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  پیشگفتار

هایی از رویـداد  زلزله، رانش زمین، آتش سوزي هاي گسـترده  ایران جزء ده کشور بلاخیز دنیا است. حوادثی مانند سیل،  

مـی تواننـد    هاي جسمی و روانی  هزاران انسان می شوند. ایـن حـوادث  هستند که  هر ساله منجر به مرگ و میر و آسیب

ر دث دیـن حـوا  ا تنش روانی قابل توجهی براي بازماندگان ایجاد کنند و عوارض روانی جدي و دیرپـایی را بـاقی گذارنـد.    

  .مدت زمان کوتاهی ظاهر می شوند ولی تاثیري که بر روي زندگی افراد می گذارند طولانی مدت خواهد بود

) در DALYsسال عمر مفید بر اساس مطالعـه بـار بیمـاري هـا (      968081حوادث غیر مترقبه و طبیعی به میزان  

بـم ایجـاد    در نتیجـه زلزلـه   %96یعنی حدود  سال آن 925728از مردم ما ستانده است که از این میان،  1382سال 

ز بخشـهایی ا  شده است. با توجه به قرار داشتن کشور ما روي کمربند زلزله و باوجود جاري شدن هرساله سـیلاب در 

 60تـا   40حـدود   سـالیانه  1383و زرند در سال  1382اي مانند بم در سال شود که بدون زلزلهکشور و...، برآورد می

دهـد. بـا   ل می) تشکی YLLناتوانی و یا مرگ از دست رفته است، که سهم بسیار زیادي از آن را  مرگ (هزار سال با 

 DALYsبت توان به این نکته اشاره نمود که حوادث عمدي و غیر عمدي بالاترین نستوجه به موارد پیش گفت می

وجـه بـه   تست که این موضـوع ضـرورت   را از بین مجموع بیماریها و آسیبهاي شناسایی شده به خود اختصاص داده ا

  کند.بلایا و حوادث را بیش از پیش مطرح می

هـایی در  مـه ناشی از بلایا قابلیت کاهش و کنتـرل دارد. در ایـن راسـتا برنا    DALYsتحقیقات نشان داده است که  

ین اسـاس  . بـرا هاي لازم براي  کاهش  عـوارض آن  در دسـتور کـار بـوده اسـت      وزارت بهداشت  براي ایجاد آمادگی

هـاي  نامـه حمایت بازبینی متون آموزشی حمایتهاي روانی اجتماعی در بلایا به عنوان یکی از فعالیتهـاي مربـوط بـه بر   

  تعیین گردید.  1387روانی اجتماعی در سال 

لـوم پزشـکی   در ابتدا  بعد از رایزنی و هماهنگی با کارشناس محتـرم بهداشـت روان و معاونـت بهداشـتی دانشـگاه ع     

ح در زمینه حمایتهـاي روانـی اجتمـاعی در بلایـا در     افراد ذیصلا  -ي روانی اجتماعی در بلایاقطب حمایتها -رمان  ک

د ست به افـرا پسطح دانشگاههاي علوم پزشکی  انتخاب شدند.  متون مذکور جهت مطالعه و اظهار نظر اولیه از طریق 

افـزایش   و بـه منظـور  راد نظرات خود را ارسال نمودند. از اینرمنتخب  ارسال گردیدکه از این گروه کمتر از نیمی از اف

زي  و ق برنامه ریبندي نظرات، مقرر شد با برگزاري کارگاه مشورتی به این کار اقدام شود. کارگاه طبهمکاري و جمع

لـوم  گاه عدر محل معاونت بهداشـتی دانش ـ  1388تیرماه  4هماهنگی با تمامی اعضائ شرکت کننده در آن در تاریخ 

  پزشکی کرمان آغاز به کار نمود.

غییـرات  تبعد از دو روز تلاش مستمر و بررسی متون توسط چهار گروه تخصصی ، نقاط قوت و ضعف متون موجـود و  

جـا   کـه در ایـن   مورد نظر پیشنهاد گردید. در پایان دو روز کار گزارشی از نظرات و پیشنهادات اعضائ تیم تهیه شـد 

 -ژادنآقاي بهرام  -کتر جهانشاهید -دکتر گودرزي -شرکت کنندگان  ( آقایان دکتر بوالهري لازم می دانم از  تمامی

 -انم کاویـانی خ ـ -فـاري خانم دکتـر غ  -آقاي محمدي -قاي دکتر آزادآ -آقاي زامیاد -ديآقاي علی اس -آقاي نادري 

انم دکتـر  خ ـ  -یخانم ده باش ـ -خانم باشتی -انم دکتر علیزادگانخ -انم دکتر امین اسماعیلیخ -خانم دکتر مهدوي

  وزیریان) تشکر نمایم.

شـواهد   ودر مرحله بعدي تیم کوچکتري به جمعبندي پیشنهادات ارائه شـده در کارگـاه  ومـرور منـابع، مسـتندات      

زشـکان  پهاي آموزشی به هفت گروه هدف (گروه متخصصین سـلامت روان،  موجود در دنیا پرداخت. در نهایت کتاب

 ران )تقلیـل هداشتی، معلمین و مشاوران، بهورزان و رابطین بهداشـتی، مـدیران بهداشـتی و مـددکا    عمومی، کاردان ب

  یافت.

د د منان مـور با سپاس مجدد از همه همکاران و اساتید ارجمند متون حاضر تقدیم حضور می گردد تا به یاري خداون

  بهره گیري قرار گیرد .

  شود . اسگزاري میی ما را در ادامه  کار یاري می رسانند صمیمانه سپپیشاپیش از همه عزیزانی که با نقد و راهنمای

 
  دکتر عباسعلی ناصحی



  دفتر سلامت روانی اجتماعی و اعتیاد

  معاونت بهداشت وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی

   

  آموزشی :اهداف 

  ین عزیز:رابط انتظارمی رودپس ازمطالعه این متن آموزشی وگذراندن دوره آموزشی، شما بهورزان و

 و سلامت روان آشناشوید.   بامفاهیم مربوط به بلایا . 1

  .راکه درمواجهه بااسترس بروزمی کند، بشناسید و رفتاري هاي روانیعلائم وواکنش . 2

 درکودکـان  و رفتـاري  هـاي روانـی  واکـنش شناسائی کرده وتفـاوت   را پذیرگروههاي آسیب . 3

  وبزرگسالان رابدانید.

  آسیب دیده بشناسید. وظیفه اصلی خودرادرمنطقه . 4

  بدانید والدین باید چگونه باکودك آسیب دیده رفتارکنند. . 5

  اید، چگونه باید رفتارکنید.آسیب دیده رفته عنوان امدادگر به منطقهاگربه . 6

  باشید. بدانید، چگونه بایدمراقب سلامت روان خود . 7

 دانید.سوگ ومراحل آنرابشناسیدومطالبی درباره چگونگی برخوردباسوگ درکودکان ب . 8

ته چگونه می توانیددرحل مشکلات محله خودمشـارکت داش ـ  یدپس ازوقوع حوادث وبلایانبدا . 9

  باشیدومردم رانیزبه این مشارکت دعوت کنید.

  

  

  مقدمه:

نفر در این بلایا کـه    180000زاخیربیش ا بلاخیزدنیاست ودریکصد سالاصلی کشور10ایران یکی از

 3/7تـا   3زلزلـه   924  ، 1381تا  1373 هايسالدر طی . ندبطور عمده زلزله بوده است، کشته شده ا

 275000نفروتخریـب   53300نفر، زخمی شدن  17676ریشتري اتفاق افتاده که باعث کشته شدن 

 267،  1382فقـط درسـال    بیلیون ریال خسارت مالی شده است. 2500منزل مسکونی و واردآمدن 

ه است ودراین مدت کوتاه، بدون محاسـبه حـوادث   حوادث دیگر اتفاق افتاد 1340سیل،  129زلزله، 

 درجریان بلایاي طبیعی آسیب بهداشـتی بـه افـراد    نفر جان خودراازدست داده اند. 26752جاده اي 

ودیـده نمـی شـود. مـرگ و      مثل یک کوه عظیم یخ است کـه قسـمت اعظـم آن  زیـرآب قـراردارد     



ولیـت وعواقب  روانـی حـوادث کـه    مجروحیت جسمانی دربخش هاي بیرونی آب قرارگرفته ولی معل

رمواقع موردغفلت دراکث کیل می دهدوــگاهی تاپایان عمر باقی می ماند بدنه اصلی این کوه یخ راتش

گیرد.این زخم هاي روانی گرچه پنهان هستند ولی موجب رنج وناتوانی وافت کارکرد بسیاري قرارمی

بهداشـت روان دربلایـاي    کـه دررابطـه بـا    ازانسانها می شوند. دراین فصل ازکتاب شـما بامفـاهیمی  

دارد، واکنش هایی که افرادمختلـف بـه اسـترس نشـان مـی دهنـد آشـنا مـی شـوید           طبیعی وجود

ودرپایان درزمینه مداخلات، توصیه ها، بایدها ونبایدها ئی کـه عمـوم مـردم شایسـته اسـت آگـاهی       

  داشته باشند، مطالبی ذکرخواهدشد.

