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:اهداف آموزشي 

:عزيزخواننده انتظارمي رودپس ازمطالعه اين متن آموزشي وگذراندن دوره آموزشي، شما 

. و سلامت روان آشناشويد بامفاهيم مربوط به بلايا

های رواني و رفتااری راکاه درمواجهاه بااساترو بروزماي کناد،       علائم وواکنش

.بشناسيد

هاای رواناي و رفتااری    کرده وتفااو  واکانش  پذير را شناسائي گروههای آسيب

.درکودکان وبزرگسالان رابدانيد

.بدانيد والدين بايد چگونه باکودک آسيب ديده رفتارکنند

.ايد، چگونه بايد رفتارکنيدعنوان امدادگر به منطقه آسيب ديده رفتهاگربه

.بدانيد، چگونه بايدمراقب سلامت روان خود باشيد

رابشناسيدومطالبي درباره چگونگي برخوردباساوگ درکودکاان    سوگ ومراحل آن

.بدانيد
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:مقدمه

نفار    181111زاخيربيش ا بلاخيزدنياست ودريكصد سالاصلي کشور11ايران يكي از

تا  1373در طي سالهای . در اين بلايا که بطور عمده زلزله بوده است، کشته شده اند

نفر،  17676ريشتری اتفاق افتاده که باعث کشته شدن  3/7تا  3زلزله  424،   1381

بيليون  2511منزل مسكوني و واردآمدن  275111نفروتخريب  53311زخمي شدن 

 1341 وسايل  124زلزلاه،   267،  1382فقا  درساال   . ريال خسار  مالي شده است

ودراين مد  کوتاه، بدون محاسبه حوادث جاده  ،حوادث ديگر اتفاق افتاده استمورد

آسيب بهداشتي  ،درجريان بلايای طبيعي. نفر جان خودراازدست داده اند 26752ای 

به افراد مثل يک کوه عظيم يخ است که قسمت اعظم آن  زيارآ  قاراردارد ودياده    

مرگ و مجروحيت جسماني دربخش هاای بيروناي آ  قرارگرفتاه ولاي     . نمي شود

باقي مي ماند بدنه اصلي اين معلوليات وعواقب  رواني حوادث که گاهي تاپايان عمر 

ايان زخام هاای    .گيارد کوه يخ راتشااكيل مي دهدو دراکثرمواقع موردغفلت قرارمي

رواني گرچه پنهان هستند ولي موجب رنج وناتواني وافت کارکرد بساياری ازانساانها   

دراين فصل ازکتا  شما بامفاهيمي که دررابطه با بهداشت روان دربلايای . مي شوند

 واکنش هايي که افرادمختلف به استرو نشان ماي دهناد آشانا    ودارد طبيعي وجود

که عموم ماردم   ييدرپايان درزمينه مداخلا ، توصيه ها، بايدها ونبايدها.مي شويد  

.شايسته است آگاهي داشته باشند، مطالبي ذکرخواهدشد
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تعاریف و مفاهیم  

ومفااهيمي کاه درايان فصال ماي      قبل ازورود به متن اصلي لازم است با برخي از واژه ها 

.خوانيد آشنا شويد

طبق تعريف سازمان جهاني بهداشت، سلامتي عبار  است از حالت رفاه کامال  سلامتی

سازمان  جهاني بهداشات تاکياد داردکاه    . جسمي، رواني واجتماعي ونه فق  فقدان بيماری

. هيچ يک ازموارد فوق بر ديگری ارجحيت ندارد

تامين، :  بهداشت روان

حفظ وارتقاء سلامت روان 

گوناه  افرادجامعه اسات باه  

ای کااه آنهااا، نااه تنهااا    

بيماااری روانااي نداشااته   

باشند بلكه بتوانند کارهای 

خااوبي هروزانااه خااود را ب 

انجام دهند، از زندگي شان 

: تاوان گفات  ماي عباارتي ديگر به. لذ  ببرند وباافرادخانواده ومحي  خودارتباط برقرارنمايند

ي هاايش را بااز ماي شناساد و قاادر      يروان حالتي از رفاه است که در آن فرد توانابهداشت 

از نظر شغلي مفيد و سازنده باشاد   ،است با استرو های معمول زندگي تطابق حاصل کرده

بهداشات روان باه   . عنوان بخشي از جامعه با ديگران مشارکت و همكاری داشته باشاد هو ب

.های رواني رنج مي برند اني که از بيماریهمه ما مربوط است نه فق  به کس

چاه ازنظار   ،شخصي است که دراثار حادثاه ای ازاداماه زنادگي ساالم خود      :آسیب دیده

.جسماني وچه ازنظر رواني، خانوادگي واجتماعي محروم گرديده است
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بارای تحمال و    درويداد يا موقعيتي است که در آن امكانا  و منابع معماولي فار   :بحران

های عااطفي و رفتااری    و موجب بروز واکنش ممكن است کافي نباشد،سازگاری با شراي  

.مختلفي شود

واکنشي دراوايجاد ماي شاود ايان واکانش     ،آيد هرگاه فشاری برشخصي وارد مي :استرس

به ايان واکانش غيار    . م رواني دارد که تغييراتي درفردايجاد مي کنديم جسماني وعلايعلا

.يميآيد استرو مي گواختصاصي که نسبت به محرک بوجودمي

اجتمااعي راتحات    ،مقصود تيمي است که خادما  رواناي   :اجتماعی ،تیم حمایت روانی

.نظار  وزار  بهداشت، درمان وآموزش پزشكي انجام مي دهد

ي جامعاه بارای مقابلاه    ياجتمااعي کاه ازتواناا    ،محيطي ورواناي ،اختلال شديد زيست  :بلا

های مختلفي بارای طبقاه بنادی بلاياا وجاوددارد ولاي ازنقطاه         راه. بامشكلا  فراترباشد

:نظرپيشگيری وآمادگي مي توان بلايا رابه دوگروه  تقسيم کرد

بلايايي که سبب يامنشاء وقوع آن خارج ازاختيار انسان مي باشدوفهرست  :بلایای طبیعی 

.آن درزير آمده است

زلزله 

سيل 

آتشفشان

طوفان وگردباد

سقوط بهمن



7 

 

خشكسالي وگرمازدگي 

آتش سوزی جنگل ها

امواج سهمگين ازدريا به خشكي يا 

پيشروی درياها

همه گيری بيماری های عفوني مثل طاعون و يا وبا

 : بلایای انسان ساخته

بلايايي که بطورمستقيم 

ياغيرمساااتقيم منشااااء 

وقوع آن درکنترل انسان 

جنااا  . ماااي باشاااد 

وبزرگتااارين  مهمتاارين 

بلای انسان ساخته است 

ولي مواردمتعدد ديگاری  

.نيزوجوددارد که فهرست آن درزيرآمده است

آتش سوزی منزل 

حادثه تصادف مرگ بار با اتومبيل
سقوط هواپيما

فروريختن مسيرعابرين 
ي سمي يآزاد شدن مواد شيميا
حوادث هسته ای 
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رفتاری پس از بلایاهای روانی و مراحل مختلف واکنش  - 0فصل 

تصورکنيد که شماوخانواده تاان قربااني ياک بالای طبيعاي، هملاون زلزلاه، سايل         

وقتي درمقابل چنين فشار شديدی قرارمي گيريدچاه اتفااقي برايتاان ماي     . هستيد...و

