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طوفان متیو را می توان یکی از قدرتمندترین و مرگبارترین طوفان های دریایی تاریخ برشمرد؛ طوفانی 
که در  سال 2016  در سواحل آفریقا خبرساز شــد و جان 1027نفر را گرفت. گستردگی این طوفان به 
اندازه ای بود که خسارات ناشــی از آن را در حدود 5میلیارد دلار برآورد کردند. اگرچه طوفان سندی در  
سال 2012 هم یکی از قدرتمندترین طوفان ها بود که در کوبا رخ داد. این طوفان 24 ایالت آمریکایی را 

تحت تاثیر خود قرار داد، به طوری که سیل در خیابان ها، خطوط مترو و تونل های شهرها جاری شد.   

طوفان های 
مرگبار

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟16/00

اتمامصفحهآرایی
16/30

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

آبگرمکن ، یخچال ، فریزر، 
اجاق گاز و اشیای بلند و 

بسیار سنگین  باید با بست یا 
تسمه های مناسب به کف و 

دیوار منزل محکم شوند.

شهروند|آبتمامشهررابهکامخودکشیدهبودوبهکوچهپسکوچههاوخیابانهاسرکمیکشید.خانههاییکهتاسقفدرآبفرورفتهبودند،قایقهاییکهدر
کوچههاوخیابانهاترددداشتند،شهروندانیکهبهکوههاپناهبردهوزیرآبرفتندسترنجیکعمرشانرابهنظارهنشستهبودند،زنانومردانمتحیروآدمهایی
کهسعیداشتندباحداقلامکاناتشانسدبندیبسازند،نتیجهاینشرایطبود.آمارکشتههاومفقودانهمبودومردانوزنانیکهدرشوکازدستدادنمالو
نزدیکانشانبهگوشهاینشستهبودندومیشدترسواندوهرادرافقدیدشاندید.مصیبتبهناگاهبرشهرهافرودآمدهوکنترلزندگیرابهدستگرفتهبود؛

شرایطیکهبیشترآدمهایدرگیرباآندربهتوناباوریبهاینمیاندیشیدندکهنمیشودزیراینمصیبتکمرراستکرد.

راهکارهایی برای کم کردن آلام روحی بازماندگان حوادث و بلایای طبیعی

چطور امید را به سیل زده ها برگردانیم؟

پدیده های طبیعی رویدادی اســت که پیشــینه ای 
به طول تاریخ حیات انســان دارد؛ پدیــده ای که بارها 
انســان آن را تجربه کرده و در مواردی مقهور آن شــده 
اســت؛ افرادی که با این پدیده ها زندگی و نزدیکان شان 
را از دست دادند. درواقع این ســوانح هر ساله در جهان 
منجر به مــرگ و معلولیت جســمی و روانی میلیون ها 
انسان و صدمات مالی بسیار می شــود، به همین دلیل 
تامین سلامت و بهداشــت روانی افراد اهمیت بسزایی 
دارد. علیرضا عابدین، روانشــناس بالینی دراین باره به 
»شــهروند« می گوید: »ما باید برنامه مدیریت سلامت 
روان و جســم افرادی که مورد تروما قرار گرفته اند، چه 
حادثه زلزله باشد، چه سیل یا هر حادثه طبیعی یا حتی 
اگر دچار حوادث اجتماعی شده باشند، مانند جنگ زده، 

