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سـازمان بهداشـت اين مستند از انتشارات رسمي سازمان بهداشـت جهـاني (

براي سازمان محفوظ اسـت. البتـه مطالعـه،  آن ) نيست و تمام حقوقجهاني
 منظوربـهاينكـه  شرطبه، تكثير و ترجمه تمام يا قسمتي از آن برداريخلاصه

  فروش يا مقاصد تجاري نباشد، بلااشكال است.
ه در ايـن مسـتند آورده شـده اسـت صـرفاً بيـانگر نظـرات تمام نظراتـي كـ

  خودشان آورده شده است. مسئوليتو با  استنويسندگان نامبرده 
  



 

 

  
  

  :مقدمه مترجم
  

در زرند كرمـان  ترخفيفدر مقياسي  ازآنپسمهيب بم و  هايزلزلهرخداد 
 ٢٠٠٤در دسامبر  آسيادر كشورمان، همچنين سونامي مهيب جنوب شرقي 

كه خاطره تلـخ  ي از بلاياي طبيعي مهم در چند سال اخير بوده استميلاد
دكتـر مـورتي از پـس از زلزلـه زرنـد،  بـاقي اسـت.  هـاذهنهنوز در  هاآن

 جانـباينكارشناسان ارشد سازمان بهداشت جهـاني، پيـام تسـليتي بـراي 
فرستاد و با آن نسخه انگليسي نوشته حاضر را همراه كرد. اگرچه اين كتاب 

اسـت، لكـن  منتشرشـدهسونامي آسياي جنوب شـرقي نوشـته و  دنبال به
و استفاده براي تمـامي بلايـايي اسـت كـه تلفـات  تعميمقابلمندرجات آن 

  فراواني دارد.  ديدهمصيبتجاني زياد و بازماندگان 
يكي از مناطق پرخطر در رخـداد بلايـاي طبيعـي بخصـوص  عنوانبهايران 

عمـق سـال شـاهد چنـين فجـايعي هسـتند.  ندهرچزلزله بوده، و مردم ما 
 تـأمينو اولويـت دادن بـه  رسـانيكمكاوليـه در  هايسـردرگميحادثه و 
بازماندگان گاه مانع از توجه جدي به مشكلات روحـي  زندگياوليه  نيازهاي

. فشار رواني شـديد ناشـي از حادثـه شودمي ديدهمصيبترواني بازماندگان 
عدم توجه و مراقبت جدي باعـث لطمـات گاه به حدي است كه در صورت 

امـدادگر  نيروهـايمددكاران اجتماعي و . شودمي يريناپذجبرانو  ترسخت
روانـي  سـلامتبهضـرورت پـرداختن  اندشـدهمواجـه  هاصـحنهكه با ايـن 

  . كنندمي تأكيدو  تائيدبازماندگان را 
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كشـورها  امروزه نقش اپيدميولوژي در بلايا و شرايط اضـطراري در بسـياري
مهـم ايـن  هايشـاخهاز   Disaster Epidemiologyو  شـدهشناخته كاملـاً

شـامل:  هـافوريتاين رشته در  مهم هدافا ازجمله. شودميرشته محسوب 
، تعيـين عوامـل ديدهآسـيبمشخص كـردن مشـكلات بهداشـتي جمعيـت 

مربـوط بـه  هـاياولويتخطرزاي مربوطه ، ارزيـابي سـريع نيازهـا، تعيـين 
سلامت در جامعه  تبقارم، و برقراري يك نظام هامراقبت، و پايش اتمداخل
پيشگيرانه  هايبرنامهلزوم مشاركت متخصصين اين رشته در  بنابرايناست. 

 بايسـتمياسـت كـه  ناپذيراجتنابحوادث ضرورتي  گونهاينو پس از بروز 
  جدي قرار گيرد. موردتوجه

 دستورالعملي عنوانبهاست تا  شدهترجمهكتاب حاضر با اين منظور تهيه و 
امدادگر در موقع بـروز حـوادث  نيروهايمددكاران اجتماعي و  اجرايي براي

 ترجـديقرار گيرد. اميد كه با توجه  مورداستفاده هايپاندم يتح و طبيعي
حـوادث در كشـور بـه  گونـهازاينناشـي  پيامـدهايبه اقدامات پيشگيرانه، 

يع تلـخ و نـاگواري چـون .. ديگر شاهد وقا انشاممكن تقليل يابد و  حداقل
 هبـ يلـو هدش هتشاگن هدز يمانوس مدرم هب باطخ باتكزلزله بم نباشيم.   

    .دور راك هب توانديم هابحران همه يارب نآ دافم تيعماج رطاخ
محمـدي  محمدرضـااز تلاش جناب آقاي دكتر  داندميمترجم كتاب لازم  

تشكر و كه در ويراستاري واژگان تخصصي اين نگاشته قبول زحمت كردند، 
   قدرداني نمايد.

  
  ١٣٨٥ميد سوري زمستان دكتر ح
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 i          ايپيام مدير منطقه
 

ها خواهد ماند. ايـن روزي است كه براي هميشه در خاطره ٢٠٠٤ دسامبر ٢٦
روز براي هميشه يادآور زلزله عظيمي در اقيانوس هند خواهد بود كـه باعـث 

خـاك  انواحي ساحلي چندين كشـور را بـ هايجاد امواج خروشان سونامي شد
سازمان بهداشـت  ، تمام بار اين ضايعه بزرگ بر دوشمتأسفانهيكسان كرد. 

منطقه آسـياي جنـوب شـرقي بـود. در بـين اعضـاي مـا، انـدونزي،  نيجها
سريلانكا، تايلند، هند و مالديو بيشترين خسارت را متحمل شـدند. ميانمـار و 

  بنگلادش هم به ميزان كمتر آسيب ديدند.
  

العمل بلافاصله نسبت به اين فاجعه عكس سازمان بهداشت جهاني  
بـه  فنـيهاي ، اولويت ما ارائـه توصـيهنشان داد. در مراحل اوليه اين بحران

را براي مقابله با تهديدات فوري  هاآنبود تا  ديدهآسيبكشورهاي  هايدولت
  سلامت مردمانشان، ياري كنيم.

  
 تنهاييبهتواند نظير فاجعه، هيچ سازماني نميبا توجه به بزرگي كم  

ت ملـي سـلام مسـئولين سازمان بهداشت جهـانيآن برآيد.  مسائل هاز عهد
 مؤسسـات،را با هماهنگي و همكـاري نزديـك ديگـر  ديدهآسيبكشورهاي 

سيسـتم سـازمان ملـل چنـين  هايسازمان گاههيچ ازاينپيشكند. ياري مي
به ايـن شـكل  و توانايي را در پاسخ به نيازهاي فوري در جريان يك بحران،

  اند.اي و سريع نشان ندادهيكپارچه، حرفه
، از سـلامتبههاي مربـوط مايت فني و تكنيكي در زمينـهما علاوه بر ارائه ح

  نيازهاي رواني اجتماعي افراد سونامي زده هم آگاه بوديم.
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 طوربـهقـرار گرفـت و  هـادولتدر دسـترس  سرعتبهفني  هايدستورالعمل
گسـترده  ،مشغول فعاليت بودند زدهكه در منطقه بحران مؤسساتيوسيع بين 

در بـازتواني روانـي اجتمـاعي، بـازتواني  كوتـاهيه بود ك مشخص كاملاًشد. 
  كند.فيزيكي را با مشكل مواجه مي

  
اجتماعي براي جوامع دچار سونامي يكي از اجزاء كليدي  -ارائه حمايت رواني

سـازمان بـراي بازسـازي زيرسـاخت سـلامت عمـومي  مـدتطولانيراهبرد 
  .است، ديدهآسيب

  
بايد از  درنهايتما براي امدادگراني كه هاي راهنبنده مطمئنم كه اين كتابچه

بسـيار  ،حمايت رواني اجتماعي بكنند ،سابقهاز اين فاجعه بي ديدهآسيبمردم 
  خواهند بود. استفادهقابل

 
Samlee Plianbangchang, M.D., Dr.P.H 

سازمان بهداشت جهانياي منطقه مدير                             
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  پيشگفتار
 

 تنهانـه بار بزرگي را بر جوامع تحميل كـرده اسـت، ايـن بـار سونامي فاجعه
هاي روانـي اجتمـاعي آن را نيـز شـامل بلكه جنبه فاجعه جسمانيهاي جنبه
جمعيـت تـك افـراد تمـامي و تكشود. بايد به اين نكته توجه كـرد كـه مي

عـددي، افـراد  ازنظراند. بنابراين، ديدهآسيبرواني  ازنظرديده تا حدي آسيب
باشند. لـازم جمعيت ساكن در آن مناطق مي اندازهبه ،رواني ازنظر ديدهسيبآ

رواني اجتماعي در اختيار تمام افـراد قـرار گيرنـد، زيـرا  هايحمايتاست كه 
  تواند بازتواني و بازگشت به زندگي طبيعي را مختل كند.فشار رواني مي

  
ايـت روان/ حم تمالسـدر زمينـه  سازمان بهداشت جهانيسياست 

بايـد مبتنـي بـر جامعـه و  امـر كه اين اين است ،اجتماعي رواني از قربانيان
خاص  هايگروهمردم منطقه باشد. همچنين بايد نيازهاي  بافرهنگمتناسب 

سـازمان ، سالمندان و غيـره در نظـر گرفتـه شـوند. هازنهمچون كودكان، 
ت كنـد كـه حمايـت روانـي اجتمـاعي از جمعيـتوصـيه مي بهداشت جهاني

توسط امدادگران مبتني بر جامعه (اهل خود آن جامعه) ارائه شـود  ديدهآسيب
حمايـت  شناسـيروشفهمند و توسط متخصصان كه نيازهاي قربانيان را مي

  .شوندداده ميآموزش ، رواني اجتماعي
  

تعيـين نيازهـاي روانـي اجتمـاعي  سازمان بهداشت جهـانينقش 
، هـادولتي اسـتفاده، حمايـت فنـي از برا فني هايدستورالعملجامعه، تهيه 

درگيـر در حمايـت روانـي اجتمـاعي  مسئولينغيردولتي و ديگر  هايسازمان
راهبردهـاي حمايـت روانـي  كارگيريبـهاست، همچنين آموزش مردم براي 
سازمان بهداشت هاي ها هم از ديگر نقشاجتماعي، نظارت و ارزشيابي برنامه

ســازمان هاي عملــي دسـتورالعمل ريكارگيبـهشــوند. محسـوب مي جهـاني
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 هايسازمانتواند توسط امدادگران سطح جامعه، مي ،در فيلد بهداشت جهاني
سـازمان ملـل و غيـره  هايگروهو ديگر  كمك به خود هايگروهغيردولتي، 

بايد با همكاري وزارت بهداشت و دفتر نمايندگي  هافعاليتتمام  انجام شوند.
  ام شوند.انج سازمان بهداشت جهاني

  
ها توسط گروهي از متخصصان جهت استفاده امدادگران اين سري از كتابچه

دار حمايت رواني اجتماعي از آسيب ديدگان سطح جامعه (خط اول) كه عهده
ي هـافعاليتها توصـيه بـه گسـترش است. در اين كتابچـه شدهتهيههستند،

ودكـان، زنـان و خـاص ماننـد ك هايگروهحمايتي با در نظر گرفتن نيازهاي 
همچنين پيشنهاد شده است كه رويكرد حمـايتي افـراد  ؛سالمندان شده است

  باشد. ديدهآسيبمردم  بافرهنگبايد متناسب 
  

را قـادر بـه ارائـه حمايـت روانـي  هاآناميد است كه آموزش اين امدادگران 
تك افراد جامعه و در سطحي مناسب نمايد. بعلاوه امدادگران اجتماعي به تك

بياموزنـد تـا  نيـز خـود را يمراقبت از سلامت روحي و احساس طرزتوانند مي
خدمات بهتـري بـه جامعـه  ،كرده كنترلناشي از كار امداد را  استرسبتوانند 

  ارائه كنند.
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  مقدمه:. ١
در مقوله صدمات جسماني بلكه در  تنهانهفاجعه سونامي بار عظيمي را 

تحميل نمود. يكي از  ديدهآسيبنيز بر جوامع  صدمات روانيخصوص 
ي متبوع، هادولتو  زدهمصيبتكارهاي پيش روي جوامع  ترينمشكل
. اگرچه افرادي كه از استمدن با شرايط نامساعد جسماني و رواني كنار آ

درماني  -جنسي و خدمات بهداشتي  هايكمكاز  اندديدهآسيباين فاجعه 
،  حالبااين، اندگرديده مندبهرهبخشي از عمليات امدادرساني  عنوانبه

قادر  اجتماعي نيازمندند تا -ي مناسب رواني هامراقبتكليه اين افراد به 
 سرعتبهباشند صدمات رواني را بهتر تحمل كنند حمايت روانشناسي بايد 

پس از مراحل حاد بروز حادثه در دسترس قرار گيرند و تا زماني كه جامعه 
  جسماني و رواني بازتواني گردد، ادامه يابد. نظرازنقطه

روانـي  ازنظـربايد توجـه داشـت كـه يكايـك افـراد جامعـه تـا حـدودي 
ــأثيتحــت   مســئلهتعــداد، بزرگــي  نظرازنقطــه درنتيجــه. انــدقرارگرفته رت

. بسـيار اسـت زدهمصـيبتاسترس رواني نيز بـه بزرگـي همـان جمعيـت 
دســترس كليــه افــراد  راجتمــاعي د -روانــي  مــداخلاتمهــم اســت كــه 
  جامعه قرار گيرد.

