
 مقدمه:

در واقع بيماريهاي رواني پس از سانحه، نظير جراحات چند گانه، فرد را مورد تهاجم قرار ميدهند. هرچند پژوهشهاي انجام شده در رابطه 

و نيازهاي بازماندگان به ما ميدهند. در  با اختلالات رواني متعاقب بلايا در ايران اندك هستند، نتايج آنها دورنمايي از آسيبهاي شايع

، افراد مورد مطالعه مبتلا به افسردگي  9631پژوهش دژكام و همكاران در رابطه با اختلالات رواني در بين بازماندگان زلزله رودبار در سال 

سال بر روي كودكان  6پس از كه  9636از افسردگي شديد رنج ميبرند. در پژوهش كرمي در سال % 63اساسي بودند كه از اين ميان 

برابر گروه شاهد بود. در  5/2برآورد شد كه در حدود % 36منطقه زلزله زده رودبار انجام شد، ميزان اختلالات رفتاري در بين كودكان 

يهي است كودكان از مشكلات روانشناختي رنج ميبردند. براين اساس بد% 38بزرگسالان و % 32بررسي به عمل آمده در زلزله بم نيز 

  .باشد -ضرورت پرداختن به مداخلات حمايتي در زمينه سلامت روان مطرح مي

پژوهشها نشان مي دهد كه يكسال پس از زلزله، بالغين سه برابر و كودكان دو برابر بيشتر از جمعيت آسيب نديده از اختلالات رواني رنج 

. همچنين در اين پژوهشها مشخص گرديد كه امدادگران نيز در زمينه برده، نيازهاي رواني ـ اجتماعي آنهامورد غفلت واقع شده است

 چگونگي حمايت رواني ـ اجتماعي از آسيب ديدگان، نياز به آموزش دارند. 

هرگاه يك حادثه رخ مي دهد مخاطرات ديگري از جمله اپيدمي بيماريهاي جسمي، قطع راه هاي ارتباطي، امكان انتقال اطلاعات نامعتبر، 

سطح تنش در جامعه، احتمال افزايش تراكم جمعيت در محل ارائه خدمات،افزايش احتمال مصرف مواد در بين بازماندگان، افزايش 

احتمال افزايش بروز اختلالات روانپزشكي درمنطقه به دنبال وقوع حادثه، كمبود خدمات بهداشتي و درماني  و روانپزشكي و احتمال 

 ر به دنبال داردآسيب پذيري رواني گروه هاي امدادگ

پيشگيري از آسيب هاي "با توجه به موارد فوق مداخلات رواني اجتماعي كارشناس سلامت روان در شرايط انتشار  ويروس كرونا با هدف 

 جهت اجرا ابلاغ مي گردد. "و تيمهاي امدادي حادثهرواني به بازماندگان 

 واكنش هاي رواني به دنبال بحران

بلايا و حوادث واكنش هائي را از خود بروز مي دهند. آگاهي از اين واكنش ها كمك مي كند تا    عكس العمل هاي  انسان ها در رويارويي با

ست و به ا طبيعيغير  اين علايم واكنشي طبيعي به يك حادثه كاملارواني آسيب ديدگان را بشناسيد و نحوه برخورد با آنان را دريابيد. 

 ميرود.  بين از و مي يابد زمان تخفيف طول در موارد از بسياري و در نيست معني وجود بيماري رواني در آنها

 مرحله تقسيم كرد : 5اين واكنش ها را مي توان به 

و  بهت زدگي مي شوندو يا مرحله تماس يا ضربه: در چند دقيقه پس ازحادثه بروز مي كند. طي اين دقايق افراد دچار وحشت -9

 غالبا گذرا و كوتاه مدت است و در اكثر موارد قبل از رسيدن نيروهاي كمكي پايان مي يابد. ندارند.قدرت انجام هيچ كاري را 

 ماندن در اين مرحله، نيازمند مداخله فوري است. باقي

از  ريافراد بازمانده تا قبل از رسيدن نيروهاي كمكي بسيا. رحله واكنش يا قهرمان گرايي: در ساعات اوليه حادثه بروز مي كند -2

در عين حال درجات  اين مرحله بسيار بالاست و دردهند. نكته مهم اين است كه تحريك پذ يري افراد انجام مي شانكارها را خود

هاي مسئله ديگر نياز به ايجاد هماهنگي و رهبري با هدف افزايش تأثير فعاليت .بالايي از گذشت و فداكاري را از خود نشان مي دهند

  داوطلبانه است.

همزمان با رسيدن نيروهاي كمكي افراد اميدوار  مرحله اميدواري وفراموشي غم: يك هفته تا چند ماه پس ازحادثه بروزمي كند و-6

حس خشم و  ،ها در پيدايش تعادل رواني ، كاهش اختلالات شديد عاطفيرامش نسبي مي رسند . توزيع كمكآشده و به يك حالت 

 انتقام جويي موثر هستند.



يعني زماني كه اكثر نيروهاي امداد از منطقه خارج مي . كند ماه پس از وقوع حادثه بروز مي 6الي  2حله مواجهه با واقعيت: مر-8

 هاي رواني بيشتري هستند. چرا كه مجدداًشوند. در اين مرحله بازماندگان نيازمند حمايت شوند و افراد تازه متوجه وسعت خسارات مي

ي دهند، افسرده و مضطرب مي گردند و احساس تنهايي شديدي مي كنند. ايجاد روحيه اميد و اعتماد و دقت روحيه خود را از دست م

 .له از اهميت بسياري برخوردار استدر توزيع عادلانه هر گونه امكانات در اين مرح

بازسازي  شروع به بازسازي رواني و آسيب ديده و افراد كند ماه تا يك سال پس از وقوع حادثه بروز مي3مرحله تجديد سازمان: -5

ف نهائي هد افراد به اين نتيجه مي رسند كه بازسازي زندگي با اتكا بر توانايي هاي خود آن ها امكان پذير است. .كنند زندگي خود مي

 رسيدن هرچه سريع تر بازماندگان به اين مرحله مي باشد.

