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 مشترک همه ما تیمردم؛ مسئول یبرا ینگران

 شهید صدوقی یزد یدانشگاه علوم پزشک یعلم اتیعضو ه؛ یزادفرح یمحمدهاد

 

عنوان یک دانم بهکننده همراه است، لازم میهایی که فضای منطقه با تنش، نااطمینانی و اخبار نگراندر روزها و هفته

خود را نه از زاویه سیاست، بلکه از زاویه سلامت روان مردم عادی و پزشک و فعال حوزه سلامت روان، نگرانی 

های کلان ندارند، اما بیشترین فشار روانی و اجتماعی را تحمل گناه بیان کنم؛ مردمی که هیچ نقشی در تصمیمبی

  .کنندمی

کننده، تهدید، اخبار نگرانمدت در معرض فضای دهد که قرار گرفتن طولانیهای بالینی نشان میشواهد علمی و تجربه

پذیری، احساس ناامنی، فرسودگی روانی و خوابی، تحریکتواند منجر به افزایش اضطراب، بیشایعات و ابهام می

عنوان که جنگی رخ دهد. در چنین شرایطی، سلامت روان جامعه بهپزشکی شود؛ حتی بدون آنتشدید مشکلات روان

 .پذیری جمعی استتوجه و مسئولیت نیازمند مراقبت،« سرمایه ملی»یک 

 :چند نکته تکمیلی برای حفظ سلامت روان مردم

 مدیریت مواجهه با اخبار .۱

شود مردم اخبار را از منابع کند. توصیه میهای اجتماعی، اضطراب را تشدید میویژه در شبکهپیگیری افراطی اخبار، به

 .های مشخص دنبال کنندمحدود، معتبر و در زمان

ها سوخت اضطراب جمعی های هیجانی و محتوای بدون منبع حساس بود؛ اینچنین باید نسبت به شایعات، تحلیلهم

 .هستند

 طبیعی دانستن احساسات. ۲
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انکار یا سرزنش این احساسات کمکی به  .هایی انسانی به شرایط ناامن هستندنگرانی، ترس، خشم یا اندوه واکنش

 .هاستمدلی اهمیت دارد. پذیرش احساسات، نخستین گام برای مدیریت آنشدن و هکند؛ شنیدهبهبود نمی

 های حمایتیتقویت ارتباطات انسانی و شبکه. ۳

وگوهای آرام، تماس با عزیزان، و گفت .ها بیش از هر زمان دیگری به یکدیگر نیاز دارنددر شرایط بحران، انسان

 .وانی داردزا نقش مهمی در کاهش فشار رهای تنشدوری از بحث

 .اندآوری جامعههای حمایتی خانوادگی و اجتماعی، ستون تابشبکه

 توجه ویژه به کودکان و نوجوانان .۴

ها صحبت شود کنند. لازم است با زبان ساده، آرام و متناسب با سن با آنکودکان اضطراب بزرگسالان را احساس می

 .شته شوندو تا حد امکان از مواجهه با اخبار خشن دور نگه دا

 .هاستترین نیاز روانی کودکان در بحرانپذیری و محبت، مهمبینیایجاد حس امنیت، پیش

 حفظ روال زندگی روزمره .۵

 .کندخواب، تغذیه، فعالیت بدنی و ادامه کارهای عادی به ایجاد احساس ثبات و امنیت کمک می

 .روال روزمره، لنگر روانی انسان در دریای نااطمینانی است

 زنیای بدون انگدرخواست کمک حرفه .۶

شناس یا پزشک اقدامی مسئولانه و پیشگیرانه در صورت تشدید اضطراب یا اختلال در عملکرد روزمره، مراجعه به روان

 .پذیری استاست. مراقبت از سلامت روان، نشانه ضعف نیست؛ نشانه بلوغ و مسئولیت

 انکمک به دیگران و افراد نیازمند در حد تو.۷

به کاهش رنج دیگران کمک  تنهانه—همدلی و شنیدن حتی یا حمایتی عاطفی، مالی،—کمک به افراد محتاج