احســاس  امكــان بلافاصــله بعــد از بــروز فاجعــه، فــوران نــاراحتي،
بازمانـدگان تـا حـد زيـادي وجـود دارد. بـه  انيدنرسـ يـاري وغمخواري 

جنســي بـراي كمــك بــه  هــايكمكمنـابع مــالي ، نيروهــاي انسـاني و 
جنبــه بســيار مثبتــي  هــاكمكايــن  هرچنــد. گردنــدميقربانيــان بســيج 

بـر ايـن  غالبـاًو  باشـندمي ايحرفـهفاقـد اسـتانداردهاي  متأسفانهدارند، 
ر از انجـام نـدادن هـيچ كـار اساس هسـتند كـه كـاري انجـام دادن بهتـ

ــر  ــراد غي ــط اف ــه توس ــي ك ــداخلات روانشناس ــت. م ــدهآموزشاس و  دي
مضـر نيـز باشـد.  توانـدميحتـي  گيـردميمددكاران بدون نظارت انجـام 
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شـاهد فجـايع و مصـائب عظيمـي  المللـيبيناخيـر، جامعـه  هايدههدر 
ــت و  ــوده اس ــتب ــان  باگذش ــيعكسزم ــه  العمل ــز ك ــرني ــن  در براب اي

. عليــرغم ايــن گــرددمي ترمناســب، بهتــر و شــودميداده نشــان يط شــرا
ــه نيازهــاي تمــام هاپيشــرفت ــرداختن ب ــراي پ ، هــيچ فرمــول جهــاني ب

  جوامع و تمامي انواع بلايا وجود ندارد.
كه هدف  رودمياز مداخلاتي بكار  آن دستهواژه مداخله اجتماعي براي 

نيز براي  شناختيرواناژه مداخله و و باشندمياجتماعي  تأثيردر ابتدا  هاآن
 تأثيراتدر ابتدا  هاآنكه هدف  روندمياز مداخلاتي بكار  آن دسته

اجتماعي مطرح  -در حوزه رواني  آنچه هرحالبه. باشندمي شناختيروان
و  شناختيرواناين است كه مداخلات اجتماعي اثرات ثانويه  شودمي

  ه اجتماعي دارند.نيز اثرات ثانوي شناختيروانمداخلات 
ــي  ــداخلات روان ــا  -واژه م ــديريت بلاي ــا م ــاط ب ــه در ارتب ــاعي ك اجتم

ــاربرد دارد  ــاًك ــوق تخصصــي توســط متخصصــين  لزوم ــداخلات ف ــه م ب
. در حقيقــت چنانچــه مــددكاران گــرددميروانــي اطلــاق ن تمالســ

ايــن خصــوص  در اجتمــاعي آمــوزش كــافي ديــده باشــند و نظــارت نيــز
روانـي بـراي  -بسـياري از مـداخلات اجتمـاعي اعمـال شـود  هاآنروي 
  . خواهد بود ارائهقابلتوسط اين گروه  ديدهمصيبتمردم 

ــاعي ــددكاران اجتم ــژه م ــر وي ــتورالعمل حاض ــت و  ١دس ــده اس ــه ش تهي
ي روانـي هـامراقبتهدف آن است تا كمكـي بـراي ايـن گـروه در ارائـه 

ــياي ج - ــه آس ــونامي در منطق ــه س ــان فاجع ــه قرباني ــاعي ب ــوب اجتم ن
  باشد. سازمان بهداشت جهانيشرقي 

  
  

                                                 
1 - community - level workers (clws) 
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رعايت احترام به فرهنگ محلي در اجراي  - ٢

  اجتماعي:  - مداخلات رواني 
  ــي ــاي روان ــا نيازه ــورد ب ــد  -در برخ ــه باي ــك جامع ــاعي ي اجتم

ــاخت ــامي  هايزيرس ــت. تم ــاطر داش ــز در خ ــه را ني ــي آن جامع فرهنگ
ــه ــابق  هايبرنام ــب و مط ــد مناس ــنهادي باي ــگپيش ــومي ع بافرهن م

 هــاآنروشــي كــه عقايــد بــومي ســلامت روان و بهبــود  . جامعــه باشــند
ــرار  ــدميتحــت ق ــگ، و  ده ــق از فرهن ــي عمي ــد درك  هايريشــهنيازمن

هـم از طريـق يـادگيري و آمـوزش مـداوم و  امـر تاريخ آن دارد كه ايـن
  است.  تأمينمتعهدانه قابل 

  كـه  كنـدميداشتن درك كـاملي از فرهنـگ محلـي بـه مـا كمـك
ــه مناســب و  هــايشرو ــلمداخل ــك  اجراقاب ــگ ي داشــته باشــيم. فرهن

  گذارد: تأثيربه طرق مختلفي روي انتخاب مداخلات  تواندميجامعه 
  از: اندعبارتملاحظات مهمي كه بايد در نظر داشت  
 اشخاصـي كـه بـا درمـانگران محلـي  لمثـا رايانتظارات مددجو (بـ

ــروكار ــته س ــور اندداش ــك ف ــد كم ــار دارن ــرار  در يانتظ ــان ق ــار آن اختي
  گيرد).
  و دليـل  اسـتكوتـاه و محـدود  غالبـاًمعالجه (كـه  زمانمدتطول

  ).است هامراقبتآن نيز محدوديت دسترسي به 
 ) دهنـدميمثـال تـرجيح  طوربـهنگرش افراد بـا مـداخلات درمـاني 

  كه دارو دريافت كنند يا اينكه تمايلي به درمان دارويي ندارند).
 ن مداخلات بود صرفهبهمقرون  
  ــرش ــانواده و نگ ــدن خ ــر ش ــاآندرگي ــياري از  ه ــان بس ــه درم ب

  دارند تا يك فرد خاص. تأكيدبيشتر روي خانواده  هافرهنگ
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  ــه ــرام ب ــت و احت ــهرعاي ــوت و هادغدغ ــاط ق ــابع، نق ــا، من ، نيازه
ــراد و  ــوق انســاني اف ــع هايشــانخانوادهحق ــافرهنگ ،در جوام ــل  ه و مل

  بسيار حائز اهميت است.

  ايت اجتماعي:حم -٣
  بــا توجــه بــه برخــي مســائل اجتمــاعي مهــم بــراي قربانيــان نيــز
  حادثه را بهبود بخشيد. زدگانمصيبتسلامت رواني  توانمي
 از: اندعبارتدر اين خصوص بكار برد  توانميكه  كارهاييراه  
  ـــات آســـان و ـــراهم آوردن اطلاع ـــيقابلف ـــوص  دسترس در خص

  يت اجسادوضع
 د بدون برگزاري مراسم لازمممانعت از تدفين اجسا  
  كمــك جهــت يــافتن خــانواده افــراد خردســال، ســالمندان و ســاير

  .اندمانده سرپناهبيكه  پذيرآسيباقشار 
  تشويق اعضـاي گـروه (امـدادگران) بـه شـركت فعالانـه در مراسـم

  سوگواري
  ـــت از ـــان هـــافعاليتتشـــويق و حماي ـــراي كودك ي تفريحـــي ب

  بازگشايي مدارس ازجمله
  ــار ــابعانتش ــات من ــيع،  ياطلاع ــلوس ــورد  فهمقاب ــوزانه در م و دلس

عــادي بــه اســترس ،ضــربات در ســطح وســيعي از جامعــه  هــايواكنش
ــد  ــز باي ــاعي را ني ــران اجتم ــاير راهب ــان و س ــذهبي، معلم ــران م (رهب

  فعالانه دخيل نمود)
  ي عادي فرهنگي و مذهبيهافعاليت ازسرگيريتشويق به  
  ــودن ــل نم ــالانبزرگدخي ــان در و نوجوا س ــافعاليتن ــد ه ي هدفمن

  ي بهداشتي و ...)هافعاليتمثال تعمير خانه، توزيع غذا،  طوربه(
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  ــراد ــه اف ــك ب ــوادبيكم ــه  س ــمي ك ــناد رس ــردن اس ــل ك در كام
  نياز دارند. هاحمايت دريافت منظوربه
 شغلي بـراي افـرادي كـه كليـه وسـايل معيشـتي خـود  بخشيتوان
  .انددادهازدسترا 
 ًنـد حتـي نسـبت توانميبسـپاريد كـه جوامـع محلـي  به خـاطر لطفا

ــد،  ــان دهن ــيت نش ــدادگران حساس ــاهري ام ــعيت ظ ــاس و وض ــه لب ب
  .آيندميمحيط خارج زماني كه اين افراد از  الخصوصعلي

اجتماعي كه از  - رواني  حمايت يهانظامنياز به  -٤

  :شوندميمحيط خارج وارد 
  ، ــدگي اجتمــاعي حمايــت  يهــاامنظدر شــرايط عــادي در درون زن

از: اقامـه نمــاز،  انــدعبارت هاسـتميساجتمـاعي وجـود دارنــد. انـواع ايــن 
ــانواده،  ــاي خ ــك از اعض ــر ي ــرد ه ــش و عملك ــذهبي، نق ــاي م دعاه

 كننـدميو همـدردي  نشـينندميهمسايگاني كه در كنـار افـراد خـانواده 
ــااينو ...  ــرايطي  وجودب ــه،  فردمنحصــربهدر ش ــن فاجع ــر اي ــهنظي  تنهان

يد نيازهـاي افـرادي را كـه عزيـزان ، خـانواده و كليـه لـوازم معيشـتي با
در نظر داشـته باشـيم، بلكـه بايـد بـدانيم كـه ايـن  انددادهازدستخود را 

 شـودميمربـوط  هـاآنافراد كليه همسايگان و آنچـه را كـه بـه زنـدگي 
ــز  ــترا ني ــرايط انددادهازدس ــن ش ــه در اي ــاري ك ــرين ك ــوانمي. بهت  ت

ــام داد ــان و  انج ــي يكس ــه فرهنگ ــا زمين ــرادي را ب ــه اف ــت ك ــن اس اي
را در  هــاآنو  پيــداكردهشــرايط همســان از روســتاها يــا جوامــع اطــراف 

ــي  ــاي فرهنگ ــد هنجاره ــراد قادرن ــن اف ــيم. اي ــرار ده ــديگر ق ــار يك كن
  يكديگر را درك كنند.
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  :مؤسساتهمكاري بين  - ٥
  ،هايســـازماندر يـــك جامعـــه ممكـــن اســـت افـــراد مختلـــف 

وجــود داشــته باشــند كــه قــادر بــه  مؤسســاتي) يــا NGOs( تــيغيردول
ــه  ــامراقبتارائ ــي ه ــند.  -ي روان ــاعي باش ــهاجتم ــه  عنوانب ــك نكت ي

بـا همـاهنگي هـم  هاسـازمانبايـد بـدانيم كـه ايـن  العـادهفوق بااهميت
ــا  ــد ت ــا كارهــاي مشــابه  كــاريدوبارهاز انجــام  وســيلهبدينعمــل كنن ي

نيـز بـه  ضـدونقيضارائـه اطلاعـات آيـد و حتـي از  بـه عمـلجلوگيري 
ــود.  ــودداري ش ــه خ ــراد جامع ــهاف ــام طوركليب ــافعاليت، تم ــا  ه ــد ب باي

ــورها،  ــي از كش ــي در برخ ــردد ول ــام گ ــت انج ــاهنگي وزارت بهداش هم
  برخوردار است. تريشاخصوزارت رفاه اجتماعي از نقش 

  بايــد بــه خــاطر داشــت كــه اگرچــه بســياري از مــداخلات روانــي- 
طبيعتـي پزشــكي ندارنــد ولـي بــا تمـام ايــن احــوال  رواقــعداجتمـاعي ، 

. بنـابراين نقـش وزارت بهداشـت رونـدمييك مقوله سـلامتي بـه شـمار 
  است. بااهميتدر اين ميان 

ند از اين كتابچه راهنما استفاده توانميچه كساني  -٦

  كنند:
ــاعي را  ــددكاران اجتم ــوانميم ــدامدر  ت ــديطبقهاز  هرك ــر  هايبن زي

  :قرار داد
  بهداشتي كاركنانكليه  -١
  كليه كاركنان امداد و نجات -٢
  معلمان مدارس، رهبران جوانان و داوطلبان -٣

ــاً ــع  اساس ــا جوام ــوري ب ــتقيم و ف ــاس مس ــه در تم ــرادي ك ــامي اف تم
 -قرار دارنـد مايـل بـه آمـوزش بـراي ارائـه خـدمات روانـي  زدهمصيبت
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ــد پــس از آمــوزش مناســب و كــتوانمياجتمــاعي هســتند  افي، از ايــن ن
  كتابچه راهنما استفاده نمايند.

  هدف اين كتابچه راهنما: - ٧
 -روانـــي  هايجنبـــهحســاس كـــردن مـــددكاران اجتمــاعي بـــا  -١

  زدهمصيبت مردماجتماعي ناحيه در 
ــه  -٢ ــراي ارائ ــددكاران ب ــوزش م ــامراقبتآم ــي ه ــاعي  -ي روان اجتم

  بازماندگان
ــه آمــوزش مــددكاران بــراي شناســايي و ارجــاع  -٣ افــرادي كــه نيــاز ب

  ي تخصصي رواني دارند.هامراقبت

  اهداف آموزشي: -٨
ــي  ــد از ط ــاييآموزشبع ــا  ه ــه راهنم ــن كتابچ ــه در اي ــدهگنجاندهك  ش

  است. مددكاران اجتماعي بايد قادر باشند:
ــي  هــايالعملعكس -١ ــف روان ــت  -مختل ــان جمعي ــاعي را در مي اجتم

  شناسايي كنند. ديدهآسيب
 -ي روانــي هــامراقبتمشــاوره را بــراي ارائــه  هــايمهــارتحــداقل  -٢

  ، ارائه نمايند.اجتماعي به آسيب ديدگان لازم است
  افرادي را كه نياز به ارجاع به متخصص دارند شناسايي كنند. -٣
خــاص نظيــر كودكــان،  هــايگروهكمــك بــه  هــايروشفراگيــري  -٤

  زنان و سالمندان
ــري  -٥ ــايروشفراگي ــلامه ــد از س ــه بتوانن ــز ي ك ــود ني ــي خ ت روح

  آورند. به عملمراقبت 
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  شروع بكار در جامعه: -٩
ــد از  ــايآموزشبع ــاعي وارد  ه ــددكاران اجتم ــه م ــاني ك ــب، زم مناس
  نجام دهند:ابايد كارهاي زير را  گردندميجامعه 

ــاعي  ــران اجتم ــا رهب ــاط ب ــراري ارتب ــف) برق ــهال ــه در آن  ايمنطق ك
ــد مشــغول بكــار خواهنــد شــد، معرفــي خــود و توضــيح  كــاري كــه باي

  انجام دهند.
 هـايتلاشاجتمـاعي بـا سـاير  -ي حمـايتي روانـي هـافعاليتب) ادغام 

  و نوتواني. بخشيتوانامداد، 
گروهــي ماننــد گــروه  هايمشــاورهخــاص بــراي  هــايگروهج) تشــكيل 

  زنان، گروه سالمندان و ...
روانــي  -د) اســتقرار و برقــراري ارتبــاط بــا خــدمات پشــتيباني پزشــكي 

  .شوندميكه در آن مشغول بكار  ايطقهمن

در جمعيت  شناختيروان هايپاسخ: Iطرح  - ١٠

  :ديدهمصيبت
ــاي  ــهبلاي ــي از  گيرهم ــأطيف ــت يثت ــي روي جمعي ــيبترات روان  زدهمص
ــاقي  ــدميب ــخگذارن ــا  : از پاس ــدگان ت ــه در بازمان ــه واقع ــذرا ب اي گ

ــه  ــرد توانميمشــكلاتي ك ــام طــول عمــر ف ــد در تم ــرن ــان گي وي  گريب
باشند. نياز بـه حمايـت روحـي اهميـت خطيـري دارد زيـرا افـراد را قـادر 

تـا بـا مصـائبي  كنـدميكمـك  هـاآنبه آغاز مرحله بهبودي كرده و بـه 
  كنار بيايند. شدهتحميلكه بر آنان 

  ــه ــاز واقع ــه از آغ ــاني ك ــه زم ــه ب ــا توج ــذردميب ــايواكنش، گ  ه
متغيــر هســتند. ، دهــدميكــه در ميــان قربانيــان رخ  شــناختيروان

ــان  هــايواكنش ــه در مي ــدميرخ  زدگانمصــيبتروحــي ك شــامل  دهن
  :باشندميموارد زير 
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  ساعت اول): ٢٤آني (طي  هايواكنش -
  تنش، اضطراب، وحشت -١
  زدگيبهتدن، گيجي، شوكه ش ناباوري، -٢
سرخوشي يـا خلـق بالـا در ميـان بازمانـدگان يـا افـرادي كـه دچـار  -٣

  .نداشدهكمتري  ضررهاي
  سردرگمي ،ناآرامي -٤
  )گيريگوشه( گراييواپس، گريه  قراريبي -٥
  احساس گناه در بازمانده -٦

ــن  ــاواكنشاي ــاً ه ــه  تقريب ــراد منطق ــامي اف ــيبدر تم ــاهده  ديدهآس مش
نيــز  غيرطبيعـيبـه آن واكـنش طبيعــي بـه شـرايط  تـوانميو  شـودمي

