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  پیشگفتار
هاي گسترده حوادثی مانند سیل، زلزله، رانش زمین، آتش سوزي . ایران جزء ده کشور بلاخیز دنیا است

از رویدادهایی هستند که هر ساله منجر به مرگ و میر و آسیب هاي جسمی و روانی هزاران انسان می 

این حوادث میتوانند تنش روانی قابل توجهی براي بازماندگان ایجاد کنند و عوارض روانی جدي و . شوند

د ولی تاثیري که بر روي زندگی این حوادث در مدت زمان کوتاهی ظاهر میشون. دیرپایی را باقی گذارند

  .افراد میگذارند طولانی مدت خواهدبود

 (DALYs)سال عمر مفید براساس مطالعه بار بیماریها  968081حوادث غیرمترقبه و طبیعی به میزان 

درصد در  96سال آن یعنی حدود  925728از مردم ما ستانده است که از این میان،  1382در سال 

با توجه به قرارگذاشتن کشور ما روي کمربند زلزله و با وجود جاري . نتیجه زلزله بم ایجاد شده است

در  ند بم برآورده میشود که بدون زلزله اي مان... شدن هر ساله سیلاب در بخش هایی از کشور و 

هزار سال با ناتوانی و یا مرگ از دست رفته  60تا  40سالیانه حدود  1383و زرند در سال  1382سال

با توجه به موارد پیش گفت میتوان . تشکیل میدهد  (YLL)است، که سهم بسیار زیادي از آن را مرگ 

را از بین مجموع  DALYSبه این نکته اشاره نمود که حوادث عمدي و غیرعمدي بالاترین نسبت 

بیماریها و آسیب هاي شناسایی شده به خود اختصاص داده است که این موضوع ضرورت توجه به بلایا و 

  .حوادث را بیش از پیش مطرح میکند
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در این راستا برنامه . ناشی از بلایا قابلیت کاهش و کنترل دارد  DALYSتحقیقات نشان داده است که 

. ایجاد آمادگی هاي لازم براي کاهش عوارض آن در دستور کار بوده استهایی در وزارت بهداشت براي 

براین اساس بازبینی متون آموزشی حمایت هاي روانی اجتماعی در بلایا به عنوان یکی از فعالیتهاي 

  .تعیین گردید 1387مربوط به برنامه حمایت هاي روانی اجتماعی در سال 

کارشناس محترم بهداشت روان و معاونت بهداشتی دانشگاه علوم در ابتدا بعد از رایزنی و هماهنگی با 

افراد ذیصلاح درزمینه حمایت هاي روانی  - قطب حمایت هاي روانی اجتماعی در بلایا - پزشکی کرمان

   .اجتماعی دربلایا در سطح دانشگاه هاي علوم پزشکی انتخاب شدند

ه افراد منتخب ارسال گردید که از این گروه متون ذکور جهت مطالعه و اظهار نظر اولیه از طریق پست ب

از اینرو به منظور افزایش همکاري و جمع بندي . کمتر از نیمی از افراد نظرات خود را ارسال نمودند

کارگاه طبق برنامه ریزي و هماهنگی . نظرات، مقرر شد با برگزاري کارگاه مشورتی به این کار اقدام شود

در محل معاونت بهداشتی دانشگاه علوم  1388تیرماه  4آن در تاریخ باتمامی اعضاي شرکت کننده در 

بعد از دو روز تلاش مستمر و بررسی متون توسط چهار گروه تخصصی، . پزشکی کرمان آغاز به کار نمود

در پایان دو روز کار گزارشی از . نقاط قوت و ضعف متون موجود و تغییرات مورد نظر پیشنهاد گردید

آقاي (ات اعضاي تیم تهیه شد که در این جا لازم میدانم از تمامی شرکت کنندگان نظرات و پیشنهاد

آقاي علی  -آقاي نادري - آقاي بهرام نژاد -آقاي دکتر جهانشاهی - اقاي دکتر گودرزي - دکرت بواللهري

خانم دکتر  - خانم کاویانی - خانم دکتر غفاري - آقاي محمدي - آقاي دکترآزاد - آقاي زامیاد - اسدي

خانم دکتر  -خانم ده باشی - خانم باشتی - خانم دکتر علیزادگان - خانم دکتر امین اسماعیلی= يمهدو

  . تشکر نمایم) وزیریان
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در مرحله بعدي نیم کوچکتري به جمع بندي پیشنهادات ارایه شده در کارگاه و مرور منابع، مستندات و 

گروه متخصصین (فت گروه هدف در نهایت کتاب هاي آموزشی به ه. شواهد موجود در دنیا پرداخت

  سلامت روان، 

پزشکان عمومی، کاردان بهداشتی، معلمین و مشاوران،َ بهورزان و رابطین بهداشتی، مدیران بهداشتی و 

  . تقلیل یافت) مددکاران

گردد تا به یاري خداوند با سپاس مجدد از همه همکاران و اساتید ارجمند متون حاضر تقدیم حضور می

  . گیري قرار گیردهرهمنان مورد ب

رسانند صمیمانه سپاسگزاري پیشاپیش از همه عزیزانی که با نقد و راهنمایی ما را در ادامه کار یاري می

  .میشود

  دکتر عباسعلی ناصحی
  دفتر سلامت روانی اجتماعی و اعتیاد

  معاونت بهداشت وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی
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  اهداف آموزشی
    

  پس از مطالعه این متن  آموزشی و گذراندن دوره آموزشی،انتظار میرود 

  :شما بهورزان و رابطین عزیز 

 شوید آشنا سلامت روانبلایا و مفاهیم مربوط به  با . 

 استرس بروزمی کند،  که درمواجهه با هاي روانی و رفتاري راعلائم و واکنش

  .بشناسید

 هاي روانی و رفتاري پذیر را شناسائی کرده وتفاوت واکنشگروه هاي آسیب

  .بدانید درکودکان وبزرگسالان را

 منطقه آسیب دیده بشناسید در را وظیفه اصلی خود.  

 کودك آسیب دیده رفتارکنند بدانید والدین باید چگونه با.  

 کنید اید، چگونه باید رفتارعنوان امدادگر به منطقه آسیب دیده رفته به اگر.  

 روان خود باشیدمراقب سلامت  بدانید، چگونه باید.  

کودکان  دررا سوگ  با ومطالبی درباره چگونگی برخورد بشناسید سوگ ومراحل آنرا

  .بدانید

 درحل مشکلات محله  وقوع حوادث وبلایا چگونه می توانید پس از بدانید

  .نیزبه این مشارکت دعوت کنید ومردم را خودمشارکت داشته باشید
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  مقدمه

نفر در این بلایا که بطور  180000 اخیربیش از یکصدکشوراصلی بلاخیزدنیاست ودر  10 ایران یکی از

ریشتر اتفاق  3/7تا  3زلزله  924، 1381تا  1373در طی سالهاي . عمده زلزله بوده است، کشته شده اند

منزل مسکونی و  275000نفر و تخریب  53300نفر، زخمی شدن  17676افتاده که باعث کشته شدن 

 1340سیل،  129زلزله،  267، 1382فقط در سال . استبیلیو ریال خسارت مالی شده 2500دن واردآم

نفر جان  26752حوادث دیگر اتفاق افتاده است و در این مدت کوتاه، بدون محاسبات حوادث جاده اي 

  .  خود را از دست داده اند

آب  یخ است که قسمت اعظم آن زیربه افراد مثل یک کوه عظیم روانی  هايدرجریان بلایاي طبیعی آسیب

بخش هاي بیرونی آب قرارگرفته ولی  مرگ و مجروحیت جسمانی در. دیده نمی شود دارد و قرار

تشــکیل  عواقب روانی حوادث که گاهی تاپایان عمر باقی می ماند بدنه اصلی این کوه یخ را معلولیـت و

م هاي روانی گرچه پنهان هستند ولی موجب این زخ .گیرداکثرمواقع موردغفلت قرارمی و در می دهد

مفاهیمی که دررابطه  دراین فصل ازکتاب شما با. انسانها می شوند افت کارکرد بسیاري از ناتوانی و رنج و

مختلف به استرس نشان می دهند  واکنش هایی که افراد و با بهداشت روان دربلایاي طبیعی وجود دارد

نبایدهائی که عموم مردم شایسته است  مداخلات، توصیه ها، بایدها و زمینه درپایان در آشنا می شوید و

  .آگاهی داشته باشند، مطالبی ذکرخواهدشد
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  تعاریف و مفاهیم 
  .قبل از ورود به متن اصلی لازم است با برخی از واژه ها و مفاهیمی که در این فصل میخوانید آشنا شوید

  :سلامتی

سلامت عبارت است از حالت رفاه کامل جسمی، روانی و  طبق تعریف سازمان جهانی بهداشت،  

سازمان جهانی بهداشت تاکید دارد که هیچ یک از موارد فوق بر . اجتماعی و نه فقط فقدان بیماري

