره و سلامت روان علوم پزشکی شهید بهشتی



ــک  ــترس ی ــاران، اس ــد بمب ــتقیم مانن ــای مس ــا تهدیده ــه ب در مواجه
ــدن،  ــرل نش ــورت کنت ــه در ص ــت ک ــی اس ــی و همگان ــخ طبیع پاس
می توانــد ســامت روان و جســم فــرد را بــه شــدت تحــت تاثیــر قــرار 
ــن  ــه زندگــی در ای ــاء و ادام ــد بق ــر اســترس، کلی ــت مؤث ــد. مدیری ده

ــی اســت. ــرایط بحران ش
واکنش های طبیعی استرس:

* احساس اضطراب، ترس و نگرانی
* تپش قلب، تعریق و تنگی نفس

* تغییر در الگوهای خواب و تغذیه
* کاهش تمرکز و کاهش توان تصمیم گیری

ــد رویکردهــای  ــت اســترس در شــرایط جنگــی نیازمن مدیری
چندگانــه اســت کــه شــامل کاهــش مواجهــه بــا اخبــار ناگوار، 
ــا دیگــران، تمریــن تکنیک هــای آرام ســازی  حفــظ ارتبــاط ب
ــه طــور مفصــل  و پذیــرش عــدم قطعیــت اســت. در ادامــه ب

بــه ایــن مــوارد پرداختــه شــده اســت:
1-کاهش مواجهه با اخبار:

* محدود کردن زمان تماشای اخبار:
در شــرایط جنگــی، اخبــار می تواننــد بســیار اســترس زا و اضطــراب آور 
باشــند. محــدود کــردن زمــان تماشــای اخبــار و اجتنــاب از غــرق شــدن 
در اطاعــات منفــی می توانــد بــه کاهــش ســطح اســترس کمــک کنــد.

* انتخاب منابع معتبر:
ــه  ــق، ب ــناس و غیرموث ــع ناش ــار از مناب ــردن اخب ــال ک ــای دنب ــه ج ب
منابــع معتبــر و شــناخته شــده مراجعــه کنیــد و از صحــت اطاعاتــی 

ــد. ــل کنی ــان حاص ــد اطمین ــت می کنی ــه دریاف ک
* پرهیز از شایعات:

شــایعات می تواننــد اســترس و اضطــراب را تشــدید کننــد. از انتشــار و 
دنبــال کــردن شــایعات خــودداری کنیــد.

* استفاده از اخبار به عنوان ابزاری برای آگاهی:
بــه جــای اینکــه اخبــار را بــه عنــوان منبعــی بــرای اضطــراب در نظــر 
بگیریــد، از آن هــا بــه عنــوان ابــزاری بــرای آگاهــی و آمادگــی اســتفاده 

کنیــد.

2-حفظ ارتباطات اجتماعی ، خانوادگی :
* ارتباط با خانواده و دوستان:

ــاس  ــما احس ــه ش ــد ب ــتان می توان ــواده و دوس ــا خان ــاط ب ــظ ارتب حف
ــا  ــود ب ــات خ ــات و تجربی ــورد احساس ــد. در م ــت بده ــت و امنی حمای

ــد. ــت کنی ــران صحب دیگ
* شرکت در گروه های حمایتی:

فعالیت هــای  در  شــرکت  یــا  حمایتــی  گروه هــای  بــه  پیوســتن 
اجتماعــی می توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا بــا دیگرانــی کــه شــرایط 

ــد. ــرار کنی ــاط برق ــد، ارتب ــه می کنن ــابهی را تجرب مش
* ارائه حمایت به دیگران:

کمــک بــه دیگــران نیــز می توانــد بــه شــما احســاس بهتــری بدهــد و 
اســترس شــما را کاهــش دهــد.

