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   پیشگفتار 

 

بروز اختلال  موجب تنش و اضطراب،  تواند  کند که میروانی اجتماعی زیادی را ایجاد میچالش های    ، بحران جنگ

استرس حاد و اختلال استرس پس از سانحه و یا تشدید بیماری های روانپزشکی مانند اختلالات اضطرابی و افسردگی  

ر معرض حوادث مربوط به جنگ  با توجه به اینکه افراد تا چه حد دروان شناختی  مشکلات    و نوع  شود. اگرچه شدت

مداخلات روانی  بوده و لذا به سطوح متفاوتی از    متفاوت،  ناشی از جنگ را تجربه کرده اندمستقیم  آسیب های    وبوده  

همه افراد منطقه یا کشوری که درگیر جنگ  نی بهداشت،  اجتماعی نیاز دارند ولی بر اساس توصیه های سازمان جها

  ی ری شگی پ  کاهش استرس،،یتاب آور  تیتقونیاز به حمایت های روانی اجتماعی دارند. هدف این مداخلات،  هستند،  

 . است  یاجتماع  یها ت یحما یو بازساز ی یا تشدید اختلالات روانپزشکیاز مشکلات روان شناخت 

ارائه خدمات حمایت های روانی اجتماعی براساس رویکرد هرمی صورت می گیرد که در قاعده این هرم، خدمات  

پایه شامل تامین نیازهای اساسی و امنیت قرار دارد. سطح دوم  شامل ارائه حمایت های روانی اجتماعی مبتنی بر جامعه  

به ارائه خدمات تخصصی به افراد مبتلا به    و سطح سوم شامل مداخلات متمرکز غیر تخصصی است و سطح آخر

و    190مانند  مشاوره تلفنی  خطوط  که    ،هدف مداخلات متمرکز غیر تخصصی  اختلالات روانپزشکی اختصاص دارد.

ارتباط موثر و حل  ی،  خودکارآمدافزایش    جان،ی ه   میو تنظ   یآموزش روانیکی از انواع این مداخلات است،    4030

و تقویت تاب آوری در بحران ها شامل جنگ است. این خدمت    کاهش انزوا،  ییجو   ت یحماه،  تعارض، حل مسال

 باید توسط کارکنان آموزش دیده و در صورت امکان تحت نظارت ارائه شود. 

راهنمای مشاوره تلفنی که در پیش رو دارید به منظور ارائه یک مداخله متمرکز غیر تخصصی و با هدف تقویت تاب  

آوری و بهبود کیفیت زندگی، کاهش مشکلات روان شناختی و پیشگیری از تشدید اختلالات روانپزشکی طراحی  

 شده است.   

ت مشاوره تلفنی شامل تعریف پیوست است. بخش اول اختصاص به کلیا   شش راهنمای حاضر شامل چهار  بخش و  

در بخش دوم، شیوه ارزیابی وضعیت  مشاوره تلفنی و مراحل آن دارد.  و ساختار    این شکل از خدمت  و استانداردهای

تعیین  ارجاع را  یا نیاز به   و  توضیح داده شده تا براساس آن بتوانید نوع مداخله مناسب برای فرد    گیرندگانتماسروانی  

نیاز به ارجاع دارند یا خیر، باید ، اصل اساسی آن است که همه تماسهکنید. اگرچ گیرندگان صرف نظر از اینکه 

 .مداخله روان شناختی مورد نظر را دریافت کنند

اختصاص به مداخلات روان شناختی دارد. این مداخلات شامل شش مداخله است: مدیریت اضطراب و سوم، بخش 

مدیریت خشم و پیشگیری از خشونت خانگی. در    ما، پیشگیری از اقدام به خودکشی،ترو  اثرات  ، مدیریتغمگینی

باید در مشاوره  ابتدا توضیح کوتاهی در مورد موضوع مورد نظر آمده و سپس مهمترین اقداماتی که    هر مداخله، 

یک سری پیشنهادات اضافی  نیز برای مدیریت مشکل    ، انجام شود، توصیف شده است. در انتهای هر مداخلهتلفنی  
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روان شناختی مورد نظر ذکر شده است که در صورتی که فرصت داشتید، می توانید آنها را نیز آموزش دهید و یا در  

کند و می   صورتی که تماس گیرنده برای بار دوم یا سوم با سامانه تماس می گیرد و مشکل خود را دوباره مطرح  

، از این تکنیک ها  داردندان موثر نبوده و یا تقاضای راهنمایی بیشتری  است تکنیک های آموزش داده قبلی، چمعتقد  

 . استفاده کنید

، مراکز سلامت  اع به مراکز خدمات جامع سلامتاختصاص به نظام ارجاع دارد که در آن فرایند ارجچهارم    بخش  

 مراکز مرتبط توضیح داده شده است.  سایرو  روانی اجتماعی جامعه نگر )سراج(

تر است، آمده است. مطالعه برای مدیریت مشکلاتی که اختصاصی  و در نهایت، در بخش پیوست ها، مطالب کوتاهی

 گیرندگان، پاسخ دهید. تا بتوانید به نیازها و مشکلات موردی تماس این قسمت به شما کمک می کند

دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی به عنوان متولی سلامت روانی جامعه  

و در راستای تقویت دانش و مهارت همکاران روانشناسی که در شرایط بحرانی فعلی با حضور همدلانه خود در کنار  

این راهنما با تمرکز بر کارشناسان سلامت روان معاونت  مردم شریف ایران عزیز نقش دارند اقدام به تهیه و انتشار  

های بهداشت دانشگاه های علوم پزشکی سراسر کشور می کند، هر چند این محتوای آموزشی برای همه روانشناسان  

 کشور می تواند راهگشا و یاری بخش باشد.

در پایان جا دارد از زحمات و همکاری به موقع و ارزشمند همکاران گرانقدر دانشکده علوم رفتاری و سلامت روان  

و   احمد حاجبی  آقای دکتر  بزرگوار؛ جناب  اساتید  بویژه  ایران  پزشکی  علوم  دانشگاه  تهران(  روانپزشکی  )انستیتو 

تحقیقات و فن آوری این دانشکده که در کوتاه زمانی  سرکار خانم دکتر فهیمه فتحعلی لواسانی، ریاست و معاونت  

دانش علمی سرشار خود را بی دریغ برای تهیه این محتوا به کار گرفتند سپاسگزاری کنم و از خداوند متعال برای  

 بخواهم. همه مردم ایران و این خاک پرگهر بهترین ها را ایشان و 

 

 دکتر محمدرضا شالبافان 

 مدیرکل دفتر سلامت روانی اجتماعی و اعتیاد وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی 

 تهران  -1405فروردین  4
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 مقدمه 

 خدمات  ارائه  معنای دمات روان شناختی غیرحضوری یا از راه دور که یکی از انواع آن مشاوره تلفنی است، به خ

گوشی همراه  و    ثابت تلفن  به  محدود فقط است. البته این  راه دور   از  ارتباط تکنولوژیاز استفاده  با  شناختیروان

  رسانه های و  سایت های خودیاریها و وبکانال  مانند( اینترنت   و  پیامک ایمیل،  ویدیوکنفرانس،  بلکه شامل  نیست

های  اجتماعی( نیز می شود. راهنمای حاضر متمرکز بر ارائه خدمات روان شناختی از طریق تلفن با استفاده از سامانه  

 می باشد.  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

راهنما براساس اصول خدمات روان شناختی از راه دور یعنی استفاده از یک رویکرد گام به گام ارائه خدمات،    این  

در فرایند ارائه خدمات، ارائه اطلاعات در مورد  گیرنده  ت مراجع محور و مشارکت دادن تماسراقب استفاده از مدل م

ست. بنابراین، در  و بهبود دسترسی به این خدمات تدوین شده ا موجود انواع خدمات و منابع حمایت روانی اجتماعی

ر مورد  ارائه خدمات از شناسایی و ارزیابی شروع شده و براساس نتیجه ارزیابی و با مشارکت مراجع دراهنمای حاضر،  

ت تصمیم گیری می شود و یا در صورت  احتمال وجود اختلالات روانپزشکی و یا مناسب ترین شکل ارائه خدم

 د آنها ارجاع مناسب صورت می گیرد.  تشدی

افراد واجد شرایط و رعایت اصول و   تلفنی در صورت بکارگیری  از آنجایی که مطالعات نشان می دهند مشاوره 

ابتدا   باشد، در این بخش،  اندازه مداخلات حضوری موثر  به  تواند  اصول    استانداردهای این شکل از خدمت، می 

ساختار و مراحل مشاوره  در ادامه،  آن ذکر شده و  ویژگی ها و مهارت های لازم برای ارائه  مشاوره تلفنی و سپس  

 توضیح داده شده است.  تلفنی 
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 شایستگی حرفه ای ارائه دهنده خدمت .1

لازم را در    یدانش و آگاه   دیدهند با  یارائه م  ی را به صورت تلفن  شناختی که خدمات روان  یشناسانروان .1.1

شناسان  که روان همانگونه داشته باشند.  اثرات آن بر مراجع،  ن یو همچنت شکل از ارائه خدم    نیخصوص ا

مشغول    تخدم  هئهستند به ارا  ی ستگیشا  ی که دارا  یی ها  نهی در زم  موظف هستند فقط   یطبق اصول اخلاق 

و    به روز نگاه دارند  را و دانش و تجربه خود  کرده    تیرعا  زی ن  ی لفن تمشاوره  اصل را در ارائه    نیا  دیباشند، با

 .دریافت کنند، سوپرویژن و همکاران با تجربه دی از اساتدر صورت امکان، 

داشته    کامل  ییآشناماعی موجود در جامعه  روانی اجت   های  حمایت  با منابعارائه دهندگان مشاوره تلفنی باید   .1.2

به آدرس و شماره تماس مراکز خدمات جامع سلامت و مراکز سراج،  باشند. این موارد شامل دسترسی 

خطوط تلفنی بحران و   فعال دانشگاه های علوم پزشکی،  شناسی ی سرپایی روانپزشکی و رواندرمانگاه ها

  ییمربوط، آشنا  یبا مسائل قانون  دیبا  و مشاوران  انناسش روان  ن،یعلاوه بر اشناختی می باشد.  مشاوره روان

اقدامات لازم را جهت    - مانند خودکشی  –دارد    یاورژانس  طیکه شرا  یمراجع   ید و بران کامل داشته باش 

 د. ن انجام ده درمانی مراکز به فعال  ارجاع

ارزیابی و اقدام    گیرندگانبودن این شکل از خدمت را برای تماس  ارائه دهندگان مشاوره تلفنی باید مناسب  .1.3

 حضوری  جلسات  غیرحضوری به اندازه شناختیروان لازم را انجام دهند. مطالعات نشان می دهند خدمات

ت را  مناسب بودن این شکل از ارائه خدم خدمات،  ارائه  هنگام  در  باید  شناسانروان اینحال   با است  مفید

ارجاع لازم را برای دریافت  ،  آنمورد ارزیابی قرار داده و در صورت مناسب نبودن  گیرنده،  فرد تماس  برای

 تماس های تلفنی،  در باید مثال انجام دهند. برایخدمات حضوری و یا سایر حمایت های روانی اجتماعی  

سابقه  وضعیت فعلی،  شناختی  به خودکشی   روان  اقدام  ریسک  و   به  توجه  با و  بررسی را  روانپزشکی 

 .دهند انجام  را  اقدام بررسی ها، بهترین این  از حاصل اطلاعات

 

 

 

 تلفنی اصول  و استانداردهای مشاوره
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 اصول اخلاق حرفه ای  .2

صرفا شکل ارائه خدمات    ،یحضور  ری غ   یشناختدمات روانتوجه داشته باشند که در خ  دیبا  و مشاوران  شناسانروان

در زیر به مهمترین اصول اخلاقی در حیطه  کنند.    تی را رعا  یاخلاق حرفه ا  اصول  ی تمام  دیکند و آنها با  یم  ریی تغ

 خدمات روان شناختی غیر حضوری اشاره شده است.  

 را آن و آورده  دست  به  را  آگاهانه مراجع  رضایت  تا  کنند  تلاش  باید شناسان روان  -رضایت آگاهانه  2.1

برای این منظور، باید اطلاعات کافی   .یابد ه مشاوره تلفنی کاهشارائ به مربوط های نگرانی تا کنند مستند

ه شود تا وی بتواند در مورد نوع  اختیار تماس گیرنده قرار داد در و حدود رازداری،   تلفنی در مورد مشاوره 

 بگیرد.   تصمیم  و میزان اطلاعاتی که تمایل دارد با مشاور درمیان بگذارد، آزادانه 

  نان ی اقدامات لازم را در جهت اطم دیدهند با یرا ارائه م  یمشاوره تلفن  که خدمات  یشناسانروان -رازداری  2.2

فاش شدن    ی برا  یکه خطر  ی انجام داده و در صورتو حریم خصوصی تماس گیرنده    یاز حفظ رازدار

در    یت، اطلاعات کاملاز ارائه خدم  شی پبنابراین باید  اطلاع دهند.  تماس گیرنده  اطلاعات وجود دارد، به  

  ی تماس ها، دسترس  یساز  رهی مانند ذخ سامانه ای که با آن مشاوره تلفنی را انجام می دهند  ات  یی مورد  جز

 بگذارند.  ان ی داشته باشند و صادقانه آن را با مراجع درم غیرهافراد مختلف و 

 نیز دوگانه ارتباط برقراری به احتمال باید شناسانروان این، بر علاوه  -پرهیز از برقراری ارتباط دوگانه  2.3

 اتفاق  است ممکن شخصی تلفن طریق از  پیگیری درتماس های   خصوص  به  موضوع  این  کنند. توجه 

 آن اندیشیده شود.   برای تمهیدی پیش  باید از که  بیافتد

 

 ارزیابی .3

 از استفاده   .باشند داشته  نظر  در مشاوره تلفنی  گیرنده  را در  ط به ارزیابی تماسملاحظات مربو باید شناسان روان  

 از استفاده با  می توان مثال  برای  است.  امکانپذیر آنها  شدت  و علائم  شناسایی  برای مختصر  تشخیصی  های آزمون

کرد.   ارزیابی دقیق تر را فرد خلقی یا اضطرابی علائم شدت،  GAD7یا    PHQ9کوتاه مانند   خود اظهاری ابزارهای

پرسشنامه های طولانی به دلیل محدودیت زمانی،   اجرای تلفنی، امکان مشاوره  که در  داشت  نظر در  باید  اینحال  با

 بسیاری در  همچنینشود.   ضروری است، محدود واقعا  که  مواردی  به  باید آزمون ها  ازاین  استفاده  و وجود نداشته 
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پیام           ابزارهای طریق از  را اظهاری خود روان شناختی ابزار که دارد وجود امکان  این  تلفنی  مشاوره های  از

 شود.   صرفه جویی زمان در تا  کرد ارسال مراجع برای رسان

 

 

 

 افراد واجد شرایط برای ارائه  مشاوره تلفنی عبارتند از:    

 بالینی مقاطع کارشناسی ارشد و دکتری شناسانروان (1

 مشاوران مقاطع کارشناسی ارشد و دکتری  (2

یا ارتباط استخدامی با دانشگاه های علوم   سایر گرایش های روان شناسی دارای پروانه از نظام روان شناسی (3

 پزشکی 

 

شناس و مشاور  یک روان  که  است   اساسی  هایمهارت  همان  زیادی  حدود  برای ارائه این خدمات، تا   لازم  هایمهارت   

شناختی دارا باشد. البته از آنجایی که رویکرد غالب، شناختی رفتاری است، بهتر است  ات روانباید برای ارائه خدم

از آنجایی  شناسانروان براین،  باشند. علاوه  این    با این رویکرد آشنا بوده و تجربه کافی در این زمینه را داشته  که 

آموزش دیده ارائه شود، مطالعه دقیق این راهنما و در صورت نیاز دریافت سوپرویژن، مداخلات باید توسط افراد  

 ضروری است.   

 

 

 

 

 

 

 ویژگی های ضروری برای ارائه مشاوره تلفنی 
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 ساختار جلسه  -

  یکسانی   نسبتا  ساختار  از  جلسات  همه  ولی  است  محتوای مداخلات برای هر مشکل و نیز شدت آن، متفاوت  اگرچه 

 به صورت زیر است: تلفنی شناختی  کلی ساختار ارائه خدمات روان بطور .کنندمی پیروی

 ایجاد ارتباط و روشن کردن چارچوب مشاوره تلفنی  (1

 شناسایی، ارزیابی و تعیین مشکل و شدت آن  (2

 ارائه مداخله روان شناختی مربوط  برای افراد با مشکلات خفیف   (3

ارائه اطلاعات مربوط به سایر منابع حمایت روانی اجتماعی موجود در جامعه مانند خطوط بحران یا مشاوره  (4

 تلفنی، هلال احمر و غیره 

به مراکز خدمات جامع سلامت یا مراکز سراج به منظور دریافت خدمات تخصصی برای افراد با  ارجاع  (5

 مشکلات شدیدتر و یا افراد مبتلا به اختلالات روانپزشکی  

شناختی شدید و بویژه افراد در ریسک متوسط و بالای خودکشی  م روانمشکلات و علائبا    افرادبرای  پیشنهاد می شود  

برنامه ریزی شود. هدف از و سایر رفتارهای خود آسیب رسان، تماس های پی گیری مختصر در فواصل زمانی کوتاه  

گیرنده و در صورت لزوم انجام اقدامات مناسب و نیز پی  انجام تماس های پی گیری، ارزیابی وضعیت روانی تماس

 گیری فرایند ارجاع می باشد. 

  ی مراحل مشاوره تلفن -

  اول تماس: شروع مکالمه مرحله

کننده ادامه ارتباط    ن یطوری که تضمب  شودی محسوب م  یهای مشاوره تلفنبخش   ن یاز مهم تر  یک ی  ی،شروع ارتباط تلفن

موفق و   یمشاوره تلفن  تواندینم، ارتباط مناسب برقرار کند ،گرفتهکه تماس   یمشاور نتواند با شخص اگر د.خواهد بو

 . در زیر اصول ارتباطی مرحله اول آمده است:داشته باشد یاثربخش

 مشاوره تلفنیو مراحل  ساختار  
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  یقبل از برداشتن گوشباید      ن یبنابرا  گذارد،یم  ری تاث  رندهی روی تماس گ شما    آنجا که تک تک جملات  از (1

 .دی داشته باش  ید و مکالمه موثری د درست فکر کنی تا بتوان  قرار داشته باشیدتلفن، در حالت آرامش 

  یو ناگهاناورژانسی کار   ،. اگر در آن زماندیرا پاسخ ده ی شده برای مشاوره، حتما تماس تلفن   ن ییدر زمان تع   (2

و کوتاه،    دی تلفن را پاسخ دهشما پیش آمده و یا به هر دلیل دیگری قادر به انجام مشاوره تلفنی نیستید،    برای

 از او خواهش کنید دوباره تماس بگیرد تا با یکی دیگر از همکارانتان صحبت کند.  کرده و   یعذرخواه

انتخاب    ی را برای مشاوره تلفن   یمکانکنید.    خودداری  ی و یا شلوغدر در مکانهای عموم  یاز انجام مشاوره تلفن   (3

از اجزای    یکی   نانیکه اعتماد و اطم  نیبا توجه به اچیزی حواس شما را پرت نکند.  که ساکت باشد و    دی کن 

شلوغ قرار دارد، ممکن    یط ی مشاور در محمتوجه می شود      رندهی مشاوره است، لذا در مواردی که تماس گ  یاصل

دیگری نیز ممکن است متوجه صحبت  و یا افراد    شودینم  یتوجه کاف  ش یهااست تصور کند که به صحبت

 منتهی شود. اثر بودن مشاوره  ی ب ایبه قطع تماس  تواندیموضوع م ن ی. اهای او بشوند

سه زنگ و حداکثر تا زنگ سوم   ایحداقل دو    ، پس از  خوردیتلفن زنگ م  ی بهتر است وقت  یمشاوره تلفن  در (4

اس  در        تمو برده    را بالا  رندهی زودهنگام ممکن است انتظار تماس گ   ییپاسخ داده شود. پاسخ گو  ،چهارم  ای

ممکن  هم    جواب دادن  ریدهای احتمالی بعدی انتظار داشته باشد با اولین زنگ، به تماس او پاسخ داده شود.  

 گیرنده احساس کند مشاور تمایل و یا علاقه ای برای کمک به او ندارد.  است موجب شود تماس

و خود را به  د سلام کرده  یبا  زی قبل از هرچ   د،ی دهیو به تماس پاسخ م  دیداریبر م  را    تلفن   یکه گوش  یزمان (5

تلفن را    د»یی «بفرما  ایمثل «بله»    یبا کلمات  چوقتی ه   معرفی کند.  کارشناس سلامت روان وزارت بهداشتعنوان  

کارشناس سلامت روان وزارت    هستم،  …سلام، من  " در ادامه از جمله ای مانند این استفاده کنید:  .  دی پاسخ نده

 کنم؟« کمک  تونمی. چطور می. خوشحالم که تماس گرفت بهداشت 

  دی حاصل کن نانی اطم،  خود یقبل از معرف  د،یری گیتماس مشما با فرد   رنده،ی تماس گ ت ی وضع  ری ی گیاگر برای پنکته:  

و رازداری را    یمحرمانگ  دهدیرا پاسخ م   ی گوش  گرییخودش تلفن را پاسخ داده باشد. اگر فرد د  رندهی گکه تماس

  مشاوره تلفنی    انیدر جر  فرد  کینزد  انی اطراف   یچون ممکن است حت  د،ی ندهوی  به    ی گونه اطلاعات   چی و ه   دی حفظ کن 

  د.نباشن 

 فرایند مشاورهدوم تماس:  مرحله

 ت: اس لیو شامل موارد ذ دهدیم لی مشاوره را تشک  ی هسته اصل، مرحله دوم 
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 توضیح کوتاه فرایند مشاوره و اصول اخلاق حرفه ای  (1

  رندهی تماس گ ی درک درست نگران یفرد و تلاش برا یاصل  تیشکا  یری گی پ (2

برقراری ارتباط کاری با استفاده از مهارت های گوش دادن فعال مانند پذیرش، همدلی، بازگویی و خلاصه   (3

 سازی 

 ارزیابی مشکل و شدت آن و ارائه بازخورد  (4

 ارائه مداخله روان شناختی مناسب (5

 ارائه اطلاعات  مناسب در مورد منابع حمایت روانی اجتماعی موجود در جامعه  (6

از آنجایی که  زیادی دارد.  اهمیت  ارتباط کلامی موثر  مرحله،  این  مش  در  ارتباط فقط  در  برقراری  تلفنی،  به  اوره 

مولفه های ارتباط کلامی موثر در ایجاد  و بخش غیر کلامی حذف می شود، بنابراین، استفاده از    صورت کلامی است

 در زیر به مهمترین این موارد اشاره شده است: ، نقش کلیدی دارد. و حفظ ارتباط کاری

  از   یدرک درستقادر نیست      نیبنابرا  ند،یرا بب شما    ریتصو  تواندینمتماس گیرنده    از آنجا که    لحن صدا: •

  یتلفن مشاوره  عوامل موثر در  از    یکو آرام یدوستانه    ی ما داشته باشد. داشتن لحن شزبان بدن و حالات چهره  

لحن   ،سردرگم باشند ایافراد در زمان بحران، ممکن است مضطرب از آنجایی که  محسوب می شود.موفق 

و بیشتر و بهتر بتواند از مشاوره تلفنی سود  می کند احساس آرامش و امنیت کرده    کمک فرد  آرام شما به  

 ببرد.  

. بهتر است مشاور تن  ستی مناسب ن   مشاوره تلفنی  درصحبت کردن،    و سریع  بلند  ای  و کند  آرام  تن صدا: •

با صدای آرام  حرف  که پشت تلفن هست صدای او را واضح بشنود.  یصدای مناسب داشته باشد تا شخص

زدن، مانع از فهم روشن و واضح مخاطب شده و بلند و تند تند صحبت کردن نیز ممکن است طرف مقابل  

 کند.  را مضطرب و یا عصبانی

با مخاطب • به ویژگی های جمعیت شناختی و  مخاطب،  : در برقراری ارتباط با  استفاده از زبان مناسب 

  فرهنگی وی مانند سطح سواد، جنسیت، طبقه اقتصادی و قومیت توجه داشته باشید و از زبان قابل فهم برای

  از مثال های مناسب استفاده   ،موضوعات نسبتا پیچیدهوی استفاده کنید. یکی از  روش های قابل فهم کردن  

 است 
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: بطور کلی  سعی کنید تا جای امکان از کلمات انگلیسی یا واژه های  تخصصی  عدم استفاده از واژه های •

 تخصصی مانند پی تی اس دی یا دیپرشن! استفاده نکنید

اطلاعات را در واحدهای کوچک و گام به گام ارائه داده و از سخنرانی کردن    استفاده از جملات کوتاه: •

 برای تماس گیرنده اجتناب کنید. 

: تماس گیرنده را با استفاده از تکنیک های مختلف گوش  تشویق تماس گیرنده برای صحبت کردن •

 دادن فعال، شامل  پرسیدن نظر و ایده هایش، در فرایند مشاوره مشارکت دهید. 

 

 خاتمه مشاوره -مرحله سوم

 زیر است:موارد  مرحله پایانی شامل 

دقیقه دیگه    5حدود  " مام آن با جملاتی مانند این اعلام کنید:  از اتپایان مشاوره را قبل    -جمع بندی کلی (1

می توانید در زمان باقیمانده مطرح کنی تا در مورد آن صحبت    دبیشتر وقت نداریم. اگر سوال یا ابهامی داری

 "کنیم 

را در جریان بگذارید و در مورد   نیاز به پی گیری  وجود دارد، حتما فرد      : اگرپی گیریبرنامه ریزی برای   (2

 زمان و نحوه مناسب پی گیری با او به توافق برسید 

  شامل آدرس، شماره تلفن، روز و ساعات   ،منبع ارجاعیاز به ارجاع، اطلاعات مربوط به  در صورت ن  ارجاع: (3

 توضیح دهید   مراجعه یا تماس را مناسب برای

: زمانی که صحبت تمام شد، مودبانه خداحافظی کنید و تا جای ممکن اجازه دهید تماس گیرنده، خاتمه تماس (4

 تلفن را قطع کند.  

 ی خدمات روان شناخت  و بروز اختل    ، ی 

ه دور که    ا ی   ی رحضور ی غ  نواع آن مشاوره تلفن   ی ک ی از را ا به معنا   ی از  ئه خدمات روانشناخت   ی است،  ا    ی ارا ب

فناور  بزارها   له ی ارتباط از راه دور  به وس   ی ها ی استفاده از  بته،  ارتباط    ی ک ی الکترون   ا ی   ی ک ی الکتر   ی ا ل ا است. 

