
(اطلاعات و اخبار)مدیریت ورودی ذهنی . ۱
بار در روز، نه ۲مثلاً فقط )محدود کردن زمان پیگیری اخبار ✓

(لحظه به لحظه
بکه های استفاده از منابع معتبر خبری و پرهیز از شایعات ش✓

اجتماعی
به ویژه شب ها و قبل خواب« بدون موبایل»ایجاد زمان ✓
کودکااان و نوجوانااان را در معاارر اخبااار  خااویری و خ اا  ✓

قرار ندهید
ل با زبانی ساده و آرامش بخش، واقعیا  را باه ب‌اه ها منتقا✓

کنید بدون القای  رس

(ساختار در دل بی نظمی)حفظ روتین روزانه . ۲
ا خواب، بیداری، غذا خوردن و فعالی  ها را حتی در بحران  ✓

حد ممک  منظم نگه دارید
ورزش، کااار، وقاا  بااا : داشاات  برنامااه روزانااه ساااده مثاال✓

خانواده، زمان مطالعه
، باازی، آماوزش، نقاشای)ایجاد برنامه روزانه برای کودکاان ✓

(صحب  با دوستان آنلای 
اس حتی کارهای کوچک خانگی را به ب‌ه ها بسپارید  اا احسا✓

کنترل و م ارک  داشته باشند

مدیریت استرس و آرام سازی بدن و ذهن. ۳
 نفس عمیق، مدیتی  ، نماز یا دعا با  مرکز بالا✓
گااوش دادن بااه موساایقی آرا  بخااش، پادکساا  های مثباا ،✓

طبیع  گردی حتی کو اه
(ژورنال نویسی)نوشت  احساسات روزانه ✓
("بادکنک بازی"مثل ) مری   نفس عمیق با کودکان ✓
گوش دادن به موسیقی یا داستان های صو ی با هم✓
مثاال )بازی هااای خنااده دار خااانوادگی باارای  خسیااه اسااترس ✓

(پانتومیم

راهکار و روش های سلامت روان خود و خانواده
در شرایط پر استرس جامعه

  در شرایط پر استرس و جنگی، حفظ سلام  روان خود و خانواده باه انادازه ی  انمی  غاذا و امنیا
ور باعث استرس شدید، ناامنی، اضطراب از آینده و اخبار منفی می  واند به مر. فیزیکی مهم اس 

.ودفرسایش روانی، افسردگی، اختلال خواب، اضطراب مزم  و کاهش کیفی  روابط خانوادگی ش

تقویت ارتباطات انسانی سالم. ۴
دیادن  ماس با دوستان و فامیل برای گف  وگو، دلگرمی، خن✓

و اشتراک گذاری
از »، «الان مضااطربم»: بیااان احساسااات خااود باادون شاار ✓

«خسته ا »، «آینده می  رسم
حمای  دوطرفه از دیگران و دریاف  حمای ✓
حاال هماو بپرسایم، دربااره»: گف  وگوی روزاناه خاانوادگی✓

« رسامون حرف بزنیم
ون   ویق فرزنادان باه صاحب  دربااره احساسا  اان، باد✓

قضاوت یا  رساندن

فعالیت های جمعی برای حفظ روحیه. ۵
 های آشپزی با هم، بازی با هم، دیدن فیسم خانوادگی، پروژه✓

کوچک خانگی
نقاشی، موسیقی، کاردستی: فعالی  هنری✓
هرسیدگی به گیاهان یا ساخ  فضای سبز کوچک در خان✓

پذیرش احساسات و تمرین انعطاف روانی. ۶
یعای بپذیر که احساس  رس، خ م، بی قراری و خساتگی طب✓

اس 
مطالعاااه کتاب هاااای انگیزشااای، داساااتان های الهاااا  بخش از ✓

آد  های مقاو 
چیز خوب هر روز۳نوشت  : "قدردانی روزانه" مری  ✓

کمک حرفه ای در صورت نیاز. ۷
یاا اگر احساس می کنی اضطراب، کابوس، افکار منفی مازم ✓