  

  

  

  

  

  

  

  



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  مفاهیم   و ریفاتع  

انیـد آشـنا   ومفاهیمی که دراین فصل مـی خو  واژه ها برخی از قبل ازورود به متن اصلی لازم است با

  شوید.

، : طبق تعریف سازمان جهانی بهداشت، سلامتی عبارت است از حالت رفـاه کامـل جسـمی   سلامتی

 زمـوارد ان  جهانی بهداشت تاکید داردکه هـیچ یـک   روانی واجتماعی ونه فقط فقدان بیماري. سازما

  .  بر دیگري ارجحیت نداردفوق 

 ـ بهداشت روان گونـه اي کـه آنهـا، نـه تنهـا      ه: تامین، حفظ وارتقاء سلامت روان افرادجامعه است ب

زنـدگی شـان    بخوبی انجـام دهنـد، از   را بلکه بتوانند کارهاي روزانه خود بیماري روانی نداشته باشند

تـوان گفـت: بهداشـت    مـی عبارتی دیگرهرند وباافرادخانواده ومحیط خودارتباط برقرارنمایند. بلذت بب

روان حالتی از رفاه است که در آن فرد توانائی هایش را باز می شناسد و قادر است با اسـترس هـاي   

ه بـا  عنوان بخشی از جامع ـهاز نظر شغلی مفید و سازنده باشد و ب ،معمول زندگی تطابق حاصل کرده



بهداشت روان به همه ما مربـوط اسـت نـه فقـط بـه      دیگران مشارکت و همکاري داشته باشد. 

  کسانی که از بیماریهاي روانی رنج می برند.

ه شخصی است که دراثر حادثه اي ازادامه زندگی سالم خودچـه ازنظـر جسـمانی وچ ـ    آسیب دیده:

  ازنظر روانی، خانوادگی واجتماعی محروم گردیده است.

ازگاري بـا  براي تحمـل و س ـ  درویداد یا موقعیتی است که در آن امکانات و منابع معمولی فر: نبحرا

  .و موجب بروز واکنشهاي عاطفی و رفتاري مختلفی شود شرایط ممکن است کافی نباشد

مـی شـود ایـن واکـنش علائـم       واکنشـی دراوایجـاد   آیـد می وارد هرگاه فشاري برشخصی استرس:

ی کـه  اختصاص ـمی کند. بـه ایـن واکـنش غیـر      که تغییراتی درفردایجاد داردجسمانی وعلائم روانی 

  استرس می گوئیم. آیدنسبت به محرك بوجودمی

حـت نظـارت   اجتمـاعی رات  -صود تیمی است که خدمات روانـی : مقاجتماعی  -تیم حمایت روانی

  وزارت بهداشت، درمان وآموزش پزشکی انجام می دهد.

کلات ی وروانی اجتمـاعی کـه ازتوانـائی جامعـه بـراي مقابلـه بامش ـ      اختلال شدید زیست محیط بلا:

آمادگی مـی  ولی ازنقطه نظرپیشگیري و فراترباشد. راههاي مختلفی براي طبقه بندي بلایا وجوددارد

  توان بلایا رابه دوگروه  تقسیم کرد:

آن  رسـت : بلایایی که سبب یامنشاء وقـوع آن خـارج ازاختیـار انسـان مـی باشدوفه     بلایاي طبیعی 

  درزیر آمده است.

  زلزله   -

 سیل   -

 آتشفشان -

 طوفان وگردباد -

 سقوط بهمن -

 خشکسالی وگرمازدگی   -

 آتش سوزي جنگل ها -



 پیشروي دریاها امواج سهمگین ازدریا به خشکی یا -

 یا وبا همه گیري بیماري هاي عفونی مثل طاعون و -

نسـان مـی   وع آن درکنترل ا: بلایایی که بطورمستقیم یاغیرمستقیم منشاء وق بلایاي انسان ساخته

ارد کـه  باشد. جنگ مهمترین وبزرگترین بلاي انسان ساخته است ولی مواردمتعدد دیگري نیزوجودد

  فهرست آن درزیرآمده است.

  آتش سوزي منزل   -      

  اتومبیل اب حادثه تصادف مرگ بار -      

  سقوط هواپیما -

 فروریختن مسیرعابرین   -

 شیمیائی سمی   شدن مواد آزاد -

 دث هسته اي حوا -

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  پس از بلایا و رفتاري هاي روانیتلف واکنشمراحل مخ  - 1فصل 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  پس از بلایا و رفتاري مراحل مختلف واکنش هاي روانی   

وقتـی   د.که شماوخانواده تان قربانی یک بلاي طبیعی، همچون زلزله، سیل و...هسـتی  تصورکنید

ه شدیدي قرارمی گیریدچه اتفـاقی برایتـان مـی افتـد؟ درایـن شـرایط چ ـ       درمقابل چنین فشار

  تجربه می کنید؟ چگونه رفتارخواهیدکرد؟ احساسات وافکاري را

 5بـه   را نهاآازخودبروزمی دهندکه می توان  بلایاوحوادث واکنش هائی را انسان ها دررویارویی با

  مرحله تقسیم کرد.

 : این مرحلـه درچنددقیقـه پـس ازحادثـه بروزمـی کنـد. اکثرافـراد       اس یا ضربهمرحله تم -1

 ـ    نظـر  هدچارترس ووحشت شدیدي می شوند. ممکن است بهت زده شـده وگـیج ودرمانـده ب

ولاً گـذرا  . این مرحلـه معم ـ اندهشدوگوئی میخکوب  ندارند برسند. قدرت انجام هیچ کاري را

 وکوتاه مدت است.  

: درساعات اولیه وقوع حادثه بروزمی کند. دراین مرحله بـین مـردم    مرحله قهرمان گرائی -2

 ـ  همبستگی ایجاد طـور داوطلبانـه   همی شود.افراداحساس می کنند بایدکاري انجام دهنـد، ب

وعزیزانشـان   بیـرون آوردن اجسـاد  عنوان مثال شـروع بـه   هدرامدادرسانی کمک می کنند، ب

بسیاري ازکارها را خودشان انجام مـی دهنـد.    رسیدن نیروهاي کمکی تا و کنندمیاززیرآوار

مـی   عمل پرخاشگرانهگذشت وایثارفراوان عمل می کنند.البته درپاره اي ازمواردنیز  مردم با



ممکن اسـت عصـبانی وتحریـک     کنند واگرنیروهاي امدادگر مانعی برسرراهشان ایجاد کنند

 پذیر شوند.

 حادثه بـروز مـی کنـد.   زماه پس ا چند یک هفته تامرحله شادمانی وفراموش کردن غم:  -3

شاط و ممکن است حالت آرامش ون امیدوارمی شوند همزمان بارسیدن نیروهاي کمکی افراد

 ویک حالت سرخوشی وشادمانی دارند. پیداکنند

 

 فـراد اماه پس ازوقوع حادثه بروزمی کنـد.دراین مرحلـه    3الی 2مرحله مواجهه باواقعیت:  -4

-ازدسـت مـی   می شوند. مجدداً روحیه خودراهایشان   فقدانتازه متوجه وسعت خسارات و

ي دهند، ناآرام، خسته ودرمانده می شوند. ممکن است به ایـن نتیجـه برسـندکه کمـک هـا     

ننـد.  دیگـران مـی ک   با هاي خودنمی کندوشروع به مقایسه دریافتی رسیده براي آنهاکفایت

 واحساس تنهائی شدیدي می کنند. افسرده ومضطرب وحساس هستند

زسـازي  سال پس ازوقوع حادثه بروزمی کند. افرادشروع بـه با 1ماه تا  6که جدیدسازمان: ت -5

متکـی بـه    وبتـدریج درك مـی کنندکـه بایـد     روانی خودوبازسازي زنـدگی خـودمی کننـد   

روانـی   ن کامل به این مرحله منجر به باقی ماندن علائم وواکنش هايدخودباشند. عدم رسی

 افسردگی واضطراب می شود.

