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

 ACCESS TO SERVICES-MENTAL HEALTH
IN CATASTROPHES AND EMERGENCIES

خانواده، پناهگاه امن
در بحران

iec.behdasht.gov.ir





دکتر لادن محمدی زاده 
ــاد،  ــی و اعتیـ ــی، اجتماعـ ــامت روانـ ــر سـ ــی، مدیـ ــی بالینـ ــی روانشناسـ ــری تخصصـ  )دکتـ

ــن( ــکی قزویـ ــوم پزشـ ــگاه علـ دانشـ

جمع آوری و ویرایش:
دکتر محمدرضا شالبافان

)متخصـــص روانپزشـــکی، مدیـــرکل دفتـــر ســـامت روانـــی، اجتماعـــی و اعتیـــاد وزارت 
ــکی( ــوزش پزشـ ــان و آمـ ــت، درمـ بهداشـ

دکتر شیما پیشگاهی
ــاد وزارت  ــر ســـامت روانـــی، اجتماعـــی و اعتیـ ــناس دفتـ )متخصـــص روانپزشـــکی، کارشـ

بهداشـــت، درمـــان و آمـــوزش پزشـــکی(
دکتر حمیدرضا فتحی

ـــی، اجتماعـــی  ـــاد، معـــاون دفتـــر ســـامت روان )دکتـــرای حرفـــه ای و دکتـــرای مطالعـــات اعتی
و اعتیـــاد وزارت بهداشـــت(

معصومه میرگلوبیات
مرضیه شعبانی چپی



iec.behdasht.gov.ir

4

خانواده، پناهگاه امن در بحران

مقدمه
خانـــواده بـــه عنـــوان نخســـتین و مهمتریـــن نهـــاد اجتماعـــی، نقـــش 
محـــوری در ایجـــاد حـــس امنیـــت و حمایـــت در برابـــر بحران‌هـــا 
ـــه انســـانی  ـــه، ســـیل و چ ـــد زلزل ـــی مانن ـــا، چـــه طبیع دارد. بحران‌ه
ــر روان و  ــی بـ ــر عمیقـ ــاری، تأثیـ ــرت اجبـ ــگ و مهاجـ ــد جنـ ماننـ
ســـاختار اجتماعـــی انســـان دارنـــد. خانـــواده به‌عنـــوان اولیـــن 
منبـــع حمایـــت اجتماعـــی فـــرد، نقشـــی حیاتـــی در ســـازگاری بـــا 

ایـــن شـــرایط و حفـــظ ســـامت روانـــی افـــراد دارد. 
مطالعـــات اخیـــر نشـــان می‌دهـــد کـــه تـــاب‌آوری خانوادگـــی ارتبـــاط 
مســـتقیم بـــا کاهـــش اضطـــراب و افســـردگی دارد. همچنیـــن 
ــت  ــی از آن اسـ ــی حاکـ ــده در دوران پاندمـ ــام شـ ــات انجـ تحقیقـ
کـــه راهبردهـــای خانواده‌محـــور ماننـــد ارتبـــاط فعالانـــه، تنظیـــم 
ـــی  ـــه و حمایـــت متقابـــل باعـــث بهبـــود وضعیـــت روان برنامـــه روزان

ــود.  ــن می‌شـ ــودکان و والدیـ کـ
ـــه  ـــی بلک ـــگاه عاطف ـــا پناه ـــه تنه ـــواده ن ـــگ‌زده، خان ـــق جن در مناط
ـــه  ـــد ک ـــان داده‌ان ـــی نش ـــات میدان ـــت. مطالع ـــدی بقاس ـــل کلی عام
ـــال اســـترس  ـــروز اخت ـــودکان خطـــر ب ـــن و ک ـــک والدی ـــط نزدی رواب
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با کارشناس سلامت روان
از تجربه بحران تا افق التیام

