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ــیاری از  ــه بسـ ــتیم کـ ــی هسـ ــات و حوادثـ ــاهد اتفاقـ ــر روز شـ هـ
ــات  ــن اتفاقـ ــد. ایـ ــی دهنـ ــرار مـ ــود قـ ــر خـ ــت تأثیـ ــراد را تحـ افـ
شـــامل ســـیل، زلزلـــه، جنـــگ، درگیـــری هـــای خیابانـــی و ... مـــی 
ـــان و مـــردان زیـــادی تحـــت تأثیـــر ناگـــوار ایـــن  باشـــد. کـــودکان، زن
حـــوادث قـــرار مـــی گیرنـــد، مخصوصـــاً زمانـــی کـــه منجـــر بـــه از 
دســـت دادن عزیـــزان و نزدیـــکان شـــود یـــا  شـــاهد مســـتقیم ایـــن 
حـــوادث تلـــخ و ناگـــوار باشـــند. پاســـخ افـــراد بـــه ایـــن حـــوادث 
ــائل مثـــل میـــزان مواجهـــه، ســـطح  ــیاری مسـ ــا تابـــع بسـ و بلایـ
رشـــدی، نـــوع واکنـــش اطرافیـــان، میـــزان حمایـــت خانوادگـــی و 
ـــاب آوری  ـــطح ت ـــازگارانه و س ـــای س ـــارت ه ـــزان مه ـــی، می اجتماع
مـــی باشـــد. امـــا هـــر چـــه ســـن پاییـــن تـــر و ســـطح تـــاب آوری 
کمتـــر و شـــدت حادثـــه بیشـــتر باشـــد عـــوارض روانشـــناختی 

بیشـــتر و طولانـــی تـــری بـــر روی بازمانـــدگان مـــی گـــذارد. 
بـــه دنبـــال بلایـــا اغلـــب افـــراد هیجـــان هـــا و تجـــارب ناخوشـــایندی 
را  تجربـــه می‌کننـــد. واکنـــش هـــا ممکـــن اســـت ترکیبـــی از 
ـــای  ـــی، درده ـــی خواب ـــی، ب ـــدی، درماندگ ـــرس، ناامی ـــردرگمی، ت س
و  شـــوک، خشـــونت  ســـوگ،  و خشـــم،  اضطـــراب  جســـمی، 
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بی‌اعتمـــادی، احســـاس گنـــاه و شـــرم، ازدســـت دادن اعتمـــاد و 
اطمینـــان از خـــود باشـــد. نقـــش یـــک متخصـــص ســـامت روان 
)روانپزشـــک، روانشـــناس، مـــددکار اجتماعـــی( آن اســـت کـــه 
ــامل  ــه شـ ــی کـ ــی اجتماعـ ــای روانـ ــات حمایت‌هـ ــه خدمـ ــا ارائـ بـ
کمـــک هـــای اولیـــه روانشـــناختی و اســـتفاده از تکنیک‌هـــای 
ـــا دیگـــران،  ـــط ب ـــط امـــن، آســـوده، مرتب ـــودی اســـت، یـــک محی بهب
خودکارآمـــد، توانمنـــد و پرامیـــد را فراهـــم می‌کنـــد. کمک‌هـــای 
ـــر  ـــوارد زی ـــامل م ـــامت روان  ش ـــناس س ـــک کارش ـــاختی ی روانش

مـــی باشـــد:
 بـــه افـــراد کمـــک مـــی کنـــد تـــا نیازهـــای پایـــه و اولیـــه خـــود 
ماننـــد غـــذا، ســـرپناه و خدمـــات پزشـــکی را تامیـــن کنـــد و 
اطلاعـــات درســـت و آســـانی بـــه افـــراد در مـــورد چگونگـــی رفـــع 

ــت(. ــت و حمايـ ــردن امنيـ ــم کـ ــد ) فراهـ ــا دهـ ــن نیازهـ ایـ
 بـــه افـــرادی کـــه تمایـــل دارنـــد درمـــورد حادثـــه اتفـــاق افتـــاده 
و احساساتشـــان  صحبـــت كننـــد، گـــوش دهـــد )فراهـــم کـــردن 