  

  

  

  

  

  

  



  

  

  

  

  گروههاي آسیب پذیر درواکنش ها وعلائم روانی  -2فصل 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

  

  

  

  

  واکنش ها وعلائم روانی در گروههاي آسیب پذیر:

 ـارهـائی دربـین افـرادي کـه آسـیب دیـده      رفتا بلا افکار، احساسات یـا  پس ازهر فاجعه یا د یـا  ن

علاقـه   افـرادممکن اسـت عزیـزان مورد    کنـد. ایـن  جریان پیدا می اندشاهدصحنه هاي دردناکی بوده

نـازه  جشاهدصحنه هاي دردناکی مثل دیدن  خودراازدست داده باشند، منازلشان تخریب شده باشد،

هاي عزیزانشان، دیدن زجر ودردآسیب دیدگان ومجروحین، شـنیدن فریادهـاي درخواسـت کمـک     

د، ممکـن  ا قرارگرفته باشنازسوي دیگران باشند. درشرایط سرما، گرما، تشنگی، گرسنگی طاقت فرس

دتنها انی درموربستگان ودوستانشان آمده است.این افراد نگر است ندانندچه برسر سایرافرادخانواده یا

حنه دائمـاً ص ـ اي دارنـد،  موردعلاقه خودداشته و خواب آشـفته شدن، امنیت، سلامت خود واشخاص 

جـوداین  آیـد. امـا و  سراغشـان مـی  هدرخواب بصورت کابوس باند دربیداري یا هاي دردناکی که دیده

ین چندرجریـان بلایـا دچـار   کـه   علائم به معنی وجود یک بیماري نیسـت. مراقـب باشـیدافرادي را   

 ـ  مبتلا به بیماري روانی تلقی نکنیم. این علائـم  واک  بیماریا را اندهائی شدهواکنش ه نشـی طبیعـی ب

 رود.وازبـین مـی   یابـد مـی  کاهشمان درطول ز یک حادثه کاملاًغیرطبیعی است ودربسیاري ازموارد

رنـج افـرادي دچارآسـیب شـده انـد کمترشودوسـریعتر بـه زنـدگی عـادي           براین اسـت تـا   سعی ما

  خودبرگردندواین دوران رابه سلامت طی کنند.



  

ي آسیب پذیر نسبت به دیگران بلایا برهمه افراداثریکسانی نمی گذاردوبرخی افراد حوادث والبته

 بیسـواد  افراد مالی کمتري دارند، حمایتی یامنابع  یا بیشتري دارند. کسانی که تنها زندگی می کنند

 ددرهنگـام وکسانی که دسترسی به اطلاعات ندارند، کودکان، زنان، سالمندان ومعلـولین احتمـال دار  

  وقوع بلایا دچار عوارض روانی بیشتري شوند.  

  کودکان:

کـودك کـه   « یااینکـه » کودکان زودهمه چیز رافراموش مـی کننـد  « خیلی ها فکرمی کنند که

ایـن  ». مـی کنـد   زي نمی فهمـد وحتـی اگـر دچارضـربه شـدیدي هـم شـود زودبهبـودي پیـدا         چی

ند سـت هنیز در فشار  طرزفکرباعث می شودکه توجه کمتري به کودکان شود.ازطرفی والدین که خود

رسـه  امتناع ازرفتن بـه مد  گیري، پرخاشگري، افت تحصیلی یاممکن است واکنش هائی چون گوشه

کـان پـس   علائمـی کـه کود   با پس باید ري عمدي یا دال برلجبازي تلقی کنند.خود را رفتا درفرزند

  شویم. بیشترآشنا ازوقوع بلایا ازخودنشان می دهند

  کودکان ممکن است درسنین مختلف واکنش ها وعلائم متفاوتی را نشان دهند.

  

  

درجریان بلایا دچارواکنش هائی روانی شـده   افرادي را مراقب باشید

 م. ایـن علائـم  واکنشـی   مبتلا به بیماري روانی تلقی نکنی اند بیماریا

 طبیعی به یک حادثـه کـاملاًغیرطبیعی اسـت ودربسـیاري ازمـوارد     

  وازبین می رود. یابدمی کاهشدرطول زمان 



  سال): 1-5پیش ازدبستان (سنین 

  به والدین ترس ازجدائی وچسبیدن بیش ازحد -

  و بی اعتمادي به دیگران ازبیگانه هاترس  -

  ترس ازتاریکی   -

  خودداري ازتنها خوابیدن -

  ترس ازاشیاي خیالی، حیوانات   -

  دیدن رویاهاي ترسناك -

  ارهاي مراحل اولیه رشدي مثل شب ادراري، انگشت مکیدنبرگشت به رفت -

  رودمیبه عنوان مثال کودك دیرتر از حد معمول به خواب  خواب رفتندرمشکل  -

  وپرخاشگري فعالیت بیش ازحد -

  لکنت زبان اختلال درصحبت کردن، سکوت یا -

  سال): 6-11کودکان دبستانی (

  احساس غمگینی   -

  می کنند) تاده دربازي دوباره اجرافاتفاق ( فاجعه اي راکه برایشان انجام بازي هاي تکراري -

  کابوس) -رسناكترویاهاي  مشکلات خواب(بی خوابی، پرخوابی یا -

ضطراب ونگرانی درموردسرنوشت اعضاء خـانواده (تـرس ازتکرارشـدن اتفـاقی کـه منجـر بـه        ا -

  ازدست دادن نزدیکانش شود)  

  مشکلات تحصیلی   -

  بی اشتهائی   -

  شب ادراري -

  پرخاشگري   -

  شکایت هاي بدنی مثل : دردشکم، سردرد -

  سال):12-18نوجوانی وجوانی(



  نامعلوموستی، دردهاي پی، سردرد، ناراحتی هاي علائم بدنی مثل دردهاي شکم -

  مشکلات خواب وکابوس -

  دیگران وتحریک پذیري نزاع با -

  افت تحصیلی -

  موادمخدر روآوردن به سیگاریا -

  طغیان وسرکشی درخانه ومدرسه -

  افسردگی یاغمگینی -

  فریح یافعالیت هاي گروهی بادوستانتازدست دادن علاقه به  -

 زنان:

 ـ  مرگ ومیر نـان  طـورکلی ز هزنان درکشورهاي درحال توسعه دراثربلایا ازمـردان بیشتراسـت. ب

 ـدارند. زنان معمولاً نقش اصلی م وقوع بلایازا هاي روانی بیشتري بعدواکنش علائم و دان راقبت ازفرزن

اتـرك کننـد.   ربه خاطرفرزندان خودهنگام بروز بلایا، محل حادثـه   وکمتراحتمال دارد رابرعهده دارند

یـا  منـزوي باشـند. پـس ازوقـوع بلا     بـه خانـه و   هاي سنتی ممکن است محدوددلیل نقشهزطرفی با

 رفته باشد می گیرد. درصورتی که سرپرست یا پدرخانواده ازدسترقرا تهدید بیشتر مورد آنان امنیت

ی بـا کمبودموادغـذائ   و مـوردتبعیض واقـع شـوند    شـود است درموردکمک هائی که توزیع می ممکن

درآمـد مناسـب    وند. درصورت نداشتن مهارت فنی یاتخصص علمی بدسـت آوردن شـغلی بـا   روبروش

  براي آنان دشوارتراست وممکن است دچارفقر وتهیدستی شوند.

 ايه ـگروهدنیـز وجودداردکـه زنـان بتوانن ـ   فرصـت هـائی    که پس ازبلایـا  کرد تاکید ولی باید

 . حتی درانجمـن هـاي مردمـی نقـش    اجتماعی تشکیل داده وازحمایت هاي بیشتري برخوردارشوند

  عهده بگیرند.هب رهبریاعضوي فعال را

  سالمندان:

معمولاً نادیده  دارند. افسردگی درآنهارسالمندان درمعرض خطربیشتري قرا درصورت بروزبلایا،

 کـاري یـا حـواس    عنوان مثال فرامـوش هب ،فرق دارد تر جوان افراد با آنها علائمچون  شودگرفته می



 ـ    هاپرتی درآن شـود  حسـاب پیـري گذاشـته مـی    هممکن است علامتی ازافسردگی باشـد کـه گـاهی ب

  گیرد.وموردغفلت قرارمی

  

  

  

  

  

 

  

  

  اد؟د اجتماعی ارجاع–به تیم حمایت روانی باید چه کسانی را  -3فصل



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  اد؟اجتماعی ارجاع د–به تیم حمایت روانی باید چه کسانی را



 اچند علامت ی تنها وجود یکالبته کنیم. برخی ازعلائم مهم اختلالات روانی راذکر می ادراینج

 وباعـث رنـج   اشددرصورتی که این علائم شدید یامداوم ب.  باشدبروز بیماري روانی  بر نمی تواند دلیل

  نیاز به توجه و مداخله تخصصی دارد. فراوان یامانع کارائی فردشود

  جریان بگذارید.اجتماعی رادر-واردي برخوردکردید، تیم حمایت روانیدر صورتی که باچنین م 

 شـایع اسـت. احسـاس نگرانـی، دلشـوره،     بسیار حالت اضطراب پس ازوقوع بلایـا  اضطراب : -1

لرزش،  انتظار وقوع حوادث بد درآینده همراه باعلائم جسمانی مانندطپش قلب، تنگی نفس،

  .و بی خوابی ازعلائم اضطراب است رکزتعریق، احساس کوفتگی وفشارعضلانی، کاهش تم

احساس غمگینی وبی علاقگـی بـه زنـدگی، ناامیـدي، لـذت نبـردن اززنـدگی،        افسردگی:  -2

 ـ   آرزوي مـردن فکرزیـادراجع بـه مـردن خـودودیگران،      ه ودرمواردشـدیدافکاریاحتی اقـدام ب

خودکشی، بی اشتهائی، کندي درفکر کردن ویاحرکت کردن، یابرعکس بی قـراري حرکتـی   

 ی خوابی ازعلائم افسردگی است.وب

 تحریک پذیري وعصبانیت زیاد -3

یـن  ادوباره همان فاجعـه داردتکرارمـی شـود.     به این صورت که انگارتجربه مجددحادثه:  -4

مـل  ربرخی ازمواردشـخص بـه شـکلی ع   د و درخواب یابیداري اتفاق بیافتد علامت می تواند

 کندکه انگاردرهمان موقعیت قرادارد.می

شـکایت متعددجسـمی در افـراد    ی مبهم بدون وجودبیمـاري جسـمانی:   علائم جسمان -5

جسـمی   بازمانده ازیک حادثه غیرمترقبه امري طبیعی است. ولی گاهی این افراد بـر علائـم  

-سـی راجعه می کنند و آزمایشات وبررخودبیش ازحدپافشاري می کنند، به پزشکان متعددم

تـی  دهد. حراي مشکل آنان نشان نمیب جسمیعلتی هاي زیادي که برروي آنان انجام شده 

وت ق ـدرمان هم شوند شکایت آنان به  و اگر علت جسمی براي مشکل آنان وجودداشته باشد

 خودباقی می ماند.

