


ــار، انتخــاب  ــا اخب ــزان مواجهــه ب ــت می ــار جنــگ، مدیری ــی اخب ــرات روان ــرای کاهــش تأثی ب
منابــع معتبــر، و تمرکــز بــر اطلاعــات مثبــت و راهکارهــای مقابلــه ای مهــم اســت. همچنیــن، 
ــراب و  ــش اضط ــه کاه ــد ب ــش می توانن ــای آرام بخ ــاوره، و تمرین ه ــی، مش ــت اجتماع حمای

ــد. ــک کنن ــترس کم اس

راهکارهای مدیریت اخبار جنگ برای کاهش تأثیرات روانی
 محدود کردن مواجهه با اخبار

 کاهــش زمــان مشــاهده اخبــار: تعییــن یــک زمــان مشــخص بــرای بررســی اخبــار و محــدود کــردن 
آن بــه چنــد نوبــت کوتــاه در روز می توانــد بــه کاهــش اضطــراب کمــک کنــد.

ــواب، از  ــل از خ ــا قب ــترس، ی ــتگی، اس ــگام خس ــاس: در هن ــای حس ــار در زمان ه ــز از اخب  پرهی
ــد. ــودداری کنی ــار خ ــای اخب تماش

 انتخاب زمان های مناسب: اخبار را در زمان هایی که آرامش بیشتری دارید، دنبال کنید.

 انتخاب منابع معتبر

 بررســی دقیــق منبــع خبــر: قبــل از بــاور کــردن هــر خبــری، منبــع آن را بررســی کنیــد و از معتبــر 
بــودن آن اطمینــان حاصــل کنیــد.

ــت و  ــا دق ــار را ب ــه اخب ــه ای ک ــر و حرف ــانه های معتب ــه رس ــایعات: ب ــانه های زرد و ش ــز از رس  پرهی
ــد. ــاد کنی ــد، اعتم ــر می کنن ــی منتش ــدون بزرگنمای ب

 بررسی چند منبع: برای درک بهتر موضوع، اخبار را از چند منبع مختلف بررسی کنید.

 تمرکز بر اطلاعات مثبت و راهکارهای مقابله ای

 جســتجوی اخبــار مثبــت و امیدبخــش: بــه دنبــال داســتان های موفقیــت، تلاش هــای بشردوســتانه، 
و اخبــار مربــوط بــه صلــح و ســازش باشــید.



ــه  ــده، ب ــار ناامیدکنن ــر اخب ــز ب ــه جــای تمرک ــد: ب ــدرت می دهن ــما ق ــه ش ــه ب ــی ک ــر اطلاعات ــز ب  تمرک
ــد. ــه کنی ــد توج ــه می دهن ــدرت مقابل ــما ق ــه ش ــه ب ــی ک اطلاعات

 تمرکــز بــر راهکارهــای مقابلــه ای: بــه دنبــال اطلاعاتــی باشــید کــه بــه شــما کمــک می کننــد تــا بــا اســترس 
و اضطــراب ناشــی از اخبــار جنــگ مقابلــه کنیــد.

 حمایت اجتماعی

 صحبت با دوستان و خانواده: با افراد مورد اعتماد خود در مورد نگرانی هایتان صحبت کنید.

ــه  ــران ب ــا دیگ ــود را ب ــات خ ــد و تجربی ــی بپیوندی ــای حمایت ــه گروه ه ــی: ب ــای حمایت ــرکت در گروه ه  ش
ــد. ــتراک بگذاری اش

 درخواست کمک حرفه ای: در صورت نیاز، از مشاوران و روانشناسان کمک بگیرید.

 تمرین های آرام بخش

 مدیتیشن و ذهن آگاهی: به طور منظم مدیتیشن کنید تا ذهن خود را آرام کنید.

 ورزش و فعالیت بدنی: ورزش منظم به کاهش استرس و اضطراب کمک می کند.

 تنفس عمیق: در مواقع استرس، از تکنیک های تنفس عمیق استفاده کنید.

 استفاده از رسانه ها به طور آگاهانه

 تعادل: بین اخبار و فعالیت های دیگر تعادل ایجاد کنید.

 آگاهی: از تأثیرات اخبار بر خود و دیگران آگاه باشید.

 انتخاب: با آگاهی کامل، رسانه ها و اخبار را انتخاب کنید.

ــگ  ــار جن ــی از اخب ــترس ناش ــراب و اس ــش اضط ــه کاه ــد ب ــا می توانن ــن راهکاره ای
ــانند. ــاری رس ــان ی ــلامت روانت ــظ س ــما در حف ــه ش ــد و ب ــک کنن کم


