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دیپلماسی جهانی برای اعلام هرچه زودتر آتش 

 بس فعال شود

ننگ ونفرت بر جنگ افروزان،جنایتکاران جنگی  

 ومدافعین حمله های نظامی
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قربان بمثابه   لیاسرائ  -آمریکا    جنگ  انیجامعه 

اند   رانیوا چهل  جنگ  اقل  یو  درقدرت   تی ساله 

 درایران یاسلام جنایتکار حکومت

 انفجار  موجساختمان پس از ناایمنی  یهانشانه  -

ا  ت یوضع  ژهی ساتو، گزارشگر و   یما  - در  پا  رانیحقوق بشر  از    ینظام   د یتشد  یفور   انیخواستار 

 د ش کی پلماتید یگفتگوها ق یطر

 اش در تهران و خانواده  لانلو یبازداشت #مژگان_ا -

 ی رغفاری م  لایلبازداشت  -

روز بلاکس    نت   - بیشتر رانی درا  نترنت یا  ی قطع  :هفدهمین    ن یآفلا  و  VPNبه    ی دسترس  ؛محدودیت 

 NINو خدمات  د یسف ست یکاربران ل

خود    یخارج کشور چگونه از اضطراب و فشار روان  انیرانی : اکندی نم  تانیاخبار جنگ رها  یوقت   -

 بکاهند؟ 

 ******* 



 انفجار  موج ساختمان پس ازناایمنی  یهانشانه *

  کنند ی ها به شما کمک منشانه  ن ی کننده باشد. ااز موج انفجار، ظاهر سالم خانه ممکن است گمراه پس

 ری خ  ای است  من یخانه ا د یبدان
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 ها بازشده در گوشه  درز -

 وار ید  یزدگرون یب  -
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 در ی ناگهان  رکردنیگ -

 بسته نشدن پنجره  بازو  -

 شل شدن لولاها  ای  افتادن  -

 هشداردهنده  یصداها -3

 ترک خوردن آرام  ی صدا -

 سقف  ا ی  وارهایخش از د خش  ا ی تق تق  -

 ی طیمح  یهانشانه  -4

 مانند  لرزهش ی پ  ایممتد   لرزش -

 ی کیکف سرام ا یدر قاب پنجره   ترک  -

 ( دیدود ) خطر انفجار! به سرعت ساختمان را ترک کن  ایگاز   د یشد ی بو -

 خاک از سقف ا یگچ   زش یر -

 ی خارج واری از د  زهیرسنگ  زش یر -

 . د یباز برو ی نشانه، فوراً ساختمان را ترک کرده و به فضا  کیاز   ش یدر صورت مشاهده ب توجه: 



و  ی ما* گزارشگر  ا  ت یوضع  ژه ی ساتو،  در  بشر  پا  ران یحقوق  از    ی نظام   د یتشد  یفور  انیخواستار 

 د ش کی پلماتید یگفتگوها ق یطر

و   ی ما ا   ت یوضع  ژه یساتو، گزارشگر  در  حقوق بشر    ی شورا  کم یوجلسه شصت   ران دریحقوق بشر 

خشونت و نقض حقوق بشر،    سابقهی ب   شیاز افزا  د یشد   ی با ابراز نگران  ،سازمان ملل متحد در ژنو،  

  د یخبر داد. او تأک   یو هزاران کشته در اعتراضات سراسر   ۲۰۲۵اعدام در سال    ۱۶۰۰از    شی از ب

  د یتشد   ی فور  ان ی و خواستار پا  رند« یقرار گ   ی حل حقوق بشردر قلب هر راه   د یبا   ران یکرد که »مردم ا 

 .شد  کی پلماتید  ی گفتگوها ق یاز طر  ی نظام

در   A/HRC/61/59 گزارش  سینو ش یپ و  2026مارس    9که  در  مارس    16روزدوشنبه  منتشر شد 