  يز نياز ندارند.خاصي ن شناختيروانبه مداخلات  لزوماًاطلاق كرد و 

  بعد از بروز فاجعه: هاهفتهروزها تا  -
ــاس تــرس، هوشــياري  -١ ، خشــم، پــذيريتحريك( ازحــدبيشاحس

  عدم توانايي در بخواب رفتن)
  و حزن ينگران -٢
  مكرر خاطرات يادآوريبه  -٣
گريــه كــردن، احســاس گنــاه (كــه شــامل احســاس گنــاه در  -٤

  )استبازماندگان نيز 
  غمگيني -٥
اميـدواري، فكـر بـه آينـده، دخيـل شـدن  ازجملـهمثبت  هايشواكن -٦

  در امور امداد و نجات
  يكي از امور طبيعي عنوانبهپذيرش واقعه  -٧

ــن  ــامي اي ــختم ــي هاپاس ــي تلق ــوندمي، طبيع ــه  ش ــت ب ــن اس و ممك
تمــامي  لزومــاًنيــاز داشــته باشــند  انــدكياجتمــاعي  -مــداخلات روانــي 
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راي بازمانـدگان غيــر انطبــاقي پيامـدهاي روحــي يــك حادثـه طبيعــي بــ
(Maladaptive) ــي ن ــوندميتلق ــه ش ــر در حادث ــراد درگي ــت اف . اكثري

ــاتي از  ــخدرج ــاً هايپاس ــود  كامل ــه وضــعيت موج ــب را ب ــالم و مناس س
در افــراد و جوامــع  معمولــاًانطبــاقي كــه  هــايواكنش. دهنــدمينمــايش 

  :اندشدهدر جدول زير خلاصه  شوندميديده 
  

(ايـن الگوهـا، بسـته بـه  زدهمصـيبتطباقي در جمعيـت ان هايمهارت
  ند مثبت يا منفي باشند)توانميفرهنگ افراد، 

  انطباقي مثبت: هايمهارت
  ي امداد و نجاتهافعاليتشركت در  -
  آوردن سريع هوشياري به دستتوانايي در  -
  گيريتصميمو قدرت  ريزيبرنامه -
  استفاده مناسب از منابع حمايتي -
  آوررنجمناسب احساسات  بيان -
  بدون واكنش متقابل تحمل رفتار نسنجيده -
تسـكين تـنش بـراي كنـار آمـدن  هـايروشاستفاده از قدرت اراده و  -

  با اضطراب
  شيوه زندگي فعال -

  انطباقي منفي: هايمهارت
  و دوري گزيني ازحدبيشانكار كردن  -
  (impulsive) ايتكانهرفتارهاي نسنجيده  -
  ازحدبيشي وابستگ -
  آميزخشونترفتار  -
  دوري گزيني از اجتماع -
  الكل يا مواد سوءمصرف -
   هابخشآرامشاستفاده از  -
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  هفته بعد از فاجعه: ٣حدود 
ذكــر شــد، ممكــن اســت ادامــه يابنــد و خــود را  قبلــاًي كــه هــايواكنش

  زير نشان دهند: صورتبه
  ناآرامي -١
  احساس وحشت و ترس -٢
  غيرواقعي، افكار بدبينانه غمگيني شديد -٣
  ر كشيدنكناو  گيريگوشهكم فعاليتي در محيط بيرون،  -٤
علــائم جســماني نظيــر تــپش  صــورتبهخــود را  توانــدمياضــطراب  -٥

  قلب، سرگيجه، ناآرامي، تهوع، سردرد و .. نشان دهد.
. افـرادي شـوندمييـك اختلـال روانـي محسـوب ن معمولـاً هاپاسـخايـن 

ــائم ر ــن عل ــه اي ــان ك ــدميا نش ــدعلاقه دهن ــاني  من ــه مب ــتند ك هس
ــايمهارت ــه ه ــناختيروان ايمداخل ــرح  ش ــه در ط ــيح داده  IIرا ك توض

  دريافت كنند. ديدهآموزش. از طريق مددكاران شودمي
 

  اختلالات رواني پس از يك فاجعه
ــاً ــز در  معمول ــاي طبيعــي ني ــدگان بلاي ــه طــيبرخــي از بازمان ــا  هاهفت ت

. ايـن شـوندميز سانحه دچـار اضـمحلال كامـل روانـي پس از برو هاماه
  در زير توضيح داده شده است. اختصاربهاختلالات 

  
ـــاد  - ـــترس ح ـــنش اس  Acute stress)واك

reaction)  
ــارت اســت ــدون  عب ــرد ب ــك ف ــه در ي ــههيچاز واكنشــي ك ــال  گون اختل

ــاهده  ــي مش ــودميروان ــاًو  ش ــاهده  اختصاص ــه مش ــه حادث ــخ ب در پاس
. علـائم كنـدميتـا روزهـا نيـز فـروكش  هاسـاعتعـرض و در  گرددمي
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ــاً مخلــوط و متغيــر هســتند و شــامل وضــعيت ابتــدايي  صــورتبه معمول
claze  (گيجــي و بهــت) اســت كــه همــراه بــا محــدوديت هوشــياري و

 يـابيجهت. عـدم توانـايي در درك محـرك و عـدم اسـتكاهش توجـه 
 تصــوربهنيــز شــامل ايــن مــوارد اســت. ايــن وضــعيت خــود را 

ــاره ــاعاز  گيريكن ــه  واحوالاوض ــا مرحل ــي ت ــون (حت ــيبيپيرام  هوش
(Stupor)  دهدميو فعاليت زياده از حد نيز نشان  قراريبيو يا.  

  
  ديدگيداغسوگ و  -

از احساســـات و رفتارهـــايي ماننـــد نـــاراحتي،  عبـــارت اســـتســـوگ 
آگــاهي يــافتن از يــك  بــه دنبــال معمولــاًكــه (نــاآرامي، عصــبانيت و ... 

 اسـتبازگشـت كـه شـامل فقـدان از طريـق مـرگ نيـز  غيرقابلان فقد
ــي  ــاًول ــوراين لزوم ــت) ط ــد .نيس ــاني  (Bereavement) اريداغ زم
حـوادثي  بـه دنبـالمـرگ باشـد. سـوگ  به دليـلكه فقدان  رودميبكار 

ــه،  ــاارزش هــايدادهاســت كــه موجــب از دســت رفــتن عزيــزان، خان ، ب
  امكانات معيشتي (زندگي) و ... باشد.

از:  انــدعبارت گذارنــدمي تــأثيرواملي كــه روي واكــنش ســوگ عــ
ــرد،  ــيت ف ــهشخص ــكلات  هايتجرب ــي مش ــابقه قبل ــدگي، س ــين زن پيش

، وجـود يـا عـدم وجـود رفتهازدسـتروانشناسي، اهميـت (چيـز يـا فـرد) 
شـدت  معمولـاً .زااسـترسيك شـبكه اجتمـاعي و حضـور سـاير عوامـل 

هفتـه بعـد از فاجعـه  ٦تـا  ٤ظـرف مـدت  تـدريجبهسـوگ  هايواكنش
ــگ  ــودميكمرن ــت  ش ــن اس ــوگ ممك ــخاص، س ــي اش ــي در برخ ول

پيچيده و مـزمن شـده و بـه سـمت افسـردگي شـديد پيشـرفت كنـد. در 
بازگشـت ايـن علـائم نيـز  مجـدداًسالگرد چنين حـوادثي، ممكـن اسـت 

  ديده شود.
  



  ١٤                                            عياجتما مددكارانهايي براي دستورالعمل

 

  :تشخيصقابلاختلالات رواني  -
بــا فاجعــه خــود را نشــان مواجهــه  بــه دنبــالبرخــي از اختلالــات روانــي 

. باشـندمي. اضـطراب و اختلالـات افسـردگي شـامل ايـن مـوارد دهندمي
ولـي برخـي ديگـر از اختلالـات  باشـندمياختلالـات  ترينشـايعاين موارد 

ــات  ــردگي)، اختلال ــائم افس ــدون عل ــا ب ــا ي ــاقي (ب ــات انطب ــر اختلال نظي
ــماني  جســماني ــائم جس ــل(عل ــه دلي ــده  ب ــز دي ــترس) ني ــوندمياس . ش

ــاراحتي  ــر ن ــائمي نظي ــا عل ــود را ب ــات افســردگي خ ــدتطولانياختلال ، م
ي هــافعاليتعـدم علاقـه بـه كــار، عـدم علاقـه بــه حضـور در اجتمـاع و 

ــه ،  ــتگي زودرس ، گري ــه، خس ــار بدبينان ــي، افك ــهتفريح  نفساعتمادب
. اختلالـات اضـطرابي خـود را بـا دهنـدميپايين و كـاهش خـواب نشـان 

Undue anxiety for trivial matters  ،ـــــاآرامي ، ن
، عــدم توانــايي در تمركــز، دردهــاي بــدني، تــپش قلــب، پــذيريتحريك

ــان  ــواب نش ــات خ ــان و اختلال ــكي ده ــدميخش ــت دهن ــن اس . ممك
روانـي كـه در ابتـداي  هايپاسـخبه نظر شما آيـد كـه برخـي از  طوراين

علـائم  صـورتبهاين مبحث مطرح شـد بـاقي بماننـد يـا اينكـه خـود را 
ــه  .لالــات افســردگي يــا اضــطرابي نشــان دهنــداخت ايــن  توجــهقابلنكت

ــائم ــه در صــورتي گروهــي از عل ــال تلقــي  ،اســت ك ــه  شــوندمياختل ك
باعـث نـاراحتي يـا اختلـال اجتمـاعي شـغلي و يـا  تـاشديد باشند  قدرآن

  عملكردي شخص گردند. هايحيطهساير 
  
  الكل و مواد: سوءمصرف -

ــزايش  ــايد اف ــده شــود و الكــل و  سوءمصــرفش ــادآور دي ــواد اعتي ــا م ي
  مواد باشد. اين سوءمصرفنتيجه آن نيز مشكلات ناشي از 
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 Post- traumatic)اختلال استرسي بعد از حادثه  -

stress disorder)  
PTSD  ــان ــاد نش ــطرابي ح ــال اض ــه اختل ــبيه ب ــائمي ش ــا عل ــود ب خ

ــدمي ــي  ده ــاًول ــيش از  معمول ــاه  ١ب ــولم ــه ط ــدمي ب  PTSD. انجام
شـود و اگـر  ديـدهحادثهچندين هفته يا مـاه بعـد از مواجهـه بـا  واندتمي

 هرچنـدشـود،  مـدتطولانيتبـديل بـه يـك دوره  توانـدميدرمان نشود 
ــراد  ــتر اف ــه بيش ــدون باگذشــتك ــان و ب ــههيچ زم ــود  گون ــالتي بهب دخ

ــدمي ــائم يابن ــوانميرا  PTSD. عل ــف  ٣در  ت ــد مختل ــديطبقهبع  بن
  كرد: 

(i) نحه تجربه مجدد سـا(ii)  دوري گزينـي از محركـي كـه بـا سـانحه
ــاط اســت.  ــر: اشــكال در  (iii)در ارتب افــزايش تحريــك اتونوميــك نظي

يـا فـوران خشـم، اشـكال در  پـذيريتحريكبخواب رفتن يا خوابيـدن ، 
  آميز).مبالغهابتدايي  هايپاسخو  ازحدبيشتمركز (هوشياري 

  
  :اندداشتهوجود  قبلاًاختلالات رواني كه  -

 بـه دنبـال، ممكـن اسـت انـدبردهميافرادي كه از اختلالات روانـي رنـج 
ــات باشــند ــه بيشــتر در معــرض خطــر پيشــرفت ايــن اختلال ــروز فاجع  .ب

ــاييبيماري ــود  ه ــه وج ــان حادث ــه در زم ــتهك ــوصعلي، اندداش  الخص
صرع، افسردگي يا سـايكوز ممكـن اسـت شـدت يافتـه و يـا درجـاتي از 

  مات قبلي رخ دهد.بيماري يا بروز علا عود
 
 
  علائم جسماني: -
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 گيرنـدمياجتمـاعي قـرار  -يـك ضـربه روانـي  تـأثيرافرادي كه تحـت 
ممكن اسـت از علـائم جسـماني نظيـر سـردرد، خسـتگي ، تـپش قلـب، 

ــدن  توجيــهغيرقابل، تهــوع يــا درد دردشــكمكــاهش اشــتها،  در تمــام ب
  شكايت كنند. 

دردهـايي را تشـخيص نكته مهم ايـن اسـت كـه طبيعـت روانـي چنـين 
از  هرحالبــهبرخــورد كنــيم.  هــاآندهــيم و ماننــد مشــكلات روحــي بــا 

كه هميشه ايـن مشـكلات مربـوط بـه ضـربات روانـي اجتمـاعي  آنجائي
نيستند. چنانچـه در خصـوص علـت و طبيعـت ايـن علـائم شـكي وجـود 

اجتمـاعي پاسـخ ندهنـد  -داشته باشد يا اينكه علـائم بـه درمـان روانـي 
  يد شخص را به يك پزشك ارجاع دهيم.با حتماً

اجتماعي براي  - مداخلات رواني  - IIطرح  - ١١

  زدهمصيبتافراد 
  :روندميمداخلاتي كه در خلال فاز حاد (سه هفته نخست) بكار 

اگرچــه ســوگ در مرحلــه حــاد بــروز حادثــه در ســطح بالــايي قــرار دارد 
ي اداي دعاهــا و حادثــه، كــار، حاضــر شــدن در محــل ترينفــوري

در نخســتين روزهــاي پــس از  (Last rite)مخصــوص مردگــان اســت 
برخـورد شـود كـه حالـت  ايگونـهبهبايـد  روان تمالس مسئلهسانحه، با 

ــراي كليــه  ــل ب ــافعاليتمكم ــد ه ــد و نباي ــه باش ــر در منطق ي حاض
  اضافي بر عمليات امداد و نجات باشد.  باريكبهتبديل  ايگونهبه

ت خطيـر در اينجاسـت كـه فقـط آن دسـته از نكته حـائز اهميـ درنتيجه
اجتمـاعي كـه حالـت بسـيار مهـم دارنـد انجـام شـوند  -مداخلات رواني 

ــرل  ــرپناه و كنت ــذا، س ــد غ ــداد مانن ــات ام ــاير عملي ــا س ــداخلي ب و ت
واگيــر نداشــته باشــند. نقــش امــدادگران اجتمــاعي در ايــن  هــايبيماري

ــه ــر حادث ــل بهت ــراي تحم ــدگان ب ــه بازمان ــك ب ــه، كم ــت مرحل  اس
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اجتمـاعي سـانحه بـه حـداقل خـود  -كه اثـرات مضـر روانـي  ايگونهبه
ــك را  ــن كم ــد. اي ــوانميبرس ــا  ت ــاييراهب ــث  كاره ــه باع ــومي ك عم
ــه  ــدميكــاهش شــدت حادث ــه  گردن ــن مرحل انجــام داد. جــزء اصــلي اي

اختلالـاتي نظيـر  شـدهشناختهبـه مـوارد  جانبـههمهكامـل و  رسانيكمك
ــر ــكيزوفرني و ص ــت عاس ــام . اس ــه تم ــن مرحل ــاگوشدر اي ــد  ه باي

