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حوادث و سوانح استرس )فشار روانی( زیادی در بازمانده‌ها به وجود مي‌آورد که می‌تواند براي سلامت روان آنها خطرناك باشد. بنابراين 
قبل از اينك‌ه بخواهيم به اين افراد كمك كنيم، بايد استرس و نشـ�انه‌هاي آن را بشناسيم و بدانيم اين فشارهاي رواني از كجا مي‌آيد.

استرس: فشار شدید روانی است که منجر به بیقراری، تشویش و دلهره می‌شود؛ سازگاری فرد را با محیط مختل ميك‌ند و مانع از بروز رفتار 
طبیعی در او می‌شود.استرس بیماری نیست، بلکه حالتی است که می‌تواند سبب بیماری جسمی یا روانی شود. عوامل استرس‌زا: دیدن 
صحنه‌هاي ناراحتك‌ننده تخریب خانه‌ها، جنازه عزیزان و زجرکشیدن دیگران يا تحمل درد جراحت‌ها، سرما و گرمای زیاد، گرسنگی و 

تشنگی و از دست‌دادن اموال. همه اينها دست به دست هم مي‌دهد و فشار رواني شدیدی در حادثه‌ديده‌ها به وجود می‌آورد.

علت واکنش‌های 
روانی در 

بازماندگان سوانح

شروع صفحه‌آرایی
مدیر مسئولسردبیرمعاون سر‌دبیردبیر سرویسصفحه‌ آرا: ؟؟؟00 / 16

اتمام صفحه‌آرایی
16 / 30

شروع صفحه‌آرایی:  ؟؟ / ؟؟
اتمام صفحه‌آرایی:  ؟؟ / ؟؟

واکنـش سـریع هنـگام وقوع 
از  را  شـما  می‌توانـد  زلزلـه 
جراحـات احتمالـی محافظت 
کنـد. حداقـل دوبار در سـال 
کنیـد. تمریـن  را  پناه‌گیـری 

 راه و رسم حمايت رواني
از آسیب‌دیدگان حادثه

شــهروند| حادثه که رخ می‌دهد، آسیب‌های روحی، جسمی و 
مالی فراوانند. فرقی ندارد سيل آمده، يا طوفان و سونامي خانه‌ها را 
خراب كرده، عده زيادي خودشان را به آنجا مي‌رسانند تا هر كاري از 
دستشان برمي‌آيد، انجام بدهند ولي شايد خيلي از اين افراد ندانند 
روبه‌رو شدن با آدم‌هايي كه خانه و اموال و از همه مهمتر عزيزانشان 
را از دست داده‌اند، چه حســي دارد. حتي امدادگرهايي كه اين 
شــرايط را قبلا تجربه نكرده‌اند، ممكن است واكنش‌هايي نشان 
بدهند كه براي خودشان هم قابل پيش‌بيني نيست و بعد از آن هم 
به بيماري‌هاي روحي دچار شوند. البته عده‌اي هم هستند كه كنترل 
اعصابشان را از دست نمي‌دهند و سعي ميك‌نند به افراد حادثه‌ديده 
آرامش بدهند ولي بسياري از كارهاي معمولي كه براي آرامك‌ردن 
بازمانده‌ها انجام مي‌شود، اصولي نيست و نه تنها دردي را درمان 

نميك‌ند، بلكه اختلالات رواني شديدي در آنها به وجود مي‌آورد.

غم چطور يك بيماري 
مي‌شود؟

بازمانده‌هاي يك حادثه از 
دقايق نخست تا زماني كه به 
برگردند،  عاديشان  زندگي 
نشان  مختلفي  واكنش‌هاي 
مي‌دهنــد. آگاهــی از این 
واکنش‌ها به ما كمك ميك‌ند 
که حالات رواني آنها را در هر 

مرحله بشناسيم:

تماس با ضربه
زمان: دقایق اول 

بعد از حادثه
علایم: ترس و وحشــت، 
و  گیجــی  بهت‌زدگــی، 
درماندگی، عدم قدرت انجام 

هر کاری

1

فراموشی غم
حــدود  زمــان: 