آســـودگی و آرامـــش(.
ـــی اگـــر آن هـــا او را  ـــد، حت ـــان و دوســـتانه رفتارکن ـــا افـــراد مهرب  ب

ـــد ) فراهـــم کـــردن آســـودگی(. نپذيرن
 اطلاعـــات درســـت و دقیقـــی درمـــورد حادثـــه، آســـیب و اقداماتـــي 
ــه  ــد بـ ــام اســـت ارائـــه دهـــد. ایـــن کار می‌توانـ ــال انجـ کـــه درحـ
دیگـــران کمـــک کنـــد کـــه شـــرایط را بهتـــر بفهمنـــد )کمـــک بـــه 

آســـودگی(.
 بـــه افـــراد کمـــک کنـــد تـــا بـــا دوســـتان و آشنایانشـــان ارتبـــاط 

ـــران(. ـــا دیگ ـــاط ب ـــد )ارتب ـــرار کنن برق
 افـــراد خانـــواده را دور هـــم جمـــع‌ کنـــد. درصـــورت امـــکان 
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شـــرايطي فراهـــم نمايـــد تـــا كـــودكان بـــه والدیـــن و یـــا عضـــو 
ـــران(. ـــا دیگ ـــاط ب ـــد )ارتب ـــان بازگردن ـــای خانواده‌ش ـــی از اعض نزدیک

 پیشـــنهادات عملـــی و امکان‌پذیـــر بـــراي اجـــراي كارهايـــي كـــه 
ــش  ــد )افزایـ ــه دهـ ــد ارائـ ــش دهـ ــدي را افزايـ ــد خودكارآمـ بتوانـ

ــدی(. خودکارآمـ
 بـــه افـــراد كمـــك کنـــد تـــا نیازهایشـــان را تاميـــن كننـــد )افزایـــش 

خودکارآمدی1(.
ـــواع خدمـــات دولتـــي و غيردولتـــي  ـــده ان ـــه دهن  مـــكان هـــاي ارائ

ـــدواری(. ـــد )امی ـــي کن ـــيب‌ديده معرف ـــردم آس ـــه م را ب

1-Self-efficacy
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بـــه منظـــور رســـیدن بـــه اهـــداف فـــوق از تکنیـــک هـــای زیـــر اســـتفاده 
مـــی شـــود و یـــک متخصـــص ســـامت روان و کارکنـــان تیـــم 
ســـامت بایســـتی در ایـــن زمینـــه هـــا مهـــارت لازم را داشـــته باشـــند:

)Empathy( 1.  همدلی
ـــن  ـــده اســـت.  ای ـــای تمـــام ارتباطـــات کمک‌کنن ـــی ســـنگ بن همدل
ـــوم روانشـــناختی  ـــه اســـت کـــه هـــر کارشـــناس عل یـــک مهـــارت پای
ــته  ــد داشـ ــده بایـ ــب آموزش‌دیـ ــر داوطلـ ــی هـ ــامت و حتـ و سـ

باشـــد.
 همدلـــی چیســـت؟ همدلـــی بـــه معنـــای درک و احســـاس کـــردن 

دنیـــای درونـــی فـــرد آســـیب دیـــده از نـــگاه خـــود اوســـت.
نحوه اجرا:

ــع  ــدون قطـ ــرد، بـ ــر فـ ــل بـ ــز کامـ ــال: تمرکـ ــوش دادن فعـ  گـ
صحبت‌هایـــش. کـــردن 

 انعـــکاس احساســـات: گفتـــن جملاتـــی ماننـــد: »بـــه نظـــر 
ـــان  ـــرد نش ـــه ف ـــن کار ب ـــودی...« ای ـــیده ب ـــاً ترس ـــه واقع ـــه ک می‌رس

می‌دهـــد کـــه احساســـاتش دیـــده و درک مـــی شـــوند.
 قضـــاوت نکـــردن: پذیـــرش احساســـات و افـــکار فـــرد، حتـــی 