  .دیگري ارجحیتی ندارد

  :بهداشت روان

انی تأمین، حفظ و ارتقاء سلامت روان افراد جامعه است به گونه اي که آنها، نه تنها بیماري رو  

نداشته باشند بلکه بتوانند کارهاي روزانه خود را به خوبی انجام دهند، از زندگی شان لذت ببرند و با افراد 

بهداشت روان حالتی از رفاه : به عبارتی دیگر می توان گفت. خانواده و محیط خود ارتباط برقرار نمایند

با استرس هاي معمول در زندگی تطابق  است که در آن فرد توانایی هایش را باز می شناسد و قادر است

ید و سازنده باشد و عنوان بخشی از جامعه با دیگران مشارکت و همکاري حاصل کرده و از نظر شغلی مف

  .بهداشت روان به همه ما مربوط است نه فقط به کسانی که از بیماریهاي روانی رنج میبرند. داشته باشد

  :آسیب دیده
اي از ادامه زندگی سالم خود چه از نظـر جسـمانی و چـه از نظـر      شخصی است که در اثر حادثه  

  .روانی، خانوادگی و اجتماعی محروم گردیده است

  : بحران

فرد براي تحمل و سازگاري با شـرایط ممکـن    موجود رویداد یا موقعیتی است که در آن امکانات و منابع 
  .لفی شودهاي عاطفی و رفتاري مخت است کافی نباشد و موجب بروز واکنش
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  :استرس

روانـی   ایجاد می شود این واکنش علائـم جسـمانی و   او آید واکنشی درهرگاه فشاري برشخصی وارد می 
آید می به این واکنش غیر اختصاصی که نسبت به محرك بوجود. ایجاد می کند فرد دارد که تغییراتی در

  .استرس می گوئیم

  : اجتماعی  -تیم حمایت روانی

تحت نظارت وزارت بهداشت، درمان وآموزش پزشـکی   اجتماعی را -که خدمات روانیمقصود تیمی است 
  .انجام می دهد

  : بلا

هـاي   راه. اختلال زیست محیطی وروانی اجتماعی که ازتوانائی جامعه براي مقابلـه بامشـکلات فراترباشـد   
بلایا رابـه دوگـروه     مختلفی براي طبقه بندي بلایا وجوددارد ولی ازنقطه نظرپیشگیري وآمادگی می توان

  :تقسیم کرد

  : بلایاي طبیعی

  .وقوع آن خارج از اختیار انسان می باشد و فهرست آن درزیر آمده استعلت  بلایایی که سبب یا

 و آتش سـوزي جنگـل هـا    ،خشکسالی وگرمازدگی ،سقوط بهمن ،طوفان وگردباد ،آتشفشان ،سیل، زلزله
  امواج سهمگین از دریا به خشکی یا پیشروي دریاها، همه گیري بیماریهاي عفونی مثل طاعون و یا وبا

کنتـرل   غیرمستقیم منشاء وقـوع آن در  مستقیم یا طوره بلایایی که ب: )انسان ساخته(غیرطبیعی  بلایاي
رد متعدد دیگري نیز مهمترین و بزرگترین بلاي انسان ساخته است ولی موا ،جنگ: ، مثلانسان می باشد

  :وجود دارد که فهرست آن در زیر آمده است
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آتش سوزي منزل، حادثه تصادف مرگ بار با اتومبیل، سـقوط هواپیمـا، فـروریختن مسـیرعابرین، آزادن     
  حوادث هسته ايشدن مواد شیمیایی سمی، 
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  :هاي روانی و رفتاري پس از بلایا مراحل مختلف واکنش

مقابل  وقتی در. هستید...وخانواده تان قربانی یک بلاي طبیعی، همچون زلزله، سیل وتصورکنید که شما 
این شرایط چه احساسات وافکـاري را   چه اتفاقی برایتان می افتد؟ در چنین فشار شدیدي قرارمی گیرید

 خود ا ازوحوادث واکنش هائی ر رویارویی با بلایا انسان ها در کرد؟ خواهید تجربه می کنید؟ چگونه رفتار
  .مرحله تقسیم کرد 5که می توان آنها را به  می دهند بروز

  :مرحله تماس یا ضربه -1

  .چنددقیقه پس ازحادثه بروزمی کند این مرحله در :مراحل-

ممکن است بهـت زده شـده و گـیج و    . اکثرافراد دچارترس ووحشت شدیدي می شوند :علایم واکنش-
ایـن مرحلـه معمـولاً    . هیچ کاري را ندارند و گویی میخکوب شده انـد قدرت انجام . درمانده به نظر برسند

  .گذرا و کوتاه مدت است

  .در اغلب موارد قبل از رسیدن هر کمکی به طور خود به خود پایان می پذیرد :اداره واکنش-

  : مرحله قهرمان گرائی  -2

  .درساعات اولیه وقوع حادثه بروزمی کند :مراحل-

افراداحسـاس مـی کننـد بایـدکاري     .مرحله بین مردم همبستگی ایجاد می شوددراین  :علایم واکنش- 
، بـه عنـوان مثـال شـروع بـه بیـرون آوردن       طور داوطلبانه درامدادرسانی کمک می کنند انجام دهند، به

اجساد و عزیزانشان از زیر آوار میکنند و تا رسیدن نیروهاي کمکی بسـیاري از کارهـا را خودشـان انجـام     
  .میدهند

البته درپاره اي ازموارد نیز پرخاشگرانه عمـل میکننـد و اگـر    . دم با گذشت و ایثار فراوان عمل میکنندمر
  .نیروهاي امدادگر مانعی بر سر راهشان ایجاد کنند ممکن است عصبانی و تحریک پذیر شوند
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باید وضعیت و شرایط . رفتار آسیب دیدگانرا باید به عنوان واکنش طبیعی آنها تلقی کرد :اداره واکنش-
بـه نقـش   . باید فعالیت هاي مردم را به صورت مناسبی هدایت کرد: هدایت هوشمندانه.افراد را درك کرد

  .خانواده آسیب دیده و یا دوستان آنها اهمیت داده شود

  : مرحله شادمانی وفراموش کردن غم-3

  .یک هفته تا چند ماه پس ازحادثه بروز می کند :مراحل-

وند و ممکن اسـت حالـت آرامـش    همزمان بارسیدن نیروهاي کمکی افراد امیدوارمی ش :علایم واکنش-
  .سرخوشی وشادمانی دارندپیدا کنند و یک حالت  ونشاط

  :کمک رسانی به افراد در این مرحله بسیار مهم و مفید بوده و نتایج زیر را در بر دارد :اداره واکنش-

سرعت در پیدایش تعادل روانی، جلوگیري از اختلالات روانی عاطفی شدید بعـدي، جلـوگیري از انتقـام    
 جویی و بدبینی نسبت به دیگران در مراحل بعدي

  : مرحله مواجهه باواقعیت-4

  .ماه پس ازوقوع حادثه بروزمی کند 3الی  :مراحل- 

مجـدداً  . هایشـان مـی شـوند    دراین مرحله افراد تازه متوجه وسعت خسـارات وفقـدان   :علایم واکنش-
  . آرام، خسته ودرمانده می شوند دهند، ناروحیه خودرا ازدست می

شروع به مقایسه دریافتی ممکن است به این نتیجه برسند که کمکهاي رسیده براي آنها کفایت نمیکند و 
  .افسرده و مضطرب و حساس هستند و احساس تنهایی شدیدي میکنند. خود با دیگران میکنند

ایجاد روحیه امید و اعتمـاد بـه نفـس در    . از نظر روانی احتیاج به حمایت بیشتري دارند :اداره واکنش-
ا باید حدکثر تـلاش خـود را در   امدادگران و مسئولین توزیع کمک ه. آسیب دیدگان اهمیت زیادي دارد

  .جهت توزیع عادلانه و توام با احترام امکانات بین مردم انجام دهند
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  :تجدیدسازمان-5

  .سال پس ازوقوع حادثه بروزمی کند 1ماه تا  6که :مراحل- 

بتـدریج درك مـی    افرادشروع به بازسازي روانی خودوبازسازي زندگی خودمی کننـد و  :علایم واکنش-
عدم رسیدن کامل به این مرحله منجر به باقی ماندن علایم و واکـنش  . که باید متکی به خودباشند کنند

  .هاي روانی، افسردگی و اضطراب میشود

مسئولین باید پاسخگوي نیازهاي مردم باشند و با برنامه ریزي از سرگردانی و بلاتکلیفی  :اداره واکنش-
.بایــــد مــــردم را فعالانــــه در امــــر بازســــازي مشــــارکت دهنــــد . آنهــــا جلــــوگیري کننــــد
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  :واکنش ها وعلائم روانی در گروههاي آسیب پذیر

