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بحران 3

کهاستشرایطیمعنایبه«بحران»روانشناسیمنظراز•

یمقرارکنندهتهدیدموقعیتیکبرابردرفردآن،در

هداددستازراخودشناختیروانوجسمیتعادلوگیرد

.شودمیمواجهرفتاریوعاطفیاختلالاتباو

طولبههفتهچندتاساعتچندازتواندمیحالتاین•

.انجامد

...وهابیماریاقتصادی،هایبحرانزلزله،جنگ،:شامل•

افزایششدتبههابحراندراضطرابواسترسمیزان•

.یابدمی

بحران



استرس 4

روزانه،دردسرهایکوچکیِبه✓

،خودروتعمیرات✓

مالی،فشاربزرگیِبهیا✓

.لاعلاجبیمارییامرگ✓

جنگ✓

حادانواع استرس



استرس 5

،جسمیسلامتدرمشکلاتبهمنجرمی تواند✓
شودفردعاطفیوروانی

وگیزندکیفیتکاهشناامیدی،باعثنهایتدر✓
.گرددروانشناختیشدیدتراختلالات

انواع استرس

مزمن و طولانی



اختلالات روانی در زمان بحران و پس از آن
6

.می یابدافزایشکمینظرازبحرانونظامیدرگیریطولدر:روانیاختلالاتسطح•

.نیستواقعیتازدورهابحرانپایانازپسحتیروانی،اختلالاتافزایشاین،برعلاوه•

اختلالویافسردگازاستممکنبوده اند،نظامیرویدادهایشاهدکهنفریپنجهرازکهمی کنندخاطرنشانپژوهشگران•

.ببرندرنجسانحهازپساسترس



Point prevalence estimates for mental disorders in conflict-affected populations
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PMID: 31200992



Age-specific prevalence (mean) of  depression and any anxiety and
post-traumatic stress disorder in conflict-affected populations, 2016
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GBD 2016=Global Burden of  Diseases, Injuries, and Risk Factors Study 2016. PMID: 31200992



Age-specific years lived with disability (YLDs) per 1000 population of
depression and any anxiety in conflict-affected populations, 2016
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GBD 2016=Global Burden of  Diseases, Injuries, and Risk Factors Study 2016. PMID: 31200992



10

(PTSD)سانحهازپساسترساختلالمانند،استرس زاعواملمعرضدرگرفتنقرارباخاصبه طورکهشرایطیواختلالاتبرمعمولاً•

.استداشتهتمرکزهستند،مرتبط

کرده اند،ساییشنادهند،رخاسترس زاعواملمعرضدرگرفتنقرارغیابدرمی توانندکهرااختلالاتیبالایشیوعمطالعاتاین،برعلاوه•

:مانند

دارند؛رابطمرترفتاریاختلالاتوحدازبیشاضطرابوترسمشترکویژگی هایکههستنداختلالاتیشاملکه،اضطرابیاختلالات.1•

برکههستندههمراشناختیوجسمیتغییراتباومی شوندمشخصتحریک پذیریاتهیغمگین،خلقوجودباکه،افسردگیاختلالات.۲•

APA)می گذارندتأثیرفردعملکردظرفیت (؛(2013

بهDSM-IVدرکهاستشرایطیشاملواستشدهمعرفیDSM-Vدرکهاستکلیاصطلاحیکاین)مرتبطوجسمیعلائماختلالات.۳•

.پزشکیتوضیحبدونجسمیعلائمجملهاز،(استشدهذکرجسمیشبهاختلالاتعنوان

PMID: 29975811

اپیدمیولوژی سلامت روان در بحران ها 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29975811/


11

:شدندشناساییباشند،مرتبطبحرانوجنگپیامدهایبااستممکنکهاصلیروانیاختلالشش•

،(PTSD)سانحهازپساسترساختلال•

(Depression)افسردگی•

(Anxiety)اضطرابیاختلالات•

adaption)سازگاریاختلال• disorder))

somatoform)جسمیشبهاختلالات• disorders))

