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 کشور از خارج ایرانیان بر جنگ تنیروان پیامدهای
 ایرانی طب و اعصاب علوم مهاجرت، تروما، بر تأکید با تحلیلی ـ مروری ایمطالعه

 قطبی سادات ساناز نویسنده:
 سیناابن المللیبین کالج پژوهشگر و مدرس 

 تحلیلی ـ مروری :مقاله نوع
 ایرانی طب و اعصاب علوم تنی،روان مهاجرت، روان، سلامت موضوعی: حوزه

 

 

 

 چکیده

 اثر دارند حضور درگیری جغرافیای در مستقیما   که افرادی بر تنها نظامی تهدیدهای و جنگ
 اطفیع شناختی، روانی، عمیق پیامدهای نیز دیاسپورا و مهاجر جوامع بر توانندمی بلکه گذارند،نمی
  اخیر نظامی هایدرگیری و هاتنش با مواجهه در کشور از خارج ایرانیان کنند. ایجاد جسمانی و

  محیطی در فیزیکی نظر از است ممکن اگرچه آمریکا، متحده ایالات و اسرائیل ایران، با مرتبط
 ،مادری سرزمین با ایرسانه و هویتی فرهنگی، خانوادگی، پیوندهای دلیل به کنند، زندگی ترامن

 با تجربه این ابعاد بررسی مقاله این هدف دارند. قرار توجه قابل روانی فشار معرض در همچنان
  ایرانی طب و اعصاب علوم تنی،روان مهاجرت، تروما، مفاهیم بر تأکید با و ایرشتهمیان رویکردی

 هایگزارش علمی، منتخب منابع و شده تدوین تحلیلی ـ مروری روش به حاضر پژوهش .است
 بط کلاسیک متون و معتبر تشخیصی منابع محور،تروما مراقبت اصول بهداشت، جهانی سازمان
 رد توانندمی دیاسپورا در جنگ پیامدهای که دهدمی نشان هایافته .است کرده بررسی را ایرانی
  فرهنگی. ـ اجتماعی و عصبی ـ جسمانی هویتی، ـ عاطفی اختی،شن کنند: بروز اصلی سطح چهار

 گناه، احساس گوارشی، اختلالات عضلانی، تنش قلب، تپش خستگی، خواب، اختلال اضطراب،
 نیز ایرانی طب دیدگاه از اند.مشاهده قابل هایواکنش جمله از هویتی دوپارگی و درماندگی خشم،
  نتیجه کنند. ایجاد جسمانی آثار توانندمی اضطراب و غضب حزن، خوف، مانند نفسانی حالات
 بحران از بدنی و روانی فاصله معنای به الزاما   جنگ از جغرافیایی فاصله که دهدمی نشان مقاله
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 تتقوی کشور از خارج ایرانیان برای محورتروما و فرهنگی متناسب، هایحمایت است لازم و نیست
 شود.

 مقدمه .۱

 هازیرساخت تخریب و آوارگی جراحت، مرگ، انفجار، مانند دردناکی و آشکار تصاویر با معمولا   جنگ
 جهان در ماند.نمی محدود سیاسی مرزهای یا نبرد میدان به آن آثار حال، این با شود.می شناخته
  در اختلال و خانوادگی هایتماس اجتماعی، هایشبکه آمیز،خشونت تصاویر ای،لحظه اخبار امروز،

 زندگی وارد و کنند عبور جغرافیایی هایفاصله از نظامی هایبحران که شوندمی سبب ارتباطات
 کنند.می زندگی درگیری محل از دورتر کیلومترها که شوند افرادی روزمره

 کشور از خارج ایرانیان از بسیاری دارد. ایویژه اهمیت دیاسپورا و مهاجر جوامع برای مسئله این
 پیوند ایران در خود خاطرات و فرهنگ زبان، تولد، محل شهر دوستان، خانواده، ضایاع با همچنان
 تهداش حضور امن نسبتا   محیطی در فرد بدن است ممکن جنگ، تهدید یا جنگ زمان در دارند. عمیق
 .بماند باقی هشدار وضعیت در همچنان او عصبی سیستم و عاطفه ذهن، اما باشد،

 اضطراری شرایط و هابحران از متأثر افراد همه تقریبا   که کندمی شگزار  بهداشت جهانی سازمان
 ابد.یمی کاهش زمان گذشت با موارد از بسیاری در که کنندمی تجربه را روانی پریشانی از درجاتی