به تلفن ثابت و گوش  و    امک ی پ   ل، ی م ی ا   وکنفرانس، ی د ی بلکه شامل و   ست ی ن   مراه ه   ی از راه دور فقط محدود 

ال ها و وب سا    نترنت ی ا     ی شود. راهنما   ی م   ز ی ( ن ی اجتماع   ی و رسانه ها   ی ار ی خود   ی ها   ت ی (مانند  کان
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ا استفاده از سامانه    ق ی از طر   ی ن شناخت  ب  باشد.   ی م   4030تلفن ثابت  

گامارائه    کرد ی رو   ک ی استفاده از    ی عن ی از راه دور    ی خدمات روان شناخت   ی ا   ه ی براساس اصول پا   راهنما 

ارائه خدمات، ارائه    ند ی در فرا   ی خدمات، استفاده از مدل مراقبت مراجع محور و مشارکت دادن  و 

نواع خدمات و منابع حما  ا ن   ت ی اطلاعات در مورد  ا   ی و بهبود دسترس   ی اجتماع   ی روا ه   ا   ن ی خدمات تدو   ن ی ب

 بخش دوم

 فرایند ارزیابی مشکل 
ت   ی اب ی و ارز   یی ضر،  ارائه خدمات از شناسا  ن ب ی ارز   جه ی شروع شده و براساس  با مشارکت مراجع در    ی ا و 

ئه خدمات تصم   ن ی مورد مناسب تر  در صورت  احتمال وجود اختلالات    ا ی شود و    ی م   ی ر ی گ   م ی شکل ارا

نپزشک   . رد ی گ   ی مناسب صورت م   جاع آنها ار   د ی تشد   ا ی و    ی روا

    

فراد واجد شرا   ی ر ی در صورت بکارگ   ی دهند مشاوره تلفن   ی که مطالعات نشان م   یی آنجا   از    ت ی و رعا   ط ی ا

اندازه مداخلات حضور   ی شکل از خدمت، م   ن ی ا   ی اصول و استانداردها  به  ند  ا   ی توا   ن ی موثر باشد، در 

بتدا و  ا برا   ی ها و مهارت ها   ی ژگ ی بخش،  ئه مشاوره تلفن   ی لازم  شکل از خدمت    ن ی ا   ی و استانداردها   ی ارا

ا   ی برقرار   وه ی ذکر شده و  در ادامه، ش  ا    ی ارتباط کار   جاد ی ارتباط و  ئه    گیرندگان تماس ب ه منظور ارا ب

 اده شده است.  ت   ی مداخلات روان شناخت 

 

  و 
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 مقدمه 

و  مناسب    نوع مداخله تلفنی  ددر مورگیری  گیرنده و تصمیمبررسی وضعیت سلامت روان فرد تماسدف ارزیابی،  ه

را به صورت غیرمستقیم انجام دهید تا افراد در پاسخگویی به  باشد. در مشاوره تلفنی، ارزیابی  می  ارجاع   نیاز به   نیز

 دهد. پاسخ دقیق و صادقانه را افزایش می احتمال ،سوالات، احساس راحتی بیشتری کنند. این کار

کند، به یکی از این دو شکل زیر  گیرنده، چه موضوعی را مطرح میتقیم را  با توجه به این که تماسغیرمسارزیابی  

 انجام دهید:   

کند و شما  در این حالت خود فرد در ابتدای تماس تلفنی، به علائم روان پزشکی اشاره می  - خود اظهاری •

 کنیدتوانید از این فرصت استفاده کرده و پس از گوش دادن به شکایت فرد، وضعیت روانی وی را ارزیابی  می

خب، گفتید  اضطراب دارید. البته  اضطراب و نگرانی در چنین شرایطی طبیعی است ولی لطفا  بگین شدت این اضطراب   "

چقدره؟ آیا آنقدر شدید هست که تحملش برای شما سخت شده باشه؟ آیا این اضطراب باعث شده انجام کارها براتون سخت  

 "......شده باشه؟ علاوه بر اضطراب، غمگین هم هستین؟

موضوع  در این حالت که چندان دور از انتظار نیست، فرد ممکن است در مورد مسائلی غیر از    -  هدایت شده  •

ل در مورد وضعیت ارائه خدمات بهداشتی درمانی  شروع به صحبت کند. برای مثال یک سری سواسلامت روان  

بپرسد )این مورد بیشتر در افراد با اضطراب و نگرانی      کشورامه جنگ و یا وضعیت ذخیره دارویی  در صورت اد

برای توجه و شود( در چنین مواردی، ضمن گوش دادن به سوالات فرد و راهنمایی وی  از حد دیده میبیش 

های  موثق، جریان مکالمه را به سمت جنبه  اطلاعاتیبه منابع    وی ارجاع    اعتماد به بیانیه های وزارت بهداشت و یا  

 :روان شناختی ماجرا ببرید و برای مثال بگویید

    "؟ دلشوره هم داری؟ این دلشوره چقدر شدیده؟ .....یرسه خیلی نگرانبه نظر می  "

 

 

 

 

 

 

 

 در مشاوره تلفنی   فرایند ارزیابی     
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همانطور که ذکر شد، فرایند ارزیابی در مشاوره تلفنی شامل بررسی وضعیت روان شناختی فرد، تصمیم گیری در    

توضیح داده شده به صورت گام به گام فرایند  این مورد مداخله مناسب و یا ارجاع و ارائه بازخورد می باشد. در زیر

 است.

 انجام ارزیابی -گام اول

د شامل اضطراب، افسردگی و شدت  نگیرب مورد بررسی قرار    روان شناختی در ارزیابی  باید  مواردی که  بطور کلی،    

 : روان پزشکی فعلی استاختلال  آن و 

 

معمولا افراد در  "توانید بپرسید:  برای بررسی اضطراب و افسردگی می  -بررسی علائم اضطراب و افسردگی (1

کنند. شما کدام یک از اینها را  حوصلگی و افسردگی را تجربه میچنین شرایطی دلهره، دلشوره، تپش قلب، بی

 "تجربه کردی؟ .......

کند، احتمال وجود علائم دیگر را نیز بررسی کنید. برای مثال: خوب گفتی  : اگر فقط به یک مورد اشاره مینکته

 کنی؟حوصلگی یا غمگینی هم میدلهره و دلشوره داری؟ آیا احساس بی

  "کنید. برای این منظور سوال کنید  در مورد هر علامت، شدت آن را نیز ارزیابی      -روانیدیسترس  بررسی   (2

تونی آن را  نقدر شدید هست که احساس کنی تحملش خیلی سخته و یا دیگه نمیآآیا این دلشوره و اضطراب  

 "تحمل کنی؟ 

 

تاثیر هر علامت را بر عملکرد روزانه فرد بررسی کنید. برای    -بررسی تاثیر منفی علائم بر عملکرد روزانه (3

 "سخت شده باشه ؟ آیا این دلشوره و اضطراب باعث شده انجام کارهای روزمره برات "مثال 

 

دهد، وجود اختلال روان  اگر فرد شدت بالای علائم را گزارش می       -وجود اختلال روان پزشکی فعلی (4

؟ د کنید. برای مثال آیا اخیرا به خاطر اضطراب ) یا افسردگی( به دکتر مراجعه کردی  پزشکی فعلی را ارزیابی

 ؟مصرف می کنید آیا دارو )داروی اعصاب( هم  

 

 

لی اگر  وکنند  و افراد با آن احساس راحتی بیشتری میکرده    تررا آسانغیرمستقیم، کار ارزیابی  اگرچه ارزیابی    نکته:

بیشتری در مورد  تماس گیرنده    لازم بود برای توضیح دهید هدف از پرسیدن این سوالات آن است که اطلاعات 
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کمک کنید. علاوه براین، پرسیدن این سوالات را به  او  بتوانید به    بهتر  دست آورید تابوضعیت سلامت روان وی  

با توجه به شرایطی که در آن    "عنوان کاری روتین معرفی کنید و بر حفظ رازداری تاکید کنید.  برای مثال بگویید  

می تماس  این شماره  با  که  کسانی  همه  از  را  سوالات  این  داریم،  میقرار  بهگیرند  و  می  پرسیم  اطمینان  دهم  شما 

. اگر علی رغم این توضیحات باز هم افراد نگران بودند و  "شود ماند و جایی ثبت نمیهایتان کاملا محرمانه میپاسخ

 های آنان گوش دهید و توضیحات لازم را ارائه دهید.  ابهام داشتند به نگرانی ،یا در مورد علت پرسیدن این سوالات

 تصمیم گیری -گام دوم 

ای مدادر  نوع  مورد  در  باید  مرحله  روانن  مناسب  خله  ارجاعشناختی  تصمیمتصمیم  و  برای  کنید.  از  گیری  گیری 

 راهنمای زیر استفاده کنید:

با توجه به شکایت اصلی، یکی  دهد،  روان شناختی و افت عملکرد را گزارش میدیسترس  اگر تماس گیرنده،   (1

 . ارجاع را انجام دهید سپس  اجرا کنید و را از مداخلات بخش دوم 

با توجه به نوع اختلال، یکی از مداخلات    دهد،اختلال روان پزشکی فعلی را گزارش میاگر تماس گیرنده،   (2

   مدیریت اضطراب یا افسردگی را انجام داده و سپس ارجاع را انجام دهید. 

لات روان شناختی بخش بعد  را  خ نیست با توجه به نوع شکایت غالب، یکی از مدازیاد  اگر شدت علائم فرد   (3

یا در صورت دشواری در دسترسی    در انتها توصیه کنید اگر علایم تشدید شد، حتما به روان پزشک.  اجرا کنید

 مراجعه کند.  مرکز جامع خدمات سلامتپزشک به 

 

 ارائه بازخورد و توصیه مناسب   -گام سوم 

بازخورد بدهید و توصیه  ، در مورد  نتیجه ارزیابی  مناسب و نیاز به ارجاع  مداخله  در مورد نوع  گیری  پس از تصمیم

 لازم را ارائه دهید:  

پاسخ شما به سوالاتی که در مورد    "دهد به ارجاع نیاز ندارند، بگویید  آنها نشان میبه افرادی که نتیجه  ارزیابی   (1

توان  دهد که اگرچه شما مضطرب )عصبی، غمگین و ...( هستید ولی  میوضعیت روانی شما پرسیدم نشان می

.  "در قالب مشاوره تلفنی چند تکنیک را به شما آموزش داد تا بتوانید استرس و اضطرابتان  را کاهش دهید.  

ها موثر نبود و یا در طی زمان، علائم شدت  تاکید کنید اگر این تکنیک  ،بخاطر داشته باشید در انتهای توصیه

مراجعه    سلامت  خدمات  به پزشک مرکز جامع  یدر دسترس   یدر صورت دشوار  ایروان پزشک  گرفت، حتما به  

 . کنند

  "               دهد توضیح دهیدپزشک را نشان می  ارزیابی، ضرورت ارجاع به پزشک/ روان برای افرادی که نتایج   (2

روان پزشک کنید و باید حتما به های شما نشان داد اضطراب )یا افسردگی( قابل ملاحظه ای را تجربه میپاسخ
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،  دقیق  مراجعه کنید تا بعد از ارزیابی  سلامتخدمات  به پزشک مرکز جامع    یدر دسترس   یدر صورت دشوار  ای

انجام ده  به شما  اما  فعلا مین اقدامات لازم را برای کمک  این  د.  به شما آموزش بدم تا  توانم  چند تکنیک 

تر بشه. البته یادتون باشه، این اصلا جایگزین درمان نیست و شما باید برای دریافت  قابل تحملها کمیحالت

 . "مراجعه کنید  روانپزشک /درمان،  حتما به پزشک

 

در مورد چیزی که گفتم چیست، از افراد دعوت کنید تا   انپس از ارائه توصیه، با پرسیدن یک سوال باز، مانند نظرت

نظرشان را در مورد بازخورد و توصیه ارائه شده، بیان کنند. اگر با آن موافقت  کردند، اقدامات لازم بعدی را انجام  

های مختلف، آنها  با استفاده از تکنیک  -آیددر موارد ارجاع پیش می  بیشتر  که–دهید. ولی اگر با آن مخالف هستند  

 ترغیب کنید. در بخش ارجاع  این مورد بیشتر توضیح داده شده است.  پزشکرا برای مراجعه به 

 

 فلوچارت ارائه خدمات مشاوره تلفنی 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عدم و جود دیسترس روانی و افت عملکرد  -

 عدم وجود اختلال روان پزشکی   -

 و جود دیسترس روانی و افت عملکرد -

 وجود اختلال روان پزشکی   -

   مـــــــــــداخله

 فرایند ارجاع  خود مراقبتیتوصیه به استفاده از تکنیک های 

 ارزیابی 
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 بخش سوم

 مداخله روان شناختی 

ارائه  مشاوره    ی برا   ط ی واجد شرا   افراد 

 عبارتند از:    ی تلفن 
ال   شناسان روان  ( 1  ی ارشد و دکتر   ی مقاطع کارشناس   ی ن ی ب

 ی ارشد و دکتر   ی مشاوران مقاطع کارشناس  ( 2

نه از نظام روان شناس   ی دارا   ی روان شناس   ی ها   ش ی گرا   ر ی سا  ( 3  ی پروا

 

 

 

برا   ی ها    ا   ی لازم  ئه     ک ی است که    ی اساس   ی ها همان مهارت   ی اد ی خدمات، تا حدود ز   ن ی ارا
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 مقدمه ر 

مدیریت اضطراب و نگرانی، مدیریت اثرات  حیطه  6 در این بخش راهنمای گام به گام مداخله روان شناختی در 

  آمده است. تروما، مقابله با غمگینی، پیشگیری از خودکشی، مدیریت خشم و پیشگیری از خشونت خانگی

 

 

اضطراب   و  تنش  مداخله کاهش  این  این تماس  هدف  است.  قسمت    گیرنده  است.  قسمت  دو  شامل  اول  مداخله 

در مورد جنگ شکایت دارند و بیشتر علائم فیزیولوژیک اضطراب  کلی  اختصاص به افرادی دارد که از یک اضطراب  

برای   مداخله  این  است.  اضطراب  یعنی جزء شناختی  نگرانی  مدیریت  به  مربوط  دهند. قسمت دوم  می  را گزارش 

 افرادی مفید است که شکایت اصلی آنها افکار نگران کننده در مورد آینده جنگ و پیامدها و تبعات آن است.  

 اطلاعاتی برای شما:

ب است. و همانطور که تعداد  اضطرابحران مانند شرایطی که در آن قرار داریم    شایع ترین واکنش هیجانی به موقعیت های  

بالا می رود، سطح اضطراب جامعه نیز بیشتر می شود. معمولا مهمترین حوزه کشته ها و مجروحین و میزان خسارت های جنگ  

 عبارتند از:بحران جنگ  های اضطراب و نگرانی در رابطه با  

 آشنایان و سایر هموطنان ت خود و اعضای خانواده، اقوام و سلام •

اسلامت   • زیادتر  آن  بمباران  احتمال  که  های حساس  مکان  در  که  مسلح،  ست  نزدیکانی  نیروهای  مانند  کنند،  می  کار 

 کلانتری ها، پالایشگاه ها و غیره 

 مشکلات مالی   •

 تامین اقلام غذایی و دارویی مورد نیاز •

 آسیب به زیرساخت های کشور  •

 توان دفاعی کشور  •

 ابهام و عدم قطعیت شرایط موجود   •

اگر این اضطراب و نگرانی ها مزمن و شدید شود می تواند روی سلامت جسمی و روانی افراد تاثیر بگذارد. بنابراین لازم است  

  قسمت   این  انجام دهید. در  گیرندگانتماسشناختی برای  نوان یکی از مهمترین مداخله روان مداخلات کاهش اضطراب را به ع

 دو نوع مداخله آمده است: 

 مدیریت اضطراب و نگرانی 
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 بحران جنگ کاهش اضطراب عمومی مربوط به   .1

 مدیریت نگرانی  .2

 توصیه می شود: 

را مطرح می کنند و یا بیشتر از علائم جسمی اضطراب مانند  بحران جنگ    برای افرادی که اضطراب عمومی در مورد   •

 تنگی نفس شکایت دارند، مداخله کاهش اضطراب را اجرا کنید. تپش قلب، و  دلشوره، بیقراری، 

هستند  جنگ  پیامدهای آن دارند و مرتب نگران مسائل مختلف مربوط به  جنگ و    برای کسانی که اشتغال ذهنی زیادی با   •

 مداخله مدیریت نگرانی را اجرا کنید دارند، و یا از ابهام وضعیت موجود شکایت 

معادل فرض نکنید. اگر تماس گیرنده سابقه اختلالات  را با اختلالات اضطرابی  جنگ  اضطراب مربوط به  تنش و  نکته مهم:   ❖

  می تواند تا حدودی   ید، تاکید کنید این تکنیک ها فقط هست  یاضطراب  تاضطرابی دارد و یا مشکوک به وجود اختلالا

 اضطراب وی  را کاهش داده و نیاز به دریافت کمک تخصصی دارد.  

 

 کاهش اضطراب   -الف

را مطرح کرده و جنگ    همانطور که ذکر شد این مداخله مناسب افرادی است که یک اضطراب عمومی مربوط به  

عضلانی و مشکلات خواب شکایت دارند.    تنش  عمدتا از علائم فیزیولوژیک اضطراب مانند تپش قلب، بیقراری،

تماس می گیرند و شما  مانند وضعیت خدمات بهداشتی درمانی کشورگاهی نیز افراد برای دریافت اطلاعات دیگری 

متوجه می شوید مضطرب    لرزش صدا، عدم تمرکز و مانند آن  از شیوه صحبت کردن آنها مانند تند تند حرف زدن،

هستند. در چنین مواردی نیز ضمن آگاه ساختن تماس گیرنده از اضطرابی که تجربه می کند تکنیک های کاهش  

شما زمان زیادی در اختیار  ولی توجه داشته باشید  این تکنیک ها توضیح داده شده  اضطراب را اجرا کنید. در زیر  

 . توجه به شرایط تماس گیرنده، مناسب ترین تکنیک ها را انتخاب و اجرا کنید ید با باندارید و 

 به رسمیت شناختن اضطراب .1

نگران    بسیاری از افراد کشور    در ابتدا توضیح دهید تجربه اضطراب در چنین شرایطی طبیعی است و در حال حاضر

  ترسیده   اینکه  خاطر  به  را  نباید خودتان  بنابراین طبیعی است که مضطرب باشید وو پیامدهای متعاقب آن هستند.  جنگ  

اگرچه تجربه اضطراب در این شرایط  کنید آدم ضعیف و ترسویی هستید. البته،    یا فکر  د و کنی   تحقیر  سرزنش و   اید

طبیعی است ولی می توانید کارهایی انجام دهید که شدت اضطراب کاهش پیدا کند و در این شرایط پراسترس، از  

  سلامت روان خود مراقبت کنید. 
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 آرام سازی .2

برای فرد توضیح دهید وقتی دچار اضطراب هستیم هورمون هایی در بدن ترشح می شود که باعث افزایش ضربان 

بدن و نیز  ،قلب، فشار خون، کوتاه شدن تنفس و تند تند نفس کشیدن و غیره می شود. بطور کلی در زمان اضطراب

 ذهن در حالت تنش و برانگیختگی قرار دارند و برای اینکه اضطراب کاهش پیدا کند باید بدن و ذهن آرام شوند.  

با توجه به زمانی که در اختیار دارید می توانید یک یا دو تا از   که   دارد  وجود مختلفی های تکنیک سازی  برای آرام

  تنش  حالت  از   را  ذهن   و  بدن،  ها  روش   آنها را انتخاب و به فرد آموزش دهید. برای تماس گیرنده توضیح دهید این

این روش ها را به آنها آموزش  د.  آور  بدست  را  خود  آرامش   تواند  می  فرد  ترتیب  بدین   و  ندک  می  آرام  و  آورده  در

 در زیر به سه مورد از تکنیک های آرام سازی اشاره شده است:  .ر روز آن را در منزل انجام دهنددهید و بخواهید ه

 

 بدن   کل  تنش   که  شود می  موجب  و  دارد  بدن  سیستم  کل  بر  بخش   آرام  اثر  یک   عمیق   تنفس  -عمیق  تنفس •

  .شود کم

 خارج  هاریه   از  را  هواآرامی  به  حالا.  چهار  سه،  ،  دو  یک،:  بشمارید  شماره   چهار  تا  و  بفرستید  هایتانریه   درون  بهآرامی  به  راهوا  “
  تکرار  خود  با را آرامم من مثل  عبارتی یا کلمه دهیدمی  انجام را  بازدم  و دم  یک بار  هر و  کنید تکرار را کار این  بار  چند. کنید
 ".کنید

  آورد،می  پایین   را  خون  فشار  و  قلب  ضربان  چون   است  استرس  پادزهر  سازی  آرام  -یدگیآرام  هایتمرین •

 .دهدمی قرار آرامش  حالت در را بدن  کلی  بطور و کندمی کم را  عضلات تنش  کند،می کند را تنفس

 

  ترتیب   به   را  بدنتان  مختلف  عضلات   سپس  و   بکشید  نفسآرامی  به.  بنشینید  راحت  صندلی  یک  روی   یا   و  بکشید   دراز  پشت به  "  
  ناحیه   و   زبان...هاپلک...ابروها...کنید  شل   را  تان  پیشانی.  برسید  انگشتان   نوک   به   تا   بیایید   پایین  و   کنید   شروع   سر  از .  کنید  شل
  خود   منظم  و  آرام  تنفس  به  همچنان...انگشتان  نوگ  تا  دست  بالای  قسمت  از...هادست...  گردن...صورت  هایقسمت   تمام...  گلو

  که   کنید  توجه...پا  انگشتان  و...  پا  کف....پا  ساق...زانو...ران...گاه   نشمین...کنید  شل  را  شکم  ناحیه  عضلات  حالا..دهید  ادامه
 ".دهید  ادامه  آرام تنفس به...رسیدمی آرامش حالت به بدن،  قسمت یک کردن شل  و  عمیق نفس هربار  با چطور

 خوشایند ذهنی هایتصویرسازی •

  و   کنید  فکر  مکان  این  جزئیات  به.  هستید...  و  جنگل  دشت،  دریا،  ساحل  مثل   بخش  آرام   و   زیبا  مکان  یک  در   کنید  تجسم"  
  روی  که  را چمنی خنکی کنید سعی هستید،  طبیعت  در کنید می تصور اگر مثال  برای . کنید  استفاده  حواستان همه  از کنید سعی

 "کنید تصور را نوشید می که  را چایی بخش  لذت طعم ، پرندگان صدای ،  اید  کشیده  دراز آن
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 مدیریت اخبار  .3

مربوط به    یکشور در کاهش استرس ها  یو تدافع  یاطلاعات معتبر و به روز در مورد جنگ شامل توان نظامداشتن   

از عدم اطلاعات    یکنند ممکن است ناش   یکه افراد تجربه م  ی از اضطراب  یجنگ نقش دارد. بخش قابل ملاحظه ا

شود افراد    یموجب م  ن، یابهام را کاهش داده و علاوه برا تیوضعاطلاعات غلط و اشتباه باشد. اطلاعات،  ایو  ی کاف

. البته، اگرچه داشتن اطلاعات  انجام دهند  ، لازم را که در کاهش اضطراب موثر است  ی و محافظت   رانه ی شگ ی اقدامات پ

شود تا موجب استرس    تیریکسب اطلاعات مد  ندیلازم است فرا  یکند ولیمهم بوده و به کاهش اضطراب کمک م

 برای این منظور افراد را تشویق کنید:   نشود.  یاضطراب اضافو دلیل  یب

افراد را تشویق کنید اطلاعات مربوط به  جنگ را    - منابع قابل اعتماد به دست آورند  اطلاعات خود را از  •

باعث می شود تصویر درست و دقیقی از جنگ و به تبع آن    از منابع قابل اعتماد به دست بیاورند. این کار

داشته باشند و علاوه براین از آنها در برابر اطلاعات    ،ادراک درستی از میزان خطری که آنها را تهدید می کند

مجازی منتشر می  شبکه های  و    نامعتبرتلویزیونی  کانال های غلط و شایعات بی اساس که به دلایل مختلف در 

افت اطلاعات  شود، محافظت خواهد کرد. همچنین تاکید کنید شبکه های مجازی معمولا منابع خوبی برای دری

که فقط آنها را گیج تر می کند و اضطراب شان  است ض از اطلاعات متناق  آنها معمولا پرفضای نیستند چون 

رسمی ، بیانیه ها و اطلاعیه    و منابع خبری  خبرگزاری ها  را افزایش می دهد. تاکید کنید منابع قابل اعتماد شامل

 است. و... های نیروهای مسلح، وزارت بهداشت و هلال احمر

ولی پی گیری  مهم است  در مورد جنگ  به روز    اگرچه اطلاعات   - استفاده از منابع خبری را محدود کنید •

ک خطر را به  زیاد اخبار حتی از منابع قابل اعتماد، می تواند تشویش و اضطراب فرد را بیشتر کند زیرا ادرا 

 می دهد. بنابراین به افراد توصیه کنید: صورت نادرستی افزایش 

ساعته و لحظه به    24سعی کنید یک جدول  زمانی برای پی گیری اخبار داشته باشید. واقعا نیازی نیست   ✓

اخبار را پی گیری کنید ) شما که مسوولیت پاسخگویی و خبر رسانی را       ندارید(. توصیه به عهده  لحظه 

 در صبح و بعد از ظهر اخبار را پی گیری کنید. شود دو نوبت در روز می

منبع خبری  خود را به یک یا دو منبع محدود کنید و از چک کردن مکرر اخبار و اطلاعات از منابع مختلف  ✓

خود داری کنید. علاوه براین، رسانه ای را برای دریافت اطلاعات انتخاب کنید    -حتی منابع قابل اعتماد  –

رد شوید  نید روی آن کنترل داشته باشید و بتوانید به سرعت از تصاویر نارحت کننده و دلخراش که می توا

 . و به اطلاعات مورد نظرتان برسید

ارزیابی کنید و سریع   نایان برایتان می فرستند تحلیل واطلاعاتی را که منابع غیر رسمی مانند  دوستان و آش ✓

دوستان و هم باشید و این اطلاعات را برای    آنها را قبول نکنید. علاوه براین، مراقب سلامت روان دیگران

 آشنایتان نفرستید تا موجب ترس و وحشت بی دلیل در آنها نشوید. 
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 حفظ روابط بین فردی  .4

اهمیت ویژه ای پیدا می کند. صحبت  بحران    روابط بین فردی در سلامت روان نقش مهمی دارد. این روابط در زمان  

تواند به  می  کند    کمک می با نزدیکان و دوستان در مورد نگرانی ها و مشکلات علاوه براینکه به تسکین اضطراب

دریافت کمک و حمایت برای  حل مشکلاتی شود که    عنوان یک شبکه حمایت اجتماعی نیز عمل کرده و موجب

اجتماعی در شرایط حاضر روابط  ضرورت  گیرندگان توضیح دهید  موجب اضطراب و نگرانی شده است. برای تماس

شامل    خود   به شبکه حمایت اجتماعی و  د  حفظ کنن با دیگران د را  تماس های خو  داشته و توصیه کنیداهمیت بیشتری  

برای  یک فرد هم می تواند سودمند باشد.  د. حتی تماس مرتب با  متصل بمانن آشنایان،  ن و  ده و دوستااعضای خانوا

 این منظور به آنها توصیه کنید: 

و یا  ، پیامک  از طریق تلفن  حفظ کنید و یا    با اعضای خانواده و دوستان و آشنایانرا  ارتباط خود  سعی کنید   •

با هم    های در دسترسدیگر راه های ارتباط مجازی مانند تشکیل گروه هایی از اقوام و دوستان در پیام رسان  

   در تماس باشید. 

به کاهش   • قابل اعتماد خود صحبت کنند. این کار  افراد نزدیک و  با  در مورد نگرانی ها و احساسات خود 

می کند اضطراب  اضطراب کمک  با  ندارد  دلیلی  نگرانی.  احساسات    درمیان  .بمانید  تنها  انهایت   و  گذاشتن 

 .است بخش  ناخوشایند با دیگران، تسکین 

لازم نیست وقتی با دیگران صحبت می کنید، موضوع صحبت شما حتما در مورد جنگ و اخبار مربوط به  آن  •

با هم صحبت کنند.  نیز  یا موضوعات مورد علاقه خود  و  امور روزمره  آنها را تشویق کنید در مورد  باشد. 

