
 

 

 

  

 

 

 

 

  

 مقابله با بحران

 

  

 

 

 لمي پيشگيري از خودكشي ايرانتهيه شده در جمعيت ع



 

 

 بحران با مقابله

 تحت مستقیم غیر و مستقیم طور به که افرادي زيادي را به  استرسبیني نشده  با حوادث غیر معمول و پیش رويارويي

. دهند هاي متفاوتي از خود نشان مي افراد نسبت به حوادث غیر معمول واکنش. کند تحمیل مي گیرند مي قرار تاثیر آن

  .بروز کنندچند ماه پس از حادثه ممكن است گاهي ها  اين واکنش

ها کمك  در مقابله موثر با بحران شما به تواند مي مثبت اقدامات انجام و کنید اتي که تجربه مياحساس بینش نسبت به

  :شاملبحران  به معمول هاي واکنش از برخي. کند

  شوکناباوري و 

 آينده مورد در اضطراب و ترس 

 عاطفي خستگي و تفاوتي بي ،يابي در جهت اختلال 

 خشم و پذيري تحريك 

 افسردگي و اندوه و غم 

 ضعف احساس 

 يياشتها بي يا شديد گرسنگي 

 گیري تصمیم در دشواري 

 مشخص علت بدون " گريه " 

 معده مشكلات و سردرد 

 خواب مشكل 

 مخدر مواد مصرف يا الكل و حد از بیش نوشیدن 

روزمره خود را از سر خواهید  هاي دوباره فعالیت شما و يابد مي کاهش زمان گذشت با ها واکنش شدت بسیاري از اين

 .کنیدمقايسه  ديگرانهاي  واکنش با تان راخود هاي واکنش نبايد .گرفت

 



 

 :دهید انجام توانید می کارهایی که

 با شود که بتوانید  مانع از اين مي از بیان احساساتخودداري  .اي که اتفاق افتاده صحبت کنید حادثه مورد در

 که شد خواهید متوجه و استرس شما را کاهش خواهد داد ديگران با گفتگو. اجه شويدآنچه اتفاق افتاده مو

 .کنند تجربه مي را يهمشاب احساساتنیز  ديگران

 رفتارهاي پرخطر انجام  و مصرف افراطي الكل از. کنید ورزش و استراحت کافي و تغذيه مناسب داشته باشید

 .اجتناب کنید

 میان در شما با را شاناحساسات و ها نگراني تا کنید تشويق را فرزندان خود. وقت بگذرانید خود خانواده با 

 .دبگذارن

 مجدد از سر بگیريد را خود معمول هاي فعالیت ،کرديد بهبود احساس اينكه محض به. 

 بخش هستند بخش و لذت هايي بپردازيد که براي شما آرامش به فعالیت. 

 بیاوريد ياد بهرا  پشت سر بگذاريدايد شرايط دشواري را با موفقیت  آخرين باري که توانسته . 

 اهداي خون و مثال عنوان به) کند انجام دهید که به شما احساس مفید و موثر بودن را القا ميهايي را  فعالیت 

 .(کمك به افراد نیازمند

 بخواهید کمكديگران  از حادثه براي شما دشوار است،وقوع تحمل شرايط پس از احساس مي کنید که  اگر .

يا  روحاني مددکار اجتماعي، ،خانواده ازي عضو دوست،يك  با .نیست ضعف نشانهکمك خواستن از ديگران 

 .کنید صحبت فرد مورد اعتماد ديگر

 به طول انجامید هفته 4-6 از بیشناراحتي شما  اگر يا ،مشكلات شما پابرجا هستند مي کنید احساس اگر، 

 و دارند روانشناختي مشكلات که افرادي. و از افراد متخصص کمك بگیريد باشید اي حرفه کمك دنبال به

. باشند سلامت روان متخصص يك تحت نظر توانند مي اند، را پشت سر گذاشته قبلي هاي بحران که کساني

 است ممكنمعمول روزمره و هاي  از سر گرفتن فعالیت وبه بحران  شما در مديريت واکنش  توانايي عدم

جدي گرفته شده  بايدپذير است و  درمان بیماري يكکه  ،باشد (PTSD) سانحه از پس استرس اختلال علائم

 .شودبراي درمان آن اقدام  و

 



 :منبع

www.mentalhealthamerica.net/conditions/coping-disaster 

 

 

های  ترین مرکز خدمات جامع سلامت مراجعه کرده یا با شماره توانید به نزدیک در صورت بروز بحران می

 : زیر تماس بگیرید

 

  0441 :بهزیستیخط مشاوره 

  021 :اجتماعیاورژانس 

 

  

 "جمعیت علمی پیشگیری از خودکشی ایران"

 

 خیابان نیايش کوچه منصوري، دانشگاه علوم رفتاري و سلامت روان، ،تهران، خیابان ستارخان: آدرس

 جمعیت علمي پیشگیري از خودکشي ايران

 120-66001211: تلفن

  http://irssp.iums.ac.ir:وبسايت

  https://www.aparat.com/irssp.iums.ac.ir:آپارات

 Iranpreventionofsuicide@ :اينستاگرام

  https://www.youtube.com/channel/UCduHiF8553t7Fr0Cu5NRvMw:يوتیوب
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