 این برآورد شوند. روان سلامت پایدارتر مشکلات دچار است ممکن افراد از بخشی حال، این با
 را درگیری یا جنگ گذشته سال ده طی که افرادی از درصد ۲۲ حدود که دهدمی نشان سازمان
 اختلال سانحه، از پس استرس اختلال اضطراب، افسردگی، مانند اختلالاتی با اند،کرده تجربه

 2025a). [WHO], Organization Health (World اندمواجه اسکیزوفرنی یا دوقطبی

 میدانی مطالعه بدون نباید و است جنگ از متأثر مناطق در ساکن افراد درباره اساسا   آمار این
 موضوع اهمیت درک برای حال، این با شود. داده تعمیم کشور از خارج ایرانیان تمام به مستقیما  
 پیگیری عزیزان، برای نگرانی طریق از است ممکن مهاجران زیرا است؛ توجه قابل نیز دیاسپورا
 قرار روانی فشار معرض در مهاجرت، پیشین هایزخم شدن فعال و نیناتوا احساس اخبار، مداوم
 گیرند.

 اختصاصی طوربه شد، منتشر Health Regional Lancet The– Europe  در ۲۰۲۶ سال در که ایمقاله
 ردک تأکید و پرداخت ایرانی دیاسپورای بر آمریکا و اسرائیل ایران، جنگ روان سلامت پیامدهای به
al., et (Shahnavaz  کنند عبور جغرافیایی مرزهای از توانندمی نظامی هایدرگیری روانی آثار که

2026). 
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 :است چنین حاضر مقاله اصلی پرسش

  زدیکن بسیار جسمانی و عصبی روانی، نظر از تواندمی است، دور جغرافیایی نظر از که جنگی چگونه
 شود؟ تجربه

 مفهومی چارچوب و پژوهش پیشینه .2

 تروما مفهوم .۱ـ۲

 فرد سوی از که شودمی گفته شرایطی یا رویدادها از ایمجموعه رویداد، یک تجربه به تروما
 ردعملک بر تواندمی و شودمی ادراک ناپذیرتحمل عاطفی نظر از یا تهدیدکننده زا،آسیب عنوانبه

   بگذارد پایدار اثر او عاطفی یا اجتماعی جسمی، روانی،

PTSD  ای سانحه از پس استرس اختلال به ابتلا معنای به الزاما   جنگی شرایط در روانی فشار تجربه
 هاییاکنشو توانندمی تمرکز کاهش و پذیریتحریک خواب، موقت اختلال نگرانی، غم، نیست.
 بالینی، معیارهای تخصصی بررسی نیازمندPTSD  تشخیص باشند. غیرطبیعی موقعیتی به طبیعی
Psychiatric (American  است روزمره عملکرد در اختلال میزان و هاآن شدت علائم، زمانمدت

2022). Association, 

 نزدیک اعضای از یکی برای زاآسیب ایحادثه وقوع از آگاهی تشخیصی، معیارهای اساس بر
. باشد داشته اهمیت ترومازا مواجهه ارزیابی در تواندمی مشخص شرایط در نیز دوستان یا خانواده
 و روانی شدید هایواکنش تا باشد داشته حضور حادثه محل در شخصا   فرد نیست لازم بنابراین،
 کند. تجربه را جسمانی

 

 نیابتی ترومای و دورادور ترومای .۲ـ۲

 مواجهه» و« ثانویه تروماتیک استرس» ،«نیابتی ترومای» مانند هاییواژه روان، سلامت ادبیات در
 نای شوند.می استفاده دیگران رنج با تماس پیامدهای برخی توصیف برای« تروما با غیرمستقیم

 مگیه حال، این با روند. کار به یکدیگر جای به دقت بدون نباید و نیستند یکسان کاملا   مفاهیم
 ست.نی روانی فشار تجربه مسیر تنها حادثه صحنه در فیزیکی حضور دارند: تأکید نکته یک بر
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 توصیفی مفهوم یک عنوانبه تواندمی« دورادور ترومای» اصطلاح کشور، از خارج ایرانیان مورد در
 ور،د جغرافیایی نظر از که بحرانی پیگیری یا مشاهده از ناشی روانی فشار تجربه یعنی رود؛ کار به
 .است نزدیک هویتی و عاطفی نظر از اما

