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عدم قطعیتبحران و  3

درهکاستشرایطیمعنایبه«بحران»روانشناسیمنظراز

وردگیمیقرارکنندهتهدیدموقعیتیکبرابردرفردآن،

باودادهدستازراخودشناختیروانوجسمیتعادل

.شودمیمواجهرفتاریوعاطفیاختلالات

بحران

(فال):زیرمواردازموردچندیایکقطعیبیاندرناتوانی

(ج)رویداد؛-رویدادتوالی(ب)رویداد؛-عملتوالی

جیحاتتر(ه)مناسب؛تصمیم گیریفرآیند(د)پیامدها؛ارزش

برتأثیرگذاریدرفردتوانایی(و)آینده؛اقداماتو

.آیندهرویدادهای

عدم قطعیت



استرس 4

حادانواع استرس



استرس 5

،جسمیسلامتدرمشکلاتبهمنجرمی تواند✓
شودفردعاطفیوروانی

وگیزندکیفیتکاهشناامیدی،باعثنهایتدر✓
.گرددروانشناختیشدیدتراختلالات

انواع استرس

مزمن و طولانی



6



7

دافزایش مقطعی در عملکر

فرسودگی
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فرسودگی
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.می کندفعالراکلیدیناحیهدوشمامغزدرقطعیتعدم

القوهبتهدیدیکعنوانبهرااطمینانعدمعاطفی،مرکزآمیگدال،

رایبراشمابدنومی کندآزادرااسترسهورمون های.می کندتلقی

.می کندآمادهخطر

یکوندکتحلیلوتجزیهراموقعیتمی کندسعیشمامغزجلویقشر

.کندبرنامه ریزیمنطقیپاسخ

همهبراآنهاتالاموس.نمی کنندکارجداگانهصورتبهمناطقاین

یجاداگفتگوشمامنطقیوعاطفیپاسخ هایبینومی کندمتصل

.می کند

علوم اعصاب عدم قطعیت



علوم اعصاب عدم قطعیت
10

بهرمنجاحساسوتفکرادغاماینکهمی دهدنشانتحقیقات

.می شودقطعیتعدمشرایطدربهترتصمیم گیری های

کاراآنهبامغزمان،طبیعیپاسخ هایبامبارزهجایبهوقتی

هدایتبیشتریموفقیتبارانامشخصموقعیت هایمی کنیم،

.می کنیم



اختلالات روانی در زمان بحران و پس از آن
11

.می یابدافزایشکمینظرازبحرانونظامیدرگیریطولدر:روانیاختلالاتسطح•

.نیستواقعیتازدورهابحرانپایانازپسحتیروانی،اختلالاتافزایشاین،برعلاوه•

زااستممکنبوده اند،نظامیرویدادهایشاهدکهنفریپنجهرازکهمی کنندخاطرنشانپژوهشگران•

.ببرندرنجسانحهازپساسترساختلالوافسردگی

بحران
(چند روز)حاد  (چند هفته)مزمن 
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PMID: 29975811

اپیدمیولوژی سلامت روان در شرایط جنگی و عدم قطعیت 

اضطراب هاسترس پس از سانح

افسردگی
یاختلالات شبه جسم

اختلال سازگاری

اختلال مصرف مواد 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29975811/
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:جنسیتیویژگی های•

نحهساازپساسترساختلالبالاترشیوع•

(PTSD)، اختلالاتواضطرابیاختلالات

ردانمبامقایسهدرزنانبیندرجسمیشبه

مردانبیندرروانگردانموادبهاعتیاد•

.استبارزتر

https://doi.org/10.1016/j.ejtd.2024.100378

اختلالات روانی در زمان بحران و پس از آن

https://doi.org/10.1016/j.ejtd.2024.100378
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راهکار چیست؟



تاب آوری



تاب آوری در بحران

واریسازگمقابله،برایجوامعوافرادتواناییبهبحراندرآوریتاب•

.دارداشارهبحرانیودشوارشرایطدریافتنبهبود

:استمؤلفهچندینشاملشاملبحرانآوریتابمفهوم•

.بحرانفشارهایوتهدیدهابرابردرماندنباقیتوانایی:مقاومت•

.آندرکوبحرانپذیرش:جذب•

.بحرانمدیریتبرایلازمتغییرات:تعدیل•

.بهتروضعیتیکبهیابحرانازپیشوضعیتبهبازگشت:بازیابی•
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چگونه در دوران بحران و عدم قطعیت از سلامت روان خود مراقبت کنیم؟
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: چرخ دنده شناختی

.  اهده کنیدیک ابزار فراشناختی ساده است که به شما کمک می کند افکار خود را بدون گیر افتادن در آنها مش Plus Minus Nextروش 

یک چارچوب عملی  ،(Next)و آنچه در مرحله بعد باید امتحان کنید  (Minus)آنچه کار نمی کند  ،(Plus)با بررسی آنچه کار می کند 

.برای پردازش موقعیت های نامشخص ایجاد می کنید

:چرخ دنده احساسی

نگرانی باشد چه-وقتی احساسات خود را در مورد عدم قطعیت . به شما کمک می کند تا آنها را بهتر مدیریت کنیدنامگذاری احساسات 