افتااد؟ دراياان شااراي  چااه احساسااا  وافكاااری را تجربااه مااي کنيااد؟ چگونااه      

رفتارخواهيدکرد؟

ي را ازخودبروزمي دهندکه ماي تاوان   يبا بلاياوحوادث واکنش هاانسان ها دررويارويي 

:مرحله تقسيم کرد 5آنها را به 

. اين مرحله درچنددقيقاه پاس ازحادثاه بروزماي کناد      :مرحله تماس یا ضربه

ممكن است بهت زده شده وگيج . اکثرافراد دچارترو ووحشت شديدی مي شوند

. اندهي ميخكو  شديکاری را ندارند وگوقدر  انجام هيچ . نظر برسندودرمانده به

. اين مرحله معمولاً گذرا وکوتاه مد  است

دراين مرحله . درساعا  اوليه وقوع حادثه بروزمي کند :ی یمرحله قهرمان گرا

افراداحساو مي کنند بايدکاری انجام دهند، .بين مردم همبستگي ايجاد مي شود

بيارون  عنوان مثال شاروع باه   کنند، بهطور داوطلبانه درامدادرساني کمک مي به

کنند و تا رسيدن نيروهای کمكي بساياری  آوردن اجساد وعزيزانشان اززيرآوارمي

ماردم باا گذشات وايثاارفراوان عمال ماي       . ازکارها را خودشان انجام مي دهناد 

البته درپاره ای ازمواردنيز پرخاشگرانه عمل مي کنند واگرنيروهای امادادگر  .کنند

.رراهشان ايجاد کنند ممكن است عصباني وتحريک پذير شوندمانعي برس
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يک هفته تا چند مااه پاس ازحادثاه     :مرحله شادمانی وفراموش کردن غم

افراد اميدوارمي شوند و ممكن  ،زمان بارسيدن نيروهای کمكي هم. بروز مي کند

.است حالت آرامش ونشاط پيداکنند ويک حالت سرخوشي وشادماني دارند

درايان  .ماه پس ازوقوع حادثه بروزمي کناد  3الي 2 :مواجهه باواقعیتمرحله 

مجدداً روحيه . هايشان مي شوند  مرحله افراد تازه متوجه وسعت خسارا  وفقدان

ممكان اسات باه ايان     . دهند، ناآرام، خسته ودرمانده مي شوندخودرا ازدست مي

نتيجااه برسااندکه کمااک 

هاااای رسااايده بااارای  

آنهاکفايااااات نماااااي  

بااه مقايسااه  کندوشااروع

هااای خااود بااا  دريااافتي

افسرده . ديگران مي کنند

ومضاااطر  وحسااااو  

.ي شديدی مي کننديهستند واحساو تنها

افرادشاروع  . سال پس ازوقوع حادثه بروزمي کند1ماه تا  6که  :تجدیدسازمان

تدريج درک مي کنندکه هبه بازسازی رواني خودوبازسازی زندگي خودمي کنند وب

عدم رسيدن کامل به اين مرحله منجر به بااقي مانادن   . خودباشندبايد متكي به 

.م وواکنش های رواني افسردگي واضطرا  مي شوديعلا
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های آسیب پذیر م روانی در گروهیواکنش ها وعلا -2فصل 

اند يا پس ازهر فاجعه يا بلا افكار، احساسا  يا رفتارهائي دربين افرادی که آسيب ديده

ايان افارادممكن اسات عزيازان     . کناد جريان پيدا ماي  ،انددردناکي بودهشاهدصحنه های 

موردعلاقه  خودراازدست داده باشاند، منازلشاان تخرياب شاده باشاد، شاهدصاحنه هاای        

دردناکي مثل ديدن جنازه های عزيزانشان، ديدن زجار ودردآسايب ديادگان ومجاروحين،     

شراي  سارما، گرماا، تشانگي،    در. شنيدن فريادهای درخواست کمک ازسوی ديگران باشند

گرسنگي طاقت فرسا قرارگرفته باشند، ممكن اسات ندانندچاه برسار ساايرافرادخانواده ياا      

اين افراد نگراني درموردتنها شدن، امنيات، سالامت خاود    .بستگان ودوستانشان آمده است

ای دارند، دائماً صاحنه هاای دردنااکي کاه     واشخاص موردعلاقه خودداشته و خوا  آشفته

م باه  يا اما وجوداين علا. آيدسراغشان ميصور  کابوو بههاند دربيداری يا درخوا  بيدهد

افرادی را کاه درجرياان بلاياا دچاارچنين     ،مراقاب باشايد  . معني وجود يک بيماری نيسات 

م  واکنشاي  يا ايان علا . داند را بيماريا مبتلا به بيماری رواني تلقاي نكنيا  ي شدهيهاواکنش

يابد کاملاًغيرطبيعي است ودربسياری ازموارد درطول زمان کاهش ميطبيعي به يک حادثه 

کمترشودوسريعتر  ،دچارآسيب شده اندکه سعي ما براين است تا رنج افرادی . رودوازبين مي

.به زندگي عادی خودبرگردندواين دوران رابه سلامت طي کنند

حوادث و بلايا برهمه افراداثريكساني نمي گذاردوبرخي افاراد نسابت باه ديگاران     البته

کساني که تنها زندگي مي کنند ياا مناابع حماايتي ياا ماالي      . بيشتری دارندآسيب پذيری 

 شده اند بیماریا مبتلا  روانی یدرجریان بلایا دچارواکنش هاکه مراقب باشید افرادی را 

م  واکنشی طبیعی به یک حادثه کاملاًغیرطبیعی است یاین علا. دبه بیماری روانی تلقی نکنی

یابد وازبین می رودودربسیاری ازموارد درطول زمان کاهش می
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سواد وکساني که دسترسي باه اطلاعاا  ندارناد، کودکاان، زناان،       کمتری دارند، افراد بي

. سالمندان ومعلولين احتمال دارددرهنگام وقوع بلايا دچار عوارض رواني بيشتری شوند

:کودکان

» يااينكاه « کودکان زودهماه چياز رافراماوش ماي کنناد     » خيلي ها فكرمي کنند که
کودک که چيزی نمي فهمد وحتي اگر دچارضربه شديدی هم شود زودبهباودی پيادا ماي    

ازطرفي والدين که خاود  .اين طرزفكرباعث مي شودکه توجه کمتری به کودکان شود. «کند
افات  گياری، پرخاشاگری،   ي چاون گوشاه  يممكن اسات واکانش هاا    ،نيز در فشار هستند

بازی تلقاي   تحصيلي يا امتناع ازرفتن به مدرسه درفرزند خود را رفتاری عمدی يا دال برلج
بيشترآشانا   ،مي که کودکان پس ازوقوع بلايا ازخودنشان ماي دهناد  يپس بايد با علا. کنند
.شويم

م متفاوتی را نشـان  یکودکان ممکن است درسنین مختلف واکنش ها وعلا

.دهند
(:سال 1-5)سنين پيش ازدبستان 

ي وچسبيدن بيش ازحد به والدينيترو ازجدا
ترو ازبيگانه ها و بي اعتمادی به ديگران

ترو ازتاريكي 

خودداری ازتنها خوابيدن

ترو ازاشيای خيالي، حيوانا  

ديدن روياهای ترسناک

برگشت به رفتارهای مراحل اوليه رشدی مثل شب ادراری، انگشت مكيدن

 به عنوان مثال کاودک ديرتار از حاد معماول باه خاوا        ،مشكل درخوا  رفتن

رودمي 

فعاليت بيش ازحد وپرخاشگری
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اختلال درصحبت کردن، سكو  يا لكنت زبان