  حادثهگروه هاى آسيب پذير در 

لين و سالمندان و همچنين معلو، زنان ، بلايا بر افراد اثر يكساني ندارند و برخي نسبت به ديگران آسيب پذيري بيشتري دارند. كودكان 

كساني كه تنها زندگي مي كنند يا منابع حمايتي و مالي كمتري دارند و افراد بي سواد وكساني كه دسترسي به اطلاعات ندارند احتمال 

  ام وقوع بلايا دچار عوارض رواني بيشتري شوند .دارد در هنگ

 كمکهاي اوليه روانشناختي در موقعيت هاي بحراني 

كنند. واكنش ها ممكن است تركيبي از سردرگمي، به دنبال بلايا اغلب افراد هيجان ها و تجارب ناخوشايندي را تجربه مي

اعتمادي، احساس گناه و شرم،ازدست دادن و بيوگ،شوك،خشونتترس،نااميدي،درماندگي،بيخوابي،دردهاي جسمي،اضطراب و خشم،س

اعتماد و اطمينان از خود باشد.كمك هاي اوليه روانشناختي يك محيط امن ،آسوده، مرتبط با ديگران، خودكارآمد،  توانمند و پر اميد را 

 كند.فراهم مي

 

 

 بایدها

به افراد كمك كنيدتا نيازهاي پايه و اوليه خود مانند غذا، خدمات پزشكي را تامين كنند.اطلاعات درست و آساني به افراد درمورد  

 امنيت و حمايت (.چگونگي رفع اين نيازها بدهيد) فراهم كردن 

به افرادي كه تمايل دارند درمورد حادثه اتفاق افتاده و احساساتشان با شما صجبت كنند، گوش دهيد ) فراهم كردن آسودگي   

 و آرامش(.

 با افراد مهربان و دوستانه رفتاركنيد، حتي اگر كه آنها شما را نپذيرند) فراهم كردن آسودگي (. 

تواند به ديگران كمك حادثه وآسيب  واقداماتي كه درحال انجام است ارائه دهيد. اين كار مي اطلاعات درست و دقيقي درمورد 

 كند كه شرايط را بهتر بفهمند) كمك به آسودگي(.

 به افراد كمك كنيد تا با دوستان و آشنايانشان ارتباط برقرار كنند) ارتباط با ديگران(. 

 نبایدها

. بيان اين جملات "حداقل شما زنده مانديد"و يا  "همه چيز خوب خواهد شد" نگوييد مورد ندهيد مثلابه افراد اطمينان بي 

 گردد.سبب كاهش آرامش افراد مي



ه كار باشند ويا اينكه قبلاچبه افراد نگوييد كه درحال حاضر چه كاري بايد انجام دهند، يا چگونه فكر كنند، ياچه احساسي داشته 

 شود.اعث كاهش خودكارآمدي و افزايش احساس گناه ميدادند. اين كار ببايد انجام مي

 نبايدها                بايدها                 علائم و نشانه ها     واكنش رديف

 لرزش  طبيعي 9

 تنشن عضلاني 

 تعريق 

 تهوع 

 اسهال خفيف 

 تپش قلب 

 اضطراب 

 اطمينان بدهيد 

 اي را تشكيل دهيدگروههاي مشابه 

 انگيزه بدهيد 

 با آنها صحبت كنيد 

 به افراد در رسيدن به آرامش كمك كنيد 

  خشم خود را نشان

 ندهيد

  بيش از حد همدردي

 نكنيد

 هراس  2

 )واكنش فرار(

  تلاش براي

 فراركردن

  ازدست دادن

 قضاوت

 هاي غيرقابل گريه

 كنترل

  تلاش كنيد تا با مهرباني فرد به ثبات و آرامش

 برسد

 ديگران را تشويق كنيد كه صحبت كنند 

 درصورت لزوم كمك كنيد تا فرد را ايزوله كنيد 

 از محدوديتهاي خودتان آگاه باشيد 

  بخوردنوشيدني گرمي به فرد بدهيد تا آنرا 

 

  از مهارفيزيكي خشن

 كمك نگيريد

  با افراد برخورد

 فيزيكي نكنيد

  به روي آنها آب

 نپاشيد.

  از مواد خواب اور

 استفاده نكنيد

فقدان ابراز   افسردگي  6

 هيجانات

  ايستادن و يا

نشستن بدون 

حركت كردن يا 

 صحبت كردن

 به سرعت كنترل رابدست آوريد 

 راپورت امني با فرد برقراركنيد 

 آب و..-به نيازهاي پايه فرد توجه كنيد:غذا 

 همدلي كنيد 

  شرايطي را فراهم كنيد كه آنها درمورد اتفاق

 آمده با شما صحبت كنندپيش

 احساس خشم را درخود و افراد شناسايي كنيد 

 

  به آنها نگوييد كه

خسته شده اند و كم 

 اندآورده

  بيش ازحد ترحم

 ودلسوزي نكنيد

 آور آرامبخش و خواب

 آنها ندهيد به

 خشمگين رفتار نكنيد 

جدال كننده و   فعال شدنبيش 8

 بحث كننده

  صحبت كردن با

 سرعت زياد

  جك گفتن

 نامناسب

  مطرح كردن

پيشنهادات زياد و 

 متعدد

 افزايش فعاليتها 

 به افراد اجازه دهيد درمورد آن صحبت كنند 

 .فرد را وادار به انجام فعاليتهاي بي خطر كنيد 

  پايه و اوليه فرد توجه كنيدبه نيازهاي 

  خشم و احساس ناكافي ذر فرد را نظلرت كنيد 

 

 آور ندهيدخواب 

  با افراد بحث و مجادله

 نكنيد

  به افراد تلقين نكنيد

كه فعاليتهاي 

 آنهاغيرطبيعي است

واكنشهاي  5

تبديلي)ناشايع 

 هستند(

  تهوع و استفراغ

 شديد

  فرد ممكن است

 فلج شود.

  دهيدعلاقه و توجه نشان 

 آنها را در وضعيت راحت و آرامي قرار دهيد 

  جهت پرت كردن حواس فرد، او را مشغول به

 كاري كنيد

  (از احساسهاي خودتان درمورد آنها آگاه باشيد

 خنده دار وعجيب ( -ناكامي-خشم

  آشكارا ناتواني افراد را

 ناديده نگيريد

 آنها را شرمنده نكنيد 

  آنها را مورد تمسخر

 قرار ندهيد.