اند یا شاهدصحنه هـاي  که آسیب دیده، احساسات یا رفتارهائی دربین افرادي افکارپس ازهر فاجعه یا بلا 
ممکن اسـت عزیـزان مـورد علاقـه خـود را از دسـت داده        این افراد .کنداند جریان پیدا میدردناکی بوده

باشند، منازلشان تخریب شده باشد، شاهد صحنه هاي دردناکی مثل دیدن جنازه هاي عزیزانشان، دیدن 
در . ادهاي درخواست کمک از سـوي دیگـران باشـند   زجر و درد آسیب دیدگان و مجروحین، شنیدن فری

شرایط سرما، گرما، تشنگی، گرسنگی طاقت فرسا قرار گرفته باشند، ممکن است ندانند چه بر سـر سـایر   
نگرانی درموردتنها شدن، امنیت، سلامت خود  این افراد . افراد خانواده یا بستگان و دوستانشان آمده است

اند دربیداري اي دارند، دائماً صحنه هاي دردناکی که دیدهخواب آشفته واشخاص موردعلاقه خودداشته و
. اما وجوداین علائم به معنی وجـود یـک بیمـاري نیسـت    . آیدسراغشان می یا درخواب بصورت کابوس به

یـا مبـتلا بـه بیمـاري      انـد را بیمـار  هائی شدهمراقب باشیدافرادي را که درجریان بلایا دچارچنین واکنش
این علائم واکنشی طبیعی بـه یـک حادثـه کـاملاًغیرطبیعی اسـت ودربسـیاري        .تلقی نکنیم کیپزشروان

سعی ما بر این است تا رنج افرادي کـه دچـار آسـیب    . رودیابد وازبین میازموارد درطول زمان کاهش می
  .شده اند کمتر شود و سریعتربه زندگی عادي خود برگردند و این دوران را به سلامت طی کنند

راقب باشید افرادي را درجریان بلایـا دچـارواکنش هـائی روانـی شـده انـد بیماریـا مبـتلا بـه بیمـاري           م
این علائم  واکنشی طبیعی به یک حادثـه کـاملاً غیرطبیعـی اسـت ودربسـیاري      . تلقی نکنیم پزشکیروان

  .یابد وازبین می رودازموارد درطول زمان کاهش می

گذارند و برخی افراد نسبت بـه دیگـران آسـیب پـذیري     اثر یکسانی نمیالبته حوادث و بلایا بر همه افراد 
کسانی که تنها زندگی می کنند یا منابع حمایتی یا مالی کمتري دارنـد، افـراد بیسـواد و    . بیشتري دارند

کسانی که دسترسی به اطلاعات ندارند، کودکان، زنان، سالمندان و معلومین احتمال دارد در هنگام وقوع 
  .ر عوارض روانی بیشتري شوندبلا دچا
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  :کودکان

رشد صـحیح در دوران بزرگسـالی از   دوران کودکی هر انسان و طی شدن مراحل طبیعی تکامل وي براي 
محـروم کـردن اطفـال از چنـین دورانـی و مقتضـیات لازم آن       . اهمیت قابل ملاحظه اي برخوردار اسـت 

به همـین علـت اطفـال در    .پوشاك زیان آور استهمانقدر مضر است است که محروم کردن وي از غذا و 
در . جامعه اي که دستخوش یک حادثه غیر مترقبه شده است، جزء اقشار آسیب پذیر محسوب می شوند

اینگونه حوادثممکن است اطفال، والدین خود را از دست بدهند و مجبور باشند در شـرایط جدیـدي کـه    
  .ندگی کنندکاملا با شرایط تثبیت شده قبلی متفاوت است ز

اگر نیازهاي خاص این قربانیان تامین نگردد روند تکاملی آنها بـه طـور صـحیح طـی نشـده و منجـر بـه        
  .کشمکش هاي روانی جدي در آینده نزدیک یا دور می شود

کودك که چیـزي نمـی   « یااینکه» کودکان زود همه چیز رافراموش می کنند« خیلی ها فکرمی کنند که
این طـرز فکرباعـث مـی شـود     . »ه شدیدي هم شود زود بهبودي پیدا می کندفهمد وحتی اگر دچارضرب

از طرفی والدین که خود نیز در فشار هستند ممکن اسـت واکـنش هـایی     .توجه کمتري به کودکان شود
چون گوشه گیري، پرخاشگري، افت تحصیلی یا امتناع از رفتن به مدرسه در  فرزند خود رفتاري عمـدي  

پس باید با علایمی که کودکان پس از وقوع بلایا از  خـود نشـان میدهنـد    . لجبازي تلقی کنند رب یا دال 
  .کودکان ممکن است درسنین مختلف واکنش ها وعلائم متفاوتی را نشان دهند. بیشتر آشنا شویم

  ):سال 5-1(سنین پیش ازدبستان 

تـرس   -و بی اعتمادي بـه دیگـران   ها بیگانهترس از  -ترس از جدائی و چسبیدن بیش ازحد به والدین -
  ازتاریکی 

برگشـت بـه    -دیـدن رویاهـاي ترسـناك    -ترس ازاشیاي خیالی، حیوانـات   -خودداري ازتنها خوابیدن -
مشکل در خواب رفتن به عنـوان مثـال،    -رفتارهاي مراحل اولیه رشدي مثل شب ادراري، انگشت مکیدن
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اختلال درصحبت کـردن،   -بیش ازحد وپرخاشگري فعالیت -کودك دیرتر از حد معمول به خواب میروند
  سکوت یا لکنت زبان

  ):سال 11-6(کودکان دبستانی 

که منجر به واکنش کودك در سنین دبستان از نظر ذهنی توانایی درك موقعیت هاي پیچیده تري را دارد
احساس شکست، گناه، خشم، یا رویـا پـردازي هـایی در مـورد نجـات      : هاي گسترده تري می شود، مثل

برخی کودکان به شدت با جزئیات حادثه مشغولیت ذهنی دارند و می خواهند در مـورد  .بخش بودن است
کودك مـی شـود و    در چنین مواردي این مشغولیت ذهنی شدید منجر به حواس پرتی. آن صحبت کنند

  . عملکرد وي در درس یا بازي کاهش می یابد

فاجعه اي را که برایشان اتفاق افتاده در بازي دوباره اجـرا  ( انجام بازي هاي تکراري -احساس غمگینی  -
 اضـطراب ونگرانـی   -)بیخـوابی، پرخـوابی یـا رویـدادهاي ترسـناك، کـابوس      ( مشکلات خواب -)میکنند

 - )ترس از تکرارشدن اتفاقی که منجر به از دسـت داد نزدیکـانش شـود   ( خانوادهدرموردسرنوشت اعضاء 
  دردشکم، سردرد: شکایت هاي بدنی مثل  -پرخاشگري  -شب ادراري -بی اشتهائی -مشکلات تحصیلی 

  ):سال12-18(نوجوانی وجوانی

لات خـواب  مشـک ، علائم بدنی مثل دردهاي شکمی، سردرد، ناراحتی هاي پوسـتی، دردهـاي نـامعلوم    -
، نزاع با دیگران و تحریک پذیري، افت تحصیلی، روآوردن بـه سـیگار یـا مـواد مخـدر، طغیـان و       وکابوس

سرکشی در خانه و مدرسه، افسردگی یا غمگینی، از دست دادن علاقه به تفریح یا فعالیت هـاي گروهـی   
  با دوستان

  :نانز

طـورکلی زنـان علائـم و    بـه . ازمـردان بیشتراسـت  زنان درکشورهاي درحال توسعه دراثربلایا  مرگ و میر
زنان معمولاً نقش اصلی مراقبـت ازفرزنـدان را برعهـده    . هاي روانی بیشتري بعد ازوقوع بلایا دارندواکنش
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از طرفـی بـه    .دارند وکمتراحتمال دارد به خاطر فرزندان خودهنگام بروز بلایا، محل حادثه راترك کننـد 
  . محدود به خانه و منزوي باشند دلیل نقش هاي سنتی ممکن است

در صورتی که سرپرست یا پدر خـانواده از  . وقوع بلایا امنیت آنان بیشتر مورد تهدید قرارمی گیرد پس از 
دست رفته باشد ممکن است در مورد کمکهایی که توزیع میشود مورد تبعیض واقـع شـوند و بـا کمبـود     

رت فنی یا تخصـص علمـی بـه دسـت آوردن شـغلی بـا       در صورت نداشتن مها. مواد غذایی روبه رو شوند
درآمد مناسب براي آنان دشوارتر است و ممکن است دچار فقر و تهیدستی شوند ولی باید تاکید کرد کـه  

هاي اجتماعی تشکیل داده وازحمایت هـاي  گروه که زنان بتوانند فرصت هائی نیز وجود داردپس از بلایا 
 .نجمن هاي مردمی نقش رهبر یا عضوي فعال را به عهده بگیرندحتی در ا . شوند بیشتري برخوردار