(:سال 6-11)کودکان دبستاني 

احساو غمگيني 

فاجعه ای راکه برايشان اتفاق فتاده دربازی دوباره اجرا ) انجام بازی های تكراری

(مي کنند

(کابووو بي خوابي، پرخوابي يا روياهای ترسناک)مشكلا  خوا 

ترو ازتكرارشدن اتفاقي کاه  )خانواده  یاضطرا  ونگراني درموردسرنوشت اعضا

( منجر به ازدست دادن نزديكانش شود

مشكلا  تحصيلي 

ي يبي اشتها

شب ادراری

پرخاشگری 

دردشكم، سردرد: شكايت های بدني مثل 

(:سال12-18)نوجواني وجواني

علائم بدني مثل دردهای شكمي، سردرد، ناراحتي های پوستي، دردهای نامعلوم

مشكلا  خوا  وکابوو

نزاع با ديگران وتحريک پذيری

افت تحصيلي

روآوردن به سيگاريا موادمخدر

طغيان وسرکشي درخانه ومدرسه

افسردگي ياغمگيني

ازدست دادن علاقه به تفريح يافعاليت های گروهي بادوستان
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:نزنا

طورکلي به. مرگ وميرزنان درکشورهای درحال توسعه دراثربلايا ازمردان بيشتراست

زنان معمولاً نقاش اصالي   . های رواني بيشتری بعد ازوقوع بلايا دارندم و واکنشيزنان علا

مراقبت ازفرزندان رابرعهده دارند وکمتراحتمال دارد به خاطرفرزندان خودهنگام بروز بلاياا،  

های سنتي ممكن است محادود باه خاناه و    دليل نقشازطرفي به. راترک کنندمحل حادثه 

درصورتي کاه  . امنيت آنان بيشتر مورد تهديد قرارمي گيرد ،پس ازوقوع بلايا. منزوی باشند

 ي کاه توزياع  يممكان اسات درموردکماک هاا     ،ازدست رفته باشد ،سرپرست يا پدرخانواده

درصور  نداشتن مهار  . روشوندهي روبيموادغذاشود موردتبعيض واقع شوند و با کمبودمي

دست آوردن شغلي باا درآماد مناساب بارای آناان دشوارتراسات       هب ،فني ياتخصص علمي

.وممكن است دچارفقر وتهيدستي شوند

ولي بايد تاکياد کارد کاه    

ي نيااز يپااس ازبلايااا فرصاات هااا

های وجودداردکه زنان بتوانندگروه

اجتماعي تشكيل داده وازحمايات  

حتي . بيشتری برخوردارشوندهای 

درانجماان هااای مردمااي نقااش  

عهاده  رهبرياعضوی فعاال را باه  

.بگيرند
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:سالمندان

هاا   افساردگي درآن . درصور  بروزبلايا، سالمندان درمعرض خطربيشتری قراردارند

عناوان مثاال   م آنها با افراد جوان تر فرق دارد، باه يچون علا،شود معمولاً ناديده گرفته مي

 ها ممكن است علامتي ازافساردگي باشاد کاه گااهي     فراموش کاری يا حواو پرتي درآن

.گيردشود وموردغفلت قرارميحسا  پيری گذاشته ميبه 
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اد؟اجتماعی ارجاع د،به تیم حمایت روانیباید چه کسانی را  -9فصل

البته تنهاا وجاود ياک    . کنيمدراينجا برخي ازعلائم مهم اختلالا  رواني راذکر مي

م شاديد  يدرصورتي که اين علا. ياچند علامت  نمي تواند دليل بر بروز بيماری رواني باشد 

.ي فردشود نياز به توجه و مداخله تخصصي داردييامداوم باشد وباعث رنج فراوان يامانع کارا

ياان  اجتمااعي رادرجر -در صورتي که باچنين مواردی برخوردکردياد، تايم حمايات رواناي     

.بگذاريد

احساو نگراناي،  . حالت اضطرا  پس ازوقوع بلايا بسيارشايع است :اضطراب 

م جسماني مانندطپش قلاب،  يدلشوره، انتظار وقوع حوادث بد درآينده همراه باعلا

تنگي نفس، لرزش، تعريق، احساو کوفتگي وفشارعضلاني، کاهش تمرکز و بي 

.م اضطرا  استيخوابي ازعلا

احساو غمگيني وبي علاقگي به زنادگي، نااميادی، لاذ  نباردن      :افسردگی

 آرزوی مااااردناززناااادگي، فكرزيااااادراجع بااااه مااااردن خااااودوديگران،   

ي، کنادی درفكار کاردن    يودرمواردشديدافكارياحتي اقدام به خودکشي، بي اشتها

وياحرکت کردن، يابرعكس بي قراری حرکتاي وباي خاوابي ازعلائام افساردگي      

.است

وعصبانیت زیادتحریک پذیری 
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به اين صور  که انگار دوباره همان فاجعه داردتكرارماي   :تجربه مجددحادثه

اياان علاماات مااي توانااد درخااوا  يابيااداری اتفاااق بيافتااد و دربرخااي   . شااود

.داردرکندکه انگاردرهمان موقعيت قراازمواردشخص به شكلي عمل مي

متعددجسمي   اشكاي :م جسمانی مبهم بدون وجودبیماری جسمانییعلا

ولي گاهي اين افاراد   ،در افراد بازمانده ازيک حادثه غيرمترقبه امری طبيعي است

م جسمي خودبيش ازحدپافشاری مي کنند، به پزشكان متعددمراجعه ماي  يبر علا

های زيادی که برروی آنان انجام شاده علتاي جسامي    کنند و آزمايشا  وبررسي

علات جسامي بارای مشاكل آناان      حتي اگار  . دهدبرای مشكل آنان نشان نمي

.وجودداشته باشد و درمان هم شوند شكايت آنان به قو  خودباقي مي ماند

درافرادی کاه زميناه مسااعددارند درشاراي  پراساترو       :پریشی  م روانیعلا

شايع ترين علايم ان به شرح ذيال  پريشي ظاهرشودکه  ممكن است علائم روان

.مي باشند 

باروز   ي کاه وجودندارناد  يديدن اشيا ياشنيدن صداهاطورشايع به شكل ه ب :توهم

مي کند

يعني فكرهای غلطي که با طرز فكر وفرهن  اطرافيان متفاو  است وبا  :هذيان

مثلاً اينكاه  ) تواند به شكل افكاربدبيني ميهذيان . شوداستدلال هم اصلاح نمي

ت ماثلاً  اينكاه فردمهماي اسا   )يا بزرگ منشي ( افرادی مي خواهند او را بكشند 

   . خود رانشان دهدويا ساير افكار( ادعای امامت کند

:اجتماعي ارجاع دهيد،صور  فوری به تيم حمايت روانيه افراد زيرراب

. کساني که مي خواهند به خودشان يا ديگران آسيب برسانند .1
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کنناد  حدی است که اظهارميه رواني آنها ب ،کساني که شد  مشكلا  عصبي  .2