لائم درشرایط پراسترس ممکن است ع درافرادي که زمینه مساعددارند علائم روانپریشی : -6

 روانپریشی ظاهرشودکه علائم زیرشایعتر است:



  ورشایع به شکل دیدن اشیائی یاشنیدن صداهائی که وجودندارند.بط توهم: - 

استدلال هـم   ت وباوفرهنگ اطرافیان متفاوت اس فکر طرز یعنی فکرهاي غلطی که با هذیان: -

 ای ـرا بکشـند )   ( مثلاً اینکه افرادي می خواهند او به شکل افکاربدبینی تواندشود. میاصلاح نمی

  سایر افکارباشد.     ست مثلاً ادعاي امامت کند) ویابزرگ منشی (اینکه فردمهمی ا

 

  اجتماعی ارجاع دهید: –به تیم حمایت روانی بصورت فوري زیررا افراد

 
 .  آسیب برسانند یا دیگران به خودشان کسانی که می خواهند . 1

نمـی تواننـد    کننـد ی آنها بحدي است که اظهارمیروان –کسانی که شدت مشکلات عصبی  . 2

 روزمره ناتوانند. یادرانجام امور و ندکنرنج آن راتحمل 

 کسانی که علائم روانپریشی دارند. . 3

 حادثه درآنهاپس ازیک ماه هنوزادامه دارد.د کسانی که تجربه مجد . 4

 اند.شده  رسو یا رشد دیرتاخیردر رشد دچارپس از حادثه کودکانی که  . 5

بـه   ادگران می تواننـد امد جتماعی بهترازا -که فکرمی کنیم تیم بهداشت روانی يمواردسایر . 6

 آنهاکمک کنند.

  توصیه هائی براي والدین کودکان آسیب دیده -4فصل 

  

  

  



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  توصیه هائی براي والدین کودکان آسیب دیده:



 

رض بزرگســالان وحتــی بیشــترازآنان تحــت تاثیربلایــاوعوا ماننــدهمانطوریکـه ذکرشــدکودکان نیــز  

 ـ  ولی آنها ندوپیامدهاي ناشی ازآن قرارمی گیر ت کلامـی  صـور همهارت کافی براي برقراري ارتبـاط ب

صـحبت   نداشته واگر هم دارندکمتردرموردترس ها، سوء برداشت ها وسایراحساسات خود با دیگـران 

  می کنند.

اط برقـرارکنیم. نترسـیم ، بـه    ها بهتراست هرچه سـریعتر بـا کـودك ارتب ـ   براي شناخت این ترس  -

 ف بزنـد آن رخ داده حـر  یکه تمایل دارد، درموردحادثه وآنچه که پـس از کودك اجازه دهیم درصورت

کودك ،توهنگام پاسخ سراپا گوش باشیم. ولی بخاطر داشته باشیم که هیچگاه درموردبیان احساسـا 

  تحت فشارقرارندهیم. را

نمی دانـیم ازجـواب دادن طفـره نـرویم      سخ دهیم اگر پاسخ سوالی رابه سوالات کودك صادقانه پا -

  می توانیم بگوئیم: من هم نمی دانم بگذاربپرسم.

باخونسردي آنـان رادرآغـوش بگیـریم وبگـوئیم کـه      . رندکودکان نیازبه اطمینان بخشی وآرامش دا -

  درکنارشان هسیتم دوستشان داریم ومی دانیم که چقدرناراحت هستند.  



بـل ازحادثـه   ی راکـه ق شان تاحـدامکان همـاهنگی ایجـادکنیم ونظم ـ   روزانه وخواب وتغذیه درکار -

ه ازخـواب  درصورتی ک ـ. وجودداشت بتدریج برگردانیم. کودك بایدبتواندبه اندازه کافی استراحت کند

  خواب رفتن درکنارش باشیم .هدرتنهایی یاتاریکی وحشت داردتاهنگام ب

  ي کودکان توجه کنیم.به نیاز هاي بهداشتی وتغذیه ا -

لویزیـون کـه داراي صـحنه هـاي ترسـناك ونالـه       وت رادیـو  سعی کنیم اخباردردناك و برنامه هاي -

  وشیون ها ي شدیدهستند راکه باعث افزایش اضطراب کودك می شودمحدودکنیم.

بدون سخت گیري به کودك آرامـش دهـیم و    یریم وبپذ باید رفتارهایی مثل شب ادراري رادرابتدا -

  نکنیم. یا مسخرهتنبیه و را او

هرزمان دیگري نیـاز بـه بـازي وتفـریح     ازوقوع حوادث ناگواربیش از کودکان درشرایط بحران وپس -

انع بـازي  دارند. بازي باعث منحرف کردن توجه آنان از استرس می شود وبه آنها آرامش می دهد. م ـ

  وسرگرمی آنها نشویم.

، زلانجام امـورمن  دم دربازسازي شهریابه فعالیت هاي نیکوکارانه، کمک به مر کودکان ونوجوانان را -

  کمک درکشاورزي و باغبانی تشویق کنیم.

ایـت  بـه تـیم حم   مع کودکان خودداري کنـد کودك از رفتن به مدرسه یا حضور در ج درصورتیکه -

  .کنیماجتماعی معرفی  -روانی

  



  
  

  

تحصیلی نتظارات خودراازکودکان درانجام تکالیف مدرسه کمتر کنیم وبه آنها سخت نگیریم. افت ا  -

  درآنها شایع است وبه این خاطر آنها راتحت فشارنگذاریم.

 گیرید.باجتماعی کمک –درمواقع لزوم ازتیم حمایت روانی  -

  

  

  

کودکان درشرایط بحران وپس ازوقوع حوادث نـاگواربیش ازهرزمـان   

  دیگري نیاز به بازي وتفریح دارند.

  

  

  



  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  د کرد؟            چه بایه دیده، به عنوان امدادگرطقه حادثباورود به من -5فصل 

  

  



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  باورود به منطقه حادثه دیده، به عنوان امدادگرچه باید کرد؟             

ه آسـیب  ک ـصورت داوطلبانه براي کمک به مردمی هممکن است تمایل داشته باشید پس ازبروزبلایا ب

 ي بـه آسـیب  ندید. پس باید اصولی رارعایت کنید تا استرس کمتـر دیده اند به نیروهاي امدادگر بپیو

  دیدگان واردشود و به حفظ سلامت روان آنها کمک کند.



  :یب دیدگان ارتباط صحیح برقرارکنیمبا آس .1

  باط باآنها وقت بگذارید.برخوردکرد. براي ارت و یا جسم مثل شیءنبایدباآسیب دیدگان  -

  ند.ه وابستگی ایجادکالبته ارتباط نبایددرحدي باشدک -

مگراینکه فوریت پزشـکی مطـرح   : ن جسمانی به بیمارستان عجله نکنیمدرانتقال مصدومی .2

سمانی هرمصدوم ج و دراینصورت پس ازحل فوریت باآنها صحبت کنید. لازم است در برخوردبا باشد

 را آزار می دهد. بفهمیم که چه چیزي علاوه برمصدومیت جسمانی  او

 :صحیح بدهیم به افراداطلاعات .3

سـر  آیـا ازپ  هنگام وقوع حوادث اخبارناگواري وجوددارد. مثلاً ازشما می پرسندآیاپدرمن زنده اسـت؟ 

بـه اودروغ   به خـاطر آنکـه طـرف مقابـل ناراحـت نشـود       من خبري داري؟ گاهی وسوسه می شوید

ان  امـدادگر  راخلاقی می باشـد اعتمـادمردم را بـه   بگوئید. این کاردرست نیست، زیراعلاوه براینکه غی

  ونگرانی عمومی رابالا می برد. کاهش می دهد

ن . اگـر مرکـزي وجودداردکـه چنـی    بگوئیـد مـن هنـوزاطلاعی نـدارم     درمواردي که اطلاعی نداریـد 

 . مثلاً وقتـی منتقل کنید دانیدمی دقیقاً آنچه را راهنمائی کنید. سعی کنیدا شخص ر اطلاعاتی دارد

 یـد بـه اسـم مجـروح اطلاعـی نداریـد، بگوئ     راجـع  شـما  حسـن زنـده بـود؟ و    شما می پرسند: آیا از

 ـ ، زندهبیرون آوردیم آوار زیر از قرمزي داشت و که بلوز خوشبختانه پسر نوجوانی را  ود. وقتـی خبـر  ب

 ای ـ ردبخصـوص در مـوقعیتی کـه ف ـ   . تدریج وحتی الامکان درجمع مطرح کنیـد هب را آن بدي دارید،

 اغداردبستگان براي حمایت بعدي او حضورداشته باشند. قراردادن شخص  افرادي اعم ازمتخصص یا

تماً کنـد. درمـواردي دشـوارح   مـی  داغدارشبیه خودش تحمـل درد را آسـانتر   درجمع گروهی ازافراد

یـق  اجتماعی دسترسـی داریـد ازطر   –ازمتخصصین کمک بگیرید. درصورتیکه به تیم حمایت روانی 

اي اول حمایت معنوي واجراي مراسم دینـی، بخصـوص درروزه ـ   اقدام کنید و روحانی تیم نیزبا آنها

  بعدازحادثه، رنج داغدیدگی راکاهش می دهد.