 اجتماعی هایشبکه و رسانه نقش .۳ـ۲

  پژوهش در دهد. افزایش را روانی فشار شدت تواندمی بحران هایروایت و تصاویر با مکرر مواجهه
 Holmanپوشش با گسترده مواجهه بوستون، ماراتن گذاریبمب از پس(2014)  همکاران و 

 انهیگ علت رسانه که نیست آن معنای به یافته این بود. همراه بیشتر حاد استرس با ایرسانه
 از بخشی تواندمی اخبار نشدهکنترل و مداوم مصرف که دهدمی نشان اما است، روانی آسیب
 کند. تقویت را اضطراب چرخه

 اخبار وسواسی گاه و مداوم پیگیری توصیف برای نیز« اسکرولینگدوم» هوممف اخیر، هایسال در
 رفتاری الگوی این که اندداده نشان هاپژوهش .است شده مطرح اجتماعی هایشبکه در منفی
 al., et (Taskin .(2024 باشد همراه ثانویه استرس افزایش و روانی بهزیستی کاهش با تواندمی

 

 پذیریآسیب ساززمینه عوامل و مهاجرت .۴ـ۲

 کندمی تأکید بهداشت جهانی سازمان نیست. وابسته عامل یک به تنها مهاجران روان سلامت
 خانواده، از جدایی میزبان، کشور در زندگی شرایط مهاجرت، مسیر مهاجرت، از پیش هایتجربه که

 انندتومی روان تسلام خدمات به دسترسی دشواری و اقتصادی وضعیت تبعیض، اجتماعی، انزوای
 ,2025b). (WHO بگذارند اثر مهاجران روان سلامت بر

 ند؛نک ایجاد تازه فشار یک تنها است ممکن مبدأ کشور در نظامی تهدید یا جنگ وقوع بنابراین،
 احساس یا ناامنی تجربه خانوادگی، خاطرات جدایی، مهاجرت، از ناشی ترقدیمی هایزخم بلکه
 سازد. فعال نیز را ریشگیبی

 

 شناسیروش .۳
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 از آماری برآورد ارائه مقاله، هدف .است شده تدوین روایتی تحلیلی ـ مروری روش به پژوهش این
 ایهرشتمیان و علمی تبیین بلکه نیست، کشور از خارج ایرانیان تمام در روانی اختلالات شیوع
 بگذارد. اثر ایرانی دیاسپورای از بخشی بر تواندمی جنگی شرایط در که است ایپدیده

 :شدند بررسی زیر محورهای در منتخب منابع مقاله، تدوین برای

 جنگ؛ و اضطراری شرایط در روان سلامت .1
 پناهندگان؛ و مهاجران روان سلامت .2
 محور؛تروما مراقبت وPTSD  تروما، .3
 منفی؛ اخبار مداوم مصرف و بحران با ایرسانه مواجهه .4
 ایرانی؛ دیاسپورای بر جنگ اثر درباره جدید هایمقاله .5
 سالم زندگی وسبک بیداری و خواب نفسانی، حالات درباره ایرانی طب کلاسیک منابع .6

 
 هایافته .4

 شناختی پیامدهای .۱ـ۴

  ممکن فرد .است مداوم ذهنی درگیری جنگی، شرایط در شدهگزارش هایتجربه ترینشایع از یکی
  انهنش را پاسخبی هایتماس کند، دنبال را خانواده اعضای هایپیام کند، بررسی را اخبار بارها است
 بسازد. آمیزفاجعه سناریوهای مکرر طوربه یا بداند حادثه وقوع

 بازسازی را کنترل احساس بیشتر، اطلاعات آوریجمع طریق از کندمی تلاش ذهن وضعیت، این در
 یگیریپ باشند، زیاد تأییدنشده اطلاعات و آمیزخشونت تصاویر متناقض، اخبار که هنگامی اما کند.

