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اهداف     

:    بت انیدانتظا م از ا ن مطالعه پس •

 ش  دمرب ط به س مت   ان    ب  ا آشنا مفاهی با .

بشناسیدکند  بر زم استرس با  م ا ههها    ان      تا    ا که   ئ     اکنش.

 بدانید ا  بز گسالان  ک  کانها    ان      تا    اکنش تفا ت ا شناسائ  کر ه پذ رآسیبگر ه ها.

بشناسید  دهآسیباصل  خ    ا    منطقه  ظیفه.

تا کنند  دهآسیبچگ نه با ک  ک با د الد نبدانید  .

کنید  تا  با د  چگ نه ا د  ته  دهآسیب ن ان امدا گر به منطقه اگر به.

باشیدمراقب س مت   ان خ   با د  چگ نه بدانید.

.بدانید  با ه چگ نگ  برخ    با س گ  ا    ک  کان  مطالب بشناسیدآنرا  مرا  س گ •

.کنیدت    ت مشا کا ننیزبه ا  مر مباشید اشته خ  مشا کتمشک ت محله     م  ت انیدچگ نه  ب  اپس از  ق ع   ا   بدانید•



:    نا  ن

مفاهيمو تعاريف•

بلاياازپسرفتاریوروانیهایواکنشمختلفمراحل

پذيرآسيبگروه هایدرروانیوعلائمواکنش ها

دهيدارجاعاجتماعی–روانیحمايتتيمبهبايدراکسانیچه.

ديدهآسيبکودکانوالدينبرایتوصيه هائی

کردبايدچهامدادگرعنوانبه،ديدهحادثهمنطقهبهورودبا

سوگدربارهنکاتی

کرد؟مراقبتازخودبايدچگونه



:مقدمه

ايندرنفر180000ازاخيربيشسال هایدروبلاخيزدنياستكشوراصلي10ازيكيايران•

بهوانيرآسيب هایطبيعيبلايایدرجريان.شده اندكشتهاست،بودهزلزلهعمدهبطوركهبلايا

ومرگ.نمي شودديدهوداردقرارآبزيرآناعظمقسمتكهاستيخعظيمكوهيکمثلافراد

حوادثروانيعواقبومعلوليـتوليقرارگرفتهآببيرونيبخش هایدرجسمانيمجروحيت

اقعدراكثرموومي دهدكيلــتشرايخكوهايناصليبدنهمي ماندباقيعمرتاپايانگاهيكه

فتواوناتوانيرنجموجبوليهستندپنهانگرچهروانيزخم هایاين.گيردقرارميموردغفلت

.مي شوندانسان هاازبسياریكاركرد



مفاهيمو تعاريف
دهگرديازندگی سالم خود چه از نظر جسمانی و چه از نظر روانی، خانوادگی و اجتماایی مرارو  ازادامهحادثه ای دراثرشخصی است که :  دهآسیب•

.است

هایواکنشوز نباشد و موجب برکافیاست ممكنشرايطبا سازگاریترمل و برایو منابع موجود  فرد امكاناتدر آن کهاست موقعيتیيارويداد: بحران•

.شودمختلفیرفتاریو یاطفی

باه . می کندادايجدر فرد تغييراتیواکنش یلائم جسمانی و روانی دارد که اينمی شودايجادواکنشی در او آيدمیوارد برشخصیفشاری هرگاه:استرس•

.می گوئيماسترس آيدمیبوجوداختصاصی که نسبت به مررک غيرواکنش اين

.هدمی دپزشكی انجا  وآموزشاجتمایی را ترت نظارت وزارت بهداشت، درمان -است که خدمات روانیتيمیمقصود :ا ت ا  -  ان   ا تتی •

ولای وجاودداردلايابمختلفی برای طبقه بندی راه های. فراترباشدبامشكلاتجامعه برای مقابله ازتوانائیاجتمایی که وروانیمريطیزيستاختلال :ب •

