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آموزش

شهروند|‌حادثه‌که‌اتفاق‌می‌افتد،‌خسارت‌مادی‌و‌جسمی‌نخستین‌چیزی‌است‌که‌به‌
چشم‌می‌آید؛‌اما‌چیزی‌که‌بسیاری‌از‌مواقع‌نادیده‌گرفته‌می‌شود‌خسارات‌روحی‌است‌

که‌افراد‌درگیر‌یک‌حادثه‌دچارش‌می‌شوند.‌‌شهری‌‌که‌زلزله‌را‌به‌شکلی‌بسیار‌جدی‌
تجربه‌کرده‌است،‌قطعا‌صدمات‌روحی‌زیادی‌وجود‌دارد؛‌اینکه‌بدانیم‌این‌آسیب‌ها‌

چگونه‌درمان‌می‌شوند،‌کمک‌بزرگی‌است.‌در‌گزارش‌زیر‌به‌معرفی‌علایم‌و‌نشانه‌های‌
استرس‌ناشی‌از‌حادثه‌و‌راه‌های‌برخورد‌با‌آنها‌پرداخته‌ایم.‌

افزایش 
آستانه تحمل 

 آسیب دیدگان 
با حمایت جمعی

 نحوه واکنش به حوادث
از کودکی تا نوجوانی

از‌تولد‌تا‌‌2ســالگی-‌زمانی‌کــه‌کودک‌زبان‌
بازنکرده‌و‌دچار‌حادثه‌ای‌ناگوار‌می‌شــود،‌قادر‌
به‌شــرح‌ماجرا‌و‌بیان‌احساسات‌خود‌نیست.‌با‌
این‌وصف‌آنها‌خاطراتــی‌از‌حادثه‌به‌یاد‌دارند.‌
شیرخوارانی‌که‌حادثه‌ای‌را‌تجربه‌کرده‌باشند،‌
ممکن‌اســت‌بیقراری‌کنند‌،‌بیش‌از‌معمول‌گریه‌
کنند‌و‌دوســت‌دارند‌که‌مدام‌در‌آغوش‌گرفته‌
شوند.‌نحوه‌کنارآمدن‌والدین‌با‌حادثه‌‌بیشترین‌
تأثیر‌را‌روی‌این‌دســته‌از‌کودکان‌دارد.‌کودک‌
به‌تدریج‌که‌بزرگتر‌می‌شــود،‌خاطرات‌مربوط‌به‌

حادثه‌ناگوار‌را‌‌فراموش‌خواهد‌کرد.
از‌‌3تا‌‌6سالگی‌)‌پیش‌دبستانی‌(-‌این‌کودکان‌
در‌برخورد‌بــا‌حادثه‌ناگوار‌معمولا‌احســاس‌
ناامیدی‌و‌ناتوانی‌خواهند‌کرد.‌به‌علت‌کوچکی‌
جثه‌و‌سن‌کم،‌قادر‌به‌مراقبت‌از‌خود‌یا‌دیگران‌
نیســتند‌،‌به‌همین‌دلیل‌احســاس‌ترس‌شدید‌
و‌ناامنی‌می‌کنند‌و‌دوســت‌دارند‌که‌از‌والدین‌و‌
مراقبان‌خود‌جدا‌نشوند.‌کودکان‌پیش‌دبستانی‌
قادر‌به‌درک‌مفهوم‌فقدان‌دایمی‌نبوده‌و‌ممکن‌
اســت‌تصور‌کنند‌که‌عواقب‌ناشــی‌از‌حادثه،‌
برگشت‌پذیر‌یا‌موقت‌هستند.‌چندین‌هفته‌بعد‌
از‌واقعه‌،‌بازی‌های‌کــودکان‌یادآور‌مکرر‌حادثه‌

