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ناپذیر از زندگی آدمی است. استرس پاسخ  استرس جزئی جدایی
و   فرآیندهای درونی  به  فرد  و هیجانی  روانشناختی  فیزیولوژیکی، 
بیرونی و رویدادها یا هر تغییر برهم زننده تعادل جسمی و روانی  
رفتاری   و  خلقی  عاطفی،  سریع  تغییرات  باعث  که  است  انسان 

از وضعیت  می را  فرد  که  است  عاملی  هر  به  پاسخ  استرس  شود. 
نماید و به شکل محسوسی ممکن است آثار مخرب  تعادل خارج می

می نشان  آدمی  روان  و  بر جسم  را  استرس،  خود  از  میزانی  دهد. 
تواند  نگرانی، ترس و اضطراب در زندگی نه تنها بد نیست، بلکه می

رو در زندگی کننده باشد و فرد را برای مقابله با تهدیدات پیشکمک
برای باشد. ولی وقتی این استرس،    آماده کند و  آن برنامه داشته 

گردد و تداوم  تشدید میدر شرایط جنگی،  نگرانی، ترس و اضطراب  
می می بیمارگونه  و  شده  خارج  طبیعی  حالت  از  و  شویابد،  د 

واکنشواکنش جمله  از  متعددی  شناختی،  های  جسمانی،  های 
های اندازد. همه افرادی که استرسعاطفی و رفتاری را به راه می

مولفه زیر  4کنند ترکیبی از شدید و مداوم و اضطراب را تجربه می
 : کنندرا گزارش می

های جسمانی شامل افزایش ضربان قلب، عرق کردن،  واکنش   .1
خشکی دهان، لرزش، سرگیجه، تند و کوتاه شدن تنفس، سر درد  

ای روده  -پذیری، خستگی، ناراحتی معدیو درد عضلانی، تحریک
انرژی،   )سوء هاضمه، تهوع، یبوست، اسهال(، تکرر ادرار، کاهش 

 ... .  احساس خستگی، مشکلا ت خواب، تغییر اشتها و

این مورد که  واکنش.  2 باورهایی در  افکار و  های شناختی شامل 
دهد. لذا منجر  آسیب دیده یا کنترل خود بر موقعیت را از دست می 

به کاهش توانایی تفکر، کاهش توانایی توجه و تمرکز، مشکلات  

مربوط به حافظه و به یادآوردن مطالب، بزرگنمایی و فاجعه سازی  
 گردد. ... می  مشکلات و

های عاطفی شامل ترس، نگرانی، غم، از بین رفتن علاقه  واکنش .  3
، پذیری بخش معمول، احساس سرخوردگی، تحریک های لذت به فعالیت 

 ... .   عصبانیت، احساس ناتوانی و 

موقعیتواکنش.  4 از  اجتناب  شامل  رفتاری  خاص، های  های 
دنبال پرسش به  دائم  بودن اوضاع،  راه  به  رو  های مکرر در مورد 

خاطرجمع بودن، سرزنش دیگران، گسترش شایعات، وابستگی به  
 ... .    الکل، مواد و

عیار ، با یک بحران تمامجنگ شکی نیست که به هنگام وقوع 
در سطح جامعه مواجه هستیم و آحاد جامعه در شرایط استرس قرار  

می می نگرانی  احساس  و  اگیرند  و  استرس    نشانه ،  ضطرابکنند. 
  زندگی   کیفیت  تواندمی   و   ی و روانی استانجسم  بیماران  در  مشترک

. افزون بر آن استرس  دهد  کاهش  توجهی  قابل  میزان  به  راافراد  
کند، مقاومت  شدید و طولانی مدت، سیستم ایمنی ما را تضعیف می

برابر بیماری دهد و شانس ابتلا به بیماری ها کاهش میما را در 
می  آسیبجنگ  بحران   لذا  یابد.افزایش  کنار  در  جسمانی،  ،  های 

آسیب آسیب ولی  دارند،  همراه  به  زیادی  روانی  روانی های  های 
مشاهده هستند و زمان لازم  های جسمی کمتر قابلنسبت به آسیب 

به  آلام  این  بهبود  آسیب   جهت  از  بیشتر  و مراتب  جسمی  های 
 (. 1 های مالی است )شکلخسارت

روزه اسرائیل و امریکا علیه ایران    12در جریان جنگ تحمیلی  
نفر به شهادت رسیدند. بیش    935(،  1404تیرماه    3خرداد تا    23)از  
های استرس هزار نفر مجروح شدند. شمار بسیار زیادی از افراد،    5000از  
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 های سلامتی در جریان حوادث کوه یخ آسیب .1-شکل

 
نظام سلامت کشور برای مقابله  شدید روانشناختی را تجربه کردند.  