اگـــر بـــرای مـــا قابـــل درک نباشـــند.
هـــدف: ایجـــاد اعتمـــاد و امنیـــت اســـت. وقتـــی فـــرد احســـاس 
ـــج  ـــا و رن ـــتن درده ـــتراک گذاش ـــه اش ـــرای ب ـــود، ب ـــد درک می‌ش کن

ــود. ــر می‌شـ ــدی آماده‌تـ ــای بعـ ــت کمک‌هـ ــش و دریافـ هایـ

)Psychological First Aid - PFA( ۲. کمک‌های اولیه روانشناختی
ـــراد  ـــه اف ـــرای کمـــک ب ـــی ب ـــرد ســـاختاریافته و عمل ـــک رویک ـــن ی ای
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ـــک  ـــه تروماتی ـــک حادث ـــس از ی ـــه پ ـــای اولی ـــا هفته‌ه ـــا ی در روزه
ــی«  ــک »روان‌درمانـ ــناختی یـ ــه روانشـ ــای اولیـ ــک هـ ــت. کمـ اسـ
ــی  ــانی و حمایتـ ــه انسـ ــک مداخلـ ــه یـ ــود، بلکـ ــوب نمی‌شـ محسـ

اســـت.
ــه‌ای از  ــت؟ مجموعـ ــناختی چیسـ ــه روانشـ ــای اولیـ ــک هـ  کمـ
ـــم  ـــی و فراه ـــه روان ـــای اولی ـــش رنج‌ه ـــرای کاه ـــی ب ـــات عمل اقدام

کـــردن نیازهـــای اساســـی.
نحوه اجرا:

 برقـــراری ارتبـــاط و ایجـــاد امنیـــت: نزدیـــک شـــدن بـــه شـــیوه‌ای 
آرام، محترمانـــه و غیرمزاحـــم.

ـــرد دچـــار شـــوک  ـــر ف ـــاز(: اگ  تثبیـــت وضعیـــت )در صـــورت نی
شـــدید، گریه‌هـــای کنترل‌ناشـــدنی یـــا ســـردرگمی مفـــرط اســـت، 
ـــه او  ـــق ب ـــس عمی ـــرای تنف ـــی ب ـــردن آرام و راهنمای ـــت ک ـــا صحب ب

ـــر شـــود. ـــا آرام‌ت ـــی‌ شـــود ت کمـــک م
 شناســـایی نیازهـــای فـــوری:  پرســـیدن ســـوالات ســـاده: »الان 
ـــه  ـــاع دادن ب ـــو؟ اط ـــاز داری؟ آب؟ پت ـــزی نی ـــه چی ـــه چ ـــتر ب بیش

ـــواده؟« خان
 ارائـــه اطلاعـــات عملـــی: دادن اطلاعـــات دقیـــق و قابـــل اعتمـــاد 
در مـــورد خدمـــات موجـــود، محـــل دریافـــت غـــذا، خدمـــات 

پزشـــکی
ـــراد  ـــه اف ـــک ب ـــی: کم ـــی اجتماع ـــبکه‌های حمایت ـــا ش ـــاط ب  ارتب

ـــا عزیزانشـــان. ـــرای تمـــاس ب ب
 مقابلـــه بـــا شـــایعات: ارائـــه اطلاعـــات درســـت بـــرای کاهـــش 

تـــرس و اضطـــراب ناشـــی از شـــایعات.
هـــدف: کاهـــش پریشـــانی حـــاد، تأمیـــن نیازهـــای اساســـی و 
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دسترســـی افـــراد بـــه خدمـــات ضـــروری کمـــک هـــای اولیـــه 
روانشـــناختی 

این خدمات برای همه افراد درگیر در حادثه مفید است.