 دهد افزایش را اضطراب و باشد داشته معکوس نتیجه تواندمی اخبار مداوم

 :از اندعبارت احتمالی شناختی پیامدهای

 احتمالی نمود پیامد

 تکرارشونده افکار
 سناریوهای تصور و اخبار مداوم مرور

 آمیزفاجعه
 گیریتصمیم یا مطالعه کار، در دشواری تمرکز کاهش

 هشیاریبیش
 ای پیام تلفنی، تماس به شدید حساسیت

 خبری اعلان
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 ذهنی فرسودگی
 فعالیت بدون حتی خستگی احساس
 زیاد جسمانی

 حافظه اختلال
 مدتکوتاه

 توجه کاهش یا روزمره کارهای فراموشی

 
 

 هویتی و عاطفی پیامدهای .۲ـ۴

 ی،کودک  خاطره، خانواده، با است ممکن وطن نیست. سیاسی رویداد یک صرفا   جنگ مهاجر، فرد برای
 دأمب کشور علیه تهدید رو، این از باشد. داشته پیوند تعلق تجربه و شهرها غذاها، ها،آیین زبان،
 شود. احساس فرد هویت از بخشی علیه تهدیدی صورتبه تواندمی

 از: اندعبارت عاطفی هایواکنش ترینمهم

 نسبی امنیت از ناشی گناه احساس (الف

 تیح باشند. داشته گناه احساس کنندمی زندگی ترامن محیطی در اینکه از است ممکن افراد برخی
 این با است ممکن روزمره کار ادامه یا خوردن غذا خندیدن، خوابیدن، مانند عادی هایفعالیت
 .«خطرند در عزیزانم اما هستم، امن اینجا من» که شود همراه احساس

 سبتن تفاوتیبی یا زیزانع به خیانت معنای به مهاجر فرد امنیت اما است، فهم قابل احساس این
 زا مؤثر حمایت برای فرد توان تواندمی شود، طولانی و شدید اگر گناه احساس نیست. آنان به

 دهد. کاهش را دیگران

 

 درماندگی و خشم (ب

 خود حتی یا جهانی وضعیت تفاوت،بی اطرافیان ها،رسانه سیاستمداران، به است ممکن خشم
 فرد است؛ ناتوانی ترعمیق احساس برای پوششی خشم موارد، از بسیاری در شود. معطوف فرد
 ندارد. اختیار در کافی ابزار اما دهد، انجام کاری خواهدمی
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 مبهم سوگ (ج

 امنیت برای انسان گاهی نیست. فرد یک قطعی دادن دست از معنای به همیشه سوگ
 کند.می سوگواری کنترل رفتنازدست احساس یا وطن تصویر تغییر نامعلوم، آینده رفته،ازدست

 .دانست« مبهم سوگ» نوعی توانمی را وضعیت این

 

 روانی دوپارگی (د

 است، اقامت محل کشور در بدن باشند: داشته احساسی چنین است ممکن مهاجران از بسیاری
 وطن برای دائمی نگرانی و روزمره زندگی میان شکاف این .است مانده باقی ایران در ذهن اما
 باشد. فرساینده بسیار تواندمی

 

 عصبی و جسمانی پیامدهای .۳ـ۴

 محورهای و خودکار عصبی سیستم تواندمی تهدید ادراک ماند.نمی باقی ذهن در تنها روانی فشار
 نیطولا اگر اما بقاست، سازوکار از بخشی مدتکوتاه در واکنش این کند. فعال را استرس تنظیم
 باشد. همراه جسمانی علائم با تواندمی شود

 

 احتمالی علائم حوزه

 خواب
 خواب مکرر، شدن بیدار رفتن، خواب به دیر

 کابوس سطحی،

 عروق و قلب
 شافزای سینه، قفسه در فشار احساس قلب، تپش
 ضربان

 عضلات
 سردرد ها،شانه سفتی گردن، درد فک، انقباض
 تنشی

 یبوست یا اسهال ریفلاکس، معده، درد تهوع، گوارش
 انگیزه کاهش حالی،بی ضعف، خستگی، انرژی

http://www.avicennacollege.ge/


 

 www.avicennacollege.ge 

  

 عصبی پرخوری یا اشتها کاهش اشتها

 عاطفی حسیبی یا پذیریتحریک ناگهانی، گریه هیجان تنظیم

 

 :از اندعبارت احتمالی علائم

  اضطراب، که کندمی اشاره پناهندگان و مهاجران وضعیت توضیح در نیز بهداشت جهانی سازمان
  شرایط در توانندمی جسمانی دردهای و خشم پذیری،تحریک خستگی، خواب، دشواری ناامیدی، غم،
 ,2025b). (WHO شوند دیده فشار