مدنظر قرار دهیم.« 
حوادث گاهی به شــکل زلزلــه، طوفان، ســیل و... 
خودنمایــی می کنند و زندگــی روزمره عــده ای را به 
مخاطره می اندازند و آسیب ها و صدمات روانی را در کنار 
تلفات جانی و مالی برای بازمانــدگان این حوادث به جا 
می گذارند؛ بازماندگانی که واکنش هایی را در برخورد با 
آثار مخرب این بلایا از خود نشان می دهند؛ این واکنش ها 
از دقایق ابتدایی شروع و گاه تا مدت های طولانی به چشم 
می خورند. به عنوان مثال فرد آسیب دیده در دقیقه های 
ابتدایی حادثه در شــوک به ســر می برد و در ســاعات 
ابتدایی سعی دارد برخورد شجاعانه ای از خود به نمایش 
بگذارد و طی هفته هــا و چندماه بعدی تلاش دارد غمی 
که تجربه کرده را فراموش کند، اما همین فرد با گذشت 
ســه ماه از حادثه با واقعیت ها مواجه می شــود، اگرچه 
گروه های آسیب پذیر علایم دیگری را به خود اختصاص 
می دهنــد. عابدین طبقه بندی خدمات مــورد نیاز را از 
الزامات دانســته و می گوید: »رسیدگی به سلامت روان 
و جســم افراد حادثه دیده باید به شکل طبقه بندی شده 
صورت بگیرد. درواقع زمان رســیدگی باید به تناســب 
شدت حادثه برنامه ریزی شود. یکسری اشتباهات بزرگی 
که حتی متخصصان، روانشناســان و مشاوران مرتکب 
می شوند و نمونه آن را در زلزله بم داشتیم، روان درمانی 
عمیق و روبه رو کردن افراد با فقدان هایی است که تجربه 
کرده بودند!  این اشتباه بزرگی است. برای درمان عمیق 
و روبه رو شدن با فقدان ها وقت هســت، باید به تناسب 
نیازهای فرد آســیب دیده کمک رســانی ها و خدمات 

صورت بگیرند.« برگشت به زندگی یکی از موارد ضروری 
اســت که افراد آســیب دیده باید آن را تجربه کنند و به 
مرور زمان خود را از شــوک، استرس و افسردگی حادثه 
برهانند. این روانشــناس بالینی می گویــد: »در ابتدای 
کار حتما باید مسأله سلامت جسمانی افراد مدنظر قرار 
بگیرد. به این معنا که به مشکلات عینی آنها توجه و این 
اطمینان به آنها داده شــود که حادثه تحت کنترل است 
و خطری آنها را تهدید نمی کند. مشــکلاتی همچون از 
دست دادن دارایی یا یکی از نزدیکان و حتی معلولیت ها 
بخش لاینفک حوادث اســت؛ مشکلاتی که بعد از دادن 
اطمینان خاطر به فرد آسیب دیده از این حیث که دیگر 
آسیبی تهدیدش نمی کند، باید به آنها پرداخت.« او ادامه 
می دهد: »بســیاری از افراد آســیب دیده که تجربیاتی 
اینچنین دارند، شاید در همان ابتدا نیازمند دارو باشند، 
به همین منظور ارایه خدمات مشــاوره باید بســته به 
توانایی افراد در روبه رویی با حوادث و مشــکلات به آنها 
ارایه شود. از نظر قالب درمانی جدا از دارودرمانی که برای 
بعضی افراد ضروری است، بسیاری از مواقع گروه درمانی 
کارساز اســت. ممکن اســت در میان این افراد عده ای 
به جلســات انفرادی نیازمند باشــند، ولی بیشتر اوقات 

