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 گاهنامه الکترونیکی معاونت آموزش و پژوهش جمعیت هلال احمر خراسان رضوی       

 جمعیت هلال احمر
 استان خراسان رضوی

  معاونت آموزش پژوهش 

گاهنامه سفیر نجات آماده دریافت نظرات ، انتقادات،پیشنهادات، مقالات و نوشته های علمی تمامی عزیزان  
،  1علاقمندان می توانند مطالب خود را به آدرس مشهد مقدس، بلوار سجاد، بزرگمهر شمالی . می باشد

 .ّمعاونت آموزش وپژوهش جمعیت هلال احمر خراسان رضوی ارسال نمایند
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رسیدن هفته بزرگداشت هلال احمر را به تمامی فعالان عرصه خدمت و تلاش مؤمنانه تبریک و تهنیتت عتر    فرا 

 .می نمایم

جمعیت هلال احمر با ظرفیتهای انسانی و معنوی، یکی از مصادیق آیه کریمه فتو  استت کته دستتان انستانهای      

هتای ختدمت و تتنمین     تلاشگر و مؤمن برای رضای حق تعالی و خدمت خالصانه به خلق خداوند در همته عرصته  

 .نیازهای جامعه در حال فعالیت هستند و خدای تعالی این سعی و تلاش را مورد سپاس و تشکر قرار داده است

وجدان و فطرت پاک بشری همواره و بتدور از هرگونته هیتاهوی دنیتایی، روم ختدمت و امتداد و دستتگیری از        

 .نیازمندان را ستوده و صاحبان خدمت را تمجید می نماید

هفته هلال احمر امسال مصادف با مناسبتهای ویژه ای است که این خدمت بی منت را برجسته تر نموده و جایگتاه  

 .این مجموعه مردمی را متمایزتر کرده است

که از ماه ها پیش در کشور اسلامی ما و تمام جهان فراگیر شده زمینه خدمت جدیتدی فراتتر از    19بیماری کوئید 

شرم وظایف حاکمیتی را برای هلال احمر بوجود آورده که در جای جای این میهن عزیز ، جوانان و اعضتای هتلال   

احمر حماسه ها آفریده و انواع خدمت از نوع تهیه و تولید و توزیع اقلام بهداشتی و خدمت به بیمتاران و ییتره را   

 .به نمایش گذاشتند

نیز تقارن این هفته با ماه مبارک رمضان و میلاد امام حسن مجتبی علیه السلّام باعت  شتد تتا در جهتت ت قتق      

فرمایش رهبری معظم انقلاب اسلامی در تشکیل قرارگاه مواسات و همدلی مؤمنانه و کمک به نیازمندان حرکت نو 

و انسان دوستانه با حضور خیّران و نیکوکاران شکل بگیرد که همه اینها برگرفته از شعارها و اصول انسان دوستانه 

 .جمعیت هلال احمر است که بدست جوانان، امدادگران و داوطلبان این نهاد عملیاتی می شود

انشاء الله خدای تعالی در این ماه مبارک رمضان به دعای میهمانان خان گسترده اش، این بتلای عمتومی را از ستر    

 .مؤمنین بلکه بشریت دفع نموده و سلامت و آرامش را در زیر چتر بندگیش به همگان عطا فرماید
  

 اسدیاسدالله 

 مسئول دفتر نماندگی ولی فقیه در جمعیت هلال احمر خراسان رضوی

 

 وَمَن  أرادَ  الآخرَةَ  وَ سَعی  لَها  سَعیَها وَ هُوَ  مُؤمِنٌ  فَاولئِکَ  کانَ  سَعیُهُم مَشکوراً
 ـ 19/ـ  اسراء
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آشنایی با اختلال سوگ  
بیماری  شیوع به بهانه 

 کرونا
 

، خسارت های فیزیکی ملموس ترین پیامد ایتن  …در هنگام بروز بلایای طبیعی چون زمین لرزه، سیل،آتش سوزی و
بسیاری از مسئولان و شهروندان هم تنها به امداد رسانی برای خارج کردن مصدومین از زیتر  . نوع از حوادث است

آوار یا ساخت و ساز توجه می کنند و تا چند ماه پس از وقوع حادثه مشارکت گروه های دولتی و ییردولتتی بترای   
ولی آنچه که ممکن استت کمتتر بته آن توجته شتود، ضترورت       . بازسازی و اسکان زلزله زدگان به اتمام می رسد

مداخله در ب ران به صتورت  . مداخلات تخصصی در بدو حادثه و بازسازی روانی آسیب دیدگان در طی زمان است
کوتاه مدت و بلند مدت می تواند از بروز مشکلات بعدی جلوگیری کند و به بازگشتن به شرایط عادی زندگی کمک 

یکی از شایع ترین اختلالاتی که بازماندگان بعد از بروز بلایتای طبیعتی ماننتد زلزلته شتدید بتا آن مواجته        . کند
 .می شوند، اختلال سوگ است

