
 )Acute War Stress( استرس حاد جنگ
و راهکارهای مقابله با آنها



به واکنش‌های روانی و جسمی شدیدی گفته   )Acute War Stress( یا  استرس حاد جنگ 

می‌شود که افراد در مواجهه مستقیم یا غیرمستقیم با شرایط جنگی )مثل بمباران، ناامنی، 

از دست دادن عزیزان، یا آوارگی( تجربه می‌کنند. این علائم معمولاً در ساعات تا چند هفته 

پس از رویداد ظاهر می‌شوند و تشخیص زودهنگام این نشانه‌ها برای جلوگیری از مزمن 

شدن آسیب‌ها بسیار حیاتی است. راهکارهای مقابله با استرس حاد جنگ شامل  تمرکز 

روی زمان حال، محدود کردن مواجهه با اخبار، حفظ ارتباط اجتماعی، مراقبت از بدن، کمک 

حرفه‌ای، استفاده از تکنیک‌های آرام‌سازی می باشد.

روانی  واکنش‌های  به   )Acute War Stress( یا  جنگ  حاد  استرس 

یا  مستقیم  مواجهه  در  افراد  که  می‌شود  جسمی شدیدی گفته  و 

از دست دادن  ناامنی،  بمباران،  )مثل  با شرایط جنگی  غیرمستقیم 

عزیزان، یا آوارگی( تجربه می‌کنند. این حالت زیرمجموعه‌ای از اختلال 

پیدا کند  ادامه  اگر  و  است   )Acute Stress Disorder( حاد  استرس 

 Post-Traumatic Stress می‌تواند به اختلال استرس پس از سانحه یا

Disorder تبدیل شود. آنچه ضروری است بدانیم آن است که اختلال 

حادثه‌ی  یافتن  پایان  از  پس  معمولاً  سانحه،  از  پس  استرس 

جنگ  از  ناشی  استرس  حالی‌که  در  می‌گیرد،  شکل  تروماتیک 

بروز  از وقوع درگیری‌ها نیز  می‌تواند در حین جنگ و حتی پیش 

کند. در واقع، استرس جنگ می‌تواند زمینه‌ساز بروز اختلال استرس 

پس از سانحه شود )1(.



⇱ چه کسانی بیشتر در معرض استرس جنگ قرار می‌گیرند؟

مطالعات نشان می‌دهند که گروه‌های زیر بیشترین آسیب را از اضطراب جنگ متحمل می‌شوند:

◍ سربازان و نیروهای نظامی: به‌دلیل حضور مستقیم در میدان نبرد.

◍ پناهندگان و آوارگان: به‌دلیل بی‌خانمانی، ناامنی و جدایی از خانواده.

◍ کودکان و نوجوانان: به‌دلیل آسیب‌پذیری روانی و ناتوانی در درک شرایط.

◍ زنان در مناطق جنگی: به‌دلیل خشونت‌های جنسی و تهدیدات گسترده.

◍ غیرنظامیان بازمانده: که شاهد مرگ عزیزان یا تخریب خانه‌هایشان هستند.

پناهندگان جنگی دچار  از   ٪30 از  آمده است که بیش   ،)WHO( از سازمان بهداشت جهانی  در گزارشی 

درجاتی از استرس روانی مزمن هستند. ویژگی‌های استرس حاد جنگ را در جدول شماره 1 می توان دید.

جدول شماره 1( ویژگی های استرس جنگ

ویژگی ها

زمان بروز

نوع تجربه

پیامد روانی

استرس جنگ

هم‌زمان با درگیری

جنگ، خشونت، ترس و بی‌ثباتی

اضطراب، بی ‌خوابی، تنش



⇱  علائم استرس حاد جنگ

این علائم معمولاً در ساعات تا چند هفته پس از رویداد 

ظاهر می‌شوند و تشخیص زودهنگام این نشانه‌ها 

برای جلوگیری از مزمن شدن آسیب‌ها بسیار حیاتی 

است. )در جدول شماره 2 ذکر شده است(:

◍ علائم روانی استرس جنگ

تغییرات  به  منجر  می‌تواند  جنگ  از  ناشی  استرس 

از  برخی  شود.  توجهی  قابل  احساسی  و  رفتاری 

مهم‌ترین علائم روانی عبارت‌اند از:

1( اضطراب مزمن و حملات پانیک: افراد اغلب بدون 

احساس  تعریق،  تپش قلب،  دچار  مشخص  دلیل 

مرگ قریب‌الوقوع یا بی‌قراری می‌شوند.

2( افسردگی: کاهش علاقه به فعالیت‌های روزمره، 

احساس پوچی و بی‌ارزشی و افکار خودکشی.

جنگ(:  صحنه  به  ذهنی  )بازگشت  فلش‌بک   )3

دردناک  لحظات  به  ناخودآگاه  و  ناگهانی  بازگشت 

جنگ.