)Psychological Interventions( 3. مداخلات روانشناختی
ـــس  ـــر هســـتند و معمـــولاً پ ـــر و عمیق‌ت ـــن خدمـــات، تخصصی‌ت ای
ـــه( و  ـــس از حادث ـــه پ ـــد هفت ـــران )چن ـــاد بح ـــه ح از گذشـــت مرحل
ـــد،  ـــان می‌دهن ـــدیدتری نش ـــانی ش ـــم پریش ـــه علائ ـــرادی ک ـــرای اف ب

آغـــاز می‌شـــوند.
  مداخـــات روانشـــناختی چیســـت؟ مداخـــات ســـاختاریافته‌ای 
ـــه می‌شـــوند  کـــه توســـط روانشناســـان متبحـــر در حـــوزه ترومـــا ارائ
ــی،  ــم، بیـــش برانگیختگـ ــکار مزاحـ ــا مدیریـــت افـ ــدف آن‌هـ و هـ
ـــی  ـــه منظـــور پیشـــگیری از اختلالات ـــی و ســـوگ  ب رفتارهـــای اجتناب
نظیـــرPTSD، افســـردگی، اضطـــراب شـــدید، ســـوگ پیچیـــده و.... 

اســـت.
نحوه اجرا )انواع روش‌ها(:

 فنـــون کنتـــرل افـــکار مزاحـــم مثـــل فنـــون تصویـــری، تمریـــن 
فضـــای امـــن، تمریـــن توجـــه دوگانـــه و....

 تکنیـــک هـــای مدیریـــت بیـــش برانگیختگـــی: آرام ســـازی 
تنفســـی و عضلانـــی، بهداشـــت خـــواب، تنظیـــم فعالیـــت هـــای 

ــان  ــت زمـ ــه، مدیریـ روزانـ
 مدیریت رفتارهای اجتنابی

 مدیریت سوگ
خدمات فوق را می توان به شرح زیر توصیف کرد:

1. همدلـــی: ماننـــد آب و هـــوای تـــازه اســـت کـــه در تمـــام مراحـــل 
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ـــه و اســـاس  ـــان داشـــته باشـــد و پای ـــد جری حضـــور روانشـــناس بای
همـــه چیـــز اســـت.

ـــک  ـــوری ی ـــمان ف ـــد پانس ـــناختی: مانن ـــه روانش ـــای اولی 2. کمک‌ه
ـــر شـــدن  ـــت )بدت ـــری از عفون ـــق اســـت. هـــدف آن جلوگی زخـــم عمی
وضعیـــت روانـــی( و تثبیـــت بیمـــار )آســـیب‌دیده( اســـت تـــا بـــرای 
ـــرای همـــه لازم اســـت. ـــن خدمـــت ب ـــاده شـــود. ای ـــی آم ـــان اصل درم

3. مداخـــات روانشـــناختی تخصصـــی: ماننـــد عمـــل جراحـــی و 
ـــود  ـــودی خ ـــه خ ـــه ب ـــت ک ـــی اس ـــرای زخم‌های ـــت. ب ـــی اس فیزیوتراپ
ـــد. ـــر دارن ـــر و زمان‌ب ـــه تخصصی‌ت ـــه مداخل ـــاز ب ـــد و نی ـــود نمی‌یابن بهب
یـــک کارشـــناس ســـامت روان ماهـــر می‌دانـــد کـــه چگونـــه در 
زمـــان مناســـب، از هـــر یـــک از ایـــن خدمـــات اســـتفاده کنـــد تـــا 
بیشـــترین کمـــک ممکـــن را بـــه آســـیب دیـــدگان بلایـــا برســـاند.

ـــج  ـــک بحـــران درد و رن ـــد در ی ـــه مـــی توان یـــک کارشـــناس چگون
ـــد؟ افـــراد را کـــم کن

۱. ایجاد ایمنی و آرامش )پایه اصلی کاهش رنج(
قبـــل از هـــر چیـــز، ذهـــن و بـــدن فـــرد بایـــد از حالـــت »تهدیـــد« 

خـــارج شـــود.
 اقـــدام عملـــی: کارشـــناس ســـامت روان بـــا لحنـــی آرام و بـــدن 
‌زبـــان بـــاز بـــه فـــرد نزدیـــک می‌شـــود. او ممکـــن اســـت فـــرد را 
بـــه یـــک مـــکان امن‌تـــر و ســـاکت‌تر هدایـــت کنـــد، یـــک پتـــوی 
ـــه  ـــات ســـاده ب ـــن اقدام ـــد. ای ـــه او بده ـــوان آب ب ـــک لی ـــا ی ـــرم ی گ
ـــاً  ـــر فع ـــه »خط ـــانند ک ـــام را می‌رس ـــن پی ـــرد ای ـــی ف سیســـتم عصب