گروه درمانی نتیجه بهتری دارد.« 

در میان آســیب دیدگان حوادث کودکان، زنان و 
ســالمندان آســیب پذیرترند و خدمات خاص خود 
را می طلبند. به عنــوان مثال در کــودکان علایمی 
همچون افت تحصیلی یا امتناع از رفتن به مدرســه 
را دیــد یا در نوجوانــان و جوانان علایــم بدنی مثل 
دردهای شــکمی، ســردرد، ناراحتی های پوستی، 
دردهــای نامعلوم، مشــکلات خــواب و کابوس به 
چشم می خورد، درحالی که در سالمندان افسردگی 
ممکن اســت نادیده گرفته شــود، به عنــوان مثال 
فرامــوش کاری یا حواس پرتی در آنها ممکن اســت 
علامتــی از افســردگی باشــد. عابدیــن دراین باره 
می گویــد: »در مراحل بعد گفتن از مشکلات شــان 
می تواند از بار روانی آنها بکاهد، ممکن است بعضی ها 
به درمان بلندمدت نیاز داشــته باشند، اما در بیشتر 
مواقع پروســه 6ماه تا یک ســال درمان باید وجود 
داشته باشد. سنین خاص هم درمان های خاص خود 
را دارند. به عنوان مثال کودکان و نوجوانان به درمان 
خاص خودشان نیازمند ند. بازی درمانی در کودکان 
نتیجــه مطلوب تری دارد، چون کــودکان بازی ها را 
جدی می گیرند و در قالب بازی می شــود به درمان 

آنها پرداخت.« 

خدمات روانی باید طبقه بندی شده و با توجه به نیاز افراد ارایه شوند 

دوباره دوشادوش هم این سختی را هم سپری خواهیم کرد

حسامالدیننراقی،فعالاجتماعیوکنشگرتوسعه|بهار98بهمانندبرخیبهارهایپیشینبهرغم
بارشنعمتالهیوتنهابهدلیلرفتارهایاشتباهانسانیودخالتدرطبیعتوزمینوآبوهوابرایما
ایرانیانوآنهاکهدلدرگرویانسانیتدارند،تبدیلبهنوروزیپرازدردواندوهشد.اندوهوخستگیاز
اشتباهاتپرتکرارانسانیوخسارتهایانسانی،اقتصادی،اجتماعیوزیرساختیکهریشههمهآنهادر

آموزشوفرهنگبودهونیازمنداقداماتمستمروطولانیآموزشیواطلاعرسانیاست.
ازآخرینروزهایسال97کهبارانوسیلدرنقاطمختلفکشورباریدنوحرکتگرفتتاامروزکه
نخستینروزکاریبعدازتعطیلاتآغازسالاســت،همهوهمهدرهمهجایایرانوباهروسیله،بههر
روش،باهردانش،باهرنگرشوبرپایههرمیزانتجربهدرامدادرسانیوحمایت،بهکمکآسیبدیدگان
سیلوآبگرفتگیدربیشاز20استانآسیبدیدهوتحتتاثیراز31استانکشورآمدند.دراینمیانه
مهماقدامواحســاسخوبهمدلی،همفکری،همراهی،همکاری،همافزایی،همیاریوهمپوشانی
درلحظهلحظهحضورهمهداوطلبان،امدادگرانونجاتگرانازهمهســازمانهایامدادیوگروههای
خودجوشمردمیونهادهایدولتی،حاکمیتی،انتظامی،نظامی،خدماتیوحمایتیموجمیزند.بهاین

موجلقبسیلمهربانیرادادندواینعنواندرفضایمجازیهمهگیرشد.
یکیازنکاتمهمواساسیدرمیاناینهمهمهربانیتوجهبهابعادروانیاینآسیبهاستکهنباید
ازنظردورنگهداشت،بههمینمنظورنیازمندارزیابیمستمرافرادبافرکانسهایمختلفاست،چون
واکنشافرادبهحوادثواتفاقاتناگواربهیکمیزاننیســت.حمایتهایاجتماعیهمیکیدیگر
ازضروریاتاستکهخوشبختانهدرکشورمابهوفوربهچشــممیخورد،درواقعاینسیلهاوآبها
وگلولایهمبهمانندسوابقوســوانحقبلیفروکشمیکندوبازهمزندگیجاریمیشود.مهماین
استکهباهموباطبیعتمهربانباشــیمواینمهربانیرمزورازموفقیتوپیروزیهمهمادرعملیات
امدادرسانی،بازسازی،بازیابی،بازتوانیواحیایجوامعآسیبدیدهشهریوروستاییاست.اینمهربانی
رمزموفقیتهمهمااست.همهماداوطلبانیکهباهموشانهبهشانههمبرایکمکبههمدیگربسیجشدیم.
یکیدیگرازاقداماتیکهدرشــرایطاینچنینیبایدمدنظرقــرارداد،اطمینانخاطردادنبهفرد
آسیبدیدهاست.بهاینمعناکهفرداحساسامنیتداشتهباشد،چوندرحوادثیهمچونسیل،زلزله،
جنگافرادآسیبدیدهحسامنیتخودراازدســتمیدهندوبارروانیبالاییرامتحملمیشوند،
بههمینمنظوراینافراددرگامنخستبایداطمینانخاطرپیداکنندکهدیگرخطریآنانراتهدید