 ح گروهی انجام دهند.همچنین آنها را تشویق کنید در صورت امکان  فعالیت های مفر 

دوستان و آشنایان یک منبع حمایتی مهم هستند. بنابراین، در صورت لزوم از آنها درخواست کمک کنید.  •

و سعی ک  مقابله کنند  به جنگ  مربوط  های  استرس  و  با مشکلات  تنهایی  به  نیست  قرار  در  ن تاکید کنید  ند 

مالی، مراقبتی و مشورتی از اعضای خانواده، دوستان و نزدیکان خود کمک  زمینه های مختلف  صورت نیاز در  

 دنبگیر

 

 

 

 

 

 

د تا در صورت لزوم از  آنها کمک نبه  افراد کمک کنید تا منابع حمایتی موجود در محیط زندگی خود را شناسایی کن

و حمایت دریافت کند. این موارد می تواند شامل متخصصان، گروه ها و نهادهای مذهبی، سازمان های مردم نهاد، 

 باشد. و غیره  ، مراکز سراج، خانه های بهداشتجامع سلامت  خدمات بهزیستی و کمیته امداد، مراکز
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 حفظ  سبک زندگی سالم  .5

برنامه خواب و خوراک،  .  کندمی  زندگی  ها  آن  با  فرد  که  شودمی  گفته  رفتارهایی  والگوها    مجموعه  به  زندگی  سبک 

  زندگی   سبک  اجزاء   جمله  از  و خود مراقبتی  ها  سرگرمی  و  تفریحات  ، شبکه روابط اجتماعی،بدنی  میزان تحرک  

براینکه موجب ارتقاء سلامت جسمی  و پیشگیری از بیماری ها    ، علاوهسبک زندگی سالم  یک  .شوند  می   محسوب

کاهش استرس و  به    سبک زندگی سالم پیروی از  زمان بحران،  می شود، کیفیت زندگی را نیز  بهبود می بخشد. در  

 د توصیه کنید: ا فرابه  کمک می کند.اضطراب 

سعی کنید تا جای ممکن روال معمول زندگی خود را حفظ کنید و عادات غذایی، خواب و استراحت و فعالیت   •

های سالم خود را ادامه دهید. وقتی نظم زندگی معمول خود را  از سر می گیرید، اضطراب کاهش پیدا می کند 

 چون در افراد حس نظم و هدفمندی را ایجاد می کند.

 

تغذیه خوب در شرایط حاضر اهمیت زیادی دارد، زیرا انرژی کافی برای مقابله با استرس های    -مناسب   تغذیه •

  حوصلگی   کاهش درآمد، بی  مانند  مختلف  دلایل  به  است  زندگی را فراهم می کند؛ این در حالیست که ممکن 

 مغذی  غذایی  افراد را تشویق کنید تا جای ممکن مواد  بنابراین،.  باشیم  نداشته  خوبی  تغذیه  اشتها،  کاهش   یا  و

را در برنامه غذایی شان  قرار دهند. علاوه براین، تاکید   معدنی  مواد  و  ضروری ی  ها  ویتامین   انواع  پروتئین،  مثل

کنید به هیچوجه از مصرف سیگار و الکل برای مقابله با استرس شرایط حاضر استفاده نکرده و مصرف قهوه را  

 اضطراب را افزایش دهد.  ممکن است نیز محدود کنند چون 

 

خوب و کافی یکی از روش های مهم مقابله با استرس محسوب می شود زیرا      خواب  -خواب و استراحت کافی  •

با انرژی بیشتر و توان ذهنی بهتری با استرس ها و مشکلات زندگی   تواند  می  بدن و مغز را دوباره شارژ می کند و فرد

تغییر کره  رگردند و حتی اگر ساعات کارشان  مقابله کند.  به افراد توصیه کنید به برنامه و روال معمول خواب خود ب

سرساعت معینی به رختخواب بروند تا کیفیت خواب حفظ شود. در صورت لزوم، از برگه    ،و یا سر کار نمی روند

 بهداشت خواب که در پیوست آمده، برای کاهش مشکلات خواب استفاده کنید. 

 

  در  اندورفین  نام به ای ماده ترشح موجب چون  است  عالی ضداسترس یک ورزش  -تحرک فیزیکی و ورزش •

ه شد       اثبات  اثرات  که  براین   علاوه  ورزش  .بردمی  بالا  را  خلق  و  کندمی  کم  را  اضطراب  و  تنش   که  شودمی   بدن

نیز و اضطراب    استرس  کاهش   به  تواند  می  دارد  ایمنی  سیستم  و  جسمی  سلامت  بهبود  وزن،  کاهش  روی  ای

  فرصت   خلقی،  انتخاب کند تا با توجه وضعیتبنابراین به فرد پیشنهاد دهید چند نوع ورزش را    کمک کند.
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  احساس  روز  یک  اگر  مثال  و موقعیتی که در آن قرار دارد، یکی از آنها را انتخاب و انجام دهد. برای  زمانی

  دارد  کافی   فرصت  یا  و  آمادگی   که   روزهایی  و  کند   انتخاب  را  ملایم  کششی   های  ورزش  تواند  ندارد می   خوبی 

تری مثل پیاده روی، طناب زدن و دویدن را انجام دهد. تاکید کنید آنها حتما نباید تجهیزات  سنگین   های  ورزش

یک باشگاه ورزشی را در منزل داشته باشند تا بتوانند ورزش کنند. یک پیاده روی ساده  در اطراف منزل و یا  

 می توانید به آنها ارائه دهید  رزشی، از جمله پیشنهاداتی است کهورزش کردن با ویدیو های و

 

کننده، یکی از روش های موثر   سرگرم  و  تفریحی   های   فعالیت  در   شدن   مشغول  - انجام فعالیت های مورد علاقه •

فعالیت  در کاهش اضطراب محسوب می شود. بنابراین افراد را تشویق کنید بخشی از زمان خود را صرف انجام  

نیست  اختن به فعالیت های سرگرم کننده  دلیلی برای نپردشرایط جنگی،  تاکید کنید  های مورد علاقه خود کنند.  

پیدا کرده و یا فعالیت های مورد علاقه خود را به شکل  را  و آنها می توانند به راحتی فعالیت های جایگزین  

دیگری که متناسب با شرایط فعلی است، انجام دهند. توجه داشته باشید منظور از فعالیت مورد علاقه فقط تفریح  

ه موسیقی، یادگیری یک یلم، گوش دادن بو سرگرمی نیست و می تواند شامل انواع کارها مانند مطالعه، دیدن ف

 نیز باشد. غیره  ، آشپزی ومهارت جدید

 

گاهی وقتی استرس ها و مشکلات زندگی زیاد می شود، افراد دیگر مراقب سلامت جسمی و    –مراقبتی    - خود •

این در حالی است که از یک سو سلامت  به علائم بیماری بی اعتنا باشند.  روانی خود نیستند و ممکن است نسبت  

جسمی و روانی در پشت سر گذاشتن شرایط دشوار زندگی نقش بسیار مهمی دارد و از طرف دیگر، گاهی  

می شود      وقتی علائم نادیده گرفته می شوند، مشکلی که ممکن بود براحتی قابل درمان باشد تبدیل به بیماری  

که هم درمان آن دشوار و گاه پرهزینه می شود و هم اینکه خود بیماری تبدیل به یک منبع بزرگ استرس برای  

فرد و خانواده اش می گردد. بنابراین برای مراجع توضیح دهید که لازم است به سلامت خود توجه داشته و  

شند و در صورت لزوم  حتما به پزشک مراجع نسبت به علائم و نشانه های وجود بیماری های احتمالی حساس با 

برای کسانی که مبتلا به اختلالات اضطرابی و افسردگی هستند و یا سابقه ابتلا به آن را دارند، از برگه    ند.کن 

 برای آموزش خود مراقبتی استفاده کنید.   1پیوست شماره 

 

 

 



 راهنمای مشاوره روان شناختی تلفنی ویژه بحران جنگ 

 

 28 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کاهش اضطراب روش های سایر 

 جملات آرام بخش •

 یک نفس عمیق بکشید و با خود بگویید:

 قرار نیست این وضعیت تا ابد ادامه پیدا کند ✓

 این وضعیت ناخوشایند است، ولی وحشتناک نیست✓

 در جنگ دوازده روزه هم این شرایط سخت را پشت سر  گذاشتیم✓

 کمک به دیگران•

 ی برای کمکان و اعلام آمادگتماس با اقوام و دوست✓

 ا دارای نیازهای خاصو همسایگان  سالمند، ناتوان و ی کمک به افراد آسیب پذیر مانند دوستان و آشنایان✓

 سازمان های معتبراز طریق فعالیت های داوطلبانه ✓

 

  خداوند با نیاز و راز و عبادت•

  و شبکه حمایت اجتماعی موجود  خود هایتوانایی و قوت نقاطیادآوری •
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 مدیریت نگرانی -ب

موضوع نگرانی می تواند مسائل مالی، وضعیت تحصیلی یا شغلی، روابط    .همه ی ما برخی مواقع نگران می شویم

کاملا طبیعی است   و بحران نگرانی در زمان استرس باشد. اگرچه مسایل مربوط به جنگ  در این روزهابین فردی، یا 

شود، دیگر طبیعی نیست زیرا تنش و اضطراب  افراطی و غیر منطقی می  مستمر،تواند باشد، اما وقتی  و حتی مفید نیز می

در چنین مواردی         شود.انجام یک  اقدام یا عمل موثر برای رفع عامل نگرانی میو عملا مانع از    کندرا تشدید می

باید به افراد کمک شود تا نگرانی های غیرمولد و مضر خود را مدیریت کنند. برای این منظور، اقدامات زیر  را برای  

 آن است، انجام دهید: جنگ و پیامدهای افکار نگران کننده در مورد   ،فردی که شکایت عمده وی

 به رسمیت شناختن نگرانی .1

در   کاملا طبیعی است ومانند شرایطی که در آن قرار داریم   و بحران نگرانی در زمان استرسبرای فرد توضیح دهید 

چون با  شما حق دارید نگران باشید،  ن هستند.  آآینده این جنگ و پیامدهای  نگران  بسیاری از هموطنان،  حال حاضر  

گرانی در شرایط حاضر نه تنها  نعلاوه براین،  پاسخ طبیعی بشر است.    یک  این ساده سرو کار نداریم و  استرس    یک

اقدامات لازم    ود پیامدهای احتمالی جنگ را جدی بگیریم و  شست بلکه مفید هم هست چون باعث میعادی نی غیر

 حفظ امنیت خود و خانواده انجام دهیم.  را برای 

تمام اقدامات ممکن را    مسئله فراوانی، شدت و افراطی بودن نگرانی است. اگر حتی وقتیچیزی که مهم است،  اما  

زندگی  ن هستید و با ترس و وحشت زیاد  بیشتر نگراروز  هر    باز همبرای حفظ امنیت خود و خانواده انجام می دهید  

هیچ   و  بوده حتمی و قریب الوقوع شما طبیعی نیست. اگر فکر می کنید آسیب دیدن در اثر جنگ، کنید، نگرانی می 

افراطی و مضر است   ،و افکار نگران کننده مرتب در حال بمباران مغز شما هستند، این نگرانیراه فراری وجود ندارد 

 و باید برای مدیریت آن اقدام کنید.

 

 

. 

 

 

 

 

کند، وی را برای یک اتفاق آماده  نگرانی وقتی مفید است که توجه فرد را به یک موضوع مهم جلب می

فایده ها بیشود. سایر نگرانیسازد و منجر به انجام عملی برای پیشگیری از وقوع اتفاق مورد نظر و یا رفع آن میمی

 شوندبوده و فقط موجب اضطراب غیرضروری می
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 چیزی را که در کنترل شماست از چیزی که در کنترل تان نیست جدا کنید .2

 شوند: ها به دو دسته تقسیم میمعمولا نگرانیبرای فرد توضیح دهید     

 ها کاری انجام داد  توان برای آنمواردی که می (1

 توانیم در مورد آن کاری انجام دهیم.  و مواردی که تحت کنترل ما نیست و نمی (2

نجر به اقدامات درست  نگرانی مولد مبه گروه اول نگرانی های مولد و به دسته دوم نگرانی های غیرمولد می گویند. 

می    می شود، یعنی منجر به انجام اقداماتی می شود که به مقابله با مشکلی که موجب نگرانی شده کمکو سازنده  

در صورت امکان رفتن به شهرها یا مناطقی که احتمال بمباران آن کم است، فاصله گرفتن از پنجره    کند. برای مثال

 .  ها، اجتناب از ترددهای غیر ضروری و غیره

است که برای آن پاسخی وجود ندارد.     "چی میشه اگر.... "ولی نگرانی غیرمولد شامل افکار منفی تکراری در مورد  

وقتی در پیاده رو راه میروم خانه یا فروشگاهی را بمباران  اگر    "نگرانی های غیرمولد شامل افکاری مانند این است  

وقتی در خانه تنها هستم بمباران کنند و  ، چی میشه، اگر  کنند و ترکش یا  تکه های شیشه های شکسته به من بخوره

نمی توان  چندانی    ، کاراین نوع نگرانی هابرای رفع عامل    روشن است که  "   چه اتفاقی می افته و ....زیر آورار بمونم  

 انجام داد . 

 شناسایی نوع  نگرانی ها  .3

.  برای آن کاری انجام داد یا خیراز فرد بخواهید دقیقا به شما بگوید نگران چیست و سپس تعیین کنید آیا می توان  

 برای این منظور از وی بپرسید:   

 .دقیقا همین الآن نگران چه هستید؟ افکاری که در سرتان هست را بیان کنید -

برای این نگرانی ) ها( کاری می توانید انجام دهید تا چیزی را که نگران وقوع آن هستید برطرف کنید و یا  -

 احتمال وقوع آن را کم کنید؟

 

 مدیریت نگرانی های مولد  .4

البته گاهی  را نگاه کنید(.  حل مساله  اگر پاسخ بله است، حل مساله را برای وی انجام دهید )برای توضیح بیشتر پیوست  

را کنترل  جنگنده های دشمن    ح دوم  است. برای مثال نمی توانید منطقه هدفِشامل یک رویکرد سط  ،حل مساله

خود و بچه ها در اتاقی که  برای محافظت از  و یا  به صورت حضوری محدود کنید  خریدتان را  کنید اما می توانید  

 برای حل مساله، از فرد بخواهید:  پنجره ندارد بخوابید و یا از پنجره ها فاصله بگیرید. 
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 .توانند برای رفع عامل نگرانی انجام دهد، تهیه کندیک فهرست از کارهایی که می -

 به این فهرست نگاه کند و از خود بپرسد آیا کاری هست که همین الآن بتوانم انجام دهم؟  -

 اگر پاسخ بله است، پس شروع کنند.  -

ها کمک کنید یک برنامه ریزی انجام دهند و در آن مشخص کنند  اگر کاری نیست که بتواند الآن انجام دهد، به آن

این   انجام خواهند داد. و احتمالا با کمک و حمایت چه کس ) چه کسانی( چگونه، چه وقت، کجا  مورد نظر را  کار

مورد نظر افتاد، داشته باشد و غافلگیر    فاقریزی، موجب می شود فرد از قبل آمادگی ذهنی را  برای زمانی که ات برنامه  

نشود. داشتن این طرح ها، به فرد یک حس کنترل می دهد و نگرانی و اضطراب  او را در مورد آن موضوع خاص 

د، به خود بگویند هر کاری  یانجام دادانجام دهید،    د ی توانستگویید وقتی کاری را که میها ببه آن  کاهش خواهد داد.  

   شان برسند.به بقیه زندگیسپس که نیاز بود انجام دادم و 

 مدیریت نگرانی های غیر مولد .5

برای تماس گیرنده توضیح    فایده است.د بین پس هر چقدر هم نگران باش،  نگرانی نمی توان کاری انجام داد  اگر برای

ر صورتی که عامل نگرانی قابل برطرف کردن نیست و یا علی رغم انجام اقدامات لازم برای رفع آن، باز هم  ددهید  

 : های زیر استفاده کنندنگرانی به شکل افراطی وجود دارد، از روش

 پذیرش عدم قطعیت و چیزی را که نمی توانید کنترل کنید •

به     انسان ها  بحران جنگ    بخشی از اضطراب و نگرانی مربوط  ابهام و عدم قطعیت موضوع است. همه   ناشی از 

می          را تهدیدو چرا می افتد و وقتی چیزی فرد  قطعیت را دوست دارند و می خواهند بدانند چه اتفاقی، چه وقت

و یا در مورد آن اطلاعات متضاد و متناقضی  موقعیت مبهم است    بیشتر هم می شود. اما وقتی این نیاز به قطعیت  کند  

چیزی باید کنترل  "ناشی از این است که    ما  وجود دارد، فرد دچار استرس می شود. در واقع بخش بزرگی از اضطراب

 .  "قادر به کنترل آن نیستیم لی ما شود و

حوادث، با اطمینان می دانیم که آیا تحت    سایر  متفاوت از سایر سوانح و بلایای طبیعی است. در موردبحران جنگ  

حداقل می توانیم مطمئن باشیم که بدترین چیز اتفاق    ،  تاثیر آن قرار گرفته ایم یا خیر و حتی اگر صدمه دیده باشیم

مداوم ما را در یک حالت  در بحران جنگ،    ، صادق نیست.جنگمورد  ولی این قضیه، در  افتاده و پایان یافته است.  

 روی  سلامت جسمی و روانی ما اثر می گذارد. داریم  که احساس درخطر بودن  قرار 

وانیم  تافتد و یا نمینمی دانیم چه اتفاقی در آینده میبرای فرد توضیح دهید در زندگی بعضی چیزها مبهم است و     

برای پیشگیری از وقوع آن کاری انجام دهیم. اگرچه این واقعیت تلخی است و موجب نگرانی و اضطراب می شود  

  همیشه  ولی ناگزیریم وضعیت ابهام و قابل کنترل نبودن بعضی چیزها را بپذیریم. البته ابهام و غیر قابل کنترل بودن
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غیر  ابهام و  ،ما در زندگی روزمره خود از قبلهمه در واقع، وحشتناک  نیست.  اتفاق یکوقوع معادل یک چیز بد و 

با   راننده  از خیابان رد می شوید، مطمئن هستید یک  ایم. آیا هر روز که  قابل کنترل بودن خیلی چیزها را پذیرفته 

 ؟ شما تصادف نکند سرعت از چراغ قرمز رد نشود و با

، می توانیم تا حدودی روی آن  برخی نکات ایمنی  یکی از این موارد است با این تفاوت که با رعایتجنگ  بحران   

که  نیروهای مسلح و سایر مسوولان    را بپذیریم و به  بقیه داستان کنترل داشته باشیم. بنابراین، چاره ای نداریم که ابهام  

در این شرایط به جای تلاش برای کنترل چیزی    م. تاکید کنیددر تلاش برای مدیریت این بحران است، اعتماد کنی

  .و سایر اعضای خانواده کنیدمراقبت از سلامت روان خود نیست، بهتر است انرژی خود را صرف شما که در کنترل 

چه    ون همیشه می توانیم انتخاب کنیم در جنین شرایطی  و عدم قطعیت هم درمانده نیستیم چ  ما حتی در شرایط ابهام

خاب  نواده تان باشد که بهترین ات مت روان خود و خاننشان دهیم. انتخاب شما ممکن است مراقبت از سلا   یواکنش

    موجود است.

 فکر کنید و نه امکان ها تبه احتمالا •

این امکان همیشه وجود دارد  .  در اثر بمباران، کشته یا مجروح  بشم  وقتی مضطرب هستیم اغلب فکر می کنیم ممکنه 

چقدر احتمال داره محل سکونت و یا تردد من، مورد اصابت موشک و پهباد قرار  "است که    سوال درست اینولی  

و مجروحین این جنگ رجوع کنیم   کشته ها   ؟ در پاسخ به این سوال، باید به آمار موثق تعداد"بگیره و یا بمباران بشه 

ببینیم چند درصد افراد واقعیت این است که همیشه امکان وقوع چیزهای بد و کشور شهید یا مجروح شده اند.    تا 

 وحشتناک وجود دارد ولی در اکثر مواقع این احتمال خیلی کم است.  

آن، جدا کنند و سپس از آنها  وقوع    احتمالازوقوع چیزی را که نگران آن هستند    امکانبنابراین، از افراد بخواهید   

بمباران محل سکونت شان چقدر    . برای مثال احتمالقدر استچ   چیزی که نگران آن هستند،بپرسید احتمال وقوع  

 بمباران مناطق مجاور محل سکونت و یا ترددشان، احتمال زخمی یا کشته شدن آنها چقدر است؟  در صورت است؟ 

ها  ، پاسخ آنها را اصلاح کنید و از خود آنمعتبرآمار ، با اشاره به دهنداسخ نادرستی به این سوال میپ   کهدر صورتی

 نیز بخواهید با مراجعه به منابع موثق، درستی پاسخ خود را وارسی کنند.

اتفاق بیفتد، فکر کنیم هیچ نقطه پایانی برای    ممکن استبه چیزهایی که    مرتب  در ادامه توضیح دهید اگر بخواهیم 

پس   ،نگرانی وجود نخواهد داشت. مقابله با مشکلاتی که در حال حاضر با آن مواجه هستیم بقدر کافی سخت هست

 بهتر است زمان و انرژی خود را صرف مشکلاتی که فعلا وجود ندارند، نکنیم. 
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 اجتناب از جستجو در خبرگزاری ها و یا کانال های تلویزیونی •

بمباران    می کنیم. برای مثال اگر نگران  در منابع اطلاعاتی جستجو  وقتی نگران چیزی هستیم اغلب بدترین پیامدها را    

هستید   منطقه خاصیتر نگران حمله به بیمارستان ها، زیر ساخت ها و یا  سکونت خود هستید و یا به شکل کلیمنطقه  

.  کنیدوقوع آنها را بالا برآورد میو لذا امکان  بوط به این اتفاقات توجه می کنید  خابی، بیشتر به اخبار مربه صورت انت 

جستجو و پی گیری مرتب موضوعات    در شرایط پراسترس کنونی،اشتباه نگیرید و    احتمالبا    را   امکان  بنابراین 

 متوقف کنیدنگران کننده را در خبرگزاری ها و کانال های ماهواره ای، 

 زمان نگرانی  •

را به نگران بودن  دقیقه    20-15روش دیگر برای مقابله با نگرانی این است که از افراد بخواهید سعی کنند هر روز    

د و هر وقت نگرانی  ن انتخاب کن  "زمان نگرانی"ه عنوان  اختصاص دهند!  برای این منظور باید زمان و مکان خاصی را ب

مان نگرانی( به آن فکر خواهم  به خود بگویند ساعت... )ز  انداخته و به تعویق    "زمان نگرانی"به سراغشان آمد آن را تا  

توجه خود را دوباره معطوف به کاری کنند که در حال انجام آن بودند. افراد باید در طی زمان نگرانی،  . سپس  کرد

مولد بودن   ید و های خود را یک به یک بنویستوانند در طی این زمان، نگرانیواقعا به نگرانی فکر کنند. همچنین می

 یا نبودن آن را مشخص کنند و برای نگرانی های مولد، حل مساله را انجام دهند 

 برگردانی توجه •

 افراد    اگر  بنابراین .  کند  فکر  چیز  دو  به  تواندنمی  واحد  آن  در  ذهن   که  است  واقعیت  این   بر  مبتنی  برگردانی  توجه 

  از   را  توجه  تواندمی  که  کارهایی.  ماندنمی  باقی  نگرانی  برای  فضایی  دیگر  کنند،  دیگری   چیز  معطوف  را  ذهنشان

 :است آمده زیر  در کند منحرف نگرانی موضوع

o است نگرانی از ذهن  شدن خالی  برایخوبی  راه ورزش مانند فیزیکی فعالیت یک انجام -فیزیکی  فعالیت.  

 . است موثر نیز معمول های فعالیت و کارها حتی  یا و علاقه مورد و خوشایند  هایفعالیت انجام  این، بر علاوه

o پرت برای مفیدی هایشیوه هاترانه یا و اشعار کردن  حفظ معما، حل جدول، کردن  حل  - ذهنی هایبازی 

 .هستند  حواس کردن

o ق نیفتاده است خودتان را به  فاوقتی متوجه می شوید نگران چیزی هستید که ات  -اینجا و اکنون  روی تمرکز

کنید. به مناظر، مزه ها، بوها و سایر   تمرکز  تاناطراف دنیای  از خاصی  و روی جزئیاتمان حال برگردانید ز

 حاضر توجه کنید و روی آن تمرکز کنید.  در لحظه   خود  تجارب حسی
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 ای مقابله هایخودگویی •

هایمان طرفه با خود در مورد معنای تجربه  ص است. ما مدام در حال مکالمه یکشخ   خودِافکار  یکی از منابع نگرانی،    

گذارد. و رفتار نیز اثر می  کند بلکه بر هیجانات، وضعیت جسمیدرونی فقط ذهن را اشغال نمیگفتار    هستیم. این 

  بالاخره    و    من آدم بدشانسی هستم "های درونی منفی مانند  ها در موقعیت استرس نیز وجود دارند. خودگوییآن

کنند   می  بمباران  را  کارم(  و  کسب  محل  یا   ( با-  "خونه  از  میکه  سرچشمه  غیرمنطقی  پاسخ   -گیرندورهای 

های خود  شود که فرد در مورد تواناییآورد و باعث میفیزیولوژیک را تشدید کرده، تنش و اضطراب بوجود می

های درستی نگیرد. اما گویش درونی مفید و واقع بینانه، تنش را  برای مقابله موثر با استرس دچار تردید شده و تصمیم

تر از واکنش فیزیولوژیک تسکین یافته و  شود سریعدهد و باعث میکاهش داده، فرد را در حالت آرامش قرار می

 احساس بهتری پیدا کند. 

ای است که بتوانند  های مقابلهتجهیز افراد با یک سری از خودگویییکی از روش های مقابله با خودگویی های منفی،  

ای را به افراد ارائه  زا از آن استفاده کنند. در این روش، ابتدا چند نمونه از خودگویی مقابلههای استرسدر موقعیت

آن از  و سپس  تا خودگوییدهید  بخواهید  تهیه کنندها  را  با شرایط خود  مناسب  مناسب؛  های درونی  و  زیرا  ترین 

خودگویی فرد  هامفیدترین  خود  که  است  مواردی  درونی،  نمونهی  زیر  در  باشد.  کرده  تهیه  را  این  آنها  از  هایی 

 ها آمده است: خودگویی

 قرار نیست این وضعیت تا ابد ادامه پیدا کند.  ✓

 توانم چیزهای بد را برای مدت کوتاهی تحمل کنم. می ✓

 بهتر خواهد شد.اوضاع این حادثه زودگذر است،  ✓

 توانم خودم را در این شرایط آرام نگاه دارم. می ✓

 

  همیشه   دهیم   آموزش  افراد  به  که  نیست  این   ایمقابله  با  منفی   هایخودگویی  کردن  جایگزین   تکنیک   هدف  :نکته

  حل  خودبخود  چیز  همه  و  افتاد   نخواهد  اتفاق  بدی  چیز   هیچ  کنند  فکر  مثال  برای.  باشند  بین خوش  و   کنند  فکر  مثبت

  را  منفی  و  مثبت  جنبه   هردو  یعنی   باشند  داشته  ایبینانه  واقع  تفکر  بگیرند  یاد   که  است  آن   اصلی  هدف.  شد  خواهد

 .نکنند اغراق  حادثه،  شدت درخصوص همچنین  و بگیرند درنظر

 

 

 



 راهنمای مشاوره روان شناختی تلفنی ویژه بحران جنگ 

 

 35 

 

 

در موقعیت های بحرانی مانند جنگ، احتمال تجربه و یا شاهد حوادث تروماتیک بودن مانند تخریب منازل، آتش  

سوزی و زخمی و کشته شدن انسان ها بالاست. اکثر افرادی که در معرض چنین حوادثی قرار می گیرند ترس و  

اما در برخی افراد، بویژه کسانی که از قبل  اضطراب زیادی را تجربه می کنند ولی با گذشت زمان بهبود می یابند.  