:کردتقسيمدوگروهرابهبلايامی توانوآمادگینظرپيشگيریازنقطه

.آمده استدرزيرو فهرست آن می باشدانسان اختياریلت وقوع آن خارج از ياکه سبب بلايايی: طبیع ب  ا •

...وجنگل ها، آتش سوزی وگرمازدگی، سقوط بهمن، خشكسالی وگردباد، آتشفشان، طوفان سيلزلزله، •

، و هواپيماتصادفات، سقوط جنگ،: ، مثلمی باشدمنشاء وقوع آن در کنترل انسان غيرمستقيميامستقيمکه به طور بلايايی(:انسان ساخته)غیرطبیع  ب  ا •

هسته ایحوادث 



:لايابروانی و رفتاری پس از واکنش هایمراحل مختلف 

چاه اتفااقی يريادگقرارمیشديدیفشار چنينوقتی در مقابل . هستيد...وسيل، همچون زلزله، طبيعیبلای يکتان قربانی وخانوادهکه شما تصورکنيد•

را از کنش هائیواوحوادثبلايابا رويارويیدر انسان هاکرد؟ خواهيد؟ چگونه رفتار می کنيدرا تجربه وافكاریچه احساسات شرايطاين؟ در می افتدبرايتان

.کردتقسيممرحله 5آنها را به می توانکه می دهندخود بروز 

.  می شوندشديدیووحشتدچارترساکثرافراد. کندبروزمیازحادثهپس چنددقيقهمرحله در اين:ضربه امر له ت اس •

انجاا  کاریبايادمی کنندافراداحساس.می شودايجادمرد  همبستگی بينمرحله دراين. کندبروزمیاوليه وقوع حادثه درسایات: قهرمان گرائ مر له •

، می کنندکمک درامدادرسانیدهند، به طور داوطلبانه 

ممكن است شوند واميدوارمیکمكی افراد نيروهایبارسيدنهمزمان . می کندبروز ازحادثههفته تا چند ماه پس يک:کر ن غ   رام ششا مان  مر له •

.دارندوشادمانی،سرخوشی ونشاطحالت آرامش 

مجادداً. می شاوندهايشانوفقدانمرحله افراد تازه متوجه وسعت خسارات دراين.کندبروزمیحادثه ازوقوعماه پس 3الی 2: با اقعیتم ا هه مر له •

. می شوندودرماندهدهند، نا آرا ، خسته میازدستخودراروحيه

درکبتادري کنناد و خاودمیزندگی خودوبازسازیبه بازسازی روانی افرادشروع. کندبروزمیحادثه ازوقوعسال پس 1ماه تا 6که :سازمانتجد د•

. خودباشندمتكی به بايدکه می کنند



:رپذيآسيبگروه هایروانی در وعلائمواکنش ها

شـاهد ايـاندديدهآسيبافرادی كه دربينرفتارهائييابلا افكار، احساسات يافاجعه ازهرپس •
، نيـتامشـدن، درموردتنهانگراني هاييافراد اين. كندميپيداجرياناند دردناكي بودهصحنه های

صــحنه هایدارنــد، دائمــا  ایآشــفتهو خــواب خودداشــتهموردعلاقــهواشــخا ســلامت خــود 
وجـوداينامـا . آيـدمـيكابوس به سراغشان بصورتدرخوابيادربيداریاندديدهدردناكي كه 

ندچـارچنيبلايـادرجريـانرا كـه باشـيدافرادیمراقب . نيستبيماریيکعلائم به معني وجود 

طبيعياكنشي علائم واين. نكنيمروانپزشكي تلقي بيماریمبتلا به يابيماراند را شدههائيواكنش
-ميوازبينيابدميزمان كاهش درطولازمواردودربسياریاست كاملا غيرطبيعيحادثه يکبه 
. رود