.آن راتحمل کنند و يادرانجام امور روزمره ناتوانندنمي توانند رنج 

.پريشي دارند م روانيکساني که علا .3

.هاپس ازيک ماه هنوزادامه دارد کساني که تجربه مجدد حادثه درآن .4

.اندکودکاني که پس از حادثه دچارتاخيردر رشد و يا رشد ديررو شده  .5

ي بهتراز امدادگران ماي  اجتماع ،سايرمواردی که فكرمي کنيم تيم بهداشت رواني .6

.توانند به آنهاکمک کنند
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ی برای والدین کودکان آسیب دیدهیتوصیه ها -4فصل 

طوريكااه ذکرشاادکودکان نيااز  همااان

مانناد بزرگساالان وحتاي بيشاترازآنان     

تحاات تاثيربلاياااوعوارض وپياماادهای 

هاا   ناشي ازآن قرارمي گيرناد ولاي آن  

 مهار  کاافي بارای برقاراری ارتبااط     

صاور  کلاماي نداشاته واگار هام      به

دارندکمتردرموردترو ها، سوء برداشت 

.ها وسايراحساسا  خود با ديگران صحبت مي کنند

هاا بهتراسات هرچاه ساريعتر باا کاودک ارتبااط        برای شناخت اين تارو 
دارد، کاه تمايال    نترسيم ، به کودک اجاازه دهايم درصاورتي   . برقرارکنيم

چه که پس از آن رخ داده حرف بزند وهنگام پاسخ سراپا  درموردحادثه وآن
گااه درموردبياان    خااطر داشاته باشايم کاه هايچ     ه ولاي با  . گوش باشايم 

.احساسا ،کودک را تحت فشارقرارندهيم
به سوالا  کودک صادقانه پاسخ دهيم اگار پاساخ ساوالي را نماي دانايم      

ماان هاام نمااي داناام : يمييم بگااومااي تااوان،ازجااوا  دادن طفااره ناارويم 
.بگذاربپرسم

باخونسردی آنان رادرآغاوش  . کودکان نيازبه اطمينان بخشي وآرامش دارند
ه يم که درکنارشان هسيتم دوستشان داريم ومي دانيم که چا يبگيريم وبگو

. قدرناراحت هستند
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شان تاحدامكان هماهنگي ايجاادکنيم ونظماي   درکار روزانه وخوا  وتغذيه
کودک بايدبتواندبه اندازه . تدريج برگردانيمه قبل ازحادثه وجودداشت براکه 

درصورتي کاه ازخاوا  درتنهاايي ياتااريكي وحشات      . کافي استراحت کند
.خوا  رفتن درکنارش باشيم داردتاهنگام به

.به نياز های بهداشتي وتغذيه ای کودکان توجه کنيم
لويزياون کاه دارای صاحنه    سعي کنيم اخباردردناک و برنامه های راديو وت

باعث افازايش اضاطرا    وهاا ی شديدهساتند   های ترسناک وناله وشيون
.کودک مي شودمحدودکنيم

رفتارهايي مثل شب ادراری رادرابتدا بايد بپذيريم و بدون سخت گيری باه  
.کودک آرامش دهيم و او را تنبيه ويا مسخره نكنيم
اربيش ازهرزمان ديگری کودکان درشراي  بحران وپس ازوقوع حوادث ناگو

بازی باعث منحرف کردن توجه آنان از استرو . نياز به بازی وتفريح دارند
.مانع بازی وسرگرمي آنها نشويم. مي شود وبه آنها آرامش مي دهد

کودکان ونوجوانان را به فعاليت های نيكوکارانه، کمک به مردم دربازسازی 
.باغباني تشويق کنيمشهريا انجام امورمنزل، کمک درکشاورزی و 

 ديگار   که کودک از رفتن به مدرسه يا حضور در جماع کودکاان   درصورتي
.اجتماعي معرفي کنيم -به تيم حمايت روانياوراخودداری کند 

انتظارا  خودراازکودکان درانجام تكاليف مدرسه کمتر کنيم وبه آنها سخت 
ها راتحت  آنبه اين خاطر پس ها شايع است  افت تحصيلي درآن. نگيريم

.فشارنگذاريم
.اجتماعي کمک بگيريد،حمايت رواني يمدرمواقع لزوم ازت

 کودکان درشرایط بحران وپس ازوقوع حوادث ناگوار

بیش ازهرزمان دیگری نیاز به بازی وتفریح دارند
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باورود به منطقه حادثه دیده، به عنوان امدادگرچه باید کرد؟          -5صل ف

صور  داوطلبانه برای کماک باه   است تمايل داشته باشيد پس ازبروزبلايا بهممكن          

پس بايد اصولي رارعايت کنياد تاا   . مردمي که آسيب ديده اند به نيروهای امدادگر بپيونديد

.استرو کمتری به آسيب ديدگان واردشود و به حفظ سلامت روان آنها کمک کند

:با آسیب دیدگان ارتباط صحیح برقرارکنیم

هاا وقات    برای ارتباط باآن. نبايدباآسيب ديدگان مثل شيء و يا جسم برخوردکرد

.بگذاريد

.البته ارتباط نبايددرحدی باشدکه وابستگي ايجادکند

درانتقال مصـدومین  

جسمانی به بیمارستان 

مگراينكاه   :عجله نکنیم

فوريت پزشكي مطرح باشاد  

صور  پاس ازحال    و دراين

هااا صااحبت  فورياات باااآن

لازم است در برخوردبا . کنيد

هرمصدوم جسماني بفهميم که چه چيزی علاوه برمصدوميت جساماني  او را آزار ماي   

.دهد
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ماثلاً  . هنگام وقوع حوادث اخبارنااگواری وجاوددارد  :به افراداطلاعات صحیح بدهیم

ازشما مي پرسندآياپدرمن زنده است؟ آيا ازپسر من خبری داری؟ گاهي وسوسه ماي شاويد   

ايان کاردرسات نيسات،    . ياد يکه طرف مقابال ناراحات نشاود باه اودروو بگو     آنبه خاطر 

اعتمادمردم را به امادادگران  کااهش ماي دهاد      ،که غيراخلاقي مي باشد زيراعلاوه براين

.ونگراني عمومي رابالا مي برد

اگر مرکزی وجودداردکه چنين . يد من هنوزاطلاعي ندارميدرمواردی که اطلاعي نداريد بگو

. دانيد منتقال کنياد  چه را مي سعي کنيد دقيقاً آن. کنيد يياطلاعاتي دارد شخص را راهنما

باه اسام مجاروح اطلاعاي     آيا حسن زنده بود؟ و شاما راجاع  : مثلاً وقتي از شما مي پرسند

د خوشبختانه پسر نوجواني را کاه بلاوز قرمازی داشات و از زيار آوار بيارون       يينداريد، بگو

. تدريج وحتي الامكان درجمع مطرح کنياد را بهوقتي خبر بدی داريد، آن  .بود آورديم، زنده

خصوص در موقعيتي که فرد يا افرادی اعم ازمتخصص يا بستگان برای حمايات بعادی   ه ب

قراردادن شخص داغدار درجمع گروهي ازافاراد داغدارشابيه خاودش    . او حضورداشته باشند

 درصاورتي . ارحتماً ازمتخصصين کمک بگيرياد درموارد دشو. کندتر مي تحمل درد را آسان

  .هااا اقاادام کنيااد اجتماااعي دسترسااي داريااد ازطريااق آن ،کااه بااه تاايم حماياات روانااي 