  با ديگران درمورد آنها

 شوخي نكنيد.

  به آنها نگوييد كه چيز

اشتباه و نادرستي 

 وجود دارد.



ايد. اين موضوع باعث كاهش خودكارآمدي افراد به افراد نگوييد كه شما به علت رفتارها و باورهايتان دچار رنج و عذاب شده 

 ميشود.

 .شودهايي كه اجرا نشوند منجر به كاهش اميدواري در فرد ميقولي ندهيد كه قابل اجرا نيست. قول 

 شود.از خدمات موجود و فعاليتهاي انجام شده انتقاد نكنيد چرا كه منجر به كاهش اميدواري و آرامش افراد مي 

 

 اجتماعي رواني حمایت هايگروه جلسات و مراحل

 . :غربالگري -1

 هايترساس و محيطي مشكلات دليل به كه داشت خاطر به بايد. هاستآن اعتماد جلب و افراد با ارتباط برقراري غربالگري انجام در قدم اولين

 ارتباط برقراري از كه شد خواهيم مواجه افرادي با همواره حال، هر در. باشد بيشتري دقت و وقت مستلزم ارتباط برقراري است ممكن وارده

 . زنند باز سر همكاري و

 كنار را هاآن تواندنمي فرد كه مزاحمي افكار حادثه، يادآوردن به در اشكال خواب، در اختلال همچون علايمي مورد در بايد غربالگري طي

 در و ددگر سؤال باشد درك قابل افراد براي كه نحوي به رفتاري و شناختي اجتناب و پذيري،تحريك و برانگيختگيبيش علايم بزند،

 .. كرد گروه وارد توانمي را فرد باشد، داشته وجود فرد در علايم اين از هريك كهصورتي

 مزاحم افكار و شده تعدیل يروانشناخت يگوئ باز ـ اول جلسه

 تاس ممكن خاطرات اين. هستند مزاحم احساسات و افكار خاطرات، كنندمي تجربهپس از حادثه  افراد كه هاييپديده تريندردناك جمله از

 “شدنديوانه” از ترس دچار افراد از بسياري هستند، ترسناك و روشن خيلي خاطرات اين كه جاآن از. بيايند ذهن به زماني هر در ناخوانده

 جنون بسب و هستند طبيعي هاييواكنش چنين كه كنيم تفهيم افراد به بايد اول جلسه طي رو اين از. شوندمي “كنترل دادن دست از” يا

 . دهيم آموزش را آنها كنترل هايمهارت همچنين و شوندنمي

  خانه در هاتکنيك تمرين،  مزاحم تصاوير و افکار كنترل هايتکنيك يادگيري،  شناختيروان بازگويي :جلسه اهداف

 

 

 : شده تعدیل يروانشناخت يبازگوئ -ب

 اتفاقاتي چه آن متعاقب اند،كرده احساس چگونه را آن شروع ابتدا.دنماي بيان نموده حس و مشاهده كه طورآن را فاجعه خواهيممي فرد از

 از يافتن اطلاع نحوه همچون ديگري مسائل از كه بود خواهند راغب افراد معمولاً ،داشته احساسي و وضعيت چه زمان آن طي در و افتاده

 . ندكن صحبت اندبوده روبرو آن با كه مشكلاتي نيز و نياز مورد اطلاعات به دسترسي نحوه ،بيماران سلامت يا و ديدگيآسيب فوت،

 :افكارمزاحم يرو بر کار -ج

 تخته روي را شده ذكر موارد تا خواهيم يم او از و نموده، زاآسيب حوادث از ليستي ساختن به شروع فرد خود كمك با ابتدا 

 سيح مختلف هايحيطه در زا آسيب عوامل از ليستي فقط شويم فرد تجربيات جزئيات وارد كه ندارد لزومي. بنويسد سفيد

 . كنيد تهيه مختلف هايوضعيت اماكن، ،...( و شنيداري بويايي، بينايي،)



  كنترل براي كمك و هاواكنش سازي عادي جهت درفرد خود كمك از استفاده با ليست تهيه از پس :واكنش يساز يعاد 

 هك كنيم احساس است ممكن اندازد،مي حادثه ياد به را ما كه شويممي مواجه چيزي با كه هنگامي”: كنيممي اقدام مزاحم افكار

 بود، خواهد ترسناك احساس اين نيست، ممكن چيزي چنين كه باشيد مطمئن اگر حتي. شودمي تكرار دارد دوباره حادثه

 تعداد رايب حالتي چنين. نكنيد فكر آن به حتي و نكنيد صحبت موردش در نشويد، روبرو محرك آن با كنيدمي سعي بنابراين

 شده انهديو يا رواني فرد كه نيست معنا بدان اصلاً اين افتد،مي اتفاق شوندمي روبرو مشكلات قبيل اين با كه افرادي از زيادي

 . “است

 سعي اگر حتي گاهي”د: نمو كنترل را افكار توانمي هاآن از استفاده با كه كنيم آغاز را هاييتكنيك آموزش بايد :ها تکنيك از ستفادها 

 توانيممي اما. شويممي مواجه هاكنندهيادآوري با وقتي مخصوصاً آيند،مي ما سراغ به هم باز باشيم داشته افكار و خاطرات سركوب در

 .“كنيم كنترل را افكار اين هاآن كمك به كه بگيريم ياد را هاييروش

 : امن فضاي ايجاد -1

 و افكار اداره چگونگي افراد به عمل اين. است امن فضاي ايجاد تمرين دارد، كار و سر مزاحم خاطرات با مستقيماً كه كاري شروع از قبل

 .دهدمي ياد مثبت شكل به را بصري تصاوير از استفاده و تخيلاتشان

 دهندهشآرام و مثبت تصوير يك ايجاد براي تخيلاتمان از خواهيممي”: برگردند فضا اين به دنتوان مي استرسي هر با مواجهه هنگام به افراد

 يا و ودهب واقعي تواندمي مكان اين. سازدمي مطمئن و آرام را شما كه كنيد تصور را ايصحنه يا مكان بسته چشمان با حالا. كنيم استفاده