ا  ت یوضع  د،یحقوق بشر ارائه گرد   یشورا را  2026تا فوریه    2025  هی از ژانو  ران یحقوق بشر در 

اصلکند ی م  یبررس تمرکز  آزاد   ی.  حقوق  نقض  مسالمت   ان،یب   یبر  تأث  زیآمتجمع  و  انجمن،    رات یو 

)حملات    ر یاخ   ینظام  د یبه تشد   نی است. ساتو همچن1404دی ماه    یسراسر  تراضات اع   ی حقوق بشر

اسرائ   الات یا و  ا   لیمتحده  غ رانیبه  را  آن  و  کرد  اشاره  مغا  ی رقانون ی(  ملل    ر یو  سازمان  منشور  با 

 دانست 

، که روند آن  (2024سال  اعدام در  975ثبت شده )حدود    2025اعدام در سال  1600از    ش ی: ب هااعدام 

کرد و   فیتوص  ک یستماتیاز سرکوب س ی رقم را بخش نی ادامه داشته است. ساتو ا ز ین2026 هی در ژانو

ح حق  نقض  برا د یورز  د یتأک   ات ی بر  اعدام  احکام  صدور  به  نسبت  او  »افساد    ر ینظ   ی اتهامات  ی . 

م  الارض«یف و  داده  هشدار  »محاربه«  حت  د یگوی و  ا  ی که  ن  نی صدور  اجرا  بدون    ز یاحکام 

 .رد یگی خاموش کردن اعتراضات« صورت م  ی رعب و وحشت برا جاد ی و با هدف ا ی رقانونی»غ

معترض،  6500از    شی )شامل ب   دشدهییمرگ تأ   7015حداقل  2026فوریه    15: تا  یسراسر   اعتراضات 

منابع جامعه    ی است. برخ  ی در حال بررس  گری(. هزاران مرگ د یسن قانون  ر یکودک ز 226از جمله  

مانده    بند ی کارانه پابه آمار محافظه  و اند، اما ساتها هزار( گزارش کرده)ده  ی بالاتر  ار یاعداد بس   یمدن

ده ن است.  نفر  هزار  شده  زیها  مسالمت بازداشت  معترضان  به  زدن  عناو اند.برچسب  با  چون    ین یجو 

 است  انهیسرکوب وحش  هی توج ی برا  ی کیتاکت  گانه،یمزدوران ب  ا یآشوبگر   ست،یترور 

ب یپزشک   یطرفی ب   نقض  به  حمله  درمان  هامارستان ی:  مراکز  و    ، یو  پرستاران  پزشکان،  بازداشت 

ب  تخت  از  جلوگ   مارستان، یامدادگران  ا   ی ریو  ساتو  اعتراضات.  مجروحان  درمان  را    ن یاز  موارد 

 .گزارش معترضان ادامه دارد   ی آور« خواند و گفت فشار بر کادر درمان برا»شوک 

مانند مدارس،    ی رنظامیغ   ی هارساخت یاند. زکشته شده  ی رنظامیغ   1000از    ش ی: بر یاخ   ینظام   حملات 

تأس  هامارستان یب نظاماند ده ید   ب یآس  ی فرهنگ  سات یو    ی . ساتو حملات را محکوم کرد و گفت مداخله 

 .شود  ی حل حقوق بشر راه  نی گز یجا تواند ی نم

دل  ون یلیم   3: حدود  ی داخل  یآوارگ به  داخل  ب یترک  لینفر  تنش   ،یسرکوب  و    ینظام  ی هااعتراضات 

محروم    زانیبه اطلاعات و ارتباط با عز  یمردم را از دسترس  زین   نترنت یاند. قطع گسترده اآواره شده

 .کرده است 



 اش در تهران و خانواده  لانلو یبازداشت #مژگان_ا*

پ  لانلو،یا  مژگان محمد  همسرش  همراه  به  ل  نما،یس   کنندهه یته   ،یرهاد یمستندساز،  فرزندشان    لا یو 