:کودکان

» هيااينكـ« مي كننـدرافرامـو چيـزكودكـان زود همـه » كنند كهفكرميخيلي ها•

هـم شـود زود بهبـودیشديدیدچارضربهاگر وحتينمي فهمدچيزیكودک كه 

افـت. توجـه كمتـری بـه كودكـان شـودمي شـودفكرباعـ طرز اين. «مي كندپيدا

دال يـاخـود را رفتـاری عمـدی درفرزنـدبـه مدرسـه ازرفـتنامتناع ياتحصيلي

.  تلقي كنندبرلجبازی



:زنان

.بيشتراسـتازمـرداندراثربلايـادرحال توسعه دركشورهایزنان ميرو مرگ •

زنـان . دارندبلاياازوقوعبعد بيشتریهای رواني زنان علائم و واكنشطوركليبه

دارد بـه وكمتراحتمـالرا برعهـده دارنـد ازفرزنـدانمعمولا  نقش اصـلي مراقبـت 

يـابلاپس از وقـوع . كنندراترک، محل حادثه بلايابروز خودهنگامخاطر فرزندان 

.  گيردقرارميتهديدمورد بيشترآنان امنيت



:سالمندان

ي افسـردگ. قراردارنـدبيشـتریخطر درمعرض، سالمندان بلايابروز درصورت •

د، شود چون علائم آنها با افراد جوان تـر فـرد دارگرفته ميناديدهدرآنها معمولا  

درآنهـا ممكـن اسـت علامتـي پرتـيحـواس يـابه عنـوان مثـال فرامـو  كـاری 

ار غفلـت قـرومـوردشـود گذاشته ميپيریباشد كه گاهي به حساب ازافسردگي

.گيردمي



ماعی اجت–روانی حمايتتيمبه بايدچه کسانی را 
؟ارجاع دهيد

:  كهافرادی. اجتماعي ارجاع دهيد-روانيحمايتتيمصورتي كه با افرادی با شرايط ذيل مواجه شديد، آنها را به در •

(طپش قلب، تنگي نفسدرآيندهاحساس نگراني، دلشوره، انتظار وقوع حوادث بد ):اضطراب شديد دارند•

مـرگ و راجع بـهزياداز زندگي، فكر نبردن، لذت نااميدیعلاقگي به زندگي، وبيغمگينياحساس ): دارندافسردگی •
...(ديگرانمردن خود و 

.( شودتكرارميصورت كه انگار دوباره همان فاجعه دارد اينبه ): مجدد حادثه دارندتجربه •

ممكـن اسـت علائـم پراسـترسشـرايطمسـاعد هسـتند در زمينـهدر افـرادی كـه دارای :دارندروانپريشیعلائم •
هذيانتوهم و : ظاهر شود مثل روانپريشي



ديدهآسيبکودکان والدينبرای توصيه هائی

 كودكان فرصت داده شود راجع به احساسات، افكار، نگراني ها و ترسهای خود با شما حرفبه

بزنند 

ها بهتراست هرچه سريعتر با كودک ارتباط برقراركنيمبرای شناخت اين ترس .

به سؤالات كودک صادقانه پاسخ داده و، به نياز های بهداشتي وتغذيه ای آنان توجه كنيم.

 رفتارهايي مثل شب ادراری را در ابتدا بايد بپذيريم

يـت درصورتيكه كودک از رفتن به مدرسه يا حضور در جمع كودكان خودداری كند به تيم حما

.اجتماعي معرفي كنيم-رواني



؟    کردبايدامدادگرچه، به عنوان ديدهبا ورود به منطقه حادثه 

ي كـه ، بـه افـراد اطلاعـات درسـت بدهيـد و از گفـتن مطـالببرقراركنيمصحيحارتباط ديدگانآسيببا •
رگ مـواقعيـتبگذاريـدنكنـيممحروم عزيزانشانجنازه ازديدناطمينان نداريد خود داری كنيد، افراد را 

جنازه ييعتشدرمراسمكه كنيمتشويق، افراد را نشويممانع ابراز احساسات افراد . بپذيرندخود را عزيز

