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راهنماا مراقات اایرهاا مر
روانشاان ی در ررراااقا 

)ویژهرک  رر را  (جنگر

الار ریم رس   رشهدامرسلاایر

واحدرادیقییرراقا ،رحوا ثروررلای 



ر ههاواجنخسیصف رپقس  را وپزشک  انس ند،فج یعس یقوجنگا نندراقاندشقایط ر

د،ه یاوتعییچنین ر را ندنقشایف م. ارندتقارانس ندعمیقرنجوشدید،ه مجقاحیاقگ،

اههمق ر ن که متجقرهاعقض راداومگقف نتقاروهیج ند،فقس یششدید،رواندفش ره مر 

رهرااقات یکیفییوامحقفهتوا تواندادروا ،س لمیازاقات یردو وضعییاینتداوم.اسی

رلکه،شخصدضقورتدتنه نه،"هدفمندوآگ ه نهیو اقات  د"ای  ،این ر.کندتضعیفجدمطور

ک ررق موعلمدراهک ره مازاماجموعهآاده،ا ااه رآنچه.ایشو ااسوبامحقفهاسئولی د

ازاقاندرشقایط ر را ندک  رای   رروانشن ی داشک لیازپیشگیقمورواندتع  لحفظرقام

.اسیجنگجمله

:اقداه



اادو س زمرای  ر

قتص ویپی پد ید .کندزیمدراا روا جنگ،یو همچو ای واندی قمرم  را جنگ،زا   ر

واج م عده مش کهاحس سده مواکنشر ر،ف جعهای  رفقی  ،وجیغصدامانفج ره ،اجس  ،

زاتقعمیقراتص ویقاغز،. ار ادنگه ائمدهشداروضعیی رراا اغزاداوم،انفده متالیل

رن رقاین،.ایشو رقانگیخ هشدیدتقوریش قتص ویقتوسطهیج ن ت،وسپ ر ادی طقرهکلم ت

ادافزایشرارس  آسیبجسمدوذهنده مواکنشرقوزاح م لیشونی،ه مصانهاکقر ید 

ای  راادو س زم،وریزمرقن اهردو اا اسی،اهمای  رازآگ هداگقچهراقا ،شقایط ر. هد

رگیقمتقاازرایو رن رقاین،.شو رواندفقسو گدو را ندگداحس ستقس،اضطقاب،ر عثای واند

واادو ایزا رهراای  ر.کنیداا فظیغیقاوثقان رعازویژهرها عد انفدای  راعقض ر

.کنید ن  لاطمین  ت رلورسمدان رعازوشدهکن قل



پ یشریو روریو آگ هرا ند 

ووتنشهث نویتقوا مشدید،رواندفش راعقض رپقس  را وپزشک  گس ق ه،فج یعی جنگا نندراقا شقایط ر

وهگن احس سافقط،یس گدپذیقم،تاقیکیوارد،ردا نندهشدار هندهعلائمازآگ هد.ایگیقندتقاراضطقاب

رواند،لیای  لاواشک لیرقوزازت لو ا هانج مرالازمروانشن ی دیو اقات  دت ایکندکمکشم رهتمقکز،ک هش

یلقعییوضروزانهی   اشیورواندوضعییانظمپ یشکهایکنندتأکیدعلمداط لع ت.کنید ری فیرالازمادای لی

نای.اسیپقتنشه ماایط رک رایدحفظورواندفقس یشازپیشگیقمرقامراه ق ه اؤثقتقیناز،احس س تو

شمگیقمچطوررهنیزراریم را ازاقات یکیفییرلکهایکند،کمکشم شخصدسلاایحفظرهتنه نهیو آگ هد،

تاقیک چ رایکنیداحس ساگقاث ل،رقام.کنیدتوجهیو رف  رمورواندوهیج ندعلائمرهرن رقاین،.ای خشدارتق ء

