
  در بلايااجتماعي  –حمايت هاي رواني 

  تعريف مفاهيم 

  .حالت رفاه كامل جسمي و رواني و اجتماعي ونه فقط فقدان بيماري  :سلامت 

ناسد و قادر است با استرس هاي معمول زندگي تطابق حاصل كرده از حالتي ازرفاه كه دران فرد توانا ئي هايش را باز مي ش :بهداشت رواني

  . نظر شغلي مفيد و سازنده باشد و با ديگران مشاركت و همكاري داشت باشد

شخصي است كه در اثر حادثه از ادامه زندگي سالم خود چه از نظر جسماني وچه از نظر رواني و خانوادگي و اجتماعي محروم  :آسيب ديده 

  .ه است گرديد

رويداد يا موقعيتي است كه در ان امكانات و منابع معمولي فرد براي تحمل و سازگاري با شرايط ممكن است كافي نباشد و موجب  :بحران 

  . بروز واكنشهاي عاطفي و رفتاري مختلفي شود

ماني ورواني دارد كه تغييراتي در فرد ايجاد هر گاه فشاري بر شخصي وارد ايد واكنشي در او ايجاد مي شود اين واكنش علائم جس: استرس 

  .مي كند كه به اين واكنش غير اختصاصي به محرك استرس گويند 

 حمايت رواني

گيرد تا به آنها كمك كند به طور مؤثر خود را  حمايت رواني فرآنيدي است كه براي تامين سلامت رواني آسيب ديدگان از سوانح انجام مي

  با فشار هاي رواني ناشي از سوانح سازگار سازند و با افراد خانواده و محيط خود ارتباط مناسب برقرار كنند

  

متشكل است از يك روانشناش و يك روان پزشك ودر صورت لزوم يك مددكار اجتماعي كه خدمات  : تيم حمايت رواني اجتماعي

  . واموزش پزشكي انجام مي دهد اجتماعي را تحت نظارت وزارت بهداشت و درمان  -رواني

 اجتماعي كه از توانائي جامعه براي مقابله با مشكلات فراتر باشد -شديد زيست محيطي و رواني ختلالا :بلا 

  

  

 مراحل واكنش هاي رواني افراد پس از وقوع بحران و حمايت هاي رواني در هر مرحله

 )ضربه رواني(تماس با استرس: مرحله اول -١
 

يا بروز مي كند و علائمي نظير ترس و وحشت، بهت زدگي، گيجي و اين مرحله معمولا بلافاصله يا چند دقيقه پس از وقوع سوانح و بلا

 .اين مرحله نياز به اقدام خاصي ندارد و دراغلب موارد قبل از رسيدن هر كمكي به طور خود به خود پايان مي پذيرد.درماندگي را به دنبال دارد

 انكار:مرحله دوم -٢

ن بروز مي كند و در اين مرحله فرد به دليل تحمل استرس زياد و فشار رواني بيش از حد، تمام اغلب در دقايق و ساعات اوليه پس از وقوع بحرا

در .فرد مدام كلماتي در انكار وقوع حادثه بر زبان مي آورد. آنچه را كه اتفاق افتاده است انكار مي كند و حاضر به پذيرش اتفاق رخ داده نيست

به هيچ وجه سعي در قانع كردن او نداشته باشيد و با مراقبت . داشته باشيد و او را تنها نگذاريد اين مرحله بايد در كنار آسيب ديده حضور

 .جسمي، او را از آسيب هاي احتمالي محفوظ داريد

 قهرمان گرايي: مرحله سوم -٣

انجام دهند، با ديگران ارتباط برقرار مي اين مرحله در ساعات يا روزهاي اوليه وقوع بحران بروز مي كند و افراد احساس مي كنند بايد كاري 

مردم گذشت و ايثار زيادي از خود . همبستگي بالايي در بين مردم ايجاد مي شود. كنند و به طور داوطلبانه در امدادرساني كمك مي كنند

حدي هم گستاخانه عمل كنند و به  ممكن است افراد تا. نشان مي دهند و تا رسيدن نيروهاي امدادي بسياري از كارها را خود انجام مي دهند

رفتار آسيب ديدگان را بايد به عنوان واكنش طبيعي آنان تلقي كرد و با .موانع و قوانين اجرايي بي توجه و در عين حال تحريك پذير شوند

 .باز داريد آنها باشيد و ايشان را از انجام كارهاي خطرناك  مراقب. هدايت هوشمندانه فعاليت هاي آنها را هدفمند نمود