  :سالمندان

افسردگی درآنها معمـولاً نادیـده گرفتـه    . بیشتري قراردارند بلایا، سالمندان درمعرض خطر درصورت بروز
عنوان مثال فراموش کاري یا حواس پرتـی درآنهـا    شود چون علائم آنها با افراد جوان تر فرق دارد، بهمی
-مـی  شود ومورد غفلت قـرار حساب پیري گذاشته می کن است علامتی ازافسردگی باشد که گاهی بهمم

  .گیرد

  دهید؟ ارجاع اجتماعی –باید به تیم حمایت روانی  چه کسانی را
البته تنها وجود یک یا چند علامت نمیتواند . در اینجا برخی از علایم مهم اختلالات روانی را ذکر میکنیم

در صورتی که این علایم شدید یا مداوم باشد و باعث رنج فراوان یا مانع . بروز بیماري روانی باشددلیل بر 
  .کارایی فرد شود نیاز به توجه و مداخله تخصصی دارد

  .را در جریان بگذاریداجتماعی  -تیم حمایت روانی با چنین مواردي برخورد کردید، در صورتی که

  اضطراب -1
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احساس نگرانی، دلشوره، انتظار وقـوع حـوادث بـد در    . حالت اضطراب پس از وقوع بلایا بسیار شایع است
تنگی نفس، لرزش، تعریـق، احسـاس کـوفتگی و فشـار      طپش قلب،آینده همراه با علایم جسمانی مانند 

  . عضلانی،کاهش تمرکز و بی خوابی از علایم اضطراب است

  افسردگی -2

علاقگی به زندگی، ناامیدي،  لذت نبردن از زندگی، فکرزیاد راجع به مردن خود و  احساس غمگینی و بی
دیگران، آرزوي مردن و در موارد شدید افکار یا حتی اقدام به خودکشـی، بـی اشـتهایی، کنـدي در فکـر      

   . کردن و یا حرکت کردن، یا برعکس بیقراري حرکتی و بی خوابی از علایم افسردگی است

  ي و عصبانیت زیادتحریک پذیر -3

  تجربه مجدد حادثه -4

  .به این صورت که انگار دوباره همان فاجعه دارد تکرار میشود

این علامت میتواند در خواب یا بیداري اتفاق بیافتد و در برخی از موارد شخص به شکلی عمل میکند که 
  .انگار در همان موقعیت قراردارد

  :جسمانیعلایم جسمانی مبهم بدون وجود بیماري  -5

ولی گاهی این افـراد  . شکایت متعدد جسمی در افراد بازمانده از یک حادثه غیرمترقبه امري طبیعی است
بر علایم جسمی خود بیش از حد پافشاري میکنند، به پزشکان متعـدد مراجعـه میکننـد و آزمایشـات و     

  . ن نمیدهدبررسی هاي زیادي که بر روي آنان انجام شده علتی جسمی براي مشکل آنان نشا

حتی اگر علت جسمی براي مشکل آنان وجود داشته باشد و درمان هم شوند شکایت آنان به قـوت خـود   
  .باقی میماند

  :علایم روان پریشی -6
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  .زیرشایعتر استدر شرایط پراسترس ممکن است علائم در افرادي که زمینه مساعد دارند 

  :توهم

  . به طور شایع به شکل دیدن اشیایی یا شنیدن صداهایی که وجود ندارند

   :هذیان

. یعنی فکرهاي غلطی که با طرز فکر و فرهنگ اطرافیان متفاوت است و با استدلال هـم اصـلاح نمیشـود   
همی اینکه فردم(یا بزرگ منشی ) مثلاً اینکه افرادي میخواهند او را بکشند(میتواند به شکل افکار بدبینی 

  .  و سایر افکار باشد) است مثلاً ادعاي امامت کند

  : اجتماعی ارجاع دهید -افراد زیر را به صورت فوري به تیم حمایت روانی

  .کسانی که میخواهند به خودشان آسیب برسانند یا آنکه منشا مزاحمت براي دیگران هستند -1

ظهار می کنند نمی توانند رنـج آن را  کسانی که شدت مشکلات عصبی روانی آنها به حدي است که ا -2
  .تحمل کنند و یا در انجام امور روزمره خود ناتوانند

  .کسانی که علایم روانپریشی دارند  -3

  .کسانی که تجربه مجدد حادثه در آنها پس از یک ماه هنوز ادامه دارد -4

  .که دچار تاخیر در رشد و یا رشد دیررس شده اندکودکانی  -5

اجتماعی بهتر از امدادگران میتوانند به  آنها کمـک   -سایر مواردي که فکر میکنیم تیم بهداشت روانی -6
  . کنند
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  توصیه هائی براي والدین کودکان آسیب دیده 

تحت تاثیر بلایا و عـوارض و   و حتی بیشتر از آنان همان طوري که ذکر شد کودکان نیز مانند بزرگسالان
صورت کلامی نداشـته  پیامدهاي ناشی از آن قرار می گیرند ولی آنها مهارت کافی براي برقراري ارتباط به

کمتر درمورد ترس ها ، سوءبرداشت ها و سایر احساسات خـود بـا دیگـران صـحبت مـی      و اگر هم دارند 
  .کنند

نترسـیم، بـه کـودك    . با کودك ارتباط برقرار کنـیم  براي شناخت این ترس بهتر است هرچه سریعتر  -
زنند و هنگام اجازه دهیم در صورتی که تمایل دارد، در مورد حادثه و آنچه که پس از آن رخ داده حرف ب

را تحـت  در مورد بیان احساسات کودك  ولی به خاطر داشته باشیم که هیچگاه، پاسخ سراپاگوش باشیم
  .فشار قرار ندهیم

. می دانیم از جواب دادن طفره نرویم، اگر پاسخ سوالی را نکودك خود صادقانه پاسخ دهیموالات به س -
  .من هم نمی دانم بگذار بپرسم :می توانیم بگوییم

در  ا خونسردي آنان را در آغوش بگیریم و بگوییم کهب .ز به اطمینان بخشی و آرامش دارندکودکان نیا -
  .که چقدر ناراحت هستند انیمدوستشان داریم و می د. هستیمکنارشان 

  .به نیازهاي  بهداشتی و تغذیه اي کودکان توجه کنیم -

-هاي ترسناك و ناله و شیونهاي رادیو و تلویزیون که داراي صحنهسعی کنیم اخبار دردناك و برنامه -

  .هاي شدید هستند را که باعث افزایش اضطراب کودك میشود محدود کنیم

او  بدون سخت گیري به کودك آرامش دهـیم و و  یمبپذیردر ابتدا باید اري را رفتارهایی مثل شب ادر -
  .نده نکنیمرا تنبیه و شرم
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کودکان در شرایط بحران و پس از وقوع حوادث ناگوار بیش از هر زمان دیگري نیاز به بـازي و تفـریح    -
مـانع بـازي و   . دمی ده ـبازي باعث منحرف کردن توجه آنان از استرس می شود و به آنها آرامش . دارند

  .سرگرمی آنها نشویم

کودکان و نوجوانان را به فعالیتهاي نیکوکارانه، کمک به مردم در بازسازي شـهر یـا انجـام امـورمنزل،      -
  .امر کشاورزي و باغبانی تشویق کنیمکمک در 

 در صورتی که کودك از رفتن به مدرسه یا حضور در جمع کودکان خـودداري کنـد بـه تـیم حمایـت      -
  .گردداجتماعی معرفی می -روانی

افت تحصیلی در . انجام تکالیف مدرسه کمتر کنیم و به آنها سخت نگیریم انتظارات خود از کودکان در -
  .رار نگذاریمآنها شایع است و به این خاطر آنها را تحت فشار ق

  .اجتماعی کمک بگیرند -در مواقع لزوم از تیم حمایت روانی

  .زمان دیگري نیاز به بازي وتفریح دارند هر بیش از وقوع حوادث ناگوار بحران وپس ازشرایط  کودکان در
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  ورود به منطقه حادثه دیده، به عنوان امدادگرچه باید کرد؟          با

تمایل داشته باشید پس از بروز بلاي به صورت داوطلبانه براي کمک به مردمی کـه آسـیب    ممکن است
پس باید اصولی را رعایت کنید تـا اسـترس کمتـري بـه آسـیب      . دیده اند به نیروهاي امدادگر بپیوندید

  . دیدگان وارد شود و به حفظ سلامت روان آنها کمک کند

  .برقرارکنیمبا آسیب دیدگان ارتباط صحیح  )1

باید براي ارتباط با آنها وقت بگذارید البته ارتباط نباید در . دیدگان مثل شیء برخورد کردنباید با آسیب
  .حدي باشد که وابستگی ایجاد کند

 نام و عنوان حرفه اي خود را به او بگویید. 

 از او بخواهید تا مشکل خود را به هر نحوي که راحت تر است عنوان کند. 

  کافی در نظر بگیریدزمان. 

 آرام و خونسد باشید و سایر نگرانی ها و دلواپسی ها را کنار گذارید. 