بگذاریدواقعیت مرگ عزیز خودرا بپذیرنـد.   :نازه عزیزانشان محروم نکنیمدیدن جاز را افراد .4

د. فقط در مواردي کـه جنـازه یاصـحنه    بیان کنی می توانید اگراطلاعی راجع به چگونگی فوت دارید



وصحنه مناسب تري فراهم کنیـدو اگراطلاعـی    مرگ وحشتناك است، بخشی ازجنازه رامحدودکنید

  راجع به علت مرگ داریدبه بازماندگان بدهید.

« ئیــد  بگذاریدافرادگریه زاري وشـیون کننـد. بـه آنهـا نگو     :مانع ابرازاحساسات افرادنشویم .5

 ساسات، آنها را راحت ترخواهدکرد.تخلیه اح .»گریه نکن

 سروصداي شبانه راکم کنند.انه ضروري است. مردم راتشویق کنیم استراحت شب . 6

 ـ  .باورهاي دینی خود آنها کمک بگیریم از براي آرامش بخشیدن به افراد .7 ت عل ـهولـی اگرب

 بحث هاي فلسفی نشوید. وارد تحریک پذیري واکنش نامناسبی ازخودنشان دادند

یت شرکت کنند. اگر خصوص نمازمهکه درمراسم تشییع جنازه وبشویق کنیم رات افراد .8

 اثرروانی مثبت تري خواهدداشت. وسیع برگزارشود ونمازمیت گروهی 

 ولی درصورتی که خطراتی درمورد :ادرابه زورازمحل سکونت خوددورکنیمافر سعی نکنیم .9

 روري از طریـق افرادمحلـی  ادامه اقامت وجودداردبطورجدي گوشزدکنیدوسـعی کنیـد درمواردض ـ  

 آنهاراقانع کنید.

. نـد عزاداري گروهی به آرامش روانی آنها کمک می ک .مانع تجمع داغدیدگان دورهم نشویم .10

بـه   ندبه دلایل شرعی وغیره مایل به سکونت زیر یک سقف نیسـت  ازطرف دیگر درصورتی که افراد

 آنها حق بدهیدو باآنها همکاري کنید.

 .تماعی، ورزشی وبازسازي تشویق کنیمالیت هاي اجآنها رابه شرکت درفع .11

نـدگی  زصورت موقت همحلی که درآن ب منزوي رادرکارهاي اردوگاه یا افراد خصوص سعی کنیدهب 

 ه زورب ـ حـس کننـد   شکلی باشدکه افـراد هب نباید اما راهنمائی دراین مورد.می کنند، شرکت دهید

 تصمیم بگیرید. جاي افرادهب نباید ایداند. تامجبورنشدهبه انجام کارشده وادار

وجروبحـث مفیداسـت .    وجلوگیري ازدعـوا  درگیري، جداسازي افراددرصورت وقوع  .12

جـاي  ب دبه کمک آنها ازطـرفین دعـوا بخواهی ـ  و دمحلی کمک بگیری بانفوذ درمواردضروري ازافراد

 دعوا برنامه ریزي مشترك براي حل مشکل داشته باشند.



ازایـن   ردي به علت فشارروانی به موادمخدرپناه آورده اورافدرصورتیکه متوجه شویم  .13

 .اجتماعی معرفی کنیم–کارمنع کرده وبه تیم حمایـت روانی 

درحدي که امکان داردباعث ده کردیم درصورتیکه علائم اختلالات روانی درافرادمشاه . 14

اعمـال   نتوانـد  یـا  یاتحمل رنج برایش دشوارشـده باشـد   آسیب به خودیا دیگران شود

لی واجتماعی معرفی کنیم.  –وزمره طبیعی راانجام دهد، حتماً اورابه تیم حمایت روانی ر

ی روانی شده است وغیره. مردم ازاینکه برچسب بیماري روان که او مصراحتاً عنوان نکنی

« یا » اعصابت تحت فشار است « روي آنها بخورد راضی نیستند. می توانیدازاصطلاحات 

   استفاده کنیم.» ه حتی عصبی پیداکردنارا

  م.والدین جدانکنی از کودکان را .15

 اعزام  اویا پدرش براي درمان سال راهمراه 4کودکان زیر داگرمادرکودك مجروح است سعی کنی

 .دکنی

      عـزام  ااگرکودك مجروح است، الزاماً بایدمادریاپـدریایکی ازبسـتگان بسیارصـمیمی اوهمـراهش

 شود.

 سـی کـه   مادررضـاعی یعنـی ک   داست، اولاً سـعی کنی ـ مادرفوت کرده اگرکودك شیرخواراست و

عمـه،   بـه شخصـی ازبسـتگان نزدیـک مانندخالـه،      . ثانیـاً بچـه را  دپیداکنی ـ شـیربدهد  بتواندبه او

 وازش کند.  ون آغوش بگیرد در را او و اوباشد مرتب با دوسفارش کنی دمادربزرگ یاپدربزرگ بسپاری

  ماًپدروسایربسـتگان نزدیـک بایـد    ساله است ومادرفوت کرده است حت 4تا1اگرکودك

  بطوردایم همراه بچه باشد.

 تسـبیح  اسـت (مـثلاً  بـاقی مانـده   انـد مادري که فوت کرده لباسی ازپدریا ا. درصورتی که اشیاء ی16

  . هیدیاروسري) آن رادراختیارفرزندش قرارد

  .ییرمکان مداوم کودك خودداري کنید. حتی الامکان ازتغ17

  .شتی کودکان درتمام سنین توجه کنیداي وبهدا. به نیازهاي تغذیه 18



اسـترس  بازي باعث انحراف توجـه کـودك از  ي وسرگرمی براي کودکان فراهم کنید. . امکانات باز20

ی مراحل می شود. وسائل بازي راهرچه زودتردراختیارکودکان بگذاریدبهتراست. می توانیدپس ازط

راکـز  . ولی شرکت کودکان دراین میس کنیمي براي کودکان درمنطقه تاسحادحادثه، یک مرکزباز

 ا باشـند. ه ـبایدبارضایت خاطر آنان توأم باشد و والدین یاسایرنزدیکانشان بایـد درهمـان نزدیکـی    

نـات  نقاشی کودکان علاوه برکمک به تخلیه هیجانی وتسکین روانـی مـی توانـد نشـاندهنده مکنو    

  ذهنی آنان نیز باشد.

نجـام  اهاي جالـب بخندانیـد. ولـی ایـن کاررادرموقعیـت هـایی        لطیفه با کودکان را . سعی کنید21

  دهیدکه باعث رنجش بزرگترهانشود.

  چه بایدکرد؟

یشـتري  بهتراست درابتدادوره اي جهت آماده سازي براي بازگشت به مدرسه اختصاص داده شود ووقت ب

 برنامـه  دوکارهاي هنري وقصه گـوئی گذاشـته شـو    ،ی چون بازيمنظمو شادي بخشبراي فعالیت هاي 

  هاي درسی درساعت هائی کوتاهتر وباسرعت کمتري دنبال گردد.

 ایـن نامـه  ربتوان مراسمی براي یادبود عزیزان ازدست رفته برگـزار کـرد .    درروزهاي ابتدائی مدرسه می

ه هـاي  یک روحانی واجـراي برنام ـ  معلم کلاس، مراسم می تواند شامل سخنرانی مسئول یا مدیرمدرسه،

نـدن شـعر   دقیقـه سـکوت، خوا   برقراري یک فاتحه، احترام به ازدست رفتگان باخواندن له:ویژه اي ازجم

  باشد. یاسرودي توسط دانش آموزان ونظایر آنها

س بـاقی  درکـلا  از آثار آنهاست(مثل نقاشی وکاردسـتی )  که یادآور ازدست رفتگان ویا اشیائیهتراست ب

  بماند.

