


ــامت  ــظ س ــور حف ــه منظ ــا ب ــن راهنم ای
ــت  ــودگی و تقوی ــگیری از فرس روان، پیش
تــاب‌آوری دانشــجویانی کــه در میانــه 
ــرار  ــگ ق ــات جن ــی و التهاب ــار درس فش

ــت. ــده اس ــی ش ــد، طراح دارن

* ایجــاد »پناهــگاه عاطفــی« )محیــط 
خانــه(؛

ــرون  ــط بی ــا محی ــی ب ــاد معنای ــد تض ــه بای خان
)بیمارســتان/اخبار جنــگ( داشــته باشــد.

1.  برقــراری منطقــه عــاری از ترومــا: حداقــل 
۲ ســاعت قبــل از خــواب، پخــش اخبــار جنــگ و 

بحــث دربــاره فجایــع را در خانــه ممنــوع کنیــد.

2.  حفــظ روتین‌هــای زندگــی عــادی: 
شــوخی‌های  منظــم،  غذایــی  وعده‌هــای 
را حفــظ  مناســبت‌های کوچــک  و  خانوادگــی 
ــه مغــز دانشــجو پیــام می‌دهــد  کنیــد. ایــن کار ب

کــه »زندگــی هنــوز جریــان دارد«.

ــئولیت‌های  ــی: مس ــای اضاف ــش باره 3.  کاه
ــی را  ــروری خانوادگ ــای غیرض ــی و تنش‌ه اجرای
ــی او  ــت روان ــا ظرفی ــد ت ــجو برداری از دوش دانش

ــود. ــی ش ــترس‌های بیرون ــا اس ــه ب ــرف مقابل ص

* مهارت‌های ارتباطی و شنیداری
نــوع برخــورد کلامــی شــما می‌توانــد بــار ترومــا را 

ســبک یــا ســنگین کنــد.

ــت(:  ــدون نصیح ــال )ب ــوش دادن فع 1.  گ
وقتــی دانشــجو از ترس‌هــا یــا مشــاهدات تلخــش 

ــد، فقــط گــوش دهیــد. از جملاتــی مثــل  می‌گوی
ــوی  ــا »ق ــالمی« ی ــه س ــن ک ــکر ک ــدا رو ش »خ
بــاش« پرهیــز کنیــد. بــه جــای آن بگوییــد: 
صحنــه  ایــن  شــنیدن/دیدن  کــه  »می‌فهمــم 

ــوده«. ــنگین ب ــرات س ــدر ب چق

2.  اعتباربخشــی بــه احساســات: اگر دانشــجو 
دچــار خشــم، ناامیــدی یــا بی‌تفاوتــی شــده، آن را 
قضــاوت نکنیــد. بــه او اطمینــان دهیــد کــه ایــن 
ــاً  ــی، کام ــت غیرطبیع ــک موقعی ــا در ی واکنش‌ه

»طبیعــی« هســتند.

ــه محــض  ــری: ب ــی خب ــز از بازجوی 3.  پرهی
ورود او بــه خانــه، بــا ســوالاتی مثــل »امــروز چنــد 
ــتان  ــت بیمارس ــا »وضعی ــدند؟« ی ــته ش ــر کش نف
چطــور بــود؟« بــه او هجــوم نبریــد. اجــازه دهیــد 

خــودش پیشــقدم شــود.

* مدیریــت »گنــاه بازمانــده« و بحران 
معنا

بســیاری از دانشــجویان بــه دلیــل ادامــه تحصیــل 
ــاه  ــان، دچــار احســاس گن ــج هموطن ــان رن در زم

می‌شــوند.