 
 علائم اختلال سوگ

. اختلال سوگ در دسته اختلالات افسردگی قرار میی گریرد  
فردی که به تازگی سیوگوار دی ا اسیا تیالات ک اف یاری      
دامل بی قراری، اتساس پوچی ک ملال، خشم ک نفرت نادی 
از فق ان، بیی خیوابی، کیامی مریل ، سیی، کیامی کزن،       
اختلال در تو،ه ک تافظه، از دسا دادن مریل بیه زنی گی،    
نشخوار ف ری ک ادتغال ذم ی د ی  نسبا به فرد متیوفی،  
نپذیرفتن مرگ اک، درد رکانی د ی ، بیی تسیی ک کرختیی،    
مقصر دانستن خود در مرگ اک، دکری از عواملی که اک را بیه  
یاد عزیز از دسیا رفتیه میی انی ازد، ت اییل بیه میرگ بیرای         
پروستن به عزیز از دسا رفتیه، بیی اعت یادی بیه دی،یران،      
اتسییاس ت یییایی، سییردرگ ی در مییورد مویییا دخصییی ک 

 .بی علاق،ی به آی  ا را تجربه می ک  
علاکا بر نشانه مای یاد د ا، اتت ال برکز تومم مای دی اری 
ک د ر اری مان   د ر ن ص ای فرد از دسا رفته یا تصیور  
دی ن اک، علائم ،س انی مان   دردمای قلبیی ک گواردیی ک   
م چ رن افزایی مصرف سر،ار ک مشرکبات ال ی نرز در برن 

 .این بر اران ک،ود دارد
برخییی از نشییان،ان اخییتلال سییوگ بییا افسییردگی اساسییی  
مشترک اسا از ، له نشیانه میای  یم ع ریر، گرییه میای       
پی در پی ک اف ار خودکشی اما از لحیا  زمیان دی ل گریری،     

در اخیتلال  . عوامل آد ارک   ا ک محتوای اف یار مت ایزنی   
سوگ عزت نفس دسا نخیوردا میی مانی  امیا در افسیردگی      

 .اساسی خودپ  ارا م فی مت اکل اسا

اف ار در اختلال سوگ برشتر بر دخص از دسا رفته محتوای 
درگریر  برشیتر  افسیردا  ک پروستن به اک مت رکز اسا اما فرد 

اف ار م فی نسبا به خود اسا، خود را مو،یودی بیی ارز    
می دان  که سزاکار زن گی نرسا ک از آنجا که ان،رزا ک توانایی 
تغررر درایط رکانی نادی از افسردگی را ن ارد، م  ین اسیا   

افسیردا میا بیه  یور می اک  در      . اف ار خودکشی دادته بادی  
سرتاسر رکز اتساس   ،ر ی ک دلت ،ی دارن  کلی در سیوگ  
زمانی که به یاد متوفی می افت   علایم افزایی پر ا می ک   ک 

درصی    25تا  10. م  ن اسا در ساعاتی از رکز خوب باد  
افراد سوگوار م  ن اسا دچار افسردگی مای د ی  دون  که 

 .درمان این افراد الزامی اسا
 

مر
اح
ل 
هلا
ه 
فت
 ه
مه
 نا
ژه
وی

 

 1399محمدحسن رحیمی اردیبهشت :تدوین ونگارش

 ارشد روانشناسیکارشناس  

 



5 

 مراحل اختلال سوگ
به  ور  برعی نخسترن کاک ی میر فیرد   : شوک و انکار

می تی  . نسبا به از دسا دادن فرد مورد علاقه، ان ار اسیا 
 . ول می کش  تا فق ان را بپذیرد

بع  از پذیر  کاقعرا برکز مرجانات د ی  ک خشیم  : خشم
 .م راا با د ایا از خود ک دی،ران ک تتی نظا  مستی اسا

با فرککی کردن مرجانات فرد کارد فاز افسردگی : افسردگی
در این مرتله اتسیاس پیوچی ک از دسیا رفیتن     . می دود

مع ای زن گی، بی توصیل،ی ک ک ی ی رکانیی ک مشیغولرا     
ذم ی با خا رات مثبا ک م فی که با فرد از دسیا رفتیه را   

 .تجربه می ک  
در صورتی که فرد دسا به اق امات سازن ا بزن  : پذیرش

ک درمان صورت گررد، بت ریج بع  از گذدیا چ ی  میاا تیا     
یک سال علائم دکرا افسردگی از برن می رکد ک فیرد  ” نیایتا

 .به زن گی عادی بازمی گردد
کلی اگر م ت زمان این علائم برشتر از ی سال پای ار باد  ک 
فرد نتوان  این مراتل را به درستی پشا سر ب،ذارد، م  ن 
اسا سال ما با این اتساسات درگرر باد  ک علائم سوگواری 
 برعی به اخیتلال سیوگ پایی ار ک پرچری ا ییا افسیردگی       

اگر سوگ به صیورت تیل نشی ا بیاقی     . اساسی تب یل دود
ب ان  ک تس رن ک درمانی برای فرد دا  ی ا صیورت ن،ریرد،   

 .م  ن اسا مرگز درمان نشود
 

 پیشگیری از بروز اختلال سوگ
. برای مر کسی تجربه سیوگ بیا  یم ک انی کا م یراا اسیا      

ناراتتی در مقابل میرگ ک تیرک عزییزان فرآی ی  بی جیار ک      
 برعی اسا کیه اگیر از تی   برعیی خیار، دیود، سیب         