یو رهنی زکهاسیاینمنش نهاید،شدهرواندتوا وروحیهجدم ا   سیازی هیج ندحسدردزی  ،پذیقم

. اریدروانشن س  ازامحقفهکمک ری فیی وتقجدمروانشن ی داقات  د



تنفسرذهنرآگ ه نه
رواندپقیش ندوذهندآشف گداوجبراقا شقایط رتقارگیقم

وآشف گداینک هشرقاماؤثقاا س  هراه ق ه مازیکد.ایشو 

وا ررویکق ه م لازتکنیکاین.اسیآگ ه نهذهنتنفسپقیش ند،

ک الکزتمقر ت ایکندکمکفق رهوآیدادشواهدرقا  ندشن ی د

ی اضطقابازاحم،افک رازراذهنیو ،ر ز مو مط یعدجقی  رق

  نشه پژوهش.ر زگق  اکنو لاظهرهوکق هره ن یوش یندتص ویق

خپ ستنظیمتلب،ضقر  ک هشر عثآگ ه نهذهنتنفسکهاند ا ه

ک  پزشرقامکهچیزمشو ؛ادافقا  رکن قلحسافزایشواس قس،

 تیقه۳حدو رهتنه تمقیناینانج م.اسیحی تدراقا اقدمیط ر

ر اواجهههنگ می ک رمه مشیفیرینح دای واندو ار نی ززا  

.شو اجقا شواراوتعیییک



وینیدرنشصندلدرومی رکشید، رازراحیوضعیییک رار دا،آگ ه نهذهنتنفسام تیقهسهتمقینانج مرقام

نفسرقگشیورفیجقی  رقرایو آگ هدوتوجهنخسی،.ردوزیدث ریامنقطهرهرایو نگ هی ر ندیدراه چشم

تض وت، ردوکنید؛اعطوف اریدح لهمینکهاحس سدوردن   وضعییرهرایو توجهر دریج.کنیدا مقکزه ی   

اه،ا ا ر. هدادنش  ه یدواکنشچهردن   وهسیذهن    رافک رمچه ارید،احس سدچهکهکنیداش هدهفقط

وشکمنرف پ یینور لای ریند،ازهوایقوجوورو حسرهویژهره—کنیداعطوفت  تنفسره ور رهرایو تمقکز

ازذهن   اگق.اسیشد آراموس کح ل رت  ذهنورد کهکنیدتصورر ز مو مهقر .ر ز مو مهق رسینه

ر کهدحسهقره.رقگق انیده نفسرهرات  ذهنوتوجهآراادرهکنیدسقزنشرایو اینکهردو شد،اناقفتمقین

ر زراه چشمنقم،وعمیقنفسیکر پ ی  ، ر.کنیدتوجهتض وتردو وآگ هدر ایشو ایج  ت  رد  رتنفسهق

.کندعملشم رد وروا ر زتنظیمرقامام کمها نندای واندس  هتمقیناین.ر زگق یدک رت  رهوکق ه



ژماس قاحیرورر زی ردرانق
 رمکس ع تر  را  تیماعض موپقس  را پزشک  ،جنگ،شقایط ر

ه مگیقمتصمیمفش روریم را از ح م ر ن ک،ه مصانهطولاند،

اندرووجسمدان رعتدریجدتخلیهر عثشقایطاین.انداواجهفورم

خشدررلکهضقورم،تنه نههدفمند،اس قاحیوانقژمر زی رد.ایشو 

رقام.اسیامحقفهعملکق پ یدارموامحقفهاقات یازحی تد

ر آرامج م رنشس ن-1:کنید ن  لرااقاحلاینکق  اس قاحی

ث نیه2 م،ث نیه۴)۴-2-۴شم رشر عمیقنفس-2رس ه،ه مچشم

تصویقیکرقکوت هتمقکز-۳،(ر ز مث نیه۴ونفس،ح سواکث

صورت ر.ه  سیوش نهگق  ،کشش-۴یوب،ی طقهی رخشآرااش

  هاس ف.همقاهتلفنردو وچشما سکر نور،کمفض میکازااک  ،

.کنید



نوش نر ررر برهیج ن ت

نند،ایکفع لییجنگا نندراقا شقایط رکه را ندک  ررقامویژهره شوار،هیج نده متجقرهم رر رهنوش ن