.روانگردانموادبهاعتیاد•

https://doi.org/10.1016/j.ejtd.2024.100378

اختلالات روانی در زمان بحران و پس از آن

قرار گرفتن در معرض عوامل استرس زا

قرار گرفتن در معرض عوامل استرس زا در غیاب

https://doi.org/10.1016/j.ejtd.2024.100378
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:جنسیتیویژگی های•

واضطرابیاختلالات،(PTSD)سانحهازپساسترساختلالبالاترشیوع•

مردانبامقایسهدرزنانبیندرجسمیشبهاختلالات

.استبارزترمردانبیندرروانگردانموادبهاعتیاد•

اگرچهد،هستنثابتاختلالاتانواعکهمی دهدنشانکشورهایسایربامقایسه•

.استمتفاوتمختلفجمعیت هایدرآنهامیزانوشدت

https://doi.org/10.1016/j.ejtd.2024.100378

اختلالات روانی در زمان بحران و پس از آن

https://doi.org/10.1016/j.ejtd.2024.100378
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شیوععمومی،جمعیتبر19-کوویدروانیاثراتازسیستماتیکبررسییک•

بهیتجنسبهوکردشناساییرازنانمیاندرروانسلامتمشکلاتبالاتر

کرد؛اشارهخطرعاملیکعنوان

گذشتابجنسیتیتفاوت هایکهمی دهدنشانهمچنینتحقیقاتحال،اینبا•

.می روندبیناززمان

دریفورتمایلیاآسیب پذیریافزایشنشان دهندهنتایجاینمجموع،در•

ترساساختلالوافسردگیاضطراب،علائمگزارشوتجربهبرایزنانمیان

.استجنگتأثیرتحتمحیط هایدرسانحهازپس

•PMID: 39762464

اختلالات روانی در زمان بحران و پس از آن



14

•WHO (mhGAP)طوربهکهاستکردهتدوینرادستورالعمل هایی

کزمتمرمتوسطوکمدرآمدباکشورهایدرساکنافرادنیازهایبرخاص

.است

درسانحهازپساسترساختلالبهمبتلاافرادبرایداروییدرمان های•

استدسترس

-روانیمداخلاتانواعسایرباهمراهروانشناختی،درمان هایحال،اینبا•

عنوانهب-می شوندگرفتهنظردراولخطگزینهعنوانبهمعمولاً اجتماعی،

(سوگوPTSDحاد،استرسمدیریتبرایمثال

راهنمای سلامت روان در شرایط اضطراری سازمان جهانی بهداشت 

(WHO 2013; WHO 2016)
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هستند،دسترسدرروان شناختیدرمان هایازمختلفیانواع•

،(CBT-T)ترومابرتمرکزباCBTجملهاز،(CBT)رفتاری-شناختیدرمان•

،(BA)کوتاه مدترفتاریفعال سازیدرمان

و(NET)روایتیمواجههدرمان•

(CETA)مشترکعناصردرمانیرویکرد•

(EMDR)چشمحرکاتمجددپردازشوحساسیت زدایی•

(IPT)فردیبیندرمان•

(TFT)یفکرمیداندرمان•

.روان پویشیدرمان•

مداخلات روانشناختی موثر

(WHO 2013; WHO 2016)
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اضطرابیاختلالاتوافسردگی،PTSDاختلالبرایروانشناختیدرمان های•

.هستندمؤثر

ربکهبودندخاصیعناصرشاملکهدرمان هایی،بزرگسالاندرPTSDبرای•

یعناصرچنینشاملکهبودنددرمان هاییازمؤثرتربودند،متمرکزتروما

.نبودند

کنترلشرایطبهنسبتCBTمداخلاتمی رسدنظربه،نوجوانانوکودکاندر•

رترمؤثاضطرابیاختلالاتوافسردگیسانحه،ازپساسترساختلالبرای

.بودند

مداخلات روانشناختی موثر
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چگونه در دوران بحران از سلامت روان خود مراقبت کنیم؟
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:کنیدمحدودراخوداخبارمصرف•

کهاستمهم.دهدافزایشراشمااسترسواضطرابمی تواندبحرانیشرایطتصاویرتماشایواخبارمداومکردنچک•