انجام  ، بسیج شدند و اقدامات موثری  مجروحانبا عوارض جسمانی  
  بر سلامت روانی   جنگ ولی تأثیر مستقیم و غیرمستقیم این  دادند.  

، کمتر مورد توجه قرار گرفته است. این کم توجهی و غفلت،  افراد
پیامدهای نامطلوبی از نظر سلامت روانی به    وهای فزاینده  نگرانی 

دارد. واکنش  به   همراه  به  پرداختن  دلیل  روانشناختی همین  های 
بروز   از  جلوگیری  هدف  با  کنونی  شرایط حساس  در  جامعه  افراد 
عوارضی که منجر به افت کیفیت زندگی فردی و اجتماعی و کاهش 

افراد می متخصصان کارایی  اقدامات  مهمترین  از  یکی  باید  شود، 
جنگ تحمیلی  باشد. از همین رو و با توجه به بحران   روانیسلامت 

،  ناشی از آنو مشکلات روانشناختی  اسرائیل و امریکا علیه ایران  
 ست: توجه به نکات زیر ضروری ا 

آیات مختلف »توکلت علی  توكل به خداوند: • به در   الله« 

عنوان یک اصل در برخورد با مشکلات و مصائب توصیه شده  
به   خداوند  به  توجه  و  توکل  اسلامی  راهبردهای  در  است. 

های انسان مطرح شده  عنوان راه حلی برای مواجهه با استرس 
است. »الَّذیِنَ إِذَا أصََابَتْهمُْ مُصِیبَةٌ قَالُوا إِنَّا لِلَّهِ وَإِنَّا إِلَیهِ رَاجِعُونَ؛  

گویند ما از آن خدا  کسانى که چون مصیبتى به آنان برسد مى
 (.156 /گردیم« )بقرههستیم و به سوى او باز مى 

با استرس    صبر و شکیبایی: • برای مواجهه  خداوند متعال 

... به شکیبایى    کند. »... وَتَوَاصَوْا بِالصَّبْرِ؛توصیه به صبر می 
کرده )عصرتوصیه  مِّنَ همچنین    (.3  /اند«  بشَِیْءٍ  ولََنَبلُْوَنَّکمُ 

وَالثَّمَرَاتِ   وَالْأَنفُسِ  الْأَمْوَالِ  مِّنَ  وَنَقصٍْ  وَالْجُوعِ   وبَشَِّرِالْخَوْفِ 
و    الصَّابِریِنَ گرسنگی  ترس،  از  چیزی  با  را  شما  همه  قطعاً 

مال در  جان کاهش  و  میوه ها  و  می ها  آزمایش  و ها،  کنیم؛ 
 (. 155 /صابران )بقره بشارت ده به

طور فطری خداجو است و در لحظات انسان به   نماز و دعا: •

به  و وحشت همواره  میتنهایی  پناه  خدا  به  فطری  برد.  طور 

الْقُلُوبُ؛...  خداوند متعال می  تَطمَْئِنُّ  اللَّهِ  بِذکِْرِ  ألََا  فرماید: »... 
یاد خدا دل با  باش که  آرامش مىآگاه  )رعدها  (.  28  /یابد« 

آرامش روح و قلب همان هدفی است که در راهبردهای مقابله 
آرام  دنبال آن هستیم. تلاوت قرآن در  به  استرس  بخشی با 

 بسیار مؤثر است. 

توان از باور افراد نسبت به نیروی  می  تمركز بر معنویت: •

  برتر یعنی پروردگار استفاده نمود و با تکیه بر مفاهیم ارزشمندی
استرس  میزان  تا  کرد  امید سعی  و  توکل  ها، همچون صبر، 

ها به حداقل کاهش یابد. توکل ها و ترسها، اضطرابنگرانی 
های کاهش استرس و اضطراب است. وقتی  به خدا یکی از راه 

انسان یاد خدا را در دل خود زنده نگهدارد و ارتباط معنوی 
با   همراه  عمیق،  آرامش  به  کند،  برقرار  خدا  و  خود  بین 