معطوف به اين قضيه باشـد كـه ايـن افـراد داروي لـازم خـود را دريافـت 
  .دارندمي
  

اقدامات روانشناسي عمومي كـه بـراي ارتقـاء وضـعيت سـلامت 
از حادثــه در هنگـام فــاز حــاد انجــام  ديدهآســيبروحـي افــراد 

  .گرددمي
مينـــه محـــل اجســـاد را در ز دسترســـيقابلو  فهمقابـــلاطلاعـــات  -

  فراهم آوريد.
  جلوگيري از تدفين اجساد بدون برگزاري مراسم لازم -
ــاير  - ــالمندان و س ــال، س ــراد خردس ــانواده اف ــافتن خ ــت ي ــك جه كم

  پذيرآسيب هايگروه
ــكيل  - ــه تش ــردم را ب ــافعاليتم ــزاري ه ــاز، برگ ــر نم ــي نظي ي گروه

ــته ــاير  جمعيدس ــازم و س ــه ل ــافعاليتادعي ــذهبي ه ــ -ي م  اعياجتم
  كنيد. تشويق

  تشويق اعضاي گروه به شركت فعالانه در مراسم سوگواري -
  ي تفريحي براي كودكانهافعاليتتوصيه به  -
  ، دهندميرواني كه بعد از سانحه رخ  هايواكنش -
در  هــاواكنشبگوييــد كــه ايــن  هــاآندهيــد و بــه  آگــاهيبــه مــردم  -

ــوص  ــيخص ــاني طبيع ــدود و جه ــود مح ــذرا، خ ــمي، گ ــام  ندباش (تم
را نشـان  هـاواكنشدرگيـر هسـتند ايـن  چنـيناينافرادي كه در سوانح 

  )دهيدمي
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ـــحيح و  - ـــاتي ص ـــاناطلاع ـــوص  بخشاطمين ـــايواكنشدر خص  ه
علمي به اسـترس / ترومـا (سـانحه، حادثـه) در سـطح جامعـه گسـترش 
ــد  ــاعي را باي ــران اجتم ــاير رهب ــان و س ــذهبي، معلم ــران م ــد. (رهب دهي

  مود)فعالانه دخيل ن
ــه  - ــرآوردن نيازهــاي جامع ــراي ب ــه كــار گروهــي ب مــردم را تشــويق ب

ــد:  ــد، مانن ــايينمايي ــا يكــديگر و  برپ آشــپزخانه عمــومي، صــرف غــذا ب
  يكديگرو بهداشتي با مشاركت  سازيپاكي هافعاليتانجام 

ــالم  - ــه س ــانحه را ك ــدگان س ــندميبازمان ــور  باش ــانيكمكدر ام  رس
  دخيل نماييد.

ــا - ــران اجتم ــان را رهب ــد معلم ــه مانن ــدي جامع ــراد كلي ــاير اف عي و س
تشويق بـه شـركت در مباحـث گروهـي نماييـد و مـردم را نيـز تشـويق 

  كنيد تا احساسات خود را بيان دارند.
اطمينان حاصـل كنيـد كـه اطلاعـات صـحيح در دسـترس افـراد قـرار  -

  .گيردمي
  اطمينان حاصل كنيد. هاكمكاز تقسيم عادلانه  -
ــدمات را  - ــهبهخ ــكين ايگون ــه  بخشتس ــردم ارائ ــه م ــوزانه ب و دلس

ــوع  ــيچ ن ــد و ه ــهلنمايي ــل  انگاريس ــي را در مقاب ــوگيري خاص ــا س ي
ــكهيچ ــراد ضــعيف)  هايقســمتاز  ي ــا اف ــالان ي ــد خردس ــه (مانن جامع

  بكار نبريد.
  

  

  بايدها و نبايدهاي مهم براي مددكاران اجتماعي

  بايدها
  فعالانه به مردم نزديك شويد -
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  دقت گوش فرا دهيد با -
ــته  - ــواري داش ــوزي و غمخ ــت دلس ــتر حال ــد و بيش ــرحم بپرهيزي از ت

  باشد
  مردم احترام بگذاريد شأن و منزلتبه  -
ــدگاه - ــد و  هايدي ــردم را در خصــوص مســائل و مشكلاتشــان بپذيري م

  قرار دهيد. مورداحترام
حــريم خصوصــي و محرمانــه افــراد ضــروري  حفــظ آگــاه باشــيد كــه -

  است
  اطمينان حاصل كنيد. هامراقبتتداوم از  -

  نبايدها
  كمك يا مراقبت خود را تحميل نكنيد -
را  هــاآن، حــرف دارنــدميزمــاني كــه مــردم احساســات خــود را بيــان  -

  قطع نكنيد
  نكنيد تأسفاحساس  هاآنبراي  -
  قضاوت نكنيد -
  گسترش يابند هاشايعهاجازه ندهيد  -
ــي - ــات روان ــردم برچســب اختلال ــه م ــد  ب ــهنزني ــه  هــاآنآن  جايب را ب

  ارجاع نماييد. روان تمالسپزشك يا متخصصين 
  
  

  

  
 لسوزي/ترحمدخود را نشان دهيد تا  غمخواريبيشتر سعي كنيد تا 
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  Empathy) غمخواري(  sympathy) ترحم /دلسوزي (

ــت  -١ ــد اس ــدر ب ــاره، چق اي آدم بيچ
 كه اين اتفاق براي شما افتاده است؟

ه به سـر شـما آمـده اسـت آنچه را ك -١
 .كنمميدرك 

ــاتي كــه بــراي شــما افتــاده  -٢ اتفاق
  .است بسيار وحشتناك است

آنچـه بـراي  بـه دليـلكـه  پذيرممي -٢
شما اتفاق افتاده اسـت احسـاس خشـم 

  .داريد

ــا  -٣ ــا ب ــتم ت ــا هس ــن اينج ــرس ! م نت
  .تمام توانم به شما كمك كنم

ـــذيرممي -٣ ـــرس  پ ـــاس ت ـــه احس ك
  .داريد

، نگــران متأســفمي بــراي شــما خيلــ -٤
  .درست خواهد شد چيزهمهنباش، 

زماني كـه بازمانـده سـانحه بـا شـما  -٤
ــرف  ــدميح ــه  زن ــا گري ــدميو ي در  كن

  .سكوت به او گوش فرا دهيد

  

هفته  ٣زمان پس از تثبيت حادثه ( مربوط به مداخلات
  بعد از حادثه)

اعي بايـد روي ، امـدادگران اجتمـرسـدميزماني كه فـاز حـاد بـه پايـان 
ــه  ــامراقبتارائ ــي ه ــاني  -ي روان ــات امدادرس ــار عملي ــاعي در كن اجتم

روانـي  هـايواكنش،  اندديدهصـدمهافـرادي كـه از حادثـه  .تمركز كننـد
ــان  ــود نش ــاوتي را از خ ــدميمتف ــي از  دهن ــواع مختلف ــه ان ــاز ب ــه ني ك

  :دارد اجتماعي مطابق شرح زير -ي رواني هامراقبت
اجتمـاعي عمـومي: اكثـر افـراد جامعـه مـا قادرنـد  - اقدامات روانـي -١

درونـي خـود و بـا حـداقل كمـك و حمايـت  هايمكانيسـمبا استفاده از 
روانــي درون خــود كنــار آينــد.  هــايواكنشاز جامعــه اطــراف بــا 

امدادگران اجتماعي بـا اسـتفاده از اقـدامات عمـومي كـه در قسـمت فـاز 



  ٢١                                            عياجتما مددكارانهايي براي دستورالعمل

 

كمـك كننـد تـا سـلامت  حاد سـانحه توضـيح داده شـد، بـه ايـن افـراد
  .بازيابنداحساسي خود را  رواني و

ـــي  -٢ ـــداخلات روان ـــان از –م ـــاص: بســـياري از قرباني ـــاعي خ اجتم
اختلالـات روانـي) و نيـاز بـه  لزومـاً(ولـي نـه  برنـدميعوارض رواني رنج 

 هــايكمك دماننــ هــامراقبتي روانــي اجتمــاعي دارنــد. ايــن هــامراقبت
كـه  هـاييروشا افـراد سـوگوار هسـتند. رواني و مشـاوره بـ-اوليه روحي

  .اندشدهچنين خدماتي را ارائه نمود در زير آورده  توانمي هاآنبا 
شناسـايي و ارجــاع: برخـي از افــراد نيـاز بــه مراقبـت و درمــان يــك  -٣

  :رواني دارند زير آنان يا از تمالسمتخصص 
 رقـدآنكـه شـدت آن  برنـدمينوعي اختلـال اضـطرابي حـاد رنـج  -الف

ــاي  ــدن عملكرده ــث محــدود ش ــه باع ــاد اســت ك ــهزي شــخص  ايپاي
  (مانند صحبت كردن با ديگر مردم) شودمي
ــي  -ب ــائم روان ــدتبهعل ــده ش ــا  آزاردهن ــدهناتواني ــول  كنن ــه در ط ك

اجتمـاعي امـدادگران نيـز  -و بـا اقـدامات روانـي  يابندميدرمان بهبود ن
  .دهندمينشان ن يبهبود

  
ــ - ــي توس ــداخلات اختصاص ــاعي م ــدادگران اجتم ط ام

  ابتدايي) هايمشاوره(
بسـياري از بازمانـدگان حــوادث علـائم روانــي و رفتـاري دارنــد كـه نيــاز 

ــي  ــت روان ــه حماي ــان  -ب ــه درم ــان ب ــياري از آن ــاعي دارد. بس اجتم
نيـاز ندارنـد. امـدادگران  روان تمالسـيـا سـاير متخصصـين  پزشكروان

 هايمشــاورهنــد بــا توانميپايــه  هــايآموزشاجتمـاعي پــس از دريافــت 
ايـن  توانـدميپايه به آنـان كمـك كننـد. شناسـايي و مـداخلات زودرس 

  كنار بيايند. مسئلهكمك را به مردم داشته باشد كه بهتر با 
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 فراگيرنـدرا  هـامهارتايـن  ،امدادگران اجتمـاعي بايـد در حـين آمـوزش
ا ر هــامهارتو در اولــين فرصــت ممكــن بــا حضــور مربيــان خــود ايــن 

بـه  هـامهارتلـازم را بـراي اجـراي ايـن  نفساعتمادبـهتمرين كنند تـا 
  آورند. دست

  
  چه كسي به كمك نياز دارد؟ -
علــائم يــا مشــكلاتي نظيــر نــاآرامي، وحشــت، مشــكلات  بــاافــرادي  -١

ــواب،  ــايكابوسخ ــبانه،  ه ــاييادآوريش ــرر  ه ــه، هاصــحنهمك ي حادث
  مكرر و عدم توانايي تفكر مناسب هايگريه

و  آينـدمي بـه نظـر جوكنـارهو  گيرگوشـهافرادي كـه بيشـتر اوقـات  -٢
ــه ــه  ايعلاق ــافعاليتب ــع دهندميي اطــراف خــود نشــان نه ــد توزي (مانن

  غذا ملحفه و ...)
 شـوندمي، عصـباني هـاآنافرادي كـه در هنگـام نزديـك شـدن بـه  -٣

   كنندميشروع به گريه كردن  سادگيبهيا 
  قراري رابطه اكراه دارندافرادي كه بشدت از بر -٤
  رسندمي به نظرافرادي كه بشدت ناراحت  -٥
ــادي را  -٦ ــزان زي ــد مــرگ تمــام  انددادهازدســتافــرادي كــه عزي (مانن

  اعضاي فاميل)
  

  به اين افراد كمك كرد؟ توانميچگونه 
ــه  -١ ــاني ك ــهزم ــال  طورب ــادي در ح ــانيكمكع ــتيد رس ــت هس . دق

  اشته باشيد.زيادي در شناسايي چنين افرادي د
دلســوزانه و دوســتانه، ارتبــاط مناســبي بــا آنــان برقــرار  كــاريراهبــا  -٢

  سازيد.
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كنيـد و ببينيـد آيـا كمكـي نيـاز  سـؤال شانسلامتيدر مورد  هاآناز  -٣
  دارند؟ اين كمك را به آنان ارائه كنيد. 

را ترغيــب كنيـــد تــا در مـــورد مشــكلات و تجربياتشـــان  هــاآن -٤
  صحبت كنند.

اخلات اختصاصي را كه ممكن است براي شخص فايده باشد در مد -٥
 هايمشاورهرواني ،  -اوليه روحي  هايكمكنظر داشته باشيد : مانند 

، مشاوره  Regrieving & anticipatory guidanceتروما و سوگ، 
  بحران، مداخلات بحران، مشاوره حل مسائل 

  (منتخب) را ارائه دهيد: موردنظرمشاوره  -٦
  
ايـد بـه خــاطر داشـت كـه بعضــي از انـواع مشـاوره، حتــي اگـر توســط ب

ــراد  ــهاف ــدادگران  ايغيرحرف ــا ام ــهي ــدهآموزشو  ايحرف ــز انجــام  دي ني
براي برخـي افـراد خـاص مضـر باشـند. مشـاوران نبايـد  تواندميگردند، 

هنـوز آمـادگي  كـهدرحاليافراد را مجبور به بيـان احساسـات خـود كننـد 
بايـد امكـان ايـن انتخـاب را  ديدهآسـيبندارنـد. افـراد انجام اين كـار را 

ــا  ــا تمايــل دارنــد در مــورد ســانحه فكــر بكننــد ي داشــته باشــند كــه آي
ــحنه ــاآني هاص ــادآوري ه ــد؟  ي ــهكنن ــه  اگرچ ــت ك ــت اس ــن درس اي

ــي  ــادآوري برخ ــود،  هايمشخصــهي ــد ب ــد خواه ــانحه مفي ــالبااينس  ح
تمـام ايـن احـوال برخـي  اجبار افراد به يادآوري آن مضر خواهد بـود. بـا

كـه بازمانـدگان سـانحه  شـوندميمواقع مشـاوران مرتكـب ايـن اشـتباه 
كـه  كننـدمييي هاصـحنهرا مجبور بـه يـادآوري خـاطرات و تمركـز آن 

تحمل آن برايشـان مشـكل اسـت. بنـابراين بايـد بـه خـاطر داشـت كـه 
ــرري  ــكي: ض ــانون اول در پزش ــاند (ق ــيبي رس ــد آس ــه اول نباي در وهل

ــراهم وارد  ــاوره، ف ــداف مش ــتين اه ــي از نخس ــت يك ــاز) در حقيق نس
ــن  ــي ام ــتآوردن محيط ــود  اس ــار خ ــه اختي ــانحه ب ــده از س ــه بازمان ك
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 هــايراهتصــميم بــه صــحبت كــردن در مــورد آســيب ترومــا) بگيــرد و 
  كنار آمدن با آن را نيز فرا گيرد.