 هک دهدمی نشان اما یست،ن مشخص بیماری یک به ابتلا معنای به تنهاییبه علائم این وجود
 .است گرفته قرار بحران تأثیر تحت نیز بدن

 خانوادگی و اجتماعی پیامدهای .۴ـ۴

 ار،اخب پیگیری بگیرند: عهده بر متعددی هاینقش است ممکن جنگ زمان در کشور از خارج ایرانیان
  از عاطفی مراقبت اطرافیان، برای اخبار ترجمه مالی، حمایت اطلاعات، انتقال خانواده، با تماس

 کودکان. برای شرایط توضیح و سالمندان

 افزایش را تنش تواندمی دیاسپورا اعضای میان در سیاسی هایدیدگاه اختلاف دیگر، سوی از
 پیشینه مهاجرت، هایتجربه تفاوت نیست. همگن گروه یک کشور از خارج ایرانی جامعه دهد.

 افراد شودمی سبب ایران با ارتباط میزان و اقامت محل کشور سن، سیاسی، دیدگاه خانوادگی،
 باشند. داشته متفاوتی هایواکنش

  وایتر یک تحمیل بر نه باشد، متمرکز افراد انسانی تجربه بر باید وگوگفت وضعیتی، چنین در
 .واحد

 
 اعصاب علوم و تنیروان تحلیل .۵

 دهد،می تشخیص را تهدید مغز که هنگامی .است شده طراحی خطر به پاسخ برای انسان بدن
 ربانض گردد.می آماده محافظت یا فرار مقابله، برای بدن و شودمی فعال سمپاتیک عصبی سیستم
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 هایمحرک به توجه و شود مختل خواب شوند، منقبض عضلات یابد، افزایش است ممکن قلب
 گردد. بیشتر تهدیدآمیز

 لیلد به است ممکن کندمی زندگی دیگری کشور در فیزیکی رنظ از که فردی حتی جنگی، شرایط در
 تجربه را هشدار چرخه این بارها خانواده، برای نگرانی یا پاسخبی هایتماس اخبار، مداوم دریافت

 کند.

 نقش هیجان تنظیم و تهدید به پاسخ در مغزی ساختارهای از ایشبکه اعصاب، علوم منظر از
 به دنبای ساختارها این عملکرد توضیح پیشانی.پیش قشر و یپوکامپه آمیگدالا، جمله از دارند؛
 لکهب نیست، مغز منفرد بخش یک فعالیت محصول تروما یا اضطراب شود. منجر افراطی سازیساده
 به ردف که است معنایی و اجتماعی محیط زیسته، تجربه حافظه، بدن، مغز، پیچیده تعامل نتیجه
 دهد.می رویداد

 بدن نیستند.« خیالی» شرایطی چنین در افراد جسمانی علائم دارد: عملی اهمیت موضوع این درک
 علیف  محیط در مستقیم خطر وقتی حتی باشد، گرفته قرار باشآماده وضعیت در واقعا   است ممکن
 ندارد. وجود فرد

 

 بدن و روان پیوند به ایرانی طب نگاه .۶

 محیط حرکت، تغذیه، خواب، روان، بدن، میان پیوسته تعامل حاصل انسان سلامت ایرانی، طب در
 شوند،نمی محسوب ذهنی هاییتجربه صرفا   هاهیجان چارچوب، این در .است نفسانی حالات و

 کنند. ایجاد جسمانی آثار توانندمی بلکه

 :عنوان با چهاردهم فصل در ،الطب فی القانون نخست جلد در سیناابن

 (النفسانیة الحرکات موجبات فی :عشر الرابع الفصل)

 در یتغییرات  با مختلف روانی حالات که دهدمی توضیح او پردازد.می بدن بر نفسانی حالات اثر به
 ن،بیرو  به ناگهانی حرکت با را غضب سیناابن اند.همراه بدن بیرون یا درون سوی به (روح) حرکت
 حرکت با را حزن و درون به ناگهانی حرکت با را فزع بیرون، به تدریجی حرکت با را متعادل شادی