 .“ايدساخته خود ذهن در را آن قبلاً يا ايد،خوانده آن به راجع داستان يك در شما كه باشد جايي

 يمخواهمي افراد از. بگيرند كمك امن فضاي به رسيدن براي خود حواس تمامي از توانندمي كه مي شود يادآوري افراد به  ترتيب اين به

 دقت فضا اين در خود حواس تحريكات به خواهيممي هاآن از گاهآن و بسازند را خود امن فضاي بسته چشمان با عميق نفس چند از پس

 هچ هست؟ اطرافتان در صداهايي چه رسد؟مي مشامتان به بويي آيا كنيد؟مي حس چه رنگهايي؟ چه بينيد؟مي چه اطرافتان در: ”كنند

 ...( كنيد؟مي لمس

  ذهني تصويرسازي هاي تکنيك -2

 انتخاب ببرد، ودس بيشتر تكنيك چند يا يك از بتواند است ممكن فرد هر. شوندمي استفاده مزاحم تصاوير و افكار كنترل براي هاتكنيك اين

 . است مزاحم تصاوير كنترل ها تكنيك همه مشترك هدف. گذاريممي فرد عهده به هاتكنيك همه آموزش از پس را مفيد هايروش

 ونتلويزي صفحه يا سينما پرده روي را هاآن كه گويي كنند مجسم طوري را مزاحم و آزاردهنده تصاوير خواهيممي فرد از :پرده تکنيك  -

 طوري هند،د تغيير را تصوير كنتراست كمكم خواهيممي هاآن از سپس. ببينند را جزئيات همه كنند سعي كنيممي تشويقشان. بينندمي

 . دهند فشار را “خاموش” دكمه نهايتاً و شده، كاسته آن وضوح از تدريج به كه

 دور ار دستمان آرامي به سپس ببينند، و نموده تصور را خود مزاحم تصوير ما دست كف در خواهيممي فرد از :فاصله و دست تکنيك -

 . گرددمي محو نهايتاً و شده كوچكتر و كوچك تصوير ترتيب اين به كنيم،مي دورتر و

 . نشود ديده تصوير ديگر كه نحوي به كرد، رو و پشت  را قاب بعد. كنيممي قاب را مزاحم تصوير :كردن قاب  -

 يريتصو جايگزين را تصوير اين سپس. كنند تصور را بخش آرامش و مثبت تصويري خواهيممي فرد از :بازدارنده مثبت تصاوير  -

 . است دهنده آزار كه نمايندمي

 . كند قفل را صندوقچه در و گذاشته صندوقچه داخل را قاب قرارداده، قابي درون را مزاحم تصوير خواهيممي فرد از :كردن قفل  -



 تصوير روي توجه كانون و شود مي مشتق چشم حركت زدايي حس و مجدد پردازش هاي تكنيك از : دوگانه توجه اعمال تکنيك -

 ذهن در را آزاردهنده تصوير كه درحالي و سازد مي گروه هر كه ريتمي با هماهنگ فرد هر روش دراين.  باشد مي دهنده آزار ذهني سازي

 ، دهد مي رخ او ذهني تصوير براي همزمان كه تغييراتي به توجه از غير كاري فرد از نبايد. زند مي خود زانوي به اي ضربه دارد مي نگه

 به را تصوير كه شود تهفگفرد  به شودكه مي زده زماني چهارم سري. شود مي زده ثانيه 66 فاصله به ضربه سري سه ابتدا در. شود خواسته

 رتصو خود ذهن در را خوشايند صحنه يك تا شود گفته فرد به كه ميشود زده زماني دسته وآخرين پنجم سري.كند خارج ذهن از تدريج

 .شود مي تمرين دوباره مراحل اين تمام احتمالاً و كند گيري نتيجه خود كار از تا شود مي خواسته گروه از سپس كنند

 : حركتي و بويايي شنيداري، هايتکنيك  -3

 .كنندمي گزارش نيز را ديگري مزاحم هايپديده افراد هستند، مزاحم هايپديده نوع ترين رايج تصاوير كه هرچند

 هاآن از سپس ،... و بمي و زير تندي، محل، بلندي، ريتم، مانند ها،آن جزئيات تمام با آورند، بخاطر دقيقاً را مزاحم صداي خواهيممي فرد از

 خود واهدلخ به تواندمي فرد ترتيب بدين دهند، تغيير را آن صداي توانندمي كه شودمي پخش راديويي از صدا اين كنند تصور خواهيممي

 . گردد خاموش نهايتاً و شده كمتر و كمتر صدا تا دهد حركت را راديو پيچ

 هنداشت همراه چيزي چنين اگر. است گياهان و عطر خوشايند بوي با جايگزيني روش بهترين آزاردهنده، بوهاي با مقابله براي -

 بصورت را نآ ناخوشايند، بوي اين تصور از پس خواهيممي فرد از. كنيم استفاده خوشايند بوي تصور از توانيممي سادگي به باشيم

 كهينا يا نمايد، استفاده خوشبو ماده از سپس. گرددمي بادكنكي وارد تماماً كه اين يا گردد،مي متلاشي هم از كه ببيند دودي

 . بويدمي را آن و نموده باز است معطري ماده حاوي كه را بطري يك درب كند تصور

 :ذهن انحراف -4

 . است ذهن انحراف هايروش از استفاده مزاحم، تصاوير و افكار با مقابله هايتكنيك از يكي 

 مورد رد ديگران با صحبت،  ذهني تصويرسازي تكنيك چند يا يك،  امن فضاي: كنند تمرين را زير موارد خواهيممي فرد از: منزل تكاليف

 رؤياها

  برانگيختگي :دوم جلسه

 و قراريب عصبي، ترتيب اين به دهند، نشان خود از را افزايشي به رو رواني برانگيختگي است ممكن فرد زاآسيب حوادث تجربه دنبال به

 اب نيز خواب اختلالات داشت، خواهند تمركز در اشكال و شده پذير تحريك همچنين. شوندمي زدهوحشت راحتي به و بود خواهند دلواپس

 تقويت در نآ نقش و افراد زندگي روي بر شديد برانگيختگي منفي تأثير دليل به. زد خواهد دامن مسئله اين به عملكرد، روي منفي تأثير

 . است ضروري علامت اين مورد در مداخله ،علايم ديگر

 

 و لسهج مرور، خواب كنترل، ريزيبرنامه، سازي آرام آموزش و نگراني كنترل،  برانگيختگي مفهوم،  قبل جلسه تكاليف مرور :جلسه اهداف

  تكاليف

 . 

