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حوادث و سوانح استرس )فشار روانی( زيادی در بازمانده ها به وجود مي آورد که می تواند براي سلامت روان آنها خطرناك باشد. بنابراين 
قبل از اين که بخواهيم به اين افراد کمك کنيم، بايد استرس و نش��انه هاي آن را بشناسيم و بدانيم اين فشارهاي رواني از کجا مي آيد.

استرس: فشار شديد روانی است که منجر به بی قراری، تشويش و دلهره می شود؛ سازگاری فرد را با محيط مختل مي کند و مانع از بروز 
رفتار طبيعی در او می شود.استرس بيماری نيست، بلکه حالتی است که می تواند سبب بيماری جسمی يا روانی شود. عوامل استرس زا: 
ديدن صحنه هاي ناراحت کننده تخريب خانه ها، جنازه عزيزان و زجرکش��يدن ديگران يا تحمل درد جراحت ها، سرما و گرمای زياد، 

گرسنگی و تشنگی و از دست دادن اموال. همه اينها دست به دست هم مي دهد و فشار رواني شديدی در حادثه ديده ها به وجود می آورد.

علت واکنش های 
روانی در 

بازماندگان سوانح

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟16/00

اتمامصفحهآرایی
16/30

شروعصفحهآرایی:؟؟/؟؟
اتمامصفحهآرایی:؟؟/؟؟

هـر کسـی کـه در خانه شـما 
حضور دارد بایـد بداند هنگام 
وقوع زلزله چـه اقدامی انجام 
دهـد حتـی اگـر شـما موقع 
وقـوع حادثـه آنجـا نباشـید.

راه و رسم حمایت رواني از آسیب دیدگان حادثه را بیاموزیم

 پیشگیری از 
واکنش های غیر قابل پیش بینی

شهروند| حادثه که رخ می دهد، آسیب های روحی، جسمی و مالی فراوانند. فرقی ندارد سیل آمده، یا طوفان و سونامي خانه ها را خراب کرده، عده 
زیادي خودشان را به آنجا مي رسانند تا هر کاري از دستشان برمي آید، انجام بدهند ولي شاید خیلي از این افراد ندانند روبه رو شدن با آدم هایي که خانه و 
اموال و از همه مهمتر عزیزانشان را از دست داده اند، چه حسي دارد. حتي امدادگرهایي که این شرایط را قبلا تجربه نكرده اند، ممكن است واکنش هایي 
نشان بدهند که براي خودشان هم قابل پیش بیني نیست و بعد از آن هم به بیماري هاي روحي دچار شوند. البته عده اي هم هستند که کنترل اعصابشان 
را از دست نمي دهند و سعي مي کنند به افراد حادثه دیده آرامش بدهند ولي بسیاري از کارهاي معمولي که براي آرام کردن بازمانده ها انجام مي شود، 

اصولي نیست و نه تنها دردي را درمان نمي کند، بلكه اختلالات رواني شدیدي در آنها به وجود مي آورد.

غم چطور يك بیماري مي شود؟
بازمانده هاي یك حادثه از دقایق نخســت تا 
زماني که به زندگي عادیشان برگردند، واکنش هاي 
مختلفي نشان مي دهند. آگاهی از این واکنش ها 
به ما کمك مي کند که حالات رواني آنها را در هر 

مرحله بشناسیم:

تماس با ضربه
زمان: دقايق اول بعد از حادثه

علایم: ت��رس و وحش��ت، 
بهت زدگ��ی، گيج��ی و درماندگی، عدم 

قدرت انجام هر کاری

فراموشی غم1
زمان: حدود يك هفته تا يك 

ماه بعد از حادثه
علایــم: آرام��ش موقت و گ��ذرا و 

اميدواری

سازماندهی مجدد3
زمان: 6 ماه تا يك سال بعد از حادثه

علایم: بازسازی روانی خود و دوباره ساختن 
زندگی، اتکا به خود

5 روبه رو شدن با واقعیت
زمان: 2 تا 3 ماه بعد از حادثه

افسردگی، خستگی  علایم: 
و درماندگی، احس��اس تنهايی، يأس و 

نااميدی، اضطراب

4 قهرمان گرایی
زمان: ساعات اوليه وقوع حادثه

علایـــم: عصب���اني���ت و 
تحريك پذي��ری، گس��تاخانه و بی پ��روا 
عمل ک��ردن، داش��تن انگيزه ق��وی براي 

کمك رسانی به ديگران

2

      کاهش فشار روحی و مقابله با استرس  
آسيب ديده ها را به فعاليت های مفيد تشويق کنيد.