  فراموشي: مرحله چهارم -٤

د يك هفته تا چند هفته بعداز حادثه بروز مي كند و همزمان با رسيدن نيروهاي امدادي وتوزيع اقلام امدادي، افراد احساس اميدواري مي كنن

حمايت هاي رواني در اين .دهد و تا حد زيادي مصيبت ها و فراق ها را از ياد مي برند و به طور موقت حالت آرامش به آنها دست مي

مرحله بسيار مؤثر است و موجب سرعت يافتن بازگشت تعادل رواني و جلوگيري از اختلالات عاطفي شديد بعدي مي شود و از ايجاد حس 

 .بعدي جلوگيري مي كند  نفرت و بدبيني به ديگران در مراحل

  مواجهه با واقعيت: مرحله پنجم -٥

از دست . در اين مرحله افراد به تدريج متوجه وسعت خسارات و فقدان ها مي شوند. پس از وقوع بحران بروز مي كندمعمولا يك تا سه ماه 

دادن روحيه، ناآرامي، خستگي، درماندگي، احساس افسردگي، اضطراب، تحريك پذيري و احساس تنهايي شديد از علايم اين مرحله 

دگان و تلاش براي توزيع عادلانه امكانات از مهمترين فعاليت هاي حمايتي اين مرحله محسوب مي ايجاد اعتماد به نفس و اميد در يازمان.است

 .شود

  تجديد سازمان: مرحله ششم -٦

ماه تا يك سال پس از بحران بروز مي كند؛ افراد آسيب ديده شروع به بازساري رواني خود و تقويت اعتماد به نفس مي  6در اين مرحله كه 

پاسخگويي به نيازهاي .صورت عدم بازسازي، احساس ناراحتي و پرخاش و دشمني دروني تا مدت زيادي در فرد باقي خواهد ماند در. نمايند

 .مردم و رفع بلاتكليفي آنها از سوي مسئولان و مشاركت دادن مردم در بازسازي، از فعاليت هاي حمايتي رواني اين مرحله بشمار مي رود

  :به خاطر داشته باشيم
 

 .واكنش هاي رواني، پاسخ معمول و طبيعي به يك موقعيت غيرعادي هستند

 .اصول اوليه و مهم بهداشت رواني در سوانح طبيعي، پرهيز از زدن برچسب بيماري، به آسيب ديدگان و بازماندگان است

 .انتخاب واژه هاي صحيح و توجه به تأثير صحبت ها و كلمات بر آسيب ديدگان بسيار مهم است

 .به كار بردن كلماتي كه تداعي كننده ناتواني هستند بايد خود داري كرد از

 .ارائه حمايت هاي رواني به صورت گروهي بر روش انفرادي ترجيح دارد

 مشاركت آسيب ديدگان در برنامه هاي روزمره زندگي اهميت ويژه اي دارد

  نكات مهم در حمايت اوليه رواني براي آسيب ديدگان *

  .آسيب ديدگان، ارتباط صحيح و مؤثر برقرار كنيد ولي آنها را به خود وابسته نكنيدبا  -١

  نمي دانم: در مواردي كه از موضوعي اطلاع ندايد، بگوييد. به افراد، اطلاعات صحيح بدهيد و هرگز به آنها دروغ نگوييد -2

  .به كار نبريد "...غصه نخور، درست مي شود و "عبارات كليشه اي و تكراري مثل -3

  .افراد را از ديدن جنازه عزيزانشان، محروم نكنيد و دراين خصوص ايشان را كمك و همراهي كنيد -4

  .در ابراز احساسات افراد به آنها كمك كنيد و بگذاريد بر اساس فرهنگ و رسوم خود، سوگواري و تخليه رواني كنند -5

  .جنازه عزيزانشان و مواردي همچون خواندن نماز ميت، ترغيب كنيد افراد را به شركت در مراسم تشييع -6

 .براي آرامش بخشيدن به افراد، از باورهاي ديني آنها كمك بگيريد-7

 .افراد را به اجبار از محل سكومت شان دور نكنيد-8

 .تجمع داغديدگان نشويد  مانع-9

 .ي اجتماعي، ورزشي، فرهنگي و بازسازي ترغيب كنيدآسيب ديدگان را به شركت در فعاليت ها- 10

 .در صورت اطلاع از پناه آوران فردي به مواد مخدر، وي را از اين كار منع و به تيم حمايت رواني معرفي كنيد- 11