با رعایا ن ات زیر می توان از مرزان انی کا  . اختلال می دود
کاسا ک از ابتلا به اختلال سوگ پایی ار ک پرچری ا ک دی،یر    

 :اختلالات نادی از فق ان پرش،رری کرد
درکا در مراسم خاکسپاری ک عیزاداری  : عزاداری کردن

ض ن تخلره مرجانی، از ت یا مان ن فرد داغ دی ا ،لیوگرری  
 .می ک   ک باعث آرامی درکنی اک می دود

سرکوب کردن مرجانات، ی یی از  : صحبا کردن با نزدی ان
. میم ترین ریشه مای مشی لات رکانیی پیس از سیوگ اسیا     

افرادی که در بران اتساساتشان نیاتوان مسیت  ، برشیتر در    
 .معرض بر اری رکانی پس از سوگ قرار می گررن 

بی تو،یی ییا دلسیوزی   : فاصله گرفتن از موقعرتیای ت ی زا
نامت اسیی  ک درک ن ییردن دییرایط فییرد سییوگوار توسییط   

 .ا رافران باعث ایجاد ت ی برای فرد سوگوار می دود
برای خودداری از ت اک  تس گ اا ک : کنترل افکار منفـی 

سییرزنی خییود ک ک تییرل اف ییار م فییی مییی تییوان از ک ییک 
 .بیرا برد امشاکرمتخصص 

 

ییادآکری ک  : موقعیت هایی با لذت های کوچکتجربه 
پذیر  ای  ه زن گی ادامه دارد ک با آزار خود ک دریغ کیردن  

دیی ار دکسیتان   . دادی مای زن گی مرچ چرز تغررر ن ی ک  
ک درکا در می انی مای خانوادگی، سیفر، تغذییه ک خیواب    
خوب ک رابطه ، سی، م ،ی می توانی  بیه گیذار از مرتلیه     

 .افسردگی به پذیر ، یاری رسان باد  
از سییرگرفتن دییغل ک : بازگشــتن بــه زنــدگی روزمــره

میان   . تحصرل ک فعالرا مای سازن ا، پس از دکرا سوگواری
فعالریا میای م  یل    .  رق د ن در اف ار کیران،ر می دیون  

دی،ری مان   درکا در برنامیه میای خررییه، میی توانی  در      
ایجاد اتساس مثبا نسبا به خیود ک دنریا ک بازگشیا بیه     

 .زن گی عادی یاری رسان باد 
از آن ه سوگ تبی یل بیه   پری : کمک گرفتن از مشاور

بر یییاری دیییود، مشیییاکرا بیییا رکانشییی اس ک اسیییتفادا از  
. رام  ایی مای اک می توان  در تسری  رکن  درمان موثر بادی  

به کارگرری اصول ک ف ون مشاکرا به افیراد مصیربا دیی ا،    
می توان  به رفی  نیاراتتی ک  یم در ییک چیارچوب زمیانی       
معقول ک سیازگاری فیرد بیا محیرط ک برگشیا بیه زنی گی        

 .دگرد برعی ک عادی 
 

بییرای  NGO تشیی رل: شــرکت در ساســات گروهــی
ت ایییا از بازمانیی گان در تییوادی  برعییی مثییل زلزلییه ک  
تشیی رل ،لسییات گییرکا درمییانی بییرای بییه ادییتراک گییذاری 
تجربرات ک ایجاد تیس م ی ردی بیرن افیراد میی توانی  در       

   .بیبود کضعرا رکانی افراد موثر باد 
اما لاز  اسا گریزی به قصه تلخ این رکزمای خیانوادا میای   

نفری که به دلرل ابتلا به کرکنا، ایین سیو ات    783ک مزار 6
دسا دادن  ک در سی وت ک  از  رادرکشور،ان خود مرگ آکر، 

بی کسی به خواب اب ی رفت   ک فرصا سیوگواری ک رخیا   
عییزا بییه تیین کییردن ک مراسییم مفییا ک چیلییم گییرفتن را از 

 .  خانوادا مایشان گرفت  ادارا ن ایم 
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در این رکزمای کرکنایی دی،ر نه از تجله ک ب ر تسلرا برای 
خانوادا ،انباخت،یان خبیری اسیا ک نیه از رفیا ک آمی مای       
. دکسا ک آد ا برای م  ردی ک تسلی خیا ر دادن بیه آنییا   

عزاداران مان ا ان  ک  م ک تسرتی که ن یی دان ی  بیا آن چیه     
ک    مثل امرریان که پ ر پرر  را به دلرل کرکنا از دسیا  
دادا؛ پ ری که بزرگ ک معت   ک مورد اتترا  فامرل ک امالی 
محله بود ک پسر دلی می خواسا برای اک مراسم سیوگواری  

کرکنیا ایین   . درسا ک تسابی برپا ک  ؛ امیا نشی  کیه نشی     
پی ر سیه   »: فرصا را از اک ک باقی اعضای خانوادا ا  گرفیا 

بعی   . بسیتری بیود  «  رضیی »رکز در  آی سی یو بر ارسیتان  
اما فیردای م یان   « .گفت   بیتر د ا ک اک را به بخی آکردن 