 نش خانوادگی زیاد شده
م اوره آنلای  با روان ناس✓
پیوست  به گروه های حمایتی مجازی✓
مراجعه به مراکز سلام  روان در صورت امکان✓
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ی فضا می تونتو در شرایط جنگی نمی تونی کامل کنترل بیرون رو داشته باشی، ولی 
.رو بسازیو آرامش درون خونه ت 
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مدیریت اخبار و اطلاعات: ۱بخش 

فقااط از منااابع معتباار و محاادود اخبااار را پیگیااری ماای کنم ❑

(بار در روز۲حداکثر )

قبل خواب هیچ خبر منفی نمی بینم یا نمی شنو ❑

کودکان را از  خاویر و اخبار خ   دور نگه می دار ❑

اختخاص داده ا "بدون موبایل"زمانی در روز را به ❑

حفظ روتین و ساختار روزانه: ۲بخش 

ساع  خواب، غذا و فعالی  هایم را  ا حد ممکا  مانظم نگاه❑

می دار 

برای خود و خانواده یک برنامه روزانه ساده نوشته ا ❑

کودکاااان را در کارهاااای خاناااه و برناماااه روزاناااه م اااارک  ❑

می دهم

تخلیه استرس و آرام سازی ذهن: ۳بخش 

دقیقاه  انفس عمیاق یاا مدیتی ا  انجاا ۵روزانه حداقل ❑

می دهم

ه می کنماحساسا م را با نوشت  یا گف  وگو با یک نفر  خسی❑

 دهمبا اعضای خانواده بازی، موسیقی یا کاردستی انجا  می❑

ا فعالی  های آرامش بخش مثل چای خوردن باا موسایقی، دعا❑

یا مطالعه دار 

یچک لیست سلامت روان خود و خانواده در شرایط پر استرس جنگ
اده یک چک لیس  جامع، ساده و کاربردی برای حفظ و  قوی  سلام  روان خاود و خاانو

ده ای  چک لیس  طوری طراحی ش. میدر شرایط پر استرس و جنگی جامعه آماده کرده ا
.که با امکانات محدود و در هر سطحی قابل اجرا باشد

ارتباط عاطفی سالم با خانواده: ۴بخش 

ده هر روز زمانی را برای گف  وگوی صمیمی با اعضاای خاانوا❑

اختخاص می دهم

احساسا م را بدون خجال  و قضاوت بیان می کنم❑

مبه احساسات کودکانم گوش می دهم و آن ها را درک می کن❑

سعی می کنم فضای خانه را ام  و حامی نگه دار ❑

حفظ روحیه و امید: ۵بخش 

چیز مثب  یا خوبی کاه دار  را یادداشا  ۱هر روز حداقل ❑

( مری  شکرگزاری)می کنم 

ران داستان های الها  بخش یا انگیزشی می خوانم یاا باا دیگا❑

به اشتراک می گذار 

کوچاک هام )در حد  وان به دیگران کمک یا محبا  مای کنم ❑

(باشد، مؤثر اس 

زمان هااایی باارای خنااده، شااوخی و سبک سااازی فضااا ایجاااد ❑

می کنم

کمک حرفه ای در صورت نیاز: ۶بخش 

ا اگر خوابم مختل شده یا اضطراب شدید دار ، از م ااور یا❑

روان ناس کمک می گیر 

از اپسیکی اا  های روان درمااانی یااا خط هااای م اااوره  سفناای❑

استفاده می کنم

برای کاودک یاا نوجاوانم در صاورت نیااز، م ااوره کاودک و ❑

نوجوان  هیه می کنم
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قوی بودن یعنی مراقبتاما . در شرایط جنگی یا بحران، ما مجبوریم قوی باشیم
.، نه تحمل خاموش و فرسایندهکردن از خود و عزیزان
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