 : کار موضوع معرفي

 ها آسيب از اشين تأثيرات بتوانند و كنند درك را فيزيكي حواس و برانگيختگي بيش و وارده هايآسيب بين ارتباط بايد فرد جلسه اين طي

 : دده شرح را



 شدن عصبي مثال بطور كنيم، بررسي را هاموقعيت اين يادآوري يا ترسناك هايموقعيت در بدن هايواكنش مورد در خواهيممي امروز»

 «بيابيد؟ قبيل اين از هاييمثال توانيدمي آيا. بلند صداي با در شدنبسته هنگام

 بدهيم اطمينان دباي پاسخ، بودن مثبت صورت در ؟داده ايد  دست از را خود كنترل ديكن فكر كه اندترسيده آنقدر تاكنون آيا بپرسيم بايد باز

 رسناكت بسيار حس اين كه كرد اعتراف بايد حال عين در. است بوده استرس به واكنش صرفاً حالت اين و است، ممكن غير چيزي چنين كه

 . است

 را خود دنب بتوانيم اگر بنابراين(. معيوب چرخه) برعكس و است شديدتر بدن واكنش ترس، افزايش با كه دهيممي توضيح بعد، مرحله در

 ره از آن آموزش از قبل و كنيممي پيشنهاد وحشت و ترس مواقع در را سازيآرام سپس. ايمكرده كنترل را ترس زيادي حد تا كنيم، آرام

 . كنندمي آرام را خود چگونه لزوم مواقع در كه پرسيممي كس

 افراد، خاص شرايط به توجه با شودمي توصيه ،دباش واسطه بدون و مستقيم صورت به ابتدا در بايد سازي آرام آموزش :عضلاني سازيآرام

. ندبگير فرا را آن بتوانند راحتي به افراد كه نحوي به. گردد استفاده سازيآرام ترساده هايروش از الامكانحتي بحران از پس مداخلات در

 : ايم درزيرآورده را آن از نمونه يك

بنشينيد و خود را در وضعيت راحتي قرار دهيد. چشمانتان را ببنديد و سعي كنيد به چيزي فكر نكنيد. عضلات خود را » 

بترتيب به شدت منقبض و سپس رها كنيد. مي توانيد از دست  شروع كنيد و مشتهايتان را بفشاريد و دستهايتان را به 

يد. پس از چند ثانيه مشتتان را بازكنيد و دستهايتان را آرام پائين بياوريد جلوكشيده و عضلات بازو و ساعد خود را منقبض كن

ثانيه  95ثانيه انقباض عضله طول كشيد  5و روي پايتان رهاكنيد. زمان بيشتري را به رهاسازي عضله اختصاص دهيد. مثلاً اگر 

قفسه سينه، شانه ها، كمر و شكم، رانها و ساق پا آن عضله را رها كنيد. اين كار را بترتيب براي تمام عضلات از جمله، عضلات 

و كف پا و عضلات صورت و گردن انجام دهيد. با هربار انقباض و رهاسازي عضله چند بار نفس عميق بكشيد و كلمه آرامش را 

الي له پر و خدر ذهن خود تكرار كنيد. براي اينكه تنفس منظمي داشته باشيد بايد ريه هاي خود را با سه شماره و در سه مرح

كنيد. در ابتدا ممكن است احساس بهتري پيدا نكنيد، نگران نباشيد اگر براي اينكار آموزش ببنيد و چند بار تمرين كنيد كم 

 « كم مهارت پيدا خواهيد كرد.

 نبايد هك مهمي بسيار نكته. هستيم تمرين نيازمند ديگري مهارت هر همانند كار بهترشدن براي كه كنيممي تأكيد مهارت، آموزش از پس

 ولاًاص :تنفس کنترل. كندمي تمركز سازيآرام تمرين براي فرد كه است زماني در مزاحم تصاوير و افكار هجوم احتمال شويم، غافل آن از

 افراد هب. شود زياد تنفس مانع تواندمي هستند، آشفته و نگران افراد كه مواردي در و ،هبود مفيد سازيآرام به كمك در ديافراگمي تنفس

 . نكنند حبس را خود تنفس ايماهيچه انقباض هنگام به سازي، آرام تمرين طي و بكشند نفس شمرده و آرام كه دهيممي آموزش

 . شوند خود امن فضاي وارد تنفس، كنترل و سازيآرام دنبال به چگونه كه دهيممي آموزش افراد به :شده هدایت ذهني تصاویر

 ارتباط بتواند دباي فرد. است مؤثر آن متعاقب بدني احساس و برانگيختگي كنترل در كه است هاييتكنيك از يكي :مثبت يدرون يگفتگو

  تعيين ار  جايگزين افكار ليست. نمايد جايگزين را مثبت افكار و نموده شناسايي را محرك افكار. كند پيدا را اشبدني احساس و فكر بين

 و .“فتادا نخواهد بدي اتفاق”، .“كنم كنترل را خودم توانممي”، .“آيمبرمي مشكل اين پس از من: ”كنيم شروع هاييمثال با توانيممي. كنيد

 . بنمايد غيره و .“است خارج من كنترل از”، .“شودمي بد دارد حالم دوباره: ”همانند منفي افكار جايگزين را ها آن خواهيممي افراد از. غيره



 خواب عيتوض بهبود جهت در كه هاييتوصيه. است شايع بسيار افراد در برانگيختگيبيش علايم دنبال به خواب اختلالات :خواب بهداشت

 راداف به بايد همچنين. رختخواب به رفتن به از قبل سازيآرام هايمهارت از استفاده خواب، منظم برنامه: از عبارتند نمود، افراد به توانمي