. بایـد بـه دانـش    ، نظرات وافکارشان  کاهش مـی یابـد   ترس هاواضطراب هاي کودکان بابیان احساسات

احساسات وواکنش هاي شان راابراز کنند. صحبت کردن درمورد اینکـه چـه اتفـاقی     موزان فرصت داد،آ

نها کمک می کند تـا از  آبه  وچه  نیازهائی دارند، به چه چیزي فکر می کنند افتاده ، چه احساسی دارند،

از جمع رها شوند. کودکـان هـم مثـل بزرگسـالان احساسـات شـدیدي        ها ئی وجدا بودنــــاحساس تن



ولی در بسیاري ازموارد قادر به بـاز گـوئی آن نیسـتند ودر عـوض در رفتـار وعواطـف        راتجربه کرده اند،

  خودآن را نشان می دهند .

ات ساسوابراز اح می توان جلساتی گروهی درکلاس تشکیل داد وزمانی را براي گوش دادن به صحبت ها

  آنان گذاشت .

 خودرابیان کنندازاحساسات وافکاربراي اینکه دانش آموزان بتوانندراحت تر

  . مثلاً:روش هایی مختلفی می توان کمک گرفت

 نقاشی -1

 نقاشـی   . اسـت  نقاشـی  ها براي بیان احساسات بخصوص درسـنین دبسـتان  یکی از بهترین روش

 راهی براي سخن گفتن توام با سکوت است.

  نگارش : -2

  نوشتن داستان  –تن مطلب با موضوع آزاد نوش

   »بدترین روز من «  یا»  بهترین روز من« یا نوشتن در مورد موضوعاتی چون 

  بسیار کمک کننده است .  یر زموارد تکمیل جملاتی ناتمام مثل 

  من وقتی خوشحالم که .........

  من اغلب غمگین هستم زیرا ..........

  .......وقتی به زلزله فکر می کنم ..

  بزرگترین آرزوي من در آینده این است که......

 



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  نکاتی درباره سوگ عزیزان -6فصل 

  

  

  



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  نکاتی درباره سوگ عزیزان

 ـ   بازماندگان حوادث غیرمترقبه ممکن است تعدادي ازعزیـزان خـودرا   دنبـال  هازدسـت داده باشـند. ب

 نـام دارد  سوگواکنش هایی راکه  معمولاً زبستگان یاعزیزان همه افرادیکی ا فقدان ازدست دادن یا

ت موفقیت آمیـزي صـورت گیـرد افـراد مـی      صورهگذارند. اگرسپري کردن این مراحل بپشت سرمی

  عوارض روانی ناشی از استرس نشوند. دچار را بازسازي کرده و توانند زندگی خود



  فرآیندسوگ

  تجربه کند:   را ریک فردسوگوارممکن است موارد زی

می نیزان خود را باور ن یا عزازدست دادن نزدیکا یا : دراین مرحله فرد، وقوع حادثه وفقدان انکار -

  کند.  

    "مطمئنم که زنده است. "

    "امکان ندارد، مگه میشه، اونمرده."

ازدسـت داده،   ارکم بـه ایـن نتیجـه مـی رسـد کـه عزیـزش        دراین مرحله فردکم درك فقدان :  -

  زاري سردهد، بی تابی کند. می دهد. ممکن است شیون و بروز نابراین احساسات خودراب

  "کمرم شکست، دیدي عزیزم ازدست رفت، دیدي جوانم پرپرشد. "

واضـطراب   که تنهـا مانـده وکسـی رانـدارد     کندفرداحساس می احساس ترك شدن واضطراب: -

  می کند. زیادي درموردآینده پیدا

    "تنهابزرگ کنم، براشون هم پدرباشم هم مادر؟چه جوري بچه هارا "

اامیدي، گریه کردن، کرختی وسستی، گیجی ومنگی، مشکل درتصمیم گیري، احسـاس نـاآرامی   ن -

 وشوناراحتی، بی خوابی، ازدست دادن اشتها، تحریـک پـذیري ، ازدسـت دادن کنتـرل خـود وفرام ـ     

  کاري ازعلائم دیگراین مرحله است.

  آورد.اد مییهب ازدست رفته خودرا ی کندو دائماً عزیزفردبیش ازحد گریه م -

یه وشکایت ازخدا دراین مرحلـه دیـده مـی    اطرافیان وحتی گلا خشم: عصبانیت فردنسبت به خود، -

  شود.

  "اي خدا،چه حکمتیه؟ "

  "خدایاچرامن؟ چرااین اتفاق براي من افتاد؟ "

 خـاطر اتفـاقی کـه افتـاده    هب شده وخودراردشدیدادًچاراحساس گناه احساس گناه : دراین مرحله ف -

  مقصرمی داندوسرزنش می کند.

    "چرانتونستم کاري برایش کنم "



  "تونستم کمکشون کنم.می اگربیدارشده بودم، شاید "

  احساس تهی بودن ، پوچی وبیهودگی: -

  "همه چیز روباخودش برده، هیچی نمونده، همه چیزخراب شد. "

اش را تقلیـد مـی   ات عزیزازدسـت رفتـه  مرحله فردخصوصیته: دراین همانندسازي باعزیزازدست رف -

  کند.

 رود. فـرد ت که حتی درحضوردیگران ازبین نمـی احدي اسافسردگی شدید: ناراحتی وغمگینی فردت -

  است وحتی ممکن است اقدام به خودکشی کند. ناامید

  "کاشکی می مردم،زندگی دیگر بدون اوارزش ندارد. "

  "نده باشم.دیگه نمی خواهم ز"

بـه جامعـه    قادرخواهـدبود  ت حل شدن سوگ وگذشتن ازاین مراحل فـرد مرحله بازسازي: درصور -

  سرگیرد. از بازگشته وزندگی عادي خودرا

  

  چه افرادي بایدبراي مداخلات تخصصی ارجاع شوند؟

 نمی تواندازخودمراقبت کند. فردي که 

 ي شـد. البتـه دیـدن تصـاویرگذرا    توهم وهـذیان شـده با   دچارعلائم شدیدي مانند که فردي

د دائمـی وتکرارشـونده نباش ـ  درصورتی کـه   عزیزي که ازدست رفته است یاشنیدن صداي او

 ومدت زیادي طول نکشد، نیازبه مداخله تخصصی ندارد.

 ـ   که دچارعلائم افسردگی شده افرادي  ادن ددنبـال ازدسـت   هاند. البتـه وجودخلـق افسـرده ب

عمـل   به وظایفش نتواند فرد باعث شود یا باشد آن زیاد عزیزان طبیعی است ولی اگر شدت

ومـاه)  طـول بکشـد( بـیش ازد    یا زیاد و دیگران شود با خود روابطباعث بهم خوردن  یا کند

 نیازبه مداخله تخصصی دارد.

 ان آنکـه منشـاء مزاحمـت بـراي دیگـر      یا به خودشان آسیب برسانند که می خواهند افرادي

 دارند. کشی یاکشتن دیگران راهستند. کسانی که افکارخود



 که شدیداً بی قراربوده یا دچارکندي درحرکات وافکارشان هستند.     افرادي 

 ـاطرافیان خود، محلی که د اینکه نمی توانند یا که دچارفراموشی شده اند افرادي  سـر  هرآن ب

 تشخیص دهند. را یاوقت، زمان یاتاریخ روز می برند

 اند.الکل رو آورده به سمت مصرف موادمخدریا که براي رهائی ازمشکلشان افرادي 

 که علائم جسمی مداوم داشـته ودرمراجعـه بـه پزشـک هـیچ علـت جسـمی بـراي          افرادي

  علائمشان پیدانشده است.  

 ـ بهورز،عنوان هاگر ب ن تگان وعزیزانشـا رابط بهداشتی یاامدادگر باکسانی که تعـدادي ازبس

 یـد توانوچه کمکی می کنیدچیزهائی بایدتوجه اید، به چهشده روبرو اندراازدســـت داده

  بکنید؟

لـه اول  مرح از بپـذیرد و  مرگ عزیرش را تا به به فردکمک کند توانددیدن جنازه متوفی می . 1

بهتراسـت   ازدسـت رفتـه دردنـاك باشـد     ولی درصورتی که جنازه عزیـز  فرآیندسوگ بگذرد

 ـ بخشی ازجنازه که سالم است به فردداغدیده نشان داده شود. ه دیـدن  ولی اگر فردتمایلی ب

 به این کارنکنید.   وادار را او به زور جنازه عزیزش ندارد

سعی کنیداین افرادراتشویق به صحبت کردن کنیـد. ایـن کارباعـث مـی شـودفردهیجانات       . 2

 نکنید.   بیش ازحداصرار خودراتخلیه کند. ولی درصورت عدم تمایل فرد

 ،» همـه چیزدرسـت مـی شـود    « یا » ی داریدمی فهمم چه احساس« ازگفتن عباراتی مانند . 3

م چـه  جاي آن می توانیدازجملات زیراستفاده کنید: سعی می کنم بفهم ـهخودداري کنید. ب

بایدخیلی مشکل باشد. اگرکمکی ازدسـت مـن    احساسی داري. تحمل این مشکل براي شما

 برآید انجام می دهم.