یک مشکل یا بیماری روانپزشکی مانند اضطراب و افسردگی داشته اند این ترس و اضطراب ممکن است ادامه یافته  

( شود. دستورالعمل  PTSDپس از سانحه )  ( و یا اختلال استرسASDحاد )  و منجر به بروز علائم یا اختلال استرس

کشنده یا همان تروما قرار   بهداشت تاکید دارد برای کسانی در معرض حوادث شدید و بالقوه  های سازمان جهانی

تا  گرفته فراهم شود  مداخلات تخصصی  در کنار  اجتماعی  روانی  های  باید حمایت  اند  بوده  آن  یا شاهد  و  به  اند 

 پیشگیری از بروز اختلال استرس پس از سانحه و یا تشدید آن کمک کند. 

البته نباید فراموش  در زیر راهکارهای مدیریت علائم مواجهه با تروما برای کاهش سطح تنش و اضطراب آمده است.   

 ، جایگزین دریافت کمک تخصصی نیست. شود این توصیه ها

 

 اطلاعاتی برای شما

لازم است اطلاعاتی در مورد تروما و اختلال استرس پس از سانحه  لی برای مدیریت علائم تروما،  مراهکارهای عقبل از ارائه  

 داشته باشید تا بتوانید آن را از ترس و اضطراب معمولی تفکیک کنید.

 تروما  

تروما، یک حادثه بسیار تهدید کننده و ترسناکی است که در آن احتمال کشته شدن و یا صدمه شدید وجود دارد. تصادفات  

شدید رانندگی، بلایا و سوانح طبیعی، تجاوز و خشونت جنسی و در زمان جنگ بمباران و تخریب منازل، زخمی شدن و یا  

حوادث را تجربه کنند    روماتیک هستند. افراد ممکن است خودشان این کشته و مجروح شدن دیگران از نمونه های حوادث ت

تدریج بهبود می یابند اگرچه این سازگاری ه  با این حادثه سازگار شده و ب  ،و یا شاهد آن باشند. البته، بیشتر افراد با گذشت زمان

روانپزشکی مانند افسردگی اختلالات  نیاز به زمان و دریافت حمایت دارد. اما برخی افراد بویژه کسانی که از قبل مشکلات و 

و یا انواع اختلالات اضطرابی داشته اند ممکن است دچار بیماری به نام اختلال استرس پس از سانحه شوند که برای درمان آن  

حتما باید به روانپزشک و روان درمانگر مراجعه کنند. در زیر علائم این اختلال آمده است. البته بخاطر داشته باشید همیشه این  

 لائم فورا پس از تجربه تروما ظاهر نمی شود.  ع

 

 اثرات مواجهه با تروما مدیریت 
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 (PTSDعلائم اختلال استرس پس از سانحه ) 

 علائم شایع اختلال استرس پس از سانحه عبارتند از: 

 تجربه مجدد حادثه .1

 آن  یادآوریبا   دیشد یو تجربه اضطراب و آشفتگ  کیحوادث( ترومات ا یناخواسته حادثه )  یادآوری -

 ک یحوادث( ترومات ایمربوط به حادثه)  ی ها کابوس -

 . افتد یالان دوباره اتفاق م نیآن حادثه انگار دارد واقعا هم  نکهیاحساس ا - بک ها فلش -

 اجتناب  .2

 صحبت در مورد آن  ا یاجتناب از خاطرات، افکار مربوط به تروما و  ی تلاش برا -

 .یادآور تروما است که  ییها تیموقع ایاجتناب از مکان ها  ی برا تلاش -

 حس تهدید ) در لبه پرتگاه بودن( .3

 گوش بزنگ بودن   ای ار یهوش یلیخ -

 یاحتمال  یدهایرصد دائم خطرات و تهد -

 واکنش از جاپریدن با هر صدا و یا اتفاق کوچک و بی خطر   -

 سایر علائم

احساسات شامل ترس و اضطراب،    نیتر  عیاست. شا  ندیو ناخوشا  یاحساسات و افکارمنف  یسر  کیاختلال شامل    نیعلائم ا  ریسا

  ی افکار منف  یسر  کی وجود    گرید  علامتنداشتن( است.    یحس  چی)ه   یجانیه  یکرخت  ایشرم و احساس گناه، خشم و    ،یدینوم

  ن یدونستم ا  یم  دیبا  ست، یکجا امن ن  چیاوضاع بدتر خواهد شد، ه  شم،یم  وونهیاست، دارم د  یخطرناک   ی جا  ایدن  "است مانند  

 ."افته یمن م یاتفاق ها برا نیبدتر  شهیکردم، هم یزودتر شهر را ترک م دی ر منه، بایافته، تقص یاتفاق م

علائم را داشته باشد    ن یشود که فرد چند هفته ا  یاختلال استرس پس از سانحه داده م  صی تشخ  یوقت  دی توجه داشته باش  نکته:

 گذاشته باشد  یقابل ملاحظه ا ریتاث شیزندگ  ی و رو

 

 مدیریت علائم تجربه تروما

در مشاوره تلفنی، کاری که می توانید برای افرادی که ترومای جنگ را تجربه کرده اند، انجام دهید، گوش دادن و  

همدلی و آموزش راهکارهایی برای کاهش تنش و اضطراب است. برخی از این راهکارها همان مواردی است که  

 شناختی برای اضطراب توضیح داده شد.  در بخش مداخله روان
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 آرام سازی  .1

د  فرد احساس کن  آرام کردن ذهن و بدن به کاهش ترس و اضطراب کمک می کند و بدین ترتیب موجب می شود 

شما می توانید تمرین های تنفسی و آرمیدگی یا    د.اش کنترل دار ذهنی و روانیو بر وضعیت  داشته    امنیت بیشتری

 ریلکسیشن را که در بخش اضطراب آمده، به فرد آموزش دهید. 

ابتدا متوجه تغییر مثبتی    بنابراین حتی اگر درشود.  زمان می برد تا اثرات مثبت این روش ها تجربه  تاکید کنید  البته   

را ابتدا در زمانی که در آرامش هستند، انجام    این تکنیک هاتوصیه کنید  د. همچنین  نمی شوند به تمرین آن ادامه دهن

در مواقعی که مضطرب بوده و یا احساس می کنند انگار در لبه پرتگاه  د،  آن مسلط شدند و وقتی بقدر کافی بر  دهن 

 د.  ه و ترس و اضطراب خود را کاهش دهن از آن استفاده کردهستند، 

 انجام فعالیت های فیزیکی   .2

ی مانند ورزش و یا حتی قدم زدن های کوتاه می تواند به آرام شدن ذهن و بدن کیز ی ف  یها  تی مشغول شدن در فعال 

کمک کند. بویژه ورزش، موجب ترشح ماده ای به نام  اندورفین شود که  استرس را کاهش داده و خلق را بهبود  

 بخشد

 با موقعیت های تروماتیک  محدود کردن مواجهه .3

خود را در معرض موقعیت هایی که    فرد  یکی از روش های مهم برای پیشگیری از تجربه مجدد تروما آن است که  

از رفتن به مکان هایی که مورد    به فرد توصیه کنید   د. بنابراین ثه تروماتیک می شود، قرار ندهموجب فلش بک به حاد

د و یا  صحنه های کشته و زخمی شدن افراد و یا تخریب و آتش  ن پهباد قرار گرفته اجتناب کن بمب، موشک و  اصابت  

 د.   یزیون و یا فضای مجازی تماشا نکنن گرفتن منازل یا پایگاه های نظامی را در تلو

 در  لحظه بودن   .4

تجربه مجدد تروما می تواند تنش و اضطراب زیادی ایجاد کند. حتی ممکن است اینطور به نظر برسد که گویی    

می تواند به مدیریت فلش بک های     "در لحظه بودن "حادثه دوباره دارد اتفاق می افتد. استفاده از تکنیک های   

بنابراین فرد  حادثه و افکار مزاحم کمک کند و در   به فرد آموزش دهید  هر    احساس آرامش و امنیت ایجاد کند. 

برای  د.  استفاده کن   "در لحظه بودن   "های    از تکنیککه  خاطره تروما دارد به ذهنش می آید،    زمانی که احساس کرد

 این منظور، راهکارهای زیر را به فرد آموزش دهید:  
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تمام چیزهایی که در اکنون و اینجا وجود دارد و  به        -اوت  زمان حال و زمان وقوع حادثهتوجه به تف •

،  صحنه ها، صداها، بوهاد. برای مثال تفاوت از زمان حادثه است توجه کنید و آنها را برای خود توصیف کنی م

داشتن روی کاری   توانایی انتخاب و کنترل، و موقعیتی که در آن قرار داریدمحیط  ا؛ حس های بدنی و مزه ه

الان در حال وقوع نیست. همچنین می    ،به خودتان یادآوری کنید که آن حادثه  .دی د انجام ده که می خواهی 

توانید در این لحظه کارهایی را انجام دهید که در زمان تجربه تروما، امکان انجام آن را نداشتید. برای مثال 

اگر در زمان تروما احساس فلج شدن و بی قدرتی کردید، حالا از جایتان بلند شوید، در اطراف حرکت کنید  

 د. و یا حرکات کششی انجام دهی 

می       د و یا احساس سردرگمی  کنید تحت تنش و استرس هستی هر وقت احساس می    -استفاده از یک شی   •

را با خود حمل کنید که دیدن، لمس کردن و یا بوییدن آن حس خوبی به شما می دهد. یادتان    کنید، چیزی  

باشد این شی نباید شما را یاد تروما بیندازد و باید آنقدر کوچک باشد که بتوانید آن را با خود حمل کنید. برای 

 غیره.  مثال عکس فرد مورد علاقه، یک انگشتر، یک شی مذهبی، یک شیشه عطر کوچک و 

چند عبارت یا جمله مثبت را که به شما یادآوری می کند در حال حاضر در    - خودگویی های مقابله ای •

    ."اینجا خطری ندارد "،   "من در امنیت هستم  "،  "من حالا امن هستم  "امنیت هستید با خود تکرار کنید مانند 

   نیز می تواند مانع از تجربه مجدد تروما شود: کارهای زیر –سایر شیوه های در لحظه بودن  •

 کند. روی دست هایتان آب سرد بریزید و ببینید چه احساسی در شما ایجاد می -

به بافت، رنگ و    - مختلف اطرافتان را لمس کنید مثل کلیدها، لباس تان، میز و صندلی، کتاب، تابلو و ...  اشیاء  -

 . وزن و دمای آنها توجه کنید

 . به آرامی و آهستگی راه بروید و به هر قدمی که برمی دارید توجه کنید و با هر قدم خود بگویید چپ، راست -

 . ن را برای خودتان توصیف کنیدخوشمزه بخورید و یا بنوشید و مزه و طعم آ  یک چیز  -

 در مورد کارهایی که هفته یا ماه بعد می خواهید انجام دهید فکر کنید.  -

 

 حفظ ارتباطات و مشغول شدن در فعالیت های مثبت .5

علاوه براین، تجربه تروما  تاثیر منفی بگذارد.    شیوه زندگی افراد به دلیل اجتناب زیاد،  روی  تجربه تروما می تواند   

ای مثبت و مورد علاقه  ممکن است باعث افسردگی شود و افسردگی تمایل برای تعامل با دیگران و انجام فعالیت ه

دهد و این خود، افسردگی را شدیدتر می کند. بدین ترتیب سیکل معیوبی از افسردگی و کنار کشیدن  را کاهش می

 از ارتباطات مثبت و حمایتی و فعالیت های خوشایند ایجاد می شود.
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کرده          کنید و خود را منزویکردید از چیزهای خاصی اجتناب می  اگر به دلیل ترومایی که تجربهاز فرد سوال کنید  

ی است و به حفظ امنیت شما  اید از خود سوال کنید آیا اجتناب از این مکان ها، فعالیت ها و افراد یک اقدام احتیاط

دن از حمایت های اجتماعی شده است.  سپس  تر کرده و باعث محروم شکند یا زندگی را برای شما سختکمک می

نیاز به تعامل با دیگران و انجام کارهایی دارد که در او حس خوبی ایجاد می کند و به زندگیش  توضیح دهید هر فردی  

ا داشتن  معنا می دهد. اگر این چیزها را احساس نمی کنید یا تجربه تروما، روابط خوب و حمایتی، احساس شادی و معن 

زندگی را کاهش داده، سعی کنید بتدریج کارهایی را برای بهبود کیفیت زندگی خود بردارید. دو کار مهمی که می  

برای آموزش این    توانید برای این منظور انجام دهید حفظ ارتباطات و انجام فعالیت های خوشایند و مثبت است.  

 راهکارها از مطالبی که در بخش مدیریت اضطراب آمده استفاده کنید. 

 مقابله با افکار منفی   .6

و آنها را در قالب افکار منفی    نسبت به خود، دیگران و دنیا اثر منفی بگذاردفرد    تجربه تروما می تواند روی دیدگاه    

 نمونه ای از این افکار عبارتند از:  تشویش و اضطراب و افسردگی را تشدید می کند.  ،د. این افکارتجربه کن 

 مثل قبل نمیشم  یچوقته  هگید ✓

 دنیا جای خطرناکی است و روز به روز داره وحشتاک تر میشه  ✓

 ، روی هیچ کس نمیشه حساب کرد موقع سختی ✓

آنها پاسخ های درست و    د بهنن سعی ککرده و  فهرستی از آنها را تهیه  ی دارند،  افکاربه فرد آموزش دهید اگر چنین  

 د:ین منظور کارهای زیر را انجام دهن د. برای امنطقی بدهن 

از خودتان سوال کنید اگر یکی از نزدیکانم چنین افکاری داشته باشد به او چی می گویم؟ سپس سعی کنید  (1

 .همان جملات را به خودتان بگویید

 از خودتان سوال کنید فایده اینطور فکر کردن چیست؟ آیا به بهتر شدن حالم کمک می کنه؟  (2

 که مفیدتر باشه؟ رد طور دیگری به این موقعیت نگاه کمی توان  آیا (3

چه جنبه های مثبتی در زندگیم وجود داره )نقاط قوت شخصی، ارتباطات حمایتی، جنبه های مثبت زندگی(   (4

 که می تونم بابت آن شکر گذار باشم؟ 
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 یک سبک زندگی سالمو حفظ  ایجاد  .7

برخی افراد در زمان های دشوار زندگی ممکن است نسبت به سلامت جسمی و روانی خود بی اعتنا شوند و به سمت   

را نسبت به مشکلات  آنها    یک سبک ناسالم و مضر بلغزند. اما این کار نه تنها کمکی به بهبود وضعیت نمی کند بلکه

)یا حفظ(     یک جنبه مهم مراقبت از خود، ایجاد    می کند. بنابراین به فرد آموزش دهیدجسمی و روانی آسیب پذیر  

روانی خود و در الویت  یک سبک زندگی سالم است. ممکن است پس از تجربه تروما، توجه به نیازهای جسمی و  

اما قدم به قدم پیش بروید و از سلامت خود محافظت کنید. برای این منظور تا جای    ،ن کار سختی باشدقرار دادن آ

مناسب،    امه منظم روزانه خود را که قبل از تجربه تروما داشتید، ادامه دهید، مانند تغذیه و خواب کافی وممکن  برن

گیری و ادامه روند درمان بیماری های جسمی و روانی احتمالی. این کار به زندگی  تحرک فیزیکی و ورزش و پی

 شما ساختار می دهد و در شما احساس امنیت و کنترل داشتن بر زندگی را ایجاد می کند. 

علاوه براین، یکی از مهمترین اجزاء سبک زندگی سالم اجتناب از مصرف الکل و سایر مواد است. ممکن است این   

مواد در کوتاه مدت، اضطراب و تنش شما را کاهش دهد ولی علائم مربوط به تروما را تشدید کرده، مکانیزم های  

ی شود که در عمل اضطراب شما را تشدید می  مقابله ای سالم را تضعیف می کند و خود موجب بروز مشکلاتی م

 کند.  

 جستجوی کمک تخصصی و حرفه ای .8

تاکید کنید که  د،  را تجربه می کن   PTSDیک یا چند مورد از علائم اختلال استرس پس از حادثه یا همان    فرد  اگر  

هایی که  به   نکن   تکنیک  اکتفا  آنها آموزش دادید،  )و  از یک متخصص شامل رواند و حتما  به  روان  اگر    پزشک 

 یک پزشک ( و روان شناس کمک بگیرد و سپس ارجاع را انجام دهید.  پزشک در دسترس نیست از
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 اطلاعاتی برای شما: 

بمباران مناطق مختلف کشور و کشته و زخمی شدن  هموطنان،  ، شنیدن هر روزه اخبار  جنگطولانی شدن بحران  

تیره افراد  برخی  برای  را  آینده  اثرات    و  دورنمای  براین،  است. علاوه  بر  تار کرده  دانش  ضعیت تحصیلی  وجنگ 

 . دمکن است موجب نومیدی و غمگینی شوهمه م  و  همه  ، و دانشجویان و کسب و کار و درآمد افرادآموزان 

بوده و همه افراد ممکن است به دنبال یک   ی زندگیی از پیامدهای هیجانی شایع استرس ها و بحران هاغمگینی یک 

درمانده و بی پناه  حادثه ناراحت کننده احساس غم و اندوه کنند، دنیا پیش چشمشان تیره و تار شود و یا خود را  

احساس کنند. ولی در اغلب اوقات، این تجربه، موقتی و زودگذر بوده و بعد از مدت کوتاهی برطرف می شود. اما 

شدت می یابد، علائم دیگری هم به آن اضافه می شود و مدت زمان آن هم طولانی    ،گاهی این افکار و احساسات

 می شود. در این موارد با اختلال افسردگی سرو کار داریم که نیاز به درمان تخصصی دارد. 

تجربه می شود و نه اختلال    و بحران  هیجانی است که به دنبال استرسمنظور از غمگینی و یا افسردگی،  در اینجا،  

اری افسردگی.  افسردگی و لذا مداخلاتی که در این بخش  پیشنهاد می شود برای احساس افسردگی است و نه بیم

علائم افسردگی را به صورت مختصر ارزیابی کنید تا در صورتی که فرد به اختلال افسردگی مبتلا  بنابراین،  حتما  

 . است، ارجاع مناسب را انجام دهید

.نکته مهم: کسانی که سابقه اختلال افسردگی دارند و یا در حال حاضر تحت درمان افسردگی هستند، ممکن   ❖

دهنده  است   هشدار  یا  علائم  و  افسردگی  علائمعود  کنید   تشدید  تاکید  موارد  این  در  کنند.  تجربه                 را 

تا حدودی احساس افسردگی آنها را کاهش دهد و  موقتا و می تواند فقط  کارهایی که به آنها ارائه می دهیدراه 

 حتما باید به متخصص مراجعه کنند. ، برای درمان

 

افرادی که با شما تماس می گیرند و غمگینی و افسردگی را تجربه می کنند شامل دو گروه از افراد می شوند. کسانی 

آهنگ و لحن  شما از  که شکایت اصلی شان افسردگی است و به صورت روشن آن را مطرح می کنند و گروهی که  

شوید که احساس افسردگی را تجربه می  می  د، متوجه  ن صدا، سرعت تکلم و یا توصیفی که از وضعیت خود می ده

می    مید  ناا  به نظر غمگین و  "، نظر و برداشت خود را به صورت همدلانه مطرح کنید برای مثال  رد اخیرمو ند. در  ن ک

کارهایی را برای کاهش غمگینی  دلی کنید و پیشنهاد بدهید که راه هموی  سپس به پاسخ او گوش دهید، با . " رسی

 دامات لازم برای کاهش غمگینی و احساس افسردگی آمده است: فدر زیر ا .به او آموزش دهید

 

 

 غمگینی مدیریت 
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 اختلال افسردگی از غمگینی یا احساس افسردگی  تمیز .1

ربه می کند یا  تج  را   احساس غمگینی  فرد  تا متوجه شوید  اید انجام دهید ارزیابی مختصری استاولین کاری که ب 

 اختلال افسردگی و آیا نیاز به ارجاع دارد یا خیر.  برای این منظور دو سوال زیر را بپرسید:

 احساس غمگینی، افسردگی و نومیدی داشتی؟  اوقات  آیا در طی ماه قبل، اغلب (1

 آیا در طی ماه قبل، اغلب اوقات علاقه خیلی کمی به انجام کارهای روزمره و مورد علاقه ات داشتی؟  (2

 

را در دستور کار خود    یا سراج  پاسخ فرد به یکی از این دو سوال، آری بود ارجاع به مرکز خدمات جامع سلامت اگر  

 قرار دهید. 

اگر فرد سابقه بیماری روان پزشکی دارد و فقط علائم غمگینی را گزارش می دهد حتما به او توصیه کنید  :  منکته مه

پز نزدیکبا روان  به  یا  و  بگیرد  تماس  ارزیابی دقیقیا سراج  جامع سلامت  خدمات  ترین مرکز  شک خود  تر  برای 

 عود اختلال افسردگی باشد. یمراجعه کند زیرا حالت افسردگی ممکن است علائم هشدار دهنده

 

 ارائه بازخورد در مورد نتیجه ارزیابی  .2

 بدهید:بازخورد  رد ضعیت روانی فرد انجام دادید، به فبراساس ارزیابی که از و

 

اگر فرد حالت افسردگی و غمگینی را تجربه می کند، توضیح دهید غمگینی یک حالت طبیعی است که همه   2.1

  زندگی و بحران های    ها  استرس  به  افراد  طبیعی  ینی واکنش در زندگی خود تجربه می کنیم. غمگ ما گاهی  

از بین می رود. سپس اضافه    یا بحران  و بعد از تمام شدن استرس  بوده  زودگذر  و  موقتی  و  شود   می   محسوب

البته  .  م تا بتوانید غمگینی خود را در این دوران پراسترس کم کنیدکار به شما یاد می ده لا چند راه کنید حا

تاکید کنید اگر این غمگینی، شدت پیدا کرد، طولانی شد و باعث شد نتوانید کارهای روزمره خود را مثل قبل  

 یابی دقیق تری انجام شود زید تا ار انجام دهید، حتما باید به متخصص مراجعه کن 

 

اگر فرد علائم اختلال افسردگی دارد و یا مشکوک به آن است، توضیح دهید چیزی که شما توصیف کردید،  2.2

چیزی بیش از یک غمگینی ساده است که به خاطر بحران  جنگ ایجاد شده باشد. همه ما مواقعی با یا بدون  

را نداشته باشیم. معمولا    دلیل غمگین می شویم و ممکن است حوصله دیگران و یا انجام کارهای معمول خود

  "احساس افسردگی"این علائم خفیف بوده و موقتی و زودگذر است و بعد از چند روز ازبین می رود. این  

است که با بیماری افسردگی فرق دارد. سپس علائم و نشانه های افسردگی را توضیح داده و بگویید معمولا  

ا هستیم. بطور کلی، احساس ما در مورد خود، دنیا و آینده  وقتی افسرده می شویم معتقدیم که درمانده و تنه

می دهیم و دیگر از          منفی است. بنابراین علاقه خود را به چیزهایی که در اطراف مان می گذرد، از دست  

انجام کارهایی که به آن علاقه داشتیم، لذت نمی بریم و یا نمی توانیم آنها را به خوبی قبل انجام دهیم. تاکید  
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هستند که با درمان آن، این علائم هم از بین می روند. سپس    بیماری واحدکنید همه این موارد علائم یک  

اضافه کنید خوشبختانه برای افسردگی درمان های موثری وجود دارد و نتیجه تحقیقات مختلف نشان می دهد  

این بیماری می تواند در اکثر موارد با موفقیت درمان شود. این درمان هم شامل دارو درمانی و هم روان درمانی  

پزشک یا پزشک مراکز  روان            و بنابراین، برای دریافت درمان مناسب باید به یک متخصص یعنیاست  

 خدمات جامع سلامت مراجعه کنید.

وجه درمان نیست و فقط می تواند تا زمانی که به    هیچدر ادامه به او آموزش می دهید بکارهایی که  تاکید کنید راه 

    متخصص مراجعه کند تا حدودی شدت افسردگی او را کم کند.

 اجرای مداخله .3

مداخلات مختلفی می تواند به فردی که تحت استرس قرار دارد کمک کند تا افسردگی خود را کاهش دهد. در زیر  

 یکی از موثرترین آنها یعنی فعال سازی رفتار، توضیح داده شده است.

 

وقتی افراد احساس افسردگی و غمگینی می کنند معمولا انرژی و تمایلی برای انجام هیچ کاری را ندارند. بنابراین،  

سطح فعالیت خود را در زمینه های مختلف کم می کنند و این کاهش سطح فعالیت، افسردگی را بیشتر می کند. بدین  

آید. هدف فعال سازی رفتار، شکستن سیکل معیوب    ترتیب، سیکل معیوبی از افسردگی و کاهش فعالیت پیش می

می دهد،          خلق افسرده و کاهش فعالیت است. معمولا وقتی فرد در یکی دو زمینه، سطح فعالیت خود را افزایش  

 انگیزه و انرژی وی برای فعالیت در سایر زمینه ها نیز بیشتر می شود و بدین ترتیب بتدریج افسردگی کاهش می یابد. 

در مجموع، هدف این است که حتی وقتی فرد حوصله انجام کاری را ندارد و یا از انجام آن لذت نمی برد، حداقل  

یکی دو فعالیت کوچک را انجام دهد و بتدریج خود را از وضعیت سکون و بی فعالیتی درآورد. این کار زندگی وی  

فعال تر خواهد کرد و بدین ترتیب افسردگی کاهش پیدا می کند زیرا هر چیزی که فعالیت    ،را در حوزه های مختلف

 وی را زیاد می کند به او کمک می کند تا احساس بهتری پیدا کند. 

فعالیت هایی که ارتباط قوی با خلق دارند و معمولا در افسردگی، سطح فعالیت افراد در آنها کاهش می یابد، عبارتند 

 از: 

 شامل ارتباط با اعضای خانواده، اقوام، دوستان و ....  ارتباطات و تعاملات اجتماعی مثبت •

 که ذاتا خوشایند است شامل مطالعه، ورزش، قدم زدن، فیلم دیدن  فعالیت های تفریحی و سرگرمی  •

 و وضع و ظاهر، بهداشت شخصی، ورزش کردن، تغذیه مناسب و.. شامل رسیدگی به سر  مراقبت از خود •

که در فرد احساس مفید بودن ایجاد می کند شامل تمیز کردن   –کارها و وظایف معمول و کارهای داوطلبانه •

 منزل، تعمیر وسایل خانه، خرید کردن برای منزل و انجام کارهای داوطلبانه  
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برای انجام این مداخله ابتدا با استفاده از توضیحات بالا، ارتباط بین غمگینی و کاهش فعالیت را توضیح دهید و سپس  

 مراحل فعال سازی را با تماس گیرنده انجام دهید: 

 

 انتخاب دو حوزه برای افزایش فعالیت (1

د. با توجه به اهمیت شبکه حمایت اجتماعی در  را انتخاب کنید تا روی آن کار کن همراه با خود فرد، دو حیطه  

شرایط حاضر و تاثیر مهم آن در بهبود خلق، پیشنهاد می شود یکی از این حوزه ها، روابط بین فردی باشد. بطور  

کلی بهتر است فعالیتی انتخاب شود که فرد به آن علاقه دارد و قبلا آن را انجام می داده و یا موجب ارتباط وی  

جدید هم مفید باشد. گاهی هم فعالیت های خلاقانه ای که    می شود. شاید امتحان کردن یک علاقهبا دیگران  

موجب بیان احساسات می شود مثل نقاشی، نوشتن، شعر و یا نواختن موسیقی نیز مفید و کمک کننده است. سعی  

توجه داشته    جنگ و دستورالعمل های امنیتیالیت ها، به شرایط خاص کشور به دلیل بحران  کنید در انتخاب فع

 باشید.  