نمیکند.
اینبهارشایدبهاریبهیادماندنیباشدازآننظرکهابتدایشباسختیوتلخیآغازولیحتمدارمتا
پایانبهار98درجایجایمناطقآسیبدیدهامیدومهربانیوحمایتاستکهدیدهولمسخواهدشد.
خرابیوخسارتحتماهمدلیوتعاملبینهمهدستاندرکارانبهخصوصبامشارکتودخالتدادنهمه
ساکنانوذینفعاندرهمهجوامعمحلیآسیبدیدهمیتواندبامشارکتهایمردمیوداوطلبانههماهنگ

شدهوسازمانیافتهرفعشود.
مهمایناستکهامیدوارباشیموامیدرابههمهاطرافیانوهمراهانوهمهوهمهآنهاکهدرگروآبادانی
وسربلندیمیهنوآرامشوآسایشهمهانسانهادارند،تعمیمدهیم.مامیتوانیماینحادثهتلخراهم
سپریکنیم،فقطوفقطبایدقبولکنیمکهمثبتببینیمومثبتبگوییمومثبترفتارکنیم.ایرانکهنو
مردماناینمرزوبومروزهایسختزیادیراپشتسرگذاشتهاندوبهطورحتمبازهماینشرایطسخت

رادوشادوشیکدیگرسپریخواهیمکرد.

راهبردهای مهم بهداشت روان افراد در بلایای طبیعی
وابستگیوروابطانسانی: وجود ارتباط سالم و قوی با سایرین مهمترین عامل حفظ آرامش و سلامت روانی در بازماندگان بلایای 

طبیعی است. 
صحبتدرموردمصیبتوارده: با بیان مناسب احساس های دردناك، فرد مصیبت زده آرامش خود را از لحاظ عاطفی و روانی به 

 دست خواهد آورد.
گروهبندی: همیاری گروهی با دیگران علاوه بر اینكه از انزوا و گوشه گیری فرد جلوگیری می كند، باعث كاهش فشارهای روانی فرد 
می شــود. درصورت بروز بحران، همه اعضای خانواده را برای حل آن موضوع درگیر كنید و یكدیگر را از لحاظ عاطفی مورد توجه و 

حمایت قرار دهید. 
تسلطبرموقعیت: تسلط بر موقعیت از طریق تاكید بر جنبه های مثبت و خود حادثه، فكرنكردن به عوارض فاجعه و خارج كردن 

تصورات ناخوشایند از ذهن ممكن خواهد شد. 
فراموشنکنیدکه؛

پس از هرفاجعه ای بسیاری از بازماندگان و امدادگران ممكن است عصبی و خشمگین یا افسرده و درمانده شوند، آنها را تنها نگذاریم 
و سرزنش شان نكنیم. 

بازماندگان حوادث طبیعی بیش از حد احساس درماندگی، سرزنش خود و احساس گناه دارند. از توجیهات و بیان آیات و روایاتی كه 
این احساسات را تشدید می كند، خودداری كنید. 

تقویت عزت نفس و تسلط بر خود منجر به آمادگی بیشتر و برخورد مناسب تر با بلایا و حوادث می شود. 
كودكان و افراد مسن هنگام بروز بلایا و حوادث طبیعی در معرض خطر بیشتری از ضربه های روانی و فیزیكی هستند، بنابراین باید 

توجه بیشتری به آنها داشته باشیم. 