وسلاایروانشن سد رتاقیق ت.ر شد روندنظمنوعدر زگق اند ورواندفش رک هشرقاماؤثقرسی رارزارمای واند

کمکفق رهدای واننیزان ش رتصدردو ویصوصدنوش نح دکهاند ا هنش  ارقازگقای نهنوش  ررقا  ندادای لی

ی رددافقص دذهنایشوند،آور هک غذروماحس س توافک روت د.کندپق ازشره قراع طفدشدیدرویدا ه مت کند

این.هد شکلراتجقرهازاعن  ارتقموتقانسجمس ی  ری ف ه،رواییوشو ی رجوسواسدتکقاروآشف گدح لیازت 

گن ه، ساحساضطقاب،ای واندهیج ند،تنظیمویو آگ هدافزایشر رلکهایشو ،انجقرواندتخلیهرهتنه نهفقآیند

د؛ایکنعملیو ر اانوآراموگویدگفیهمچو شقایطد،چنین رروزانه،ه می   اشی. هدک هشران تواندی یشم

ای واندظماننوش ننوعاینکه ارندتأکیدهمچنینه پژوهش.راقا  ل راعن ی ف نور زنگقم،رقامیصوصدفض ید

. هدک هشراپقیش ندوشغلدفقسو گدرهار لایطقو ا هافزایشراآورمت ب



گف گومرهیج ندرر ز

 مارزارهاؤثقتقینازیکدهمک را ،ر تض وتردو وص  ت نهر ز،هیج ندوگومگفیجنگ،ا نندراقاندشقایط ر

آسیباقگ،ازن شدرواندشدیدفش ره ماعقض رکهپقس  راندوپزشک  .اسی را  ک  ررقامروانداا فظی

 یگقیک رران توانداحس سی یس گدغم،یشم،تقس،ا ننداحس س تدن واننداگق ارند،تقاراایطدن ااندو یدگد،

توم"رقامت لشوهیج ن ت،سقکوبسکوت،.ایشوندع طفدوهیج ندفقس یشنوعد چ رتدریجرهرگذارند،ای   ر

 ر.داز انیطقرهراروا سلاایای واندرلکهنیسیآورمت بنش نهتصور،رقیلافجنگد،ه ماایط ر"یو  ا  جلوه

و ق رلا رکهمدلد،ازفض یداند،رو هاش رهتجقری تاعقض رنیزیو کهاع م  اور همک را ر کق  صا یاق رل،

گووگفیتقویی.ایشو ط یعده مهیج  ازشقمی گن ه،احس ستنه ید،حسک هشر عثکهایکندایج  حم یی

آورمت بافزایشس لم،رواندپیونده مایج  ر عث–روزانهوکوت هشکلرهح د– را ندتیم رانس نداحس س ت رر ره

گفیس ندکر فقطفش ره وای  رجنگ،وت یع رر رهاسیره ق.ایشو روانشن ی داشکلاتوانزواازپیشگیقموجمعد،

 مهتالیلی اغقاق،ش یع ت،پخشر کهکس ندنه هند،اد«روانداانییوآرااش» رک،حسشم رهکهکنیدوگو

فقطند؛ر شیکدیگقرقامحم ی دامش کهای وانندهم،کن ر ر را ند،تیم.ایزنند اانجمعداضطقابرهااورف جعه

. اریمنگهر زاحس س ت،وافک رری  وشنید رقامرافض اسیک فد



اندنگقوه تقسرهیو ،احس س توهیج ن تری  رقعلاوه

.ید هگوشتض وتردو وگشو گدر نیزت  همک را ه م

یککن ر رحضوروتض وت،ردو وفع لانه ا  گوش

مچشوافیدروانشن ی دتأثیقای وانداضطقب،همک ر

.ر شد اش هگیقم



حم ییری نوا گدروراج م عد

واقگ راکقراواجههوان رع،فقدا  یدگ  ،آسیبر لایدحجمر پقس  را وپزشک  جنگ،کها نندراقاندشقایط ر

ه ید،ایطاچنین ر.ایگیق تقارع  مظقفییازفقاتقفش رمزیقآنه رواندوعص دسیس مهس ند،رورورهانس ند ر 