می و  خشنودی  استرس  هرگونه  از  خدا  به  توکل  با  و  رسد 
 .شوداضطراب رها می

می  :سپاسگزاری • استرس  احساس  که  لازم  کنیم،  زمانی 

که خداوند در اختیار ما قرار داده، فکر   ییهابه موهبتاست  
آن بنویسیم.  کنیم.  روزانه  شکل  به  و  دفترچه  یک  در  را  ها 

ها توانیم به خاطر آن همیشه چیزهایی وجود دارند که ما می
 .سپاسگزار باشیم

باور داشته باشد    فردزمانی که    تکیه بر مفهوم حکمت: •

کند به جای که پشت هر اتفاق حکمتی نهفته است، سعی می 
باشد. این   آن رویدادهای مثبت  نگری در جستجوی جنبهمنفی

، بسیار کمک کننده زارویدادهای استرسنگاه برای مقابله با  
 ی هایدر کنار تمام سختی  زای شدیدرویدادهای استرس است.  

دارد، موجب می  فرزندان،  که  زندگی، همسر،  افراد قدر  شود 
به مفهوم و   بیشتر دانسته و  را  خانواده، دوستان و همکاران 

 .ارزش زندگی پی ببرند

از مرگ: • پایان  كاهش ترس  و  مفهوم مرگ  پذیر  تبیین 
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بودن زندگی دنیوی، منجر به کاهش ترس از مرگ شده و  
کند. خداوند متعال در آیات مواجه شدن با حقایق را تسهیل می

 متعددی به این مفهوم و پیامد آن اشاره نموده است از جمله؛
o   ِکلُّ نَفسٍ ذائِقَةُ المَوتِ وإَِنَّما تُوَفَّونَ أُجورکَمُ یَومَ القِیامَة

عمران/   را    (185)آل  مرگ  طعم  )انسانی(  نفسی  هر 
چشد و شما پاداش خود را بطور کامل در روز قیامت می

   .خواهید گرفت
o   کُلُّ نَفسٍ ذائِقَةُ المَوتِ ونََبلوکمُ بِالشَّرِّ وَالخَیرِ فِتنَةً وَإلَِینا

چشد! و ( هر انسانی طعم مرگ را می 35تُرجَعونَ )انبیا/ 
کنیم؛ و سرانجام ها آزمایش میها و خوبیشما را با بدی

 .شویدبسوی ما بازگردانده می 
o   /(57کُلُُّ نَفْسٍ ذَائقَِةُ الْمَوْتِ ثمَُُّ إلَِینَْا تُرْجَعُونَ )عنکبوت  

می  را  انسانی طعم مرگ  ما هر  به سوى  چشد؛ سپس 
 .شویدبازگردانده مى 

o  ِکلُّ مَنْ علَیها فَان وَ یبقَی وَجْهُ رَبَّک ذوالجلالِ والاکرام
( هر نفسی )انسان و ملائکه( روی زمین  26)الرحمن/  

است دستخوش مرگ و فنا است و فقط خدای باجلال 
 .ماندو عظمت باقی می 

براى همه   و  ندارد  استثنا  است که مرگ،  این  آیات  این  پیام 

الْمَوْتِ"است.   ذائقَِةُ  نفَْسٍ  نه  "کُلُُّ  است،  وجودى  امرى  مرگ،   ،

و اینکه مرگ، پایان کار نیست،    " تُرْجَعُونَ  -ذائقَِةُ الْمَوْتِ"عدمى.  

و اینکه لازم است خود را    "لَینْا تُرْجَعُونَ اِبازگشت به مبدأ است. »
 .قبل از فرارسیدن مرگ آماده کنیم

توام با عزت نفس  مثبت  پرهیز از نومیدی و نگرش   •

امیدواری: آیه    و  در  متعال  عمران    139خداوند  آل  سوره 

ولََا تَهِنُوا ولََا تَحْزَنُوا وأََنتمُُ الْأعَلَْوْنَ إنِ کُنتمُ مُّؤْمنِِینَ   فرماید:می
سست نشوید و غمگین نگردید و شما برترید اگر ایمان  هرگز  

ولَِلَّهِ العِْزَّةُ  فرماید:  سوره منافقون می   8. یا در آیه  داشته باشید
وَلِرَسُولِهِ ولَلِمُْؤْمنِِینَ عزت مخصوص خدا و رسول او و مؤمنان  

 .   است

پنج شاخص سبک زندگی سالم یعنی   :سبک زندگی سالم  •

پر کردن  ،  مناسب  خواب کافی، تغذیه مناسب، روابط اجتماعی
فراغت مثبت  اوقات  امور   ارتقای  موجب کردن،  ورزش    و   با 