 آهنگ و بلندي صداي خود را تنظیم نمایید. 

 به ارتباط هاي غیر کلامی خود توجه کنید و به صورت متناوب تماس چشمی برقرار نمایید. 

 ات فرد آسیب دیده توجه کنیداجازه مکث و سکوت مختصر بدهید و به احساسات و به احساس. 

 با توجه به درك فرد آسیب دیده پرسش هاي مشخص و روشنی مطرح نمایید. 

 با او همدل شوید به طوري که بفهمد احساساتش را درك کرده اید.   
  

  .در انتقال مصدومین جسمانی به بیمارستان عجله نکنیم)2

لازم است . حل فوریت با آنها صحبت کنید مگر اینکه فوریت پزشکی مطرح باشد و در این صورت پس از
  .در برخورد با هر مصدوم جسمانی بفهمیم که چه چیزي علاوه بر مصدومیت جسمانی او را آزار میدهد
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  .به افراد اطلاعات صحیح بدهیم)3

پرسند آیا پدر من زنده است؟ آیـا از پسـر   شما میمثلا از  .هنگام وقوع حوادث اخبار ناگواري وجود دارد
. بل ناراحت نشـود بـه او دروغ بگوییـد   به خاطر آنکه طرف مقا هی وسوسه می شویدگا خبري داري؟من 

کـاهش مـی   امـدادگران  زیرا علاوه بر اینکه غیراخلاقی می باشد اعتماد مردم بـه  . این کار درست نیست
  .دهد و نگرانی عمومی را بالا می برد

اگر مرکزي وجود دارد که چنین اطلاعاتی . ی ندارممن هنوز اطلاع در مواردي که اطلاعی ندارید بگویید
-مثلاً وقتی از شـما مـی   .سعی کنید دقیقا آنچه را می دانید منتقل کنید. د شخص را راهنمایی کننددار

آیا حسن زنده بود؟ و شما راجع به اسم مجروح اطلاعی ندارید، بگویید خوشبختانه پسر نوجوانی : پرسند
ج و آن را بـه تـدری   وقتی خبر بدي داریـد . ز زیر آوار بیرون آوردیم، زنده بودرا که بلوز قرمزي داشت و ا

به خصوص در موقعیتی که فرد یا افرادي اعم از متخصص یا بستگان  .حتی الامکان در جمع مطرح کنید
   . براي  حمایت بعدي او حضور داشته باشند

. تر مـی کنـد  تحمل درد را آسان ،ودشقرار دادن شخص داغدار در جمع گروهی از افراد داغدار شبیه خ
اجتمـاعی   -در صورتی که بـه تـیم حمایـت روانـی    . در مواردي دشوار حتماً از متخصصین کمک بگیرید

بـه   روحانی تیم نیز با حمایت معنوي و اجراي مراسم دینـی، دسترسی دارید از طریق آنها اقدام کنید و 
  .دهدمیکاهش رنج داغدیدگی را  خصوص روزهاي اول بعد از حادثه،

  .افراد را از دیدن جنازه عزیزانشان محروم نکنیم)4

اگر اطلاعی راجع به چگونگی فوت داریـد مـی توانیـد بیـان     . بگذارید واقعیت مرگ عزیز خود را بپذیرند
بخشـی از جنـازه را محـدود کنیـد و     . فقط در مواردي که جنازه یا صحنه مرگ وحشتناك اسـت . کنید

  .فراهم کنید و اگر اطلاعی راجع به علت مرگ دارید به بازماندگان بدهیدصحنه هاي مناسبتري 

  .مانع ابراز احساسات افراد نشویم) 5
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تخلیه احساسات، آنهـا را راحـت تـر    » گریه نکن«به آنها نگوئید . بگذاریم افراد گریه زاري و شیون کنند
  .خواهد کرد

  .سروصداي شبانه را کم کنندمردم را تشویق کنیم .استراحت شبانه، ضروري است) 6

  .براي آرامش بخشیدن به افراد از باورهاي دینی خود آنها کمک بگیریم) 7

  .هاي فلسفی نشویدپذیري واکنش نامناسبی از خود نشان دادند وارد بحثولی اگر به علت تحریک

نمـاز  اگر . افراد را تشویق کنیم در مراسم تشییع جنازه و بخصوص نماز میت شرکت کنند)8
  .میت گروهی و وسیع برگزار شود اثر روانی مثبت تري خواهدداشت

  .سعی نکنیم افراد را به زور از محل سکونت خود دورکنیم)9

ولی در صورتی که خطراتی در مورد ادامه اقامت آنها وجود دارد بطور جدي گوشزد کنید و سعی کنیـد  
  .ددر موارد ضروري از طریق افراد محلی آنها را قانع کنی

  .مانع تجدد داغدیدگان دور هم نشویم)10

از طرف دیگر در صورتی که افراد به دلایل شرعی و . عزاداري گروهی به آرامش روانی آنها کمک می کند
  .غیره مایل به سکونت زیر یک سقف نیستند به آنها حق بدهید و با آنها همکاري کنید

  .و بازسازي تشویق کنیمآنها را به شرکت در فعالیتهاي اجتماعی، ورزشی )11

-صورت موقت زندگی مـی کنید افراد منزوي را در کارهاي اردوگاه یا محلی که در آن بهخصوص سعیبه

کننـد بـه زور وادار بـه    اما راهنمایی در این مورد نباید به شکلی باشد که افراد حس .کنند، شرکت دهید
  .ا تصمیم بگیریداید نباید بجاي آنه تا مجبور نشده. انجام کار شده اند

  . در صورت وقوع درگیري، جداسازي افراد و جلوگیري  از دعوا و جر و بحث مفید است) 12
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جاي دعوا در موارد ضروري از افراد با نفوذ محلی کمک بگیرید و به کمک آنها از طرفین دعوا بخواهید به
  .ریزي مشترك براي حل مشکل داشته باشندبرنامه

شویم فردي به علت فشار روانی به مواد مخدر پناه آورده او را از این درصورتی که متوجه )13
  .اجتماعی معرفی کنیم –کار منع نموده و به تیم حمایت روانی 

درصورتی که علایم اختلالات روانی در افراد مشاهده کردیم در حدي که امکان دارد باعث )14
شده باشد یا نتواند اعمال روزمره  آسیب به خود یا دیگران شود یا تحمل رنج برایشان دشوار

 اجتماعی معرفی کنیم ولـی صـراحتاً   –طبیعی را انجام دهد حتما او را به تیم حمایت روانی 
  . عنوان نکنیم که او روانی شده است و غیره

اعصـابت  «د از اصـطلاحات  می توانی ـ. آنها بخورد راضی نیستندمرم از اینکه برچسب بیماري روانی روي 
  .استفاده کنیم» ناراحتی عصبی پیدا کرده«و یا اینکه » استتحت فشار 

  .کودکان را از والدینشان جدا نکنیم)  15

سال را همراه او یا پدرش براي درمان اعـزام   4اگر مادر کودك مجروح است، سعی کنید کودکان زیر  -
  .کنید

ار صـمیمی او همـراهش اعـزام    اگر کودك مجروح است، الزاما باید مادر یا پدر یا یکی از بستگان بسـی  -
  .شود

اگر کودك شیرخوار است و مادر فوت کرده است، اولاً سعی کنید مادر رضاعی یعنی کسی که بتوانـد   -
ثانیاً بچه را به شخصی از بستگان نزدیـک ماننـد خالـه، عمـه، مـادربزرگ یـا       . به او شیر بدهد پیدا کنید

  .و او را در آغوش بگیرد و نوازش کند پدربزرگ بسپارید و سفارش کنید مرتب با او باشد

ساله است و مادر فوت کرده است حتما پدر و سایر بستگان نزدیک باید بطور دایم  4تا  1اگر  کودك  -
  .همراه بچه باشد
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مثلا تسبیح (در صورتی که اشیا یا لباسی از پدر یا مادري که فوت کرده باقی مانده است )  16
  .فرزندش قرار دهیدآن را در اختیار ) یا روسري

  .حتی الامکان از تغییر مکان مداوم کودك خودداري کنید)  17

  .به نیازهاي تغذیه اي و بهداشتی کودکان در تمام سنین توجه کنید)  18

بازي باعث انحراف توجه کـودك از  . امکانات بازي و سرگرمی براي کودکان فراهم کنید)  19
  . ودتر در اختیار کودکان بگذارید بهتر استوسائل بازي را هر چه ز. استرس می شود

می توانید پس از طی مراحل حاد حادثه، یک مرکز بازي براي کودکان در منطقـه تاسـیس کنـیم ولـی     

شرکت کودکان در این مراکز باید با رضایت خاطر آنان توام باشد و والدین یا سایر نزدیکانشـان بایـد در   

علاوه بر کمک به تخلیه هیجانی و تسکین روانی می تواند نشان نقاشی کودکان . همان نزدیکی ها باشند