ا نندرواندای  لالیرهار لارقارق رحی تداا فظ دع الیکرلکهع طفدنی زیکتنه نهی نوا گدواج م عدحم یی

م عداج ش کهیکوجو که ا ه ندنش  ا عد ماط لع ت.ایشو ااسوبافسق گدوازاناضطقابشغلد،فقسو گد

ک رکق ه متقوییوکن قلحسافزایشکورتیزول،سطحک هشر –همدلهمک را ی  وس   ی نوا ه،ش ال–اان

و هکوتح د—تصویقمه متم سی انظمپی اقس ندس  ه،کلااده متم س.اسیهمقاهراقا ر اواجهه رشن ی د

رهز هجنگه مریم رس   پقتنشفض م رکهنی زه یدکنند؛فع لراشد  یدهوتعلق،پیوند،حسای وانند—اخ صق

.ایشوندآسیب چ رشدت



رلکهیشو ،اهیج ندتخلیهاوجبتنه نهتدیمد، وس دی فقزند،همسق،ا نندهس ند،اهمشم رقامکهکس ندر صا ی

ولاصط ق.ایکندکمکرنجره ور رهرخشداعن ح دوانس نده مانگیزهتقوییام،حقفههوییحسر زس زمره

پ یدارس س تاحطوف  ای   ررافق کهکنندایج  "هیج ندلنگقگ ه"نوعدای وانندارت  ط تایننگق،اث یروانشن سد

راآ رلکه؛نکنیدتلقدوتیاتلافی اض فدک ریکراحم ی ی   ش کهر روزانهه متم سرقتقارمرن رقاین،. ار نگه

ریقوندشقایطکهروزه ید ر.حف ظ دتجهیزاتی یوابغذا،کهضقورمهم نقدر—ردانیدیو ازاقات یپقوتکلازرخشد

.اند روندتع  لر زی ردرقامارزارتقین س قست رلانس ند،ه متم ساینا سی،کن قلازی رج



پذیقشراادو ییره 

کهکنندی  آورمیو رهورپذیقندرایو ه ماادو یی را  ،ک  رکهاسیاهمرسی رجنگ،ا نندراقاندشقایط ر

کهچقای،نیسامکنریم را رقیدج  نج تام،حقفهتعهدوتلاشتم مر ح دگ هد.کنندکن قلراچیزهمهتوانندنمد

رقانگیز راشقمی کف ی دردگن ه،ا ننداحس س تدای واندن توانداین.ندار وجو ک فداانییی ااک ن تان رع،زا  ،

رلکهف،ضعنش نهنه ر ن کهیج ن تاینح ل،اینر . ارنده انس  ج  نج ترهعمیقتعهد رریشهاغلبکهاحس س تد

ذیقشپکهایکنندتأکیدراقا روانشن سده مپژوهش.شم سیهمدلدظقفییوایلاتدپذیقماسئولییازامنش نه

 ریو ،سقزنشج مره.اسیاقدمیط رروا س لمیحفظکلیده مازیکدتوانمندم،وکن قلاقزه مرین نهواتع

 اش هتوجهاهمنک هاینره.اسین و  ک الاعن مرهرو  ،انس  کهر شید اش هی  رهوکنیدرف  ریو ر اهقر ند

.نیدکر زتعقیفت  انس ندکوچکت لشهقارزش ررلکههمه،نج ت رنهرااایدوارزشمندمتعهد،احس سکهر شید



مهارتدهید،افزایشراخودآوریتابتوانمیتوانیدروانشناختی،خودمراقبتیچارچوباینکارگیریبهبا

سلامتازونمایید،مدیریتمؤثرطوربهرااضطرابواسترسسطحکنید،تقویترادشوارشرایطباسازگاری

.کنیدمحافظتجنگیبحرانسنگینفشارهایبامواجههدرخودروان

رادهید،میارائهدیگرانبهکهمراقبتیکیفیتبلکهمیکند،کمکشماروانیتعادلحفظبهتنهانهمسیراین

.میبخشدبهبودنیز
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