است.
‌۷تا‌‌10سالگی‌)‌سن‌مدرسه(-‌کودکان‌دبستانی‌
توان‌درک‌مفهوم‌فقــدان‌دایمی‌را‌دارند.‌برخی‌
از‌این‌کودکان‌خود‌را‌بــا‌جزییات‌حادثه‌درگیر‌
و‌مــدام‌راجع‌بــه‌آن‌گفت‌وگــو‌می‌کنند.‌این‌
درگیری‌موجب‌اختــلال‌در‌تمرکز‌حواس‌و‌افت‌
وضعیت‌تحصیلی‌خواهد‌شد.‌کودک‌در‌مدرسه‌
ممکن‌اســت‌اطلاعات‌غلطی‌از‌ســایر‌کودکان‌
دریافت‌کند.‌‌این‌کــودکان‌مجموعه‌متنوعی‌از‌
واکنش‌ها‌)‌از‌جمله‌غم‌و‌انــدوه‌،‌ترس‌فراگیر‌یا‌
ترس‌اختصاصی‌در‌مورد‌وقــوع‌مجدد‌حادثه‌،‌
احساس‌گناه‌در‌مورد‌اقداماتی‌که‌انجام‌داده‌اند‌
و‌اقداماتی‌که‌نتوانســته‌اند‌هنگام‌حادثه‌‌انجام‌
‌دهند،‌خشــم‌در‌مورد‌عدم‌جلوگیری‌از‌حادثه‌

و‌…(‌را‌از‌خود‌نشان‌می‌دهند.
‌11تا‌‌1۸ســالگی‌)‌نوجوانــی‌و‌جوانی(-‌افراد‌
این‌ســنین‌درک‌عمیق‌تری‌از‌حادثه‌پیدا‌کرده‌
و‌واکنش‌آنها‌شــباهت‌بیشــتری‌بــه‌واکنش‌
بزرگســالان‌دارد.‌برخی‌از‌این‌افــراد‌خود‌را‌
درگیر‌فعالیت‌هــای‌ماجراجویانــه‌و‌خطرناک‌
مانند‌رانندگی‌بــدون‌احتیــاط‌‌و‌مصرف‌مواد‌
مخدر‌می‌کننــد.‌برخی‌دیگر‌دچار‌ترس‌شــده‌
و‌فعالیت‌هــای‌قبلی‌خود‌را‌محــدود‌می‌‌کنند.‌
بعد‌از‌وقوع‌حادثــه،‌تصویر‌جهان‌خارج‌در‌ذهن‌
نوجوانــان‌خطرناک‌تر‌و‌ناامن‌تر‌خواهد‌شــد.‌
نوجوانان‌تحت‌فشار‌شــدید‌احساسات‌ناگوار‌
خود‌هستند‌ولی‌هنوز‌احساس‌می‌کنند‌که‌قادر‌

به‌بیان‌آن‌برای‌دیگران‌نیستند.
توجه‌به‌نیازهای‌عاطفی‌کودکان

واکنش‌کــودکان‌تحت‌تأثیر‌رفتــار،‌افکار‌و‌
باید‌ احساسات‌بزرگسالان‌اســت.‌بزرگسالان‌
کودکان‌و‌نوجوانان‌را‌به‌بیان‌احساسات‌و‌افکار‌
خود‌در‌مورد‌حادثه‌تشــویق‌کنند.‌با‌گوش‌دادن‌
به‌نگرانی‌های‌کودکان‌و‌پاســخ‌به‌سوالات‌آنان‌
می‌توان‌به‌کج‌فهمــی‌آنها‌در‌مورد‌حوادث‌‌پایان‌
داد.‌با‌توجه‌به‌نگرانی‌ها‌و‌احساســات‌کودکان‌و‌
بیان‌برنامه‌های‌مشخص‌در‌رابطه‌با‌حفظ‌ایمنی‌
و‌ســلامت‌،‌می‌توان‌محیط‌آرام‌و‌دور‌از‌تنشی‌به‌