 .اييددر صورتي كه علايم اختلالات رواني شديد در فردي بروز كرد، حتما او را به تيم حمايت رواني معرفي نم- 12

  واكنش هاوعلائم رواني در گروههاي آسيب پذير
 

 )سال 1-5(كودكان پيش دبستاني 



 ترس از جدايي و چسبيدن بيش از حد به والدين  -

 ترس از بيگانه ها -

 اريكي و اشياي خيالي ترس از ت -

 مشكل در به خواب رفتن و خودداري از تنها خوابيدن -

 ديدن روياهاي ترسناك -

 برگشت به رفتارهاي اوليه  -

 فعاليت بيش از حد و پرخاشگري -

 سكوت يا لكنت زبان –اختلال در صحبت كردن -

 )6- 11(كودكان دبستاني

 . احساس غمگيني -

 . مشكلات خواب -

 . نگراني و ترس از تكرار شدن اتفاقي كه منجر به از دست دادن نزديكانش شود –اضطراب  -

 .مشكلات تحصيلي-

 . برگشت به مراحل اوليه رشد-

   . شكايت هاي بدني-

  ماز كودكان آسيب ديده چگونه حمايت كني

در . كودكان جزء آسيب پذير ترين گروه هاي انساني در زمان سوانح هستند، به ويژه اگر والدين خود را از دست داده باشند 

  .صورت عدم توجه، سلامت جسماني و رواني آنها با خظر جدي مواجه خواهد شد

 .ل غذا، آب و مراقبت هاي پزشكي را برآورد و تامين كنيدنيازهاي اوليه كودكان از قبي  -

  .را به زبان ساده براي كودك بيان كنيد) زلزله( علل وقوع سانحه -

      اگر پدر يا مادر كودك فوت كرده اند، بستگان نزديك از او حمايت كنند و از متعلقات درگذشتگان مانندروسري، تسبيح -

  ناست در اختيار وي قرار گيرد؛كه كودك با آن آش... و 

  .از تغيير جابجايي مكرر و بي مورد محل زندگي كودكان به شدن خود داري كنيد -

  داريدامكانات بازي و سرگرمي براي كودك فراهم كنيد و سعي كنيد او را شاد نگه  -

 )سال 12-18(نوجواني 

 علائم بدني مثل درد هاي شكمي و سردرد -

 مشكلات خواب و كابوس  -

 نزاع با ديگران و تحريك پذيري  -

 يلي افت تحص-

 طغيان وسر كشي در خانه و مدرسه -

 افسردگي يا غمگيني -

  از دست دادن علاقه به تفريح يا فعاليت هاي گروهي-

 مصرف مواد وبي بندوباري-رفتارهاي ضد اجتماعي-

 واكنش هاي زنان پس از وقوع بلايا

زنان معمولا نقش اصلي مراقبت از . نشان مي دهند  زنان واكنش ها و علائم رواني بيشتري بعد از وقوع بلايا نسبت به مردان از خود



در صورتي كه . فرزندان را بر عهده دارند و كمتر احتمال دارد به خاطر فرزندان خود هنگام بروز بلايا محل حا د ثه را ترك كنند 

وند و يا با كمبود مواد سرپرست خانواده ازدست رفته باشد ممكن است در مورد كمك هايي كه توزيع مي شود مورد تبعيض واقع ش

 . غذايي روبرو شوند

 وا كنش هاي رواني سالمندان پس از بلايا

. آنها معمولا دچارافسردگي شده وگوشه گيرو منزوي مي شوند .در صورت بروز بلايا سالمندان در معرض خطر بيشتري قراردارند 

اشد كه گاهي به حساب پيري آنها گذاشته شده مورد غفلت قرار فراموش كاري يا حواس پرتي در انها ممكن است نشانهاي از افسردگي ب

  مي گيرند ودر نتيجه دچار احساس نااميدي وپو چي و بي كسي مي شوند

 چه كساني را بايد ارجاع فوري داد؟:توجه 

 . نسبت به ديگران دارند و يا آنكه رفتار خطرناك) خود كشي(كساني كه قصد آسيب رساندن به خود  .١

كساني كه شدت مشكلات رواني آنها بحدي است كه اظهار ميكنند نمي توانند رنج آن را تحمل كنند ويا در انجام امور روزمره . 2

 . خود ناتوانند

 . كساني كه دچار علائم بيماري رواني شديد شده اند .3

 . نوز ادامه داردكساني كه تجربه مجدد حادثه در آنها پس از يك ماه ه .4

 .كودكاني كه دچار پسرفت شده اند .5
 

   بايد چه كرد گربا ورود به منطقه حادثه ديده بعنوان امداد
 . آسيب ديدگان ارتباط صحيح برقرار كنندبا 