خصاوص درروزهاای اول   ه روحاني تيم نيزباا حمايات معناوی واجارای مراسام ديناي، با       

.ديدگي راکاهش مي دهد رنج داو مي تواند بعدازحادثه

بگذاريادواقعيت مارگ    :عزیزانشان محروم نکنیمافراد را ازدیدن جنازه 

فق  در . مي توانيد بيان کنيد ،اگراطلاعي راجع به چگونگي فو  داريد. عزيز خودرا بپذيرند

مواردی که جنازه ياصحنه مرگ وحشتناک است، بخشاي ازجناازه رامحدودکنياد وصاحنه     

.اندگان بدهيدمناسب تری فراهم کنيدو اگراطلاعي راجع به علت مرگ داريدبه بازم
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 باه آن . بگذاريدافرادگريه زاری وشيون کنناد : مانع ابرازاحساسات افرادنشویم

.ها را راحت ترخواهدکرد تخليه احساسا ، آن. «گريه نكن» ها نگوئياد 

مردم راتشویق کنیم سروصدای شـبانه  . استراحت شبانه ضروری است

.راکم کنند

ها کمـک   دینی خود آنبرای آرامش بخشیدن به افراد از باورهای 

علت تحريک پذيری واکنش نامناسبي ازخودنشان دادند وارد بحاث  ولي اگربه. بگیریم

.های فلسفي نشويد

خصوص نمازمیـت  افراد راتشویق کنیم که درمراسم تشییع جنازه وبه

اگر نمازمیت گروهی و وسیع برگزارشود اثرروانی مثبت . شرکت کنند

.تری خواهدداشت

ولاي درصاورتي    :رادرابه زورازمحل سکونت خوددورکنیمسعی نکنیم اف

طورجاادی گوشزدکنيدوسااعي کنيااد ه کااه خطراتااي درمااورد ادامااه اقاماات وجودداردباا 

.هاراقانع کنيد درمواردضروری از طريق افرادمحلي آن

عزاداری گروهاي باه آراماش رواناي      .مانع تجمع داغدیدگان دورهم نشویم

درصورتي که افراد به دلايل شرعي وغياره مايال باه    ازطرف ديگر . آنها کمک مي کند

.ها همكاری کنيد ها حق بدهيدو باآن سكونت زير يک سقف نيستند به آن

ها رابه شرکت درفعالیت های اجتمـاعی، ورزشـی وبازسـازی     آن

.تشویق کنیم
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صاور   خصوص سعي کنيد افراد منزوی رادرکارهای اردوگاه يا محلاي کاه درآن باه   به 

شاكلي باشادکه   ي دراين مورد نباياد باه  ياما راهنما.زندگي مي کنند، شرکت دهيدموقت 

جاای افاراد   اياد نباياد باه   تامجبورنشده. اندافراد حس کنند به زور وادار به انجام کارشده

.تصميم بگيريد

درصورت وقوع درگیری، جداسـازی افـراد وجلـوگیری ازدعـوا     

بانفوذ محلي کمک بگيريد وبه کمک درمواردضروری ازافراد . وجروبحث مفیداست 

جای دعوا برنامه ريازی مشاترک بارای حال مشاكل      ه ها ازطرفين دعوا بخواهيد ب آن

.داشته باشند

درصورتیکه متوجه شویم فردی به علت فشارروانی به موادمخدرپناه 

اجتمـاعی  –آورده اورا ازاین کارمنع کرده وبه تیم حمایـت روانی 

.معرفی کنیم

مشـاهده کـردیم    درافـراد را اختلالات روانـی   یمعلادرصورتیکه 

درحدی که امکان داردباعث آسیب به خودیا دیگران شود یاتحمـل  

رنج برایش دشوارشده باشد یا نتواند اعمال روزمره طبیعی راانجـام  

ولـی  . اجتماعی معرفی کنـیم  ،دهد، حتماً اورابه تیم حمایت روانی 

مـردم ازاینکـه   . ه است وغیرهصراحتاً عنوان نکنیم که او روانی شد

مـی  . ها بخـورد راضـی نیسـتند    برچسب بیماری روانی روی آن

ناراحتی عصـبی  » یا « اعصابت تحت فشار است » توانیدازاصطلاحات 

. استفاده کنیم«  ایی پیداکرده
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.کودکان را از والدین جدانکنیم

پادرش بارای   ساال راهماراه اوياا     4اگرمادرکودک مجروح است سعي کنيد کودکان زير

.درمان اعزام کنيد

اگرکودک مجروح است، الزاماً بايدمادرياپدريايكي ازبساتگان بسيارصاميمي اوهماراهش    

.اعزام شود

اگرکودک شيرخواراست ومادرفو  کرده است، اولاً سعي کنيد مادررضاعي يعناي کساي   

مانندخالاه،  ثانياً بله را به شخصي ازبساتگان نزدياک   . که بتواندبه او شيربدهد پيداکنيد

عمه، مادربزرگ ياپدربزرگ بسپاريد وسفارش کنيد مرتاب باا اوباشاد و او را در آغاوش     

. بگيرد ونوازش کند

ه ساله است ومادرفو  کرده است حتماًپدروسايربستگان نزدياک باياد با    4تا1اگرکودک 

.طوردايم همراه بله باشد

اند بـاقی  کردهدرصورتی که اشیاء یا لباسی ازپدریا مادری که فوت . 16

.آن رادراختیارفرزندش قراردهید ( مثلاً تسبیح یاروسری)است مانده

.حتی الامکان ازتغییرمکان مداوم کودک خودداری کنید. 17

.به نیازهای تغذیه ای وبهداشتی کودکان درتمام سنین توجه کنید. 18

انحاراف  بازی باعاث  . امکانات بازی وسرگرمی برای کودکان فراهم کنید. 21

ل بااازی راهرچااه زودتردراختيارکودکااان  يوسااا. توجااه کااودک ازاسااترو مااي شااود  

مي توانيدپس ازطي مراحل حادحادثه، يک مرکزبازی بارای کودکاان   . بهتراست،بگذاريد
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ولي شرکت کودکان دراين مراکز بايدبارضايت خاطر آناان تاو م    د،درمنطقه تاسيس کني

نقاشي کودکاان عالاوه   . درهمان نزديكي ها باشندباشد و والدين ياسايرنزديكانشان بايد 

دهنده مكنونا  ذهني آنان نياز  ربرکمک به تخليه هيجاني وتسكين رواني مي تواند نشان

.باشد

ولاي ايان   . سعی کنید کودکان را با لطیفـه هـای جالـب بخندانیـد    . 20

.کاررادرموقعيت هايي انجام دهيدکه باعث رنجش بزرگترهانشود

چه بایدکرد؟ کودکانکمک به برای 

دوره ای جهت آماده سازی برای بازگشت به مدرسه اختصااص داده شاود   ،بهتراست درابتدا

 کارهاای هناری   ،ي چاون باازی  منظما و شاادی بخاش  ووقت بيشتری برای فعاليت های 

تر وباسارعت کمتاری    ي کوتاهيبرنامه های درسي درساعت ها ي گذاشته شودويوقصه گو 

توان مراسمي برای يادبود عزيزان ازدسات رفتاه    ابتدائي مدرسه ميدرروزهای .دنبال گردد