3-تمرین تکنیک های آرام سازی:
* تنفس عمیق:

ــترس  ــش اس ــرای کاه ــا ب ــن روش ه ــی از مؤثرتری ــق یک ــس عمی تنف
ــود را  ــب خ ــان قل ــد ضرب ــق، می توانی ــس عمی ــن تنف ــا تمری ــت. ب اس

ــد. ــتری کنی ــش بیش ــاس آرام ــد و احس ــش دهی کاه
* مدیتیشن و ذهن آگاهی:

ــه  ــا در لحظ ــد ت ــما کمــک می کنن ــه ش ــی ب ــن آگاه مدیتیشــن و ذه
ــد. ــه بگیری ــان فاصل ــکار و نگرانی هایت ــد و از اف ــی کنی ــال زندگ ح

* فعالیت بدنی:



فعالیــت بدنــی منظــم می توانــد بــه کاهــش اســترس و اضطــراب کمــک 
کنــد. می توانیــد پیــاده روی کنیــد، ورزش کنیــد یــا هــر فعالیــت بدنــی 

دیگــری کــه دوســت داریــد را انجــام دهیــد.
* یوگا:

یــوگا ترکیبــی از تمرینــات فیزیکــی، تنفســی و مدیتیشــن اســت کــه 
ــی  ــمی و روح ــامت جس ــود س ــترس و بهب ــش اس ــه کاه ــد ب می توان

کمــک کنــد.
* موسیقی:

گــوش دادن بــه موســیقی آرامش بخــش می توانــد بــه کاهــش اســترس 
و اضطــراب کمــک کند.

4-پذیرش عدم قطعیت:
* تمرکز بر روی آنچه می توانید کنترل کنید:

در شــرایط جنگــی، بســیاری از چیزهــا خــارج از کنتــرل مــا هســتند. 
تمرکــز بــر روی چیزهایــی کــه می توانیــد کنتــرل کنیــد، ماننــد 
ــترس  ــش اس ــه کاه ــد ب ــامتی، می توان ــظ س ــی و حف ــات ایمن اقدام

ــد. کمــک کن
* پذیرش عدم قطعیت:

زندگــی پــر از عــدم قطعیــت اســت و شــرایط جنگــی ایــن عــدم قطعیت 
را بیشــتر نمایــان می کنــد. بــا پذیــرش ایــن عــدم قطعیــت، می توانیــد 

از نگرانــی بیــش از حــد جلوگیــری کنیــد.
* تغییر دیدگاه:

ــای  ــد جنبه ه ــعی کنی ــی، س ــای منف ــر جنبه ه ــز ب ــای تمرک ــه ج ب
مثبــت و فرصت هــای موجــود در شــرایط جنگــی را ببینیــد.

5-توجه به نیازهای اساسی:
* تغذیه مناسب:

ــتم  ــت سیس ــه تقوی ــد ب ــادل می توان ــالم و متع ــی س ــم غذای ــک رژی ی

ــد. ــدن و کاهــش اســترس کمــک کن ــی ب ایمن
* خواب کافی:

خــواب کافــی بــرای ســامت جســمی و روحــی ضــروری اســت. ســعی 
کنیــد هــر شــب بــه انــدازه کافــی بخوابیــد.

* مراقبت از خود:
بــه نیازهــای خــود توجــه کنیــد و زمانــی را بــرای اســتراحت و تفریــح 

اختصــاص دهیــد.

6-توجه به علائم استرس:
* شناخت علائم:

ــواب،  ــال خ ــتها، اخت ــر در اش ــد تغیی ــترس، مانن ــم اس ــناخت عائ ش
اضطــراب و افســردگی، می توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا در مراحــل 

اولیــه بــه دنبــال کمــک باشــید.
* دریافت کمک حرفه ای:

ــر  ــما تأثی ــی ش ــر زندگ ــت و ب ــد اس ــش از ح ــما بی ــترس ش ــر اس اگ
می گــذارد، از یــک متخصــص ســامت روان کمــک بگیریــد.

نتیجه گیری:
مدیریــت موثــر اســترس، یکــی از کلیدهــای حیاتــی در حفــظ ســامت 
روانــی در بحران هــای جنگــی اســت. بــا اجــرای تکنیک هــای علمــی و 
ــش داد و  ــدید را کاه ــترس های ش ــر اس ــوان تاثی ــداوم، می ت ــن م تمری

روحیــه مقاومــت و امیــد را تقویــت کــرد.