تمرین این. برچسب گذاری می کنید، قشر جلوی مغز خود را فعال می کنید و فعال شدن آمیگدال را کاهش می دهید-چه سردرگمی 

.ساده، غرق شدن را به یک تجربه قابل مدیریت تر تبدیل می کند

:چرخ دنده رابطه ای

مات خود با افراد دیگر، با به اشتراک گذاشتن تجربیات و تصمی. برقرار کنیدارتباط با دیگران که با عدم قطعیت های مشابه روبرو هستند

.این کار با کمک به شما در بهره برداری از خرد جمعی، دیدگاه های جدیدی به شما می دهد. در ملاء عام یاد بگیرید

سه چرخ دنده عدم قطعیت
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:کنیدمحدودراخوداخبارمصرف•

کهاستمهم.دهدافزایشراشمااسترسواضطرابمی تواندبحرانیشرایطتصاویرتماشایواخبارمداومکردنچک•

:کنیدمحدودراجدیداطلاعاتجستجویبرایشدهصرفزمان

.کنیدتعییناخبارتماشاییاخواندنبرایرامشخصیمدتوزمان•

.دهیداختصاصبه روزرسانی هابرایراعصروناهارهنگامصبح،ساعتنیممی توانیدمثال،عنوانبه•

.دهیدکاهشراجعلیاخبارمصرفتاکنیداستفادهمعتبررسمیمنابعازفقط•

چگونه در دوران بحران و عدم قطعیت از سلامت روان خود مراقبت کنیم؟
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اجتماعیارتباطاتحفظ•

.کنیدصحبتافکارتانواحساساتمورددرخودهمکارانودوستانعزیزان،با•

دادنگوشادهآمکهدهیدنشانونترسیدآنهاباکردنصحبتازمی گذرانند،راسختیدورانعزیزانتانکهمی بینیداگر•

.هستید

.کنندمراقبتخودشانازکهکنیدتشویقراآنها•

چگونه در دوران بحران و عدم قطعیت از سلامت روان خود مراقبت کنیم؟
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.کنیدحفظراخودروزانهمعمولروالکنیدسعی•

کمکاشمبهمی تواندمنظمروالیکامابرسد،نظربهدشواراستممکنروزمرهفعالیت هایانجامحاضر،حالدراگرچه•

.باشیدداشتهبیشتریکنترلاحساسوشویدآرامتاکند

تیجه،ندروکنیدمنحرفاضطراب آورافکارازراخودافکارتامی کندکمکشمابههمچنینروزانهمختلففعالیت های•

.دهیدکاهشرااسترساحساس

چگونه در دوران بحران و عدم قطعیت از سلامت روان خود مراقبت کنیم؟
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باشیدخودجسمیسلامتمراقب•

.استریضروخانوادهوخودازمراقبتدوران،ایندر.بگذاردتأثیرشماجسمیسلامتبرمی تواندهمچنینمداوماسترس•

.ستیدهفعالجسمینظرازومی خوابیدکافیاندازهبهدارید،سالمیغذاییرژیمخانواده تانوشماکهشویدمطمئن•

.کنیدخودداریمخدرموادسایروالکلمصرفاز•

چگونه در دوران بحران و عدم قطعیت از سلامت روان خود مراقبت کنیم؟
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می کنندکمکآرامشدرشمابهکهکنیدپیدارافعالیت هاییوورزش ها•

درشمابهوانندمی تآرامش بخشتکنیک هایسایرویوگامدیتیشن،تنفسی،تمریناتشدید،اضطرابیااسترسمواقعدر•

.کنندکمکشدنآرام

تمریناتاینجاماندرشمابهکمکبرایمتخصصانتوسطشدهتهیهصوتیفایل هایازمی توانیددارید،مشکلتمرکزدراگر•

سلامتحفظبرایآنهاازمی کند،کمکآرامشدرشمابهکهمی شناسیددیگریلذت بخشفعالیت هایاگر.کنیداستفاده

.کنیداستفادهخودعاطفی

خود،فیعاطتعادلحفظبرای.باشیدداشتهخوبیاوقاتدهیداجازهخودتانبهامااست،استرس زافعلیشرایطاگرچه•

.بگیریدفاصلهاضطراب آورافکارازاستلازم

چگونه در دوران بحران و عدم قطعیت از سلامت روان خود مراقبت کنیم؟
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.بگیریدکمکحرفه ایروانشناسیکازندارید،خوبیاحساسطولانیمدتبرایاگر•

یادگیری،احساساتبهتردرکمورددرزیادیاطلاعاتکهدارندوجودمختلفیموبایلاپلیکیشن هایوآموزشیبرنامه های•

.می دهندارائهشماروانسلامتبهبودواضطرابکاهشآنها،مدیریت

.بگیریدروانشناسیکمکمتخصصیکازبایدندارید،خوبیاحساسطولانیزمانمدتبرایاگر•

چگونه در دوران بحران و عدم قطعیت از سلامت روان خود مراقبت کنیم؟
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شویدآمادهاضطراریمواقعبرای•

.دهیدانجامبایدکاریچهوشویدآمادهغیرمنتظرهاضطراریشرایطدرچگونهکهدریابید•

چگونه در دوران بحران و عدم قطعیت از سلامت روان خود مراقبت کنیم؟



29
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