باغ »، ازا را به . ساله فوت کردا 80رکز خبر رسر  که پ ر 
بردنیی  ک پییس از دسییا کدییو ک کییاکر کییردن، بییه « رضییوان

به دکسیا ک آدی ا   »: م تقل کردن « خ ر ی دیر»گورستان 
پرا  دادیم ک خبر مرگ را رسیان یم، امیا بیه دلریل دیرایط      

رکز خاکسپاری ت ییا مین بیود  ک    . نتوانسترم مراسم ب،رریم
تتی آن آد امایی مم که بودن  . برادر  ک تع ادی از آد اما

فاصله می گرفت   ک م ا  میی پرسیر ن    . از ما کام ه دادت  
 ".د ا خودتان مش لی ن اری ؟ ان،ار که فراری بودن  از ما

 

در مراسم خاکسپاری، م سر پررمرد میم نتوانسیا تضیور    
پر ا ک  ، چون اک مم کرکنا گرفته ک در خانه قرنطر ه بیود ک  
م رن موضوع مم برشتر از مر چرزی خانوادا متوفی را آزار 

خانوادا ای که تالا، ت یا در عرض چ   رکز بیزرگ ک  . می داد
ریی سفر  خود را از دسیا دادا ک ام یانی بیرای برگیزاری     
 ؛سوگواری ک مرزبانی از مم محله ای ما ک آد ایان نرافته اسیا 

مثل م ه آنیایی که از سو  اسف   تا الان، عزادار د ن ، امیا  
فرصییتی بییرای ابییراز آن پریی ا ن ردنیی  ک کزارت بی ادییا را 

خبر دم  « سوگ ابراز نرافته»کادادت   تا از مش اری به نا  
ک معاکن امور ا،ت اعی ک فرم ،ی دییرداری تییران میم از    

از  بییرای ت ایییا « سییوگ»تشیی رل کییارگرکا تخصصییی  
  خانوادا مای کسانی که به دلرل ابتلا به کرکنا ،ان

 

، سخن ب،وی ، زیرا م ،ا  سیوگ، محیرط ا،ت یاعی    باخت  
بای  م انرز  عا فی اع ال ک   تا سیوگواران بتوان ی  داغ ک   

 .ان کا خود را مضم ک    ک به مرکر زمان با آن ک ار برای  
اگیر  »: ارددرر بیرامیی، پوکمشی،ر ا،ت یاعی معتقی  اسیا     

چ رن م انرزمی ک،ود ن ادته باد ، آن خانوادا نه ت یا ییک  
نفر را از دسا دادا بل ه با داغ س ،رن دی،ری، یع ی نبودن 
م  ردی ک تس رن ا،ت اعی ک م چ یرن فضیایی کیه فیرد     
بتوان  در آن سوگواری ک  م ک ان کمی را ابراز ک  ، رکبیه رک  

 .  خوام  د 
، در . در مرگ بیر اثیر کرکنیا ایین مسیاله را دیام  مسیترم       

فرم گ ایرانی مردگان از کراما ک ارز  بسراری برخیوردار  
مست  ؛ درتالی که دروا خاکسیپاری ک تی فرن ایین افیراد     
به گونه ای اسا که عامه مرد  ف یر میی ک  ی  آن ،ای،یاا ک     

کسی ا،ازا تضیور در آییرن   . کراما لاز  تفظ نش ا اسا
خاکسییپاری را نیی ارد ک آد  مییا در انییزکا ک ت یییایی مطلییر   
می مررن ؛ نه ام ان ملاقات با آنان فرامم اسیا، نیه افیرادی    

در . می توان   از بر ارستان تا قبرستان م رامی دیان ک  ی   
اییین ایییا ، تتییی دییب ه مییای خییانوادگی نزدیییک بییه مییم  

از . ن ی توان   گرد مم ،   دون  ک م  ی،ر را تسلی ب م  
 رف دی،ر، بازمان گان این ن،رانی را دارن  که مبادا آنیا مم 

ترکر  م ه این موارد بیا ی ی ی،ر باعیث    . مبتلا د ا باد  
مضاعف د ن بار رکانی سیوگوار میی دیود ک دکرا سیوگ را     
 ولانی تر می ک ی  ک در آی ی ا پرامی مای نیاگواری بیه ،یا       

 «  .می گذارد
مش ار سیخ ،وی کزارت بی ادیا دربیارا اتت یال دیروع      
پ ی ا سوگ ابراز نرافته قابل تامل اسا اما برای پرشی،رری  

ت کین . از این پ ی ا لاز  اسا اق ا  ع لی مم صورت گررد
دروا نامیه ت اییا از خیانوادا میای سیوگوار ک پیری بر یی        
بسییته ای از خیی مات رکانشیی اختی ک رکان درمییانی در ک ییار  
خ مات ا،ت اعی دی،ر می توان  مرتله ع لی ایین اقی ا  را   

اک ون کقا آن اسا که انج ن مای ترفه ای در . دامل دود
توزا مای م دکاری ا،ت اعی، مشاکرا ک رکانش اسی مم بیه  
مریی ان برای یی  ک از بییاب ع ییل بییه مسیییولرا ا،ت ییاعی ک  