می جسمانی  و  روانی  به  سلامت  عوامل  این  حفظ  با  شود. 
این صورت نه    کنیم. در غیرسلامت جسم و روان خود کمک  

بلکه   کنیم،  نمی  کم  خود  نگرانی  و  استرس  ترس،  از  تنها 
احساس فرسودگی و افسردگی کرده و در یک چرخه معیوب 

 . های تخصصی خواهیم بودافتاده و نیازمند کمک

استرس و ناراحتی    بخش:های آرامشاستفاده از روش •

باعت تغییراتی فیزیولوژیکی متعدد از جمله کوتاه و تندشدن 
های عمیق و آرام، منجر  شود. در صورتی که نفس تنفس می 

آرامش می  اضطراب خود،  به  و  استرس  برای مدیریت  شود. 
نفس  است حالت  تغییر دهیم.  لازم  را  عمیق و کشیدن خود 

کند های عمیق و آرام، به ما کمک مینفس آرام نفس بکشیم.  
های استرس  که ضربان قلب خود را پایین بیاوریم و با نشانه 

 .مبارزه کنیم

بخش از ساحل دریا، کوه، تصویری آرامش  تصویرسازی: •

های . از همه حسبسازیمجنگل، کویر یا علفزار در ذهن خود  
گیاهان،  گانه خود در این زمینه بهره ببریم. سعی کنیم بوی  پنج

  ... را تجسم کنیم. صدای پرندگان  های مزارع و امواج دریا و گل 
تواند تفاوت بین تصور و واقعیت  ... ذهن ما نمی  را بشنویم. و 

بنابراین صحنه  تمیز دهد؛  از هم  آرامشرا  را در  های  بخش 
ذهن تصویرپردازی کنیم. همچنین  تجسم کنیم که استرس  

شوند. ذهنمان را آزاد  های منفی از بدن ما خارج میو انرژی
 .بگذاریم و تصاویری برای رهایی از استرس خلق کنیم

از ارتباط با افرادی    پرهیز از معاشرت با افراد مضطرب: •

شوند دوری کنیم. یا اگر که سبب استرس و ناراحتی ما می 
با   است،  برایمان مشکل  افراد  این  از  در    هاآندوری کردن 

 .جمع ارتباط برقرار کنیم

در ها و باورهایمان را  نگرش  :ها و باورهااصلاح نگرش •

با پرورش روحیه توکل؛ تغییر  و دیگران    هستیخدا،  مورد خود،  
نفس؛  به  اعتماد  و  مقاومت  توان  افزایش  زندگی؛    در شرایط 

دعا و راز و نیاز    سن ظن به دیگران و عملکرد آنان؛ تقویت حُ
ر الهی؛ زنده کردن امید نسبت  با خداوند متعال؛ اعتماد به قَدَ

به آینده؛ پرهیز از سخن نسنجیده؛ پرهیز از حسادت و افراط  
 . و ... اصلاح کنیم و تفریط در امور

بجای اینکه ذهنمان را درگیر    :لهئ نگرانی به مستبدیل   •

...؟ بکنیم، از خودمان    .... اگر   شودهای تکراری چه می سوال
توانیم انجام دهیم، چیست؟ بعد  بپرسیم بهترین کاری که می 

های عملی، اجرایی و دقیق برداریم.  در جهت تحقق آن، گام
آور است. تا زمانی  چسبیدن بیش از حد به هر چیزی، اضطراب

 .کنیم، آرامش نخواهیم داشت می که بیش از حد به چیزی فکر  

شامل    سرمایه روانشناختی  :سرمایه روانشناختیارتقای   •

. سعی  آوری و خودکارآمدی استبینی، تابامیدواری، خوش
مان را با هیجانات  فضای زندگی  ارتقاء ببخشیم.  کنیم آنها را

)نشاط، شادی، محبت، طنز و شوخی، خنده و پر    مثبت   )...
 . کنند کنیم. هیجانات مثبت چراغ سبز را برای زندگی روشن می 

خوش  شاد،  افراد  شوخبا  امیدوار،  قوی  بین،  روحیه  با  و  طبع 
مرتباً به خودمان یادآوری کنیم که سالم،   ارتباط برقرار کنیم.