مداخله روانی در بحران
بحرانهاومســائلغیرمنتظرهبخشیاززندگی
روزمرهامروزیاستودراینمیانتوجهبهآسیبها
ونحوهتابآوریودرمقابلآنهــاازاهمیتبالایی
برخورداراســت؛مداخلههایروانشناختیکهبرای

تمامافراددرمعرضبحرانضروریهستند.
تسکین؛یکیازروشهایمشاورهورواندرمانی
متمرکزبرفنونتسکیناست؛انبساطعضلانیونفس
عمیقوتنفسودرازکشــیدنازروشهایرایجدر
فنونتسکینهستند؛روشهاییموجباتآرمیدگی
وکاهشفعالیتسیستمعصبیسمپاتیکوافزایش
فعالیتسیستمعصبیپاراسمپاتیکوبهدنبالآن
کاهشعلایمنفسنفسزدن،ضربانقلب،فشارخون،
تغییرالگــویامواجمغزیوکاهــشعلایمهراس
میشود.البتهبایدبهخاطرداشتکهاینفنونبایدبه
درنظرگرفتنسن،جنسیتوارزشهایفرهنگیفرد

بحراندیدهاجراییشوند.
حمایــت؛یکــیازکارهاییکهبعــدازاتفاقات
غیرمنتظرهبایداجراییشــود،حمایــتازافراد
آسیبدیدهاست؛بهاینمعناکهتصمیمگرفتهشود
باتوجهبهشرایطوامکاناتباافرادآسیبدیدهچطور
رفتارشود.دراینمرحلهکمکبهطیشدنفرآیند
سوگوماتم،حمایتغیرمســتقیم،ایجادامیدو
اطمیناندادنسببمیشودفردبحراندیدهتخلیه
هیجانیشود،احساسامنیتکندوقوتقلببگیرد
وراحتتربتوانداحساستنهاییراپشتسربگذارد

وفشارهایروانیراتاببیاوردوبهتعادلروانیبرسد.
یکیازنکاتاساســیدراینمرحلهایناستکه
حمایتهابایدغیرمستقیمباشند.فراموشنکنیمکه
درستاجراییکردناینمرحلهسببمیشودبحران

واسترسدرفردمهارشودوتحتکنترلدربیاید.
جهتدهــی؛دراینمرحلهبایدبهشــکلعملی
واکنشنشانداد.اهدافیکهدراینمرحلهپیگیری
میشود،عبارتاستاز؛رهاسازیهیجانی،تسکین،
فعالسازیوارتقایمهارتســازگاریاست.افراد
دچاربحرانامــکاندارددچاراختــلالدرادراک
شدهواحساسکنددربنبســتقراردارد،بنابراین
روشدرماندراینمرحلهکمکبهافزایشراههای
ممکنبرایمراجعوپرهیزازبکارگیریراهحلهای
غیرمنطقیاست.آموزشروشهایسازگاریوروابط
اجتماعــیوکمکبهمراجعبرایاشــتغالوادامه
تحصیلوتدوینبرنامهروزانهزندگیوشروعمجدد

آنهادراینمرحلهصورتمیگیرد.
جهتگیریمجدد؛مرحلهایکــهدرآناهداف
زندگیمراجعیــنبایدبازبینیواهــدافجدیدو
روشهایرسیدنبهآنهامشخصشــوند.درواقع
آمادهسازیافرادآســیبدیدهبرایادامهزندگی؛
آمادهسازیایکهبااستفادهازروشهایامیدسازی،
شناختواعتقادبهتحملرنجواعتقادوپیوندارتباط
باخالقوسرنوشتوبالاخرهپیداکردنیکمعنابرای

ادامهحیاتامکانپذیرمیشود.
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