وجود‌آورد.
باید‌به‌آن‌چه‌کودک‌بیان‌می‌کند،‌گوش‌کرد.‌اگر‌
کودکی‌ســوالاتی‌در‌مورد‌حادثه‌می‌پرسد،‌باید‌
به‌صورت‌ساده‌و‌قابل‌فهم‌‌به‌او‌پاسخ‌داد‌.‌برخی‌
کودکان‌از‌دانســتن‌اطلاعات‌احســاس‌شادی‌
می‌کنند.‌باید‌دانســت‌‌که‌کدام‌اطلاعات‌مورد‌
نیاز‌کودک‌است‌.‌اگر‌کودکی‌در‌بیان‌احساسات‌
خود‌دچار‌مشــکل‌باشــد،‌‌باید‌به‌او‌‌اجازه‌داد‌
تا‌‌در‌مورد‌آن‌چه‌اتفاق‌افتاده،‌نقاشــی‌بکشد‌یا‌
داستان‌سرایی‌کند.‌باید‌دانست‌چه‌چیز‌موجب‌
نگرانی‌و‌ترس‌در‌کودکان‌می‌شــود.‌کودکان‌از‌

موارد‌زیر‌واهمه‌دارند:
حادثه‌مجددا‌اتفاق‌خواهد‌افتاد.

فردی‌از‌نزدیکان‌یا‌افراد‌خانواده‌کشته‌خواهد‌
شد.

آنهــا‌به‌تنهایــی‌و‌جدایی‌از‌خانــواده‌دچار‌
خواهند‌شد.

آشنایی با علایم 
و نشانه های 

استرس ناشی از 
حادثه

‌اگر‌افراد‌بزرگسال‌
دارای‌علایم‌و‌

نشانه‌های‌زیر‌باشند،‌
ممکن‌است‌به‌

مشاوره‌یا‌راهنمایی‌
در‌مورد‌‌مدیریت‌
استرس‌نیاز‌پیدا‌

کنند:
‌اختلال‌در‌خواب

‌اختلال‌در‌
ارتباط‌گیری

‌اختلال‌در‌حفظ‌
تعادل

‌کاهش‌آستانه‌تحمل
‌افراط‌در‌مصرف‌

دارو
‌اختلال‌در‌توجه‌به‌

امور‌و‌اطرافیان
‌کاهش‌راندمان‌

کاری
‌سردرد‌و‌مشکلات‌

گوارشی
‌تاری‌دید/‌مشکل‌

شنوایی
‌علایم‌سرماخوردگی‌

یا‌شبه‌آنفلوآنزا
‌اختلال‌در‌جهت‌یابی‌

و‌سردرگمی
‌عدم‌تمایل‌برگشت‌

به‌خانه
‌افسردگی‌،‌غمگینی
‌احساس‌ناامیدی
‌عواطف‌ناپایدار‌و‌

گریه‌های‌مکرر
‌احساس‌گناه‌و‌شک‌

به‌خود
‌ترس‌از‌مردم‌‌یا‌افراد‌
ناشناس‌و‌یا‌ترس‌از‌

تنها‌شدن

مقابله با استرس ناشی از حادثه
‌می توان با کسی در مورد احساسات خود  ) از جمله 
خشم ، غصه و ســایر عواطف ( گفت وگو کرد ، هر چند 

ممکن است قدری  مشکل باشد.
‌از مشاوران آگاه به اســترس ناشی از حوادث  باید 

کمک گرفت.
‌نباید خود را به خاطر وقوع حادثه سرزنش کرد  یا 
از این موضوع که نمی توان کاری برای نجات دیگران 

انجام داد ، نگران شد.
‌به کمک تغذیه مناسب و متعادل، استراحت کافی ، 
ورزش ، نرمش  و آرامش و  نیز مصرف صحیح  داروهای 
ضروری  سلامت جسمی و روانی  سریع تر بازمی گردد.

‌فعالیت های معمولی روزانه خانوادگی خود را  باید 
از سر گرفت و  نباید بار سنگین بر دوش خود و خانواده 

قرار داد.
‌باید با اعضای خانواده و دوســتان خود وقت کافی 

صرف کرد.
‌بهتر است در مراسم و یادبودها شرکت کرد.

