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 بسم الله الرحمن الرحیم

 توصیه هایی برای سلامت روان سالمندان در شرایط جنگ و بحران شدید

 گروه بهداشت سالمندان -سلامت خانواده و مدارس مرکز جوانی جمعیت،

 گروه هدف: سالمندان مستقل، خانواده/ مراقبین سالمندان غیرمستقل

 مقدمه:  
گذارد در چنین  یک بحران شدید است که بر سلامت روان فردی و سلامت اجتماعی جامعه تأثیر می به کشور عزیزمان خیرا حملات

توان یابان و آسیب ، بیماران، سالمندان ،مدیریت اطلاعات و حمایت از کودکان ،شرایطی، پذیرش هیجانات، حفظ ارتباطات اجتماعی

فکر کردن به آینده و انجام  ،ادآوری ارزشهای فردی و اجتماعیهای روانی دارد. همچنین ی دیدگان، نقش مهمی در کاهش آسیب

با همدلی همیاری و پایبندی به اصول  .های کوچکی که حس پیشرفت و امید را تقویت کند تأثیر زیادی در تاب آوری ما دارد فعالیت

 .انسانی، می توانیم از این بحران عبور کنیم و آینده ای بهتر را رقم بزنیم

سمی، ویژگی های دلیل به سالمندان بحرانی، شرایط در ستگی و روانی ج شتر واب ستعد اطرافیان، به بی ضطراب تجربه م  نگرانی و ا

ستن شدید ست ای ساده و عملی اقدامات شامل راهنما این د.ه سط ندتوا می که ا  کاهش برای مراقب یا خانواده سالمند، خود تو

 .شوند گرفته کار به بحران زمان در اضطراب

 

  :در زمان بحران سالمنداجتماعی -محافظت و ارتقای سلامت روانیپیشنهادی برای اقدامات بعضی از 

 را انجام دهد. بخشا تکرار اذکار آرامشی شیاین ،اهای مذهبیدع قرآن، سالمند خواندن .1

 ادامه دهد.دارو  مصرف و هیتغذ خواب، نهیمدر ز را برنامه روزانه ساده خود .2

 ی داشته باشد.کوتاه یروادهیپ مناسب و امن طیمح در .3

 گوش دهد. بخشآرامش یقیبه موس .4

 سر پشت را ییهابحران قبلاً من»: مثلاً) دده انجام مثبت یهاییخودگو و دهآور ادیخاطرات مثبت را به  .5

 «(..امگذاشته

 .دانجام دهرا  هاعکس مرور ای یبافتن خواندن، مانند ساده یهایسرگرم .6

 .کند یخوددار دهد، شیافزا را اضطراب است ممکن که قهوه و یچا ادیاز مصرف ز .7

 .نکند توجه عاتیشا به و دکن افتیدر اخبار ،معتبر یفقط از منابع خبر .8

 .باشد تماس در یتلفن صورت به و دارتباط با خانواده و دوستان را قطع نکن .9

 داشتن نگه هیثان 2 دم، هیثان 4) دده انجام آهسته و های تنفس عمیقتمرینو  بخشهای آرامشکنیکت .10

 (.بازدم هیثان 4 نفس،

 .فعال بماند وی تا ذهن دهای فکری، مطالعه یا حل معما انجام دههای ذهنی مثل بازیفعالیت .11

 .دینما مراجعه پزشک به دلهره، و اضطراب دیدر صورت تشد .12
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 :اجتماعی-ارتقای سلامت روانیبرای محافظت و  ،دمراقبین سالمن خانواده/توسط  پیشنهادی قداماتاعضی از ب

وگوهای تنها، روزانه تماس تلفنی بگیرید یا به صورت کوتاه از آنها دیدار کنید. با سالمندان گفت نِبرای اطمینان از وضعیت سالمندا .1

 بخش داشته باشید، احوالشان را بپرسید و تأکید کنید که تنها نیستند.کوتاه و آرام

آور خودداری کنید و اطمینان حاصل کنید که سالمند اطلاعات صحیح دریافت مورد اخبار وحشتدر حضور سالمند، از صحبت در  .2