 نشوید. داغدار مانع گریه کردن فرد . 4

 قراردهند. او دراختیار دارد لباسی ازمتوفی وجود یا اگرشئ توصیه کنید . 5

 ازدست رفته کمکی بـه  متذکر شویدکه جمع کردن وپنهان کردن تمام وسائل شخصی عزیز . 6

 داغدیده نمی کند. فرد



 د.داغدیده به خودتان نشوی ولی باعث وابستگی افراد کنید حمایتگرانه برخورد باید . 7

 .به آن عمل کنید قولی ندهیدکه نتوانید . 8

 ازبیان جملات کلیشه اي مانند :. 9       

مـم چـه   مـی فه «یـا  » زمان همه دردها را درمان می کند «یا » می توانست بدتر ازاینها باشد« 

  با اینکاردردآنهارا کوچک جلوه داده اید. کنید. خودداري» احساسی داري 

 ودکـان کاینکار . دنکنی ـ تشبیهخواب یا سفر  بهرا عزیزانشان مرگ . بخصوص درموردکودکان 10

  را هنگام خواب یا سفر دچار مشکل می کند .  

وزهـاي  که پس ازگذشت دوماه از درگذشت عزیزانشان هنوزمثـل ر  . اگر به افرادي برخوردید11

 -یـت روانـی  گفته شدآنان رابه تیم حما اول عزاداري می کنند یاداراي علائمی هستند که دربالا

  اجتماعی هدایت کنید.

 

  



  

دسـت   از آشنا شدید. فـردي کـه عزیـزش را    طولانی مدتدراین مثال شما بایک موردواکنش سوگ 

علائمی ازتغییرات خلق بصورت گریه وخنده متناوب داشت. خانواده نیزاقداماتی انجـام داده   داده بود

انواده وهـم فردداغدیـده آمـوزش ببیننـد     تا هم خ بودند که وضع رابدترکرده بود. فرصت مناسبی بود

اجتمـاعی ارجـاع    -رابط بهداشتی، آنها رابه تیم حمایت روانـی  وچون نیاز به مداخلات تخصصی بود

  نمودند.  

  

  

ري مـی  اجتمـاعی همکـا  -رابطین بهداشت است که باتیم حمایـت روانـی  ساله یکی از 45 خانم (ز)،

 ده بودنـد. شدت مجروح شهکند. اودرجریان زلزله بم نوه ودامادش راازدست داد. دختر ودوپسرش نیزب

سـوگواري  وعزیزانش براي تجدید خـاطره   مزار پس ازچندماه ازحادثه زلزله اوکه هر پنج شنبه برسر

غیرطبیعی شیون می کرد هرازگاهی نیـز خنـده هـاي عجیبـی      متوجه خانمی شدکه بطرز می رفت

نـدش  ازخودسرمی داد. پس ازاینکه ازخانواده آن فردجویاشـد متوجـه گردیدکـه آن زن همسـر وفرز    

بـوده وپـس    دلیل بیماري مادرش به خانه اودرکرمان رفتههراازدست داده وشب پیش ازوقوع  زلزله ب

ترعـذاب  ه بم رسانده متوجه مرگ آنان شـده اسـت . خـانواده آن زن بـراي اینکـه کم     ازاینکه خودراب

مسـر  اندوسـعی مـی کنندکـه هرچیزیکـه اورابـه یاده     راازبم خارج کرده وبه کرمـان بـرده  وي  بکشد

لـی  و کننـد ع مـی ازآمدن به مزار عزیزانش من ـ را وفرزندش می اندازد، پنهان کنند. بااینکه خانواده او

ن یحاتی پیرامـو به آنجا برود. خانم زارع پس ازمعرفی خودوتوض ودوست دارد کندقراري میاودائماً بی

 ـ        ه مسئله سوگ عزیز یعنی همان چیـزي کـه دردوره هـاي آموزشـی دربـاره آن آموختـه بـود  وارائ

تخصصـی   براي دریافت مداخلات را خانواده مذکور بروشورهاي آموزشی به خانواده آن زن سعی کرد

    اع کند.اجتماعی ارج -یت روانیحما به تیم

  



  کنیم؟ را فراهم چگونه حمایت اجتماعی -7فصل 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  چگونه حمایت اجتماعی را فراهم کنیم؟



ارنـد.  اجتمـاعی د  ه درشرایط بحرانی بعدازبلایا، افراد نیازبه حمایترابطین عزیزمی دانند کبهورزان و 

تشـویق   بازمانـدگان  نیست، بلکـه بایـد   هاي رفاهی افرادزحمایت اجتماعی فقط برآوردن نیازمقصودا

محلـه   فعال شـوند. بـراي اینکـه بتـوانیم مشـکلات      هایشانخانه بازسازي شوند خودشان هم درروند

ی ازاین پرورش دهیم. یک درخود مهارتهائی راکسب کنیم یا کنیم باید خودرابخصوص پس ازبلایاحل

  مهارت ها، مهارت مسئله یابی وحل مسئله است.  

  افرادي که می توانندمسئله یابی وحل مسئله کنند:

 نـدتا کنبررسی ومرورمـی  ذهنی فعال وپرسشگر دارند. اطلاعــــاتی راکه بدست می آورند -1

 ددهناطلاعات بدست آمده نظر می وسپس درمورد ن شوندنادرستی آن مطمئ ازدرستی یا

  تصمیم می گیرند. و

را  احساسـات خـود   آنهـا  وهنگام صحبت بـا  به نقطه نظرات اهالی محل احترام می گذارند -2

 کنند.کنترل می

ز صحت و می خواهند ا دائماً درجستجوي اطلاعات وگردآوري آنها هستند و دارند پشتکار -3

 بیابند. راه حل هاي درست راو اطلاعات مطمئن شوند

    دارند. اعتماد ارتباطشان با اهل محل خوب است ومردم به آنها -4

و  یدن به هـدف مقـــــدس  براي رس را وآگاهانه احساسات خود دلســــــوزمردم هستند -5

بـه   و هنـد دجاي دیگران قرار میبه را وهمیشه خود کنندکنترل می اي که دارندداوطلبانه

 کنند.نها هم نگاه میمسائل ازمنظرآ

 نند.زیاددیگران رابراي رسیدن به هدف تشویق می ک وشکیبائی اصبردیدشان باز است وب -6

 فعالیتها رابابرنامه وسازماندهی شده ومرتب انجام می دهند. -7

ی م ـبه کارگروهی(انجام فعالیت ها بامشارکت مـردم ورابطـین دیگـر) بیشـترعلاقه نشـان       -8

 دهندتاانجام کارهاي فردي.

 ن و موثرترینتریترین وسائل وامکانات، مناسبساده وبا ابتکارعمل دارند هاانجام فعالیتدر -9

 کنند.اجرا می را هابرنامه



د، مسائلی که ممکن اسـت درآینـده اتفـاق بیافت ـ    بینی درستی ازوپیش دوراندیش هستند -10

 واقداماتی براي پیشگیري ازاتفاقهاي آینده انجام می دهند.   دارند

مسائل عمیق فکر می کنند وپرسش هاي هدفمند براي رفـع مشـکلات از خـود    نسبت به  -11

 ودیگران می کنند.

ه ک ـکننـد  وتصـور نمـی   کنندفکر می وبه دورازتعصب واحساسات به مسائل انعطاف پذیرند -12

 دانند.نمی دیگران چیزي را و دانندمی را خودشان همه چیز

 ند.گیرهاي که لازم است کمک میزمینه متخصص در ازافراد -13

  

  

  

  شناسائی کنیم؟ را چگونه مسائل ومشکلات محله خود

  

ما بطـورکلی  شناسیم. امی رابط بهداشتی ازراههاي مختلفی مشکلات محله خودرا بهورز و عنوانهب ما

  دو روش فعال وغیرفعال براي شناسائی مشکل وجوددارد.  

نقش نداریم وتوسط دیگـران   رآن بطورمستقیمهائی است که ما دهمان روش –روش غیرفعال  -الف

  ند.کبروز می خودبخود نتقادا اینکه به شکل شکایت یا یا و شناسائی شده وتذکرداده می شود

  قدم شده ایم. ما براي تشخیص مسائل پیش روش فعال که خود -ب

  روش هاي غیرفعال : -الف

o اشـتی  شـهر، بـه مسـئولین مرکـز بهد     ابلاغ ازطرف مسئولین: گاهی مشکلات یک محله یا

ل رابط بهداشتی براي حل ایـن مشـک   درمانی ازسوي مرکز بهداشت شهرستان ابلاغ شده و

 ـ وظایفی را و نقـش   گیـرد قرارمـی ودرجلسـات تـوجیهی رابـط درجریـان امر     عهـده دارد هب

 برنامه هاي ریشه کنی فلج اطفال . مانند کند؛خودرابراي حل مشکل ایفا می



o ومـت  قامتوجه مشـکل عـدم م   لاً درجریان زلزله شمادرجریان حوادث غیرمترقبه وبلایا: مث

شـی  شوید.البته ایـن روش بـراي شناسـائی مسـئله و مشـکل رو     ساختمانها دربرابرزلزله می

 مناسب نیست بهتراست مشکلات قبل ازوقوع حادثه شناسائی شوند.

o  ـ  اگوش بروز شکایت وانتقاد: وقتی اهل محل از وضع غیربهداشتی منطقه، ناراضی هسـتند. ب

راههاي روزنامه هاي محلی یکی از پردن به انتقادهاي مردم، خواندن گلایه هاي مردم درس

 مهم تشخیص مشکلات مردم است.