  

  از حادثه متأثربرقراري ارتباط مؤثر با افراد 

ــا شــخص صــحبت  - ــا توجــه گــوش دادن ب در  كنيــدميزمــاني كــه ب
او  بافرهنـگمناسـب  ايشـيوهچشمان او نگـاه كنيـد و ايـن كـار را بـه 

  انجام دهيد.
بـا توجـه گـوش فـرا  گويـدميبه تمـام چيزهـايي كـه يـك شـخص  -

  دهيد.
با حركـات صـورت و اصـوات (ماننـد هـوم م م ...) آهـا ...) بـه گفتـار  -

نشـان دهيـد تـا بـا توجـه بـه گفتـار وي  وسـيلهبدين وي پاسخ دهيد تـا
  .دهيدميگوش 

  .كه امكان دارد گفتار او را قطع نكنيد تا آنجايي -
  .در پايان نيز به فرد اطمينان خاطر دهيد

  
  

  ):شودميگوش دادن (كه گوش دادن فعال نيز ناميده 
 ، در چشــمان او نگــاه كنيــدكنيــدميزمــاني كــه بــا شــخص صــحبت  -
)Eye contact(  
  با توجه گوش فرا دهيد -
از عبارات كوتـاه اسـتفاده كنيـد(و حركـات صـورت) كـه نشـان دهيـد  -

  او را قطع نكنيد هايصحبت دائماًدر حال گوش دادن هستيد ولي 
ــتر  - ــردن بيش ــه صــحبت ك ــرد، او را ب ــارات ف ــات و عب ــرار كلم ــا تك ب

  ترغيب كنيد
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لـازم اسـت، توضـيح  بيشتر به محتويات توجـه كنيـد و هـر زمـان كـه -
  بيشتري ارائه كنيد.

ــه دهيــدميزمــاني كــه بــه تجربيــات ديگــران گــوش فــرا  - ، بيشــتر ب
  احساسات و عواطف خود اشاره كنيد.

  در ميان مكالمه و در پايان آن، محتوي بحث را خلاصه كنيد. -
  با بيان تجربيات ديگران، با شخص همدردي كنيد. -
ــد و از دا - ــان بدهي ــرد اطمين ــه ف ــايقولدن ب ــي و  ه ــاسبيواه  اس

  بپرهيزيد.
  

  
  يد روش گوش دادن فعال را تمرين كنيد.توانميتا جايي كه 

  
مشـاوره كـه بايـد توسـط امـدادگران اجتمـاعي  هايروش

  بكار روند.
  

I .اوليه روحي: هايكمك  
ــايع ــاعي  ترينش ــدادگران اجتم ــه ام ــي ك ــد، توانميكمك ــه دهن ــد ارائ ن
  است. روحياوليه  هايكمك
  از: اندعبارتاوليه احساس  هايكمك هايروش

 ايدسـته، آن گـرددميشـواهدي كـه توسـط افـراد ارائـه  برتكيـهبا  -١
  را تشخيص دهيد. آيندميرا كه با حادثه كنار ن

  ارتباط برقرار كنيد. هاآنبا  -٢
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را از آســيب  هــاآنباشــيد:  هــاآنمراقــب نيازهــاي فيزيكــي فــوري  -٣
آنـي كـه  هايتصـميماننـد رفتارهـاي خطرنـاك يـا بيشتر حفظ كنيـد (م

  قرار دهند) تأثيرند كل زندگي را تحت توانمي
دچـار  ديـدهحادثهبه خاطر داشـته باشـيد كـه تمـام افـراد در منطقـه  -٤

  استرس (فشار) هستند.
بـه مشكلاتشـان گـوش فـرا دهيـد، بـه  ،ارتباط برقـرار كنيـد هاآنبا  -٥

 رسـدميطمينـان دهيـد كـه كمـك فـرا ا هـاآنمحبت كنيد و بـه  هاآن
 هـاآنآمرانه زيرا ايـن عمـل باعـث تـوهين بـه احتـرام  صورتبهولي نه 

  خواهد شد)
  معطوف كنيد (ولي اجبار نكنيد) هاآن سويبهحمايت جامعه را  -٦
ــه  -٧ ــاني ك ــا زم ــاواكنشت ــين  ه ــهاز ب ــاآن، نرفت ــر و  ه ــت نظ را تح

  مراقبت خود داشته باشيد.
  

  

IIتروما (سانحه): . مشاوره  

بـه ايـن معنـي اسـت كـه فرصـت امنـي را بـراي  اساساًاين نوع مشاوره 
ــا در خلــال آن قــادر باشــند، تفكــرات خــود را  بــه وجــودافــراد  آوريــم ت

صـحبت كننـد و احساسـات وابســته را  هــاآنتمركـز بخشـيده، در مـورد 
 يـد ايـن مـوارد را تسـهيلتوانمينيز بيان كننـد. بـا انجـام اعمـال زيـر، 

  نماييد:
  با توجه گوش فرا دهيد. -
ــيدن  - ــا پرس ــد ب ــعي كني ــؤالس ــات  ،س ــتري را از تجربي ــات بيش جزئي

اجبـاري يـا بـا  صـورتبهآوريـد (ولـي ايـن كـار را  به دستطرف مقابل 
ــزاردن  ــار گ ــل از در اختي ــراد، قب ــي از اف ــد). برخ ــام ندهي ــم انج تحك

ــاز  ــود ني ــات خ ــهتجربي ــايد  وقتب ــراد ش ــاير اف ــد. س ــلدارن ــل  اًاص تماي
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ــه ــود نداشــته باشــند و  عنوانب ــات خ ــردن تجربي ــاآنك ــد  ه ــز نباي را ني
  مجبور به انجام اين كار كرد. 

را درك كنيــد و بــا  زدهمصــيبتســعي كنيــد آلــام بازمانــدگان و افــراد  -
  آنان همدردي كنيد.

و  كنيــدميآمـده را درك  هــاآنبگوييـد كــه آنچـه بــر سـر  هــاآنبـه  -
 طـوراين يـاصـوص بـا آنـان ارتبـاط برقـرار كنيـد (سعي كنيد در ايـن خ
  ).كنيدميوانمود كنيد كه درك 

عنوان كنيد كه هر كس ديگـري نيـز كـه در ايـن شـرايط قـرار گيـرد  -
ــز  ــترس ني ــت اس ــد داشــت و تح ــاتي را خواه ــين احساس ــتچن . اس

  تجربيات افراد ديگر را نيز در اختيار فرد بگذاريد.
بـا  هـاآنتـا بـا توسـل بـه  كنـدميي ي كـه فـرد سـعهـايراهدر مورد  -

ــئله ــث و  مس ــد بح ــار بياي ــادلكن ــديگر را  نظرتب ــاي يك ــد و فكره كني
  آوريد. به دستبهتري  هايراهبريزيد تا قادر باشيد  همروي

زمــان قــادر خواهــد بــود هــر  باگذشــتبــه فــرد اطمينــان دهيــد كــه  -
  با اوضاع و مشكلات پس از سانحه كنار بيايد. بهترچه
  

  

III.  ديدگيداغمشاوره  
ــابه   ــز مش ــن روش ني ــا اي ــاوره تروم ) Trauma counseling( مش

در جهـت كمـك بـه افـراد  ايجادشـدهبا اين تفـاوت كـه تغييـرات  است
ــه: (اندشــدهطراحيســوگوار  ــود را  طورب ــه نزديكــان خ ــرادي ك ــال اف مث
تشـــويق بـــه صـــحبت در مـــورد  آراميبـــه) شـــخص انددادهازدســـت

ــان و وابســتگ ــرددميان نزديك ــث تســريع  گ  دررونــدايــن كــار باع
  .گرددميسوگواري و بهبود آن 
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بـه شـخص نزديـك شـويد و در  دهندهتسـلييار آرام و بـا سـب باحالتي -
ــا شــويد و ســپس در مــورد افــرادي  واحوالاوضــاعمــورد  كلــي وي جوي

  كسب اطلاع كنيد. اندرفتهكه از بين 
در مـورد افـراد متـوفي در  وي را ترغيب كنيد تـا حـداكثر اطلاعـات را -

مثال عكـس يـك نفـر از اعضـاي خـانواده را نشـان  طوربهاختيار گذارد(
  دهد و در مورد او صحبت كند).

ــا  - ــاط وي ب ــد، ارتب ــث كني ــه بح ــل از حادث ــات قب ــتر روي ارتباط بيش
  مورد او. شخص درشخص متوفي و احساس 

ــدگان تمركــز كنيــد - ــه  روي مقولــه احســاس تقصــير و گنــاه بازمان و ب
بازماندگان اطمينـان دهيـد كـه احسـاس تقصـير و گنـاه نـوعي واكـنش 

كـه فـرد عـاجز از نجـات  افتـدميطبيعي در انسان است و زماني اتفـاق 
  دادن عزيزان خود باشد.

اطمينان يابيـد كـه شـخص عـزادار، مراسـم و ادعيـه سـوگواري  حتماً -
  .دهدميمتعددي را انجام 

ــخص بازم - ــه ش ــد ك ــان يابي ــه اطمين ــدگاني ك ــاير بازمان ــا س ــده ب ان
  .كندميملاقات  دانندميچيزهاي بيشتري از شخص متوفي 

فرصت ملاقات با ساير افـراد ماننـد پزشـك ، پرسـتار يـا شخصـي كـه  -
  جسد را تدفين نموده نيز مفيد است.

كارهـاي گروهـي نيـز در ايـن خصـوص بهـره جسـت.  از راه توانمي -
ــه ــدار  طورب ــال دي ــزاري مراســم ا جمعيدســتهمث ز محــل اجســاد و برگ

  روند سوگواري را تسهيل بخشد. تواندمييادمان عمومي نيز 
  

IV .ــتن ــي جس ــاي پيش  Anticipatory) راهنم

Guidance)  
نـــد بـــه قربانيـــان كمـــك كننـــد تـــا توانميي چنينـــاين هـــايراه -

طبيعـي بپذيرنـد و احسـاس عـدم قطعيـت  عنوانبـهخود را  هايواكنش
  كاهش دهد.و درماندگي را 

  
  



  ٢٩                                            عياجتما مددكارانهايي براي دستورالعمل

 

  
طبيعــي مــورد انتظــار ارائــه نماييــد و  هــايواكنشاطلاعــاتي در مــورد  -

ــن  ــه اي ــد ك ــوان كني ــاواكنشعن ــه ه ــهكاهش مرورزمانب ــر  يافت و بهت
  .شوندمي
ــات انجــام توانمي - ــه اطلاع ــزاري جلســات ارائ ــا برگ ــار را ب ــن ك ــد اي ي

  دهيد.
ــدتاً - ــات  عم ــهروي اطلاع ــوط ب ــاواكنش مرب ــز نكن ه ــه تمرك ــد، بلك ي

ــانواده  ــدگان و خ ــود را روي بازمان ــز خ ــاآنتمرك ــايكمكو  ه ــه ه ي ك
  ند ارائه كنند معطوف سازيد.توانمينيز  هاآن
  

V مشاوره بحران .(Crisis Counseling)  
پــس از بــروز ســانحه، ممكــن اســت بازمانــدگان در ميــان يــك بحــران 

 طوربـه قـرار داشـته باشـند. فشـارتحتخانوادگي يا شخصي يـا شـرايط 
مثــال ممكــن اســت يكــي از اعضــاي خــانواده بيمــاري شــديدي داشــته 

ــا  ــكباشــد، ي ــايد ي ــان  ش ــودكي ناگه ــا ك ــاده باشــد ي ــاق افت دزدي اتف
ــل، فشــار مضــاعفي و آســيب  مفقودشــده ــن قبي باشــد و شــرايطي از اي

يــد بــا اســتفاده از توانمي. كننــدميل يــبيشــتري را روي بازمانــدگان تحم
ــران  ــاوره بح ــهمش ــر از  ك ــزاي زي ــدهتشكيلاج ــت  ش ــهاس ــخص  ب ش

  كمك كنيد: موردنظر
ايــن بحــران  واســطهبهبــه بازمانــده كمــك كنيــد تــا مشــكلي را كــه  -

  است را درك كند. ايجادشده
را كـه بـراي كمـك  هـاحلراهبه بازمانده كمك كنيـد تـا فهرسـتي از  -

  به اين بحران مفيد است تهيه كند.
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ــا در  - ــد ت ــك كني ــده كم ــه بازمان ــب ب ــابي كس ــت ارزي ــجه ك از كم

  امكاناتي كه در اختيار وي است قدم بردارد.
  مناسب اتخاذ كند. هايتصميمبه بازمانده كمك كنيد تا  -
ــا  - ــد ت ــك كني ــده كم ــه بازمان ــدمب ــاختن  هاييق ــي س ــراي عمل را ب

  خود بردارد. هايتصميم
  آورد. به دستبه بازمانده كمك كنيد تا احساس توانايي خود را  -
  
  
  

VI .مســئله مشــاوره حــل (Problem solving 

Counseling)  
بـه آنـان كمـك كنيـد تـا بجـاي  توانـدميبا ارائه مشاوره به بازماندگان 

نشــان  واكــنش نامناســب بــه آن طوربــهآنكــه از مشــكلات بگريزنــد يــا 
ــد  ــيراهدهن ــراي حــل مشــكلات خــاص  حل ــراي آن بيابنــد. ب مناســب ب

  كمك كنيد: زير به افراد صورتبهيد توانمي
  مشكل را بشناسيد. -
  ي موجود را شناسايي كنيد.هاحلراهگذاشتن فكرها،  همرويبا  -
  را شناسايي كنيد. هاحلراهمعايب و محاسن هر يك از  -
  منتخب را اجرا كنيد. حلراه -
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عمومي بـه افـراد جهـت حفـظ سـلامتي روانـي  هايتوصيه
  :شاناجتماعي -
ولـي در محـيط آشـنا و افـراد نزديـك فاميـل بـاقي  دور از خطر باشيد -

  بمانيد.
  فيزيكي را آغاز كنيد. هايزيرساختهر چه زودتر، ساخت  -
  و معتبر گوش فرا دهيد. اطمينانقابلفقط به اطلاعات  -
  هر چه زودتر به امور روزمره خود باز گرديد. -
ــان  - ــد (در مي ــيم كني ــران تقس ــا ديگ ــود را ب ــف خ ــات و عواط احساس
  ذاريد) سعي نكنيد احساسات خود را سركوب كنيد.گ
بــه ديگـران كمــك  بخشـيتوانبـا كمـك در عمليــات امدادرسـاني و  -

  كنيد.
ــدن  - ــه آرمي ــاعتي را ب ــد  (Relax)س ــعي كني ــد و س ــاص دهي اختص

ــا  ــد هــافعاليتخــود را ب ــادت،ي مفــرح مانن ــدن دعاهــا، گــوش  عب خوان
  دادن به موسيقي يا تماشاي فيلم مشغول كنيد.