از آنها بخواهيد فش��ارهای روحی را ب��ا عبادت، مطالعه، 
استراحت و گوش دادن به موسيقی کاهش دهند.

بعد از حادثه، افراد ي��ا خانواده هايی که قبلا در يك محل 
زندگی می کرده اند را کنار هم و در يك مکان اسکان دهيد.

از تامين غ��ذا، آب و نيازهاي پزش��کی بيماران مطمئن 
شويد.

 توصيه کنيد براي مقابله با استرس از مصرف مواد مخدر 
جداً پرهيز کنند.

در شرايط استرس زا دعوا و کشمکش بين افراد  طبيعی 
است. در اين مواقع از ريش سفيدها کمك بگيريد تا آرامش 
و صلح برقرار شود و آنها را تشويق کنيد که انرژی شان را به 
جاي بحث و جدل براي آبادانی و حل مش��کلات استفاده 

کنند.
برای افراد آسيب ديده توضيح بدهيد که علت فشار روانی 
و اختلالات روحی شان چيست و به آنها اطمينان بدهيد که 

بهبود پيدا مي کنند.
استراحت شبانه، ضروری  است.

     تمرین آرامیدگی و آسودگی   
خوابيدن بعد از يك روز پرکار مي تواند خستگی جسمی و 
روحی را برطرف کند، ولی اين کافی نيست. اگر از تکنيك ها 
و تمرين های آراميدگی و آس��ودگی اس��تفاده کنيم هم 
فشارهای روانی کم مي شود و هم احساس شادی و رضايت 
مي کنيم. اين تمرين چند مرحله دارد و براي افرادي که از 

يك حادثه دلخراش جان سالم به در برده اند، مفيد است:
ترجيحا در يك محل ساکت و آرام با آسودگی بنشينيد و 

پاها را روی زمين قرار دهيد.
  چشم ها را ببنديد.

  در وضعيت راحت از راه بينی تنفس کنيد.
  توج��ه را روی عضلات متمرکز کنيد. حالا احس��اس 
می کنيد که با هر بازدم آس��وده تر مي شويد. اين کار را 2تا3 

دقيقه ادامه دهيد.
نتيجه: با هر بار تنفس احساس سلامتی و انرژی می کنيد و 

از فشار روحی و ترس شما کاسته مي شود.
حالا يك محل خوشايند و زيبا را که قبلا در آن بوده ايد به 
خاطر بياوريد و تصور کنيد که آن جا هستيد. اجازه بدهيد 
ذهنتان در اين محل به راحتی استراحت کند. سعي کنيد 

روی افکار ناخوش��ايندي که به ذهنت��ان مي آيد و می رود 
پافشاری نکنيد.

بعد از 10 دقيقه با آن محل زيب��ا خداحافظی کنيد و با 
چند تنفس عميق چشم هايتان را باز کنيد. يادتان باشد که 

می توانيد هر وقت دوست داريد به آن جا برگرديد.
    کارهاي گروهي  

فعاليت گروهي باعث مي ش��ود افراد آسيب ديده دور هم 
جمع شوند و هم از نظر جسمي و روحي تقويت شوند و هم 
اميد به آينده پيدا کنند. اين افراد هنوز توانايی انجام کارهای 
مفيد و حتی س��خت را دارند و فعاليت در يك گروه باعث 