 . نمود استفاده شب هاينيمه در مجدد خوابيدن براي هم و رفتن خواب به براي هم را هاتكنيك اين كه نمود يادآوري

         .ستا كننده كمك برند يم رنج شبانه يها كابوس از كه يافراد يبرا بخصوص رؤياها براي مثبت پايان گرفتن نظر در و رؤيا بازسازي

 از پس .ببينند خواب در يخوب يها صحنه چه كه كنند تجسم يا نبينند بد خواب بگيرند تصميم خواب از قبل خواست افراد از توان يم

 .كنند مجسم ذهن در خود خواب يبرا را يبهتر پايان يآرامساز تكنيك از استفاده از پس توانند يم نيز خواب

 زمينه هب توجه با) خواب از قبل نماز و دعا،  شب و عصر ساعات در نيكوتين و كافئين مصرف از اجتناب: از عبارتند مناسب هايتوصيه ساير

  دهنده آزار افكار كاستن جهت راديو كم صدام يا ملايم موسيقي از استفاده، (فرد اعتقادي

 محروم خود دلپذير هايفعاليت به پرداختن از را خود غلط به افراد از بسياري ،حادثه بروز دنبال به :يتفریح يها برنامه در شرکت

 مفراه را زندگي عادي هايجنبه وجود امكان بارمصيبت هايموقعيت در حتي علاقه، مورد هايفعاليت ادامه كه است درحالي اين نمايند،مي

 خشدبمي بهبود را همتايان با ارتباط ، نموده خودباوري احساس ايجاد هاييفعاليت چنين. كندمي ترغيب را آينده به اميد افراد در و نموده

 فرد سوي زا پيشنهادي هيچ و گردد، تهيه بايد كننده سرگرم هايفعاليت ليست. كند كمك شبانه خواب بهبود به تواندمي ديگر طرف از و

 در. اشدب ميسر سادگي به هاآن انجام كه دكن بنديزمان ايگونه به را هافعاليت كنيممي كمك فرد به سپس. شود انگاشته ناديده نبايد

 . پردازيممي است داده انجام هفته طي فرد كه هاييفعاليت بررسي به بعد جلسه

  كننده سرگرم هايفعاليت ثبت تهيه،عضلاني سازيآرام و ديافراگمي تنفس تركيب :منزل تكليف

  اجتناب: سوم جلسه

 رايب تلاش مفهوم به شناختي اجتناب. باشدمي سانحه از پس استرس اختلال شايع علايم از رفتاري يا شناختي اجتناب از اعم اجتناب

 آزاردهنده و زاآسيب حوادث يادآورنده عوامل از گيريكناره مفهوم به رفتاري اجتناب و آزاردهنده وقايع نياوردن خاطر به و فكرنكردن

 مدو بيايد، وجود به فرد عملكرد در هاييمحدوديت است ممكن اول،: آيدمي وجود به فرد براي عمده مشكل دو اجتناب دنبال به. باشدمي

 را فرد درازمدت در گردد،مي اطلاعات صحيح پردازش از مانع كه جاآن از برسد، خيال آرامش به موقتاً گرددمي سبب اجتناب هرچند اينكه

 سوم، جلسه در كار هدف. انجامدمي شوندمي سبب را اجتناب كه آزاردهنده افكار افزايش از معيوبي سيكل به و كرد خواهد مشكل دچار

 . است باطل دور اين شكستن

  قبل جلسه سه مرور،  تدريجي و واقعي مواجهه مهارت آموزش،  اجتناب مفهوم آموزش، منزل تكاليف مرور :جلسه اهداف

 

 : تدریجي مواجهه و رویارویي

. دگردمي آزاردهنده و زاآسيب خاطرات با مواجهه درگير عمدي طور به فرد كه چرا شمرد، فعاليت ترينمشكل توانمي را كار از قسمت اين

 خود بعدي هايفرصت در كه واقعي و خيالي مواجهه براي را فرد لازم هايآموزش با خواهيممي بلكه نيست، شديد مواجهه جلسه از هدف

 ردف است ممكن غيره، و شنوا گوش نداشتن از ترس اعتماد، عدم ترس، گناه، احساس قبيل از مختلف دلايله ب. سازيم آماده ددهمي انجام

 . باشند داشته مشكل زاآسيب خاطرات از كردنصحبت به شروع در



 ينب دهيم آموزش فرد به بايد ،حادثه دنبال به. است ترملموس فرد براي كه چرا كنيم،مي صحبت اجتناب و هاكنندهيادآوري از ابتدا در

 ادامه در. شوند قائل تمايز انطباقي غير اجتناب و( دارد وجود ديوارش سقوط احتمال كه محلي به رفتن از اجتناب مانند) انطباقي اجتناب

 . كنيممي آغاز تدريجي مواجهه طريق از را انطباقي غير اجتناب رفع هايمهارت آموزش

 آموختيم را وحشت و ترس برابر در بدنمان هايواكنش همچنين كرديم، صحبت هاآن كنترل راههاي و بد خاطرات درباره قبل جلسات در”

 .“دهيم آموزش شما به را مشكلات اين با مبارزه هايراه بهترين از يكي خواهيممي امروز. كنيم كنترل را هاآن چطور دانيممي حالا و

 و يمشومي عصبي و كرده احساس درون از را ترس اين ترسيم،مي وقتي. ندارند فعلي مشكلات به ربطي كه ترسيممي چيزهاي از گاهي”

 چنين حال هب تا شما آيا. بماند دور عنكبوت از كندمي سعي بترسد عنكبوت از كسي اگر مثلاً. شويم دور ترسناك چيز آن از كنيممي سعي

 “ايد؟كرده تجربه را حالتي

 :كه كنيممي متوجه را فرد خود هايمثال با. كنيممي آوريجمع هاهراس و هاترس از ليستي ترتيب بدين و

 . شودمي ترس سبب مواجهه -9

 . گرددمي كم موقتاً ترس كه است معني بدين اجتناب -2

 . بماند باقي هميشه براي ترس شودمي سبب اجتناب -6

 هايكانم از كه است فردي مثال مثال، بهترين. است آمده فائق خود ترس بر مواجهه طريق از كه كنيممي صحبت فردي از مثالي، طي سپس

