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‌بحران‌یسلامت‌روان‌در‌روزها‌تیروا‌ستاده؛یخسته‌اما‌ا‌یا‌جامعه

‌یاز‌خودکش‌یریشگیپ‌یعلم‌تیجمع‌سیو‌رئ‌ینیروانشناس‌بال‌یتخصص‌یدکترای؛‌عقوبی‌درضایدکتر‌حم

 

ویژه کادر درمان کشور که در روزهای  ناپذیر وزارت بهداشت و به خستگیهای  دانم از تلاش در آغاز لازم می

  .سخت، بار سنگین سلامت جسم و روان جامعه را بر دوش دارند، صمیمانه قدردانی کنم

اگر بخواهیم تصویری کلی از وضعیت سلامت روان جامعه ترسیم کنیم، باید گفت جامعه امروز ایران در وضعیتی 

های مداوم،  ها انباشت فشارهای اقتصادی و اجتماعی، نااطمینانی سال. چنان ایستاده قرار داردپذیر اما هم آسیب

پذیری را کاهش و  بینی درپی و رخدادهای تلخ اخیر، سطح استرس پایه را افزایش داده، احساس پیش های پی بحران

آوری خانوادگی،  همچون تابهایی  با این حال، وجود ظرفیت. حس کنترل فردی و جمعی را تضعیف کرده است

 .های حمایت رسمی و غیررسمی و منابع فرهنگی، مانع از فروپاشی گسترده سلامت روان جامعه شده است شبکه

های رفتاری، هیجانی و جسمانی نشان  ای از نشانه افزایش فشار روانی در سطح جامعه، خود را از طریق مجموعه

پرخاشگری، کاهش آستانه تحمل، اختلالات خواب، خستگی مزمن، پذیری و  دهد؛ از جمله افزایش تحریک می

در سطح اجتماعی نیز افزایش . افزایش شکایات جسمانی بدون علت پزشکی مشخص، افت تمرکز و کاهش انگیزه

عنوان  تواند به گیری اجتماعی و افزایش مراجعه به خدمات سلامت روان، می اعتمادی، کناره فردی، بی تعارضات بین

 .های هشداردهنده در نظر گرفته شود شاخص

اند و در شرایط  خوبی شناخته شده به «فرسودگی روانی جمعی»و « اضطراب جمعی»در ادبیات علمی، مفاهیمی مانند 

گیرد که یک جامعه  این وضعیت زمانی شکل می. سخن گفت« سوگ جمعی ملی»توان از نوعی  کنونی حتی می

 .نشده قرار داشته باشد های حل نااطمینانی و بحرانبرای مدت طولانی در معرض تهدید، 
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حسی هیجانی، بدبینی نسبت به آینده، کاهش امید  های این فرسودگی شامل خستگی روانی فراگیر، بی ویژگی

باش  ناپذیری بحران است؛ گویی جامعه حتی در نبود یک حادثه حاد نیز در حالت آماده اجتماعی و احساس پایان

 .ه استروانی باقی ماند

توجهی  ها، اثرات قابل های اجتماعی و رسانه ویژه از طریق شبکه بار، به مواجهه مداوم با اخبار منفی و تصاویر خشونت

کند که گویی تهدیدی نزدیک و شخصی در جریان  ای پردازش می گونه مغز این تصاویر را به. بر روان انسان دارد

تواند به افزایش اضطراب، احساس درماندگی،  ی روانی، میگیر تداوم این وضعیت بدون فرصت فاصله. است

 .تروما منجر شود خوابی و حتی بروز علائم شبه بی

نکته مهم آن است که حتی افرادی که مستقیماً درگیر یک بحران نیستند نیز ممکن است دچار اضطراب و ناامنی 

رانی نسبت به آینده و تضعیف احساس انسان موجودی اجتماعی است و همدلی، همانندسازی، نگ. روانی شوند

 .تدریج کمرنگ شود به« ممکن است درگیر شوم»و « من درگیر نیستم»شود مرز  بودن جهان، باعث می کنترل قابل

مدیریت مصرف اخبار و . های ساده اما مؤثری وجود دارد برای محافظت از سلامت روان در چنین فضایی، اقدام

های  حفظ روتین. ویژه انتخاب منابع معتبر، اهمیت زیادی دارد توای منفی، بهمحدود کردن زمان مواجهه با مح

صحبت کردن . کند می کمک جسمی–روزمره مانند خواب منظم، تغذیه سالم و فعالیت بدنی، به تنظیم سیستم روانی

. شار روانی دارددرباره احساسات با افراد امن زندگی یا مراجعه به روانشناسان و مشاوران، نقش مهمی در کاهش ف

روی و حضور در طبیعت  آگاهی، پیاده های تنفس عمیق، ذهن بخش مانند تمرین های آرامش همچنین انجام فعالیت

 .تواند مؤثر باشد می

های ما قابل  از منظر شناختی نیز پذیرش این واقعیت ضروری است که همه چیز قابل کنترل نیست؛ اما واکنش

ب، فرسودگی و نگرانی تداوم پیدا کند، مراجعه زودهنگام به مراکز مشاوره و روانشناسی اگر علائم اضطرا. اند تنظیم

اند که حتی  خوشبختانه بسیاری از متخصصان سلامت روان در این روزها اعلام آمادگی کرده. شود توصیه می

 .رسانی کنند صورت رایگان به مردم خدمت به

وگوی باز، گوش دادن بدون قضاوت، احترام  گفت. یار کلیدی استنقش خانواده در ایجاد احساس امنیت روانی بس

کننده به کودکان، از  های کلامی و پرهیز از انتقال مداوم اخبار نگران به احساسات اعضای خانواده، کاهش تنش

اط های ساده یا ارتب های غذایی، دورهمی های مشترک خانوادگی، مانند وعده حفظ روتین. جمله اقدامات مؤثر است
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ها همچنین باید الگوی  خانواده. «همه چیز فرو نریخته است»دهد که  منظم با اقوام، به اعضای خانواده این پیام را می

 .بینند مدیریت هیجان باشند، زیرا کودکان جهان را از دریچه هیجانات والدین خود می

مهم آن است که برای بیان این . در نهایت باید تأکید کرد که احساس نگرانی در چنین شرایطی طبیعی است

تنهایی قادر به  ای با مشکلاتی مواجه است که به اگر فرد یا خانواده. وگو فراهم باشد احساسات، فضا و امکان گفت

 .حل آن نیست، حتماً باید از خدمات تخصصی استفاده کند

در . در دسترس هستند( اجتماعیاورژانس ) ۰۲۱و ( آموزان ویژه دانش) ۰۷۵۱، ۰۸۴۱ای مانند  خطوط مشاوره

رسان، مراجعه فوری به روانشناس یا تماس با اورژانس اجتماعی  صورت بروز افکار ناامیدکننده یا خودآسیب

های روانی، بتوانیم این دوره دشوار را با  موقع از حمایت امیدوارم با همدلی، آگاهی و استفاده به. ضروری است

 .کمترین آسیب پشت سر بگذاریم
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