  .دهنده مکنونات ذهنی آنان نیز باشد

ولی این کار را در موقعیت هابب انجـام دهیـد   : هاي جالب بخندانیدسعی کنید کودکان را با لطیفه) 20

  .که باعث رنجش بزرگترها نشود

  چه باید کرد؟

سازي بـراي بازگشـت بـه مدرسـه اختصـاص داده شـود و وقـت        ادهبهتر است در ابتدا دوره اي جهت آم

بیشتري براي فعالیت هاي شادي بخش و منظمی چون بازي، کارهاي هنري و قصه گویی گذاشته شود 

  .و برنامه هاي درسی در ساعتهایی کوتاهتر و با سرعت کمتري دنبال گردد
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برنامـه ایـن   . ان از دست رفته برگـزار کـرد  در روزهاي ابتدایی مدرسه میتوان مراسمی براي یادبود عزیز

مراسم میتواند شامل سخنرانی مسئول یا مدیر مدرسه، معلم کلاس، یک روحانی و اجراي برنامـه هـاي   

احترام به از دست رفتگان با خواندن فاتحه، برقراري یک دقیقه سکوت، خواندن شـعر  : ویژه اي از جمله 

  .ا باشدیا سرودي توسط دانش آموزان و نظایر آنه

در کـلاس  ) مثـل نقاشـی و کاردسـتی   (بهتر است اشیایی که یادآور از دست رفتگان و یا از آثار آنهاست 

  .باقی بماند

آمـوزان  باید به دانـش . یابدترسها و اضطرابهاي کودکان با بیان احساسات، نظرات و افکارشان کاهش می

کردن در مورد این که چه اتفاقی افتاده،  صحبت. هاي شان را ابراز کنندفرصت داد، احساسات و واکنش

چه احساسی دارند، به چه چیزي فکر میکنند و چه نیازهایی دارند، به آنها کمک میکند تـا از احسـاس   

کودکان هم مثل بزرگسالان احساسات شدیدي را تجربه کرده اند، . تنهایی و جدابودن از جمع رها شوند

ویی آن نیستند و در عوض در رفتـار و عواطـف خـود آن را نشـان     ولی در  بسیاري از موارد قادر به بازگ

  .میدهند

ها و ابراز احساسـات  میتوان جلسات گروهی درکلاس تشکیل داد و زمانی را براي گوش دادن به صحبت

  .آنان گذاشت

براي اینکه دانش آموزان بتوانند راحت تر احساسات و افکار خود را بیان کنند از روشـهایی  

  :مثلاً: وان کمک گرفتمختلفی میت

  نقاشی -1
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نقاشی راهی براي . یکی از بهترین روشها براي بیان احساسات به خصوص در سنین دبستان نقاشی است

  .سخن گفتن توام با سکوت است

  نگارش -2

یـا  » بهترین روز مـن «نوشتن داستان یا نوشتن در مورد موضوعاتی چون  -نوشتن مطلب با موضوع آزاد

  »بدترین روز من«

  :تکمیل جملاتی ناتمام مثل

  ..............من وقتی خوشحالم که 

  ..............من اغلب غمگین هستم زیرا 

  ...............وقتی به زلزله فکر میکنم  

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

  .نیز بسیار کمک کننده است
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   :عزیزان  نکاتی درباره سوگ

  .را ازدست داده باشند عزیزان خود بازماندگان حوادث غیرمترقبه ممکن است تعدادي از

سـوگ   کـه  هایی راهمه افراد معمولاً واکنش ـاز دست دادن یا فقدان یکی از بستگان یا عزیزان،  دنبال به 

صورت گیـرد افـراد   اگر سپري کردن این مراحل به صورت موفقیت آمیزي . گذارندنام دارد پشت سرمی

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

  فرایند سوگ

  : ممکن است موارد زیر را تجربه کند سوگوار یک فرد

   :انکار فقدان

م که مطمئن ". کندعزیزان خود را باور نمی  نزدیکان یا از دست دادنوقوع حادثه و یا دراین مرحله فرد، 

   ".زنده است

   ".نمرده اوامکان ندارد، مگه میشه، "

   :درك فقدان

بنابراین احساسات خـود را  کم به این نتیجه می رسد که عزیزش را ازدست داده،  کم این مرحله فرد در

  .ممکن است شیون و زاري سردهد، بی تابی کند. بروز میدهد

  ".پرپر شد، دیدي جوانم کمرم شکست، دیدي عزیزم ازدست رفت "

  :اضطراب احساس ترك شدن و

  .آینده پیدا می کند مورد اضطراب زیادي در ندارد و کسی را کند که تنها مانده وفرداحساس می 

  »چه جوري بچه ها را تنها بزرگ کنم، براشون هم پدر باشم هم مادر؟«
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احسـاس  ناامیدي، گریه کردن، کرختی و سستی، گیجی و منگی، مشکل در تصمیم گیري،  -

ناآرامی و ناراحتی، بی خوابی، از دست دادن اشتها، تحریک پذیري، از دسـت دادن کنتـرل   

  .خود و فراموش کاري از علایم دیگر این مرحله است

  .فرد بیش از حد گریه میکند و دائماً عزیز ازدست رفته خود را به یاد می آورد -

   :خشم

  .یه و شکایت از خدا در این مرحله دیده میشودعصبانیت فرد نسبت به خود، اطرافیان و حتی گلا

  »اي خدا، چه حکمتیه؟«

  »خدایا چرا من؟ چرا این اتفاق براي من افتاد؟«

   :احساس گناه

 و مـی دانـد   خاطر اتفاقی که افتاده مقصر را به خود احساس گناه شده و دچار شدیداً این مرحله فرد در

  . سرزنش می کند

   »کنمنتونستم کاري برایش  چرا «

  ».اگر بیدار شده بودم، شاید می تونستم کمکشون کنم«

  احساس تهی بودن، پوچی و بیهودگی

  ».همه چیز رو با خودش برده، هیچی نمونده، همه چیز خراب شد«

  همانند سازي با عزیز ازدست رفته

  .در این مرحله فرد خصوصیات عزیز از دست رفته اش را تقلید میکند

   :افسردگی شدید
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فـرد ناامیـد اسـت    . رودبین نمـی  ازهم دیگران  حضور حدي است که حتی در تا ناراحتی وغمگینی فرد

  .وحتی ممکن است اقدام به خودکشی کند

  ».کاشکی می مردم، زندگی دیگر بدون او ارزش ندارد«

  ».دیگه نمی خواهم زنده باشم«

   :مرحله بازسازي

زنـدگی   بـود بـه جامعـه بازگشـته و     خواهد قادر این مراحل فرد صورت حل شدن سوگ وگذشتن از در

  .را از سرگیرد عادي خود

  چه افرادي باید براي مداخلات تخصصی ارجاع شوند؟

  .فردي که نمیتواند از خود مراقبت کند -

البته دیدن تصاویر گذراي عزیزي کـه از  .فردي که دچار علایم شدیدي مانند توهم و هزیان شده باشد-

شنیدن صداي او در صورتی که دایمی و تکرار شونده نباشـد و مـدت زیـادي طـول     دست رفته است یا 

  .نکشد، نیاز به مداخله تخصصی ندارد

البته وجود خلق افسـرده بـه دنبـال از دسـت دادن عزیـزان      . افرادي که دچار علایم افسردگی شده اند-

فش عمل کند یـا باعـث بهـم    طبیعی است ولی اگر شدت آن زیاد باشد یا باعث شود فرد نتواند به وظای

  . نیاز به مداخله تخصصی دارد) بیش از دو ماه(خوردن روابط خود با دیگران شود و یا زیاد طول بکشد 

کسـانی  . افرادي که میخواهند به خودشان آسیب برسانند یا آنکه منشا مزاحمت براي دیگران هسـتند  -

  .که افکار خودکشی یا کشتن دیگران را دارند

  . ه شدیداً بی قرار بوده یا دچار کندي در حرکات و افکارشان هستندافرادي ک -
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افرادي که دچار فراموشی شده اند یا اینکه نمیتوانند اطرافیان خود، محلی که در آن به سر میبرنـد یـا   -

  .وقت، زمان یا تاریخ روز را تشخیص دهند

  .لکل رو آورده اندافرادي که براي رهایی از مشکلشان به سمت مصرف مواد مخدر یا ا -

افرادي که علایم جسمی مداوم داشته و در مراجعه به پزشک هیچ علت جسمی براي علایمشان پیـدا   -

  .نشده است

اگر به عنوان بهورز، رابط بهداشتی یا امدادگر با کسانی که تعدادي از بستگان و عزیزانشان را 

ه کنیـد و چـه کمکـی میتوانیـد     از دست داده اند روبرو شده اید، به چه چیزهایی باید توج

  بکنید؟

دیدن جنازه متوفی میتواند به فرد کمک کند تا مرگ عزیـزانش را بپـذیرد و از مرحلـه اول فرآینـد      -1

