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پناهگاه آرامش

راهکار علمی و کاربردی برای حفظ امنیت روانی خانواده در شرایط بحران جنگی

در شرایط بحرانی مانند جنگ، حفظ امنیت و آرامش روانی خانوادهها به یکی از اولویتهای اساسی تبدیل میشود. این

وضعیت نه تنها بر روی سلامت جسمی اعضای خانواده تأثیر میگذارد، بلکه میتواند به شدت بر روحیه و روان آنها نیز

اثر بگذارد. در این شرایط، آگاهی از چگونگی مدیریت استرس، ایجاد فضایی امن و حمایت عاطفی از یکدیگر میتواند

به خانوادهها کمک کند تا با چالشها بهتر مقابله کنند. در ادامه، به بررسی ۱۵ راهکار علمی و کاربردی می پردازیم که می

توانند به حفظ امنیت و آرامش روانی خانواده در شرایط بحران جنگ کمک کنند.

دکترتوحید مرادی شیخ جان_روانشناس تربیتی, [۱۷.۰۶.۲۵ ۰۹:۲۷]

 پناهگاه آرامش:

۱۵ راهکار علمی و کاربردی برای حفظ امنیت روانی خانواده در شرایط بحران جنگی

(Diaphragmatic Breathing) 1. تنفس دیافراگمی

تنفس عمیق و آهسته باعث فعال سازی سیستم پاراسمپاتیک و کاهش پاسخ استرس (جنگ یا گریز) می شود .

(Media Exposure Management) 2. محدودسازی مواجهه با رسانه

مواجهه مکرر با اخبار منفی موجب افزایش اضطراب و سطح کورتیزول می شود؛ توصیه می شود زمان مطالعه اخبار محدود شود.

(Routine Maintenance) 3. حفظ ساختار و روتین روزانه

برنامه ریزی روزانه منظم، حس امنیت و پیش بینی پذیری را افزایش می دهد و از اختلالات روانی می کاهد.

(Family Play Therapy) 4. بازی درمانی خانوادگی

بازی های گروهی باعث تقویت پیوندهای عاطفی و کاهش اضطراب کودکان می شود.

(Gratitude & Mindfulness Practice) 5. تمرین قدردانی و ذهن آگاهی

تمرین شکرگزاری و ذهن آگاهی با کاهش علائم اضطراب و افسردگی مرتبط است.

(Narrative Therapy) 6. قصه درمانی

استفاده از قصه و نمادها برای تقویت تاب آوری و مدیریت احساسات کودکان موثر است.

7. تنفس بادکنکی (Balloon Breathing) برای کودکان

این تکنیک تنفسی ساده، به تنظیم احساسات و کنترل هیجانات کمک می کند.

(Progressive Muscle Relaxation) 8. رهایی تدریجی تنش عضلانی

رهایی تدریجی عضلات باعث کاهش تنش فیزیولوژیکی و اضطراب می شود.

(Emotion-Focused Communication) 9. گفت وگوی باز درباره احساسات

تشویق به بیان و پردازش احساسات باعث کاهش استرس روانی می شود.
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(Safe Place Visualization) 10. تکنیک پناهگاه ذهنی

تصور ذهنی فضایی امن، بخشی از درمان های شناختی-رفتاری برای کنترل اضطراب است.

(Emotion Journaling) 11. دفتر ثبت هیجانات

نوشتن احساسات به کاهش اضطراب و بهبود سلامت روان کمک می کند.

(Physical Activity) 12. فعالیت بدنی منظم

ورزش سبک باعث کاهش هورمون های استرس و بهبود خلق می شود.

(Family Cohesion) 13. تقویت همبستگی خانوادگی

تقویت حس تعلق خانوادگی عامل محافظت در برابر مشکلات روانی است.

14. کاربرد هدفمند شوخ طبعی

شوخ طبعی کنترل شده باعث کاهش اضطراب می شود بدون انکار واقعیت.

(Selective Disclosure) 15. محدودکردن گفت وگوهای اضطراب آور در حضور کودکان

محافظت از کودکان در برابر اطلاعات منفی باعث کاهش آسیب پذیری روانی آن ها می شود.

دکترتوحید مرادی شیخ جان_روانشناس تربیتی, [۱۷.۰۶.۲۵ ۰۹:۲۷]
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