:کنیدمحدودراجدیداطلاعاتجستجویبرایشدهصرفزمان

.کنیدتعییناخبارتماشاییاخواندنبرایرامشخصیمدتوزمان•

.دهیداختصاصبه روزرسانی هابرایراعصروناهارهنگامصبح،ساعتنیممی توانیدمثال،عنوانبه•

.دهیدکاهشراجعلیاخبارمصرفتاکنیداستفادهمعتبررسمیمنابعازفقط•

چگونه در دوران بحران از سلامت روان خود مراقبت کنیم؟
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اجتماعیارتباطاتحفظ•

.کنیدصحبتافکارتانواحساساتمورددرخودهمکارانودوستانعزیزان،با•

دادنگوشادهآمکهدهیدنشانونترسیدآنهاباکردنصحبتازمی گذرانند،راسختیدورانعزیزانتانکهمی بینیداگر•

.هستید

.کنندمراقبتخودشانازکهکنیدتشویقراآنها•

چگونه در دوران بحران از سلامت روان خود مراقبت کنیم؟
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.کنیدحفظراخودروزانهمعمولروالکنیدسعی•

کمکاشمبهمی تواندمنظمروالیکامابرسد،نظربهدشواراستممکنروزمرهفعالیت هایانجامحاضر،حالدراگرچه•

.باشیدداشتهبیشتریکنترلاحساسوشویدآرامتاکند

تیجه،ندروکنیدمنحرفاضطراب آورافکارازراخودافکارتامی کندکمکشمابههمچنینروزانهمختلففعالیت های•

.دهیدکاهشرااسترساحساس

چگونه در دوران بحران از سلامت روان خود مراقبت کنیم؟
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باشیدخودجسمیسلامتمراقب•

.استریضروخانوادهوخودازمراقبتدوران،ایندر.بگذاردتأثیرشماجسمیسلامتبرمی تواندهمچنینمداوماسترس•

.ستیدهفعالجسمینظرازومی خوابیدکافیاندازهبهدارید،سالمیغذاییرژیمخانواده تانوشماکهشویدمطمئن•

.کنیدخودداریمخدرموادسایروالکلمصرفاز•

چگونه در دوران بحران از سلامت روان خود مراقبت کنیم؟
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می کنندکمکآرامشدرشمابهکهکنیدپیدارافعالیت هاییوورزش ها•

درشمابهوانندمی تآرامش بخشتکنیک هایسایرویوگامدیتیشن،تنفسی،تمریناتشدید،اضطرابیااسترسمواقعدر•

.کنندکمکشدنآرام

تمریناتاینجاماندرشمابهکمکبرایمتخصصانتوسطشدهتهیهصوتیفایل هایازمی توانیددارید،مشکلتمرکزدراگر•

سلامتحفظبرایآنهاازمی کند،کمکآرامشدرشمابهکهمی شناسیددیگریلذت بخشفعالیت هایاگر.کنیداستفاده

.کنیداستفادهخودعاطفی

خود،فیعاطتعادلحفظبرای.باشیدداشتهخوبیاوقاتدهیداجازهخودتانبهامااست،استرس زافعلیشرایطاگرچه•

.بگیریدفاصلهاضطراب آورافکارازاستلازم

چگونه در دوران بحران از سلامت روان خود مراقبت کنیم؟
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.بگیریدکمکحرفه ایروانشناسیکازندارید،خوبیاحساسطولانیمدتبرایاگر•

یادگیری،احساساتبهتردرکمورددرزیادیاطلاعاتکهدارندوجودمختلفیموبایلاپلیکیشن هایوآموزشیبرنامه های•

.می دهندارائهشماروانسلامتبهبودواضطرابکاهشآنها،مدیریت

.بگیریدروانشناسیکمکمتخصصیکازبایدندارید،خوبیاحساسطولانیزمانمدتبرایاگر•

چگونه در دوران بحران از سلامت روان خود مراقبت کنیم؟
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شویدآمادهاضطراریمواقعبرای•

.دهیدانجامبایدکاریچهوشویدآمادهغیرمنتظرهاضطراریشرایطدرچگونهکهدریابید•

چگونه در دوران بحران از سلامت روان خود مراقبت کنیم؟
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سپاس از توجه شما