لاز  را بییرای ت ایییا از  « برنامییه ع ییل »عل ییی دییان  
ت ایییا . خییانوادا مییای سییوگوار تیی کین ک ا،ییرا ک  یی     

رکانش اختی از خانوادا مایی که بر اثیر پرامی مای اقتصیادی    
دچار مش لات د ی  د ا ان  مم میی توانی  بخشیی از ایین     

البته م رن تالا . بسته خ مات رکانش اختی را تش رل دم 
مم برخی متخصصان یا موسسات چ یرن خی ماتی را اراییه    
می دم  ، اما این خ مات بای  در چارچوب یک اقی ا  ملیی   
م ه گرر ک مبت ی بر دروا نامه میای عل یی ی سیان صیورت     

 .گررد
 

 :منابع
 قائمی ،علی؛ روانشناسی اختلال سوگ،علائم مراحل پیشگیری ودرمان  -1
 22۴۴۸، شماره 1۳99اردیبهشت  ۴روزنامه کیهان، پنج شنبه -2
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 .می خواهم درباره قدرت یک کلمه ساده با شما ص بت کنم 
 "متشکرم "

 .این کلمه ای است که قدرت سلامتی ، شادی ، عملکردهای قهرمانانه و موفقیت را به ما می دهد 
 .ت قیقات نشان می دهد که افراد سپاسگزار شادتر و دارای روابط دوستانه بهتری هستند 

بیان قدردانی ریتم تپش قلب را بهبود می بخشد و این امر کمک می کند استرس کم شود و ت ت شرایط  
 .  سخت ، عاقلانه تر فکر و پیشرفت کنیم 

 .از نظر فیزیولوژیکی ، همزمانی استرس داشتن و سپاسگزار بودن ییرممکن است 
هنگامی که سپاسگزارید جسمتان سرشار از احساسات خوب می شود ، مغز شروع به ترشح هورمونهای  

 .اندورفین می کند ، و این هورمون باع  بالا رفتن انرژی و روحیه شده و هورمونهای استرس را نابود می کند 
 .قدردانی برای سلامت م یط کاری نیز ضروری است 

در حقیقت دلیل اینکه چرا افراد کارشان را درست انجام نمی دهند به این علت است که آنها احساس می  
 .کنند از کارشان قدردانی نمی شود 

 .یک متشکرم ساده و نشان دادن قدردانی می تواند تفاوت های زیادی در عملکرد فرد ایجاد کند 
 .سپاسگزاری مانند ماهیچه است ، هر چه بیشتر تمرین کنید قوی تر می شوید 

سپاس و ستایش قادر بی همتا و تشکر از داشته های زندگیتان شما را به هدفهایتان نزدیک تر و روم سلامت  
 .و سعادت را در کالبد زندگی شما می دمد 

 پس فراموش نکنید ؛
 .بخاطر تمام معجزات کوچک و بزرگ زندگیتان از یزدان پاک ، خانواده ، دوستان و همکارانتان تشکر کنید 

  
  
 

 آصفه اردکانی

 ارشد روانشناسیکارشناس  

 تشکر 
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که در موفقیت یک عملیات امداد و نجات تاثیر عواملی 
 .دارند

 اعلان هشدار مناسب و به موقع سامانه  -1
 برنامه ریزی و هماهنگی   -2
 جسمانی و روانی اعضاء تیم ها  آمادگی  -3
 عملیاتتجهیزات بکار گرفته شده در یک میزان  -4
 شدهتجهیزات بکارگیری نوع  -5
 نجاتسازماندهی صحیح تیم های امداد و  -6
 گروهیمیزان و روحیه کار تیمی و  -7
 ونجاتمیزان علاقه تیم های امداد  -8
 حوادثانجام مانورهای لحظه صفر در شرایط مشابه  -9
 

با توسه به رابطه مسـتییم و مشـهود بـین عوامـ      
اثربخشی فعالیت تیم ها در پاسخگویی به در فوق 

می شود موارد ذیـ  انجـا    بحرانی توصیه شرایط 
 :شود

 
تهیه و استفاده از تجهیزات امدادی نوین و آمووز  و   -1

 نجاتگراننحوه بکارگیری آن به امدادگران و 
جذب نیروهای فعال و با انگیزه و تزریق بوه جمعیوت و    -2

جمعیت خدمات بشردوستانه آشنایی آنها با اهداف عالیه و 
 هلال احمر از طریق واحد جوانان و داوطلبان

آموز  نیروهای جذب شده و ارائه آموز  هوا و دوره   -3
 اعضاءکارگروهی بین های امدادی و تقویت روحیه 

با توجه به اهمیت آمادگی جسمانی و روانی توی  هوای    -4
و همچنوین  امداد و نجات جهت نهادینه شودن آموزشوها   

حفظ سطح آمادگی جسمانی و تووان عملیواتی نجواتگران    
و انجووام هووای بووازآموزی محترم،برگووزاری مووداوم دوره 

مانورهای لحظه صفر و شبیه سازی شده با شرایط واقعوی  
فضاسازی و تجربه مثبت نجاتگر بتواند حادثه یا بحران که 

و نزدیک به شرایط واقعی را تجربه کند و آزمون و خطوای  
انجووام داده و نقووات قوووت و  ووع  آن را در مووانور آن را 