  

ــه  ــه ب ــواردي ك ــاع م ــايي و ارج ــامراقبتشناس ي ه
  :باشندميتخصصي نيازمند 

 روان تمالسـبرخي افـراد نيـاز بـه ارزيـابي و درمـان توسـط متخصـص 
ــد ( ــكرواندارن ــرا  پزش ــاليني) زي ــناس ب ــا روانش ــايروشي ــاده  ه س

قبلـي توضـيح داده شـد بـراي كمـك بـه ايـن  هايبخشمشاوره كه در 
ــ ــد ب ــافي نخواهن ــراد ك ــائم و اف ــايي عل ــانهود. شناس ــومي  هاينش عم

ــرا  ــود زي ــد ب ــت خواه ــائز اهمي ــيار ح ــي بس ــات روان ــيلهبديناختلال  وس
  را به متخصص مربوطه در اين زمينه ارجاع كرد. هاآن توانمي
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): شــدهشناخته(موارد انــدبودهبيمــار  قبلــاًمــواردي كــه  -١
ــههمان ــرا گون ــي اف ــد، برخ ــوان ش ــث عن ــن مبح ــداي اي ــه در ابت د ك
. انـدبردهميقبل از بـروز حادثـه نيـز از اختلالـات روانـي رنـج  ديدهحادثه

ــوارد  ــن م ــائم اي ــود در عل ــا ع ــديد ي ــه تش ــود دارد ك ــان وج ــن امك اي
ــد  شــدهشناخته ــا افســردگي) درســت همانن ــده شــود(مانند ســايكوز ي دي
بـه ، برنـدمي، ممكن اسـت بيمـاراني كـه از صـرع رنـج هابيماريهمين 

داروهـاي خـود دچـار عـود در علـائم خـود شـوند. از عدم مصـرف  دليل
ــام  ــايخانوادهتم ــين  ه ــود چن ــورد وج ــود در م ــر خ ــت نظ ــه تح منطق

كنيـد و اطمينـان حاصـل كنيـد كـه بـا  سـؤالمواردي (صرع يا سايكوز) 
  .شودميارجاع اين موارد ارائه درمان و يا شروع مجدد آن عملي 

ـــه  -٢ ـــرادي ك ـــا ٣اف ـــه، عل ـــروز واقع ـــد از ب ـــه بع ئم هفت
ــناختيروان ــروز  ش ــدي ب ــدميجدي ــدامات  دهن ــرغم اق ــا علي ي

  امدادگران اجتماعي هنوز علائمشان تسكين نيافته است.
كــه در مبحــث اول گفتــه شــد، امكــان دارد برخــي از افــراد  گونــههمان

هنــوز  هــاآن كننــدهناتواندچــار اختلالــات روانــي شــده يــا اينكــه علــائم 
اقـدامات مـددكاران اجتمـاعي ،  ادامه يابد كـه عليـرغم گذشـت زمـان و

 روان تمالسـبهبود نيابد. چنين افـرادي بايـد بـه پزشـك يـا متخصـص 
  ارجاع داده شوند.

  واضحي ناتوان هستند:  طوربهافرادي كه  -٣
زيـر نيـز مشـاهده  صـورتبهر روزمـره باشـد و انجـام كارهـاي دناتواني 

  شود:
  باقي بمانند گيرگوشهناتوان و  -
  اقبت از خود و امور شخصي دچار ناتواني باشندبشدت در مر -
  براي خود و سايرين مسئوليتعدم احساس  -
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  تصميم به خودكشي -افكار خودكشي  -٤

و يـا اقـدام  كننـدميافرادي كـه در مـورد اقـدام بـه خودكشـي صـحبت 
و بـه يـك متخصـص  شـدهشناسايي سـريعاًبايـد  ،انـدكردهبه خودكشي 

ــ ــاع داده  روان تمالس ــين ارج ــد چن ــد بتوانن ــه باي ــراد جامع ــوند. اف ش
نبايــد تنهــا گذاشــته  گــاههيچافــرادي را شناســايي كننــد. چنــين فــردي 

  شود.

  مواد سوءمصرفيا افزايش مصرف الكل و  قطعسندرم  -٥
برخــورد كرديــد كــه از دردهــاي شــديد بــدني ،  يهــر زمــان بــه شخصــ

ــوابيبي ــاآرامي، خ ــايگرفتگي، ن ــي و ا ه ــزش بين ــلاني، آبري ــك عض ش
ـــاد  ـــزش زي ـــاآرامي،  و ،هاچشـــمري ـــا از ن ـــرزش شـــكايت دارد و ي ل

ــذيريتحريك ــوابيبي، پ ــج  خ ــطراب رن ــا اض ــردميي ــتجوي  ب و جس
، از وي بپرسـيد آيـا الكـل دهـدميشديدي بـراي الكـل يـا مـواد انجـام 

يــا خيـر. چنانچــه  كنـدميعـادتي مصــرف  صــورتبهيـا مــواد مخـدر را 
  صص ارجاع دهيد.پاسخ مثبت باشد. بيمار را به متخ

زيـاد، لكنـت زبـان، راه رفـتن نامتعـادل يـا عـدم  آلودگيخواباگر علائم 
بپرســيد كــه آيــا  حتمــاًرا در فــردي يافتيــد، از او  يــابيجهتتوانــايي در 

ــت  ــزايش داده اســت. چنانچــه پاســخ مثب ــواد را اف ــا م مصــرف الكــل ي
  . نمايدمياست از وي بخواهيد به يك متخصص مراجعه 

  بدني در خانوادهخشونت  -٦
در يك خـانواده توسـط مـرد متوجـه زن يـا كودكـان اسـت  كه يتخشون

يـك  دهندهنشـان توانـدمي گـرددميو يا توسط زن به كودكـان اعمـال 
بــه  توانــدمياختلــال روانــي باشــد. برخــي مــوارد اعمــال ايــن خشــونت 
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الكــل باشــد. چنــين افــرادي نيــز نيــاز بــه ارجــاع بــه  سوءمصــرف دليــل
  ي ارزيابي يا درمان دارند.متخصص برا

اجتماعي براي  - مداخلات رواني  :III طرح. ١٢

  خاص هايگروه
ـــل  هـــايگروهبرخـــي از  يـــك ســـانحه  تـــأثيراتمشـــخص در مقاب

 ،شـامل كودكـان، زنـان، سـالمندان هـاگروه. ايـن باشـندميتر پذيرآسيب
ــا  ــي ي ــات روان ــار اختلال ــراد دچ ــول و اف ــراد معل ــايناتوانياف ــديد  ه ش

ــراد باشــندمي جســمي ــاوه اف ــدهداغ. بعل ــا  ايدي ــه اعضــاي خــانواده ي ك
ــود را  ــان خ ــتنزديك ــي  انددادهازدس ــكلات روان ــه مش ــبت ب ــز نس  -ني

اختصاصــي  طوربــه. بنــابراين شــما بايــد باشــندمي پذيرآســيباجتمــاعي 
ــين  ــان چن ــايگروهدر مي ــدهي ه ــديو از  حاضرش ــي  هاينيازمن  -روان

  .آوريدملعمراقبت به  هاآناجتماعي 
ــايي ــث آورده  كادره ــن مبح ــه در اي ــدهك ــايي، اندش ــراي  راهنماه را ب

ــن  ــاي اي ــي نيازه ــاگروهبررس ــرار  ه ــاعي ق ــددكاران اجتم ــار م در اختي
  .دهندمي
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ــدي ــي  هاينيازمن ــانحه  -روان ــان س ــاعي كودك اجتم
  ديده

 شودميكه ديده  روحي هايپاسخ گروه سني

ــل از  ــنين قب س
 مدرسه

  ازحدبيشگريه ، پذيريتحريك -١
  ترهابزرگمانند چسبيدن به رفتارهاي  -٢
  ازحدبيشد و عدم امنيت ، رفتار وابستگي يبيان فكر ترس شد -٣
  رودميترس از آب ، حتي آبي كه براي مصارف عمومي بكار  -٤
ــكوت  -٥ ــدبيشس ــار  ازح ــارهو رفت ــا گيريكن ــي ي ــال، دوري گزين  غيرفع

(Passive)  
و نحســي (حتــي اگــر كــودك  خلقــيكج، يادرارشــبمكيــدن شســت،  -٦

  است) دادهميقبل از بروز حادثه نيز چنين رفتاري را از خود بروز 
  سانحه باشد. هايجنبهممكن است بازي كودك شامل برخي از  -٧
 night terror, night)ترسناك  هايخوابعنوان كردن كابوس و  -٨

mare) اب بيدار شدن مكرر و خودداري از رفتن به رختخو  

  سنين مدرسه
  سال ١٢-٦ 

    نشينيعقب -١
  احساس گناه -٢
  احساس شكست -٣
  عصبانيت، خشم و رفتارهاي تهاجمي -٤
  )سوءظنترس، اضطراب يا بدگماني ( -٥
  تعاملكاهش فعاليت و  ، حوصلگيبياحساس  -٦
  عصبي بودن و عدم تمركز -٧
  خاطرات مكرر از حادثه -٨
  )دهندهنجاتنقش يك امدادگر ( بازيگر عنوانبه پردازيخيال -٩

  مشغول و درگير با جزئيات سانحه شديداًذهن  -١٠
ــوانين اجتمــاعي د، ناديــآميزمخــاطرهو  پرخطــررفتارهــاي  -١١ ه گــرفتن ق

  )سالانبزرگبا رفتارهاي تهاجمي (فقط در 
ــت  -١٢ ــه، اف ــه مدرس ــتن ب ــودداري از رف ــه، خ ــه مطالع ــه ب ــاهش علاق ك

  يدر عملكرد تحصيل توجهقابل
ــائم -١٣ ــيروان عل ــردرد،  (Psychosomatic) تن ــده درد، س ــد مع مانن

  گيجي، استفراغ، تنفس سنگين و حملات غش.
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ـــاييراه ـــد در  كاره ـــاعي باي ـــددكاران اجتم ـــه م ك

  :كارگيرندبهخصوص كودكان 
خردسـال در كنـار مـادر خـانواده خـود  -اطمينان يابيـد كـه كـودك  -١

  .ماندمي
ــه  -٢ ــد ك ــان يابي ــماني اطمين ــاي جس ــاير نيازه ــب و س ــه مناس تغذي

  .گرددميكودك برآورده 
را ترغيب كنيـد تـا عـادات قبلـي غـذايي ، بـازي، مطالعـه،  هاخانواده -٣

  ديگران را از سرگيرند. با خواب و ارتباط
يي نظيــــر نقاشــــي، هــــافعاليتســــعي كنيــــد كودكــــان را در  -٤

ــازي و ... دخيــل كنيــد. (زيــاســراييداستان ــد ، نمــايش ، ب د تلــاش نكني
احساسـات وابسـته بـه حادثـه را بيـان  هـافعاليتكودكان در خلـال ايـن 

ــا  ــد آي ــميم بگيرن ــان تص ــا خودش ــد ت ــازه دهي ــان اج ــه كودك ــد ب دارن
به حادثـه فكـر كننـد و آيـا مايـل هسـتند احساسـات خـود را  خواهندمي

  در اين خصوص بيان دارند؟
ــد ( هــاخانواده -٥  هــايبازيامكــان گروهــي)  صــورتبهرا تشــويق كني

  كودكان را فراهم آورند. جمعيدسته
ــه  -٦ ــاخانوادهب ــوعي  ه ــه ن ــد ك ــيه نمايي ــاعي توص ــران اجتم و رهب

ي آموزشـي را بـراي كودكـان گـروه سـني مدرسـه آغـاز كننـد هافعاليت
) و اين كار را تا زماني كـه كودكـان قـادر بـه رفـتن بـه غيررسمي(حتي 

جوانــان  هــايكمكهنــد. از معمــول خــود هســتند ادامــه د هايمدرســه
  داوطلب و داراي تحصيلات استفاده كنيد.
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توصـيه نماييـد كـه وقتـي كودكـان احساسـات خـود را  هاخانوادهبه  -٧
خيلـي  حـالدرعينرا منـع نكننـد ( هـاآن، كننـدميدر مورد حادثه بيـان 

ــن  ــال اي ــا در خل ــد ت ــويق نكني ــان را تش ــافعاليتكودك ــات  ه احساس
بيـان دارنـد، بـه كودكـان اجـازه دهيـد تـا خودشـان  وابسته به حادثـه را
بـه حادثـه فكـر كننـد و آيـا مايـل هسـتند  خواهندميتصميم بگيرند آيا 

  احساسات خود را در اين خصوص بيان دارند؟
 كنـدميمشـاهده  منطقـههر وقـت كودكـان كـم سـن و سـال را در  -٨

ــه  ــاآنب ــد ه ــاطر بدهي ــان خ ــاآناز  ،اطمين ــد و از  ه ــت كني ــانآحماي  ه
صــحبت كننــد، بــه  خواهنــدميبپرســيد چــه چيــزي تمايــل دارنــد؟ اگــر 

ــاآن ــب  ه ــانحه را ترغي ــاطرات س ــادآوري خ ــي ي ــد ول ــرا دهي ــوش ف گ
ــد  ــعي كني ــي س ــد ول ــتفاده كني ــم اس ــي ه ــاس فيزيك ــد. از تم نكني

  را فراهم كند. سوءتعبيرنباشد كه در آينده موجبات  ايگونهبه
  

هسـتند حتـي  منـدعلاقهكـه هنـوز  از والـدين بخواهيـد كـه كودكـاني را
 هـاآنجـام اقـدامات مناسـب (كـه در بالـا بـه نا از بعـدپس از يك ماه و 

اسـت) را معرفـي نماينـد. چنـين كودكـاني ممكـن اسـت نيـاز  شدهاشاره
  ي رواني متخصص داشته باشند.هامراقبتبه 
  

  سال): ١٨تا  ١١( سالانبزرگاقدامات اختصاصي براي 
را حفـظ  هـاآنحـريم خصوصـي و اسـرار  هـاآنبـا در هنگام مصاحبه  -

  كرده و جهت رعايت آن بكوشيد.
  مراقب مسائل حساس به جنسيت باشيد -
  كنند گيريتصميمكمك كنيد تا براي آينده خود  هاآنبه  -
ــا تحصــيلات رســمي خــود را بخصــوص در  هــاآن - ــد ت را تشــويق كني

  ادامه دهند دانشگاهيپيشپايه دبيرستان و 
  اجتماعي تشكيل دهند. هايگروهرا تشويق كنيد تا  هاآن -
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دوسـتانه  ي انسـانهـافعاليترا تشـويق كنيـد تـا در  تـربزرگجوانان  -
  اجتماعي شركت كنند.

  
  اجتماعي سالمندان -ي رواني هامراقبت

  :رودمي هاآنكه احتمال بروز  شناختيروان هايواكنش
زيـر را نشـان  هـاياكنشوسالمندان ممكن است تعـداد يـك يـا بيشـتر 

  دهند:
ــه  - ــي ك ــرس آن ــالت ــه دنب ــم و  ب ــلخش ــان  مستأص ــود نش ــودن خ ب

  .دهدمي
ــاس  - ــراريبياحس ــدي ق ــايي و ناامي ــوأم، تنه ــاس ت ــت  بااحس از دس

  دادن چندين نفر
ــه  - ــتگي ب ــزايش وابس ــاخانوادهاف ــك از  ه ــت كم ــت از درياف و ممانع

  مسئولين
  حساس افسردگيمكرر و ا هايگريهرفتار دوري گزيني،  -
  اختلالات خواب -
  تمايل به خودكشي -
  نخواهد بودهميشگي  عدم سازگاري كهحالت  -
  اشكال در تمركز و برقراري ارتباط -
  خواهند بود اگر  پذيرآسيبخاص  طوربهاين گروه  -

  جسمي ناتوان باشند ازنظر: الف
  : تنها زندگي كنندب
  كمكي دريافت نكنند ،: از ساير منابعج
مواجـه  انـدآورده بـه دسـتدر زنـدگي خـود  آنچـهبايد با فقدان تمـام : د

  شوند.
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  كمك به افراد سالمند:
را  هـاآنتنهـا نيسـتند و تلـاش كنيـد  ايگوشـهاطمينان يابيـد كـه در  -

ــانخانوادهدر  ــه  ش ــرادي ك ــا اف ــان ي ــدمي، وابستگانش ــا  خواهن ــاآنب  ه
  ارتباط باشند جاي دهيد

جســمي ايمــن هســتند و نيازهــاي روزانــه  ازنظــره اطمينــان يابيــد كــ -
  را نيز برآورده سازيد. هاآن
ــايتي  - ــدمات حم ــك و خ ــه كم ــان ب ــي آس ــهدسترس ــدمات  ازجمل خ

  بهداشتي تسهيل نماييد.
  ي روزمره خود را از سر گيرند.هافعاليتكمك كنيد تا  هاآنبه  -
  كمك كنيد تا حس هويت خود را حفظ كنند. هاآنبه  -
  را در جريان اتفاقات قرار دهيد. هاآن -
ـــدن  - ـــا ش ـــا جوي ـــنهادب ـــايي  هاپيش ـــاآنو راهنم ـــان را در  ه ، آن

  دخيل كنيد. رسانيكمك
 هـاآن آراميبـهارتبـاط برقـرار كنيـد و  هـاآندر خصوص اين پيامد با  -

را مجبـور بـه ايـن  هـاآنرا تشويق به بيان احساسات خـود كنيـد. (ولـي 
  تا گريه كنند. ) و اجازه دهيدكاركنيد

ــت - ــتن فرص ــاس  داش ــدن،احس ــدگاري تم ــاريخ را  مان ــگ و ت فرهن
  فراهم كنيد. هاآنبراي 
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هفتـه مـداوم نـاتواني واضـحي را  ٢يـا حـدود  هـرروز تقريباًاگر علائم  -
يـا پزشـك  ت روانمالسـشـخص را بـه يـك متخصـص  كنندميايجاد 

  در دسترس باشد) كهدرصورتيمعرفي كنيد.(
  
  
  

  

  رواني اجتماعي از زنان مراقبت
تر هسـتند پذيرآسـيباجتمـاعي حادثـه  -زنان نسـبت بـه اثـرات روانـي 

اينكــه نســبت بــه مــردان از مشــكلات شــديدتر روانــي  و احتمــال
ــت.  ــتر اس ــد بيش ــج ببرن ــاعي رن ــاآناجتم ــائم  ه ــرض عل ــتر در مع بيش

ــــائم   تنــــيروانافســــردگي و اضــــطراب هســــتند و احتمــــال عل
(Psychosomatic)  ــه  هــاآندر نيــز قــادر  هــاآنبيشــتر اســت. البت

هســتند تــا درجــات بالــاتري از قــدرت و توانــايي را در حمايــت ديگــران 
  از خود به نمايش بگذارند.

