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بروشور آموزشی
✳ راهنمای ساده برای حفظ سلامت روان در زمان بحران ویژه افرادی که داروی روانپزشکی مصرف می‌کنند

دفتر سلامت روانی اجتماعی و اعتیاد وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی
اسفند 1404

بسیاری از افراد برای مشکلاتی مانند افسردگی، اضطراب یا افکار وسواسی از داروهای روانپزشکی استفاده می‌کنند. این داروها با کمک به تنظیم فعالیت مغز، باعث کاهش علائم و بهبود کیفیت زندگی می‌شوند.
در شرایط بحرانی مانند جنگ یا اختلال در خدمات درمانی، ممکن است دسترسی به پزشک یا دارو دشوار شود. در چنین شرایطی، آگاهی از چند نکته ساده می‌تواند از بدتر شدن وضعیت روانی جلوگیری کند.
هدف این راهنما کمک به شماست تا در شرایط بحران بتوانید درمان خود را به شکل ایمن ادامه دهید و از عود علائم پیشگیری کنید.

ادامه منظم مصرف دارو بسیار مهم است
مهم‌ترین اصل در درمان بیماری‌های روانپزشکی، مصرف منظم دارو طبق دستور پزشک است.
بسیاری از افراد وقتی حالشان بهتر می‌شود، تصور می‌کنند دیگر نیازی به دارو ندارند. در حالی که قطع درمان در این زمان می‌تواند باعث بازگشت علائم شود.
در شرایط بحران نیز باید تا حد امکان تلاش کنید:
· داروها را در زمان مشخص مصرف کنید
· دوز دارو را بدون مشورت پزشک تغییر ندهید
· مصرف دارو را فراموش نکنید
حتی اگر شرایط زندگی موقتاً به هم ریخته باشد، حفظ نظم در مصرف دارو نقش مهمی در ثبات روانی دارد.

از قطع ناگهانی دارو خودداری کنید
یکی از اشتباهات رایج در شرایط بحرانی، قطع ناگهانی دارو است.
قطع ناگهانی برخی داروهای روانپزشکی می‌تواند باعث بروز مشکلاتی مانند:
· افزایش اضطراب
· بی‌قراری
· سرگیجه یا تهوع
· اختلال خواب
· بازگشت سریع علائم بیماری
در بعضی موارد، قطع ناگهانی دارو می‌تواند وضعیت روانی فرد را به‌طور قابل توجهی بدتر کند.
بنابراین:
حتی اگر امکان مراجعه فوری به پزشک وجود ندارد، دارو را ناگهان قطع نکنید.

برای داشتن داروی کافی برنامه‌ریزی کنید
در شرایطی که ممکن است دسترسی به پزشک یا داروخانه محدود شود، بهتر است از قبل برنامه‌ریزی داشته باشید.
چند اقدام ساده می‌تواند کمک‌کننده باشد:
· مقدار داروی باقی‌مانده خود را مرتب بررسی کنید
· سعی کنید همیشه برای مدتی داروی کافی در اختیار داشته باشید
· داروها را در جای مشخص و امن نگهداری کنید و در کیف اضطراری نیز میزان کافی داشته باشید
· در صورت امکان نسخه یا نام داروها را یادداشت کنید یا از آن در گوشیتان عکس بگیرید
داشتن اطلاعات دقیق درباره نام و مقدار دارو، در صورت نیاز به مراجعه به مراکز درمانی دیگر بسیار کمک‌کننده خواهد بود.

خواب منظم را جدی بگیرید
کمبود خواب یکی از مهم‌ترین عواملی است که می‌تواند علائم روانی را تشدید کند.
در شرایط بحران، نگرانی و پیگیری مداوم اخبار ممکن است باعث اختلال خواب شود. برای پیشگیری از این مشکل:
· سعی کنید ساعت خواب نسبتاً ثابتی داشته باشید
· پیش از خواب از شنیدن اخبار نگران‌کننده خودداری کنید
· محیط خواب را آرام و کم‌نور نگه دارید
· مصرف نوشیدنی‌های محرک مانند قهوه و چای در ساعات پایانی شب را محدود کنید
خواب کافی به پایداری وضعیت روانی کمک زیادی می‌کند.

از عوامل تشدیدکننده علائم دوری کنید
در شرایط استرس‌زا، برخی رفتارها می‌توانند باعث بدتر شدن وضعیت روانی شوند. بهتر است تا حد امکان از این موارد پرهیز کنید:
· پیگیری مداوم اخبار اضطراب‌آور
· مصرف مواد یا الکل
· بی‌نظمی شدید در برنامه روزانه
· انزوا و قطع ارتباط با دیگران
در مقابل، داشتن یک برنامه ساده روزانه، حتی در شرایط محدود، می‌تواند احساس کنترل و آرامش بیشتری ایجاد کند.

حمایت اجتماعی را نادیده نگیرید
در زمان بحران، ارتباط با دیگران نقش مهمی در حفظ سلامت روان دارد.
صحبت کردن با اعضای خانواده، دوستان یا افراد مورد اعتماد می‌تواند به کاهش فشار روانی کمک کند.
لازم نیست همه نگرانی‌ها را به تنهایی تحمل کنید.
گاهی یک گفت‌وگوی ساده با فردی که به شما گوش می‌دهد، می‌تواند بسیار آرام‌بخش باشد.

چه زمانی باید به مراکز درمانی مراجعه کرد؟
در صورت بروز هر یک از موارد زیر، بهتر است هرچه زودتر با پزشک یا مراکز درمانی تماس بگیرید:
· بدتر شدن واضح علائم افسردگی یا اضطراب
· بی‌خوابی شدید برای چند شب متوالی
· حملات شدید اضطراب
· ناتوانی در انجام فعالیت‌های عادی روزمره
· افکار آسیب به خود
در این شرایط، دریافت کمک تخصصی بسیار مهم است.

چند توصیه پایانی
· داروهای روانپزشکی بخشی از درمان شما هستند و مصرف منظم آن‌ها اهمیت زیادی دارد.
· قطع ناگهانی دارو می‌تواند باعث بازگشت علائم یا عوارض بعضا خطرناک شود.
· تلاش کنید همیشه داروی کافی در اختیار داشته باشید.
· خواب منظم و برنامه روزانه ساده به حفظ تعادل روانی کمک می‌کند.
· در صورت بدتر شدن علائم، از مراجعه به مراکز درمانی غافل نشوید.

یادآوری مهم
مراقبت از سلامت روان، درست مانند مراقبت از سلامت جسم، اهمیت دارد.
ادامه درمان، آگاهی از علائم هشدار و استفاده از حمایت اطرافیان می‌تواند کمک کند تا حتی در شرایط دشوار نیز ثبات روانی خود را حفظ کنید.
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