سوگ بگذرد ولی در صورتی که جنازه عزیز از دست رفته دردناك باشد بهتر است بخشی از جنـازه کـه   

فرد تمایلی به دیدن جنازه عزیزش ندارد و به زور او را ولی اگر . سالم است به فرد داغدیده نشا داده شود

  . وادار به این کار نکنید

این کار باعث میشود فـرد هیجانـات خـود را    . سعی کنید این افراد را تشویق به صحبت کردن کنید -2

    .ولی در صورت عدم تمایل فرد بیش از حد اصرار نکنید. تخلیه کند

، خـودداري  »همه چیـز درسـت میشـود   «یا » فهمم چه احساسی داریدمی «از گفتن عباراتی مانند  -3

تحمـل  . سعی میکنم بهفمم چه احساسی داري: به جاي آن میتوانید از جملات زیر استفاده کنید. کنید

  .اگر کمکی از دست من برآید انجام میدهم. این مشکل براي شما باید خیلی مشکل باشد

  .مانع گریه کردن فرد داغدار نشوید -4
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  .توصیه کنید اگر شی یا لباسی از متوفی وجود دارد را در اختیار او قرار دهند -5

متذکر شوید که جمع کردن و پنهان کردن تمام وسایل شخصی عزیز از دست رفته کمکی بـه فـرد    -6

  .داغدار نمیکند

  .باید حمایتگرانه برخورد کنید ولی باعث وابستگی افراد داغدیده به خودتان نشوید -7

  .قولی ندهید که نتوانید به آن عمل کنید -8

  :از بیان جمله کلیشه اي مانند -9

مـی فهمـم چـه احساسـی     «یـا  » زمان همه دردها را درمان میکند«یا » می توانست بدتر از اینها باشد«

  .با این کار درد آن ها را کوچک جلوه داده اید. خودداري کنید» داري؟

این کار کودکـان را  . عزیزانشان را به خواب یا سفر تشبیه نکنیدبه خصوص در مورد کودکان مرگ  -10

  .   هنگام خواب یا سفر دچار مشکل میکند

اگر به افرادي برخوردید که پس از گذشت دو ماه از درگذشت عزیزانشان هنوز مثـل روزهـاي اول    -11

اجتمـاعی   -حمایـت روانـی  عزاداري میکنند یا داراي علایمی هستند که در بالا گفته شد آنان را به تیم 

  .هدایت کنید

. اجتماعی همکاري می کند - تیم حمایـت روانی است که با رابطین بهداشتساله یکی از  45، )ز(خانم 

. شدت مجروح شـده بودنـد    به پسرش نیز دو دختر و. ازدست داد دامادش را نوه و بم جریان زلزله اودر

سوگواري می  سر مزار عزیزانش براي تجدید خاطره و اوکه هر پنج شنبه بر ،حادثه زلزله ازپس ماه  چند

 خود گاهی نیز خنده هاي عجیبی از از طرز غیرطبیعی شیون می کرد هره که ب رفت متوجه خانمی شد

 از فرزنـدش را  کـه آن زن همسـر و   شد متوجه گردیـد  جویا اینکه ازخانواده آن فرد پس از. می داد سر

 پـس از  کرمان رفته بـوده و  در دلیل بیماري مادرش به خانه او وقوع زلزله به پیش از شب دست داده و
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عـذاب بکشـد    خانواده آن زن براي اینکه کمتر.  به بم رسانده متوجه مرگ آنان شده است را اینکه خود

 وهمسـر   بـه یـاد   را کـه او  چیـزي  کـه هـر   سعی می کنند و اندبم خارج کرده وبه کرمان برده از وي را

 کننـد ولـی او  آمدن به مزار عزیزانش منـع مـی   اینکه خانواده او را از با. فرزندش می اندازد، پنهان کنند

توضیحاتی پیرامـون   و معرفی خود پس از) ارعز(خانم . دوست دارد به آنجا برود کند وقراري میدائماً بی

ارائه بروشورهاي  آموخته بود ودوره هاي آموزشی درباره آن  له سوگ عزیز یعنی همان چیزي که درأمس

آموزشی به خانواده آن زن سعی کرد خانواده مذکور را براي دریافت مداخلات تخصصی به تیم حمایـت  

  .اجتماعی ارجاع کند - روانی

فردي که عزیزش را از دست داده . در این مثال شما با یک مورد واکنش سوگ طولانی مدت آشنا شدید

خانواده نیز اقداماتی انجام داده بـود  . ق به صورت گریه و خنده متناوب داشتبود علایمی از تغییرات خل

فرصت مناسبی بود تا هم خانواده و هم فرد داغدیده آموزش ببیننـد و چـون   . که وضع را بدتر کرده بود

  .اجتماعی ارجاع نمودند -نیاز به مداخلات تخصصی بود رابط بهداشتی، آنها را به تیم حمایت روانی
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  چگونه حمایت اجتماعی را فراهم کنید؟ 

. بحرانی بعد از بلایا، افراد نیاز به حمایت اجتماعی دارند بهورزان و رابطین عزیز میدانند که شرایط

مقصود از حمایت اجتماعی فقط برآوردن نیازهاي رفاهی افراد نیست، بلکه باید بازماندگان تشویق شوند 

براي این که بتوانیم مشکلات محله خود را به . ایشان فعال شوندخودشان هم در روند بازسازي خانه ه

یکی از این . خصوص پس از بلایا حل کنیم باید مهارت هایی را کسب کنیم یا در خود پرورش دهیم

  .مهارت ها، مهارت مساله یابی و حل مساله است

  :افرادي که میتوانند مساله یابی و حل مساله کنند

اطلاعاتی را که به دست می آورند بررسی و مرور میکنند تا از درستی . دارند ذهنی فعال و پرسشگر -1

  .یا نادرستی آن مطمئن شوند و سپس در مورد اطلاعات بدست آمده نظر میدهند و تصمیم میگیرند

به نقطه نظرات اهالی محل احترام می گذارند و هنگام صحبت با آنها احساسات خود را کنترل می  -2

  .کنند

تکار دارند و دائماً در جستجوي اطلاعات و گردآوري آنها هستند و میخواهند از صحت و اطلاعات پش -3

  .مطمئن شوند و راه حل هاي درست را بیابند

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

اي که و داوطلبانهدلسوز مردم هستند و آگاهانه احساسات خود را براي رسیدن به هدف مقدس  -5

دارند کنترل میکنند و همیشه خود را به جاي دیگران قرار میدهند و به مسایل از منظر آنها هم نگاه 

  .میکنند

  .دیدشان باز است و با صبر و شکیبایی زیاد دیگران را براي رسیدن به هدف تشویق میکنند - 6

  .میدهند فعالیت ها را با برنامه و سازماندهی شده و مرتب انجام -7
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بیشتر علاقه نشان میدهند تا انجام ) انجام فعالیت ها با مشارکت مردم و رابطین دیگر(به کار گروهی  -8

  .کارهاي فردي

در انجام فعالیت ها ابتکار عمل دارند و با ساده ترین وسایل و امکانات، مناسبت ترین و موثرترین  -9

  .برنامه ها را اجرا میکنند

و پیش بینی درستی از مسایلی که ممکن است در آینده اتفاق بیافتد، دارند و  دوراندیش هستند - 10

  .اقداماتی براي پیشگیري از اتفاق هاي آینده انجام میدهند

نسبت به مسایل عمیق فکرمیکنند و پرسش هاي هدفمند براي رفع مشکلات از خود و دیگران  - 11

  .میکنند

ساسات به مسایل فکرمیکنند و تصور نمیکنند که خودشان انعطاف پذیرند و به دور از تعصب و اح - 12

  .همه چیز را میدانند و دیگران چیزي را نمیدانند

  .از افراد متخصص در زمینه هایی که لازم است، کمک می گیرند - 13

  چگونه مسایل و مشکلات محله خود را شناسایی کنیم؟

  .کلات محله خود را می شناسیمما به عنوان بهورز و رابط بهداشتی از راه هاي مختلفی مش

  .اما به طور کلی دو روش فعال و غیرفعال براي شناسایی مشکل وجود دارد

همان روش هایی است که ما در آن به طور مستقیم نقش نداریم و توسط دیگران  - روش غیرفعال - الف

  .بروز میکند شناسایی شده و تذکر داده میشود و یا این که به شکل شکایت یا انتقاد خود به خود

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

  :روش هاي غیرفعال -الف
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  ابلاغ از طرف مسئولین-

گاهی مشکلات یک محله یا شهر، به مسئولین مرکز بهداشتی درمانی از سوي مرکز بهداشت شهرستان 

عهده دارد و در جلسات توجیهی رابط در ابلاغ شده و رابط بهداشتی براي حل این مشکل وظایفی را به 

جریان امر قرار میگیرد و نقش خود را براي حل مشکل ایفا میکند؛ مانند برنامه هاي ریشه کنی فلج 

