
تاب آوری در شرایط جنگی
تهیه و تنظیم: مدیریت مشاوره و سلامت روان علوم پزشکی شهید بهشتی



ــاب  ــت ت ــهرها، تقوی ــاران ش ــی و بمب ــای جنگ ــا بحران‌ه ــه ب در مواجه
ــن چالش‌هــا مــی  ــور  از ای ــر جهــت عب آوری یکــی از راهکارهــای موث
ــه،  ــه، مقابل ــه در مواجه ــا جامع ــرد ی ــی ف ــه توانای ــاب‌آوری ب ــد. ت باش
بهبــودی و حتــی رشــد پــس از مواجهــه بــا رویدادهــای بحــران‌زا گفتــه 
می‌شــود. در شــرایط جنگــی و بمبــاران، ایــن ویژگــی باعــث می‌شــود 
افــراد بتواننــد اســترس‌های روانــی و فیزیکــی را تحمــل کــرده و 

ــد. ــادی بازگردن ــی ع ــه زندگ ــریع‌تر ب س

ابعاد تاب‌آوری:
ــترس و  ــت اس ــات، مدیری ــرل احساس ــرد در کنت ــی ف ــردی: توانای 1. ف

ــدواری ــظ امی حف
2. اجتماعــی: شــبکه‌های پشــتیبانی، همبســتگی و همــکاری گروهــی 

بــرای عبــور از بحــران
سیســتم‌های  و  مقــاوم  زیرســاخت‌های  وجــود  ســاختاری:   .3

اضطــراری آموزش‌هــای  بهداشــتی،  مراقبت‌هــای 

عوامل موثر در تقویت تاب‌آوری:
 آمــوزش و آگاهــی: آمــوزش مهارت‌هــای مقابلــه‌ای و آگاهــی از 

بحران‌هــا
 پشتیبانی خانواده و جامعه: حمایت اجتماعی و احساس تعلق

روش‌هــای  و  مدیتیشــن،  ذهنــی،  تمرین‌هــای  روان:  ســامت   
آرام‌ســازی

 توســعه مهارت‌هــای فــردی: انعطاف‌پذیــری، حــل مســئله و حافظــه 
مثبت‌

از  می‌تــوان  جنــگ،  زمــان  در  مــردم  تــاب‌آوری  افزایــش  بــرای 
راهکارهــای مختلفــی اســتفاده کــرد کــه شــامل ارتقــای ســامت روان، 
تقویــت حمایت‌هــای اجتماعــی، و آمــوزش مهارت‌هــای مقابلــه‌ای 
ــج انســجام اجتماعــی  ــر گروه‌هــای آســیب‌پذیر و تروی اســت. تمرکــز ب

ــت. ــوردار اس ــژه‌ای برخ ــت وی ــز از اهمی نی

راهکارهای افزایش تاب‌آوری در زمان جنگ:
1-ارتقای سلامت روان:

ــت  ــای مدیری ــوزش تکنیک‌ه ــه‌ای: آم ــای مقابل ــوزش مهارت‌ه  آم
اســترس، حــل مســئله، و مهارت‌هــای ارتباطــی مؤثــر بــه افــراد کمــک 

ــد.  ــر عمــل کنن ــی بهت ــا در شــرایط بحران ــد ت می‌کن
 ایجــاد شــبکه‌های حمایــت روانــی: ایجــاد فضاهایــی بــرای مشــاوره 
و حمایــت روانــی، بــه ویــژه در محله‌هــا و مناطــق آســیب‌دیده، 

ــد.  ــک کن ــترس کم ــراب و اس ــش اضط ــه کاه ــد ب می‌توان
 راه انــدازی خطــوط امــداد شــناختی-رفتاری: ارائــه مشــاوره تلفنــی 
ــی  ــر تکنیک‌هــای خودمدیریت ــز ب ــا تمرک ــان بحــران ب ــن در زم و آنلای