 

 تعیین اهداف واقع بینانه (2

سرعت انجام کارها را کم  ت های انتخابی است. چون غمگینی،  قدم بعدی وضع اهداف واقع بینانه برای فعالی 

می کند، بنابراین اهداف باید کوچک و قابل دسترس باشد. بنابراین، از کارهای کوچک شروع کنید و یا کارهای  

بزرگ را به چند مرحله کوچک تقسیم و یک به یک به آنها بپردازید. برای مثال اگر فعالیت مورد نظر برقراری  

برای وضع  دیدار حضوری.  ، تماس تلفنی با یک دوست باشد و نه  روابط اجتماعی است، بهتر است هدف اول

 اهداف واقع بینانه باید به سه نکته توجه داشت: 

 دقیقه ورزش در روز هدف بهتری از ورزش روزانه است. 15: برای مثال اهداف باید اختصاصی باشد -

باشد - دسترس  قابل  باید  مورد  :  اهداف  این  به  به  توجه  دسترسی  عدم  و  بحران  شرایط  به  توجه  از  برخی  با 

و نه ثبت نام در باشگاه ورزشی که در حال حاضر  دقیقه ورزش در منزل    15رد. مثلا  بسیار اهمیت دا  ،امکانات

 . ممکن است تعطیل باشد و یا  موجب تنها ماندن بچه ها در منزل شود

و یا رسیدن به آنها باید مشخص باشد. برای مثال  فعالیت  زمان اجرای    -اهداف باید زمان بندی داشته باشد -

 ورزش در روز است.   ه دقیق  15دقیقه ورزش در بعدازظهر بهتر از  15هدف 

 

 
 

 برنامه ریزی و انجام  فعالیت ها   (3
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در این مرحله باید به همراه تماس گیرنده برای انجام فعالیت هایی که در مرحله قبل آنها را انتخاب کرده بودید،   

برنامه ریزی کنید. برای این منظور باید به افراد کمک کنید تا دقیقا مشخص کنند این فعالیت ها را در چه روزهایی  

انجام  ن و در چه ساعتی می خواه  . ری خ   ایانجام آن وجود دارد    یبرا  یموانع  ایمانع    ا یآ  دی کن   ی. سپس بررس دن دهد 

 .دی کن یشیبرطرف کردن آن چاره اند یشود، برا یم  تی فعال  ن ی وجود دارد که مانع از انجام ا یکه عوامل یدرصورت 

و در قبال هر    دنباش  ری سخت گ یلی خ و توصیه کنید  دمورد نظر را انجام ده  تیفعالفرد را تشویق کنید از همین امروز   

آن فعالیت را انجام  . اما اگر  دکن   قیخود را تشو  ،ه استاز آن لذت برد  یکم  ایو    دده  یکه نسبتا خوب انجام م  یتی فعال

اگر بار دوم هم موفق    .دکن   نیی به آن تع  دنی رس  یرا برا  یدیکرده و زمان جد  یزیانجام آن برنامه ر  یدوباره برا  ،نداد

انجام    یکه حت   دو مطمئن باش  ادهاز آن را انجام د  یبخش   یعن ی  ،دتر کن را کوچکو هدف    دنشو  دی نگران و ناام  ،نبود

  یشتری و ب  شتری ب  یکارها دتوان  ی شود، م  یم   شتری ب  اشیکوچک هم ارزشمند بوده و همانطور که انرژ  ی لی کار خ  کی

 .درا انجام ده

 

 ها  ت ی گسترش فعال (4

  تی تا به فعال   دن را انتخاب کن  گرید  تیدو تا سه فعال  د، ن افتیدست    هی به اهداف اول   نکهیاز ا  پس در انتها، توصیه کنید  

شود که احساس    ادیآنقدر ز   دیها  نبا  تی . البته تعداد فعال دن ادامه ده   غمگینی   کار را تا رفع  نیقبل اضافه کرده و ا  یها

ممکن در هر   یتا جارا    تی د سطح فعالن کن  یسع  به افراد خاطر نشان کنید  ن ی نچ. هممی گیرند  تحت فشار قرار  دن کن 

 د ن فقط روی یک حیطه کار نکن و داده   ش ی چهار حوزه افزا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سایر  روش های کاهش غمگینی

 

است  یکار ایو  یاجتماع ،یشخص یمشکلات در زندگ یسر کیوقوع  یو احساس افسردگ ینیاز علل غمگ یکی -حل مساله.1
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 اطلاعاتی برای شما:

. عواملی که بیش از همه با  اتفاق می افتد  از تعامل عوامل مختلف  که علت واحدی نداشته و   خودکشی پدیده پیچیده ای است 

احتمال اقدام به خودکشی ارتباط دارد شامل سابقه اختلالات روان پزشکی  بویژه افسردگی، سابقه اقدام به خودکشی و برخی 

تجربه خشونت و بدرفتاری    نیز  عوامل استرس زای زندگی مانند مشکلات مالی، انزوای اجتماعی و شبکه حمایتی محدود و

 جسمی و جنسی می باشد.  

اگرچه پیشگیری از خودکشی اصلا کار راحتی نیست و مستلزم یک رویکرد جامع و اجرای طیف گسترده ای از مداخلات    

، ضرورت  شناختیخدمات روان پزشکی و رواندشواری دسترسی به  شامل   یط استرس آور مربوط به جنگمی باشد ولی شرا

مشغول به کار هستند، باید قادر  پاسخگویی تلفنی سامانه ی که در  شناسانمی طلبد. بنابراین، روان را ه این موضوع توجه فوری  ب 

 آن باشند.   پیشگیری از به ارزیابی و تعیین سطح خطر خودکشی و انجام اقدامات اولیه برای 

 

می                گروه هدف این مداخله تمام افرادی هستند که افکار خودکشی داشته و در سطوح مختلف خطر خودکشی قرار   ❖

 .گیرند

 

 

مدیریت خودکشی شامل ارزیابی و تعیین سطح خطر خودکشی و سپس انجام اقدامات لازم با توجه به سطح خطری   

البته، چون بسیاری از افرادی که اقدام به خودکشی می کنند داوطلبانه در مورد افکار و یا  است که فرد در آن قرار دارد.  

تماس بگیرند، ارزیابی خطر خودکشی و   سامانهنقشه خود برای خودکشی صحبت نمی کنند و ممکن است به دلایل دیگری با  

این خط می  متعاقب آن طراحی برنامه ای برای مدیریت آن یکی از مهمترین و حساس ترین وظایف کارشناسان روان شناس  

 خودکشی آمده است: خطر اقدامات لازم برای مدیریت  ابتدا اصول مشاوره تلفنی خودکشی و سپس  در زیر. باشد

 

 اصول مدیریت خودکشی در مشاوره تلفنی 
 

 ی ارتباط کار جاد ی ا .1

  یارتباط   ن ی چن  یاست. وقت  یبا  فرد در خطر خودکش  یارتباط کار  جادیا  یاصل در مشاوره خودکش  ن یمهمتر

فرد را کاهش     قی عم  ییکه احساس تنها  دیشو  یادراک م  تیو حما  تی امن   یمنبع قو   کیشود شما    یبرقرار م

کند و در تمام    یم  رفتنشروع به شکل گ  دی ده  یکه به تماس فرد پاسخ م  یدهد. ارتباط از همان لحظه ا   یم

تلفن مشاوره  تقو  افته یادامه    یمدت  برقرار  یم   تیو  هاخوب،    یارتباط کار   کی   ی شود.  مهارت  بر    یعلاوه 

 پیشگیری از خودکشی 
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 د یاست که تهد یدر مواجهه با فرد تانی اضطراب ها ایترس ها  تیریمد یشما برا یی موثر، مستلزم توانا یارتباط

 قرار دارد.   یخودکش  یدر خطر بالا ایکند و  یم  یبه خودکش

 

 ی گرفتن افکار خودکش یجد .2

هرگز   ن،یشود.  بنابرا  یجلب توجه انجام م  یکار برا  ن ی ا دیاگر معتقد ی هستند حت  ی جد ی همه افکار خودکش  

  ، یاست. افکار خودکش یجد  یخودکش یکه قصدش براکه لازم باشد ثابت کند  دی قرار نده یتی موقع  فرد را در

  یدجدی بخاطر داشته باش فرد فراهم شود.    یلازم برا  ت یهرگونه کمک و حما  دیاست و لذا با   یکمک خواه  ادیفر

 دهد.  یم ش ی را افزا یعملا ممکن است خطر اقدام به خودکش ،ینگرفتن قصد خودکش 

 

   دوستان ای خانواده و  یاز اعضا یک ی اخذ شماره تماس حداقل  .3

  ایخانواده و    یاز اعضا  یک یکه شماره تماس    دیبخواه   رندهی مهم است که از تماس گ  اری بس  یمشاوره تلفن  در

  یبه مداخله اورژانس  ازی کند به شما  بدهد تا در صورت ن  یم  یخود را که با آنها احساس راحت  کیدوستان نزد

بگ  دی بتوان تماس  آنها  همچندیری با  رضا  ن،ی .  صورت  گ  تیدر  و  رنده،ی تماس  آدرس  مداخله    یبرا  زی ن  یاخذ 

 کمک کننده خواهد بود یاورژانس

 

 یضرور یداشتن شماره تلفن ها اریدر اخت .4

در    -یفراهم آوردن خدمات اورژانس  ،یخودکش  یشما در مشاوره تلفن   فیوظا  ن یاز مهمتر  یکیکه    ییاز آنجا 

و متوسط   نیی افراد در خطر پا برای – خدمات جامع  افت یدر  لی تسه   ای و   - یخودکش  یصورت  خطر بالا و فور

فهرست را   ن ی. ادی داشته باش  اری اخت  درمراکز و شماره تماس آنها را  ن ی از ا یفهرست  دیبا ن ی است، بنابرا یخودکش 

 باشد.    تیقابل رو ی تا براحت  دی قرار ده  زتان ی م یرو  یهنگام مشاوره تلفن 

 

  یتا فراهم شدن خدمات اورژانس  یخودکش  یخط ماندن در خطر فور یرو .5

تلفن   مشاوره  فور  ی در صورت  ، یخودکش  یدر  و  بالا  فرد در خطر  دارد    ی که  فراهم شدن کمک    دیباقرار  تا 

که با آن در    یتا علاوه بر تلفن  دی بده  یب یترت  ن،ی . بنابرادی و به مکالمه با فرد ادامه ده  دی خط بمان  یرو  ،یاورژانس

را فراهم   یبا آن کمک فور  د ی باشد تا بتوان  رسدر دست   زی را  ن یگریتلفن د د،ی هست   رندهی حال صحبت با تماس گ 

و تا    -خانواده و دوستان فرد  یاز اعضا  یکیتماس با    ایو    ی اجتماع  ا ی  یشامل تماس با اورژانس پزشک  -د ی کن 

 . دی ادامه ده  رندهی به صحبت با تماس گ ،یکمک فور   ن یزمان فراهم شدن ا
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 مدیریت خودکشی 

مدیریت خودکشی مستلزم برقراری ارتباط کاری با تماس گیرنده، ارزیابی خطر خودکشی، انجام اقدامات لازم با   

 تهیه طرح امنیت و پایش و پی گیری است که در زیر توضیح داده شده است:  توجه به سطح خطر، 

 

 ایجاد ارتباط   -گام اول

مشاوره    این ارتباط در    ی از خودکشی نقش بسیار مهمی دارد.ایجاد ارتباط خوب و اتحاد کاری در ارزیابی و پیشگیر

هایی که به ایجاد ارتباط کاری کمک می   تلفنی که فرد چهره شما را نمی بیند، اهمیت بیشتری پیدا می کند. تکنیک

 کند عبارت است از: 

 صدای آرام و اطمینان بخش آهنگ استفاده از یک ✓

 توضیح نقش و هدف ارزیابی  ✓

 گوش دادن فعال به داستان فرد   ✓

 ی مناسب فهم همدلانه  و نشان دادن این فهم به بیمار در قالب کلمات و تون صدا ✓

 احساس فهمیده نشدن ایجاد کند فرد اجتناب از ارائه راه حل های سریع که ممکن است در  ✓

 

نومید و درمانده باشد و عدم همکاری    تماس گیرنده ممکن است    همچنین باید به این نکته توجه داشته باشید که  

او بازتاب نومیدی و بدبینی کلی  بنابراین صبور  ستوی در جریان مشاوره،  باشید.  ، عدم همکاری وی را  و شکیبا 

تحمل کنید و با شفقت و مهربانی به صحبت های او گوش دهید. همچنین، بخاطر داشته باشید که در طی مشاوره،  

باید دیدگاه های شخصی، اخلاقی و مذهبی خودرا در مورد خودکشی کنار بگذارید، چون مانع از ایجاد  ارتباط با  

 می کند.   تماس گیرنده شده شده و او را از شما دور

 

 ارزیابی و تعیین سطح خطر خودکشی  -گام دوم

  ،اساسی است. در مشاوره تلفنی  ،ارزیابی دقیق افکار خودکشی و تعیین سطح خطر آن برای طراحی یک مداخله موثر 

 ارزیابی خودکشی ممکن است  با دو گروه افراد مواجه شوید: برای 

کند که در این مورد باید سطح خطر خودکشی را  مطرح می  ش ار خودکشی را در حین توضیح مشکل فرد افک (1

 تعیین کنید 

به وجود چنین افکاری مشکوک    از محتوای صحبت های او  کند ولی شمارد اشاره ای به افکار خودکشی نمیف (2

علاوه براین، وجود علائم افسردگی، سابقه اختلال افسردگی و سابقه اقدام به خودکشی از مواردی    می شوید.  

بالینی خود اعتماد کنید و  است که احتمال وجود افکار خودکشی را مطرح می کند.   به قضاوت  اگر بنابراین 

 .تردید نکنید و در مورد آن سوال کنید ،مشکوک به وجود افکار خودکشی شدید
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بخاطر کنید.    با سوالات روشن و مستقیم ارزیابی  را  خطر اقدام به خودکشینکته مهم این است که در هر دو مورد،  

  و   خودکشی  خطر  ارزیابی   برعکس،   شود  نمی  خودکشی  رفتار  موجب  خودکشی  افکار  مورد  در  سوالداشته باشید  

 ، موجب کاهش شدت افکار خودکشی می شود.  فرد روانی  درد با و همدلی توجه

 برای ارزیابی دقیق و استاندارد افکار خودکشی و تعیین سطح خطر خودکشی، از سوالات زیر استفاده کنید: 

 

 خطر پایین      

 خطر متوسط       

 خطر بالا       

 

 برای تعیین خطر خودکشی از راهنمای زیر استفاده کنید: 

 پاسخ خیر داد، خطر خودکشی پایین است  ،بله بود ولی به سایر سوالات 2و 1اگر  پاسخ فرد به سوالات  ✓

 هم بله بود، در خطر متوسط خودکشی قرار دارد   3پاسخ وی به سوال  2و 1اگر علاوه بر سوال  ✓

 بود، در خطر بالای خودکشی قرار دارد  بله 6و  5، 4به هر یک از سوالات  اگر پاسخ فرد ✓

از پاسخ اگر فرد  خاطر داشته باشید همیشه قضاوت بالینی شما بر غربالگری منفی ارجحیت دارد. بنابراین،  : بنکته مهم

 به سوالات امتناع می کند، وی را مورد مثبت و در خطر درنظر بگیرید، و اقدامات لازم را انجام دهید 

 
 تعیین نوع مداخله بر اساس سطح خطر خودکشی -گام سوم

 خیر بله  بپرسید.آیا در طی ماه قبل:  ماه اخیرسوالات زیر را برای 

 آرزو کردی کاش می مردی و یا می خوابیدی و دیگر بیدار نمی شدی؟  (1
 

  

 ی؟  ه اواقعا به کشتن خودت فکر کرد (2
 

  

   بروید 6سوالات را بپرسید. اگر خیر است، مستقیم به سوال سایر بله است،  2اگر پاسخ به سوال 

 ی؟ این کار را انجام بدی فکر کرد  آیا در مورد اینکه چطور (3
 

  

 آیا قصد عمل کردن بر اساس این افکار را هم  داشتی؟ (4
 

  

عملی کردن آن را فراهم کردی؟  آیا قصد داری براساس   روی طرح و نقشه ات کردی و مقدماتِکار    آیا شروع به   (5

 طرح و نقشه ات عمل کنی؟ 

  

 ی یا برای آن آماده شده ای؟ دی؟ یا شروع به انجام کاری کردآیا تا بحال برای پایان دادن به زندگیت کاری انجام دا (6

 ماه گذشته بود؟ 3 در اگر بله: آیا این 
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و سطح د برای همکاری در پاسخ دادن به سوالات تشکر کنید بعد از ارزیابی فوق و مشخص شدن سطح خطر، از فر 

 مراقبت را تعیین و اقدامات لازم را انجام دهید: 

 است: پایین خودکشی، خطر اگر (1

 . امنیت را با همکاری فرد تهیه کنید ) در ادامه توضیح داده شده است( طرح  •

ظرف یک اگر فرد  قبلا و یا در حال حاضر برای اختلالات روانی تحت درمان بوده یا هست، توصیه کنید   •

 ند. معالج خود مراجعه ک  شناسنیا روا پزشک  /پزشک، به روانهفته، برای ارزیابی وضعیت سلامت روان

،  یک هفتهکنید ظرف    پزشکی و یا روان درمانی قرار نداشته و یا ندارد، توصیهاگر  فرد تحت درمان روان •

خدمات جامع سلامت و سایر مراکز مانند مراکز سراج یا  ترین مرکز  نزدیک  به  برای ارزیابی سلامت روان،  

 کند.   درمانگاه های روان پزشکی و روان شناسی بالینی دانشگاه های علوم پزشکی مراجعه

 

 است: متوسط خودکشی خطر اگر (2

   .تهیه کنید را با همکاری فرد امنیت  طرح  •

  48اگر فرد  قبلا و یا در حال حاضر برای اختلالات روانی تحت درمان بوده یا هست، توصیه کنید ظرف   •

 ند.  معالج خود مراجعه ک شناسنیا روا پزشک /پزشک، به روانبرای ارزیابی وضعیت سلامت روان ،ساعت

ندارد و یا به آن  دسترسی ندارد، تاکید    پزشکی و یا روان درمانی قرار نداشته و یااگر فرد تحت درمان روان •

ترین مرکز  خدمات جامع سلامت و سایر مراکز مانند مراکز سراج   نزدیک  آینده، به  ساعت   48ظرف  کنید  

 کند.   یا  درمانگاه های روان پزشکی و روان شناسی بالینی دانشگاه های علوم پزشکی مراجعه

 مشاوره کاهش دسترسی به وسایل خودکشی را انجام دهید.  •

 
 :بالاستاگر خطر خودکشی  (3

 .طرح امنیت را  با تاکید بر تامین امنیت فوری فرد تهیه کنید •

 .مشاوره کاهش دسترسی به وسایل اقدام به خودکشی را انجام دهید •

آینده، با روانپزشک یا روان شناس خود تماس گرفته    ساعت  24تاکید کنید در اسرع وقت یعنی حداکثر تا   •

 و یک قرار حضوری فوری را با او هماهنگ کند

در صورتی که فرد تحت نظر روان پزشک یا روان شناس نیست، وی را به اورژانس روان پزشکی یا پزشکی   •

 ارجاع دهید. 

تماس گرفته و از او برای مدیریت بحران خودکشی،     -یا دوست نزدیک وی  -با یکی از اعضای خانواده فرد   •

 کمک بگیرید 
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 فوری است:اگر خطر خودکشی   (4

خودکشی وقتی است که فرد می گوید طرح و برنامه ای برای خودکشی دارد و می خواهد آن را    خطر فوری    

را    -مانند اسلحه، قرص برنج یا تعداد زیادی قرص های مختلف  –عملی کند و اغلب نیز وسایل اقدام به خودکشی  

ی تواند به عنوان یک ابزار بالقوه برای خودکشی نیز مورد  هم م  در اختیار دارد. همچنین، بخاطر داشته باشید مواد

در صورت وجود  یا خیر، باز هم    که آیا فرد واقعا  به این وسایل دسترسی دارداگر تردید دارید  استفاه قرار بگیرد.  

 یک طرح و نقشه مرگبار برای خودکشی، خطر خودکشی را  فوری درنظر بگیرید. 

تهدید خودکشی را جدی بگیرد، آرامش خود را حفظ کنید و به آرامی و با تون صدای در این موارد،  درهر حال،  

طبیعی صحبت کنید، به آنها بگویید که حرف شان را باور  می کنید و دوست دارید کمک کنید. سپس اقدامات زیر 

 دهید:برای تامین امنیت فوری وی انجام را 

  بخواهید آدرس جایی وی    از  تنهاست و یا فرد یا افراد دیگری هم آنجا هستند.  فرد سوال کنید کجاست؟    از   •

خود را به او برساند در اختیار  تواند  میهست و یا سریعا  آنجا  که    را  کسانیکه هست و شماره تماس یکی از  

 شما قرار دهد

ارائه    یبرا  ،شهر محل زندگی فرد   یاورژانس روان پزشک  ای(  و  123و   115)    یاجتماع  ای  یبا اورژانس پزشک  •

 . دیری تماس بگ  یخدمات اورژانس 

چه اقدامی ، چند  دقیقه   -گوید اقدام به خودکشی را انجام داده، در مورد جزییات آن سوال کنید فرد میاگر  •

 .و به اپراتور  اورژانس اطلاع دهید -یا ساعت قبل، چه نوع دارو یا موادی و چه مقدار 

اگر اقدامی برای خودکشی انجام نداده، در مورد در دسترس بودن وسایل خودکشی سوال کنید. آیا اسلحه   •

ای در خانه دارد؟ و اگر می خواهد با روش دیگری خودکشی کند، ابزار اقدام به خودکشی در دسترس هست.  

 دارد ؟ چه تعداد قرص و کپسول  در خانه دارد؟    یا سم کشنده ایبرای مثال آیا قرص 

 .دیری تماس بگ  زی ن 110و با  دی اگر در خانه اسلحه دارد، آن را به اورژانس اطلاع ده •

 روی خط بمانید تا کمک برسد و مراقبت دیگری حاضر شود.   •

 

 

 

 

 طرح امنیتتهیه    -گام سوم
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بنابراین،  خودکشی قرار دارند.  خطر  که در خودکشی تامین امنیت فوری افرادی است  تلفنی  هدف اصلی مشاوره   

وی  ، باید یک طرح امنیت را با همکاری  دهد صرف نظر از سطح خطر ویگزارش میافکار خودکشی را  فرد  وقتی  

 طراحی کنید:

افراد در سطح خط • پایین کمک می کند تا در صورتی که سطح خطر افزایش یافت، بتوانند در    ر این طرح به 

 از امنیت خود محافظت کنند.زشک یا روان پزشک مراجعه می کنند، فاصله زمانی که به پ

از  دریافت کنند،    تخصصی را خدمات کمک می کند تا زمانی که  متوسط و بالا نیز طرح امنیت به افراد در خطر   •

 امنیت خود محافظت کند. 

 

. نکته مهم آن است که این طرح باید با مشارکت فرد توضیح داده شده است  گام های طراحی طرح امنیتدر زیر   

از منابع حمایتی موجود خویش اطلاع دارد و دوم آن که هر چه مشارکت   است که خود فرد ولا این  اتهیه شود چون 

 این طرح بیشتر باشد، امکان استفاده از آن بیشتر می شود. تهیه فرد در 

  در   که  ترتیبی  به  را  آن  های   مولفه   سپس   و  داده  توضیح  فرد  برای  را  آن   انجام  ضرورت  ابتدا  امنیت،  طرح  تهیه   برای 

قبل از شروع کار، از تماس گیرنده بخواهید کاغذ و قلمی بیاورد تا نکات  . کنید تکمیل وی با همراه است، آمده زیر

مهم این طرح را یادداشت کند و سپس محتویات آن را  در گوشی موبایل خود وارد کند و یا آن را در جایی که  

باشد، قرار دهد. تاکید کنید زمانی که در بحران قرار داریم ممکن  به آن راحت دسترسی داشته  است حتی    بتواند 

اطلاعات ساده،  به ذهنمان نرسد و  بنابراین لازم است این اطلاعات را در جایی قرار دهند که بتواتنند راحت آن را  

 پیدا کنند. 

 

 تشخیص علائم هشدار دهنده  (1

می  اولین قدم برای تدوین یک طرح امنیت، شناخت علائمی است که بلافاصله قبل از یک بحران خودکشی تجربه  

به فرد کمک می کند تا قبل از وقوع بحران،  آنها  ناخت  و ش ، حکم زنگ خطر را دارند  شود. این علائم هشدار دهنده

 آن را بگیرد. این علائم معمولا شامل حوزه های زیر می شود:  یجلو

نمی توانم از پس مشکلات زندگیم برآیم، دیگه تحمل ندارم ،    ،نمی کنه  برای هیچکس فرقبود و نبودم  :  افکار  •

 .هیچ چیز بهتر نخواهد شد

 ی حوادث تروماتیک : مانند فلش بک هاتصاویرذهنی •

 : هجوم افکار مختلف فرایندهای تفکر •

 : تحریک پذیری، افسردگی  خلق •

 مواد : کناره گیری و انزوا، انجام ندادن فعالیت های روزمره و معمول، مصرف الکل و رفتار •
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از فرد بخواهید علائمی را که قبل از بروز بحران خودکشی و یا تشدید افکار خودکشی تجربه می کند، روی کاغذ   

 زیر عنوان علائم هشدار دهنده بنویسید.

 

 استفاده از استراتژی های مقابله ای  (2

با افکار و میل به خودکشی  ه کارهایی می تواند انجام دهد تا  پس ازشناسایی علائم هشدار دهنده، از فرد سوال کنید چ

وی کمک کنید تا    مقابله کند و ذهنش را برای مدت کوتاهی هم که شده از افکار خودکشی خالی کند؟  سپس به  

نمونه ای از    و آنها را در زیر عنوان مقابله با افکار خودکشی بنویسید.پیدا کند  ابله با افکار خودکشی را  مق راه های  

استراتژی های مقابله ای عبارتند از: مشغول شدن در طیف وسیعی از رفتارها مثلا بیرون رفتن برای پیاده آوری، دعا و  

طالعه  مفعالیت سرگرم کننده،  نیایش، گوش دان به موزیک مورد علاقه، دوش گرفتن، ورزش، مشغول شدن در یک  

  .یا انجام کارهای عادی و روزمره، تماس با یک دوست و سایر افرادی که در شبکه حمایت اجتماعی وی قرار دارند

حمایت افراد  شناسایی  کنید    کننده،  برای  سوال  فرد  ایجاد "از  شما  در  خوبی  احساس  کسانی  چه  با            معاشرت  

چه کسی به شما کمک می کند حداقل برای مدت کوتاهی ذهن تان از مشکلات منحرف شود؟ البته  "یا    "کند؟می

 .  "بخاطر داشته باشید قرار نیست در مورد افکار خودکشی چیزی به آنها بگویید 

سوال کنید: فکر می کنی در طی زمان بحران، چطور  فرد مشخص شد،  از وی پس از اینکه استراتژی های مقابله ای 

استفاده کنی؟  اگر تردید دارد بتواند این کارها را انجام دهد، باید بپرسید چه چیز مانع از  روش ها  می توانی از این  

از  در نهایت، این استراتژی ها را الویت بندی کنید و  انجام این فعالیت ها می شود و برای آن حل مساله انجام دهید.  