‌از گروه های خانوادگی و دوستانه و خیرین موجود 
در جامعه که وظیفه حمایت از  آسیب دید گان حادثه 
را برعهده دارند،  می توان  به نحو مطلوب کمک گرفت.

‌باید آمادگــی مقابله با حوادث بعدی را داشــت 
) از طریق تدارک  کیف نجات و بــه روز کردن برنامه 
خانوادگی مقابله با حادثه (. انجام این اقدامات مثبت 

می تواند آرام بخش باشد.

‌‌‌حس نوعدوستی و بخشندگی مردم در هیچ زمانی به  اندازه زمان وقوع 
یک حادثه فاجعه بار قابل مشاهده نیست. مردم می خواهند کمک کنند. در 
اینجا به چند توصیه کلی در مورد نحوه کمک به دیگران بعد از وقوع بحران 

اشاره می شود:
‌‌‌می توان داوطلب کمک شــد . باید به اخبار و گزارش هــا گوش داد  تا 
معلوم شود که در کجا به نیروی افراد داوطلب نیاز است. توجه به این نکته 
ضروری است تا زمانی که از افراد داوطلب درخواست نشود ، نباید  به  نواحی 

آسیب دید ه بروند.
‌‌‌اگر به کمک نیاز بود،  لازم است همراه خود غذا، آب و سایر نیازمندی های 
ضروری را به ناحیه آسیب دید ه برد . این موضوع زمانی اهمیت دارد که منطقه 

وسیعی  دچار بحران شده و امکانات اضطراری کمیاب است.
‌‌‌می توان به سازمان های امدادرسان شناخته شده کمک های نقدی کرد 

تا آنها بتوانند هر آن چه برای افراد نیازمند لازم است، خریداری کنند.
‌‌‌از دادن مواد خوراکی ، لباس و ســایر امکانات به سازمان های دولتی و 
امدادرسان تا زمان درخواست آنها  خودداری شود.  این سازمان ها در حالت 

عادی قادر به انبارکردن هدایای مردم نیستند.
‌‌‌به جای هدیه چند قلم کالای مختلف، می توان مقداری از یک کالای 
مشــخص ) مثلا مواد خوراکی فاسدنشــدنی( را اهدا کرد. باید دانست که 
کمک ها به کجا می رود. بدون برنامه ریزی مناسب ، بسیاری از امکانات مورد 

نیاز بدون استفاده باقی می ماند.

 کمک به کودکان
 برای کنارآمدن با حادثه

حوادث‌کودکان‌را‌دچار‌ترس‌،‌سردرگمی‌
و‌ناامنی‌خواهد‌کرد.‌احتمــال‌دارد‌‌کودک‌
خودش‌عملا‌در‌بحران‌قرار‌گرفته‌باشــد‌یا‌
اینکه‌صرفا‌آن‌را‌از‌طریق‌تلویزیون‌مشاهده‌
کرده‌یا‌از‌صحبت‌های‌دیگــران‌متوجه‌آن‌
شده‌باشد.‌والدین‌و‌مربیان‌باید‌بدانند‌که‌در‌
صورت‌بروز‌واکنش‌از‌سوی‌این‌کودکان‌چه‌
باید‌بکنند.‌کودکان‌ممکن‌است‌با‌ترس‌،‌غم‌
و‌اندوه‌یا‌مشکلات‌رفتاری‌به‌حادثه‌واکنش‌
نشان‌بدهند.‌خردسالان‌ممکن‌است‌بازگشت‌
به‌الگوهای‌رفتاری‌بچگانه‌،‌ازجمله‌شــب‌
ادراری‌،‌مشکلات‌خواب‌و‌اضطراب‌جدایی‌‌را‌
از‌خود‌نشان‌دهند.‌کودکان‌سنین‌بالاتر‌ممکن‌
است‌دچار‌خشم‌،‌تهاجم‌،‌مشکلات‌درسی‌یا‌
گوشه‌گیری‌شوند.‌برخی‌کودکان‌که‌مستقیما‌
با‌فاجعه‌روبه‌رو‌نشــده‌امــا‌آن‌را‌از‌طریق‌
تلویزیون‌مشاهده‌کرده‌اند،‌ممکن‌است‌دچار‌

اضطراب‌شوند.