ــر باشــد.  ــی جنــگ مؤث ــرات روان ــد در کاهــش اث می‌توان
 بازی‌درمانــی جمعــی: اســتفاده از بــازی و فعالیت‌هــای گروهــی 
ــی و  ــه هیجان ــه تخلی ــد ب ــی می‌توان ــق جنگ ــودکان در مناط ــرای ک ب

ــد.  ــا کمــک کن کاهــش اضطــراب آن‌ه
2-تقویت حمایت‌های اجتماعی:

 توســعه شــبکه‌های حمایتــی: ایجــاد و تقویــت شــبکه‌های حمایتــی 
ــق  ــت و تعل ــس امنی ــد ح ــایگان می‌توان ــتان، و همس ــواده، دوس از خان

خاطــر را در افــراد افزایــش دهــد. 
 برگــزاری برنامه‌هــای آگاهی‌بخشــی: آمــوزش عمومــی دربــاره 
از یکدیگــر می‌توانــد بــه تقویــت  تــاب‌آوری و اهمیــت حمایــت 

همبســتگی اجتماعــی کمــک کنــد. 
 ایجــاد فضاهــای گفت‌وگــو: ایجــاد فضاهایــی بــرای گفت‌وگــو 
دربــاره تجربیــات جنــگ و بــه اشــتراک گذاشــتن احساســات می‌توانــد 

ــد.  ــک کن ــی کم ــیب‌های روان ــردازش آس ــراد در پ ــه اف ب
3-آموزش مهارت‌های مقابله‌ای:

 آمــوزش تکنیک‌هــای تنفــس: آمــوزش تکنیک‌هــای تنفــس عمیــق 
و آرام‌بخــش می‌توانــد بــه کاهــش اضطــراب و اســترس کمــک کنــد. 

ــن  ــد مدیتیش ــی مانن ــازی: تکنیک‌های ــای آرام‌س ــوزش تکنیک‌ه  آم
و یــوگا می‌تواننــد بــه کاهــش تنــش و افزایــش تمرکــز کمــک کننــد. 

4-توجه به گروه‌های آسیب‌پذیر:

ــژه  ــی وی ــات حمایت ــه خدم ــالمندان: ارائ ــودکان و س ــر ک ــز ب  تمرک
بــرای کــودکان و ســالمندان کــه بیشــتر در معــرض خطــر آســیب‌های 

روانــی قــرار دارنــد. 
 توجــه بــه زنــان و دختــران: ارائــه خدمــات حمایتــی و آموزشــی ویــژه 
بــرای زنــان و دختــران کــه ممکــن اســت در زمــان جنــگ آســیب‌های 

ــتری ببینند.  بیش
5-ترویج انسجام اجتماعی:

و  موفقیــت  داســتان‌های  ترویــج  امیــد:  روایت‌هــای  بازســازی   
ــراد  ــزه اف ــه و انگی ــت روحی ــه تقوی ــد ب ــه می‌توان ــدواری در جامع امی

ــد.  ــک کن کم
 تقویــت حــس مســئولیت‌پذیری اجتماعــی: تشــویق مــردم بــه 
ــد  ــر می‌توان ــه یکدیگ ــک ب ــی و کم ــای اجتماع ــارکت در فعالیت‌ه مش
ــود.  ــر ش ــی منج ــق و مســئولیت‌پذیری اجتماع ــت حــس تعل ــه تقوی ب
ایجــاد فضاهایــی بــرای  ارتباطــی بین‌نســلی:  ایجــاد پل‌هــای   
ــه  ــد ب ــف می‌توان ــل‌های مختل ــن نس ــات بی ــادل تجربی ــو و تب گفت‌وگ

ــد. ــی کن ــک م ــل کم ــی و درک متقاب ــجام اجتماع ــت انس تقوی

جمــع بنــدی: تــاب‌آوری نــه تنهــا کمــک می‌کنــد تــا افــراد ســریع‌تر 
ــر و  ــه‌ای مقاوم‌ت ــاد جامع ــث ایج ــه باع ــد، بلک ــور کنن ــران عب از بح
ــر  ــز انعطاف‌پذی ــر چالش‌هــای آینــده نی ــر می‌شــود، کــه در براب پایدارت

و آمــاده اســت.