 .دوثرتر است، در بالای فهرست بنویساز همه آسان تر و یا احتمالا از همه م مواردی را که استفاده از آن او بخواهید 

  

 تماس با اعضای خانواده و یا دوستانی که می توانند به حل بحران کمک کنند  (3

و یا تماس های اجتماعی، تاثیر کمی بر کاهش بحران داشت، فرد می تواند به    شخصی   اگر استراتژی های مقابله ای

باید      اعضای خانواده و یا دوستانش اطلاع دهد که در حال تجربه ی یک بحران خودکشی است. در این راهکار،   

 که در بحران است و نیاز به کمک و حمایت دارد.  بگوید  به صورت روشن و واضح 

در میان اعضای خانواده و یا دوستان خود با چه کسی می تواند در طی یک بحران  "بپرسید  فرد  برای این منظور، از  

وقتی تحت استرس هستید چه کسی از شما حمایت می کند و یا  احساس    "یا    "تماس بگیرد و از او کمک بخواهد؟

هر و برادر، والدین، دوست  نمونه هایی از افراد حمایت کننده، همسر، خوا  "می کنید می توانید با او صحبت کنید؟

این  نام و شماره تماس  از فرد بخواهید  وقتی این افراد شناسایی شدند،    می باشد.  هنزدیک، معلم، روحانی محل و غیر

 افراد را روی کاغذ و تحت عنوان کسانی که می توانند در زمان تشدید افکار خودکشی به من کمک کنند، بنویسید. 

ش  را با خانواده و یا دوستان موضوع    ممکن است راحت نباشد این   فرد    گاهی شناسایی چنین کسی ممکن نیست و یا

 . برویدبعدی  . در چنین مواردی مستقیم به قدم مطرح کند
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 تماس با افراد متخصص و مراکز تخصصی  (4

که می توانند در زمان    ، پزشکان و یا سایر افراد متخصصی استشناسانروانشامل تماس با روان پزشکان،    این گام  

آنها یادداشت کند  همراه با شماره تلفن یا آدرس و مراکز را   داسم این افرااز فرد بخواهید    .کمک کنندبحران به فرد 

 تماس بگیرد.  بهداشتی درمانی در حل بحران موثر نبود با یک متخصص و یا مرکز   کارهای قبلیاگر و تاکید کنید 

در بسیار مهم است نام مراکزی  که  .  مربوطه، بهتر است الویت بندی شودفهرست متخصصان و مراکز و موسسات   

در واقع، طرح امنیت  در طرح نوشته شود. یا می توان به آنها دسترسی داشت ،ساعات غیراداری در دسترس هستند و 

نمونه هایی از افراد و مراکز تخصصی  دردسترس است.  کمک  تخصصی مناسب در طی یک بحران،    کند   باید تضمین

 عبارتند از: 

 روان پزشک و روان شناس معالج شماره تماس   •

 شماره تماس و آدرس نزدیک ترین مرکز سراج  •

 شماره تماس و آدرس نزدیک ترین مرکز خدمات جامع سلامت  •

 شماره تماس و آدرس بخش اورژانس روان پزشکی بیمارستان نزدیک محل سکونت  •

 شماره تماس و آدرس بخش اورژانس بیمارستان نزدیک محل سکونت  •

 شماره خطوط  مشاوره تلفنی و مداخله در  بحران شامل : •

 ی و شبانه روز  گانیبه صورت را  یت یو حما  یشناختارائه خدمات روان  ،یست یبهز  تلفنی  مشاوره  خط  ،1480  شماره -

به صورت    یو اجتماع  یخانوادگ   ،یفرد  یهادر بحران  یارائه خدمات تخصص   ،ی ، اورژانس اجتماع123شماره   -

 گان یو را یروزشبانه

و    یاز خودکش  یری شگ ی تهران، ارائه خدمات پ  ی دانشگاه علوم پزشک  ی ، خط بحران روانپزشک5446۷000شماره   -

   24تا  14همه روزه از ساعت   ،یروانپزشک  یهابحران ریسا

پزشک44508200شماره   - علوم  دانشگاه  بحران  خط  پ  ران،یا  ی،  خدمات  خودکش  یری شگی ارائه  سا  یاز   ریو 

 19تا   8ساعت   لی تعط  ی و در روزها 19-14 یکار یدر روزها ،یروانپزشک  یهابحران

 

  با   که   دارند  ای   دیده   آموزش  مشاوران  و  شناسانروان اورژانس اجتماعی،    دهید   توضیح   اجتماعی  خط تلفن اورژانس  مورد  در

  هم   را  حتی اسم خود  توانند   حتی می    و   است   هفته  روز  ۷  در  و  ساعته  24  خدمات  این .  دارند  آشنایی  خوبی  به  آنها  مشکلات

  ممکن   است،  محدود  اورژانسی  شناختی  روان  های  مراقبت  به  دسترسی  امکان  که  شرایط   یا  و  مناطق  برخی  در .  نگویند  تلفن  پشت

 .کنید وارد  امنیت طرح در را  خود تماس شماره    باشد   لازم است

 

 کاهش احتمال استفاده از وسایل مرگبار  (5
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این گام می تواند به عنوان یکی از مراحل تدوین طرح امنیت انجام شود و یا در قالب مشاوره جداگانه ای ارائه    

طرح و برنامه دارد و روش و وسایل مرگبار به راحتی دردسترس است،   برای خودکشی فرد وقتیدر هر حال، گردد. 

خطر خودکشی چند برابر می شود. البته حتی اگر بیمار طرح و برنامه خاصی را هم برای خودکشی مطرح نمی کند  

هر وسیله بالقوه مرگباری است که  مولفه کلیدی یک طرح امنیت خوب، حذف و یا محدود کردن دسترسی به    یک

وجود دارد. این ممکن است شامل ذخیره کردن داروها در یک جای امن، و محدود کرن   زندگی فرد  در محیط

 دسترسی به چاقو، تیغ، تیغ موکت بری، و سایر وسایل مرگبار می باشد.  

سوال کنید  ده بودن روش، متفاوت خواهد بود. ابتدا، از فرد ، بسته به کشن شیوه محدود کردن دسترسی به این وسایل 

د فکر می کند و سپس وسایل مورد نظر را از محیط  وی  که در طی بحران خودکشی، به چه روشی برای کشتن خو

کنید.   خود  دور  از  توانید  می  مسمومیت  پایین  با سطح  داروهای  مصرف  مانند  مرگبار  کمتر  های  فرد  برای روش 

از یک   و یا غیرممکن کند.  برای مثال  بخواهید دسترسی به این داروها را قبل از اینکه در بحران قرار بگیرد محدود

برای روش های مرگباری مثل  را در جای امنی قرار دهد و در آن را نیز قفل کند. ولی    هاخانواده بخواهد دارو عضو  

خود را به این وسایل محدود کند زیرا خطر خودکشی بواسطه تماس  بخواهید دسترسی فرد  ، نباید از خود  سلاح گرم

مستقیم با روش مرگبار، افزایش می یابد. در عوض، از فرد دیگری مانند یک عضو خانواده، یا دوست بخواهد آن را  

 از منزل دور کند.

وقتی تهیه طرح امنیت تمام شد، از فرد بخواهید یک بار مواردی را که برای هر گام، روی کاغذ نوشته است برای   

 شما بخواند و اگر موردی، اشتباه نوشته شده بود آن را اصلاح کنید. 

 

 

 پایش و پی گیری -چهارم گام  

 

ساعت و  افراد در خطر   48ساعت، افراد در خطر متوسط،  24برای افراد  در خطر بالای خودکشی ، در عرض  •

پایین در عرض یک هفته، تماس پی گیری را انجام دهید. در این تماس، مراجعه به مراکز  بهداشتی/ درمانی و  

وباره ارزیابی کنید و اقدامات لازم  دریافت خدمات ضروری را  بررسی کنید .علاوه براین،  خطر خودکشی را د

  از ابزار غربالگری  خودکشی می توانید دوباره    برای این کار   م دهید. انجارا با توجه به سطح خطر خودکشی،  

م،  از آخرین تماسی که داشتی   "استفاده کنید با این تفاوت که در سوال اول به جای در یک ماه اخیر، بگویید  

 دقیقه وقت می گیرد. 2این غربالگری حدود ". ا بپرسید....  و سپس سوالات ر آیا

، دسترسی به وسایل  امل خطر یا محافظ ) از دست دادن یکی از اعضای خانواده و نزدیکانهرگونه  تغییر در عو •

 . خودکشی جدید، تعارض های بین فردی ، انزوای اجتماعی و احساس تنهایی ( را بررسی کنید

 . طرح امنیت  را مرور و در صورت نیاز به روز کنید •
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  .از فرد برای ادامه پی گیری تلفنی اجازه بگیرید •

 

 مستند سازی و سوپرویژن  -پنجمگام 

نکات مهم مشاوره تلفنی شامل سطح خطر خودکشی و مداخلات انجام شده و همینطور  قضاوت / تحلیل بالینی خود    •

 را مستند کنید.  

   .خود در مورد  مراجعین دشوار  و تصمیم های  بالینی چالش برانگیز مشورت کنیدمدیر گروه های  با همکاران و   •

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 سایر اقدامات پیشنهادی

کاهش مقاومت  ایو  یآمده است که به ارتباط بهتر با فرد در خطر خودکش ییها هیتوص ریداده شد، در ز حیکه در بالا توضمواردی  علاوه بر

 د و می توانید در صورتی که فرصت داشتید آنها را نیز انجام دهید:تر کمک خواهد کر یکمک تخصص افتیدر یبرا یو

 یخوب دهیراه حل و ا یخودکش ایسوال که آ نیا یبا تمرکز رو دیتوان یشما م -زیر سوال بردن اقدام به خودکشی به عنوان یک راه حل.1

 : دیدارند، باز کن یخودکش یبرا یکه قصد جد یمارانیبا ب یهمکارانه را حت کردیرو کیباب  ر،یخ ایاست 
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 خشم  مدیریت  
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 اطلاعاتی برای شما:

خواسته       به    کنند. هر وضعیتی که فرد را ناکام کند یعنی مانع رسیدن  خشم هیجانی طبیعی است که همۀ افراد آن را تجربه می

شود. علاوه براین، تعارض های بین فردی و عوامل اجتماعی و محیطی مثل فقر،  هایش شود، باعث ایجاد احساس خشم می

 بیکاری، بیماری و گاهی نیز اضطراب، می تواند موجب تحریک پذیری و عصبانیت شود. 

 یخشمچنین  نیز احتمال بروز خشم بیشتر از شرایط طبیعی است. عوامل مختلفی ممکن است در بروز  جنگ  در شرایط بحران  

در معرض مداوم تهدید بمباران بودن، مشکلات مالی ناشی از جنگ، دور بودن یک یا چند عضو خانواده نقش داشته باشد مانند  

می تواند            و حضور آنها در مناطق پرخطر کشور، عدم امکان تماس و اطمینان از سالم بودن اعضای دور خانواده و غیره  

 فرد را تحریک پذیر کرده و موجب بروز خشم شود. 

ولی خشونت و پرخاشگری داستان دیگری است. عصبانیت یک احساس است ولی  اگرچه خشم یک احساس طبیعی است   

تواند کلامی مثل دادزدن و فحاشی  شود. پرخاشگری میزدن به دیگران انجام می پرخاشگری یک رفتار است که به قصد صدمه 

و یا فیزیکی مثل حمله به دیگران و یا شکستن اسباب و اثاثیه باشد. علاوه براین یک فرق دیگر هم بین عصبانیت و پرخاشگری  

وجه طبیعی نیست چون افراد  هیچ شوند و یک هیجان طبیعی است ولی خشونت به ها عصبانی میوجود دارد. درحالیکه همه آدم 

د کمک افرابه    ، مهارتی است که  مدیریت خشمکنند و نگذارند تبدیل به پرخاشگری شود.  مدیریت  توانند عصبانیت خود را  می

آموزش این  د. نصحبت کن  چیزی که آنها را عصبانی کرده،    در مورد  ندو وقتی آرام شدکرده  کند تا خشم خود را کنترل  می

و در شرایطی که خانواده ها ممکن است دسترسی معمول به شبکه حمایت های اجتماعی خود را  ها  مهارت در زمان بحران  

 نداشته باشند، اهمیت زیادی دارد چون می تواند موجب کاهش احتمال بروز پرخاشگری در منزل شود.  

  البته گاهی   می دهند.  که عصبانیت های مکرر و یا تحریک پذیری را گزارشاست  افرادی    ، مناسب برای  این مداخله 

می  او  متوجه عصبانیت های شدید یا مکرر  از شیوه صحبت کردن وی  اصلی فرد چیز دیگری است ولی شما  شکایت  

شوید. در چنین مواردی اگر فرصت کافی داشتید، ابتدا به شکایت وی پاسخ دهید و سپس در مورد تحریک پذیری 

   "به نظر می رسه از چیزی عصبانی هستی  "یا   "به نظر عصبانی می رسی "بدهید. برای مثال  بازخورد و عصبانیت وی 

، از وی اجازه بگیرید تا این  با آن  و اگر فرد آن را تایید کرد، پس از گوش دادن به علل عصبانییت وی و همدلی

 زیر را انجام دهید: اقدامات    مداخله را انجام دهید. برای آموزش کنترل عصبانیت، 

 

 ضرورت کنترل خشم  .1

خشم یک هیجان طبیعی مثل ترس، اضطراب، غم و غیره است که همه انسان ها گاهی آن را تجربه  توضیح دهید  

اما همین هیجان  در شرایط حاضر ممکن است به دلایل مختلف احتمال عصبانی شدن بیشتر شود.    می کنند و

طبیعی درصورتی که کنترل نشود و به شکل درستی ابراز نشود می تواند به سلامت جسمی و روانی فرد و دیگران  
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  بنابراین ما مسوولیت داریم خشم خود را کنترل کنیم تا از سلامت خود و دیگران محافظت کنیم و  .صدمه بزند

 افزایش ندهیم.  استرس شرایط حاضر را  

 

 اثرات خشم های مکرر و پرخاشگری  .2

را می توانید در    موارد  برای فرد توضیح دهید. این آن را به صورت پرخاشگری، ابراز خشم های مکرر و اثرات 

 قالب اثر آن بر خود و دیگران توضیح دهید:

  شدن  تند  و   فشارخون  قلب،  ضربان  موجب افزایش   که  شود  می  بدن  در  هایی  هورمون  ترشح  باعث   خشم •

  به  تواند  شده و در صورتی که فرد مکرر و به مدت طولانی در حالت عصبانیت قرار داشته باشد، می  تنفس

  گوارشی،  مشکلات  مثل   براین مواردی   علاوه.  دکن   تضعیف   را   ایمنی   سیستم  و  زده   صدمه  عروقی   قلبی   سیستم

  روانی   وضعیت  بر  خشونت.  شوند  می  محسوب  خشم  عوارض  ازدرد در قسمت های مختلف بدن،    و  سردرد

 . است پرخاشگری منفی ابراز  روانی عوارض ترین  شایع از  پشیمانی و گناه  شرم، احساس. گذارد می اثر نیز

پرخاشگر  دیشد  یخشم ها • نظر جسم  ی و  از  م  گرانیبه د  ی و هم روان  یهم  زند و روابط فرد را   یصدمه 

نگرش و    یرو  یزنند اثر درازمدت   یم   تی که افراد هنگام عصبان   یی رفتارها  ا یکند. حرف ها و    یم   بیتخر

افراد    ن ی ب  تیمی کاهش صم  ایگذارد و ممکن است موجب قطع ارتباط و    یکه نسبت به هم دارند م  یاحساسات 

 شود.  

 

 

 افزایش انگیزه برای کنترل خشم  .3

 کارهای زیر را انجام دهید:   انگیزه فرد را برای کنترل عصبانیت خود افزایش دهید. برای ای منظور

 ی پرخاشگری   ها هزینه و فواید کردن  مشخص ✓

  .یادآوری پیامدهای آخرین بار ابراز خشم به صورت پرخاشگری و آسیبی که به دیگران زده است ✓

 فواید کنترل خشم   یادآوری  ✓

 در میان گذاشتن تصمیم خود برای کنترل خشم با افراد مهم زندگی   ✓

 

 های عصبانیت شناخت نشانه .4
برای اینکه فرد بتواند خشم خود را کنترل کند، اول باید تشخیص دهد که عصبانی است. علاوه براین، کنترل خشم    

به فرد    -بویژه علائم جسمی  -در مراحل اولیه آن آسان تراست. بنابراین، آشنایی با علائم هشداردهنده اولیه خشم  
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کمک می کند تا قبل ازاینکه خشم شدت بگیرد آن را کنترل کند. این علائم را می توان به سه دسته جسمی، شناختی  

 و رفتاری تقسیم کرد: 

  لرزش، داغ شدن، تعریق، قرمز شدن   : تند شدن ضربان قلب، تند شدن تنفس، تنش عضلانی،علائم جسمی ➢

 صورت یا رنگ پریدگی، خشکی دهان، احساس درد در قسمت های مختلف بدن

، افکار قربانی بودن و دیگران مانند قصد عمدی صدمه زدن  افکار و فرض های منفی در مورد  - علائم شناختی ➢

 رفتار غیر منصفانه  

، به هم ساییدن دندان ها، نگاه های    بلند شدن صدا، وضعیت بدنی تهاجم  مشت شدن دست ها،  -علائم رفتاری ➢

 خیره 

 کنترل عصبانیت   .5

فرد باید به محض اینکه علائم عصبانیت را در خود تشخیص داد، آن را کنترل کند. هرچه زودتر این کار انجام شود   

بهتر است چون هرچه عصبانیت شدیدتر شود، کنترل آن هم سخت تر می شود. کنترل عصبانیت مثل کنترل اتومبیل  

  ماشینی است که با سرعت زیاد پیش می رود.  است، متوقف کردن ماشینی که سرعت آن کم است خیلی راحت تر از

علائم عصبانیت نشان می دهد که بدن و ذهن در حالت تنش و ناآرامی قرار دارد. بنابراین، فرد باید سعی کند خود  

به حالت قبل برگردد و بهتر بتواند در مورد موضوعی که موجب عصبانیت شده فکر و    را آرام کند تا ذهن و بدن

راه های مختلفی برای آرام کردن ذهن و بدن وجود دارد که در اینجا به چند مورد از آنها اشاره شده صحبت کند.  

 است:

شود که تنش ذهن  تنفس عمیق و کند یک اثر آرام بخش بر کل سیستم بدن دارد و موجب می  - تنفس عمیق   •

دهد که درست متضاد وقتی  و بدن کم شود. تنفس عمیق، پادزهر عصبانیت است، چون بدن را در حالتی قرار می

 است که فرد  عصبانی است. 

     تواند به آرام شدن فرد کمک کندتجسم کردن یک صحنه خوشایند و آرام بخش می  -تصویرسازی ذهنی •

 را ملاحظه کنید(. اضطراب ) بخش  

تواند در آن واحد به دو موضوع فکر کند، پس وقتی فرد به چیزهای دیگری  ذهن  نمی  - پرت کردن حواس •

شود. برای  تر شده و عصبانیت نیز کمتر میرنگ رنگ و کمکند، کممیکند، افکاری که  او را عصبانیفکر می

 صلوات فرستادن، شمارش معکوس، زمزمه شعر و یادآوری خاطرات خوشایند استفاده کرد.توان از این کار می

بخش  -خود  • آرام  سر   -گویی های  در  دیگران  و  خود  مورد  در  منفی  افکار  هنگام عصبانیت، یک سری 

کند. بنابراین، خالی کردن ذهن از این افکار می تواند فرد را آرام کند. برای این را تشدید میآن  چرخد که  می
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کار باید افکار آرام بخش جایگزین افکار منفی شوند. این کار باعث می شود ذهن آرام شده و این پیام را به  

 ."آرام باش و  لازم نیست درحالت آماده باش باشی   "بدن بدهد که 

 و آرام باش چند نفس عمیق بکش  ✓

 .کندعصبانی شدن فقط اوضاع را بدتر می ✓

 .این موضوع ارزش این همه عصبانیت را ندارد ✓

 .و آرام بمانم می توانم خونسردی ام را حفظ کنم  ✓

 .همیشه نمی توانم انتظار داشته باشم همه طبق میل من رفتار کنند ✓

 

اگر شدت عصبانیت زیاد است، بهتر است فرد موقعیت را ترک کند، به مکان دیگری برود        -ترک موقعیت  •

کند قبل از اینکه فرد به مرحله انفجار برسد و خود  و سپس سعی کند خود را آرام کند. ترک موقعیت کمک می

موقعیت را ترک کرد  و به فرد  وقتی    از منطقه خطر دور شود.  و یا به کسی صدمه بزند،    را به دردسر بیندازد

دقیقه زمان برای آرام شدن لازم    30-60باید سعی کند خودش را آرام کند. در اکثر موارد،   مکان دیگری رفت،

ی مانند قدم زدن، ورزش های سبک  د انجام کارهای هایی که قبلًا ذکر شاست. در طی این مرحله، علاوه بر روش

انجام فعالیت های معمول و یا مورد علاقه و صحبت کردن با یک  م،  امثل دو، گوش دادن به یک موسیقی آر

 . نیز کمک کننده است دوست، 

 

 

 
 اطلاعاتی برای شما:

هر شکلی از بدرفتاری جسمی، جنسی، روانی و هیجانی است که توسط یکی از اعضای خانواده نسبت به  خشونت خانگی  

گیرد  اگرچه، بد رفتاری انواع مختلفی دارد ولی در اینجا تمرکز بر بد رفتاری یا خشونت جسمی و  اعضای دیگر صورت می

انجام شد    نتیجه پژوهشی که در ایران یا تهدید به آن می باشد. عوامل مختلفی در خشونت و پرخاشگری افراد موثر است، ولی 

نشان داد بیکاری یا درآمد کم، تحصیلات پایین، انزوای اجتماعی و سوءمصرف الکل و مواد  از عواملی است که احتمال خشونت  

جوان بودن و یا پایین بودن سن زن در هنگام ازدواج، تحصیلات کم، شاغل نبودن و  ،  در مردان را افزایش می دهد. همچنین 

از جمله مهمترین عوامل خطری است که زنان را  ،  نداشتن استقلال مالی، باردار بودن، تعداد بیشتر بچه ها و بیماری یا معلولیت

 قربانی خشونت خانگی می کند.  

 پیشگیری از خشونت خانگی 
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  که در آن قرار داریم  نیز می تواند احتمال بروز خشونت خانگی را افزایش دهد. جنگی  ، بحران ها مانند  موارد فوقعلاوه بر   

پیامدهای آنجنگ   تغییر داده و ممکن است کسانی را که    ،و  به میزان زیادی  افراد را  در معرض خشونت  زندگی روزمره 

قربانیان خشونت ممکن است در شرایط دشوارتری برای دریافت کمک  یشتر در خطر قرار دهد. علاوه براین،بخانگی هستند، 

نزدیکان  مراکز درمانی مراجعه نکنند،  ، به دلیل ترس از بمباران به  و حمایت قرار داشته باشند. برای مثال در صورت صدمه دیدن

نیز ممکن است به    خدمات و مراکز حمایتی  و دوستان حمایت کننده به دلیل رفتن به مناطق امن تر کشور، در دسترس نباشند و

شناسایی و انجام اقداماتی    ،بنابراین به نظر می رسد در شرایط حاضردلیل شرایط حاضر، خشونت خانگی در الویت شان نباشد.  

 برای محافظت از افرادی که در معرض خشونت قرار دارند، اهمیت ویژه ای داشته باشد.  

گروه هدف این مداخله زنانی هستند که خشونت و یا تهدید به خشونت را از سوی یکی از اعضای خانواده شامل همسر، پدر  

 و یا پسر خود گزارش می دهند.

 

در معرض خشونت خانگی قرار داشته باشند و در عین حال احساس  پیش  زنان ممکن است بیش از  بحران،  در شرایط     

تنه منابع حمایتی،  کنند که  به  بدون دسترسی  و  و  ا  از خود  محافظت  برای  انجام کاری  به  قادر  و  اند  افتاده  تله  در 

.  برای آنها انجام شودی اولیه یی و اقدامات پیشگیرانه و محافظت فرزندانشان نیستند. بنابراین لازم است این موارد شناسا

ارائه    و فرزندان و    ، تضمین امنیت فردشناسایی و ارزیابی سطح خطر  از خشونت خانگی،  یشگیریهدف مداخله پ

 اطلاعات در مورد مراکز و منابع حمایتی موجود در جامعه است.  

 

 برقراری ارتباط   .1

است و چنین ارتباطی در مشاوره خشونت  فرد تماس گیرنده  پیش شرط انجام هر مشاوره ای، برقراری ارتباط مناسب با   

خانگی اهمیت ویژه ای دارد. مشاوره خشونت خانگی شامل فراهم آوردن فرصت مناسبی برای ارزیابی خشونت و  

تامین   با  امنیت انجام اقداماتی برای  بتوانید ارتباط مناسبی را  باید  ابتدا  افراد    زنان و کودکان است. برای این منظور 

سری   یک  به  مشاوره،  عمومی  های  مهارت  از  استفاده  بر  علاوه  باید  خانگی  خشونت  روی  کار  در  کنید.  برقرار 

ملاحظات اختصاصی نیز توجه داشته باشید، زیرا بسیاری از قربانیان خشونت خانگی علی رغم نیاز زیادی که به مشاوره 

ارند ممکن است به دلایل مختلف تمایلی به صحبت در مورد این موضوع نداشته باشند. برای ایجاد چنین ارتباطی  د

 توجه به نکات زیر ضروری است:

ه  • د ا ف ت س ا ل  ا ع ف ن  د ا د ش  و گ ی  ا ه ک  ی ن ک ت ز  ا ر  و ظ ن م ن  ی ا ی  ا ر ب  . د ی ه د ی  م ش  و گ ب  و خ د  ر ف ی  ا ه ت  ب ح ص ه  از سرزنش کردن  و    ب

   .فرد برای ماندن در یک رابطه توام با خشونت  اجتناب کنید

می        مقصر چیزی که اتفاق" به او این پیام ها را بدهید که   نشان دهید و    شرایط وی با  همدلی خود را    و  درک •

  ."هیچ چیزی حتی شرایط فعلی که در آن قرار داریم، توجیهی برای خشونت نیست  و  افتد نیستی
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 خشونت خانگی شناسایی  .2

 خشونت خانگی معمولا به دو صورت اتفاق می افتد:ارزیابی    

 .کند و به دنبال دریافت کمک و حمایت استشن وجود خشونت خانگی را بیان  میفرد به صورت رو (1

 کند.  فرد غیر مستقیم از تعارض و اختلافات زناشویی شکایت می  (2

 

پرس و جوی بیشتری کنید تا خشونت احتمالی را کشف کنید. توجه داشته باشید شکایت     در  مورد دوم، لازم است

وجود اضطراب و افسردگی می  در رابطه جنسی و    جرو بحث های مکرر، خیانت،  مشکل از مشکلات زناشویی مانند  

پس از توضیح اصل رازداری ، ابتدا با چند سوال، وجود    مواردی،   در چنین حاکی از خشونت خانگی باشد.  تواند  

  "خشونت خانگی را ارزیابی کنید و سپس سطح خطر را تعیین کنید. برای مثال ارزیابی را با این جمله شروع کنید  

.  "پرسیممی        زناشویی دارند،     ه اختلافچون خشونت بر علیه زنان نسبتا شایع است ما این سوال را از همه زنانی ک

 سپس این  سوال عمومی و تقریبا غیر مستقیم را بپرسید:  

آیا کسی در خانه هست که    "و یا     "بترسی؟   او   از  که هست منزل  در   کسی  کنی؟آیا می   امنیت احساس  خانه در  آیا   "

 . به تو صدمه بزند و یا تو را تهدید کند؟ اگر پاسخ به این سوالات بله بود، سطح خطر را ارزیابی کنید

 

 

 

 ارزیابی سطح خطر   .3

را تهدید می کند، ارزیابی کنید تا براساس  سری سوالات، میزان خطری که فرد  باید با استفاده از یکدر این قسمت 

سوالاتی که برای ارزیابی میزان خطر  آن بتوانید مناسب ترین اقدام را برای تامین امنیت وی و فرزندانش انجام دهید. 