  
  

  كارها براي كمك به زنان: برخي راه
ي اجتمــاعي نظيــر آشــپزخانه، امــور بهداشــتي و هــافعاليت را در هــاآن -

  درگير كنيد. ي مذهبيهافعاليت
ــآن - ــافعاليترا در  اه ــكيل ه ــد تش ــكيني مانن ــايگروهي تس ــا ه ي ب

 ازنظـراسامي تفاوت يـا تـدريس بـراي كودكـان، شناسـايي افـرادي كـه 
  جسمي بيمار هستند ... دخيل نماييد.
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ـــاآن - ـــا  ه ـــد ت ـــب كني ـــايگروهرا ترغي ـــارخود ه  (self-help) ي
ــد و  ــد هــايراهتشــكيل دهن ــد كــه بتوانن ــا احساســاتي را بيابي خــود و  ب

  شرايط حاضر كنار بيايند.
 و خــاص كــه در مباحــث مختلــف عنــوان شــد، ايمداخلــه هــايروش -

  كاربرد دارد. هاخانمدر 
ــافي،  - ــه ك ــان از تغذي ــا اطمين ــامراقبتب ــازم، و ه ــأميني پزشــكي ل  ت

ــا شــيرده هــامراقبتايمنــي جســمي ،  ــاردار ي ــه مــادران ب ي خــاص را ب
  تعليم دهيد.
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  قسمت دوم:

  

  لامت رواني خودمراقبت از س

  

  هايي براي نيروهاي امدادگردستورالعمل
 
 

Caring for your own emotional well-being 
 

Guideline for relief workers 



  ٤٣                                            دگرنيروهاي امداهايي براي دستورالعمل

 

  

  مراقبت از سلامت رواني خود

  هايي براي نيروهاي امدادگردستورالعمل
  

  . مقدمه١
هسـتند  اسـترسدر معرض  ،امداد و نجات عمليات در كنندهشركتافراد  

قرار دهـد.  تأثيركه ممكن است سلامت روحي رواني خودشان را هم تحت 
هـاي طي فعاليتدر اين موضوع مشاهده و ثابت شده است كه امدادگران 

 اسـترسامداد و نجات و يا حتي بعد از اتمام آن، دچار مشـكلات ناشـي از 
  شوند.مي
  

شرايطي كه در آن قـرار از  كاملاًبايد اطمينان يابند كه امدادگران  مسئولان
 اي اجتمـاعيغيرحرفـه از امـدادگران بسياري .اندخواهند گرفت آگاه شده

ميـزان مصـيبت كـه در و آن  شـدهمتلاشيبا آن تعـداد از اجسـاد  گاههيچ
بايد قبل از شـروع بـه كـار  حتماً لذا اندشود، برخورد نكردهديده مي فجايع

  صحبت شود. الذكر با ايشانقفو مسائلمبسوط در مورد  طوربهايشان، 
  

كار بزرگـي انجـام ،ديدهآسـيببا ارائه خدمات امداد بـه جوامـع   
، از خودتـان كاركنيـد ازحـدبيشايد (خواهيد داد). شما ممكـن اسـت داده

ها و از دسـت رفـتن مـردم، از ها، آسيبزيادي كار بكشيد، شاهد مخمصه
در  هايتانمحـدوديتتوجـه نزديك باشيد و در جريان كارتان، شايد بارها م

ممكن است شما را تحـت  هااينها بشويد. تمام ديدهبه آسيب رسانيياري
حــالتي ســوق دهـد كــه اصــطلاحاً  سـويبهشــديدي قــرار داده،  اسـترس
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را  اسـترسشماسـت كـه ايـن  مسـئوليتشود. ايـن خوانده مي ٢"بريده"
–فيزيكـي هـايتوانـاييو  انيكنيد و اثر نامناسب آن بر سلامت رو كنترل

بسـيار  خطـر تنهانـهها عدم كنتـرل اسـترس. نماييد محدودرواني خود را 
شـما در  هايتواناييتواند بلكه مي شودمحسوب مي تانمهمي براي سلامت

مختـل كنـد. ايـن كتابچـه  شـديداًرا نيـز به آسيب ديـدگان  رسانيياري
بـه امـدادگران  ساسترد باعث نتوانمي اطلاعاتي درباره مواردي كه احتمالاً

  كند.ارائه مي را تانروانيلعملي براي اطمينان از سلامت د و نيز دستورانشو
  

زندگي،  ملزومات ازنظرقبل از ورود به صحنه، مطمئن شويد كه   
مداوم بـودن  در تماسمهيا است. موضوع  چيزهمهغذا و نيازهاي ارتباطي 

  وردار است.اعضاء خانواده و دوستان از اهميت چشمگيري برخ اب
  

  آيد؟استرس در امدادگران: چرا به وجود مي .٢
آيند شما پيوسته در معـرض در زمان عمليات امداد به عللي كه در زير مي

  هستيد: استرس
 

 ًدر معرض تجربيات شومي چـون جابجـايي اجسـاد،  شما مكررا
تنـد و  هاياحسـاسداشتن بـا تعـداد زيـادي مجـروح،  سروكار

 ، قرار داريد.ديدهداغردم آور مهاي عذابقصه

 و  كنندهخسـتهدهيـد كـه سـنگين، اغلب كارهايي را انجـام مي
 خطرناك هستند.

  شــما در معــرض تقاضــاهاي شخصــي غيرمعمــول بــراي رفــع
 احتياجات بازماندگان هستند.

                                                 
2 burnout 
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  اغلب، شما به نيازهاي احساسي و جسماني خود اهميت زيـادي
 بلاديده باشيد. دهيد تا بتوانيد بيشتر در خدمت مردمنمي

 ها هستيد، از خـواب، خـوراك و چون زياده از حد نگران بازمانده
 كنيد.مي غفلتحتي گاهي از بهداشت فردي خود 

 به مـردم  رسانيياريكافي قادر به  اندازهبهيابيد كه گاهي درمي
 شويد.و تنهايي مي عجزنيستيد، پس دچار احساس 

 هاي بت بـه بازمانـدهكنيد از اينكـه نسـگاهي احساس گناه مي
 تري به غذا، مكان و ديگر منابع داريد.فاجعه دسترسي آسان

 ًكنيد.، در تنگناهاي اخلاقي گير ميغالبا 

  شما در معرض خشم و قدرنشناسي واضح بعضي از مردم بلاديده
 قرار داريد.

  شما ممكن است دور از خانـه و خـانواده خـود باشـيد كـه ايـن
مـؤثر حمايـت روانـي اجتمـاعي  موضوع شما را از يك سيسـتم

 سازد.محروم مي

  مقامــات  هايتصــميمو  هاسياســتشــما ممكــن اســت در اثــر
 و نااميدي بكنيد. عجزمافوقتان احساس 

  

   كنترلغيرقابلاسترس  هشداردهنده علائم .٣
 

هـم در  كنترلغيرقابـل اسـترس هشداردهنده علائمشما بايد از تعدادي از 
شـامل مـوارد زيـر  علـائمان آگاه باشـيد. ايـن همكارانت در خودتان و هم

  هستند:
  عـدم گيريتصـميمسردرگمي ذهني، عدم توانـايي قضـاوت و ،

 وظايف بندياولويتتوانايي تمركز و 

 شفاهي و كتبي طوربهراز شفاف نظرات عدم توانايي اب 
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  ،ـــطراب ـــذيريتحريكاض ـــردگي، عكسپ ـــاي العمل، افس ه
 ازحدبيشخشمگينانه 

 اي ايمني، جسميلت از نيازهغف 

 اختلالات خواب  

 اختلال اشتها 

 خستگي مفرط 

  كارايي روندهپيشكاهش 

 از دست دادن روحيه 

 سرزنش خود 

  نفساعتمادبهكاهش 

  محابابيرفتار قهرمانانه ولي 

  بينيخودبزرگباور 

  يا دارو دخانياتاز الكل،  ازحدبيشاستفاده 
  

  توانيد براي خود انجام دهيدكارهايي كه  مي .٤

طـي  اسـترس درجهت كـاهش  كمك به خودنكات مهم  ٤.١

  امدادعمليات 
 

  درگير نكنيد يعني غم و انـدوه  ازنظر هيجانيسعي كنيد خود را
 حالدرعينديگران را به خود منتقل نكنيد. مهربان و بامروت و 

انداز باشيد. چشـم ديدگانداغاحساسي منفصل از  ازنظر نوعيبه
  د.داشته باشي مدنظركلي را 

  به جهت خدمات داوطلبانه به خود افتخار كنيد. بدانيد كـه كـار شـما
 .نشودبسيار مهم است حتي اگر گاهي از آن قدرداني 
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 هـاي شـما طبيعـي و بـه ميـزان العملداشته باشيد كه عكس به ياد
 است. اجتنابغيرقابلزيادي 

  

 ردن آيد آگاه باشيد و آگاهانه سعي بر آرام كـاز فشاري كه به شما مي
توانيد از تمرينات تنفسـي عميـق خود داشته باشيد. شما همچنين مي

 دقيقه يك يا دو بار در روز استفاده كنيد. ١٠-١٥به مدت 
  

  بريـد اختصـاص لذت مي هاآنسعي كنيد زماني را به كارهايي كه از
دهيد مثل گوش دادن به موسيقي، كتاب خواندن، قدم زدن يا دويدن 

 ان، تماس با يك دوست و غيره.، بازي با كودكآهسته
  

  مضـطرب هسـتيد، ايـن  ازحـدبيشاگر قادر به خوابيدن نيستيد و يـا
هـاي موضوع را با يك فرد مورد اعتمـاد در ميـان بگذاريـد. از قرص

 ، الكل و ديگر داروها استفاده نكنيد.هابخشآرامآور، خواب
  

  كنيـدكنيـد، صـحبت ميبا كسي كه در ارتباط با او احساس راحتـي :
را بـه او  كرديـدمي كرديد و يا احساسفكر مي اشدربارهآنچه را كه 

كـه  زايياسترس مسائلشرح دهيد. شما ممكن است بخواهيد درباره 
يـا  ايـد صـحبت كنيـدايد يا در طي فاجعه شاهد آن بودهتجربه كرده

عمليات امداد و اينكه چگونـه بـا  يداشته باشيد درباره فشارها تمايل
زا تمركز آييد حرف بزنيد. شما مختاريد كه بر وقايع آسيبر ميآن كنا

زا . صحبت كردن در مورد وقايع آسيبنماييد نظرصرفكنيد يا از آن 
دهيد و يـا  به خرجاي است ولي نبايد در اين زمينه عجله كنندهكمك

مجبور به صحبت در اين زمينه شويد. همچنين شما نيز نبايد بقيـه را 
را  هـاآندربـاره وقـايعي كـه هنـوز آمـادگي تمركـز بـر مجبور كنيد 

 اند صحبت يا فكر كنند.نيافته
  

 درباره وقايع توجه كنيـد.  خودها و نظرات افراد نزديك به صحبت به
صـاحب  هـاآنهم مؤثر بوده است، و ممكن است  هاآناين وقايع بر 
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نـد توانهمچنـين مي هـاآن باشـد. مفيد بينشي باشند كه به حال شما
 آمدن با درد و رنج را با شما به اشتراك بگذارند. رطرق كنا

  

  ي روزانه شركت كنيد. اگر هافعاليتفعال در  طوربهدر صورت امكان
مشــكل را صــرف وقــت و انــرژي و انجـام وظــايف نيازمنــد تمركــز 

كـار برايتـان  كهدرصـورتي. دنبـال كنيـديابيد، كارهاي روزمره را مي
خـود بخواهيـد برنامـه  مسئول /د، از همكارانكنفرسا جلوه ميطاقت

 به شما بدهد. يوظايف ديگر
  

 رافزا بـگروه بگوييد كه چگونه وقايع غم مسئول /به همتايان و رهبر 
 شما را درك خواهند كرد. هاآنگذارد، مي تأثيرشما 

  

  و توقع كامل بودن نداشته باشيد  ازحدبيشاز خود يا ديگران انتظارات
 س نااميدي نشويد.تا دچار احسا

  

  نظرتبـادلهمتايان خود شركت كنيد تا بـا يكـديگر بـه  هايگروهدر 
 بيابيد. زاتجارب استرسي براي كنار آمدن با هايراهپرداخته 

  

 هـاي خـود احسـاس العملاگر بعد از چند هفتـه هنـوز دربـاره عكس
 باشيد. تخصصيهاي صيهكنيد بايد به دنبال توناراحتي مي

  

  تحت هر شرايطي خودداري كنيد. انيخوددرماز 

  ،با خانواده خود تماس بگيريد. هرروزاگر ممكن است 

  استرس انجام دهيد، اين كار براي كنار آمدن با  ٣مراقبهسعي كنيد
 است. كنندهكمكبسيار 

  
 

                                                 
3Meditation 
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  تمرين تنفس عميق را انجام دهيم. چگونه
  

متان روي كف اتاق يا روي تخت دراز بكشـيد. دسـتان خـود را روي شـك
شـكمتان بگردانيــد.  طرفبـهرا  هـاآنبگذاريـد. چشـمانتان را ببنديـد يــا 

ي از بدنتان را كه در تماس با كف اتاق يـا تختخـواب هسـتند، هايقسمت
را حـس  ، و پشت بازوها و پشت سرتانكمر، باسن، هاساقها، پاشنه يعني
ا شل كنيـد تـا عمـل تـنفس تـ كاملاً. سعي كنيد عضلات شكمتان را كنيد

بـه  دقتبـهطبيعـي انجـام شـود.  طوربـهشـكم  هايقسمت ترينانتهايي
  توجه كنيد. هايتاندستحركات شكم و 

سپس در طي بازدم تا عدد چهار بشماريد.  و تا عدد دو آراميبهدر حال دم 
نيـاز  زمـاني كـهصبر كنيد و در همين حال باقي بمانيد تا در انتهاي بازدم 

نفـس  سروصـدابيم مجدد كند. مانند هميشـه شما را مجبور به د ،طبيعي
  بكشيد.