کی هفته تا کی ماه 
بعد از حادثه

علایم: آرامش موقت و گذرا 
و امیدواری

3

سازماندهی 
مجدد

زمان: 6 ماه تا کی 
سال بعد از حادثه

علایم: بازسازی روانی خود 
و دوباره‌ساختن زندگی، اتکا 

به خود

5

روبه‌رو شدن با 
واقعیت

زمان: 2 تــا 3 ماه 
بعد از حادثه

علایم: افسردگی، خستگی 
احســاس  درماندگــی،  و 
تنهایی، ــیأس و ناامیدی، 

اضطراب

4

قهرمان‌گرایی
زمان: ساعات اولیه 

وقوع حادثه
علایـــم: عصبـــانـیت و 
تحر‌کیپذیری، گســتاخانه و 
داشــتن  عمل‌کردن،  بی‌پروا 
انگیزه قوی براي کم‌کرسانی 

به دیگران

2

      کاهش فشار روحی و مقابله با استرس  
آسیب‌دیده‌ها را به فعالیت‌های مفید تشویق كنيد.

از آنها بخواهید فشــارهای روحی را با عبــادت، مطالعه، 
استراحت و گوش دادن به موسیقی کاهش دهند.

بعد از حادثه، افراد ــیا خانواده‌هایی که قبلا در کی محل 
زندگی می‌کرده‌اند را کنار هم و در کی مکان اسکان دهيد.

از تامین غذا، آب و نيازهاي پزشــکی بیمــاران مطمئن 
شوید.

در شرایط اســترس‌زا دعوا و کشمکش بین افراد  طبیعی 
است. در این مواقع از ریش‌سفیدها كمك بگيريد تا آرامش 
و صلح برقرار شود و آنها را تشویق کنید که انرژی‌شان را به 
جاي بحث و جدل براي آبادانی و حل مشــکلات اســتفاده 

کنند.
برای افراد آسيب‌ديده توضیح بدهيد که علت فشار روانی 
و اختلالات روحی‌شان چیست و به آنها اطمینان بدهيد که 

بهبود پيدا ميك‌نند.
استراحت شبانه، ضروری‌ است.

     تمرین آرامیدگی و آسودگی   
خوابيدن بعد از کی روز پرکار مي‌تواند خســتگی جسمی 
و روحــی را برطــرف كند، ولی اــین کافی نیســت. اگر از 
تکن‌کیها و تمرين‌های آرامیدگی و آســودگی اســتفاده 
كنيم، هم فشارهای روانی كم مي‌شود و هم احساس شادی 
و رضايت ميك‌نيــم. اين تمرين چند مرحلــه دارد و براي 
 افرادي كه از يك حادثه دلخراش جان ســالم به‌در برده‌اند،

مفيد است:
ترجیحا در کی محل ساکت و آرام با آسودگی بنشینید و 

پاها را روی زمین قرار دهید.
  چشم‌ها را ببندید.

  در وضعیت راحت از راه بینی تنفس کنید.
  توجــه را روی عضاــت متمرکز كنيد. حالا احســاس 
 می‌کنید که با هر بازدم آسوده‌تر مي‌شــويد. این كار را 2تا

3 دقیقه ادامه دهید.
نتیجه: با هر بار تنفس احساس سلامتی و انرژی میك‌نيد 

و از فشار روحی و ترس شما کاسته مي‌شود.
حالا کی محل خوشایند و زیبا را که قبلا در آن بوده‌اید به 
خاطر بیاورید و تصور كنيد كه آن‌جا هســتيد. اجازه بدهید 
ذهنتان در این محل به‌راحتی اســتراحت كند. سعي كنيد 
روی افکار ناخوشــایندي که به ذهنتــان مي‌آيد و می‌رود 

پافشاری نکنید.
بعــد از 10 دقیقه با آن محل زیبــا خداحافظی كنيد و با 
چند تنفس عمیق چشم‌هايتان را باز کنید. يادتان باشد که 

می‌توانید هر وقت دوست داريد به آن‌جا برگردید.
    كارهاي گروهي  

فعاليت گروهي باعث مي‌شــود افراد آسيب‌ديده دور هم 
جمع شــوند و هم از نظر جســمي و روحي تقويت شوند و 
هم اميد بــه آينده پيــدا كنند. ايــن افراد هنــوز توانایی 
انجام کارهای مفید و حتی ســخت را دارنــد و فعاليت در 
 يک گروه باعث مي‌شــود احســاس ناامیدی و درماندگی

نكنند.
به‌علاوه، اين‌جور كارها نياز به تجهيــزات زيادي ندارد و 
مي‌شود با هزينه كمي آنها را انجام داد؛ مثل برگزاری جشن 
اعیاد مذهبی و ملی يا برگزاری مسابقات ورزشی. براي اين 
كارها مي‌توانيد افرادی که اســتعداد و توانایی ساماندهی و 
برنامه‌ریزی مسابقات و جشن‌ها را دارند، شناسایی كنيد و 

از آنها کمک بگيريد.