معلام   ول ياا مديرمدرساه،  ياين مراسم مي تواند شاامل ساخنراني مسا   نامه رب. برگزار کرد 

احتارام باه ازدسات رفتگاان      :يک روحاني واجرای برنامه هاای ويا ه ای ازجملاه    کلاو،

عر ياسرودی توسا  داناش آماوزان    دقيقه سكو ، خواندن ش برقراری يک فاتحه، باخواندن

.باشد ونظاير آنها

 (مثال نقاشاي وکاردساتي    )هاست از آثار آن که يادآور ازدست رفتگان ويا يياشياهتراست ب

.درکلاو باقي بماند

بايد . ترو هاواضطرا  های کودکان بابيان احساسا  ، نظرا  وافكارشان  کاهش مي يابد

صاحبت کاردن   . وواکنش های شاان رااباراز کنناد   احساسا   موزان فرصت داد،آبه دانش 
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وچاه    باه چاه چيازی فكار ماي کنناد       درمورد اينكه چه اتفاقي افتاده ، چه احساسي دارند،

ي وجادا باودن از جماع رهاا     يها اااانها کمک مي کند تا از احساو تنآبه  ي دارند،ينيازها

ولاي در بساياری    ،کودکان هم مثل بزرگسالان احساسا  شديدی راتجربه کرده اناد . شوند

.ي آن نيستند ودر عوض در رفتار وعواطف خودآن را نشان مي دهند يازموارد قادر به باز گو

 مي توان جلساتي گروهي درکلاو تشكيل داد وزماني را برای گوش دادن به صاحبت هاا  

.وابراز احساسا  آنان گذاشت 

روش هاايي   از، خودرابياان کنناد  احساساا  وافكار برای اينكه دانش آموزان بتوانندراحت تر

:مثلاً. مختلفي مي توان کمک گرفت

 خصوص درسانين دبساتان  ه ها برای بيان احساسا  بيكي از بهترين روش  :نقاشی

.نقاشي راهي برای سخن گفتن توام با سكو  است . است نقاشي

يا نوشتن در مورد موضاوعاتي   نوشتن داستان ،نوشتن مطلب با موضوع آزاد :نگارش 

 «بدترين روز من »  يا«  بهترين روز من» چون 

.بسیار کمک کننده است یر زموارد تکمیل جملاتی ناتمام مثل 

.........من وقتي خوشحالم که 

..........من اغلب غمگين هستم زيرا 

.........وقتي به زلزله فكر مي کنم 

......است کهبزرگترين آرزوی من در آينده اين 
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نکاتی درباره سوگ عزیزان -6فصل 

-به. ممكن است تعدادی ازعزيزان خودرا ازدست داده باشند، بازماندگان حوادث غيرمترقبه 

همه افراد معمولاً واکنش هايي راکه  ،دنبال ازدست دادن يا فقدان يكي ازبستگان ياعزيزان

صور  موفقيات آميازی   اين مراحل بهاگرسپری کردن . گذارندپشت سرمي ،سوگ نام دارد

افراد مي توانند زندگي خود را بازسازی کرده و دچار عوارض رواناي ناشاي از    ،صور  گيرد

.استرو نشوند

فرآیندسوگ

: ممكن است موارد زير را تجربه کند سوگوار يک فرد

دراين مرحله فرد، وقوع حادثه و يا ازدست دادن نزديكان يا عزيزان خاود   :انکار فقدان -

. کندرا باور نمي 

 ".مطمئنم که زنده است "

  ".امكان ندارد، مگه ميشه، اونمرده"

دراين مرحله فردکم کم به اين نتيجه مي رساد کاه عزيازش را ازدسات      :درک فقدان  -

ممكن است شيون و زاری سردهد، باي تاابي   . هدداده، بنابراين احساسا  خودرا بروز مي د

.کند
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".کمرم شكست، ديدی عزيزم ازدست رفت، ديدی جوانم پرپرشد "

کناد کاه تنهاا ماناده وکساي رانادارد       فرداحساو ماي  :احساس ترک شدن واضطراب -

.واضطرا  زيادی درموردآينده پيدا مي کند

 "هم مادر؟ چه جوری بله هاراتنهابزرگ کنم، براشون هم پدرباشم "

ناامیدی، گریه کردن، کرختی وسستی، گیجی ومنگی، مشکل درتصـمیم گیـری،    -

احساس ناآرامی وناراحتی، بی خوابی، ازدست دادن اشتها، تحریک پذیری ، ازدست 

.دیگراین مرحله است یمدادن کنترل خود وفراموش کاری ازعلا

.آوردياد ميودرا بهماً عزيز ازدست رفته خيدا فردبیش ازحد گریه می کندو -

عصبانيت فردنسبت به خود، اطرافيان وحتي گلايه وشكايت ازخدا درايان مرحلاه    :خشم -

.ديده مي شود

"ای خدا،چه حكمتيه؟ "

"خداياچرامن؟ چرااين اتفاق برای من افتاد؟ "

خاطر اتفاقي کاه  دراين مرحله فردشديداًدچاراحساو گناه شده وخودرا به:  احساس گناه -

.افتاده مقصرمي داندوسرزنش مي کند

 "چرانتونستم کاری برايش کنم "

".تونستم کمكشون کنماگربيدارشده بودم، شايد مي "

:احساس تهی بودن ، پوچی وبیهودگی -
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".همه چيز روباخودش برده، هيلي نمونده، همه چيزخرا  شد "

اش را يزازدست رفتهدراين مرحله فردخصوصيا  عز: همانندسازی باعزیزازدست رفته -

.تقليد مي کند

ناراحتي وغمگيني فردتاحدی است که حتاي درحضاورديگران ازباين    : افسردگی شدید -

کاشاكي ماي    "      .فرد نااميد است وحتي ممكن است اقدام به خودکشاي کناد  . رودنمي

".مردم،زندگي ديگر بدون اوارزش ندارد

".ديگه نمي خوام زنده باشم"

درصور  حل شدن سوگ وگذشتن ازاين مراحل فرد قادرخواهدبود به  :بازسازیمرحله  -

.جامعه بازگشته وزندگي عادی خودرا از سرگيرد

چه افرادی بایدبرای مداخلات تخصصی ارجاع شوند؟

.فردی که نمي تواندازخودمراقبت کند

البتاه ديادن   . م شاديدی مانناد تاوهم وهاذيان شاده باشاد      يفردی که دچارعلا

تصاويرگذرای عزيزی که ازدست رفته است ياشانيدن صادای او درصاورتي کاه     

مي وتكرارشونده نباشد ومد  زيادی طول نكشاد، نيازباه مداخلاه تخصصاي     يدا

.ندارد

دنبال ازدسات  البته وجودخلق افسرده به ،اندم افسردگي شدهيافرادی که دچارعلا

ا باعث شود فارد نتواناد   دادن عزيزان طبيعي است ولي اگر شد  آن زياد باشد ي

هم خوردن رواب  خود با ديگران شود و يا زياد ه به وظايفش عمل کند يا باعث ب

.نيازبه مداخله تخصصي دارد( بيش ازدوماه) طول بكشد
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افرادی که مي خواهند به خودشان آسيب برسانند يا آنكه منشاء مزاحمات بارای   