خانواده، پناهگاه امن
در بحران

پـــس از ســـانحه را کاهـــش داده و بازتوانـــی روانـــی را تســـهیل 
ـــش  ـــواده بی ـــد خان ـــان می‌کن ـــده بی ـــام ش ـــات انج ـــد.  تحقیق می‌کن
از هـــر نهـــاد دیگـــری از طریـــق حمایـــت اجتماعـــی، آمـــوزش 
مهارت‌هـــای مقابلـــه‌ای و ایجـــاد حـــس امنیـــت می‌توانـــد نقـــش 
پناهـــگاه امـــن را بـــرای افـــراد ایفـــا کنـــد و بـــا کاهـــش اضطـــراب 
ـــران  ـــی بح ـــار روان ـــش آث ـــی در کاه ـــکلات روان ـــگیری از مش و پیش
ــش  ــی و افزایـ ــجام اجتماعـ ــظ انسـ ــب حفـ ــت و موجـ ــر اسـ مؤثـ
ـــردد. در نتیجـــه سیاســـتگذاران  ـــه می‌گ ـــاب‌آوری در ســـطح جامع ت
بایـــد بـــا طراحـــی برنامه‌هـــای آمـــوزش مهارت‌هـــای روانشـــناختی 
خانواده‌محـــور، ظرفیـــت روانـــی جامعـــه را بـــرای مواجهـــه بـــا 

ــد. ــت کننـ ــا تقویـ بحران‌هـ

نقش خانواده به عنوان پناهگاه امن در بحران
۱. خانواده به عنوان پناهگاه روانشناختی

خانـــواده بـــا ایجـــاد ارتبـــاط بـــاز و صمیمانـــه، فرصـــت بیـــان 
روانـــی  حمایـــت  می‌کنـــد.  فراهـــم  را  نگرانی‌هـــا  و  ترس‌هـــا 
و  تنهایـــی  احســـاس  کاهـــش  باعـــث  همســـران  و  والدیـــن 
پیشـــگیری از اختـــالات اضطرابـــی می‌شـــود. وجـــود یـــک فـــرد 
ــن  ــودک ایـ ــه کـ ــواده بـ ــط خانـ ــکا در محیـ ــل اتـ ــخ‌گو و قابـ پاسـ
امـــکان را می‌دهـــد کـــه در مواجهـــه بـــا موقعیت‌هـــای بحرانـــی، 
بـــا اعتمـــاد بـــه وجـــود آن فـــرد، اضطـــراب خـــود را کاهـــش 
دهـــد. ایـــن پایـــگاه امـــن، اســـاس شـــکل‌گیری تـــاب‌آوری در 
برابـــر فشـــارهای محیطـــی اســـت. همچنیـــن خانواده‌هایـــی کـــه  
والدیـــن  و متناســـب  )واکنـــش ســـریع  پاســـخ‌دهی عاطفـــی 
بـــه نیازهـــای کـــودک(، پیشـــبینی پذیـــری و ثبـــات )رفتـــار قابـــل 
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پیشـــبینی والدیـــن، ایجـــاد حـــس اعتمـــاد و امنیـــت(، حمایـــت 
عاطفـــی و پذیـــرش )پذیـــرش احساســـات کـــودک بـــدون قضـــاوت( 
ــادل بیـــن حمایـــت، آزادی  ــاد تعـ و تشـــویق بـــه اســـتقلال( ایجـ
ـــگاه امـــن  ـــوان پای ـــه عن ـــد ب ـــد، می‌توانن ـــه( دارن ـــرای کاوش و تجرب ب

ــند.     ــران باشـ ــرایط بحـ ــودکان در شـ ــرای کـ بـ
۲. خانواده به عنوان پناهگاه عاطفی

ـــت  ـــث تقوی ـــواده باع ـــای خان ـــت اعض ـــی و محب ـــران، همدل در بح
ــود.  ــی می‌شـ ــای عاطفـ پیوندهـ

۳. خانواده به عنوان پناهگاه اجتماعی
خانـــواده بـــا ســـازماندهی منابـــع مالـــی، شـــبکه‌های ارتباطـــی 
و حمایـــت عملـــی، فشـــارهای اجتماعـــی و اقتصـــادی بحـــران را 
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ـــا  ـــگ ی ـــد جن ـــی مانن ـــد. در شـــرایط بحـــران اجتماع کاهـــش می‌ده
مهاجـــرت، خانـــواده نقـــش هویت‌بخـــش و محافظتـــی نیـــز دارد.