 .نامعلوم منتقل شدند  ی در تهران بازداشت و به مکان یحکومت   ی روها یتوسط ن  ،یرهاد یپ

بدون    ی شخصلباس   یروها ی، ن۱۴۰۴اسفند    ۲۴منتشرشده، بامداد روز دوشنبه    ی هااساس گزارش   بر

ا  ییارائه حکم قضا  ف  ن یبه منزل  با خشونت  و  برده  ا   ،یک یزیخانواده هجوم  و    لانلو، یمژگان  همسر 

رخ    ی کیز یف  یریبازداشت، درگ  انیاند که در جر کرده   د یفرزندش را بازداشت کردند. منابع مطلع تأک

 .اند داده و مأموران از اعمال خشونت استفاده کرده 

سه شهروند    ن یا   یمحل نگهدار  ا یبازداشت، اتهامات    ل یاز دلا  ی اطلاع  چ یخبر، ه   ن ی زمان انتشار ا  تا 

 .ست یدر دسترس ن

 ایران  ان ی فرهنگ یصنف  یهاتشکل   یهماهنگ  ی شورا

 ی رغفاریم  لایلبازداشت *

اجتماعی  منتشرشده  یها گزارش   براساس های  ل درشبکه  زنان  ی رغفاریم   لای،  حقوق    ی زندان  فعال 

 . ست یدر دست ن  ی اش بازداشت شده و از او خبرسابق، در خانه  ی اسیس

روزبلاکس    نت* بیشتر رانیدرا  نترنتیا  یقطع   :هفدهمین    ن یآفلا   و   VPNبه    ی دسترس   ؛محدودیت 

 NINو خدمات  د یسف ست یکاربران ل

)  ،نت   مارس  16دوشنبه  روز قطع NetBlocksبلاکس   بر  ناظر  نهاد  ا   های (  در    نترنت یو اختلالات 

 اعلام کرد:  سراسر جهان

ساعت شده است. در روز گذشته کاهش    ۳۸۴روز خود پس از    نی وارد هفدهم رانیادر  نترنت ی ا  یقطع

محدود کرده و    شتر یرا ب   VPNبه    ی رزرو شده رصد شده که دسترس   ی شبکه مخابرات  رساخت یدر ز

 کرده است.  ن یرا آفلا NINو خدمات   د یسف ست یکاربران ل  ی برخ



 

خود    ی خارج کشور چگونه از اضطراب و فشار روان   انیرانی : اکندی نم  تانی اخبار جنگ رها  ی وقت*

 بکاهند؟ 

جوامع را دگرگون    یو عاطف  یروان  ی است که ساختارها  یاده یپد   ست؛ین   ینظام   داد یرو   کی تنها   جنگ

  ی کسان  ی . حتبرد یم  انیاز م   یاد ی روزمره« را تا حد ز  ینبرد« و »زندگ  دان ی»م   انیو مرز م   کند یم

  ی روان  رممکن است از نظ  کنند،ی م  یزندگ  یریدورتر از منطقه درگ   اریبس  ییایجغراف  که در فاصله 

 .رند یدر متن بحران قرار بگ 

ذهن را در    تواند ی و مواجهه مداوم با اطلاعات متناقض م  ندهیابهام درباره آ  زان،یعز   یبرا  ینگران

 .قرار دهد  یاضطرار دائم  ت یوضع

معنا  ،یط یشرا  نی چن  در به  روان  سلامت  ن   یتفاوت ی »ب  یحفظ  جامعه«  سرنوشت  به  .  ست ینسبت 

توانا  روان   یی برعکس،  تعادل  پ   ی کی  یحفظ  در    ی برا  ی ضرور  ی هاشرطش یاز  مسئولانه  مشارکت 

 .است  یاس یو س  یاجتماع یزندگ

از احساسات    یبی و با ترک  برند یسر مبه   یطیشرا  نی خارج از کشور اکنون در چن  انیرانیاز ا  یار یبس

ام هستند:  تغ   د ی متناقض روبرو  دوستان، اضطراب    یبرا  قیعم   ینگران  ،یاسی س  رات ییبه  و  خانواده 

  ت ین وضعی متضاد. ا  ی ها ت یاز اطلاعات و روا   ی لیزمان مواجهه مداوم با سکشور و هم   نده یدرباره آ 

روان  منظر  دور  یانمونه   ی اجتماع  ی شناساز  راه  از  بحران  در  گرفتن  »قرار   remote) «از 

exposure to conflict)  است. 