ـــام شـــده اســـت«. تم
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۲. حضور داشتن و همدلی غیرکلامی
گاهـــی اوقـــات، کلمـــات نمی‌تواننـــد درد را توصیـــف کننـــد. 
حضـــور آرام و حمایـــت گرانـــه کارشـــناس ســـامت روان خـــود بـــه 

تنهایـــی تســـکین‌بخش اســـت.
فـــرد   اقـــدام عملـــی: کارشـــناس ســـامت روان در کنـــار 
می‌نشـــیند، بـــدون عجلـــه و بـــا صبـــر بـــه او نـــگاه می‌کنـــد. 
ممکـــن اســـت ســـکوت را حفـــظ کنـــد و فقـــط بـــا تـــکان دادن ســـر 
ـــار او  ـــه در کن ـــد ک ـــان ده ـــرد نش ـــه ف ـــا درک، ب ـــوام ب ـــی ت ـــا نگاه ی

اســـت. ایـــن کار احســـاس »تنهایـــی« را کاهـــش می‌دهـــد.
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  )Normalization( ۳. عادی‌سازی واکنش‌ها
بازمانـــدگان اغلـــب فکـــر می‌کننـــد کـــه »دچـــار مشـــکل شـــدید 
ســـامت روان« شـــده‌اند چـــون واکنش‌هـــای شـــدیدی ماننـــد 

ــد. ــاس می‌کننـ ــی احسـ ــا بی‌حسـ ــی یـ ــدن، گیجـ ــرزش بـ لـ
ـــح  ـــه ســـادگی توضی ـــی: کارشـــناس ســـامت روان ب  اقـــدام عمل
ـــا  ـــدن ی ـــرزش ب ـــل ل ـــه داری، مث ـــی ک ـــن واکنش‌های ـــد: »ای می‌ده
احســـاس گیجـــی، واکنش‌هـــای طبیعـــی یـــک انســـان بـــه یـــک 
ـــردازش  ـــو در حـــال پ ـــدن و ذهـــن ت ـــاق غیرطبیعـــی هســـتند. ب اتف
ایـــن شـــوک بـــزرگ هســـتند.« ایـــن جملـــه ســـاده، بـــار عظیـــم 
ـــرد  ـــه مشـــکل شـــدید ســـامت روان را از دوش ف ـــا ب ـــرس از ابت ت

ـــی‌دارد. برم

 )Emotional Stabilization( ۴. کمک به تثبیت هیجانی
وقتـــی فـــرد دچـــار حملـــۀ پانیـــک یـــا غـــم شـــدید اســـت، کارشـــناس 
ســـامت روان از تکنیک‌هـــای ســـاده بـــرای بازگردانـــدن او بـــه 

»اینجـــا و اکنـــون« اســـتفاده می‌کنـــد.
ــرد  ــت )Grounding( از فـ ــه واقعیـ ــت بـ ــک بازگشـ  تکنیـ

می‌خواهـــد:
 چیزی که می‌بیند را نام ببرد.

ــاً  ــا احســـاس می‌کنـــد )مثـ  چیـــزی کـــه لمـــس می‌کنـــد یـ
بـــاد روی پوســـت، زبـــری فـــرش( را توصیـــف کنـــد.

 چیزی که می‌شنود را بشنود.
 چیزی که بو می‌کند را استشمام کند.

 چیزی که می‌چشد را بچشد.
ـــته دور  ـــه گذش ـــک ب ـــی و فلش‌ب ـــن را از فروپاش ـــن ذه ـــن تمری ای
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می‌کنـــد و بـــه محیـــط حاضـــر متمرکـــز می‌کنـــد.
 تکنیـــک تنفـــس: از بیمـــار می‌خواهـــد بـــا او هماهنـــگ نفـــس 
بکشـــد: »بیـــا بـــا هـــم یـــک نفـــس عمیـــق بکشـــیم...  نگـــه داریـــم... 
و آرام آرام رهایـــش کنیـــم.« ایـــن کار مـــی توانـــد سیســـتم عصبـــی 

را آرام ‌کنـــد.