۴. تاب‌آوری و انسجام خانوادگی
ــه  ــا را بـ ــالم، بحران‌هـ ــات سـ ــا ارتباطـ ــای منســـجم و بـ خانواده‌هـ
فرصـــت یادگیـــری و رشـــد تبدیـــل می‌کننـــد. ایـــن تـــاب‌آوری 
خانوادگـــی، ظرفیـــت بازگشـــت بـــه تعـــادل پـــس از بحـــران را 

می‌دهـــد. افزایـــش 
5. حفظ انسجام و هویت

در شـــرایط جنـــگ کـــه بی‌ثباتـــی اجتماعـــی و جابه‌جایی‌هـــای 
ــت  ــا و هویـ ــظ ارزش‌هـ ــا حفـ ــواده بـ ــد، خانـ ــاری رخ می‌دهـ اجبـ
فرهنگـــی، بـــه اعضـــا احســـاس تعلـــق و ثبـــات می‌بخشـــد. ایـــن 
ـــژه‌ای  ـــان اهمیـــت وی ـــی کـــودکان و نوجوان نقـــش در بازســـازی روان

دارد.
6. الگوسازی و تاب‌آوری

ــرایط  ــواده در شـ ــای خانـ ــایر اعضـ ــن و سـ ــوه واکنـــش والدیـ نحـ
ـــان  ـــان اســـت. بی ـــودکان و نوجوان ـــرای ک ـــاری ب بحـــران، الگـــوی رفت
ـــث  ـــن باع ـــط والدی ـــران توس ـــت آرام بح ـــده و مدیری ـــه آین ـــد ب امی

تقویـــت تابـــآوری روانـــی اعضـــای خانـــواده می‌شـــود.
از  بـــا موقعیت‌هـــای پرتنـــش،  رفتـــار والدیـــن در مواجهـــه 
طریـــق فراینـــد یادگیـــری مشـــاهده‌ای، بـــه طـــور مســـتقیم بـــر 
ــذارد. در  ــر می‌گـ ــودکان اثـ ــترس کـ ــا اسـ ــه بـ ــبک‌های مقابلـ سـ
ـــح  ـــور واض ـــه ط ـــود را ب ـــات خ ـــن هیجان ـــه والدی ـــی ک خانواده‌های
ـــدان در  ـــی فرزن ـــد، توانای ـــان می‌کنن ـــت بی ـــا موقعی و متناســـب ب
تشـــخیص و تنظیـــم هیجان‌هـــای منفـــی بـــه طـــور چشـــم‌گیری 

بالاتـــر اســـت.
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اقدامات خانواده در شرایط بحران

توضیحات اقدام
صحبت کردن بین اعضا خانواده به دور از سرزنش،  
توجه و شنیدن احساسات یکدیگر،  ابراز همدلی و 

محبت اعضای خانواده

ارتباط صادقانه و 
حمایت‌عاطفی

داشتن روایت مشترک در خانواده، تفکر مثبت و 
معنا دادن به آنچه اتفاق افتاده به خانواده‌ها کمک 

می‌کند حس بهتری نسبت به کنترل وضعیت داشته 
باشد.

تقویت باورها و معنا 
دادن به بحران

برنامه‌ریزی برای رفع مشکلات قابل کنترل،  تقسیم 
وظایف و  همکاری در یافتن راه حل‌های عملی

هماهنگی در 
حل مسئله و 

تصمیم‌گیری مشترک

کمک گرفتن از فامیل، دوستان، گروه‌‌های اجتماعی 
یا مذهبی، به اشتراک گذاشتن تجربیات و دریافت 

حمایت بیرونی

استفاده از حمایت 
اجتماعی

شناخت این که برخی چیزها خارج از کنترل 
هستند، پذیرش آن‌ها و تمرکز بر آنچه قابل تغییر 

است.