.گران را دارندکساني که افكارخودکشي ياکشتن دي. ديگران هستند

.  افرادی که شديداً بي قراربوده يا دچارکندی درحرکا  وافكارشان هستند

افرادی که دچارفراموشي شده اند يا اينكه نمي توانند اطرافيان خود، محلاي کاه   

.سر مي برند ياوقت، زمان ياتاريخ روز را تشخيص دهنددرآن به

-موادمخدريا الكل رو آوردهي ازمشكلشان به سمت مصرف يافرادی که برای رها

.اند

م جسمي مداوم داشته ودرمراجعه به پزشک هيچ علات جسامي   يافرادی که علا

. شان پيدانشده است ميبرای علا

انـد  عنوان امدادگر باکسانی که تعدادی ازبستگان وعزیزانشـان راازدســــت داده  اگر به

توانید بکنید؟میکنید وچه کمکی ی بایدتوجهیاید، به چه چیزهاروبرو شده

تواند به به فردکمک کند تا مرگ عزيارش را بپاذيرد و از   ديدن جنازه متوفي مي

ولي درصاورتي کاه جناازه عزياز ازدسات رفتاه        ،مرحله اول فرآيندسوگ بگذرد

بهتراست بخشي ازجنازه که سالم است به فردداغديده نشاان داده   ،دردناک باشد

به زور او را وادار باه ايان    ،جنازه عزيزش نداردولي اگر فردتمايلي به ديدن . شود

. کارنكنيد

 اياان کارباعااث   ،سااعي کنيااداين افرادراتشااويق بااه صااحبت کااردن کنيااد    

بايش  ، ولي درصاور  عادم تمايال فارد      ،مي شودفردهيجانا  خودراتخليه کند

. ازحداصرار نكنيد
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چيزدرسات ماي   همه » يا « مي فهمم چه احساسي داريد» ازگفتن عباراتي مانند

سعي مي : جای آن مي توانيدازجملا  زيراستفاده کنيدبه. ، خودداری کنيد« شود

تحمل اين مشكل برای شاما بايادخيلي مشاكل    . کنم بفهمم چه احساسي داری

.اگرکمكي ازدست من برآيد انجام مي دهم ،باشد

.مانع گريه کردن فرد داغدار نشويد

.وجود دارد دراختيار او قراردهندتوصيه کنيد اگرشئ يا لباسي ازمتوفي 

ل شخصاي عزياز ازدسات    يمتذکر شويدکه جمع کردن وپنهان کردن تمام وساا 

.رفته کمكي به فرد داغديده نمي کند

ولي باعث وابستگي افراد داغدياده باه خودتاان     ،گرانه برخورد کنيد بايد حمايت

.نشويد

.قولي ندهيدکه نتوانيد به آن عمل کنيد

:ازبيان جملا  کليشه ای مانند . 4      

ماي  »ياا  « زمان همه دردها را درمان مي کناد  »يا « مي توانست بدتر ازاينها باشد» 

هاارا کوچاک جلاوه داده     کاردردآن با اين .کنيد خودداری« فهمم چه احساسي داری 

.ايد

 .نكنياد   تشابيه خوا  يا سفر  بهرا عزيزانشان مرگ  ،خصوص درموردکودکانه ب. 11

. را هنگام خوا  يا سفر دچار مشكل مي کند  کودکانکار ناي
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اگر به افرادی برخورديد که پس ازگذشت دوماه از درگذشت عزيزانشان هنوزمثل . 11

آنان راباه  ،يادارای علائمي هستند که دربالا گفته شد ،روزهای اول عزاداری مي کنند

.اجتماعي هدايت کنيد ،تيم حمايت رواني

: مثال سوگ پیچیده 

دختار ودوسرار    . نوه ودامااد  راازدساد داد   ،ساله درجريان زلزله بم 45، (ز)خانم 

اوکه هر سان  شان ه برسار     ،سس ازچندماه ازحادثه زلزله. شدت مجروح شده بودندنيزبه

متوجاه خاان ی شادکه ب ارز     ،مزار عزيزانش برای تجديد خاطره وسوگواری می رفد 

سس ازاينکه . د هرازگاهی نيز خنده های عجي ی ازخودسرمی داد،کرغيرط يعی شيون می 

ه رر وفرزند  راازدسد داده وشب ،ازخانواده آن فردجوياشد متوجه گرديدکه آن زن 

کاه   دليل بي اری مادر  به خانه اودرکرمان رفته بوده وسس ازاينسيش ازوقوع  زلزله به

کاه   خاانواده آن زن بارای ايان    .متوجه مار  آناان شاده اساد      ،خودرابه بم رسانده

اندوسعی می کنندکه هرچيزيکاه  ک ترعذاب بکشد وی راازبم خارج کرده وبه کرمان برده

بااينکه خانواده او را ازآمدن باه مازار   . اورابه ياده رر وفرزند  می اندازد، سنهان کنند

خانم زارع . برودکند ودوسد دارد به آنجا قراری می اً بیيکنند ولی اوداعزيزانش منع می

سس ازمعرفی خودوتوضيحاتی سيرامون مرئله سو  عزيز يعنی ه ان چيزی کاه دردوره  

سعی ، های آموزشی درباره آن آموخته بود  وارائه بروشورهای آموزشی به خانواده آن زن 

اجت ااعی   ،کرد خانواده مذکور را برای دريافد مداخلات تخصصی به تيم ح ايد روانای 

.ارجاع کند

 

دراياان مثااال شااما بايااک  

موردواکنش سوگ طاولاني  

فردی کاه  . مد  آشنا شديد
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. صور  گريه وخنده متناو  داشته مي ازتغييرا  خلق بيعلا ،عزيزش را از دست داده بود

فرصت مناسبي باود تاا هام    . خانواده نيزاقداماتي انجام داده بودند که وضع رابدترکرده بود

ببينناد وچاون نيااز باه ماداخلا  تخصصاي باود رابا          خانواده وهم فردداغديده آموزش 

.اجتماعي ارجاع نمود ،ها رابه تيم حمايت رواني بهداشتي، آن

چگونه حمایت اجتماعی را فراهم کنیم؟ -7فصل 

. همه ما مي دانيم که درشراي  بحراناي بعادازبلايا، افاراد نيازباه حمايات اجتمااعي دارناد       

نيازهای رفاهي افراد نيست، بلكاه باياد بازمانادگان    مقصودازحمايت اجتماعي فق  برآوردن 

کاه بتاوانيم    برای ايان . هايشان فعال شوندتشويق شوند خودشان هم درروند بازسازی خانه

ي راکساب کنايم ياا    يباياد مهارتهاا  ،مشكلا  محله خودرابخصوص پس ازبلاياحل کنايم  

. له استامسله يابي وحل ايكي ازاين مهار  ها، مهار  مس. درخود پرورش دهيم

:له کننداله یابی وحل مساافرادی که می توانندمس

دسات ماي آورناد بررساي     ه اطلاعاااااتي راکه ب. ذهني فعال وپرسشگر دارند

کنندتا ازدرستي يا نادرستي آن مطمئن شوند وسپس درمورد اطلاعا  ومرورمي

.دهند و تصميم مي گيرنددست آمده نظر ميه ب

هاا   احتارام ماي گذارناد وهنگاام صاحبت باا آن       به نقطه نظرا  اهالي محل

.کننداحساسا  خود را کنترل مي

ها هستند و ماي   جوی اطلاعا  وگردآوری آنو  اً درجستيمپشتكار دارند و دا

.خواهند از صحت اطلاعا  مطمئن شوند وراه حل های درست را بيابند

 . ها اعتماد دارند ارتباطشان با اهل محل خو  است ومردم به آن
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دلسااااااوزمردم هستند وآگاهانه احساسا  خود را بارای رسايدن باه هادف     