قوی، شاد و با نشاط هستیم و آمادگی مقابله با هر سختی و  
مان توجه کنیم. های مثبت زندگی دشواری را داریم. به جنبه 

بریم و شکرگزاری کنیم. کارهای از چیزهایی که داریم لذت ب
برای سلامتی خود و دیگران دعا کنیم و   مثبت انجام دهیم.

از دیگران هم بخواهیم دعا کنند. دعا نقطه اتصال ما به نیروی  
تواند امید را در ما تقویت کند. اعمال است که می   یقدرتمند

 و رفتارهای خوب دیگران را تشویق کنیم.
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بخشی دقیق اطلاع رسانی و آگاهی  :مناسب  رسانیاطلاع •

در مورد بحران و تشریح علائم    مراجع موثق و ذیربطاز سوی  
نشانه  راه و  پیامدها،  روش ها،  انتقال،  پیشگیری، های  های 
  های های درمان، محل های اولیه، طول دوره بیماری، روش مراقبت 

...   مراجعه در صورت ابتلا، ایجاد خط تلفن سلامت آنلاین، و 
 های اطلاع رسانی شفاف، دقیق و مستمر رسانه کسب  لازم است.  

جمعی، نقش موثری در کاهش نگرانی، اضطراب و استرس  
آرامش   به حفظ  از بیماری، در جامعه خواهد داشت و  ناشی 

نماید و موجب اعتماد و اطمینان به  جامعه کمک بسزایی می
میآن درباره  ها  زیاد  اطلاعات  وجود  به معنایشود.   بیماری 

 .بیماری برای شما نیست  تر بودن تهدیدکننده بودن و خطرناک 

موثقاطلاع  كسب   • منابع  و  اطلاع  کسب    :از  منابع  از 

نقش موثری در  مراجع موثق مورد اطمینان در مورد بحران،  
زا  رویداد استرسکاهش نگرانی، اضطراب و استرس ناشی از  

نماید و موجب و به حفظ آرامش جامعه کمک بسزایی میدارد  
 هایمعمولًا در زمان جنگ و بحران شود.  اعتماد و اطمینان می 

متناشدید،   اخبار  است.  داغ  بسیار  بعضاً  قبازار شایعات  و  ض 
های دروغ و انتشار محتوای جعلی در فضای مجازی و شبکه

معاند، باعث اضطراب و نگرانی و ناراحتی شده و آرامش را  
. برای مقابله با این  شودمی مختل کرده و باعث ناایمنی روانی  

شایعات لازم است هر چیزی را بدون تامل و بررسی نپذیریم 
های مطمئن استفاده کنیم و پیگیر منابع واقعی و  و از شبکه 

با  کردیم  که کسب  موثقی  اطلاعات  مورد  در  باشیم.  موثق 

افزای مانع  تا  کنیم  اضطراب  اطرافیان صحبت  و  استرس  ش 
 .ها شویمآن

درصدد کسب اطلاعات زیاد، به    منابع كسب اطلاعات: •

های ضد هر قیمتی و از هر کانالی نباشیم. اطلاعات و حرف 
ها، میزان نگرانی  و نقیض، بدون امکان تمیز و تشخیص آن

دهد. منابع کسب اطلاعات خود را مدیریت ما را افزایش می
تا جایی که   نماییم.  استفاده  و موثق  منابع مطمئن  از  کنیم. 

در جستجوی دریافت آمار  توانیم از خبرها فاصله بگیریم.  می
کمک تنها  نه  اطلاعات  این  نباشیم.  لحظه  به  کننده لحظه 

از اخباری که تاثیر   دهند.نیستند، بلکه نگرانی را افزایش می 
می بسط میمنفی  را  منفی  هیجانات  و  فاصله گذارند  دهند، 

زمان کمتری صرف خواندن، شنیدن یا تماشاکردن   بگیریم.
 دهند.چیزهایی باشیم که اضطراب ما را افزایش می

  با مدیریت هیجانات منفی )ترس،  مدیریت هیجانات منفی: 

...( و با تقویت سیستم ایمنی به   اضطراب، غم، خشم، افسردگی و
در    کمکی نخواهند کرد.  هیجانات منفی  مقابله با بحران بپردازیم.

مان زیاد است یا در گذشته اضطراب،  مواردی که ترس و اضطراب
ایم و  ... داشته  وی  تن  -ترس، وسواس، افسردگی، بیماریهای روان

ها را مدیریت کنیم، از  توانیم آناند و نمی در حال حاضر تشدید شده
 .یک روانشناس خبره کمک بگیریم
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