 .(۱۳۱ ص ،۱ ج ،۱۹۹۹ سینا،ابن) داندمی مرتبط درون به تدریجی
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 دونب توانندمی نفسانی تصورات برخی کند:می اشاره نیز دیگری مهم نکته به صفحه همان در او
 موضوع برای یتاریخ  مشاهده این کنند. ایجاد بدن در تغییراتی مستقیم، جسمانی عامل وجود
 یا ترس ذهنی تجربه نیز ایرانی طب در که دهدمی نشان زیرا دارد؛ ایویژه اهمیت حاَیز مقاله
 .است شدهنمی تلقی بدن از جدا امری اندوه،

  صص ،۱ ج ،۱۹۹۹ سینا،ابن پردازدمی بیداری و خواب عوامل یا واليقظة النوم موجبات به سیناابن
 ی،خستگ  تشدید به هم و باشد اضطراب نتیجه هم تواندمی بحران شرایط در خواب اختلال.( ۱۳۱ـ۱۳۰

 (شود. منجر هیجان تنظیم توان کاهش و پذیریتحریک

 را نفسانی اعراض تدبیر الصحه،حفظ بخش در ،العلائیة المباحث و الطبیة الأغراض در نیز جرجانی
 اعراض تدبیر باب دوم، بخش ،۱ ج ،۱۳۸۴ جرجانی،) کندمی مطرح زندگی سبک مهم عوامل کنار در

 در مهم عوامل از یکی عنوانبه نفسانی اعراض نیز ایرانی طب معاصر هایپژوهش در.( نفسانی
  اندشده تحلیل بیماری ایجاد یا سلامت پایداری

 معلو اصطلاحات و تاریخی مفاهیم میان انگارانهساده و مستقیم سازیمعادل از باید حال، این با
 مسیر یا هورمون یک معادل کلاسیک متون در« روح» مثال، برای کرد. خودداری جدید اعصاب
 و مفهومی هایشباهت یافتن در دانشی سنت دو میان مقایسه ارزش نیست. مشخص عصبی
 .متفاوت علمی نظام دو به متعلق واژگان دانستن یکی در نه است، تازه هایپرسش طرح

 بحث .۷

 بگذارد، اثر نیز کشور از خارج ایرانیان بر تواندمی جنگ که دهدمی نشان مقاله این هاییافته
 مسیرهای از اثر این. باشند نداشته قرار فیزیکی خطر یا بمباران معرض در مستقیما   آنان اگر حتی

 گیردمی شکل گوناگون

 دوستان؛ و خانواده برای نگرانی .1
 خبری؛بی و تماس در اختلال .2
 آمیز؛خشونت اخبار و تصاویر با مکرر مواجهه .3
 نسبی؛ امنیت از ناشی گناه احساس .4
 مستقیم؛ کمک در ناتوانی تجربه .5
 ناامنی؛ و مهاجرت قدیمی هایزخم شدن فعال .6
 ایران؛ به عاطفی وابستگی و میزبان کشور در روزمره زندگی میان دوپارگی .7
 دیاسپورا. یاعضا میان در اجتماعی هایتنش و هادیدگاه اختلاف .8
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 اب مواجهه در انسان کرد. سازیبیماری را طبیعی واکنش هر نباید که است آن مهم نکات از یکی
 این شود. خوابکم یا عصبانی غمگین، است ممکن عزیزان برای نگرانی و خبریبی تهدید،
 نیستند. پزشکیروان اختلال الزاما   هاواکنش

 جتنابا کابوس، پانیک، حملات خوابی،بی اگر .دانست اهمیتکم نیز را شدید علائم نباید مقابل، در
 ایجاد خود به آسیب افکار یا دارو، یا الکل افراطی مصرف روزمره، کارهای انجام در ناتوانی شدید،
 .است ضروری پزشکروان یا بالینی شناسروان به مراجعه شود،

 
 محورتروما مراقبت اصول .۸

 اعتماد، ایمنی، بر مبتنی محیطی ایجاد و تروما احتمالی اثرات درک معنای به محورتروما مراقبت
 باید محورتروما خدمات که کندمی تأکید. SAMHSA است توانمندسازی و حمایت همکاری،
 بشناسند، را تروما هاینشانه

 ,SAMHSA) بگذارند احترام او انتخاب حق و فرد صدای به و کنند جلوگیری رسانیبازآسیب از 
2026). 2014, 