ارائه  ازطرف یورونیوز    یط یشرا  ن یچن   رحفظ از سلامت روان د   یبرا   یادامه چند راهکار علم   در

 :شود یم

 ی اجتماع یهامحدود کردن زمان گوش دادن به اخبار و حضور در شبکه  .۱



  عات، یشده است. انتشار شا   لینبرد تبد   یاصل   یهادان یاز م  یک یبه    زیمدرن، اطلاعات ن   یهاجنگ   در

بلکه سلامت روان افراد را تحت    یتنها افکار عموم نه   تواند ی م  ی اسیس  غات یمتناقض و تبل  یهات یروا

 .قرار دهد  ریتاث 

در شرا   ذهن شد   طیانسان  تهد   ی عنی  کند؛ی م  دایپ   یشتریب  ی منف  یر یسوگ  د،یاسترس    دکننده یاطلاعات 

 .ابد یی م ش یها افزاو احتمال باور کردن آن  کنند یتوجه ما را جلب م   ترع یسر

  د یاضطراب را تشد   تواند ی م  ز یلحظه اخبار ن به دنبال کردن لحظه  ا ی  زیآمخشونت   ر یمداوم تصاو   یتماشا 

  ن ی. همچن د یکن   ن ییاخبار تع  یر یگیپ   یرا برا   یکه زمان مشخص و محدود   شود ی م   هیتوص   نی کند. بنابرا

  ی و اضطراب ناش  عات یتا از دامنه گسترده شا   د یاخبار استفاده کن   ی ریگ یپ  ی صرفا از منابع معتبر برا

 .د یاز آن، دور بمان 

قرار گرفتن مداوم    دهد ی . مطالعات نشان م د یکن   ز یپره   یاجتماع  یها »غرق شدن در اخبار« شبکه   از

 .کند  د یرا تشد  ی و نشخوار فکر  یخواب ی اضطراب، ب تواند یدر معرض اخبار بحران م 

  ی کم برا قبل از خواب دست   د یکن  یو سع  د ینکن   ی را بررس  یاجتماع  یهااز خواب اخبار و رسانه   قبل

از چن  کی کامل  ب د یکن   ی دور  ییفضا  ن ی ساعت  به محض  ن   داری.  از خواب  تلفن خود    زیشدن  سراغ 

 .شود  داریب  یبه آرام  د یبه ذهن خود اجازه ده  ، یخبر ی های روزرسانبه   یقبل از بررس  د؛ینرو 

 د یو احساسات خود را انکار نکن  د یبا خودتان مهربان باش  .۲

طب  طیشرا  در خشم    ی ع یبحران،  ترس،  احساس  افراد  که  به    ایاست  آوردن  فشار  باشند.  داشته  غم 

برا بودن«    ی خودتان  م   د ی»مف  ا ی»خوشحال  بدتر   تواند یماندن«  احساس  شود  باش   ی باعث  .  د یداشته 

  ن یا   اام  ام،ده ی: »من نگران و ترسد ییبه خودتان بگو   د،یکنی را تجربه م  ید ی اگر احساسات شد   نی بنابرا

ا نم   ست ین  یمعن  نی به  ب   توانم یکه  کنار  آن  زمان سختم یا یبا  اشکال  ی....  و  ناراحت    یبوده  که  ندارد 

 «.است که احساس ناراحت باشم  ی عیاست، طب  ی روزها، دوران سخت نی باشم... ا

.  ست یآسان ن   شه یهم ییغم به تنها  ای ی خشم، نگران  ت یریمد  د؛یصحبت کن  د یکه به او اعتماد دار  ی کس  با

