
 جنگی شرایط درمراقبت روانی  باهم در طوفان:
  دانشگاه کارکنان و اساتید دانشجویان، ویژه

 علوم پزشکی هرمزگان دانشگاه و سلامت روان دانشجویان مشاوره اداره :توسط شده تهیه

و سلامت روان دانشجویان مشاوره اداره مسئول – رنجبری مجتبی



 مقدمه

 نهادهای نقش شده، تزلزل دچار جنگی هایبحران واسطهبه جوامع جسمی و روانی امنیت که روزگاری در

 برای مأمنی بلکه علمی یادگیری محل تنهانه دانشگاه. شودمی برجسته همیشه از بیش ایمشاوره و آموزشی

 .است کارکنان و دانشجویان روانی سلامت

-روانی حمایت برای علوم پزشکی هرمزگان  دانشگاه مشاوره اداره سوی از است تلاشی ،کتابچه راهنما این

 در را هاییمهارت و همدلی آگاهی، که است آن ما هدف .دشوار شرایط این در دانشگاهی جامعه از اجتماعی

 .رسانید یاری نیز دیگران به و دبفهمی را خود احساسات کنید، مراقبت خود از تا بگذاریم شما اختیار

 .ما همه برای روان سلامت و امنیت صلح، آرزوی با

 علوم پزشکی هرمزگان دانشگاهدانشجویی  مشاوره اداره مسئول؛ یرنجبر مجتبی 

 افراد بر جنگ روانی تأثیر :اول بخش

 :جنگ رایج روانی پیامدهای

 مداوم نگرانی و وحشت اضطراب، -

 تکرارشونده هایکابوس و خواب اختلالات -

 (Survivor’s Guilt) بازماندگان گناه احساس -

 انکار یا حسیبی عاطفی، کرختی -

 شدید خشم یا ناامیدی افسردگی، -

 تحصیلی عملکرد افت و تمرکز مشکلات -

 (PTSD) سانحه از پس استرس اختلال -

 روانی اختلال دچار نفر ۵ هر از نفر ۱ حدود زدهجنگ مناطق در ، 2022) بهداشت جهانی سازمان گزارش طبق

 .شودمی شدید تا متوسط
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 بحران در خودمراقبتی راهکارهای :دوم بخش

 مؤثر اما ساده اقدامات: 

 اضطراب هایلحظه در عمیق بازدم و دم بار ۵ :آگاهانه تنفس  -

 (هاشب ویژهبه) آوراضطراب اخبار مشاهدهزمان مطالعه و  کاهش -

 تحرک تغذیه، خواب، برنامه در نسبی ثبات  -

 روزانه وقایع و احساسات نوشتن  -

 و دوستان اعتماد مورد افراد با تماس برقراری  -

 اندپیوسته همبه روان و جسم سلامت: 

 شب در خواب ساعت ۶ حداقل  -

 کافی آبرسانی و منظم ساده، تغذیه  -

 منزل در کششی حرکات یا کوتاه رویپیاده  -

 هامحرک یا کافئین زیاد مصرف از پرهیز  -

 اجتماعی و روانی حمایت :سوم بخش

 است آگاهی نشانه گرفتن، کمک: 

 دانشگاه مشاوران به مراجعه  -

 مشابه تجارب شنیدن یا همیاری گروهی جلسات در شرکت  -

 شناختیروان مشاوره آنلاین خدمات از استفاده  -

 دانشکده هماهنگی با دروس کاهش یا اضطراری مرخصی دریافت  -

 باشد؟ چگونه دیگران از حمایت 

 نصیحت و قضاوت بدون شنیدن  -

 "کنه؟ بهتر رو حالت تونهمی چیزی چه الان" ه: ساد پرسش  -

 به مشاور، روان درمانگر تخصصی مراجعه به و ارجاع  ترغیب  -

 .خشن تصاویر یا کنندهنگران اخبار شایعات، پخش از اجتناب  -
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 تخصصی کمک به نیاز علائم :چهارم بخش

 دیگران یا خود به آسیب تکرارشونده افکار  -

 ناگهانی وزن کاهش یا شدید خوابیبی  -

 یزندگ به علاقه دادن دست از یا مداوم ناامیدی احساس  -

 شغلی یا تحصیلی عملکرد شدید افت  -

 هیجان تنظیم و احساسات به دادن اعتبار :پنجم بخش

 :احساسات به دادن اعتبار

درک قابل همه گاه،بهگاه شادی حتی یا گیجی، غم، ترس، احساس. است مشروع احساسی هر بحرانی، شرایط در

 .اند

 :کن گذارینام و بشناس را احساسات سرزنش، جایبه

 .منن مثل هم هاخیلی .طبیعیه .دارم ترس حس الان

 .کندمی شدیدتر را هاآن احساسات سرکوبچرا که 

 

 ناخوشایند یا دردناک اگر حتی دیگران، یا خود هیجانی تجربه واقعیت پذیرش و درک یعنی هیجانی اعتباردهی

 . .(20۱۵0)لینهان، باشد

 هیجان تنظیم راهکارهای: 

 واکنش هر از پیش آگاهانه تنفس و مکث  -

 نقاشی کلیپ، تماشای موسیقی،:  ذهن تمرکز تغییر  -

 هاهیجان نقاشیِ یا احساسات نوشتن  -

 "،هواقعی اضطراب این" : پذیرش تمرین  -

 .هادست کف لمس یا اطراف صداهای بر تمرکز مثل :(Mindfulness) آگاهیذهن هایتمرین  -

 

 .است ضروری درمانگرروان یا مشاور به مراجعه شدند، کنندهناتوان یا ماندگار شدید، احساسات اگر*
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 پایانی سخن

 بدهید، فرصت خودتان به .دشواری از عبور برای باشد نوری تواندمی آگاهی و همدلی بحران، تاریکی دل در

 .نیستید تنها که بدانید و بپذیرید، را احساساتتان
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