 .بررسی نماید
آموزش و پژوهش در همه موارد بخصوو  مووارد امودادیشن ش    

امودادی راهکارهوای   بوا مسوا     اساسی دارد و پژوهش در رابطه 
 .مناسبی را برای کسب آمادگی امدادی فراهم می نماید

 سمندری ابوالیاسم :گردآورنده

 کارشناس آموزش تربت سا  

 

عواملی که در موفقیت یک عملیات  
 .دارندامداد و نجات تاثیر 

هایی که آموز  و پژوهش در یک بحران یا حادثوه  نقش 
 .می تواند ایفا نماید

 مردمن ش آموزشهای امدادی به عموم  -1
 امدادگرانن ش آموزشهای امدادی به  -2
 کارکنانن ش آموزشهای امدادی به  -3
 امدادین ش پژوهش در مسا    -4
 امدادین ش پژوهش در مسا   جغرافیایی به منظور استفاده های  -5
ن ش پژوهش در مسا   منابع آب و اقلیمی به منظور استفاده هوای   -6

 امدادی
 امدادیپژوهش در مسا   آسیب شناسی منط ه در مسا   ن ش  -7

نقش سامانه های هشدار مناسب و به موقو  در حووادو و   
 :بلایا

برخورداری از سیستم های شبکه ثبت داده های محیطوی آنلایوم موی    
 را به میزان قاب  توجهی کواهش  بلایای طبیعی تواند خسارات ناشی از 

 .دهد
جمع آوری و ثبت داده هوای محیطوی بواسوطه زیرسواختهای موجوود      

در ( 000هاششبکه های وایرلس و اس پی مخابراتشاینترنتش آی شبکه )
هیدرومترشزلزله )محیطی مث ثبت کننده داده های دستگاه های ایران و 

همچنیم و ( 000سنجشدستگاههای چند منظوره هواشناسی شسنسورها و 
داده هوا بوه   .ای در باندهای مختلو  انجوام موی پو یرد    تصاویرماهواره 

و سپس بوا توجوه   می گردند سیستم مرکزی منت   و محاسبه و تحلی  
به تحلی  های م کور و آستانه های مورد نظور جهوت هشدارشسیسوتم    

هوشمند به مراکز و اهداف مورد نظر پیام می فرسوتد کوه   م کور بطور 
( مکوانیکی با مبدل صوتیشتصویریشمتنیشالکترونیکی )تواندایم پیام می 

 .باشد
جمعیت هلال احمر با توجه به گ شت زمان و اشارات قبلوی مبنوی بور    

مواقع آسیب و بحرانشباید ترتیبوی  مناسب در ن ش سامانه های هشدار 
ها جهوت  اتخاذ نماید که در سنوات آتی به سمت استفاده از ایم سامانه 

 .کاهش اثرات یک آسیب و بحران پیش برود
 

برگرفته از مقاله عوامل موثر بور اثربششوی توی  هوای اموداد و نجوات       : *مناب 
 93نوری و خان  شهناز نوری در پاییز وهمایون ازآقایان حسن تردست 

 طراحی و اجرای سیست  ثبت هشدارآقای اکبر کیانی*
 مشاورمرکز مطالعات و برنامه ریزی شهری،وزارت کشور و مهندسین *
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 و آمادگی خود مراقبتی‫رعایت مسائل بهداشتی، توجه به امکان وقوع زلزله در زمان شیوع بیماری کروناش با با 
 . توان خطر ابتلا به بیماری کرونا را به حداق  رساندمی

ز 
ل ا

قب
له

لز
 ز

ع
قو

و
 

افزایش آگاهی، برنامه ریزی و آمادگی در برابتر وقتوع زلزلته، ستبب واکتنش      
 .هنگام وقوع آن می شود کاهش دستپاچگی، ترس و اضطرابمناسب و سریع، 

اینکه چته اقتداماتی   و  زلزلهوقوع با مشارکت اعضای خانواده در مورد امکان 
باید انجام دهید تا صدمات و خسارات احتمالی را به حداقل برستانید گفتگتو   

 .کنید
با مشارکت اعضای خانواده مکان های کم خطر م ل سکونت را برای پناه گیری 

مانند زیر یک میز مست کم، گوشه یا کنار دیوار داخلتی، کنتار ستتون هتای     )
 .و مسیرهای خروج برای شرایط اضطراری را مشخص کنید( اصلی

شتامل کیتف   )با توجه به شیوع بیماری کرونا به اقلام کیف شرایط اضتطراری  
کمک های اولیه، مواد یذایی خشک یا کنسرو شده، آب، کپتی متدارک مهتم،    

روز اعضتای ختانواده دستتکش     ۳، متناسب بتا نیتاز حتداقل    ...(چراغ قوه و 
یک بارمصرف، ماسک، م لول ضدعفونی کننده دستت و ستطوم، پتد الکلتی،     
صابون، کیسه زباله، وسایل و داروهای موردنیاز افراد بیمتار ختانواده بته ویتژه     

 .بیماران مبتلا به ویروس کرونا را اضافه کنید
بیماران مبتلا به ویروس کرونا و مراقبان آن ها باید اطلاعتات لازم را در متورد   
چگونگی مراقبت از خود و پیشگیری از انتقال بیماری به دیگتر افتراد ماننتد    