پذیرش وابستگی به 
منابع بیرونی و کنترل 

ناپذیرها

نظیر خودسرزنشی، بزرگ‌نمایی مشکلات، نگرانی بیش 
از حد، انکار، قطع ارتباط عاطفی )این استراتژی‌ها 

ممکن است آسیب روانی را تشدید کنند(.

پرهیز از 
استراتژی‌های 

ناسازگار

تمرکز بر نقاط قوت، تشویق یکدیگر، تشکر و 
قدردانی حتی در شرایط سخت

حفظ نگرش مثبت و 
امیدواری
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نقش خانواده در بحران در گروه های سنی 
 کودکان خردسال

کـــودکان خردســـال بـــه شـــدت تحـــت تأثیـــر اســـترس والدیـــن 
قـــرار می‌گیرنـــد. پژوهشـــی در ســـال 2025 نشـــان داد کـــه 
بیـــش از ۵۳٪ والدیـــن پـــس از پاندمـــی دچـــار اســـترس متوســـط 
تـــا شـــدید هســـتند و ایـــن امـــر بـــا مشـــکلات خـــواب، گریـــه 
و مشـــکلات رفتـــاری کـــودکان مرتبـــط اســـت. حمایت‌عاطفـــی 
ــن از  ــترس والدیـ ــش اسـ ــی و کاهـ ــظ روال زندگـ ــن، حفـ والدیـ
آســـیب‌های‌روانی  از  پیشـــگیری  بـــرای  اقدامـــات  مهمتریـــن 

کـــودکان اســـت.
کودکان پیش‌نوجوان

در ســـنین ۹ تـــا ۱۳ ســـال، احســـاس امنیـــت، ارتبـــاط مثبـــت 
ـــی‌ها  ـــت. بررس ـــم اس ـــیار مه ـــده بس ـــه آین ـــد ب ـــن و امی ـــا والدی ب
کـــه  خانواده‌هایـــی  می‌دهـــد  نشـــان  اخیـــر  ســـال‌های  در 
مهـــارت حـــل مســـئله و ارتبـــاط شـــفاف دارنـــد، فرزندان‌شـــان 
رضایـــت بیشـــتری از زندگـــی و احساســـات منفـــی کمتـــری تجربـــه 

می‌کننـــد.
نوجوانان

ـــی  ـــی، فشـــار تحصیل ـــای هویت ـــا چالش‌ه ـــا ب ـــان در بحران‌ه نوجوان
ـــاب‌آوری  ـــه ت ـــد ک ـــات نشـــان داده‌ان ـــد. مطالع ـــراب مواجه‌ان و اضط
خانـــواده، کیفیـــت رابطـــه والـــد -فرزنـــد و قدرت‌هـــای شـــخصی 
نوجوانـــان بـــه طـــور معنـــاداری بـــا کاهـــش علائـــم افســـردگی و 
ــارکت  ــاز، مشـ ــاط بـ ــن، ارتبـ ــتند. بنابرایـ ــط هسـ ــراب مرتبـ اضطـ
نوجوانـــان در تصمیم‌گیـــری و حمایـــت هیجانـــی نقـــش مهمـــی 

در ارتقـــای ســـامت روان آنـــان دارد.
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سالمندان
ــی،  ــتر در معـــرض احســـاس تنهایـ ــا بیشـ ــالمندان در بحران‌هـ سـ
ـــال  ـــی در س ـــتند.  پژوهش ـــی هس ـــت زندگ ـــت کیفی ـــراب و اف اضط
ــت  ــواده و دریافـ ــای خانـ ــا اعضـ ــی بـ ــه زندگـ ــان داد کـ 2024 نشـ
ــامت روان  ــالم‌تر و سـ ــی سـ ــبک زندگـ ــی،  سـ ــت اجتماعـ حمایـ
بالاتـــری را بـــرای ســـالمندان بـــه همـــراه دارد. حضـــور خانـــواده و 
ـــی  ـــل مهم ـــالمندان، عام ـــت از س ـــان در مراقب ـــال آن ـــارکت فع مش

در پیشـــگیری از افســـردگی ســـالمندان اســـت. 
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