  ٥٠                                            دگرنيروهاي امداهايي براي دستورالعمل

 

  

  مراقبه
  

تواند راهـي . مراقبه ميوجود داردي متعدد راهي براي مراقبه هافرهنگدر 
باشد. مراقبه، بـدون  استرسبسيار مفيد براي آرامش روان و كنار آمدن با 

 انـدازهبه اسـترستوانـد بـراي كـاهش ، ميمورداسـتفادهتوجـه بـه روش 
اند، مـؤثر باشـد. ديگري كه در اين كتابچـه توضـيح داده شـده يهاروش

ببينيد آيا در جامعه شما كسي وجود دارد كه بتواند مراقبه را آموزش دهـد. 
  باشند. كنندهكمكتوانند بسيار مربيان كارآزموده مي

  مراقبه نيازمند شرايط زير هستند: هايتكنيكبيشتر 
  يك محيط آرام 

 يك وضعيت راحت 

  يك نشانه)صداكي(يك كلمه،  "سيله ذهنيو"يك ، 

 يك وضعيت ذهني غيرفعال و پذيرا 
 

براي مراقبه بلكه براي اعمال ديگري همچون:  تنهانه ذكرشدهمشخصات 
هاي ، زمزمـه آيـه٤يوگا (مثل هاتا يوگا)، عناصر تصوف، بوديسم و تاأيسم

  قرآن و اشكال مشخصي از عرفان هم صادق است.
  
  
  نترل استرس براي كمك به خودك هايگروه ٢.٤
  

امدادگران بايد روابـط محكمـي بـا همكارانشـان ايجـاد كننـد و طبيعـت 
زا باشد را آزادانه به كارشان و نيز امكان اينكه اين شرايط برايشان استرس

احتمـال  هـاآنكوچك تشـكيل شـوند و در  هايگروهبحث بگذارند. بايد 
                                                 
4  Taoism 
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گفته شود. اين گفتگـو حتـي  راحتيهباينكه هركدام از اعضاء، بريده باشند 
استرس بر اعضاء پديدار شود، انجـام پـذيرد.  تأثير علائمبايد قبل از اينكه 

تواند پاسخ متفاوتي از ديگران به گروه بايد متوجه باشد كه هر شخص مي
زا بدهـد. نبايـد كسـي در صـورت فروپاشـي روانـي اسـترس هايموقعيت

  شود.بخورد و يا توبيخ  "ضعيف"برچسب 
  

توانند براي حمايت رواني اجتمـاعي اعضاءشـان سـه نـوع مي هاگروهاين 
  جلسه داشته باشند: 

  
 بعدازآنتعامل و گپ زدن غيررسمي در زمان انجام كار و  )١

اي جهت بـه بحـث گذاشـتن دوره طوربههاي رسمي كه جلسه )٢
 شودبرگزار مي هافعاليتبرنامه كاري و ديگر 

كنـار  هـايراهو يافتن  نظرتبادل فباهدتمرينات علمي گروهي  )٣
 زاي امدادگرانآمدن با تجربيات استرس

  
  حمايتي همتايان هايگروه

  
بحـث  هايگروهاندازي حمايتي همتايان فرآيندي است براي راه هايگروه

به بحث گذاشتن مشـكلات اعضـاي  باهدف يافتهسازمان و گفتگوي نيمه
شود. ايـن مشـكلات مي گيرشان گريبانمختلف گروه كه در زندگي و كار 

آمده، مشكلات مربـوط بـه خـاطرات  به وجودتوانند قبل از بروز فاجعه مي
رونـد. فاجعه باشند، يا مشكلاتي باشند كه بعد از فاجعه به سراغ اعضـاء مي

از اعضاء گروه نبايد براي گفتن  كدامهيچ عنوانهيچبهدر طي اين مباحث، 
قـرار گيرنـد. بحـث بـر روي  فشـارتحتا زجزئيات مراحل واقعه اسـترس

كند كـه تلـاش هاي شناختي و احساسي امدادگراني تمركز ميالعملعكس
فشارزايي كـه در اثـر تجربيـات كـاري و زنـدگي  هايموقعيتكنند با مي
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ي گروه حمايتي همتايـان بـه ترتيـب هافعاليتاند، كنار بيايند. تجمع يافته
  زير هستند:

  
  ــايگروهدر ــك  ه ــام ميكوچ ــدود انج ــد (ح ــر از  ٦پذيرن نف

 امدادگران).

  گيرد.مشاوره، هدايت گروه را به عهده مي باتجربهفردي 

  ــايتي و ــي حم ــروه در محيط ــت گ ــانفعالي ــام  مورداطمين انج
 پذيرد.مي

 شـود. يك يا دو بار در هفته و ترجيحاً با اعضاء ثابت انجـام مي
 امد.انجساعت به طول مي ٢الي  ٥/١ معمولاًهر جلسه 

  با گزارش يك امدادگر در مورد مشـكلي كـه  نوبتبههر جلسه
 شود.متمايل به ابراز آن است، شروع مي

 ساير اعضاء براي درك بهتر موقعيـت و نيـز فهميـدن  ازآنپس
اينكه شخص مزبور چه احساسي داشـته اسـت و چـه اقـداماتي 
براي كنار آمدن با آن موقعيت انجام داده است، سـؤالاتي از وي 

 پرسند.مي

  بهتر براي حل و كنار آمدن بـا  هايراهاعضاء گروه براي يافتن
 پردازند.مشكل به بحث و بارش افكار مي

  در اين روش مسئله هركدام از اعضاء گروه حدود پـانزده دقيقـه
 گيرد.قرار مي موردبحث

  رهبر گروه (و ديگر اعضاء) بايـد از تلـاش امـدادگران در جهـت
هاي رواني آن، قدرداني با موقعيت و استرسكنار آمدن و تطابق 

 كنند. دستاوردهاي مثبت كار امداد بايد در اين مكان ابراز شوند.

 بايد از امدادگراني كه مشكلاتشان در راه كنار آمـدن بـا  هاگروه
انـد را ابـراز روبرو بوده هاآني كه در حين فعاليت با هايموقعيت

اهنمايي كنند. تمـام مباحـث را ر هاآنكنند حمايت نمايند و مي
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 توأمبايد ايجاد جوي  هاگروهبايد محرمانه باقي بمانند و رهبران 
 با احترام و تشويق بين فردي را تسهيل كنند.

رهبر گروه بايد قادر به شناسايي امـدادگران نيازمنـد بـه توجـه و كمـك  
 خاص و فردي، باشد.

ديگر اقدامات حمايتي براي مراقبت رواني و  .٥

  جاني از امدادگرانهي
  

فردي براي مراقبت از  طوربه فشارتحتبعضي از اقداماتي كه يك امدادگر 
  اند:نياز داشته باشد در زير آمده هاآنروانش ممكن است به 

يك امدادگر اگر قادر به كنار آمدن و تطابق مـؤثر بـا  مشاوره: )١
زايش نيست بايد مراجعه بـه مقـام مـافوق يـا تجربيات استرس

روان را براي  تمالسر و يا در صورت وجود، يك متخصص رهب
ممكـن)  هر چيـزمشورت (گرفتن راهنمايي، نصيحت، درمان و 

 در نظر داشته باشد.

يـك  زماني كهاين مداخله در موارد نادر،  مداخله در بحران: )٢
گـردد. شود لازم ميامدادگر به هر علت وارد وضعيت بحراني مي

لل شخصي، خانوادگي و يا مربوط به توانند شامل عاين علل مي
اسـت كـه  مسئولو يا رهبر گروه  مسئولعرصه فعاليت باشند. 
 كند. دهيسازمانموارد  گونهاينحمايت مناسب را در 
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  گيرينتيجه .٦
استرس در بين امدادگران يك موضوع مهم است و بايد به آن توجه شود. 

يشه وجود دارد، بحـث با پذيرش اين حقيقت كه احتمال ظهور استرس هم
اند براي سلامت شده هاآنو حمايت از كساني كه دچار  هاآنآزادانه درباره 

و  مسـئولانخود امـدادگران،  مسئوليتامدادگران اهميت حياتي دارد. اين 
  سازمان كارفرماست كه از سلامت امدادگران مراقبت نمايند.
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  نمايه:

  
  ٤٧و١١ بخشآرام/بخشآرامش

  ٤٦و٣٨و١٤اختلال خواب 
  ٤٦اختلال اشتها 

استرس 
٥٠و٤٩و٤٨و٤٧و٤٦و٤٥و٤٤و٤٣و٤٢و٢٧و٢٦و١٨و١٥و١٤و١٣و١٢و٥و٢
  ٥٩و٥٣و٥٢و٥١و

  ٤٦و٤٠و٣٥و٣٣و١٤و١٢و١١و١٠اضطراب 
  ٤٦و٤٠و٣٨و٣٢و١٥و١٤و١٣افسردگي 

و ٤٤و ٤٣و  ٤٢و ٣٥و ٣٢و ٢٥و ٢٢و ٢١و ٢٠و ١٦و ٦و ٥امدادگر 
  ٥٣و ٥٢و ٥١و٥٠

  دگان بازمانده/بازمان
  و٤٥و٣٠و٢٩و٢٨و٢٧و٢٤و٢٣و٢١و٢٠و١٨و١٧و١٢و١١و١٠و٩و٨و٢

  ٥٣و٤٥و٣٩و٣٣و٣٢و٣١و٢١و١٩و١٦و٧و٣بهداشت 
  ٣٩و٣٢و٢٨و١٩و١٦پزشك 
  ٢٠و١٩ترحم 
  ٤٧و٤٦و٣٢و١٧و٤دارو 

  ٤٦دخانيات 
  ٣٨و٣٥و١٥و١١دوري گزيني 

  ٣٨و٣٤و١٧و٩و٨و٥سالمندان 
  ٥٤و٤٤و٤٣و٢١و١٧و٨و٥و٤سلامت 
  ٢٣و١٦و١٣سوگ 

  ٣٤و٣٣و١٤و١١مواد  سوءمصرف
  ١٢و١٠ گيرگوشه

  ٣٦و٣٤و٣٢و١٩و٩و٨و٧و٣مددكار اجتماعي 
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  ٧و٥مدارس 
  ٥٣و ٤٠و ٣٨و ٣٧و ٣١و ٢٦و ٢١و ٢٠و٨و ٣مراقبت رواني 

  ٥٠و٤٩مراقبه 
  ٥٣و٥٢و٣١و٣٠و٢٩و٢٧و٢٦و٢٥و٢٣و٢١و٩و٨مشاوره 
١٨و٧و٥معلمان 
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  فرهنگ لغات:

A 
Acute stress reaction    واكنش استرس حاد  
Aggressive Behaviour رفتار تهاجمي 
Agitation  قراريبي  
Anticipatory  پيشي جستن  

Anxiety  اضطراب   
Appetite Disturbance اختلال اشتها 

B 
Bereavement    داغداري 

Blame  سرزنش 
Burnout بريده 

C 
Clinging Behaviour نشينيعقب  

Community Leaders  رهبران اجتماعي 
Community Worker اجتماعي مددكار     

Confusion سردرگمي    

Copping Skills ي انطباقيهامهارت  
Crisis Counseling   مشاوره بحران  
Crisis Counseling   مشاوره بحران   
Crisis  بحران 
Cultural Foundation فرهنگي  زيرساخت    
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D 
Dazed گيج 
Decisive Action   گيريتصميمقدرت   

Decreased Self-esteems  نفسعتمادبهاكاهش  

Dignity شأنمنزلت/   
Depression افسردگي   

Disaster Management فاجعهمديريت بلا/   
Disbelief زدگيبهت   

Despondent حزن 
Disturb Sleep  اختلالات خواب 

E 
Elation سرخوشي 

Emotional First Aid روحياوليه  هايكمك  

Emotional well-being  سلامت رواني 
Empathy غمخواري 
Excessive Tiredness  خستگي مفرط  

F 
Fainting Attacks حملات غش 

Fantasies پردازيخيال  

Feel Panicky احساس وحشت و ترس 
Feeling Low  حوصلگيبياحساس  

Feeling of Failure احساس شكست 
Frustration بودن مستأصل  
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G 
Grandiose بينيخودبزرگ  
Grief counseling  ديدگيداغمشاوره  

Grief سوگ 
Grim   شوم  

Guilt Feeling احساس گناه 

H 
Health Unit  واحد بهداشت  
Help Seeker  مددجو 
Herotic Behaviour رفتار قهرمانانه 
Hyper-alert    ازحدشيبهشياري  

I 
Impulsive Behaviour ياتكانهرفتارهاي نسنجيده    

Irritable يريپذكيتحر  
Isolated   گيرگوشه 

L 
Local Culture  فرهنگ محلي 
Loss of Sprit از دست دادن روحيه 

M 
Maladaptive غير انطباقي   

Meditation مراقبه 
Mental Disorder اختلال رواني 
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N 
Nausea تهوع 
Night terror ترسناك  هايخواب   
Nightmare كابوس شبانه 

O 
Occupational Rehabilitation شغلي  يبخشتوان  
Over-dependence  ازحدشيبتگي وابس  

P 
Painful emotion  آوررنجاحساس  
Palpitation  تپش قلب  
Panic  وحشت  

Peer Support Group  گروه حمايتي همتايان 
Physical Violence خشونت بدني/جسمي 
Post- traumatic stress disorder  اختلال استرسي بعد از حادثه  
Post- traumatic stress disorder  رسي بعد از حادثهاختلال است  

Problem solving Counseling          مسئلهمشاوره حل  
Problem solving Counseling  مسئلهمشاوره حل  

Psychological Responses   يشناخترواني هاپاسخ 

Psychosocial Care مراقبت رواني اجتماعي   

Psychosomatic     تنيروان 

R 
Reckless محابابي  
Relief and Rescue workers كاركنان امداد و نجات  
Relief Worker مددكار اجتماعي 
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Restlessness ناآرامي 
Restlessness ناآرامي    
Risk taking Behaviour  آميزمخاطرهو  پرخطررفتار  

Rumour     شايعه  

S 
Self Blame سرزنش خود 

Self Medicate يخوددرمان  
self-help خوديار     

Shocked شوكه شدن   

Social Support حمايت اجتماعي     

Storytelling سراييداستان  

Stunned ناباوري 
Suicidal ideation افكار خودكشي 
Supportive Measures اقدامات حمايتي 
Suspiciousness ) سوءظنبدگماني(  

Sympathy دلسوزي / ترحم   

 

T 
Tension تنش 
Traditional Healer درمانگر محلي   

Tranquilizer   بخشآرامش

U 
Un-manageable Stress   كنترلرقابليغاسترس    

Unrealistic Pessimistic Thoughts     غيرواقعيافكار بدبينانه 
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V 
Violent Behaviour    زيآمخشونترفتار  

W 
Withdrawal from Society دوري گزيني از اجتماع 
Withdrawal   يگيرگوشه/ ييگراواپس  
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