1.  بازتعریــف نقــش ســربازی: بــه او یــادآوری 
کنیــد کــه »ســنگر او، کتــاب و تخصــص اوســت«. 
ــه  ــز ب ــر چی ــش از ه ــگ، بی ــس از جن ــرانِ پ ای

ــاز دارد. ــالم و متخصــص نی ــکان س پزش

2.  تمرکــز بــر کارآمــدی کوچــک: او را 
تشــویق کنیــد فعالیت‌هــای کوچــک و مفیــد 
ــان  ــه اطرافی ــه ب ــای اولی ــوزش کمک‌ه ــل آم )مث
ــد  ــا حــس مفی ــد ت ــدای خــون( انجــام ده ــا اه ی



ــود. ــاه ش ــس گن ــن ح ــودن جایگزی ب

ســمی:  مقایســه‌های  از  جلوگیــری   .3
ــر  ــه رخ او نکشــید. ه ــران را ب ــای دیگ فداکاری‌ه
ــان  ــی در زم ــت متفاوت ــت و مأموری ــرد ظرفی ف

بحــران دارد.

جســمانی  ســامت  از  مراقبــت   *
روان( ســامت  )پیش‌نیــاز 

ــا  ــلیم تروم ــر تس ــوده، زودت ــم فرس جس
می‌شــود.

ــل  ــه دلی ــواب: ب ــه و خ ــر تغذی ــارت ب 1.  نظ
معمــولاً  پزشــکی  دانشــجویان  کمال‌گرایــی، 
نیازهــای اولیــه خــود را فرامــوش می‌کننــد. 
تهیــه وعده‌هــای مقــوی و فراهــم کــردن محیــط 
ســاکت بــرای خــواب عمیــق، بزرگتریــن خدمــت 

ــت. شماس

ــه تحــرک بدنی:پیاده‌روی‌هــای  2.  تشــویق ب
کوتــاه بــا هــم یــا ورزش‌هــای ســبک خانگــی بــه 

ــد. ــای اســترس کمــک می‌کن ــه هورمون‌ه تخلی

هشــدار  نشــانه‌های  شناســایی   *
ــه‌ای( ــه حرف ــان مداخل )زم

اگــر ایــن علائــم بیــش از ۲ هفتــه طــول کشــید، 
حتمــاً از روان‌شــناس یــا روان‌پزشــک کمــک 

ــد: بگیری

فلاش‌بــک  و  مکــرر  شــبانه  کابوس‌هــای   -
دلخــراش(. صحنه‌هــای  ناگهانــی  )یــادآوری 

- گوشــه‌گیری مطلــق و ناتوانــی در برقــراری 
ــواده. ــای خان ــا اعض ــاط ب ارتب

- تغییــرات شــدید در اشــتها )پرخــوری یــا 
عصبــی(. بی‌اشــتهایی 

پرخاشــگری‌های  و  بــالا  تحریک‌پذیــری   -
. بقه بی‌ســا

ــرک  ــا مح ــش ی ــای آرام‌بخ ــتفاده از داروه - اس
ــک. ــز پزش ــدون تجوی ب

* خودمراقبتی والدین
ــی،  ــرف خال ــک ظ ــد از ی ــما نمی‌توانی ش

ــد. ــران آب بدهی ــه دیگ ب

1.  مدیریــت اضطــراب خــود: اضطــراب شــما 
ــرای  ــان منتقــل می‌شــود. ب ــه فرزندت مســتقیماً ب
ــاور  ــا مش ــتان ی ــا دوس ــود، ب ــی خ ــه روان تخلی

ــد دانشــجویتان. ــا فرزن ــه ب ــد، ن ــت کنی صحب

ــری: حفــظ آراســتگی  ــش بص ــظ آرام 2.  حف
ــرای  ــی لازم ب ــه و لبخنــد شــما، امنیــت روان خان
بازگشــت او بــه زندگــی عــادی را فراهــم می‌کنــد.

ــی  ــی و اجتماع ــت روان ــا در حمای ــعار م ش
ــکی: ــجویان پزش دانش

را  آژیرهــا  صــدای  نمی‌توانیــم  »مــا 
ــه  ــم خان ــا می‌توانی ــم، ام ــوش کنی خام
ــه در آن،  ــم ک ــل کنی ــی تبدی ــه فضای را ب
ــر از  ــی بلندت ــب زندگ ــش قل ــدای تپ ص

ــد.« ــگ باش ــدای جن ص

ما  در اداره ارتباط خانواده با دانشگـاه مرکز مشـاوره 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی کنار شما هستیم.
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