به ویژه برای مواقتع تخلیته اضتطراری    ... رعایت فاصله فیزیکی، زدن ماسک و 
 .پس از وقوع زلزله و اسکان احتمالی، از منابع رسمی و موثق کسب کنند

بیماران مبتلا به ویروس کرونا و مراقبان آن ها از هم اکنون باید بته فکتر تهیته    
وسیله نقلیه یا مکانی کم خطر برای ساعات اولیه پس از وقوع زلزلته و تخلیته   
اضطراری م ل استقرار خود باشند تا با توجه به برنامه از قبل تعیتین شتده در   

 .صورت امکان در معر  ازدحام و تجمع قرار نگیرند
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 آرامش خود را حفظ کنید و خونسرد باشید

اگر در داخل ساختمان بودید هرگز به سمت درب های خروجی هجوم نبرید؛ زیترا هجتوم و تجمتع    

 .افراد در این اماکن باع  صدمه و جراحات جانی می شود

اگر در داخل ساختمان بودید فرار نکنید، بیشتر افراد هنگام فرار و خروج از ستاختمان بته واستطه    

 .ریزش آوار و فروریختن دیوارها، ریزش شیشه ها  و سقوط اجسام کشته و یا مجروم می شوند

اگر در نزدیکی شما میز مست کمی برای پناه گرفتن وجود داشت؛ به زیر آن برویتد، یتک زانتو را    

برای حفظ تعادل روی زمین قرار دهید و پایه های میز را بتا دستت م کتم بگیریتد تتا در صتورت       

 .جابجایی میز بر اثر لرزش ها شما نیز با آن حرکت کنید

 ماننتد  بتاز  فضای آن پشت که است دیواری داخلی دیوار)اگر نزدیک دیوارهای داخلی ساختمان 

بودید؛ دست ها و بازوهای خود را برای م افظت روی سر و گتردن قترار   ( نباشد ...و خیابان حیاط،

 .داخلی، روی یک زانو بنشینید دیوارهای داده، کنار یا گوشه

اگر هنگام وقوع زلزله نزدیک ستون های اصلی ساختمان بودید؛ دست ها و بازوهتای ختود را بترای    

 .م افظت روی سر و گردن قرار داده، کنار ستون های اصلی، روی یک زانو بنشینید

 داخلتی بته دوراز   دیتوار  ندهید، کنار تکیه پله کنار نرده های به به هیچ وجه اگر در راه پله ها بودید

و دست ها و بازوهای خود را برای م افظت روی سر و گتردن   نشسته پله روی شیشه ها و پنجره ها

 .قرار دهید

 .هنگام وقوع زلزله، به هیچ عنوان برای پناه گرفتن در چارچوب درها قرار نگیرید

 پاهتا را بته   و قرار دهید سر را زیر دست یک بچرخید، بدن چپ سمت اگر در رختخواب بودید به

 .کنید م افظت خود گردن و سر از بالش با دیگر دست کنید و با جمع شکم داخل

ها، پنجره ها، در و دیوارهای بیرونی، کتابخانه، بوفه، روشنایی ها و هنگام پناه گیری خود را از شیشه

 .هر چیزی که احتمال ریزش و سقوط دارد، دور نگهدارید

هنگام وقوع زلزله اگر داخل آسانسور بودید سریعاً با زدن دکمه نزدیک ترین طبقه، در اولین توقف، 

 .از آن خارج شوید

اگر هنگام وقوع زلزله در فضای بیرون بودید از ساختمان ها، کابل های بر ، دودکش و هر چیزی کته  

کوچه های تنگ و باریتک بته سترعت ختارج      ممکن است سقوط کند فاصله بگیرید، از خیابان ها و

 .شوید و به فضای باز بروید

اگر هنگام وقوع زلزله در حال رانندگی بودید، وسیله نقلیۀ خود را سمت راستت خیابتان بته دوراز    

ساختمان ها، پل ها، دکل ها و تیرک های بر  و تلفن، درختان و چراغ های راهنمتایی متوقتف کنیتد،    

 .رادیو را روشن کنید و در وسیله نقلیه بمانید
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پتس از وقتوع زلزلته، نکتات      در صورت ترک م ل ستکونت با توجه به شیوع بیماری کرونا 
بهداشتی اعم از استفاده دستکش، پوشیدن ماسک و حفظ فاصله فیزیکی حداقل یک متتر  

 .متر را با دیگر افراد رعایت کنیدسانتی ۸0و 
مراقب بیمار مبتلا به ویروس کرونا در مواقتع تخلیته اضتطراری پتس از وقتوع زلزلته نیتز        
مسئولیت مراقبت، کمک به تنمین نیازهای فرد بیمار و نظارت بر رعایت مستائل بهداشتتی   

 .پیشگیری از انتقال بیماری را بر عهده دارد

مراقب بیمار مبتلا به ویروس کرونا لازم است پس از وقوع زلزله و هنگام تخلیته اضتطراری   
نیز لزوم رعایت نکات بهداشتی مانند رعایت بهداشت و ضتدعفونی دستت هتا، استتفاده از     