    ورزش و تمرين بدني  
ورزش برای سلامتی و کاهش فشار روحی ضروری است 
و حتــی وقت‌هايي كه خيلي خســته هســتيم نبايد آن را 
فراموش كنيم. بنابراين به حادثه‌ديده‌ها توصيه كنيد كه هر 
روز و به صورت منظم ورزش كنند. برای افراد بالای 45سال 
و بيماران پیاده‌روی بهتر است و برای جوان‌ترها ورزش‌های 

پرجنب و جوش مثل شنا و فوتبال.

   ماساژ يا ورزدادن  
در بعضــي فرهنگ‌ها از ماســاژ بــرای رفع اســترس و 
ايجاد آرامش جســمی و روحی اســتفاده می‌شود. به افراد 
آسيب‌ديده توصيه كنيد انواع ماســاژي كه در فرهنگشان 
وجود دارد را ياد بگيرند؛ مثلا براي ايراني‌ها مشــت و مال، 
‌کیجور ماساژ اســت، بنابراین همه می‌توانند خودشان را 
ماســاژ بدهند و بهتر اســت اين كار را هــر روز صبح انجام 

بدهند.

    اصلاح كردن خواب  
خواب خوب بهترــین روش برای رفع اســترس و بهبود 
وضعیت سلامتی است. ترتیب خواب و بیداری باید متناسب 
با نظم شب و روز باشد. افرادي كه تحت فشار روحی هستند 
معمولا دیر خوابشان مي‌برد یا در طول شب مرتب از خواب 
بیدار می‌شــوند. زمان مناسب شروع خواب ساعت 10 شب 
است. حتي اگر كسي در اين ســاعت خوابش نمي‌برد بهتر 
است به رختخواب برود و اســتراحت كند؛ چون بدون آنکه 
خودش بداند چندین‌بار تا صبح به خواب می‌رود. براي يك 
خواب خوب و باكيفيــت اين توصيه‌ها را بــه بازمانده‌هاي 

حادثه كنيد:
 شــب‌ها وقت خوبي بــراي نوشــيدن چای و قهــوه يا

سیگار كشيدن نيست.
ســعي كنيد تا ديروقت به رادیو و موســيقي گوش ندهيد و 

تماشاي تلويزيون و مطالعه را هم بگذاريد براي ساعت‌هاي زودتر.
بعد از ساعت 7شب غذا نخوريد.

داروهای خواب‌آور را بدون تجویز پزشک مصرف نكنيد.
نوشیدن شیر گرم قبل از خواب مفید است.

سعي كنيد عصرها به پیاده‌روی برويد.
شب‌ها وقت خوبي براي بحث و منازعه نيست.

خواب طولانی در طول روز روي خواب شب‌تان اثر منفي 
مي‌گذارد. البته کی استراحت کوتاه بعد از ناهار مفید است.

خوب اســت قبل از خواب ناحیه بین دو ابــرو را به آرامي 
ماساژ بدهيد.

روش‌هایي براي بازگرداندن آسیب‌دیدگان به زندگی عادی

6 برنامه براي بازسازي روان حادثه دیده

وقتي به محل حادثه مي‌رويد، حواســتان 
باشــد كه رفتار شــما با افراد آسيب‌ديده به 
عنوان يــك امدادگر اهميت زيــادي دارد. 
بازمانده‌هــاي حادثــه تحت فشــار روحي 
شديدي هســتند و ممكن اســت به خاطر 
داغدیدگــی، صدمــات جانی شــدید و از 
دست‌دادن دارایی تا پايان عمر به اختلالات 
روانی دچار شوند؛ ولي شما مي‌توانيد با ارایه 
به‌موقع خدمــات بهداشــت روان و برخورد 
مناســب از عوارض روحي وخيم جلوگيري 
كنيــد. اينها مهمترين نكاتي اســت كه بايد 
براي كمك به يك فــرد حادثه‌ديده رعايت 

كنيد:
  بــراي كمــك بــه کســی که شــما را 
نمی‌شناسد، نخست خودتان را معرفی كنيد.