 .شوند اجرا سطح چند در توانندمی اصول این کشور، از خارج ایرانیان برای

 رسانه مصرف تنظیم .۱ـ۸

 محدود منابع از و مشخص هایساعت در تنها فرد است بهتر. شود بندیزمان باید اخبار پیگیری
 مداوم بررسی یا خواب از پیش آمیزخشونت تصاویر مشاهده. کند بررسی را خبرها معتبر و

 .کند تشدید را اضطراب چرخه تواندمی اجتماعی هایشبکه

 فرسودگی بدون ارتباط حفظ .۲ـ۸

 ممکن اگر. دهد افزایش را کنترل حس تواندمی خانواده با تماس برای مشخص برنامه یک داشتن
. کنند توافق رابط فرد و جایگزین ارتباطی راه تماس، ساعت درباره توانندمی خانواده اعضای باشد،
 بیشتر را اضطراب است ممکن شود،نمی دریافت پاسخی که هنگامی پراکنده، و مکرر هایتماس
 .کند
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 بدن از مراقبت .۳ـ۸

 :است روانی مراقبت از بخشی جسمانی مراقبت

 باشد؛ منظم امکان حد تا بیداری و خواب •
 نشود؛ حذف خوردن غذا •
 یابد؛ کاهش کافئین حد از بیش مصرف •
 شود؛ انجام روزانه کششی حرکات یا رویپیاده •
 شود؛ پرهیز همراه تلفن پای مداوم نشستن و طولانی حرکتیبی از •
 شود تمرین روز در دقیقه چند برای آرام و آهسته تنفس •

 
 اجتماعی حمایت .۴ـ۸

. دهد کاهش را انزوا احساس تواندمی ایران فرهنگی زمینه با آشنا و اعتماد قابل افراد با وگوگفت
 مهاجر جامعه ظرفیت تقویت و همسالان حمایت اجتماعی، مشارکت نیز بهداشت جهانی سازمان

  ,2025b). (WHOداندمی حمایتی مهم عوامل از را

 عاملیت حس بازسازی .۵ـ۸

 اما کوچک کارهای انجام. است دورادور ترومای هایبخش ترینفرساینده از یکی ناتوانی احساس
 سالمندان، و کودکان از مراقبت خانواده، از حمایت: کند تقویت را عاملیت حس تواندمی واقعی
 .وگوگفت برای امن فضای ایجاد یا ضروری اطلاعات ترجمه معتبر، مسیرهای از رسانیکمک

 هاواکنش تفاوت به احترام .۶ـ۸

 شوند،می خشمگین برخی کنند،می گریه برخی. دهندنمی نشان واکنش شکل یک به افراد همه
 یا افراد رنج کردن مقایسه. دارند حسیبی احساس مدتی برای برخی و کنندمی صحبت کمتر برخی

 .دهد افزایش را فشار تواندمی (درست) واکنش یک تحمیل

 
 پیشنهادها .۹

 افراد برای پیشنهاد .۱ـ۹
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 شود. مشخص و محدود اخبار پیگیری زمان .1
 گردد. پرهیز تأییدنشده مطالب بازنشر از و شود دریافت معتبر منابع از اخبار .2
 شود. گرفته جدی اجتماعی ارتباط و حرکت تغذیه، خواب، .3
 هب اما شود، شناخته فهم قابل احساس یک عنوانبه نسبی امنیت از ناشی گناه احساس .4

 نگردد. تبدیل روزمره زندگی تخریب عامل
 شود. دریافت ایحرفه کمک شدید، علائم تداوم صورت در .5

 
 هاخانواده برای پیشنهاد .۲ـ۹

 نگردد. تبدیل اخبار مداوم پخش به خانه فضای اما شود، وگوگفت هانگرانی درباره .1
 محافظت آمیزخشونت تصاویر با تکرارشونده و مستقیم مواجهه از نوجوانان و کودکان .2

 شوند.
 شود. ارائه کودک سن با متناسب اطلاعات .3
 شود. شمرده محترم خانواده اعضای واکنش تفاوت .4
 گردد. تعیین مشخصی برنامه ایران داخل خانواده اعضای با تماس برای .5

 
 