خواب‌های  تجربه  دیدن:  یا کابوس‌  بی‌خوابی   )4

ترسناک مرتبط با جنگ که منجر به اختلال در خواب 

می‌شود.

5( انزواطلبی و دوری از اجتماع: دوری از دوستان و 

خانواده به‌دلیل ناتوانی در برقراری ارتباط یا احساس 

شرم و گناه.

عاطفی،  طغیان‌های  پذیری:  و تحریک‌  خشم   )6

موقعیت‌های  به  شدید  واکنش‌های  یا  پرخاشگری 

بی‌خطر.



جدول شماره 2( نشانه ها و علائم تشخیص زودهنگام استرس حاد جنگ

نوع نشانه‌ها

روانی

جسمی

شناختی

رفتاری

علائم رایج

اضطراب، افسردگی، فلش‌بک، بی‌خوابی، انزواطلبی، خشم

درد مزمن، مشکلات گوارشی، تپش قلب، کاهش وزن
 خستگی، ضعف ایمنی

مشکلاتی در تمرکز، گیجی، افکار مزاحم درباره حادثه

گوشه گیری، تحریک پذیری، واکنش های ناگهانی

◍ علائم جسمی استرس جنگ

تأثیرات جسمی استرس جنگ نیز گسترده‌اند و اغلب با مشکلات پزشکی اشتباه گرفته می‌شوند، این مشکلات عبارتند از:

1( دردهای مزمن: مانند سردرد، کمردرد، یا درد در ناحیه قفسه سینه بدون علت مشخص پزشکی.

2( تپش قلب و تنگی نفس: ناشی از اضطراب شدید یا حملات پانیک.

3( مشکلات گوارشی: سوء هاضمه، اسهال یا یبوست ناشی از تنش عصبی.

4( کاهش یا افزایش وزن: تغییر اشتها به‌دلیل افسردگی یا اضطراب.

5( خستگی مفرط و بی خوابی: بی‌انرژی بودن حتی پس از استراحت کافی.

6( کاهش عملکرد ایمنی بدن: بروز بیشتر بیماری‌های ویروسی یا عفونت ها به‌دلیل ضعف سیستم ایمنی )2(.

◍ مشکلات شناختی: مشکلاتی در تمرکز، گیجی، افکار مزاحم درباره حادثه

◍ مشکلات رفتاری: گوشه گیری، تحریک پذیری، واکنش های ناگهانی )3(.

⇱  راهکارهای مقابله با استرس حاد جنگ

1( زمین گیرسازی ذهن یا تثبیت فوری ذهن )Grounding(: یک روش ساده و کاربردی برای بازگرداندن توجه 

از افکار مضطرب کننده یا نشخوار ذهنی به لحظه‌ حال است. این تکنیک اغلب وقتی ذهن بیش‌ازحد 

درگیر گذشته یا آینده می شود استفاده می شود.

تمرکز روی زمان حال:

◍ نام بردن ۵ چیز که می‌بینید،۴ چیز که لمس می کنید.

◍ تنفس عمیق )۴ ثانیه دم، ۶ ثانیه بازدم(

2( محدود کردن مواجهه با اخبار

دنبال کردن مداوم اخبار جنگ اضطراب را تشدید می کند. بهتر است زمان مشخصی برای دریافت خبر تعیین کنید.



3( حفظ ارتباط اجتماعی

صحبت با خانواده، دوستان یا گروه‌های حمایتی باعث کاهش احساس تنهایی می شود.

4( مراقبت از بدن

◍ خواب کافی 

◍ تغذیه منظم 

◍ فعالیت سبک مثل پیاده‌روی 

5( استفاده از تکنیک های آرام سازی

مثل مدیتیشن، دعا، یا تمرین های ذهن‌آگاهی )Mindfulness(: تمرین هایی مانند مدیتیشن، تنفس عمیق، 

یا تمرکز ذهن )Mindfulness( برای کنترل آنی اضطراب و آرام سازی بدن و ذهن بسیار مؤثر هستند. تمرین 

پیشنهادی تنفس ۴-۷-۸ است که به این شکل انجام می شود:

1( ۴ ثانیه دم از بینی
2( ۷ ثانیه نگه‌داشتن نفس

3( ۸ ثانیه بازدم از دهان
4( تکرار به مدت ۵ بار، دو بار در روز

6( کمک گرفتن از افراد متخصص:

در صورت تداوم علائم، مراجعه به روانشناس یا روانپزشک و یا دارو درمانی و درمان‌های رفتاری مثل 

Cognitive Behavioral Therapy بسیار مؤثرند.

⇱  چه زمانی باید کمک فوری گرفت؟

اگر موارد زیر وجود داشت به متخصص روانپزشک یا روانشناس مراجعه شود:

◍ افکار خودکشی یا آسیب به دیگران 

◍ ناتوانی در انجام کارهای روزمره 

◍ علائم شدید بیش از یک ماه )4(.
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