آنها ممکن است بتوانند به شما    د،یفرد مورد اعتماد درباره احساساتتان صحبت کن  ک ی ایدوست   کیبا 

 .د یباش  ه داشت یممکن است احساس بهتر  گرید  ی اوقات فقط با ارتباط با شخص یکمک کنند. گاه 

  ف ی به شما در توص   تواند ی : نوشتن احساساتتان مد یسیکاغذ بنو   ی که احساساتتان را رو  شود ی م  ه یتوص 

 .«.... کنمی که »من الان احساس م  د یجمله شروع کن  نی آنها کمک کند. با ا

 د یرا حفظ کن ی ارتباطات اجتماع .۳

در کشور زادگاهشان    ی و نظام   ی اسی س  ی هابحران   کنند،ی م  ی که خارج از کشور زندگ  ی انیران یا  ی برا

فراهم    ی نسب  ت یامن   ینوع   ییای سو فاصله جغراف  ک ی. از  کند ی م   جاد ی و متناقض ا  دهیچی پ  یااغلب تجربه 

 .کند  جاد یو گناه ا  ی احساس ناتوان تواند ی فاصله م  نی هم  گرید  یو از سو   کند یم



توص   ت ی وضع   ن یا   یشناس روان   در بازمانده«  گناه  »احساس  مفهوم  است  شود ی م   فیبا  ممکن  فرد   .

  ن یقرار دارد و هم   یبهتر  ت یکه در معرض خطر هستند، در موقع  یبا کسان سهیاحساس کند که در مقا 

 .شود ی گناه منجر م ی حت ای  ت یاحساس مسئول  یامر به نوع

»کنش معنادار« است.    ی اضطراب به نوع  لیاحساس، تبد   ن یمواجهه با ا   یسازنده برا   ی هااز راه   یکی

م   نیا مختلف   تواند ی کنش  اطلاع  یاشکال  باشد:  نهادها   ، یمدن   ت یفعال  ،یرسان داشته  به    ی کمک 

 .ی عموم ی وگوهامشارکت در گفت  ا یدوستانه انسان 

 .بکاهد   یاز احساس ناتوان یتا حد   تواند ی م « یهدف جمع  ک یواقع »احساس مشارکت در  در

م  د یابیدر چگونه  کن   د ی توان ی که  بب د یکمک  جمع   یی هاسازمان   ا یآ   د ین ی.  حال  در  که  دارند    ی آوروجود 

 .د یدر آنها شرکت کن د یهستند که بتوان  یاقدامات همبستگ  ا ی  ت یحما  ، یمال ی هاکمک

و از    د یداشته باش  یدوستانه مشارکت جد داوطلبانه و اقدامات انسان   ی هات ی که در فعال  شود ی م   شنهاد یپ

و    ی احساس اضطراب را کاهش دهند و حس همدل  توانند ی م   هات یفعال  ن ی. اد یکن   ت یجنگ حما  ان یقربان 

 .کنند  ت یرا تقو ی اجتماع وند ی پ

 آرامش ذهن  ی مراقبت از بدن برا .۴

  ی هاکه ورزش   شود یم   هی کاهش استرس توص  یشدت به هم مرتبط هستند. برا جسم و روان به   سلامت 

ده  انجام  کاف  د،یسبک  باش   ی خواب  عم   د،یداشته  ده   یسازآرام   یها ن یتمر   ا ی  قیتنفس  و    د یانجام 

 .د یاختصاص ده ی سرگرم ا یاستراحت  ی را برا یی هازمان 

  ی شاد   ی ها) که اغلب هورمون   ن ی و سروتون  ن یدوپام   ن،ی مانند اندورف  ییهاهنگام ورزش هورمون   بدن 

مشوند ی م   دهینام آزاد  فور   کند ی (  احساس  ا  یکه  را  اکنند ی م  جاد یسلامت  ش  نی .    ، یع یطب  ییا یم یاثر 