 کشور از خارج ایرانی جامعه برای پیشنهاد .۳ـ۹

 شوند. ایجاد دیدهآموزش افراد حضور با حمایتی کوچک هایگروه .1
 شود. تهیه ایرانی فرهنگ با آشنا یا زبانفارسی درمانگران از فهرستی .2
 گردد. برگزار رسانه مصرف تنظیم و خواب تروما، اضطراب، درباره آموزشی جلسات .3
 شود. جلوگیری سیاسی تنش میدان به حمایتی فضاهای تبدیل از .4
 اولویت در دارند ایران با محدودی تماس که هاییخانواده و سالمندان تنها، افراد از حمایت .5

 گیرد. قرار
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 درمانگران برای نهادپیش .۴ـ۹

 نشود. بررسی فردی مشکل یک عنوانبه صرفا   مهاجر فرد تجربه .1
 شود. لحاظ ارزیابی در فرد تاریخی و مهاجرتی خانوادگی، فرهنگی، زمینه .2
 شود. گذاشته تفاوت بالینی اختلال و بحران به طبیعی واکنش میان .3
 شوند. ارائه فرهنگی حساسیت و محورتروما مراقبت اصول با امکان حد تا درمانی خدمات .4
 شود. انجام خود به آسیب خطر ارزیابی هشدار، علائم وجود صورت در .5

 
 
 آینده هایپژوهش برای پیشنهاد .۵ـ۹

 توانندمی زیر متغیرهای. است ضروری کشور از خارج ایرانیان بر جنگ اثر درباره میدانی مطالعات
 :شوند بررسی آینده هایپژوهش در

 ایران؛ داخل خانواده اعضای با ارتباط میزان •
 رسانه؛ مصرف نوع و شدت •
 اقامت؛ محل کشور •
 مهاجرت؛ زمانمدت •
 مهاجران؛ بعدی هاینسل و اول نسل تفاوت •
 اجتماعی؛ و اقتصادی وضعیت •
 اجباری؛ مهاجرت یا جنگ تجربه سابقه •
 روان. سلامت خدمات و اجتماعی حمایت به دسترسی میزان •

 
 مقاله هایمحدودیت .۱۰

 با مستقیم مصاحبه یا پیمایش پایه بر و است روایتی تحلیلی ـ مروری مطالعه یک حاضر مقاله
 به نتایج تعمیم یا شیوع آمار ارائه آن هدف بنابراین،. است نشده تدوین کشور از خارج ایرانیان

 .نیست ایرانی دیاسپورای اعضای تمام

 است رفته کار به توصیفی مفهوم یک عنوانبه مقاله این در« دورادور ترومای »اصطلاح همچنین،
 .دانست پزشکیروان رسمی تشخیص یک معادل را آن نباید و
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 و تاریخی اصطلاحات میان زدهشتاب سازیهمسان از است شده تلاش نیز ایرانی طب بخش در
 تفاوت به توجه با باید معاصر اعصاب علوم و ایرانی طب میان مقایسه. شود پرهیز جدید مفاهیم
 گیرد انجام دانشی نظام دو شناسیروش و زبان نظری، مبانی

 گیرینتیجه .۱۱

 هویتی تجربه و خانوادگی روابط بدن، خواب، حافظه، در تواندمی دهد؛نمی رخ خاک در فقط جنگ
 میدان از دور جغرافیایی نظر از است ممکن کشور از خارج ایرانیان. کند پیدا ادامه نیز انسان
 در را بحران که شود سبب ایران با آنان عاطفی و فرهنگی خانوادگی، پیوندهای اما باشند، درگیری
 .کنند تجربه عمیق سطحی

 درماندگی خشم، گناه، احساس عضلانی، تنش گوارشی، اختلالات قلب، تپش خوابی،بی اضطراب،
 این. باشند خبریبی و تهدید شرایط به فهم قابل هاییواکنش توانندمی هویتی دوپارگی و

 .شوند گرفته نادیده نباید اما نیستند، پزشکیروان بیماری معنای به همیشه هاواکنش

 اثر بدن بر توانندمی فزع و غضب حزن، خوف، مانند نفسانی حالات نیز ایرانی طب دیدگاه از
 معاصر، روان سلامت و تنیروان اعصاب، علوم هاییافته کنار در تاریخی، نگاه این. بگذارند

 .کند فراهم کشور از خارج ایرانیان وضعیت درک برای ترجامع و ترانسانی چارچوبی تواندمی
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