
 

 بروشور آموزشی

 ی جنگ ط یخبرنگاران در شرا اجتماعی یحفظ سلامت روان  ی راهنما ✳

 یاو فعالان رسانه یخبرنگاران، عکاسان خبر ژهیو 

 دفتر سلامت روانی اجتماعی و اعتیاد وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 

 1405 فروردین

 
گفتگو با افراد   ر، یهستند. حضور در صحنه، ثبت تصاو  عیشاهدان وقا  نیترکیخبرنگاران از نزد  ، یجنگ  طیدر شرا

 .دهدیمداوم قرار م   یروان  یها را در معرض فشارهااطلاعات، آن  عیو انتقال سر   دهیدبیآس

اگر  یبر سلامت روان داشته باشد؛ حت  ی قیاثرات عم  تواندیم   ،ی نانیو نااطم  بیمواجهه مکرر با رنج، مرگ، تخر  ن یا

 خود را حفظ کرده باشد.  یا فرد در ظاهر عملکرد حرفه

 .شده است  هیته  یطیشرا  نیدر چن  یحفظ تعادل روان   یراهنما با هدف کمک به خبرنگاران برا   نیا

 

 جنگ در یدر کار خبر یخاص فشار روان تیماه

روان خبرنگار   ی فشار  حرفه  شرا   یدر  سا   یجنگ  ط یدر  برخ  ریبا  دارد.  تفاوت   ت یوضع  ن یا  یهایژگی و  یمشاغل 

 اند از:عبارت

 و مرگ   بیآس  دیشد  یهاو مکرر با صحنه  می مستق  مواجهه •

 در همان لحظه  قیبه حفظ تمرکز و عملکرد دق  ازین •

 عیوقا  یجانیپردازش ه  یبودن زمان برا   محدود •

 به جامعه   تیانتقال واقع  ی برا  تیمسئول احساس •

 «یا و »حفظ فاصله حرفه  «یشدن عاطف  ری»درگ  ن یگرفتن ب  قرار •

 .منجر شود  یجیتدر  یروان  خستگیبه    تواندیها م تعارض  نیا

 

 فتد یخبرنگار اتفاق ب یکه ممکن است برا ییهاتجربه



 :مانند  قابل انتظار هستند طی شرا  ن یها در اواکنش  یبرخ

 در ذهن  شدهدهید  یهاصحنه  ا ی  ر یمکرر تصاو  بازگشت •

 یکاهش واکنش عاطف  ای  یحسیب •

 یزودرنج  ا ی  یر یپذکیتحر •

 اد یز  یجسم  تیبدون فعال  یحت  ق یعم  یخستگ  احساس •

 ی کار  ی هااز صحنه  یدر فاصله گرفتن ذهن  یدشوار •

 کار   ط یروزمره خارج از مح  یهافهالیت  تمرکز در    کاهش •

. هستند یروان  یمواجهه مداوم با فشارها  جهی ها معمولاً نتتجربه  نیا

 

 ی خبر یهابا صحنه یافاصله حرفه میتنظ

 است.   یمرز روان  جاد یا ، یجنگ  طی در شرا  یمهم در کار خبر یهااز مهارت  یکی

 است:  بهتر

 دیتفاوت قائل شو  «یشدن کامل عاطف  ری»مشاهده و ثبت« و »درگ  نیب •

 دیریاز ترک صحنه، آگاهانه از فکر کردن مداوم به آن فاصله بگ  پس •

 د یرا بارها مرور کن  اتیکه همه جزئ  دیرا ملزم ندان  خود •

.حفظ سلامت روان است  یراهکار برا   کیبلکه    ست، ی ن  یتفاوتیب  ی به معنا  یگذارفاصله  نیا

 

 زا بی آس  ریمواجهه مکرر با تصاو تیریمد

 داشته باشد.  یاثر تجمع  تواندمی، انتشار  ا ی  ن یدر مرحله تدو  حتی، زیآم خشونت  ریمکرر تصاو   ی تماشا

 اثر:   ن یکاهش ا  ی برا

 د یکن  یخوددار ر یتصاو  یرضروریغ  ینیبازب  از •

 دیکن  محدود را    ناراحت کننده  ر یصورت امکان، زمان کار با تصاو  در •

 دیکن  جادیوقفه ا ر، یتصاو   ن یمرتبط با ا  ی کارها  نیب •

.دهد  شی را افزا  یفشار روان  تواندیمحتوا م   ن ینشده با اکنترل  مواجهه

 

 روزمره  یبحران به زندگ یبازگشت از فضا

 است.   یعاد  یبحران به زندگ  ی مهم خبرنگاران، انتقال از فضا یهااز چالش  یکی

 گذار:   ن یا  لیتسه  ی برا

 دیریدر نظر بگ   یفاصله گرفتن ذهن  ی را برا  یکار، زمان  ان یاز پا  پس •

 دیکن  یمجدد خوددار  یخبر   یبه فضا   یورود فور  از •

 دیبا کار انجام ده  رمرتبطیساده و غ  یهاتیفعال •

.باش خارج شودآماده  تیاز وضع  کندیکار به ذهن کمک م   نیا

 



 ینقش همکاران در کاهش فشار روان

 منبع درک متقابل هستند. نیهمکاران بهتر  ، ی ارسانه  ی هاطیدر مح

 کننده باشد کمک  تواندیم   ی کار  یهاکوتاه درباره تجربه  یوگوگفت •

 دارد   تیاحساسات، بدون ترس از قضاوت، اهم  ی گذاراشتراک •

 کند   یریجلوگ  یاز فرسودگ  تواندیحال همکاران م   رییتغ  ای  یبه خستگ  توجه •

.در حفظ سلامت روان دارد  ی همکاران نقش مهم  ن یب  یا حرفه  تیحما

 

 دارند یبه توجه جد ازیکه ن ییهانشانه

 گرفته شوند:   یکه بهتر است جد  ییهاممکن است از حد قابل تحمل فراتر رود. نشانه  ی موارد، فشار روان  یدر برخ

 در ذهن  ر یمداوم و آزاردهنده تصاو  بازگشت •

 مکرر   یخوابیب •

 ی قطع ارتباط عاطف  ا ی  دیشد  یحسیب  احساس •

 رمعمول یغ  یهاواکنش  ا ی  دیشد  یر یپذکیتحر •

 ی احرفه  تیدر ادامه فعال  یدشوار •

 افکار آسیب به خود •

. باشد  دیمف تواندیسلامت روان م   یاستفاده از خدمات تخصص ، یطیشرا  نیچن  در

 

 ی بندجمع

که برای  است  یسخت انسان  یهاتیمستمر با واقع  یا شغل، مواجهه  کیفراتر از    ، یجنگ  طیدر شرا  یکار خبرنگار

 .آگاه سازی جامعه و انتقال حقایق بسیار مهم و ارزشمند است

 است. یضرور  زین جامعه  یفرد، بلکه برا   ی تنها برانه  ر،ی مس  ن یدر ا  این افراد   سلامت روان  حفظ

  نیبه حفظ تعادل در ا  تواندیهمکاران م   تیها و استفاده از حمامواجهه با صحنه تیریمد ، ی فاصله روان  جادیا

 کمک کند   ریمس


