
 

 جنگ و آسیب روانی

تجربه جنگ، چه به عنوان سرباز و چه به عنوان غیرر ظرمرا رک، ار رک از 

شدادتران فشارهای رواظک  م ن برای اظسان است.جنگ ظه تنرارا زظرد رک 

 فیزا ک، بل ه سلا ت رواظک اظسان را ظیز تاداد  ک کند.

در یری با صحنه های خشوظت، از دست دادن عزازان،  ااجرت اجراراری و 

زظد ک در شرااط بک ثاات  ک تواظد آثار عمیق و طولاظک  دت بر روان اظسان 

 بر جای بگذارد.

 واکنش های روانی شایع پس از جنگ

برخک از اان واکنش ها طایعک اظد و با  ذشت ز ان کاهش  ک اابرنرد، ا را 

  اهک به شرااط پیچیده تری تادال  ک شوظد:

 اضطراب و ترس دائمک •

 کابوس های شااظه اا فلش بک)باز شت ذهنک به صحنه های جنگ( •

 بک خوابک اا خواب زااد و بک کیفیت •

 احساس  ناه •

 اظزوای اجتماعک و بک اعتمادی ظسات به داگران •

 افسرد ک و ظاا یدی •

 ظاتواظک در تجربه احساسات  ثات •

 تحراک پذاری و عصااظیت  داوم  •

 احساس پوچک اا بک هدفک در زظد ک •

 (PTSDاختلال استرس پس از سانحه)

ا ک از رااج تران پیا دهای رواظک پس از جنگ، اختلال استرس پس از 

ساظحه است.علائم آن  م ن است هفته ها اا حتک  اه ها بعد از جنگ 

 ظاهر شود و بدون در ان  ناسب،  ز ن شود.

 ظشاظه های  ام اختلال استرس پس از ساظحه: •

  رور  داوم  خاطرات دردظاک •

 پرهیز آ اهاظه از   ان ها، افراد اا  وضوعات  رتاط با جنگ •

 احساس بک حسک عاطفک •

  وش به زظگ بودن بیش از حد •

 حملات ظا ااظک اضطراب اا وحشت •

 

 

 

 

 

 

 

 

زخم های که دیده نمی شوند نیز، نیاز به درمان 

 دارند.

 

 چگونه می توان بهبود یافت؟ 

 . درمان را جدی بگیرید1

صحات با اک روان در اظگر  تخصص در آسیب های ظاشک از جنگ، ا ک از 

  وثرتران روش ها برای شروع بااودی است. 

 . در گروه های حمایتی شرکت کنید2

در کنار افرادی که تجربه  شاباک دارظد، حس درک شدن و همدلک را تجربه 

  ک کنید.

 . رابطه خود با بدن را بازسازی کنید3

ورزش های  لاام، تغذاه  ناسب و خواب کافک، پااه های بازسازی روان ظیز 

 هستند.

 . هیچ احساسی را سرکوب نکنید4

احساسات پیچیده ای چون خشم، اظدوه اا حتک بک احساسک، طایعک 

 هستند .به خودتان اجازه تجربه کردظشان را بدهید.

 . به تدریج وارد زندگی عادی شوید5

برای کار، تحصیل اا ارتااطات اجتماعک عجله ظ نید. هر قدم کوچک، 

 پیشرفت  حسوب  ک شود.

 . از مصرف مواد پرهیز کنید6

ال ل اا  واد  خدر  م ن است تس ین  وقتک بدهن، ا ا در ظااات آسیب 

 های رواظک را تشداد  ک کنند.

 



 

 نقش خانواده و جامعه

  وش دادن بدون قضاوت •

 ااجاد  حیط ا ن و قابل پیش بینک •

 تشواق به دراافت کمک حرفه ای •

 صاوری با تغییرات رفتاری فرد آسیب داده •

 

 

 

 

 

 

 

 کی باید کمک فوری بگیریم؟

 در صورت  شاهده  وارد زار، ظیاز به  داخله فوری رواظپزش ک وجود دارد:

 اف ار اا اقدام به خودکشک •

 توهم اا توهمات داداری/شنیداری •

 خشوظت ظا ااظک و بک دلیل •

 قطع ارتااط کا ل با داگران •

 عدم کنترل بر اعمال اا  فتار •

 

 پیام پایانی

 بهبود امکان پذیر است.

شااد جنگ پااان اافته باشد ا ا سفر باز شت به آرا ش، ظیاز ند 

 همراهک، حماات و صار است.

از کمک  رفتن ظترسید. قاو ت ظشاظه قدرت است، ا ا کمک 

 خواستن ظشاظه آ اهک.
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