های حفظ سلامت روان فردی و اجتماعی است. احساس مفید بودن، همبستگی کند، بلکه خود یکی از مؤثرترین راهمی

 .دارددهد و امید را در جامعه زنده نگه میو مشارکت اجتماعی، اضطراب و درماندگی را کاهش می

 مراقبت از سلامت روان جمعی در فضای مجازی. ۸
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های احساسی، سلامت روان جامعه را آمیز و تحلیلرفتارهای هیجانی، انتشار اخبار تأییدنشده، بازنشر تصاویر خشونت

 .ای، بخشی از آرامش جمعی را حفظ کندپذیری رسانهتواند با مسئولیتکند. هر کاربر میتضعیف می

 تقویت امید و معنای زندگی .۹

های ت و یک نیاز حیاتی برای بقا در شرایط دشوار است. یادآوری ارزشامید یک احساس ساده نیست؛ یک مهار

 .کند از چرخه اضطراب خارج شودانسانی، معنویت، روابط عاطفی و اهداف شخصی، به ذهن کمک می

 گیرانگذاران و تصمیمای صمیمانه به سیاستتوصیه

غدغه معیشت، آینده فرزندان، سلامت روان و امنیت در کنار همه ملاحظات کلان، مردم عادی را ببینیم؛ مردمی که با د

 .کنندروانی زندگی می

ترین عوامل حفظ آرامش شدن، یکی از مهمشدن و شنیدهبه مردم فکر کنیم و هوایشان را داشته باشیم. احساس دیده •

 .روانی جامعه است

ها، شفافیت و پرهیز تصادی، ثبات تصمیمها قرار دهیم. کاهش فشارهای اقهای مردمی را در اولویت تصمیماولویت •

 .گذاردهای متناقض، مستقیماً بر سلامت روان جامعه اثر میاز پیام

 .اندیشی شودهای واقعی زندگی مردم چارهبرای دغدغه •

ها معیشت، اشتغال، امنیت روانی و دسترسی به خدمات سلامت، در این شرایط فقط مسائل اجرایی نیستند؛ این

 .اندمؤثر سلامت روانمداخلات 

 .فضاهای امن و در دسترس برای شنیدن صدای مردم ایجاد شود •

های خود را بگویند و راهکار سادگی و محترمانه انتقاد کنند، دغدغهبسترهایی فراهم شود تا مردم بتوانند بدون ترس، به

 .پیشنهاد بدهند

کند، بلکه احساس کنترل، ایه اجتماعی را تقویت میتنها سرمسازی، نهوگو و تصمیممشارکت دادن مردم در گفت

 .دهدامید و آرامش روانی را در جامعه افزایش می

 .ها توجه جدی شودبه پیامدهای روانی تصمیم •
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کند که شاید فوری دیده هایی ایجاد میهزینه آن، به توجهیبی. دارد اجتماعی–هر تصمیم کلان، یک پیوست روانی

 .نشود، اما عمیق و ماندگار است

 .سازی جامعه جدی گرفته شودها در آرامنقش رسانه •

نمایی تهدیدها و ارائه اطلاعات دقیق، توانند یا منبع اضطراب باشند یا منبع آرامش. شفافیت، پرهیز از بزرگها میرسانه

 .روانی جامعه است بخشی از مسئولیت سلامت

 .کنم که سلامت روان جامعه یک موضوع انسانی، اخلاقی و ملی است، نه سیاسیدر پایان تأکید می

 .تر را تصور کنندای امنگناهی است که حق دارند در آرامش زندگی کنند و آیندهنگرانی من، نگرانی برای مردم بی

پذیری اطمینانی، نیازمند همدلی، عقلانیت، شفافیت، مسئولیتویژه در شرایط تنش و ناحفظ سلامت روان مردم، به

 .را واقعاً در مرکز خود قرار دهد« مردم»هایی است که گیریای و تصمیمرسانه

 

 1404بهمن  8ایرنا  ماخذ:

 

 

 می ایرانلاامور پژوهشی، آموزشی و ترویجی کمیسیون حقوق بشر اس

 ۱۴0۴/۱۱/۹تاریخ انتشار در سامانه کمیسیون : 