  روش هاي فعال : -الف    

  :ـو  شـود انی آماردرفرم هاي مخصوصی جمع میدریک مرکزبهداشتی، درماستفاده ازآمار  ه ب

 دیگـر  بـا  مقایسـه آن  بررسی و طلاعات وو ا این آمار شود. استفاده ازگزارش می بالاترسطوح 

وان بـه  ت ـآخرسـال مـی   ابتداي سال با مراکز بهداشتی یا آمار سایر آمارهاي موجود، مثل آمار

 مشکلات محل پی برد.

  :ود. ش ـواقعی شناسائی و ارزیابی مـی  روشی که بوسیله آن مشکلات ومسائل بطورنیازسنجی

-ی میروش مناسب که رابطین بهداشت دو رزیرکه د دارد روشهاي مختلفی وجود براي اینکار

  شود.معرفی می توانندازآن استفاده کنند

 مشاهده مستقیم : -1

2-  

 اب ـکند، شرکت می هاي تحت پوشش خودهاي خانوادهفعالیت در گردراین روش مشاهده  -3

 ویـا  نـد مـی بی  بیند. پس لازم اسـت آنچـه را  آنها می ازدیدا ومسائل ر کندمیآنها زندگی 

  بررسی مشکلات محله ازمسائل مهم آن استفاده کند. ودر د، یادداشت کندشنومی

هـا، مجـالس   درشوراها، مساجد، حسـینینه  شرکت بابهورز یا رابط دراین روش مصاحبه:  -4

 ازقبل تنظـیم شـده،   که  لاتی باسوامی تواند قرآن، مدارس وهرجا که مردم تجمع داشته 

آگـاه   افـراد  بعضـــــی از با ویابدست آورد است طلاعاتی که لازم اکند و مصاحبهبا افراد 



حــــلیل پاسخ ها مشکلات محلـه  تجزیه وت و با انجام دهددرمحله مصاحبه  وقابل اعتماد

 می گرددارزیابی 

  : تـا  شـود عـث مـی  ها واخبارعلمی، بامطالعه کتابآگاهی جستن ازاخبارواطلاعات علمی 

 ببریم.به مشکلات پی ایسه کرده وباشیم مق آنچه باید با را خود وضعیت موجود

 درکـلاس هـاي آموزشـی کـه بطورمرتـب       عـلاوه برحضـور  هاي آموزشی : شرکت دردوره

اي در همـایش هـاي علمـی ودوره ه ـ    نهـا آلازم است که  گردد،می تشکیل براي رابطینوهرهفته 

 شوند. آشنا روش ها واندیشه هاي جدید با تا مختلف آموزشی شرکت کنند

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  نبایددرهمه آموزش ها تنها ازروش سخنرانی استفاده کنیم.



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

   چگونه باید ازخود مراقبت کرد؟   -8فصل 

  

  

  

  



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  چگونه باید ازخود مراقبت کرد؟ 

متحمـل  شـوید.    رافشـارهاي زیـادي    امدادگر شما ممکن استعنوان هدرجریان انجام وظیفه ب

هـاي  مجروحین حادثـه باشـند، صـحنه    تلفات یا ود قربانی بلایا باشید وعزیزانتان جزوممکن است خ

وازنظـر   ه باشـید زبان قربانیـان حادثـه  شـنید    از مشاهده کرده یا داستانهاي هولناکی را دلخراشی را

خوابی و خستگی متحمل شـده باشـید. ممکـن اسـت     علت شرایط کاري، بیهب جسمی فشارزیادي را



گنـاه کنیـد. همـه     کفایتی ویااري ساخته نباشد و احساس بیکه ازدستتان  ک راربگیریددرشرایطی ق

فرسـودگی شـوید.    نیزتحت فشار روانی زیادي قراربگیریـد ودچـار   ها باعث می شود خوداین استرس

یـاري برسـانید. ایـن فشـارروانی      اگرقادرنباشید بطورموثري عمل کنید نمی توانید به کسی کمک یا

  علائم ذکر شده زیر را در شما ایجادکند.ممکن است 

  علائمی که نشان می دهد دچارفرسودگی شده اید:  

 خستگی مفرط 

 ازدست دادن روحیه 

 عدم توانائی براي تمرکز 

 علائم بدنی مثل سردرد، دردشکم یاناراحتی معده 

  مشکلات خواب 

 پروا بی رفتارهاي قهرمانانه و درکارها و درگیر شدن بیش ازحد 

 ي به خواب بی نیاز 

   بدبینی 

   ناکارآمدي 

 بی اعتمادي 

 بداخلاقی   تندخوئی و 

 مصرف موادمخدر مصرف افراطی سیگار یا 

  براي رفع فرسودگی شغلی خود چه باید کرد:

ا ب ـرمترقبه آموزش افراد قبل از امدادگري براي کنترل استرسهایی که در جریان بلایا و حوادث غی

تن مهـارت  براین یـادگرف جاد چنین مشکلاتی پیشگیري کند.بناتواند از ایآن روبرو خواهند شد می

  شد.تواند درحل اینگونه مشکلات مفید بااسترس و کنترل هیجانات شدید مثل خشم می کنترل

 :کنترل و اداره استرس )1

کند تا آرامـش خـود را در هنگـام اسـترس دوبـاره بدسـت       یکی از روشهایی که به شما کمک می

-گذارند و باعـث یـک  . فشارهاي روانی روي دستگاه عصبی ما تاثیر میآورید، خودآرامسازي است

نفس، طپش قلب، انقباض و دردهاي عضلانی. همـانطور کـه   مثل تنگی شوندسري علائم بدنی می

شود با رفع ایـن انقبـاض،   آید و آرامش دور میبا بروز اضطراب و تنش، انقباض عضلانی بوجود می



شود.پس براي اینکار باید عملا تمـرین  شود و آرامش جایگزین میاضطراب و تنش از بدن دور می

  کنید و انقباض و انبساط عضلات خود را تحت کنترل درآورید.  

 توانید به ترتیب زیر عمل کنید:می

ار تکیـه  ورا به آرامی به دی ـ در وضعیت راحتی قرار دهید. سر خودروي صندلی بنشینید و خود را 

نقـبض و  ترتیب مسعی کنید به چیزي فکر نکیند. عضلات خور را به د ودهید. چشمانتان را ببندی

یـه  ز چنـد ثان پـس ا  توانید از دسـت شـروع کنیـد و مشـتهایتان را بفشـارید.     می سپس رها کنید.

ي را ان بیشـتر زم ـ مشتتان را باز کنید و دستهایتان را آرام پایین بیاورید و روي پایتان رها کنیـد. 

نیـه آن  ثا 10کشد ثانیه انقباض عضله طول می 5مثلا اگر  تصاص دهید.براي رهاسازي و عضله اخ

 شانه، کمر و ترتیب براي تمام عضلات از جمله عضلات قفسه سینه،اینکار را به عضله را رها کنید.

و انقبـاض   پا و عضلات صورت و گردن انجام دهید، با هربار رهاسـازي پا و کفها و ساقشکم، ران

  عمیق بکشید و کلمه آرامش را در ذهن خود تکرار کنید. چند بار نفسعضله 

 استراحت و خواب کافی و تغذیه مناسب ضروري است. )2

نـات  تـري داشـته و امکا  مدرنظر گرفتن زمانهایی براي استراحت کوتاه در محلی که سروصـداي ک 

  تواند مفید باشد.باشد میتري براي استراحت داشتهمناسب

 تواند مفید باشد.جع به بلایا میجلسات گفتگو با همکاران را )3

کـافی   دیـده بگذاریـد. فقـط   باشد که لازم نیست خودتان را بجاي افراد آسـیب بخاطر داشته )4

گ فرزنـد  است با آنها همدلی کنید. مثلا در مواجهه با کسی که فرزندش را ازدست داده است، مـر 

 دهد.میش خود را مجسم نکنید، چون اینکار تحمل شما را براي کمک رسانی کاه

کنیـد و   درصورتیکه با تمام اینکارها نتوانستید تسلط کافی براعمال و احساسات خـود پیـدا   )5

 وانیـد بـه  تکنید، مـی شرایط مساعدي براي ادامه کار ندارید، و یا رنج و عذاب زیادي را تحمل می

هـا  ز آنا هـا درمیـان بگذاریـد و   تیم حمایتهاي روانی اجتماعی مراجعه کرده، مشکل خود را بـاآن 

  کمک بگیرید.
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