مي شود احساس نااميدی و درماندگی نکنند.
به علاوه، اين جور کارها نياز به تجهي��زات زيادي ندارد و 
مي شود با هزينه کمي آنها را انجام داد؛ مثل برگزاری جشن 
اعياد مذهبی و ملی يا برگزاری مسابقات ورزشی. براي اين 
کارها مي توانيد افرادی که اس��تعداد و توانايی ساماندهی و 
برنامه ريزی مسابقات و جشن ها را دارند شناسايی کنيد و از 

آنها کمك بگيريد.
    ورزش و تمرین بدني  

ورزش برای سلامتی و کاهش فشار روحی ضروری است و 
حتی وقت هايي که خيلي خسته هستيم نبايد آن را فراموش 
کنيم. بنابراين به حادثه ديده ها توصي��ه کنيد که هر روز و 
به صورت منظم ورزش کنند. برای افراد بالای 45س��ال و 
بيماران پياده روی بهتر است و برای جوان ترها ورزش های 

پرجنب و جوش مثل شنا و فوتبال.
   ماساژ یا ورزدادن  

در بعضي فرهنگ ها از ماس��اژ برای رفع استرس و ايجاد 
آرامش جسمی و روحی استفاده می شود. به افراد آسيب ديده 
توصيه کنيد انواع ماساژي که در فرهنگشان وجود دارد را ياد 
بگيرند؛ مثلا براي ايراني ها مشت و مال، يك جور ماساژ است، 

بنابراين همه می توانند خودشان را ماساژ بدهند و بهتر است 
اين کار را هر روز صبح انجام بدهند.

    اصلاح کردن خواب  
خواب خوب بهتري��ن روش برای رفع اس��ترس و بهبود 
وضعيت سلامتی است. ترتيب خواب و بيداری بايد متناسب 
با نظم شب و روز باشد. افرادي که تحت فشار روحی هستند 
معمولا دير خوابشان مي برد يا در طول شب مرتب از خواب 
بيدار می شوند. زمان مناسب ش��روع خواب ساعت 10 شب 
است. حتي اگر کسي در اين ساعت خوابش نمي برد بهتر است 
به رختخواب برود و استراحت کند؛ چون بدون آنکه خودش 
بداند چندين بار تا صبح به خواب م��ی رود. براي يك خواب 

خوب و باکيفيت اين توصيه ها را به بازمانده هاي حادثه کنيد:
شب ها وقت خوبي براي نوش��يدن چای و قهوه يا سيگار 

کشيدن نيست.
سعي کنيد تا ديروقت به راديو و موسيقي گوش ندهيد و 
تماشاي تلويزيون و مطالعه را هم بگذاريد براي ساعت هاي 

زودتر.
بعد از ساعت 7شب غذا نخوريد.

داروهای خواب آور را بدون تجويز پزشك مصرف نکنيد.
نوشيدن شير گرم قبل از خواب مفيد است.

سعي کنيد عصرها به پياده روی برويد.
شب ها وقت خوبي براي بحث و منازعه نيست.

خواب طولانی در طول روز روي خواب شب تان اثر منفي 
مي گذارد. البته يك استراحت کوتاه بعد از ناهار مفيد است.

خوب اس��ت قبل از خواب ناحيه بين دو ابرو را به آرامي 
ماساژ بدهيد.

روش هایي براي بازگرداندن آسیب دیدگان به زندگی عادی

6 برنامه براي بازسازي روان
آسیب هاي جسمی و رواني بلایا گاهي وقت ها مشكلات جدي براي حادثه دیده ها به وجود مي آورد؛ تا 
جایي که دیگر نمي توانند براي جامعه و حتي خانواده شان مفید باشند و دیگران هم کم کم آنها را به چشم 
سربار مي بینند. البته پاسخ مناسب به نیازهای روانی این افراد و در مراحل بعد، هدایت آنها به روال عادی 
زندگی مي تواند از این آسیب ها جلوگیري کند. بنابراین باید با برنامه  ریزي دقیق روش هایي را به آنها 

آموزش بدهیم تا توانایي هاي روحي شان را دوباره به دست آورند.