  .اطفال

  در جریان حوادث غیرمترقبه و بلایا-

روش  البته این. مثلاً در جریان زلزله شما متوجه مشکل عدم مقاومت ساختمانها در برابر زلزله میشوید

بهتر است مشکلات قبل از وقوع حادثه شناسایی . براي شناسایی مساله و مشکل روشی مناسب نیست

  .شوند

  بروز شکایت و انتقاد- 

با گوش سپردن به انتقادهاي مردم، خواندن . وقتی اهل محل از وضع غیربهداشتی منطقه، ناراضی هستند

  .مهم تشخیص مشکلات مردم است هاي مردم در روزنامه هاي محلی یکی از راههايگلایه

  روش هاي فعال -ب

  استفاده از آمار-

در یک مرکز بهداشتی، درمانی آمار در فرم هاي مخصوصی جمع میشوند و به سطوح بالاتر گزارش 

استفاده از این آمار و اطلاعات و بررسی و مقایسه آن با دیگر آمارهاي موجود، مثل آمار سایر . میشود

  .آمار ابتداي سال با آخر سال میتوان به مشکلات محل پی بردمراکز بهداشتی یا 

  نیازسنجی-
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براي این کار . روشی که به وسیله آن، مشکلات و مسایل به طور واقعی شناسایی و ارزیابی  میشود

روشهاي مختلفی وجود دارد که در زیر دو روش مناسب که رابطین بهداشتی میتوانند از آن استفاده 

  .شودکنند معرفی می 

  مشاهده مستقیم- 1

در این روش مشاهده گر در فعالیتهاي خانواده هاي تحت پوشش خود شرکت می کند، با آنها زندگی 

پس لازم است آن چه را می بیند و یا می شنود، یادداشت کند و . میکند و مسایل را ازدید آنها می بیند

  . در بررسی مشکلات محله از مسایل مهم آن استفاده کند

  احبهمص-2

در این روش بهورز یا رابط با شرکت درشوراها، مساجد، حسینیه ها، مجالس قرآن، مدارس و هرجا که 

مردم تجمع داشته، میتواند با سوالاتیکه از  قبل تنظیم شده، با افراد مصاحبه کند و اطلاعاتی که لازم 

انجام دهد و با تجزیه و است بدست  آورد و یا با بعضی از افراد آگاه و قابل اعتماد در محله مصاحبه 

  . تحلیل پاسخ ها مشکلات محله ارزیابی می گردد

  : آگاهی جستن از اخبار و اطلاعات علمی-

مطالعه کتابها و اخبارعلمی، باعث میشود تا وضعیت موجود خود را با آنچه باید باشیم مقایسه کرده و به 

  .مشکلات پی ببریم

  :شرکت در دوره هاي آموزشی-
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ر در کلاسهاي آموزشی که به طور مرتب و هر هفته براي رابطین تشکیل میگردد، لازم علاوه بر حضو

است که آنها در همایش هاي علمی و دوره هاي مختلف آموزشی شرکت کنند تا با روشها و اندیشه هاي 

  .جدید آشنا شوند

  .نباید در همه آموزش ها تنها از روش سخنرانی استفاده کنیم
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  چگونه باید ازخود مراقبت کرد؟ 

ممکن است  .عنوان امدادگر شما ممکن است فشارهاي زیادي را متحمل شوید درجریان انجام وظیفه به 

خود قربانی بلایا باشید و عزیزانتان جزو تلفات یا مجـروحین حادثـه باشـند، صـحنه هـاي دلخراشـی را       

نیان حادثه شنیده باشید و از نظر جسمی فشار زیادي مشاهده کرده یا داستانهاي هولناکی را از زبان قربا

ممکن است در شرایطی قرار بگیریـد  . را به علت شرایط کاري، بی خوابی و خستگی متحمل شده باشید

همـه ایـن اسـترس هـا باعـث      . که از دستتان کاري ساخته نباشد و احساس بی کفایتی و یا گناه کنیـد 

اگر قادر نباشـید بـه طـور    . قرار بگیرید و دچار فرسودگی شویدمیشود خود نیز تحت فشار روانی زیادي 

ممکن است علائم ذکر شده این فشار روانی . موثري عمل کنید نمیتوانید به کسی کمک یا یاري برسانید

  .کند زیر را در شما ایجاد

  :فرسودگی شده اید علائمی که نشان می دهد دچار 

 توانائی براي تمرکزعدم ، ازدست دادن روحیه ،خستگی مفرط 

  درد شکم یا ناراحتی معده ،درد علائم بدنی مثل سر

  مشکلات خواب، درگیرشدن بیش از حد در کارها و رفتارهاي قهرمانانه و بی پروا

بی نیازي به خواب، بدبینی، ناکارآمدي، بی اعتمادي، تندخویی و بداخلاقی، مصـرف افراطـی سـیگار یـا     

   مصرف مواد مخدر

  ؟چه باید کرد ودگی شغلیفرسبراي رفع 



اجتماعی در بلایا و حوادث غیرمترقبه -حمایت هاي روانی  

   

 
41 

 

هایی که در جریان بلایا و حوادث غیرمترقبه بـا آن   آموزش افراد قبل از امدادگري براي کنترل استرس

بنابراین یـادگرفتن مهـارت کنتـرل     .تواند از ایجاد چنین مشکلاتی پیشگیري کندروبرو خواهند شد می

  .اینگونه مشکلات مفید باشدتواند درحل استرس و کنترل هیجانات شدید مثل خشم می

  کنترل و اداره استرس)1

یکی از روش هایی که به شما کمک می کند تا آرامش خود را در هنگام استرس دوباره بدسـت آوریـد،   

فشارهاي روانی روي دستگاه عصبی ما تاثیر می گذارند و باعث یک سـري علایـم   . خودآرام سازي است

همانطور که با بروز اضـطراب و  . ، انقباض و دردهاي عضلانیبدنی می شوند مثل تنگی نفس، طپش قلب

تنش، انقباض عضلانی بوجود می آید و آرامش دور می شود با رفع این انقباض، اضطراب و تنش از بدن 

پس براي این کار باید عملا تمرین کنید و انقبـاض و انبسـاط   . دور می شود و آرامش جایگزین می شود

  :می توانید بترتیب زیر عمل کنید. خود درآورید عضلات خود را تحت کنترل

سرخود را به آرامی به دیوار تکیـه دهیـد،   . روي صندلی بنشینید و خود را در وضعیت راحتی قرار دهید

عضـلات خـود را بترتیـب بـه شـدت منقـبض و       . چشمانتان را ببندید و سعی کنید به چیزي فکر نکنید

کنید و مشتهایتان را بفشارید و دستهایتان را به جلو کشـیده  می توانید از دست شروع . سپس رها کنید

پس از چند ثانیه مشتتان را به جلو کشیده و عضلات بازو و . و عضلات بازو و ساعد خود را منقبض کنید

پس از چند ثانیه مشتتان را باز کنید و دسـتهایتان را آرام پـایین بیاوریـد و    . ساعد خود را منقبض کنید

ثانیه انقباض عضله  5مثلا اگر . دهید زمان بیشتري را به رهاسازي عضله اختصاص. ها کنیدروي پایتان ر

این کار را بترتیب براي تمام عضلات از جمله عضـله قفسـه   . ثانیه آن عضله را رها کنید 10طول کشید 

ار انقبـاض و  با هر ب. سینه، شانه، کمر و شکم ، رانها، ساق پا، کف پا، عضلات صورت و گردن انجام دهید

  . رهاسازي عضله چندبار نفس عمیق بکشید و کلمه آرامش را در ذهن خود تکرار کنید
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  استراحت و خواب کافی و تغذیه مناسب ضروري است)2

در نظر گرفتن زمان هایی براي استراحت کوتـاه در محلـی کـه سروصـداي کمتـري داشـته و امکانـات        

  .د مفید باشدمناسبتري براي استراحت داشته باشد می توان

  .جلسات گفتگو با همکاران راجع به بلایا میتواند مفید باشد)3

  .به خاطر داشته باشد که لازم نیست خودتان را به جاي افراد آسیب دیده بگذارید) 4

مثلاً در مواجهه با کسی که فرزندش را از دست داده اسـت، مـرگ   . فقط کافی است با آنها همدلی کنید

  .نکنید، چون این کار تحمل شما را براي کمک رسانی کاهش میدهدفرزند خود را مجسم 

در صورتی که با تمام این کارها نتوانستید تسلط کافی بر اعمال و احساسات خـود پیـدا   ) 5

کنید و شرایط مساعدي براي ادامه کار ندارید و یا رنج و عذاب زیادي را تحمـل مـی کنیـد،    

اعی مراجعه کرده، مشکل خود را بـا آنهـا در میـان    میتوانید به تیم حمایت هاي روانی اجتم

  .بگذارید و از آنها کمک بگیرید
 