.  شركت كنندميتخصو  نماز وبه

جـدا والدينكودكان را از . كنيمتشويقاجتماعي، ورزشي و بازسازی فعاليت هایآنها را به شركت در •

.نكنيم

ای بـروسـرگرميامكانـات بـازی . كنيـدتوجـه سـنيندرتمامكودكان وبهداشتيای تغذيهنيازهایبه •

.كنيدكودكان فراهم 



: نکاتی درباره سوگ 

همه به دنبال آن. داده باشندازدستخود را عزيزانممكن است تعدادی از بستگان يا غيرمترقبهحوادث بازماندگان •

: ندرا تجربه كزيرفرد سوگوار ممكن است موارد يک. گذارندسرميافراد معمولا  واكنشي كه سوگ نام دارد را پشت 

 مطمئنم كه زنده است". كنددراين مرحله فرد، از دست دادن عزيزان خود را باور نمي : انكار فقدان."

"او نمرده."

 در اين مرحله فرد كم كم به اين نتيجه مي رسد كه عزيز  را ازدست داده، ممكـن اسـت شـيون و زاری: درک فقدان

".كمرم شكست، ديدی عزيزم ازدست رفت".سردهد، بي تابي كند

يـدا كند كه تنها مانده وكسي راندارد واضطراب زيادی در مورد آينده پفرداحساس مي: احساس ترک شدن واضطراب
.مي كند



: نکاتی درباره سوگ 

در اين مرحله عصبانيت فرد نسبت به خود، اطرافيان وحتي گلايه وشكايت ازخدا مشاهده مي شود: خشم.

در اين مرحله فرد شديدا  دچار احساس گناه شده وخودرا به خاطر اتفاقي كه افتـاده مقصـر مي دانـد و: احساس گناه

"چرا نتونستم كاری برايش كنم". سرزنش مي كند

 د اسـت فرد نااميـ. رودناراحتي وغمگيني فرد تا حدی است كه حتي در حضور ديگران هم ازبين نمي: افسردگي شديد
".ديگه نمي خواهم زنده باشم". وحتي ممكن است اقدام به خودكشي كند

در صورت حل شدن سوگ وگذشتن از اين مراحـل فـرد قـادر خواهـد بـود بـه جامعـه بازگشـته و : مرحله بازسازی

.زندگي عادی خود را از سرگيرد



مراقبت کرد؟ ازخودبايدچگونه 

را زيـادیبه عنوان امـدادگر شـما ممكـن اسـت فشـارهای وظيفهانجام درجريان•

ادايجـرا در شـما زيرفشار رواني ممكن است علائم ذكر شده اين. شويدمتحمل 

.كند

دن دامفرط،ازدسـت، خستگي ايددچار فرسودگي شده مي دهدعلائمي كه نشان •

آمدی ، عدم توانائي برای تمركز، علائم بدني مثل سر درد، بي خوابي، ناكارروحيه

...و



؟برای رفع اين علايم چه بايد کرد

و كـه در جريـان بلايـااسترس هاييبرای كنترل امدادگریافراد قبل از آموز  •

توانـد از ايجـاد چنـين مشـكلاتيبا آن روبرو خواهند شـد مـيغيرمترقبهحوادث 

انـات شـديد مهارت كنترل استرس و كنترل هيجيادگرفتنبنابراين . پيشگيری كند

.اينگونه مشكلات مفيد باشددرحلتواند مثل خشم مي



  س ک س   ت ر ن

اد و تعادمی کننادنقش دو نفر نقش تيم سلامت روان را ايفاا ايفایروش با •

نفر به عنوان گاروه کودکاان ياا بسرگساارن در نقاش 12الی 8ديگری حداقل 

حضور دارند که باا هادايت و کمای تايم کانکسآسيب ديده در چادر يا آفراد

روانی واکنش هایاسترس، نشانه هایسلامت روان مراحل مربوط به علايم و 

. می کنندکنترل افکار مساحم را در جلسه تمرين روش هایو 
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