۵. توانمندسازی و بازگرداندن احساس کنترل
فاجعـــه، احســـاس کنتـــرل را از افـــراد می‌گیـــرد. کارشـــناس 
ایـــن  کوچـــک،  انتخاب‌هـــای  حـــق  دادن  بـــا  روان  ســـامت 

می‌گردانـــد. بـــاز  را  احســـاس 
 اقـــدام عملـــی:  بـــه جـــای تحمیـــل کمـــک، می‌پرســـد: »دوســـت 
ـــح می‌دهـــی کمـــی  ـــا ترجی ـــی ی ـــت کن داری الان در مـــوردش صحب
ـــر بدهیـــم؟«.  ـــه کســـی خب ـــا دوســـت داری ب ســـکوت کنیـــم؟«، »آی
ایـــن ســـوالات ســـاده بـــه فـــرد می‌فهمانـــد کـــه او همچنـــان بـــر 

ـــی خـــود مســـلط اســـت. بخشـــی از زندگ

 )Active Listening(  ۶. گوش دادن بدون قضاوت
رنـــج زمانـــی کاهـــش می‌یابـــد کـــه دیـــده و شـــنیده شـــود. 

یـــک شـــنونده فعـــال اســـت. کارشـــناس ســـامت روان، 
 اقـــدام عملـــی: صحبت‌هـــای فـــرد را قطـــع نمی‌کنـــد، راه 
ـــت  ـــز درس ـــه چی ـــد »هم ـــی گوی ـــد و نم ـــه نمی‌ده ـــوری ارائ ـــل ف ح
ــس  ــاتش را منعکـ ــد و احساسـ ــوش می‌دهـ ــط گـ ــود«. فقـ می‌شـ
ـــه  ـــودی...«, »طبیعی ـــاً ترســـیده ب ـــر می‌رســـه واقع ـــه نظ ـــد: »ب می‌کن
کـــه از دســـت ایـــن اتفـــاق عصبانـــی باشـــی.« ایـــن کار بـــه فـــرد 

ــازه می‌دهـــد احساســـاتش را تخلیـــه کنـــد. اجـ
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۷. ارتباط دادن با منابع عملی
ـــرآورده  ـــه ب ـــای اولی ـــه نیازه ـــود ک ـــدید می‌ش ـــی تش ـــی زمان درد روان

ـــد. ـــدا نمی‌کن ـــی ج ـــی را از درد عمل ـــناس درد روان ـــود. روانش نش
 اقـــدام عملـــی:  او بـــه فـــرد کمـــک می‌کنـــد تـــا بـــه خدمـــات 
ضـــروری ماننـــد غـــذا، ســـرپناه، پزشـــک یـــا اطـــاع دادن بـــه 
ـــه  ـــی، ب ـــد. کاهـــش اســـترس عمل ـــدا کن ـــواده‌اش دسترســـی پی خان

طـــور مســـتقیم بـــار رنـــج روانـــی را ســـبک می‌کنـــد.

۸. پیشگیری از تشدید رنج در آینده
کاهـــش رنـــج فقـــط مربـــوط بـــه »الان« نیســـت، بلکـــه جلوگیـــری از 
 PTSD ـــد ـــه یـــک اختـــال مزمـــن مانن ـــج ب تبدیـــل شـــدن ایـــن رن

اســـت.

جمع‌بندی:
کارشـــناس ســـامت روان در بحـــران ماننـــد یـــک همـــراه آگاه و 

آموزش‌دیـــده عمـــل می‌کنـــد کـــه:
 آرامش را جایگزین هراس می‌کند.

 درک شدن را جایگزین تنهایی می‌کند.
 امیدواری واقع‌بینانه را جایگزین نومیدی می‌کند.

 احساس کنترل را جایگزین احساس قربانی بودن می‌کند.
 هـــدف او حـــذف کامـــل درد نیســـت )چـــون ایـــن کار غیرممکـــن 
اســـت(، بلکـــه کمـــک بـــه فـــرد بـــرای تحمـــل درد و پـــردازش آن  

ـــام بخشـــی اســـت. ـــی التی ـــد، هســـته اصل ـــن فرآین اســـت. ای
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