 مورد استفاده قرار می گیرد در زیر آمده است: 

 آیا الآن درخانه احساس امنیت می کنی؟  (1

 آیا دفعات و شدت خشونت افزایش یافته است؟  (2

 آیا شما  را با چاقو یا  اسلحه تهدید کرده است؟ (3

 آیا اخیرا به دلیل خشونت در بیمارستان بستری شده ای؟  (4

 چقدر احساس امنیت می کنید؟  (5

 فکر می کنید بچه هایتان چقدر امنیت دارند؟ (6

 

 تعیین اقدام مناسب .4
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اقدام  طور کلی اگر فرد  در خطر فوری قرار دارد یعنی در حال حاضر در خانه احساس امنیت نمی کند، باید یک  ب

 به خدمات مداخله در بحران را انجام دهید. ولی اگر خطر، فوری و شدیدوی  و ارجاع  فوری را برای تامین امنیت  

کنید تا به حفظ امنیت وی و بچه ها  و  تهیه    با همکاری او  تامین امنیت را، طرح  نیست و فرد در آرامش نسبی است

 :دپیشگیری از آسیب های ناشی از خشونت های احتمالی بعدی کمک کنی 

 

 وقتی  فرد ) یا فرزندانش(  در خطر فوری و بالایی قرار دارد:  •

و نیاز به یک اقدام در خطر فیزیکی فوری قرار داشته    )و یا فرزندانش(تماس گیرنده  وقتی کاملا روشن است که    

به اورژانس اجتماعی  سعی کنید از فرد رضایت بگیرید تا موضوع را  آنها وجود دارد،    اورژانسی برای تامین امنیت

به هر دلیلی مانند ترس و  فرد    اگر  و یا از خود وی بخواهید با این شماره تماس بگیرد.    گزارش بدهید  110و یا    123

بار دیگر توضیح داده و برای تامین امنیت مراجع و  وحشت رضایت نمی دهد، لازم است محدودیت رازداری را 

 .فرزندانش با پلیس تماس بگیرید.  بخاطر داشته باشید این کار نقض اصل اخلاقی رازداری نیست 

 

 را تهدید نمی کندفرد وقتی خطر فوری  •

علاوه             رای موقعیت های پرخطر تهیه کنید وب  را  وقتی خطر فوری فرد را تهدید نمی کند، یک طرح تامین امنیت 

براین، به وی توصیه کنید به نزدیک ترین مرکز خدمات جامع  سلامت مراجعه کرده و با  کارکنان مراکز در مورد  

این  مشکل صحبت کند. تاکید کنید کارشناسان سلامت روان این مراکز ، اصل رازداری را رعایت خواهند کرد و  

 ین زمینه دریافت کرده اند. علاوه براین، آموزش های کافی را برای کمک به وی در ا

 

تناسب داشته    فرد  و نیز شبکه حمایت اجتماعی وی    با موقعیت و شرایطیک طرح امنیت خوب، طرحی است که    

و با توجه به شدت خشونت و منابع  تماس گیرنده    این طرح را با همکاری   بسیار مهم است   و قابل اجرا باشد. بنابراین

از وی بخواهید کاغذ و قلمی بیاورد و نکات اصلی طرح را روی کاغذی  حمایتی وی طراحی کنید. برای این منظور 

بنویسید و در جای مطمئنی نگهداری کند تا در فواصل زمانی مختلف به آن رجوع کند و به خود یادآوری کند در  

 زمان بحران، چه کارهایی باید انجام دهد. 

 

 طرح امنیت در طی خشونت  -الف

در موقعیتی  قرار می گیرید که در آن  امکان خشونت جسمی وجود دارد  طراحی طرح امنیت تاکید کنید وقتی  در  

 هر کاری که می توانید انجام دهید تا از صدمه دیدن  اجتناب کنید. این ممکن است شامل انجام کارهای زیر باشد: 
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از اتاق یا مکانی که امکان خروج از آن سخت است یا امکان دسترسی به چاقو و وسایل خطرناک وجود دارد،     -

خارج شوید. برای مثال از مشاجره در مکان هایی مثل حمام، آشپزخانه و پارکینگ اجتناب کنید و یا فوری از 

 . آنجا بیرون بیایید

چادر یا مانتو و روسری و کیف دستی خود را دم ِدست نگه دارید تا در صورتی که خواستید خانه را ترک کنید  -

 .بتوانید سریع این کار را انجام دهید

در یک فرصت مناسب بدون اینکه همسرتان متوجه شود به یک فرد قابل اعتماد،  اورژانس اجتماعی  در صورت لزوم،   -

   . تلفن بزنید   110یا پلیس    123

از   - که  بدهید  علامت  ها  بچه  به  شود  متوجه  همسرتان  اینکه  بدون  و  مناسب  فرصت  یک  در  لزوم  درصورت 

 ها کمک بخواهند و یا به یکی از نزدیکان تان، زنگ بزنند. همسایه

   .تلفن بزنند 110و یا   123تاجای ممکن سروصدا کنید تا همسایه ها متوجه شوند و به  -

حتما بچه ها را نیز با خود    و  اگر موقعیت دارد خطرناک می شود و ممکن است صدمه ببینید، خانه را ترک کنید -

 .بیرید چون ممکن است پس از رفتن شما،  صدمه ببینند و یا  تنها بمانند و بترسند

اگر بعد از خروج از خانه، مکانی برای رفتن نداشتید با اورژانس اجتماعی و پلیس تماس بگیرید تا یک مکان   -

 . موقتی برای شما و بچه ها درنظربگیرد

 

 

 

 

 طرح امنیت برای فرزندان -ب

 دهد:آموزش نکات زیر را به فرزندانش تاکید کنید برای تامین امنیت فرزندان، به تماس گیرنده  

  .نیایند دعوا  وسط  وجه هیچ به  و بکشند کنار  را  خود  درگیری، و دعوا هنگام -

 .کنند قفل خود  روی را در و بروند خانه   امن  هایمکان به -

 .شوند دور... و بوفه کنار پنجره، کنار  آشپزخانه، از -

  همسایگان  یا  و  اقوام  از  یکی  یا  و  123اجتماعی  اورژانس   یا110  پلیس  به   علامت داد،    او    نیاز و اگر  صورت  در -

 .بگیرند کمک و بزنند زنگ

  خارج   خانه  از  لزوم وقتی به آنها علامت دادید  صورت  در  تا  بدهید  یاد   هاآن  به  را  منزل  خروج از  مسیر  یک -

 .شوند
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 . بزنند تلفن  کسی  چه به یا و بروند کجا منزل از آمدن بیرون از بعد که بگویید آنها به -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مراقبت از سلامت روان  .5

  نی به فکر تام   دیبا  نکه یاست و افراد  علاوه بر ا  یدردناک و ناراحت کننده ا  ار ی مورد خشونت قرار گرفتن تجربه  بس   

منظور به فرد    نیا  یکند. برا   یزیخود هم برنامه ر  ی سلامت روان  یبرا  دیخود و فرزندانشان باشد با  ی جسم  ت ی امن 

 دهد: انجاممراقبت از خود  یرا برا  ریز  یکارها دی کن  شنهادی پ

و    ردی که به او اعتماد دارد و با او راحت است  تماس بگ  ی کسا  کند ب  ی م  ین یترس، و غمگ  ،ییاحساس تنها  اگر -

 .دی صحبت کن

و غمگ  اگر - اضطراب  به    ،است  ادیز  ین یشدت ترس  و    کیحتما  شناس  مثل روان  پزشک     ا یمتخصص  روان 

 .مراجعه کند

 .خود باشد   هیخواب و تغذ مراقب -

صحبت با اقوام و    ، یق یمانند ورزش، موس  دبه آن علاقه دارد انجام ده  ایبرد و    یرا که از آن لذت م  یکار   هر -

 . مورد علاقه یدوستان، خواندن کتاب ها

 . ردی کند، تماس بگ  یم جادیا یدر و یکه به معاشرت با آنها علاقه دارد و احساس خوب  یبا کسان  -

 

 خاتمه مشاوره .6
 

قرار داشتن در بحران جنگ، نباید مانع از انجام اقدامات لازم برای تامین امنیت تماس گیرنده و   در انتها یادآور شوید

منزل را ترک کنند و به یک مکان امن مانند منزل والدین و  شد باید    فرزندانش شود. بنابراین، اگر شرایط خطرناک

 اصول اساسی کار با قربانیان خشونت

  .لویت قرار داشته باشدوامنیت قربانی باید همیشه دراتضمین ➢

 .قربانی هرگز نباید برای مورد خشونت قرارگرفتن سرزنش شود➢

 داده قرار قربانی دراختیار را جامعه در موجود اجتماعی روانی های حمایت مورد در کافی مشاور باید اطلاعات➢

 .دهد ارجاع صلاح ذی مراجع به را وی یا و
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امن    می تواند آنها را در مکان هایی  یا سایر نزدیکان خود بروند. اگر مکانی برای رفتن ندارند، اورژانس اجتماعی  

 اسکان دهد. 

  آنها را یادداشت و در گوشی همراهتماس های اضطراری را به فرد بدهید و از او بخواهید    و در انتها فهرست شماره

و یا کیف دستی اش قرار دهد چون گاهی در شرایط بحران، افراد قادر به یادآوری شماره تماس های ضروری نیستند.  

 این موارد شامل: 

 123شماره اورژانس اجتماعی  (1

 110شماره نیروی انتظانی  (2

 شماره شعبه کلانتری نزدیک منزل (3

 شماره نزدیک ترین مرکز بهداشتی نزدیک منزل   (4

 شماره فرد یا افرادی که می توانند در شرایط بحران از او حمایت کنند (5

 در صورتی که صدمه دیده اند  115شماره تلفن اورژانس  (6

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یشنهادیاقدامات پ ریسا

 یاز بروز خشونت خانگ یریشگیپ.1

خشونت  یو بخاطر چه موضوعات یطیها و شرا تیدهد که همسرش معمولا در چه موقع صیو تشخ دیتا خوب فکر کن دیاز فرد بخواه-

 تیموقع کیکند تا حدالامکان از بروز  یزیاز قبل  برنامه ر ییها تیموقع نیچن یتواند برا یم بیترت نیکند. به ا یم یو بد رفتار

 .کند یریشگیخشونت پ

نشود که ممکن  یوارد بحث در مورد موضوعات ایپرخطر اجتناب کند و  طیکند از شرا یممکن سع یتا جا دیبه  فرد آموزش ده-

 و خشونت، ختم شود.  یریاست به درگ

و در تله بحث و  دیبهانه به دست او نده دیکند تا با او جر و بحث کن کیخواهد شما را تحریممسرتان اگر ه یحت دیاضافه کن -

خانه سرگرم  یمثال خود را با کارها ی. برادیبرو رونیب تیاز موقع یکار آن است که به نحو نیبهتر یطیشرا نیر چن. ددیفتیمشاجره ن

 .دیکن
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  چهارمبخش 
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 فرایند ارجاع 
 

  دا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تماس از  مانند  برخی  هایی  اورژانس  نیز  و  آن  عود  یا  و  پزشکی  روان  اختلالات  وجود  احتمال  دلیل  به  گیرندگان 

خودکشی و خشونت خانگی نیاز به ارجاع دارند. این موارد در بخش اول و همچنین در مداخلات مختلف بخش  

به        برای افرادی که نیاز به  ارجاع دارند، ارجاع مناسب را انجام دهید.  دوم، مشخص شده است. بنابراین، لازم است  

و چیزی فراتر از آن  یا تماس با خطوط تلفن بحران نبوده  خاطر داشته باشید ارجاع، صرفا توصیه به مراجعه به پزشک

گاماست.   این  از  تبعیت  است.  شده  داده  شرح  ارجاع  فرایند  زیر  میدر  تضمین  و  ها  درست  ارجاع  که  کند 

 رفته و افراد خدمات مورد نیاز را دریافت خواهد کرد:صورت گمناسبی

 فرایند ارجاع  
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بهترین مراکز برای دریافت خدمات سلامت روان، مراکز خدمات جامع سلامت  است.    -تعیین مراکز ارجاع .1

مراکز   براین،  پزشکی    علاوه  علوم  های  دانشگاه  روانپزشکی  های  درمانگاه  و  از    سراج  برخورداری  با  نیز 

فهرست این مراکز به تفکیک شهرها،  دهند.  ارائه میمتخصصان روان شناس و روانپزشک، خدمات مناسب را  

گیرندگان از شهر خود شما  همچنین، از آنجایی که ممکن است  برخی تماس  در اختیار شما قرار گرفته است.

های روان پزشکی شهر خود همراه  سلامت و درمانگاهخدمات جامع  باشند، سعی کنید از قبل فهرستی از مراکز  

 با شماره تماس و آدرس آنها را تهیه کنید تا بتوانید ارجاع موثری را انجام دهید. 

، شماره  123برای مواردی مانند خودکشی و خشونت خانگی، شماره تلفن های اورژانس اجتماعی  علاوه براین،  

را نیز در اختیار افراد قرار داده و تاکید کنید در هر ساعت از روز می توانند با این    110و شماره    115اورژانس  

 شماره ها تماس بگیرند و درخواست کمک کنند. 

زمانی را برای توضیح دلیل ارجاع اختصاص داده و با رعایت   -توضیح دلیل ارجاع و اخذ موافقت وی .2

برای این منظور توضیح دهید که شدت اضطراب )و یا افسردگی(    تباط سازنده، آن را توضیح دهید.اصول ار

های  آنها به حدی است که مشاوره تلفنی صرف کمکی به آنها نخواهد کرد. در این زمینه استفاده از استعاره

کمک کننده است. همچنین، تاکید کنید هدف شما این است که بهترین و مناسب ترین خدمات را برای  طبی

آنها فراهم کنید و لذا لازم است برای رفع مشکل خود به کسانی که امکانات، زمان و تخصص بیشتری دارند، 

 : زه برای قبول ارجاع، عبارت است ازمراجعه کنند. بطور کلی دو تکنیک مهم  افزایش انگی 

 وتاکید بر  پیامدهای منفی عدم مراجعه  (1

 فواید مراجعه به متخصص   (2

تاکید    بحران جنگ،  در مراقبت از خود و خانواده درگیری  در بیان پیامدهای منفی و یا فواید، بر تاثیر این تصمیم  

شود ، علاوه براینکه آزار دهنده است گاهی ممکن است مانع از آن  مثال بگویید دلشوره و اضطراب شدیدبرای    .کنید

و یا موجب تشدید تنش و اضطراب   انجام دهیماین شرایط که اقدامات مناسب را برای مراقبت از خود و خانواده در 

 آنها، بویژه کودکان، شویم. 

 در ارجاع، باید اطلاعات نسبتا کاملی را در اختیار افراد قرار دهید. این اطلاعات عبارتند از: - ارجاع .3

 

 اطلاعات مرکز/ درمانگاه مورد نظر شامل نام، شماره تماس و یا آدرس  -

 روزها و ساعات مناسب برای تماس تلفنی برای دریافت نوبت یا مراجعه  -

 اطلاعات مربوط به موضوعات مالی، بیمه و ... -
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پزشک/ روان پزشک و یا روان  نکته: به خاطر داشته باشید کسانی را که سابقه روان پزشکی دارند، حتی الامکان به  

 ارجاع دهید.   شناس خودشان

 

 

 

 

  

 به را ارجاع اطلاعات تا دیریبگ اجازه  او از  نکرد قبول را ارجاع هیتوص نظر مورد فرد که یصورت در

 کنند مراجعه دیبا یکس چه به و کجا بدانند شد عوض نظرشان اگر تا دیبده آنها
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ا  ب  شته 

 

 

 پ پ 

 

 ها پیوست
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برا  ا   یی از آنجا   ن، ی لاوه  ا   ن ی که  ب فراد آموزش د   د ی مداخلات   ارائه شود، مطالعه   ده ی توسط ا

 

مانند   یروانپزشک  یها   یماری تواند علائم ب یکند که م یم جادی را ا یادیز یاجتماع  ی روان یبحران جنگ، چالش ها

اگر تماس گیرنده سابقه ابتلا به افسردگی یا اختلالات اضطرابی دارد کاری که   کند. دیو اضطراب را تشد یافسردگ

برای این منظور، اقدامات زیر را  دهید کمک به مدیریت بیماری است.  می توانید در مشاوره تلفنی برای وی انجام  

 انجام دهید:

 

 ی روان ت یوضع یابیارز .1

 : دی کن  یاب یارز ریرا  با سوالات زوی   یتیو منابع حما یروان  تی وضع    

 هستند؟  دی( چقدر شدبه علائم اصلی اضطراب و افسردگی اشاره کنید)  ....در حال حاضر علائم  -        

 ؟یدکن یآنها را مرتب مصرف م ای؟ آیددار ی دسترسیتان به داروها ایآ -        

 ؟ید با او صحبت کن  یدهست که بتوان   کنارتان در   یکس  ایآ -         

 

 انتخاب اقدام مناسب   .2

 

 د دار وجود  زیاگر علائم هشدار دهنده ن ژهی شده و بو دی اگر علائم تشد -الف 
روزمره   یدر انجام کارها  یزدن به خود، ناتوان  بیآس   ای  یعلائم هشدار دهنده عبارتند از: افکار خودکش  ن یمهمتر

 ی ج ی گ ایو  دیاحساس وحشت شد د،یاضطراب شد ول؛معم یها  تیغذا خوردن و انجام فعال دن،ی مانند خواب

 توصیه کنید:     طیشرا  ن یا در

 . درا  بده  ی( فورن ی / آنلا  یتلفن  ای)  یملاقات حضور کی بی و ترت  ردی با روانپزشک خود تماس بگ -

 .دجامع سلامت مراجعه کن  خدمات  به پزشکان مراکز د،ندار ی اگر به روانپزشک خود دسترس  -

 : ردی تماس بگ ریز یبا خطوط تلفن د،ندار یپزشک دسترس ا یاگر به روانپزشک معالج و  -

 24تا  14، از ساعت "ی مداخله در بحران روانپزشک"، 021-544۷۷000خط    •

   19تا  14ساعت  "یاز خودکش یری شگ ی بحران و پ تی ریمد"،  021-44508200خط  •

   "یو اجتماع  یخانوادگ ،یفرد  یهامداخله در  بحران  "  ،ی، اورژانس اجتماع 123خط  •

   یتیو حما یمشاوره روانشناخت  گانِیارائه خدمات را ،یست یمشاور بهز ی، صدا1480خط  •

  ی خطوط مشاوره( را رو  ای) مانند روانپزشک معالج، روان درمانگر    یاضطرار   یشماره تماس هااز فرد بخواهید  :  نکته

 .دهمراه خود داشته باش شهی و هم دی سیکاغذ بنو

 

 مدیریت اختلالات اضطرابی و افسردگی  -1پیوست  
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فرد را ،  در دسترس هستند  کانی خانواده و نزد   یشامل اعضا  یتی حما  ینشده و منابع  دی اگر علائم تشد    -ب

 .دی کن  یری گ یدرمان معمول خود را پراهنمایی کنید تا 

 ادامه مصرف دارو:  -

 .دطبق دستور پزشک مصرف کن   قایرا دق یروانپزشک یداروها از فرد بخواهید  •

. مثلا نام دارو و زمان و مقدار دتا مصرف دارو را فراموش نکن   دساده درست کن   ادآوری  کپیشنهاد کنید ی •

  ن ی. همچن دبچسبان   خچالیاست مثل در    دیکه در معرض د  ییو آن را در جانوشته    کاغذ   یمصرف آن را رو

هفته    یکاغذ، روزها  نیا  ی رو  دتوان  ی م  ری خ  ایدارو را مصرف کرده    ایکه آ  دنشو   ی دچار سردرگم  نکهیا  یبرا

 . دکاغذ علامت بزن یرو دکن  یو هر بار که آن را مصرف م  سدیمصرف دارو را بنو یو زمان ها

که نسبتا   دکن   ی را تجربه م یعوارض جانب د،ی جد  یدارو کیاضافه شدن  ایدوز دارو  ریی اگر با تغ تاکید کنید  •

 . ردی تحمل آن سخت است با پزشک خود تماس بگ ایبوده و  دیشد

و  مقدار    دکن   ی امن و خشک نگهدار  یو آن را در جا  ه ی ته های خود را  ماه، دارو   کیحداقل    ی براتاکید کنید   •

 . تا فراموش نشود دی کن ادداشتیو زمان مصرف داروها را 

 

 درصورت کمبود دارو:  -
 .ردی ( تماس بگ41651( ، هلال احمر ) 190) یی با شماره تماس اطلاعات دارو •

آن شهر اطلاعات    ن یدارو از ساکن  هی ته   یبرا  ، سترفته ا  یگریخود و خانواده به شهر د  تیحفظ امن   یاگر برا •

آن شهر را در    ی تواند  نام و شماره تلفن داروخانه ها  ی م  زی ن  190  شماره  تاکید کنید    نی. علاوه براردی بگ

 قرار دهد.  شار ی اخت

دارو    ه ی در ته وی  توانند به    یم  زی بهداشت در روستاها ن   ی جامع سلامت در شهرها و خانه هاخدمات  مراکز   •

 .کمک کنند

 .  دنری و از او مشورت بگ دن اطلاع دهمعالج خود  فورا به پزشک  دی کن  هی دارو را ته  دن نتوانست  یل ی اگر به هر دل •

 

 بدون دارو:  ت یریمد -
را    ین یاضطراب و غمگ  تیریمد  یها  کی تکن   ست،ی ن   ش ی داروها  هی قادر به ته   یلی به هر دل  رنده،ی اگر تماس گ •

 یدارو درمان  ن یگزی راهکارها جا  ن یا  دی . البته توجه داشته باشدی کن   تیریتا علائم خود را مد  دی به او آموزش ده

 .کند هیرا ته  ش یتر، داروها عیهر چه سر دیو با ستی ن

را    ی و مدت زمان  دیری پزشک( خود تماس بگ   ایکرد با روانپزشک )  دای پ  یبه دارو دسترس  یوقت  دی کن  دی تاک •

 .را انجام دهد یی دارو زیاطلاعات، تجو ن یبراساس ا یتا و دی که دارو مصرف نکرده، به او اطلاع ده 
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 درمان:  یریگیپ -
روانپزشک   • به  دسترس  ایاگر  معالج  شناس  درمان  د،دار  یروان  پ  حتما  مراجعه  دکن   یری گ  یرا  امکان  اگر   .

 .   ردی بگ ن یآنلا  ای یمشاوره تلفن تواند می د،ندار یحضور

جامع سلامت محل سکونت  خدمات  به مراکز  تواند  می  د،ندار  یروان شناس معالج دسترس  ایاگر به روانپزشک   •

 .دری مراکز، مشاوره بگ ن ی خود مراجعه و از پزشکان و کارشناسان سلامت روان ا

و با درمانگر رده ک ادداشتیشدت آن را  ایدر علائم و   ریی و هر گونه تغ دکن   ش یعلائم خود را پاتوصیه کنید  •

 .   دبگذار انی خود درم 

 

 یماه دارو  کیحداقل    یبرا  دخود را دار  یمحل زندگ  یاگر قصد ترک موقتبه تماس گیرنده توصیه کنید    :نکته

، مقدار و دفعات مصرف  دارو  اسم  ن، ی. علاوه برادکوچک و ضدآب قرار ده  ف ی ک  کیو در    ه یرا ته  اش    یمصرف

  ف ی و در ک   سدیدفترچه کوچک بنو  کیدر    ایکاغذ    کی  یو  شماره تماس روان پزشک/ پزشک معالج را روآن  

 .  دقرار ده
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ده ش   یو اختلال دوقطب  ایزوفرنیمانند اسک  یروان پزشک  دی اختلالات شد  دیتواند منجر به تشد  یمربوط به جنگ م  یاسترس ها 

توانید یک سری راهکارهای  در این موارد میتماس بگیرند.    سامانه بیمار برای دریافت مشاوره با    و موجب شود اعضای خانواده 

 عملی را برای کمک به خانواده برای مدیریت علائم بیمار به آنها آموزش دهید: 

 یعموم یراهکارها -الف

 در زمان جنگ آمده است. یروانپزشک د یاختلالات شد  تیریمد یبرا یعموم  یها  هی توص یسر کی ریز در

  جه ینت  ،بیمار  یپرخاشگر  ا یمعمول و    ریغ  یحرف ها و رفتارهابرای تماس گیرنده توضیح دهید     -بدون قضاوت  رشی پذ .1

  مار ی. مثلا اگر بدیبا او ارتباط برقرار کن  ی با صبر و همدل  د یکن  یسع  ،وی  سرزنش  ی به جا  نی ابراناست و نه انتخاب او. ب  یماریب

در   ایبرات ترسناکه، بچقدر  نیفهمم ا یم "دییبحث کردن، بگو یقصد دارد با پهباد او را بکشد، به جا لییمعتقد است اسرا

 .  "میمورد آن صحبت کن

  د ی را تشد  ماریتواند علائم ب  ی اخبار جنگ م  ای  یصدا، شلوغ  سرو  -یطیمح  یامن و کاهش محرک ها  طی مح  جاد ی ا .2

تا کمتر در معرض   د نفراهم کن  ماریب   ی خود برا  یمحل اسکان موقت  ا یگوشه آرام را در خانه و    ک توصیه کنید ی  ن یکند. بنابرا

ها برا  یطیمح  ی محرک  باشد. علاوه  ب  ن، یمانند سرو صدا  اخبار جنگ در حضور  کن  ماریدر مورد    ا یو    د نکمتر صحبت 

 . دنمحدود کن  یخبر ی او را به رسانه ها یدسترس

را    توصیه کنید بیماردهد.    یو ثبات م  ت یحس امن  ماریوجود برنامه منظم روزانه، به ب   -برنامه منظم روزانه   کی حفظ   .3

مورد   یکارها  ریمانند قدم زدن و سا   ییها  تیفعال  ایرا مصرف کند،    ش یغذا بخورد، داروها  ینیسر ساعت مع  دن کن  قیتشو

 . دن کارها با او همراه شو ن یکند در انجام ا یمقاومت م ماریعلاقه را انجام دهد. اگر ب

به تماس گیرنده تاکید    نیاست. بنابرا ی ضرور یماریکنترل علائم ب  یبرا  یروانپزشک یداروها  -ماریب ییدارو تی ری مد .4

 کند.  یرا طبق دستور پزشک مصرف م ش یداروها ماریب د نمطمئن شو کنید 

    برای تقویت تاب آوری بیمار در بحران جنگ، به تماس گیرنده توصیه کنید:   - یتاب آور تی تقو .5

 .  دکن قی تشو اهان یمراقبت از گ و    یساده و لذت بخش مانند نقاش ی ها  تیرا به انجام فعال ماریب •

 . دیدشوار درکنارش هست ط یشرا نیو در ا  ستیتنها ن  دکن ی ادآوری ماریبه ب •

   . کند  یتا حس تعلق و ارزشمند  د نمشارکت ده  لیمرتب کردن وسا  ا یساده مثل پختن غذا    یرا در انجام کارها  ماریب •

را برای بیمار فراهم کنند   گانیاقوام، دوستان و همسا ( شاملیریتصو ایو  یتلفن  ،ی)حضور گرانیارتباط با دامکان  •

 فراهم کند. یاجتماع  یروان تیخانواده دلگرم کننده باشد و حما نطوریو هم  ماریب  یتواند برا یمچون 

 مدیریت اختلالات روانپزشکی شدید  -2پیوست  
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را    یخانوادگ  یهاتواند تعارض ها و مشاجره   یم  یجنگ  طیدر شرا   یزندگ  -  یاجتناب از بحث و مشاجره خانوادگ .6

بحث و مشاجره را در    د نکن  یسعبنابراین تاکید کنید  دهد.    ش یخانواده، افزا  ی سطح تنش و اضطراب اعضا  شیافزا  ل یبه دل

