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 به نام خدا 

 گحفظ آرامش در زمان جنی در جنگ: آورتاب

 

 
توانمند  طیشرا  در و  آرامش  حفظ  بحران،  و  تصم  یجنگ  مهم  یکی  ،یریگ م یدر  عوامل   نیتراز 

سخت، با آرامش    طیتا در شرا  کندیراهنما به شما کمک م  نیاست. ا  تیریدر مد  تیموفق  کنندهنییتع

مطلب به صورت چند   نی. ادیخود را انجام ده  یهات یشکل ممکن، مسئول  نیو به بهتر  دیعمل کن

 .و منابع معتبر است یتئور ، یشده و شامل مباحث عمل میتنظ یبخش

 
 تیموقع لی و تحل تیاز وضع ی: آگاه 1بخش 

 
 طیدرک شرا* 

 
 ارد زیر است: امل موش نیاست. ا  تیحفظ آرامش، درک کامل وضع  یگام برا نیجنگ، اول طیشرا در

 
)خبرگزار  یآورجمع  ✓ معتبر  منابع  از    یهاستمیس  ،یالمللنی ب  یهاسازمان  ها، ی اطلاعات 

 ( یداخل یرساناطلاع

 طیدر مح رات ییتحولات و تغ نیآخر یریگیپ  ✓

 منابع و اهداف   م،یت یرو یاثرات احتمال لیتحل ✓

 
قرار دارند، چه    ریتحت تأث  یکه چه مناطق  دیبدان  دیتحت حمله قرار گرفته، با  یا: اگر منطقهمثال

 .گرفته شود دی با  یدر دسترس هستند و چه اقدامات  ی منابع

 

 تیموقع لیتحل *

 
 (SWOT دهایها و تهد نقاط قوت، ضعف، فرصت) مثل  یلیتحل یهااز روش استفاده ✓

 ی و اجتماع   یاقتصاد ،یتیامن تیوضع یبررس ✓

 تیو فور  تیبر اساس اهم ها ت یاولو نییتع ✓

 
 ی استرس و حفظ سلامت روان تیری: مد2بخش  

 

 کاهش استرس یهاروش* 
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 تمرکز شیکاهش تنش و افزا یها براروش نیاز بهتر ی کیو آرام:  قیعم تنفس ✓

 بدهد  یبه شما انرژ تواندیم  عیسر یروادهی پ  کی  ایاستراحت  قهیکوتاه: چند دق حیتفر ✓

 دیداشته باش یشتریتا احساس کنترل ب کند یمناسب کمک م  یبندزمان: زمان تیریمد ✓

 

 ی اجتماع  تیحما *

 
 به کاهش تنش کمک کند  تواندیدوستان م ایبا همکاران  گفتگو ✓

 ه ی بهبود روح یبرا  میدر ت ی تیحما طیمح کی جادیا ✓

 
 یمیت  ی : ارتباط موثر و هماهنگ3بخش 

 

 م یارتباط با ت* 

 
بهتر کمک    ی از اشتباهات و هماهنگ  یریکار به جلوگ  ن ی. ادیخود را حفظ کن  م یبا همکاران و ت  ارتباط ✓

 .کندیم

 از ارتباطات دوطرفه یبان یامن و پشت یهاستمیمطمئن مثل س یارتباط یاز ابزارها استفاده ✓

 

 گوش دادن فعال* 

 
 .بدهد و به کاهش تنش کمک کند  یشتریبه شما اطلاعات ب  تواندیم گرانیدادن به د گوش ✓

 کنندیم  تیو حما تیکه همکاران شما احساس امن دیحاصل کن نانیاطم ✓

 
 ی و روان یو سلامت جسم تی: حفظ امن4بخش 

 
 یلامت جسمس* 

 ی حفظ انرژ یو متعادل برا  یکاف هیمناسب: تغذ  یی غذا میرژ ✓

 تمرکز و عملکرد را کاهش دهد  تواندیساعت م 6: خواب کمتر از یکاف خواب ✓

 کمک کند  هیبه بهبود روح تواندیحرکت سبک م قهیسبک: چند دق ورزش ✓

 
 ی سلامت روان* 

 
 .دیاستفاده کن یا از خدمات مشاوره از،یصورت ن در ✓

 افراد تحت فشار یبرا  یتیحما ستمیس کی جادیا ✓

  

 و کارآمد  یمنطق یریگمی: تصم5بخش  

 
 ها نهیگز یبررس *
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 .دیکن یرا بررس ها نهیتمام گز ،یریگمیاز تصم قبل ✓

 نه یهر گز  یهاو فرصت هاسکیر یابیارز ✓

 

 کمک گرفتن  *

 
 .دیریدارند کمک بگ یشتریکه تجربه ب ی لازم است، از کسان اگر ✓

 که شامل افراد متخصص باشد  یریگمیگروه تصم کی لیتشک ✓

 

 عدم کامل بودن  رشیپذ * 

 
 .دیریممکن را بگ میتصم نی است که بهتر نی. مهم استیکامل ن یمیتصم چیجنگ، ه طیشرا در ✓

 
 

 اداره یبرا  یعمل  ی: راهنما6بخش  

 

 ت یشفاف* 

 
 .دیاطلاعات را به صورت شفاف و قابل فهم ارائه ده شهیهم ✓

 ناقص   ایاز انتشار اطلاعات نادرست  یریجلوگ ✓

 

 م ی با ت یهمراه* 

 
 .دیاز بحران عبور کن  یشتریب  تیبه شما کمک کند تا با موفق  تواندیو اعتماد به هم، م  میبا ت  یهمکار ✓

 با هدف مشترک  یقو یمیفرهنگ ت کی جادیا ✓

 
 
 مثبت کردیرو* 

 
 .کمک کند  م یت زهیانگ شیبه افزا تواندیکار م نی. ادیداشته باش یمثبت کردیرو شهیهم  دیکن یسع ✓

 و مثبت دی جد یهادهیافراد به ارائه ا قیتشو ✓

 
 

 منابع:  

 ی اضطرار طیدر شرا  یاجتماع روان تیسلامت روان و حما  -(  WHOبهداشت ) ی جهان سازمان •
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 ها یریاز درگ یناش یهامقابله با جنگ و تنش  -( APA) کایآمر یشناسروان سازمان •

 بحران  طیارتباط در شرا - ( HBR)  تیریمد یهاروارد برا مجله •

 مسلحانه یهاسلامت روان در جنگ -(  ICRCجنگ ) نیاحترام به قوان تهیکم •

 بحران  طیدر شرا یریگمیبحران و تصم تیریمد  -( UNDP)  یجهان داری توسعه پا سازمان •

 