 . است كرده غلبه ترس بر پله، هر روي توقف و تدريجي صورت به هاپله از بالارفتن با و ترسيدهمي بلند

 يادآوري را بد خاطرات كه چهآن و مصيبت هاييادآورنده مورد در را مشابهي روش خواهيممي فرد از تدريجي، مواجهه تفهيم دنبال به

 مكك ترس بر غلبه براي اندآموخته كنون تا كه هاييروش همه از و رفتهپيش قدم به قدم نردبان، يك مانند يعني د،ده انجام كنندمي

 آن از بتوان كه نردباني شكل به را عوامل اين سپس د،كنمي اجتناب هاآن از فرد  كه است هايييادآورنده از ليستي تهيه گام، اولين. بگيرند

 . دهيممي قرار رفت بالا

 هاييمثال يمكنمي سعي ليست تهيه طي كنيم،مي تهيه هاكننده يادآوري از ليستي سفيد ازتخته استفاده با :هاکننده یادآوري بنديدرجه

. وريمآ بدست هاكنندهيادآوري از وسيعي ليست كنيممي كمك امكان حد تا و( حادثه محل مثل) بياوريم هايادآورنده ترينآفرين مشكل از

 اهموقعيت، (زخمي افراد امدادگران،) افراد، (آمبولانسچادر، حادثه، محل) اشياء و هامكان :باشد زير صورت به تواندمي هاكنندهيادآوري اين

 (درد بوي) بوها، (بدني هايحالت لرزه،) هاحس، (آژير فرياد، جيغ،) صداها، (ميهماني هفته، خاص روز)

 كه گيردمي قرار ايكنندهيادآوري آن، پله اولين روي كه دبچين نردباني شكل به و ند،ك تهيه را خود مراتب سلسله هريك خواهيممي فرد از

 به نسبت لاًاص است ممكن افراد برخي است بديهي. شودمي بيشتر ترس ميزان ها،پله بالارفتن با تدريج به و كندمي ايجاد را ترس كمترين

 كنيممي كمك دفر به د،كن استفاده ترارتفاع كم و كوچكتر هايپله از كنيممي تشويق را فرد. دباش نداشته حساسيتي هاكنندهيادآوري برخي

 . كنيممي كمك دفر به مراتب، سلسله اين ترسيم حين در. دبشكن كوچكتر هايپله به را بزرگتر هايپله

 :مواجهه انجام

 است ممكن ابتدا در مهارت اين تمرين كه كنيممي يادآوري. كنيممي شروع را تدريجي مواجهه العملدستور مراتب، سلسله تعيين از پس

 پيمودن تسرع كه نمود تأكيد بايد ضمن، در. كنيم غلبه خود ترس بر توانيممي راحت برداريم كوچك را هاگام اگر ولي باشد، ترسناك كمي

 . كنيم جلوگيري ترس كردن غلبه از توانيممي قبل جلسات در شده آموخته هايمهارت از استفاده با و است متفاوت فرد هر در هاپله



 : از عبارتند كه است اساسي هايگام آموزش جهت تنها جلسه اين و كندمي عمل مجزا صورت به فرد هر كه كنيممي تأكيد باز

  ترس مراتب سلسله ساختن -9

 سازي آرام شروع ـ مقابله براي آمادگي و پله اولين انتخاب -2

  مثبت جملات تكرار ـ ترسناك موقعيت در ماندن -6

  لزوم مورد در تمرين تكرار ـ ترس بازبيني -8

  خود به پاداش -5

  بالاتر پله به صعود -3

 ازيسآرام از پس نموده، انتخاب را خود پائيني پله فرد هر. كنيم تمرين را كوتاه خيالي مواجهه يك است بهتر هادستورالعمل دادن از پس

  .كنيممي كمك او به احتمالي مشكلات رفع جهت در و شده جويا را فرد بازخورد سپس. دهند انجام را مراحل تمامي و بگيرند قرار آن روي

 . با ديگران كردن صحبت و نوشتن: از عبارتند دارند وجود زاآسيب خاطرات با مواجهه براي كه ديگري روشهاي

 :آینده به نگاه

 مورد رد قبل جلسات طي. رسيديم آخرمان جلسه پايان به اكنون”: شودمي ختم اميدي نا بر غلبه يعني مثبت، نكته يك به سوم جلسه

 : مكنيمي شروع مختلف سؤالات با را بحث و.“ كنيم آينده به فكركردن صرف را وقتمان خواهيممي حالا گفتيم، سخن گذشته وقايع

  بينند؟مي چطور را بعد سال پنج شان؟خانواده شهرشان؟ مورد در دارند؟ اميدي چه”

 . كند استفاده گفتگو ي يانوشتار ديگر هايروش از ضمن در. بپردازد تدريجي مواجهه تمرين به بايد فرد هر :منزل تكليف

 فرایند سوگ

 پذيرش براي فرد كه ايچرخه. دهدمي بروز فقدان يك با مواجهه در فرد كه هاييواكنش و احساسات افكار، مجموعه از عبارتست سوگ

 . دارد نام سوگ چرخه كندمي طي فقدان

 فرايند ي كه يك فرد سوگوارممكن است طي كند عبارت است از:

 :عزيزان خود را باور نمي كند . در اين مرحله فرد وقوع حادثه و يا از دست دادن نزديكان يا انكار فقدان 

 :دهد. داده بنا براين احساسات خود را بروز ميفرد كم كم به اين نتيجه مي رسد كه عزيزش را از دست  درك فقدان 

 ينده پيدا مي آفرد احساس مي كند كه تنها مانده و كسي را ندارد و اضطراب زيادي در مورد  : اضطراب احساس ترك شدن و

 كند .

 ري ، فراموشتحريك پذي، ي خوابي ، از دست دادن اشتها ب احساس نا آرامي ، ،نا اميدي: گريه كردن ، مشكل در تصميم گيري 

 از دست دادن كنترل خود . كاري و

  خشم : عصبانيت فرد نسبت به خود و اطرافيان و حتي گلايه و شكايت از خدا 

  :دائما عزيز از دست رفته خود را بياد مي آورد . فرد بيش از حد گريه مي كند وبي قراري و گريه 

 ر اتفاقي كه افتاده مقصر مي داند .احساس گناه: فرد شديداً احساس گناه مي كند و خود را بخاط 

 پوچي و بيهودگي. : احساسساس تهي بودنحا 



  است وحتي ممكن است خودكشي كند نا اميدافسردگي شديد: فرد. 