 را بدتر کند  ماریچون علائم ب دنبه حداقل برسان ماریحضور ب

 

 ی بحران طی شرا تی ری مد یبرا ییراهکارها -ب 

برا  د یباو اعضای خانواده    کند  د یرا تشد  یروانپزشک  دی تواند اختلالات شد  یم  یجنگ  ط یشرا   آماده   تیموقع  ن یا  یاز قبل 

 آمده است:    ی برای خانواده بیماربحران  طیشرا ت یریمد یگام ها ری. در زد نکن ت یریآن را مد د نتا بتوان د نباش

 علائم هشدار دهنده: ییشناسا -اول

) مثل   انی(، هذدیده شود  خود صحبت کردنیرواقعی که ممکن است به صورت با  غشنیدن صدای  مانند توهم ) مثلا    یعلائم 

ا به  اند(،  افکار خودکش  یافراد  ایفرد    نکهیباور  ب  یقصد جان او را کرده    ا ی  دیشد  یخوابی) مانند صحبت در مورد مرگ(، 

 است.    یماریب  دیاز تشد یحاک  یپرخاشگر

  ماریب تی ری مد -دوم

و    یو  تی و امن  دیدهد، با  او بحث نکن  یزدن  به خود را نشان م  بیآس  ایو    یپرخطر  مانند پرخاشگر  ی رفتارها  ماریاگر  ب  

  ت یو با آرامش او را از موقع  د یخطرناک را از دسترس او خارج کن  ای  ز یت  اء یاش  ، یموارد  نی. در چندیقرار ده   ت یرا در الو  گرانید

  کیمکان،  نیدر ا دی توان  ی. مدیکن ت یکم است، هدا گرانیزدن به خود و د بی که امکان آس یخطرناک دور کرده و به مکان

)    یاورژانس اجتماع  ایخانواده و    یاعضا  ریمانند سا  گرانی. سپس از ددیرا با او انجام ده  ماریآرام بخش و مورد علاقه ب  تیفعال

 .دیریکمک بگ 115 اوژانس خط  ای( 123

 تماس با متخصص -سوم

  ا ی  یحضور  تیزیو  بی و ترت  دیریتماس بگ  ماریوجود دارد، فورا با روانپزشک معالج ب  یماریب   دیتشد  ی که نشانه ها  یدر مواقع 

  ن یا  ی . برادیکه در دسترس است مشورت کن  یبا پزشک  ست،ی در دسترس ن  ماریکه پزشک معالج ب  ی. در صورتدی را بده  ن یآنلا

 . دی، مراجعه کنسراج جامع سلامت و مراکز خدمات منظور به مراکز 

 

 خاص زمان  جنگ  یچالش ها تی ری مد -ج

 ییراهکارها ری. در زدیکن جادیا یروان پزشک دیبا اختلالات شد مارانیب تیریرا در مد یممکن است مشکلات ،یجنگ طیشرا

 :چالش ها، آمده است ن یمقابله با ا یبرا



 راهنمای مشاوره روان شناختی تلفنی ویژه بحران جنگ 

 

 79 

  ی مانند هلال احمر و اورژانس پزشک  ی امداد  یو سازمان ها  یمهم )پزشک معالج، مراکز درمان  ی از شماره تلفن ها  یفهرست  .  1

و به همراه مدارک    هیماه ته  کیحداقل    ی را برا  ماریب  یداروها   ن،ی. علاوه برادیقرار ده  یفیو در ک   دیکن  ه ی( را تهیو اجتماع

   .دیقرار ده فیک  ن یرا در ا  یضرور لیوسا ریاو و سا یپزشک

 ی داروها و مدارک پزشک  دیتا مطمئن شو  دیرا با خود ببر  یاضطرار  طیمربوط به شرا  فیک   دی هست  ییاگر مجبور به جابجا.  2

  ن ی. بهتردیبه آن مراجعه کن  ازیتا در صورت ن  دیکن  ییموجود را شناسا  یفورا مراکز درمان  دی همراهتان است. در مکان جد  ماریب

 . بهداشت هستند ی و در روستاها، خانه ها سراجدر شهرها، مراکز جامع سلامت و مراکز  یمراکز درمان

هلال    ای( و 190) ییدارو محدود است با  شماره تلفن اطلاعات دارو ایبه روانپزشک  یدسترس ،یاگر در محل اسکان موقت ( 3

 . دیری( تماس بگ41651احمر ) 

 

 یمراقبت -خود  -د 

 د،نکنی را تجربه م  یادیاسترس ز  زین   اعضای خانواده   که خود  یجنگ  طیآن هم در شرا  یروان پزشک  د یشد مارانیاز ب  مراقبت

   ه دهید:به آنها توصیه های زیر را ارائ   ن یخسته کند. بنابرا یو روان یرا از نظر جسم آنها   تواندیم

تان،    یکاهش سطح استرس و خستگ یو برا دیخودتان وقت بگذار ی دو ساعت برا یکیروزانه   - استرس  تی ری مد .1

  ش یایمثل دعا و ن    یمذهب  ایمورد علاقه    ی ها   یانجام کارها   ا یدوست    کیصحبت با    ق، یمانند  تنفس عم  ییها  تیفعال

 . دیرا انجام ده 

تواند    ی نفر م  کی . مثلا  دی کن  میخود تقس  ن یرا ب  ماریمراقبت از ب  د ی هست   ی خانواده چند نفر  ک یاگر      -فی وظا  میتقس  .2

 کند.  تیریرا مد ماریروزانه ب تی فعال یگریمسوول داروها باشد و د

موجود مانند    یاز خدمات روان شناخت  دیکن  یم  یو درماندگ  ی دیو نوم  یاگر احساس فرسودگ  -تی حما  افتیدر .3

 .  دیروانپزشک استفاده کن ایروان شناس و  کیمشاوره گرفتن از 
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فعالیت های روزمره   تواند  می  بهتری  ذهنی  توان  و   بیشتر  انرژی  با  فردزیرا    روانی نقش دارد  و   جسمی  سلامت  در   خوب  خواب   

  کاهش   بدن   مقاومت  کند. اما وقتی کیفیت خواب خوب نیست،    مقابله   زندگی   مشکلات   و   ها   استرس  خود را انجام داده و با

  تصمیم   و  مشکلات  با   موثر  مقابله  برای  نیز  ذهنی  توان   بلکه شود  بیماری ها می  به انواع    ابتلا  مستعد   فرد  تنها  نه   و   کند   می  پیدا

   یابد.می کاهش منطقی های  گیری

پر استرس مانند شرایطی که در حال حاضر    ولی شرایط ند  هم خواب خوبی نداشته باشدر شرایط عادی  افراد  گاهی ممکن است  

می تواند موجب بروز مشکلات خواب شود و این در حالی است که در چنین شرایطی بیش از همیشه به  در آن قرار داریم،  

 یک خواب خوب، برای تمدید قوای بدنی و ذهنی برای مقابله با  این شرایط استرس آور نیاز داریم.  

سترس و بحران بیشتر  واسط شب در زمان ا به خواب رفتن و بیدار شدن در ا  مشکلات خواب، انواع مختلفی دارد ولی  مشکل در 

گیرندگان  ابی و بهبود کیفیت خواب آمده است. اگر تماسکاهش مشکل بی خوشود. در اینجا توصیه هایی برای    میدیده  

   علاوه بر  اضطراب و افسردگی، از مشکلات خواب نیز شکایت داشتند، به آنها پیشنهاد دهید اقدامات زیر را انجام دهند:

تغییرات روی زمان   ،جنگ .1 این  تغییر داده و  اوقات فراغت را  روال معمول زندگی شامل کار، تحصیل و فعالیت های 

تاثیر گذاشته   نیز  افراد  نیمه های شب،  خوابیدن  تا  بیدار ماندن  عملاکیفیت خواب را کاهش داده و ممکن است  است. 

موجب  خواب آلودگی در طی روز و بروز مشکلاتی در انجام کارهای روزمره شود. بنابراین، بسیار مهم است که به روال  

سابق برنامه خواب خود برگردید و سعی کنید سر ساعت معینی قبل از نیمه شب به رختخواب بروید. این کار را هر شب  

 هید حتی اگر لازم نیست ساعت خاصی از خواب بیدار شوید تا به مدرسه، دانشگاه و محل کار بروید.انجام د 

آن، می تواند موجب وارسی مرتب  پایان    و نیز وضعیت مبهم و غیرقابل پیش بینی  جنگ    اضطراب و نگرانی در مورد   .2

وش دادن  مکرر ، مهم است ولی گاشتن اطلاعات به روزاخبار از رسانه های عمومی و شبکه های مجازی شود. اگر چه د 

نگرانی و اضطراب شما را افزایش    -که ممکن است حاوی اطلاعات اشتباهی باشد-و شبکه های مجازی    به اخبار رسانه ها

) و یا بعد از ظهر ( به اخبار  ظهر   می دهد و به خواب رفتن را دشوار می سازد. توصیه می شود  دو بار در روز  در صبح و  

 گوش دهید و  هر گز در ساعات انتهایی شب، از شبکه های مجازی استفاده نکنید. 

زیادی برای شما ایجاد کرده و  این افکار مانع از به خواب رفتن شما می  ، نگرانی های متعدد و  جنگ و پیامدهای آن  اگر   .3

به    زمان  این  در  و   کنید  تعیین  خود   برای  "!نگرانی  زمان  "دقیقه در عصرها  به عنوان     30-20شود، زمان خاصی را به مدت  

 افکار  اگر.  کنید  تمام   را  نگرانی  رسید،  اتمام   به   زمان  این   اینکه   از   پس  ولی  کنید  فکر  چیزهایی که شما را نگران می کند 

 مدیریت مشکلات خواب  -3 پیوست  
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 می  فکر  آن  به  و  نشینم  می  "نگرانی  ساعت  "عصر در  فردا  بگویید  خودتان  به  آمد،  ذهنتان  به  دوباره   خوابیدن  زمان  در  منفی

به خاطر داشته باشید زمان نگرانی  نباید    .کنید و به آن فکر نکنید  پاک   ذهنتان   از   این افکار را  کنید   سعی  سپس  و   کنم

 نزدیک به زمان خوابیدن باشد. 

  اگر تعدد کارهایی که باید فردا انجام دهید ذهنتان را اشغال می کند و به خواب رفتن را دشوار می سازد، هنگام غروب،  .4

  مورد  در   روید   می  رختخواب   به  که   هنگامی تا کنید مشخص   را   آن   انجام   زمان   و   دهید  انجام   باید  که   کارهایی  از  فهرستی

 باشید.  نداشته   ذهنی اشتغال  دهید انجام  باید که کارهایی

  های   گوشی    سعی کنید  با انجام یک سری کارها ذهن خود را آرام کنید. برای مثال استفاده از وسایل الکترونیک شامل .5

کنید و بویژه یک ساعت قبل از زمان خواب، از نگاه کردن به صفحه    محدود  عصرها  در  را  تاپ  لپ   تبلت و    هوشمند، 

این وسایل خود داری کنید و  حتی تلویزیون را  نیزخاموش کنید. در عوض، دوش بگیرید،  فعالیت های آرام سازی را  

کمک  کرده انجام دهید، یک کتاب خوب بخوانید و به موسیقی آرام گوش دهید. این کارها  به آرام شدن بدن و ذهن  

 و شما را برای یک خواب خوب شبانه آماده می کند.   

   .دهید کاهش روز  طول در را نیز سیگار و زا انرژی های نوشابه  نخورید و مصرف چای و  قهوه   خواب، زمان به نزدیک .6

 . بنوشید  گرم شیر  لیوان یک خواب،  از  سعی کنید شب ها،  یک شام سبک بخورید و قبل .7

از اتاق خواب و رختخواب  فقط برای خوابیدن استفاده کنید و بویژه گوشی تان را با خود به رختخواب نبرید. این کار   .8

 خواب رفتن را آسان تر کند.    ه و بشده  باعث می شود  رختخواب با خواب آرام تداعی  

به   سعی   روید  می  رختخواب   به  وقتی .9   ذهنتان   در  را  آنها  و   کنید  فکر  خوشایند  چیزهای  کنید جند نفس عمیق بکشید و 

  علاوه          .  باشد  آینده   در   خوشایند  اتفاق  یک  کردن  تصور  یا  و  گذشته  در  خوب  خاطره   یک  تواند  می  این.  کنید  مجسم

خوشایند مانند تصور کردن جایی که دوست دارید در آن باشید مانند ساحل دریا یا یک     ذهنی  های  تصویرسازی  براین،

 .است کننده  کمک دشت سرسبز، نیز

  خواب   مشکل  یا  اگر این اقدامات را حداقل برای یک هفته انجام دادید و مشکل خواب تان برطرف نشد ودر انتها، تاکید کنید  

دریافت جامع سلامت مراجعه کرده و کمک تخصصی خدمات کند، به مرکز  می ایجاد تداخل شما انجام کارهای روزانه  در

 .دکن
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بمانند،    یکند  که  چنانچه حل نشده باق  جادیافراد ا  یمختلف برا  یها   طه یرا در ح  یتواند مشکلات متعدد  یمجنگ    بحران   

در بهبود سلامت    یآموزش مهارت حل مساله،  نقش مهم . به همین دلیل،  دهد  یم  شیسطح استرس و اضطراب افراد را افزا

  ا یو    یمشکل، موجب اضطراب و نگران  کیکه وجود    ی به افراد  ژه یمهارت را بو  نیشود ا  یم  هی کند. توص  یم  فایروان افراد ا

 : دیآنها شده است، آموزش ده یافسردگ

 مشکل  ییشناسا .1

تا    د یمشکل را انتخاب کن  کیکند و سپس    فیحالا با آن مواجه است، توص  ن یرا که هم  یمشکلات   د یبخواه رنده یتماس گ  از 

کار را    ن یو البته ا دیآن تمرکز کن  ی تر است و رو  یکه از همه فور  د یرا انتخاب کن  ی. مشکلدیآن انجام ده  ی حل مساله را برا

در حل مشکلات،    یفور  ت یموفق  ک ینسبتا قابل حل باشد، چون تجربه   دی با  ،ینتخاب. مشکل ادیبا مشارکت خود فرد انجام ده

 موثر است. ،یمنف جاناتیشود که در کاهش ه یحس کنترل بر اوضاع م  زیاعتماد بنفس و ن شیموجب افزا

که در بخش    یکاهش اضطراب و افسردگ  یرسد، عمدتا از روش ها  یکه در حال حاضر قابل حل به نظر نم  یلیمسا  یبرا

 .  دی شد، استفاده کن فیمداخلات توص

 مشکل  فی تعر .2

است   یو اگر مشکل، کل   دیکن  فیتعر  یو شفاف و اختصاص  ینیممکن به شکل ع  یرا تا جا  یمرحله، مشکل انتخاب  نیا  در  

کاهش درآمد  مثال اگر فرد، مشکل خود را    ی. برادیجزء متمرکز شو  کی  یو فقط رو   دی کن  میمختلف تقس  یآن را به اجزا

  ی کرده و رو میکوچک تر تقسآن را به مشکلات  ریبا سوالات ز  دیتوان یو شما م تاس یکل  اریموضوع بس نیکند، ا یذکر م

 : دیمشکل تمرکز کن کی

عضو    ی داروها  ه یمثال پرداخت اجاره خانه، ته   ی) برا   است؟   تان یشما مربوط به کدام بخش از زندگ   یمال  ی نگران  ن یشتریب •

 و ...(   یروزانه زندگ حتاجیما ه یخانواده، ته ماریب

 شود؟   یم  شتریب  ،ینگران  نیا ییچه  وقت ها •

 

 مختلف   یکردن راه حل ها دایپ .3

کند و    انی، فکر کرده و آنها را ب رسد  یمساله به ذهنش م نیحل  ا  ی که برا  ییتا به راه ها  دیکن  ق یمرحله، فرد را تشو  ن یدر ا   

  ی اندک  یهستند، ممکن است راه حل ها  نیو غمگ دیناام   ایبحران قرار داشته و  طیکه در شرا ی. افرادسدیکاغذ بنو کی یرو

  ز ی ن  گرید  یبه راه حل ها  دیفرد، به آنها کمک کن  یو شبکه اجتماع  یتیبا سوال در مورد نقاط قوت، منابع حما  به ذهنشان برسد.

 تواند کمک کننده باشد:   یم ریفکر کنند.  سوالات ز

 ؟ یچطور مقابله کرد ت یدر گذشته با حوادث استرس آور زندگ •
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 ؟یدر گذشته، مشکلات مشابه را چطور حل کرد •

 مشکل به تو کمک کنند؟  ن یتوانند در حل ا  یم یدر حال حاضر چه کسان •

مثال صنوق قرض الحسنه    ی مشکل کمک کند) برا  ن یتواند به تو در حل ا  یوجود دارد که م  یگرید  یتیچه منابع حما •

 و ...(  یستیبهز ایامداد  ته یکم ،یخانوادگ ایو  یلیمسجد محل، صندوق قرض الحسنه فام

 . دیارائه ده  رنده،یفرد تماس گ ط یبا توجه به شرا زیخود را ن  پیشنهادی  یدر انتها راه حل ها 

 راه حل  نی انتخاب بهتر .4

که  از  را ( حل ها  از راه   یبیترک  ا ی) حلیفهرست شده در مرحله قبل، راه  ی راه حل ها ن یاز ب د یمرحله به فرد کمک کن ن یا در 

آن در حل    امدیکند، با توجه به پ   یم  انیمضر را ب   یحت  ا یموثر و    ریغ   ی فرد راه حل ها  یهمه موثرتر است، انتخاب کند. وقت 

نبودن    د یاش و ...داشته باشد، مف  یشغل  تی خود فرد، خانواده، وضع  ی که ممکن است برا  یاحتمال  یمنف  یامدهایپ  ایوثر مساله،  م

 .   دیآن را متذکر شو

داشته    ی همخوان یبوده و با منابع موجود  و  یافتنیو دست   یکه عمل  د یرا انتخاب کنحلی    با مشارکت فرد، راه   ن، یعلاوه برا  

که مشکلات    یفرد  یمثال، برا   ی آنها وجود دارد. برا  ری در مس  ی ادیز  ار یموثر هستند اما موانع بس  اریبس گزینه ها    یباشد. برخ

مشاغل ممکن است برخی  که  بحران جنگ  راهکار است اما در    نیموثرتردرآمد،    شیافزاو  دوم    لکردن  شغ  دایدارد، پ  یمال

 . ستین یافتنیندان دست چراهکار  ن یدچار رکود شده اند ا

   راه حل یاجرا ی برا یزی برنامه ر  .5

مشخص کند راه حل مورد    قا یتا دق  د یو به  فرد کمک کن  د یکن  یطراح  یاتیبرنامه عمل  کیراه حل،    یاجرا  ی مرحله برا  ن یا  در 

  ی اجرا  ی برا  ی زیبرنامه ر  ی کند. اگر در ط  ی( اجرا می)کسان  ی چه کس  یهمراه  ایو    تیکجا، و با حما  ،ینظر را چگونه، چه زمان

 تا آنها را برطرف کند.    د یکن ییراهنما اوجود داشت، او ر  یراه حل ، موانع

 

 . دیابهام فرد پاسخ ده ایو به سوال  دیانتها مراحل حل مساله را مرور کن در
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  علاوه براینکه بر ذهن تاثیر بحران های زندگی  در شرایط بحران ممکن است برقراری ارتباط سازنده و سالم دشوار شود چون    

می شوند       می گذارند و تفکر منطقی را تحت تاثیر قرار می دهند، منجر به احساساتی مانند اضطراب، تحریک پذیری و خشم  

است زوج ها،   لازم  در چنین شرایطی،    کند.  یم  ادیاحتمال دعوا و مشاجره را زارتباط سازنده را دشوار ساخته و به تبع آن  که  

بیش از پیش مراقب باشند تا با دعوا و مشاجره ، فضای منزل را متشنج نکنند و سطح استرس خود و سایر اعضای خانواده را  

 بالاتر نبرند. برای این منظور به آنها توصیه کنید برای پیشگیری از تعارضات زناشویی، اقدامات زیر را انجام دهند: 

تحت استرس    ، احتمال بمباران  از استرس خود آگاه باشید و آن را به همسرتان اطلاع دهید. برای مثال بگویید به خاطر .1

باشید و بدون منظور چیزی بگویید یا کاری انجام دهید که   تحریک پذیرتر از معمولبه همین دلیل ممکن است  و هستید 

شما بشود، حرف ها یا رفتارهای   روانیموجب آزردگی او بشود. این کار احتمالا باعث می شود همسرتان متوجه شرایط 

 شما را به خودش نگیرد و یا  از آن برداشت منفی نداشته باشد.   

 

الآن  "      وقتی متوجه علائم استرس در خود شدید، از آن به عنوان یک زنگ خطر یا هشدار استفاده کنید و به خود بگویید   .2

افزایش سرعت کلام  ،  کی از اولین و مهمترین نشانه ها. ی"تحت استرسم و باید بیشتر مراقب حرف زدن و رفتار خود باشم

تان خصمانه  کنید و یا آهنگ کلام ند صحبت میاست. پس هر وقت متوجه شدید صدایتان بلندتر شده، تند تو بلندی صد 

و عصبانی است، بحث را متوقف کنید و پس از اینکه آرام شدید، به بحث ادامه دهید. یادتان باشد این کار را تا جای 

 ممکن، هر چه زودتر انجام دهید و نگذارید خیلی دیر شود. برای این منظور:

 . کنید تا آرامش خود را بدست آوریدچند لحظه مکث  •

 .یوان آب بخوریدبرای آرام کردن خود چند نفس عمیق بکشید یا  یک ل •

آرام باش، من می تونم آرامش خودم را حفظ کنم، عصبانی شدن    "یک سری جملات آرام بخش به خود بگویید:  •
 ." هیج کمکی به حل قضیه نمی کنه

 

  ، اگر علائم تنش و استرس را در همسرتان می بینید، به او بگویید به نظر می رسه عصبی هستی )یا خیلی تحت فشاری( .3

 . بعد در باره این موضوع صحبت کنیماگر موافقی یک کم استراحت کن و 

 

شوید شما هم همین  ممکن است وسوسه  آن، مرتب از شما انتقاد می کند،  اگر همسرتان به بحث ادامه می دهد و در حین   .4

الان زمان خوبی برای انتقاد کردن   " کند. به خودتان بگویید  تر میفقط اوضاع را خراب  کار  کار را انجام دهید، ولی این 

نه به حرف های طرف    د ورا درست و منصفانه بیان کن  است، نه می تواند انتقاد خود  تحت استرسکسی  نیست، وقتی  

 ".د. وقتی آرام شدیم، می توانم در فرصت مناسبی با او صحبت کنممقابل گوش ده 

سعی کنید به نکاتی که در صحبت های همسرتان درست و قابل درک است گوش دهید و موارد نادرست و یا غیر منصفانه   .5

پس تو از این  "؛  یا  "پس تو می گی ...."ها ی همسرتان را  تکرار کنید.  نکات درست حرفرا موقتا نادیده بگیرید.   

  ."ناراحتی که ....



 راهنمای مشاوره روان شناختی تلفنی ویژه بحران جنگ 

 

 85 

 

اگر  سطح تنش در گفتگویتان بالاست، بهتر است برای یکی دو ساعت از هم جدا شوید، صحبت درباره موضوع مورد   .6

نظر را متوقف کنید و سعی کنید خود را آرام کنید. این فاصله زمانی به شما کمک می کند تا بتوانید خود را آرام کرده  

 گوی بهتری داشته باشید.  و بهتر در مورد آن موضوع فکر کنید و در نتیجه،گفت

 

سعی کنید در شرایط حاضر، از پرداختن به اختلاف نظرهای اساسی و مشکلات ریشه دارتان  اجتناب کنید چون اصلا   .7

 .زمان مناسبی برای این کار نیست. آن را به زمان دیگری  موکول کنید

 

اگر صحبت در مورد یک سری موضوعات مهم، اجتناب ناپذیر است، سعی کنید سریع حل مساله کنید و موضوع را   .8

 "؟آیدکنی چه کمکی از دست من برمیفکر می"  : فیصله بدهید برای مثال پیشنهاد کمک بدهید و بگویید

 

و در نهایت، پیشگیری بهتر از درمان است. اگر در شرایط فعلی و یا در زمان های خاصی از روز، مرتب سر مسایل مختلف   .9

 ای، از بروز آن پیشگیری کنید: های ساده توانید با توافق کنید، میبا هم مشاجره می

 .ات مهم و بحث برانگیز صحبت نکنیمتا جای ممکن در این روزهای پر استرس درباره موضوع •

 .به محض ورود به منزل صحبت نکنیم  درباره موضوعات مهم و حساس •

 .شب صحبت نکنیم   10درباره موضوعات مهم و حساس پس از ساعت  •

گر هر دو  قبل از صحبت در مورد موضوعات مهم، از هم بپرسیم آیا الآن آمادگی صحبت در مورد آن را داری و ا  •

   .موافق بودیم، صحبت کنیم

 های صحبت نکنیم. درباره موضوعات مهم و حساس جلوی بچه  •

 

تاکید کنید شما می توانید با  تشخیص بموقع علائم خطر و انجام اقدامات لازم، جو زندگی زناشویی تان را آرام کنید و از  

 طوفانی شدن آن پیشگیری کنید.  
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تان نیزممکن است مانند سایر مردم مستقیم یا غیر مستقیم  تحت  خود شما و یا خانواده  ،آیدپیش می جنگ وقتی بحرانی مانند   

تاثیر بحران قرار بگیرید. بنابراین مهم است که به وضعیت سلامت روان خود نیز توجه داشته باشید. برای مراقبت از سلامت  

 خود به پیشنهادات زیر توجه داشته باشید: 

 در خواست کمک  .1

  در صورت بروز مشکلات روان شناختی و یا مسائل شخصی و خانوادگی در درخواست کمک تردید نکنید و از مدیر

و یا یک متخصص کمک بگیرید. همچنین در صورتی که به هر دلیلی آمادگی کافی را برای ارائه خدمات مشاوره    گروه 

ان بگذارید. به خاطر داشته باشید ارائه خدمات سلامت روان در  یدق باشید و آن را با مدیرتان درمای ندارید، با خود صا

 . فع خود شماست و نه خدمت گیرندگانچنین شرایطی  نه به ن

 

 مدیریت استرس  .2

قرار  های اضافی نیز به واسطه شغل تان  شما به عنوان مشاور، علاوه بر تجربه استرس ناشی از بحران، در معرض استرس 

، ساعات کاری طولانی  ها و رنج و درد افرادیگران، شنیدن داستان فقداناحساس تعهد و وظیفه برای کاهش رنج ددارید.  

های  های شغلی خود، سعی کنید از روش تواند بر سلامت روان شما تاثیر بگذارد. بنابراین برای کاهش استرسمیغیره  و  

مربوط  های مقابله با استرس، صحبت با  مدیر  مقابله با استرس که در بخش دوم توصیف شد، استفاده کنید. در بین روش

 های کاهش استرس استو همکاران و یا افراد مورد اعتماد در مورد تجارب شغلی تنش زا، یکی از موثرترین روش 

 

 سبک زندگی سالم  .3

و روانی شما کمک سلامت جسمی بهبود  تواند تاثیر یک شغل پر استرس را کاهش دهد و به  هایی که مییکی دیگر از روش 

 کند، اتخاذ یک سبک زندگی سالم است. برای این منظور، به موارد زیر توجه داشته باشید: 

 خواب و تغذیه مناسب •

 تحرک فیزیکی کافی و ورزش •

 های تفریحی و مورد علاقه اختصاص دادن زمانی برای فعالیت  •

 معاشرت با دیگران •

 .زندعدم مصرف سیگار و هر ماده  دیگری که به سلامت شما صدمه می  •

 

 خودمراقبتی برای کارشناسان  -6 پیوست  