جاای  کنند وهميشاه خاود را باه   ای که دارند کنترل ميمقاااادو و داوطلبانه

.کنندها هم نگاه مي ل ازمنظرآنيدهند و به مساديگران قرار مي

 ديگران رابارای رسايدن باه هادف    ،ي زيااد يديدشان باز است وباصبر وشاكيبا 

.تشويق مي کنند

.ها رابابرنامه وسازماندهي شده ومرتب انجام مي دهند فعاليت

انجام فعاليت )به کارگروهي

هاااا بامشاااارکت ماااردم  

بيشترعلاقه ( ورابطين ديگر

نشااان مااي دهناادتاانجام  

.کارهای فردی

هاااا  درانجاااام فعاليااات 

رين تارين و ماوثرت  ل وامكاناا ، مناساب  يترين وساا ابتكارعمل دارند وبا ساده

.کنندها را اجرا ميبرنامه

لي که ممكن است درآينده اتفااق  يبيني درستي از مسادورانديش هستند وپيش

. های آينده انجام مي دهند بيافتد، دارند واقداماتي برای پيشگيری ازاتفاق

عميق فكر ماي کنناد وپرساش هاای هدفمناد بارای رفاع        ،ل ينسبت به مسا

.مشكلا  از خود وديگران مي کنند

کنناد وتصاور   ل فكار ماي  يانعطاف پذيرند وبه دورازتعصب واحساسا  به مساا 

.داننددانند و ديگران چيزی را نميکنند که خودشان همه چيز را مينمي
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.گيرندهای که لازم است کمک ميازافراد متخصص در زمينه

چگونه باید ازخود مراقبت کرد؟    -8فصل 

امدادگر شما ممكن است فشارهای زيادی را متحمال   عنوان درجريان انجام وظيفه به

خود قرباني بلايا باشيد وعزيزانتان جازو تلفاا  ياا مجاروحين حادثاه       ،ممكن است. شويد

های هولنااکي را از زباان قربانياان     های دلخراشي را مشاهده کرده يا داستانباشند، صحنه

خوابي و خستگي اي  کاری، بيعلت شرحادثه  شنيده باشيد وازنظر جسمي فشارزيادی را به

ممكن است درشرايطي قراربگيريد که ازدستتان  کاری ساخته نباشاد و  . متحمل شده باشيد

ها باعث مي شاود خاود نيزتحات فشاار     همه اين استرو. کفايتي ويا گناه کنيداحساو بي

 ،ياد طورماوثری عمال کن  ه اگرقادرنباشيد ب. رواني زيادی قراربگيريد ودچار فرسودگي شويد

م ذکار شاده   يا اين فشاررواني ممكن است علا. نمي توانيد به کسي کمک يا ياری برسانيد

.زير را در شما ايجادکند

 

:می که نشان می دهد دچارفرسودگی شده ایدیعلا

خستگي مفرط

ازدست دادن روحيه

ي برای تمرکزيعدم توانا

م بدني مثل سردرد، دردشكم ياناراحتي معدهيعلا
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مشكلا  خوا  
پروا درگير شدن بيش ازحد درکارها و رفتارهای قهرمانانه و بي

بي نيازی به خوا  
بدبيني 

ناکارآمدی 
بي اعتمادی

ي و بداخلاقي يتندخو
مصرف افراطي سيگار يا مصرف موادمخدر

 

:برای رفع فرسودگی شغلی خود چه باید کرد

در جريان بلاياا و حاوادث   هايي که  آموزش افراد قبل از امدادگری برای کنترل استرو

تواناد از ايجااد چناين مشاكلاتي پيشاگيری      رو خواهند شاد ماي  ه غيرمترقبه با آن روب

 بنابراين يادگرفتن مهار  کنترل اساترو و کنتارل هيجاناا  شاديد مثال خشام      .کند

.تواند درحل اينگونه مشكلا  مفيد باشدمي 

کناد تاا آراماش    ييكي از روشهايي که به شما کمک م:کنترل و اداره استرس
فشاارهای رواناي   . ساازی اسات   خود را در هنگام استرو دوباره بدست آوريد، خودآرام

شاوند مثال   م بدني ماي يسری علاگذارند و باعث يکروی دستگاه عصبي ما تاثير مي
طور که با بروز اضاطرا  و   همان. نفس، طپش قلب، انقباض و دردهای عضلانيتنگي

باا رفاع ايان انقبااض،      ،شاود آيد و آرامش دور ميوجود ميه تنش، انقباض عضلاني ب
کار بايد  پس برای اين.شودشود و آرامش جايگزين مياضطرا  و تنش از بدن دور مي

. عملا تمرين کنيد و انقباض و انبساط عضلا  خود را تحت کنترل درآوريد   

:توانيد به ترتيب زير عمل کنيدمي

سر خود را به آرامي باه دياوار   . در وضعيت راحتي قرار دهيدروی صندلي بنشينيد و خود را 

ترتياب  عضلا  خور را به. چشمانتان را ببنديد و سعي کنيد به چيزی فكر نكيند. تكيه دهيد
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پس از . تان را بفشاريد توانيد از دست شروع کنيد و مشتهایمي. منقبض و سپس رها کنيد

. ن را آرام پايين بياوريد و روی پايتان رهاا کنياد  تا چند ثانيه مشتتان را باز کنيد و دستهای

ثانياه انقبااض عضاله     5مثلا اگر . زمان بيشتری را برای رهاسازی و عضله اختصاص دهيد

ترتيب برای تمام عضلا  از جمله اينكار را به. ثانيه آن عضله را رها کنيد 11کشد طول مي

پا و عضلا  صور  و گردن ا و کفپها و ساقعضلا  قفسه سينه، شانه، کمر و شكم، ران

انجام دهيد، با هربار رهاسازی و انقباض عضله چند بار نفس عميق بكشيد و کلمه آراماش  

.را در ذهن خود تكرار کنيد

 درنظار گارفتن زماان   .استراحت و خواب کافی و تغذیه مناسب ضروری است

-انا  مناساب هايي برای استراحت کوتاه در محلي که سروصدای کمتری داشته و امك

.تواند مفيد باشدباشد ميتری برای استراحت داشته

.تواند مفید باشدجلسات گفتگو با همکاران راجع به بلایا می

دیـده  جای افراد آسـیب ه باشد که لازم نیست خودتان را بخاطر داشتهه ب

مثلا در مواجهه با کسي که فرزندش  .فقط کافی است با آنها همدلی کنید. بگذارید

کاار تحمال شاما را     را ازدست داده است، مرگ فرزند خود را مجسم نكنيد، چون ايان 

.دهدميبرای کمک رساني کاهش 

کارها نتوانستید تسلط کافی براعمـال و احساسـات    درصورتیکه با تمام این (5

رنج و عذاب زیادی  خود پیدا کنید و شرایط مساعدی برای ادامه کار ندارید، و یا

اجتماعی مراجعه کـرده،   ،های روانی توانید به تیم حمایتکنید، میرا تحمل می

 .ها کمک بگیریدها درمیان بگذارید و از آنمشکل خود را باآن