 از سر گيرد . مرحله باز سازي: در صورت حل شدن سوگ و گذشتن از اين مراحل فرد قادر خواهد بود زندگي عادي خود را 

 .گردد 

 . آيديم وجود به دارعارضه سوگ گردد، آميز تعارض و دوگانه احساسات دچار و نمايد طي را سوگ طبيعي فرآيند نباشد قادر فرد كه هنگامي

 مرگ برابر در واکنش

 . دهندمي بروز خود از متفاوتي هايواكنش مختلف افراد. برشمرد “غلط” يا “صحيح” تواننمي را مرگ برابر در واكنشي هيچ

 و ردگيافس زدن،چانه خشم، افكار، شامل كه داريم را سوگ پياپي مرحله چند از گذر انتظار طبيعي طور به فقدان، دنبال به بزرگسالان، در

 شديد بسيار است ممكن سوگ هايواكنش موارد، گونه اين در. شوندمي خوانده تروماتيك مرگ دلخراش، هايمرگ. است فقدان پذيرش

 بزنگيگوش و اضطراب افزايش. ببرند رنج شبانه كابوس از افراد مثلاً باشد، همراه سانحه از پس استرس اختلال از علايمي با حتي و بوده،

 . نيست ناشايع چندان اند،بوده دلخراش مرگ شاهد افراد كه مواردي در مفرط

 :طبيعي سوگ دارویي غير اقدامات

 ظارانت و انجامدمي طول به ماه دو تا سوگ واكنش طبيعي طور به. گردندمي مواجه متعددي هايفقدان با افراد ،حادثه دنبال به شك بدون 

 لفمخت مراحل از صحيح گذر نرمال، زندگي به بازگشت شروط از يكي. بازگردد خود اوليه عملكرد بر تدريج به فرد دوره اين طي رودمي

 بعدي مراحل در دارعارضه سوگ هايواكنش بروز از ،حادثه از پس ابتدايي مراحل در سوگواري تسهيل بنابراين است، سوگ واكنش

 مكك به سوگواري مراسم تشكيل سوگواري، مراسم در حضور به بازماندگان تشويق بحران، از پس روزهاي اولين در. نمود خواهد جلوگيري

 قبيل از) خاص يهازمان در مراسم برگزاري محلي، سنن و اعتقادات به توجه با ضمن در. است اوليه اقدامات از مردم معتمدين و روحانيون

 . باشد كننده كمك تواندمي( سالگرد ـ چهلم روز

 مهمترين .بيايد كنار واقعيت با و بپذيرد را خود عزيزان مرگ تا كرد كمك بازمانده فرد به مختلف هاي روش به بايد سوگواري، روند حين در

 كه يصورت در. است بازمانده فرد به صحيح اطلاعات ارائه شودمي انگاشته ناديده بازمانده فرد به كمك نيت با موارد بسياري در كه اصل،

 اب كادر درمان كه شودمي مشاهده ،حادثه دنبال به. كنيم منتقل فرد به را آن بايد داريم، فرد عزيزان سلامت وضعيت مورد در اطلاعاتي

 سلامت و بودن زنده مورد در دروغ به است نموده فوت كه عزيزي وضعيت مورد در وي سؤال برابر در بازمانده، فرد به بخشيدن آرامش هدف

ه حادث دنبال به محتمل اختلالات ساير و دارعارضه سوگ براي را فرد رويكردي چنين كه است حالي در اين و شود،مي دهي اطمينان فرد

 هيمد اطمينان وي به و كنيم منتقل را دقيق اطلاعات وجود عدم واقعيت فرد به حتماً بايد نداريم اطلاعي كه مواردي در. سازدمي مستعدتر

 . گذاشت خواهيم اختيارش در را جديدي اطلاعات هرگونه كه

 كمك واقعيت با آمدن كنار به بلكه گرديد، نخواهد وي مشكلات تشديد باعث فاجعه محل در داغديده فرد حضور عموم، تصور برخلاف

 به اقدام به افراد تشويق نوعي به كه باشيم داشته توجه بايد و نيست، صحيحي مداخله فاجعه محل ترك به افراد تشويق. كرد خواهد

 رتأث از ناشي هيجانات ابراز و مرگ مورد در صحبت متوفي، به مربوط خاطرات بازگويي از ممانعت. گرددمي محسوب “اجتنابي رفتارهاي”

 . شود تشويق نبايد هرگز نيز عزيزان مرگ و فاجعه از فرد

 :  حوادثدرمان هاي دارویي در اختلالات شایع به دنبال 

 شناسايي افراد با اختلالات شديد و نياز مند به درمان دارويي  قدم اول:

 اطمينان بخشي به بيمار و توضيح دادن علت تجويز دارو به بيمار  قدم بعدي :



 دستورات دارويي به زبان ساده و با كشيدن جدول براي بيمار توضيح داده شود 

 مداخله دارویي در سوگ: 

 در موارد شك به افسردگي ماژور شامل: 

 وجود سابقه اي از ابتلاء به افسردگي  -9

 مختل شدن علائم حياتي )خواب و اشتها(  -2

 افكار خودكشي يا ديگر كشي  -6

 احساس گناه نامتناسب -8

  تجويز نشود. به دليل اختلال در ثبت خاطرات  "بنزوديازپين "درمان علائم بي قراري ناشي از سوگ حتي الامكان در

 و فراموشي پيش گستر بهتر است از آنتي هيستامين ها يا آنتي سايكوتيك ها استفاده نشود.

 رفع اختلالات خواب ناشي از سوگ :

 و بهداشت خواب ، سپس استفاده كوتاه مدت ازدارو ها مؤثر مي باشد. Relaxationابتدا آموزش 

با توجه به ماهيت واگيردار بيماري كرونا تاكيد مي گردد كليه 

 مداخلات به صورت انفرادي انجام گيرد