 .را به وی گوشزد کند... ماسک و 

برای پیشگیری از شیوع بیماری کرونتا، پتس از وقتوع زلزلته نیتز بایتد لتوازم مصترفی و         
پسماندهای بیمار طبق پروتکل های بهداشتی اعلام شده از سوی وزارت بهداشت جداستازی  

 .و از منزل خارج شود

بعد از پایان لرزش ها از مکان پناه گیری خارج شوید، فوراً جریتان گتاز، آب و بتر  را قطتع     
کنید و پس از برداشتن کیف شرایط اضطراری، پوشیدن دستکش و زدن ماسک درحالی کته  

 .با دست و بازو از سرو گردن خود م افظت می کنید از ساختمان خارج شوید

برای پیشگیری از شیوع ویروس کرونا پس از وقوع زلزله و هنگام تخلیه اضطراری از مراکتز  
 .ازدحام فاصله بگیرید و فاصله فیزیکی خود را با دیگر افراد حفظ کنید

به یاری اعضای بیمار خانواده مانند بیمار مبتلا به ویروس کرونا بروید و به او در حفظ فاصتله  
فیزیکی از دیگران و خروج اضطراری از ساختمان کمک کنیتد و از دیگتر افتراد بخواهیتد     

 .فاصله فیزیکی را نسبت به بیمار و افراد دیگر رعایت کنند

اگر فرد مصدومی در اطراف شما هست و شما دوره کمک های اولیه را گذرانده اید، با رعایتت  
 .اصول ایمنی و تصور اینکه ممکن است وی مبتلا به کرونا باشد، به او کمک کنید
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توجه داشته باشید خطر ابتلا به ویروس کرونا پس از وقوع زلزله به دلیل خروج مردم از خانه هتا و ازدحتام در   
افزایش می یابد پس باید تمام نکات بهداشتی را که تاکنون برای پیشگیری از کرونا ... مراکز عمومی و پارک ها و 

 .کردید را همچنان رعایت کنیدرعایت می
مانند پارک یا ستوله  )هنگام تخلیه اضطراری اگر تصمیم به ماندن در فضای باز و اسکان در م یط های عمومی 

 :دارید لازم است با توجه به شیوع ویروس کرونا به نکات بهداشتی زیر توجه کنید...( ب ران و 
در پارک ها و فضاهای بتاز بمانیتد، در صتورت رعایتت نکتات      . از تجمع در سوله های مدیریت ب ران بپرهیزید

 .بهداشتی احتمال ابتلا به ویروس کرونا در فضاهای باز و پارک ها نسبت به فضای بسته کمتر است
اسکان یافتید حتماً از ماسک و ...( مانند سوله های مدیریت ب ران، ورزشگاه ها و )اگر در مکان های امن عمومی 

بته هنگتام   . م افظ چشم مانند عینک یا شیلد استفاده کنید تا حد امکان با دیگران فاصله خود را حفظ کنید
 .سرفه و عطسه صورت و دهان خود را با دستمال یا آرنج بپوشانید

حتی المقدور در مکان های عمومی مانند پارک ها، خلوت ترین مکان ها را برای استقرار و اسکان موقتت در نظتر   
 .بگیرید

در م یط پارک ها و مکان های عمومی از دست زدن به سطوم عمومی خودداری کنید و در صورت تماس دستان 
 .خود را ضدعفونی کنید یا با آب و صابون شستشو دهید

 .در صورت امکان سطوم اطراف خود را با م لول های ضدعفونی کننده سطوم ضدعفونی کنید

 .فاصله فیزیکی خود را با سایر افراد مستقر در م ل های اسکان حفظ کنید

 .متر را با دیگر افراد فراموش نکنید 2حفظ فاصله فیزیکی 

 .از ماسک و دستکش استفاده کنید

 .بپرهیزید خود با دست های شسته نشده لمس بینی، چشم و صورت از 

هستند فاصله بگیرید و از ...( مانند سرفه، عطسه و )از افرادی که دارای علائم سرماخوردگی یا شبیه آنفولانزا 
 .تماس نزدیک با این افراد خودداری کنید

 .مراقب رعایت نکات بهداشتی توسط سالمندان و کودکان خود باشید

اگر کسی از اعضای خانواده به بیماری کرونا مبتلا هست از او بخواهید از ماسک استفاده کند، از دست زدن به 
سطوم عمومی بپرهیزد، در زمان سرفه و عطسه با دستمال یا آرنج دست دهان خود را بپوشتاند، پستماندهای   

 .خود را با کمک مراقب دور از دسترس دیگران قرار دهد و به صورت بهداشتی دفع کند
 .برای رفتن و استفاده از سرویس بهداشتی ساعات خلوت تر را انتخاب کنید

در صورت استفاده از سرویس های بهداشتتی عمتومی حتمتاً قبتل از رفتتن بته آن ماستک زده و دستتکش         
یک بارمصرف بپوشید و بعد از استفاده از سرویس بهداشتتی دستت هتای ختود را بتا آب و صتابون شستته و        

 .ضدعفونی کنید
 .از اشتراک وسایلتان در م یط عمومی با سایرین بپرهیزید

 .از آشامیدن آب ناسالم و ییر بهداشتی خودداری کنید

 .از خوردن یذاهای مشکوک و میوه جات نشسته و آلوده پرهیز کنید
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