وقت��ي ب��ه مح��ل حادث��ه مي رويد، 
حواستان باش��د که رفتار ش��ما با افراد 
آس��يب ديده به عن��وان ي��ك امدادگر 
اهميت زيادي دارد. بازمانده هاي حادثه 
تحت فش��ار روحي ش��ديدي هس��تند 
و ممکن اس��ت به خاط��ر داغديدگی، 
صدمات جانی ش��ديد و از دس��ت دادن 
دارايی تا پايان عم��ر به اختلالات روانی 
دچار ش��وند؛ ول��ي ش��ما مي توانيد با 
ارايه به موقع خدمات بهداش��ت روان و 
برخورد مناسب از عوارض روحي وخيم 
جلوگيري کنيد. اينه��ا مهمترين نکاتي 

است که بايد براي کمك به يك فرد حادثه ديده 
رعايت کنيد:

  براي کمك به کسی که ش��ما را نمی شناسد، 
نخست خودتان را معرفی کنيد.

  ميل و اش��تياقتان به کمك کردن را در کلام و 
رفتارتان نشان دهيد.

  با علاقه به حرف های او گوش کنيد.
  مانع از ابراز احساسات فرد حادثه ديده نشويد؛ 
مثلا ب��ه او نگوييد گريه نکن؛ گريه و ش��يون به 

تخليه احساسات کمك مي کند.
  س��عي کنيد به او آرامش بدهيد؛ مثلا بگوييد 
کمك در راه است. البته دروغ نگوييد و به او اميد 

واهی ندهيد.
  هيچ وق��ت به آس��يب ديده ها دروغ مصلحتي 
نگوييد؛ چ��ون اين کار باعث س��لب اعتماد آنها 

مي شود.
  خبره��ای بد و ناگ��وار را هم ب��ه بازمانده ها 
بگوييد؛ ولي به تدري��ج و حتی الامکان در حضور 
جمع و به خصوص وقت هايي که افراد متخصص 
يا بس��تگان آنها برای حمايت های بعدی حضور 

دارند.
  برای آرامش دادن به اف��راد از باورهای دينی 

آنها کمك بگيريد.
  بازمانده ه��ا را از دي��دن جنازه عزيزانش��ان 
مح��روم نکنيد؛ البت��ه در مواردی که جس��د يا 
صحنه مرگ خيلي دلخراش اس��ت، قسمت هاي 

نامناسب جنازه را بپوشانيد.
  آنها را تش��ويق کنيد که در مراس��م تشييع 
جنازه و نماز ميت و مراسم مذهبی ديگر شرکت 
کنند. اگ��ر نماز ميت به ص��ورت گروهی برگزار 

شود، اثرات مثبت روانی بيشتری دارد.
سعی نکنيد افراد حادثه ديده را به اجبار از محل 
سکونتش��ان دور کنيد؛ مگر در مواردي که خطر 
بروز حادثه مجدد وجود داش��ته باش��د. در اين 
صورت هم با کمك افراد محلی آنها را قانع کنيد 

که به يك محل امن بروند.
  براي آس��يب ديده ها اين امکان را فراهم کنيد 
که در کنار افراد فاميل، دوس��تان و آشنايانشان 

باشند.
  مانع از تجمع افراد داغديده  به دور هم نشويد؛ 
عزاداری گروه��ی به آرامش روان��ی آنها کمك 

مي کند.
  آس��يب ديده ها را زير يك سقف اسکان دهيد؛ 
البته به ش��کلي که شئونات شرعی براي آسايش 

روحی آنها رعايت شود.
  آنها را تشويق کنيد که خودشان هم در ايجاد 
اسکان اضطراری و بازس��ازی محل سکونتشان 

مشارکت کنند.
  بازمانده هاي حادثه را به اس��تراحت ش��بانه 

ترغيب کنيد.
  با رس��يدن تيم حمايت روان��ی هلال احمر، 
اطلاعات خود را به آنها بدهيد و به توصيه هايشان 

عمل کنيد.

چند توصیه براي پاسخ به نیاز رواني بازمانده ها

امداد رواني در نخستین لحظه ها