  میل و اشــتیاقتان به کمــك‌کردن را در 
کلام و رفتارتان نشان دهید.

  با علاقه به حرف‌های او گوش كنيد.
  مانع از ابراز احساســات فــرد حادثه‌ديده 
نشــوید؛ مثلا به او نگويید گریه نکن؛ گريه و 

شيون به تخليه احساسات كمك ميك‌ند.
  ســعي كنيد به او آرامــش بدهید؛ مثلا 
بگويید کمک در راه است. البته دروغ نگوييد 

و به او امید واهی ندهید.
  هيچ‌وقت به آسيب‌ديده‌ها دروغ مصلحتي 
نگوييد؛ چون اين كار باعث سلب اعتماد آنها 

مي‌شود.
  خبرهای بد و ناگوار را هــم به بازمانده‌ها 
بگوييد؛ ولــي به‌تدرــیج و حتی‌الامکان در 
حضور جمع و به‌خصوص وقت‌هايي كه افراد 
متخصص یا بســتگان آنها برای حمایت‌های 

بعدی حضور دارند.
  برای آرامــش‌دادن به افــراد از باورهای 

دینی آنها کمک بگیرید.
  بازمانده‌ها را از دیدن جنازه عزیزانشــان 
محــروم نکنید؛ البته در مواردی که جســد 
یا صحنه مــرگ خيلــي دلخراش اســت، 

قسمت‌هاي نامناسب جنازه را بپوشانید.
  آنهــا را تشــويق كنيــد كه در مراســم 
تشییــع‌جنازه و نماز میت و مراسم مذهبی 
ديگر شــركت كنند. اگر نماز میت به صورت 
گروهی برگزار شــود، اثرات مثبــت روانی 

بیشتری دارد.
سعی نکنید افراد حادثه‌دیده را به‌اجبار از 
محل سکونتشان دور کنید؛ مگر در مواردي 
كه خطر بــروز حادثه مجدد وجود داشــته 
باشد. در این صورت هم با کمک افراد محلی 

آنها را قانع کنید که به يك محل امن بروند.
  براي آسیــب‌دیده‌ها اين امكان را فراهم 
كنيد كه در كنــار افراد فاميل، دوســتان و 

آشنایانشان باشند.
  مانــع از تجمع افراد داغدــیده‌ به دور هم 
نشوید؛ عزاداری گروهی به آرامش روانی آنها 

کمک ميك‌ند.
  آسیــب‌دیده‌ها را زیر کی ســقف اسکان 
دهید؛ البته به شكــلي كه شــئونات شرعی 

براي آسایش روحی آنها رعایت شود.
  آنها را تشــويق كنيد كه خودشان هم در 
ایجاد اســکان اضطراری و بازســازی محل 

سكونتشان مشاركت كنند.
  بازمانده‌هاي حادثه را به استراحت شبانه 

ترغیب كنيد.
  با رسیــدن تیم حمایت روانی هلال‌احمر، 
اطلاعــات خــود را بــه آنهــا بدهــید و به 

توصیه‌هایشان عمل کنید.

چند توصيه براي پاسخ به نياز رواني بازمانده‌ها

 امداد رواني
در نخستین لحظه‌ها  راهی

برای پیشگیری از 
آسیب‌های روحی

آسيب‌هاي جسمی و رواني بلایا گاهي وقت‌ها مشكلات جدي براي حادثه‌ديده‌ها به 
وجود مي‌آورد؛ تا جاييك‌ه ديگر نمي‌توانند براي جامعه و حتي خانواده‌شان مفيد باشند 
و ديگران هم كمك‌م آنها را به چشم سربار مي‌بينند. البته پاسخ مناسب به نیازهای روانی 

اين افراد و در مراحل بعد، هدایت آنها به روال عادی زندگی مي‌تواند از اين آسيب‌ها 
جلوگيري كند. بنابراين بايد با برنامه‌‌ريزي دقيق روش‌هايي را به آنها آموزش بدهيم تا 

توانايي‌هاي روحي‌شان را دوباره به دست آورند.