 .عمل کند   یو بدون عوارض جانب  ی ضد اضطراب واقع  کیبه عنوان    تواند یم

ا  فراتر به حواس  ،یکیولوژیب   یهاواکنش   ن یاز  منف  یپرت ورزش  افکار    ی به زندگ  یساختارده   ،یاز 

 .کند ی کمک م ند،یبی م  ب یعزت نفس که اغلب توسط مشکلات سلامت روان آس   یاب یروزمره و باز 

  رون یبه ب   یرواده یپ   یبرا   د یکن   ی کمک به پردازش احساسات مهم است. سع  یبرا   ن یهمچن   یبدن   ت یفعال

برقص   د،یبرو  خود  مورد علاقه  آهنگ  خود    ا ی  د یبا  دوستان  ده   یورزش   یباز  کیبا  انجام  د یانجام   .

 .کمک کند  زیبه خواب بهتر ن   تواند ی روزانه م  یبدن  ی هات یفعال ی برخ

احساسات، حافظه و تعادل    م یدر تنظ   ی د یاست که نقش کل  یاساس  یک یولوژی زیف  ند یفرآ  ک ی  زین   خواب 

 .کند ی م  فایما ا ی روان

 م؟ یچگونه با کودکان درباره جنگ صحبت کن  .۵

  ی و ممکن است دچار نگران  شنوند ی دوستان خود م  ا ی   نترنت ی ا  ون، ی زیاغلب اخبار را از تلو   کودکان 

را    ت یاست؛ سپس وضع  ده یشن  یزیچه چ   د یکه ابتدا از کودک بپرس  کنند یم  ه یشوند. متخصصان توص



  اجازه است،    ت یکه در امن  د یبده  نانی و به او اطم  د یده  ح یبا زبان ساده و متناسب با سن توض   شیبرا

 .کند  ان یاحساسات خود را ب د یده

پا   ن یهمچن  در  است  جنبه   ان یبهتر  به  افراد   ی هاگفتگو،  مانند  ماجرا،  برا  یمثبت  تلاش    ی که  کمک 

 .شود  ت یتقو  د یتا احساس ام د یاشاره کن کنند یم

 به سالمندان  ژه یتوجه و .۶

کنند، سابقه    ی اگر تنها زندگ  ژه یباشند بو  رتر یپذ ب ی سالمند ممکن است در برابر اخبار بحران آس   افراد 

 .داشته باشند  ی اجتماع ت یمحدود به حما  ی داشته باشند، و دسترس یافسردگ ا یاضطراب 

توص   ت یحما  یبرا سالمندان  آن   شود ی م  ه یاز  با  ب که  بگ  شتر یها  آن   د،یر یتماس  اخبار  به  درک  در  ها 

 .د یکن  ق یتشو شتر یب  یروزمره و اجتماع  یها ت یو آنها را به انجام فعال   د یکمک کن 

 روزانه در دوران بحران  نی حفظ روت  ت یاهم  .۷

نخست  ی کیبحران،    ط یشرا  در م  یی زها یچ   ن ی از  اختلال  دچار  زندگ  شود ی که  معمول  روزمره    ینظم 

حال    نیبروند. با ا   نیاز ب   جیتدربه   یزندگ  یعاد   ی ها که برنامه   شود ی کننده باعث ماست. اخبار نگران 

پ   ن یروت   ک یکه حفظ    دهد ی نشان م  ی شناسروان   ی هاپژوهش  قابل    روزانه   ی در زندگ  ین ی بش یساده و 

 .زا است استرس  ط یدر شرا یعوامل حفظ تعادل روان ن ی تراز مهم  یکی

  ا یغذا خوردن، کار    ی منظم برا   یهازمان   ،یداریروزمره مانند ساعت مشخص خواب و ب  ی هان یروت 