 . در انتقال مصدومين جسماني به بيمارستان عجله نكنند مگر اينكه فوريت پزشكي مطرح باشد.2

 . به افرا د اطلاعات صحيح بدهند.3

 . افراد را از ديدن جنازه عزيزانشان محروم نكنند.4

 . تخليه احساسات آنها را راحتتر خواهد كرد.از احساسات افراد نشوند مانع ابر.5

 . استراحت شبانه ضروري است.6

 براي ارامش بخشيدن به افراد از باورهاي ديني انها كمك بگيرند  .7

 . افراد را تشويق كنند در مراسم تشيع جنازه و بخصوص نماز ميت شركت كنند .8

 . از محل سكونت خود دور كنندسعي نكنند افراد را به زور .9

 . مانع تجمع داغديدگان نشوند .10

 . ورزشي و بازسازي تشويق كنند–آنها را به شركت در فعاليت هاي اجتماعي  .11

 . در صورت وقوع درگيري جلو گيري از دعوا مفيد است .12

اجتماعي  –و را از اين كار منع كرده و به تيم حمايت رواني در صورتيكه متوجه شدندفردي به علت فشار رواني به مواد مخدر پناه برده ،ا.13

 . معرفي كنند

در صورتيكه علائم اختلالات رواني در افراد مشاهده كردند در حدي كه امكان دارد باعث آسيب به خود يا ديگران شود يا تحمل رنج . 14

احتا عنوان نكنند كه او رواني شده است زيرا مردم از اينكه برايش دشواراست او را به تيم حمايت رواني اجتماعي معرفي كنند اما صر

ناراحتي ”ويا اينكه ” اعصابت تحت فشار است“بهورزان مي توانند از اصطلا حاتي مانند  . برچسب بيماري برآنها بخورد راضي نيستند

 . استفاده كنند“ عصبي پيدا كرده اي 



 . كودكان را از والدين جدا نكنيد .15

 . تي كه اشياء يا لباسي از پدر و مادري كه فوت كرده اند باقي مانده است ان را در اختيار فرزندش قرار دهيددر صور .16

 . حتي الامكان از تغير مكان مداوم كودك خودداري كنيد .17

 . به نيازهاي تغذيه اي وبهداشتي كودكان در تمام سنين توجه كنيد . 18

 . دكان فراهم كنيدامكانات بازي و سرگرمي براي كو .20

 . سعي كنيد كودكان را با لطيفه هاي جالب بخندانيد .21

   چگونه بايد از خود مراقبت كنيم

فشارهاي زيادي ممكن است متحمل شويد اگرقادر نباشيد بطور موثري  امدادگر حمايت روانيدر جريان انجام وظيفه به عنوان 

  ه كسي كمك يا ياري برسانيدكار كنيد نمي توانيد ب

  علايمي كه نشان مي دهد دچار فرسودگي شده ايد 

 خستگي مفرط 

 از دست دادن روحيه 

 عدم توانايي براي تمركز 

 علايم بدني مثل سردرد يا نارحتي معده 

 مشكلات خواب يا بي نيازي به خواب 

 درگير شدن بيش از حد در كارها و رفتارهاي قهرمانانه 

  بد بيني

 ناكارآمدي و بي اعتمادي 

 تندخوئي وبد اخلاقي

 مصرف افراطي سيگار يا مصرف مواد مخدر 

 براي رفع اين مشكلات چه بايد بكنيم ؟

مانند روش خود ارام سازي كه به شما كمك مي كند ارامش خود را به هنگام استرس دوباره .فراگيري مهارت كنترل و اداره استرس

 . بدست بياوريد

  .و خواب كافي و تغذيه مناسب ضروري استاستراحت 

  . جلسات بازگوئي روانشناختي و گفتگو هاي ساده وغير رسمي راجع به بلايا با همكاران ميتواند مفيد باشد

  . لازم نيست خود را به جاي افراد اسيب ديده بگذاريد فقط با انها همدلي كنيد

افي بر اعمال خود پيدا كنيد و شرايط مساعدي براي ادامه كار نداريد به تيم حمايت در صورتي كه با تمام اين كارها نتوانستيد تسلط ك

  .رواني اجتماعي مراجعه كنيد
  

  

  مرضيه قاسمي : تهيه و تنظيم   


