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در بحران ها و شرایط اضطراری؛
دسترسی به خدمات سلامت روان

یک اولویت همگانی

دسترسی به خدمات سلامت روان در بحران‌ها 
همـــگانی اولــویت  یک  اضــطـــــراری؛  شـرایط  و 

کارنمای 
هفته ملی سلامت روان 
)19 تا 25 مهرماه 1404(
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دسترسی به خدمات سلامت روان در بحران ها و 
شرایط اضطراری؛ یک اولویت همگانی

نقــش مهمــی در کاهــش  از بحــران می‌توانــد  1- آمادگــی قبــل 

ــا  ــد ت ــی کن ــک م ــد و کم ــته باش ــران داش ــی از بح ــای ناش اضطراب‌ه

ــد. ــری ببینن ــیب کمت ــی آس ــرایط بحران ــع در ش ــراد و جوام اف

2-شناســایی منابــع حمایــت روانی-اجتماعــی را در شــرایط عــادی انجام 

دهیــم تــا حیــن بحــران بــر شــرایط مدیریــت بهتری داشــته باشــیم.

3-اخبــار بــا محتــوای منفــی در شــرایط بحرانــی بیشــترین تأثیــر را بــر 

افزایــش اضطــراب و اســترس دارنــد، شــنیدن اخبــار را محــدود کنیــد.

4-کــودکان، ســالمندان، زنــان، افــراد دارای معلولیــت، افــراد در 

شــرایط اقتصــادی ضعیــف و اقلیت‌هــای اجتماعــی، در مواجهــه بــا 

بحــران، بیشــتر در معــرض خطــر قــرار دارنــد؛ آنهــا را حمایــت کنیــد.

5-مطالعــات مختلــف نشــان داده‌انــد کــه افــرادی کــه در بحران‌هــا 

از حمایــت عاطفــی خانــواده آگاه بــه شــرایط برخــوردار هســتند، 

ــد . ــاز می‌گردن ــی ب ــادل روان ــه تع ــریع‌تر ب س

بــرای  آرامــش و حــس امنیــت را  6-بــا گــوش دادن و همدلــی، 

اطرافیــان مــان فراهــم کنیــم.

ــران  ــا در بح ــامت روان م ــظ س ــه حف ــتگی، ب ــی و همبس 7-مهربان

ــد. ــی کن ــک م کم

ــاط  ــوند؛ ارتب ــی ش ــایع م ــران ش ــان بح ــراب در زم ــترس و اضط 8-اس

ــت. ــر اس ــش آن موث ــتانه در کاه ــوی دوس ــه و گفتگ صمیمان

پیام های آموزشی
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ــه  ــی را تجرب ــه و متناقض ــات دوگان ــا، احساس ــران ه ــراد در بح 9-اف

مــی کننــد، باگــوش دادن بــدون قضــاوت بــه احساســات شــان؛ 

ــم. ــاد کنی ــو را ایج ــن گفتگ ــای ام فض

10-مشــارکت افــراد آســیب دیــده در بازســازی و حــل مشــکلات، 

حــس کنتــرل و امیــد را در آن‌هــا افزایــش می‌دهــد.

11-اضطــراب، بی‌خوابــی، تــرس، خشــم و ناامیــدی؛ واکنش‌هــای 

ــتند. ــا هس ــران ه ــه بح ــی ب ــی طبیع روان

از  رایــگان  به‌صــورت  را  بحــران  در  روان  ســامت  12-خدمــات 

کنیــم. دریافــت  ســامت  جامــع  خدمــات  مراکــز  روانشناســان 

13-در ارائــه خدمــات ســامت روان بــه گــروه هــای آســیب دیــده در 

بحــران، پایبنــدی بــه ارزش هــا و فرهنــگ اجتماعــی را رعایــت کنیــم.

ــی در  ــت روان ــع حمای ــن منب ــن و مهمتری ــالم،  اولی ــواده س 14-خان

بحــران مــی باشــد. 

ــی،  ــای ارتباط ــبکه ه ــت ش ــظ پیوندهــای خانوادگــی و تقوی 15-حف

ــد. ــی کن ــرل م ــران را کنت ــی بح ــارهای روان فش

ــواده را در  ــراد خان ــه اف ــر، روحی ــی از یکدیگ ــویق و قدردان ــا تش 16-ب

ــم. ــت کنی ــا تقوی ــران ه بح

ــالم از  ــذر س ــرای گ ــن ب ــتوانه ایم ــن پش ــجم، اولی ــواده منس 17-خان

ــت. ــران هاس بح

پیام های آموزشی
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بسته های آموزشی

آمادگی سازمان یافته پیش از 
بحران تاب آوری پایدار
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همکاری بین‌بخشی
 کلید مدیریت بحران
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سواد سلامت روان 
و روایت رسانه در بحران

بسته های آموزشی
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با کارشناس سلامت روان
 از تجربه بحران تا افق التیام
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دسترسی به خدمات سلامت 
روانی-اجتماعی جامعه نگر در بحران

بسته های آموزشی
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حمایت از گروه‌های  آسیب‌پذیر 
در بحران
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خانواده، پناهگاه امن
در بحران

بسته های آموزشی
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فولدر 
هفته ملی سلامت روان
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کتابچه
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پوستر

پوستر روز شمار
هفته ملی سلامت روان
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تبلیغات محیطی

استند 
هفته ملی سلامت روان
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استند روز شمار
هفته ملی سلامت روان

تبلیغات محیطی
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تبلیغات محیطی

بنر
هفته ملی سلامت روان
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تبلیغات محیطی

بنر روز شمار
هفته ملی سلامت روان
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عرشه پل عابر پیاده
هفته ملی سلامت روان

تبلیغات محیطی
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پوستر موشن
هفته ملی سلامت روان

پوستر موشن
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پوستر موشن

پوستر موشن
 روز شمار هفته ملی سلامت روان