فرد بداند که روز او   یرا حفظ کند. وقت  یتا حس ثبات و کنترل بر زندگ  کنند ی مطالعه، به مغز کمک م

  ی شتریب  ی روان  ی و انرژ  شود ی کوچک و پراکنده م   یها م یتصم   ریدارد، ذهن کمتر درگ   ی چه ساختار

  ی روزانه ساختارمندتر  یکه زندگ  یافراد   دهد یها نشان م . پژوهش ماند ی م  ی استرس باق  ت یریمد   یبرا

 .کنند ی تجربه م   یکمتر  ی دارند، معمولا سطح اضطراب و افسردگ

ا   البته  از  انعطاف   ک یداشتن    ن،ی روت  جاد یهدف  و  ممکن    ی بحران   طی. شراست ین  ر یناپذ برنامه سخت 

برخ  شود  باعث  تغ برنامه   ی است  اهم  ر ییها  آنچه  حفظ    ت یکنند.  کل  ک یدارد  روز    ی برا  ی چارچوب 

  ن یکند. هم   جاد یو مراقبت از بدن تعادل ا  ی کار، استراحت، ارتباط اجتماع  انیکه م  یاست؛ چارچوب 

مداوم اخبار    ان یجر   ان یعمل کند و به فرد کمک کند در م  « یروان  ی مانند »لنگر تواند ی ساختار ساده م

 .خود را حفظ کند  ی تعادل ذهن  ها،ی و نگران

 «ی »هشدار دائم ت یخطر قرار گرفتن بدن در وضع  .۸

در دسترس    یکه اطلاعات کاف  ی . هنگامست یپردازش اطلاعات ناقص چندان مجهز ن  ی انسان برا  ذهن

( مغز به طور  شود یاخبار متناقض منتشر م   ایکه ارتباطات قطع شده    یطی مثال در شرا  ی)برا  ست ین

 .کند ی حرکت م  نانه یبدب  ی وهای به سمت سنار  یع یطب

م   ی هاپژوهش  نشان  اضطراب  با  طولان  دهد ی مرتبط  ابهام  »خطر    ک ی از    ی حت  تواند ی م  مدت ی که 

  ی اطلاعات   یهاذهن دائما در تلاش است شکاف   یط یشرا   نی آورتر باشد. در چناضطراب   زیمشخص« ن 

 .انجامد ی م وها ی سنار ن یاغلب به استرس و تصور بدتر  ند یفرا ن یرا پر کند، و ا 



قابل مشاهده است. مواجهه    زین   ک یولوژ ی زیبلکه در سطح ف   ست ین   ی تجربه ذهن  کی استرس تنها    ن یا

 .دارد ینگه م ز یگر ا یرا در حالت واکنش جنگ   ی عصب  ستمیس  دکننده،یمداوم با اخبار تهد 

و کاهش تمرکز    ی روان  د یشد   ی به خستگ  تواند یکند، م  دا یادامه پ  ی مدت طولان   ی برا   ت یوضع  ن ی ا  اگر

ذهن است و به    م یتنظ   شرطش یبدن پ  می دارند که تنظ  د یاز متخصصان تروما تاک   یار یمنجر شود. بس

  کنند ی م  ه یتوص  زیرا ن   ش ینما   ی هااز صفحه   یامانند فاصله گرفتن دوره   ییهات یانجام فعال  ل یدل  نی هم

 .کمک کند  یعصب  ستم یبه بازگرداندن تعادل س تواند ی که م

  ا یشناس  کرد، بهتر است از روان   دایادامه پ   ی مدت طولان  ی برا   ی علائم روح  ی وجود اگر برخ  ن ی ا  با 

  ی هامداوم، کابوس  یخواب ی ب  د،یترس شد  ایعلائم عبارتند از اضطراب   نی. اد یریپزشک کمک بگ روان 

 .رسان ب یخودآس ا ی  دکنندهیافکار ناام  ها،ت یشبانه، انزوا و کاهش علاقه به فعال

akhbarkargari2468@gmail.com 
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