 کند.می

حمایت عاطفی مناسبی داشته باشید. برای سالمندان، صدای اذان، دعاهای معروف از سالمند و رده به آرام کردن محیط خانه کمک ک .3

پخش کنید. رادیو و تلویزیون را روی را  ین پیام ها و اصواتا ،در کنار آنهاد یا در هنگام حضور های صوتی امیدبخش بفرستییا پیام

 منفی ندهند. اخبار دائما حداقلکنند یا موسیقی پخش میهایی تنظیم کنید که ها و کانالموج

تماس چشمی، آرامش هایشان و ایجاد سالمندان به محبت و حمایت عاطفی نیاز دارند. به عنوان مثال، با گوش دادن فعال به صحبت .4

 را به آنها هدیه دهید.

 در صورتی که سالمند از وضعیت بحران مطلع است، با او درباره خاطرات خوش، امید به بهبود اوضاع و سلامت عزیزانش صحبت کنید. .5

هیه کرده ان را تو برای کاهش استرس، داروهای ایش تعیین شودتنها  دِدر خانه، یک نفر مسئول بررسی سلامت و وضعیت روانی سالمن .6

 درصورت نیاز از کمک تخصصی بهره ببرید. ،باشد و پیگیر سلامتی سالمند

 و ارتباط مستمر با دیگران داشته باشد. ردههای خانوادگی شرکت ککه در جمع بخواهیدلمندتان از سا .7

محیط خواب  داشته باشند.ویی منظم و با الگ مناسب برای سالمندان از اهمیت بالایی برخوردار است. آنها باید خواب کافی خواب .8

 و از صداهای مزاحم جلوگیری کنید.  نور کم و دمای مناسب استفادهسالمند را به گونه ای تنظیم کنید که آرامش بخش باشد. از 

حمایت در انجام کارها، به آنها کمک کنید. حفظ عادات روزمره در  باسالمند نشوید و در صورت نیاز های روزمره انع از انجام فعالیتم .9

های معمول مانند غذا خوردن در ساعات مشخص و کند. برای مثال، انجام فعالیتحد امکان به کاهش استرس سالمندان کمک می

روزمره سالمند خود مانند خواندن، تواند آرامش آنها را حفظ کند. بنابراین، در شرایط بحرانی، عادات های شخصی میحفظ برنامه

آور نوشتن یا انجام تمرینات بدنی را حفظ کنید. همچنین، برای سالمند خود غذا تهیه کنید چرا که ممکن است در روزهای استرس

 قادر به تهیه غذا نباشد.

 های جالب گذشته تشویق کنید تا از استرس زمان حال خارج شوند.آنها را به بیان داستان .10

های آنان گام بردارید. تان احترام بگذارید و در جهت برآورده کردن خواستههای والدین سالخوردهجایی که ممکن است، به خواستهتا  .11

ها گیریها مشارکت داشته باشند. مشارکت دادن سالمندان در تصمیمگیریبه آنها اجازه دهید احساساتشان را بیان کنند و در تصمیم

 کند.ویت میتقرا نیز  آنها کند، بلکه کرامت و عزت نفسی نه تنها به احساس ارزشمندی آنها کمک میو گفتگوهای خانوادگ

بتوانند با یکدیگر تبادل نظر و گفتگو  اتسن خود بپیوندند  اجتماعی با اعضای هم هایشبکههای  گروهسالمندان را تشویق کنید که به  .12

تواند به کاهش احساس تنهایی و اضطراب آنها کمک کرده و فرصتی برای به اشتراک گذاشتن تجربیات فراهم کنند. این ارتباط می

 کند.
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 بماند.سالمند را تشویق کنید تا فعالیت های ذهنی مثل بازی های فکری، مطالعه یا حل معما انجام دهد تا ذهنش فعال  .13

 و تنفس عمیق را به سالمند آموزش دهید.  های آرامش بخش تکنیک .14