واکنش بسیاری از کودکان در برابر حوادث  کوتاه مدت و بیانگر واکنش 
طبیعی به حوادث غیر طبیعی است. عده کمی از کودکان به دلیل سه عامل 
مهم خطر ممکن است دچار فشار روانی طولانی مدت شوند. این سه عامل 

خطر عبارتند از :
حضور مســتقیم در بحــران   مانند ترک محل ســکونت ، مشــاهده 

آسیب دید گی یا مرگ دیگران.
غم و اندوه و فقدان به دلیل مرگ یا آســیب جدی اعضــای خانواده یا 

دوستان.
فشــار ناشــی از حادثه  مانند  کوچ موقت به جایی دیگر ، از دست دادن 
دوستان و شبکه اجتماعی ، از دست دادن مایملک شخصی، بیکاری والدین و 
هزینه های مترتب بر روند بازگشت خانواده به زندگی قبل از حادثه و شرایط 

عادی.
چه‌چیز‌موجب‌آسیب‌پذیری‌کودکان‌می‌شود؟

در اغلب موارد، با توجه به عوامل مذکور، واکنش ها در برابر حوادث گذرا 
هستند. در غیاب آسیب یا تهدیدی جدی، فوت عزیزان یا مشکلات ثانویه 

مانند تخریب خانه ، ترک منزل و… علایم ناشی از حادثه با گذشت زمان 
کاهش پیدا می کنند. کودکانی  که مستقیما در متن حادثه بوده اند،  ممکن 
است  به علت یادآوری خاطرات ناشی از حادثه   مانند باد شدید ، دود، آسمان 
ابری ، آژیر و ...  دچار  برگشــت احساسات ناخوشــایند شوند. تجربه قبلی 
برخورد با نوعی حادثه آســیب زا یا استرس شدید ممکن است در بروز این 

احساسات تأثیر داشته باشد.
کنارآمدن کودکان با حوادث و بحران ها معمولا با روش کنارآمدن والدین 
گره خورده اســت. کودکان ترس و اندوه بزرگســالان را درک می کنند. 
والدین و افراد بزرگسال با انجام اقداماتی در زمینه مدیریت احساسات خود 
و برنامه ریزی برای کنار آمدن با حــوادث و بحران ها می توانند به کودکان 
کمک کنند تا آنها نیز راحت تر با بحران و حادثه کنار بیایند. یکی از راه های 
کنترل احساسات و ایجاد اعتمادبه نفس در کودکان آن است که قبل از بروز 
حادثه آنها را در روند تدوین برنامه و آمادگی در برابر حادثه مشارکت داد.  این 
کودکان بعد از وقوع حادثه قادر خواهند بود تا در روند بازسازی و برگشت به 

حالت عادی به سایر اعضای خانواده کمک کنند.

‌‌تماس شخصی اطمینان بخش اســت. باید کودکان  را در آغوش 
گرفت و نوازش کرد.

‌‌ارایه اطلاعات واقعی در مورد حادثه و داشــتن برنامه برای حفظ 
سلامتی کودکان ضرورت دارد.

‌‌کودکان  باید تشویق به بیان احساسات خود شوند.
‌‌لازم است  زمان بیشتری با  کودکان گذراند ) مثلا هنگام شب(.

‌‌برنامه های کاری روزانه را باید  متناسب با نیاز کودکان تنظیم 
کرد.

‌‌مشارکت دادن کودکان در روند بازسازی و برگشت به حالت عادی، 
اهمیت زیادی دارد .

‌‌انجام رفتارهای مسئولانه توسط کودکان شایسته قدردانی است.
‌‌باید دانســت که کودکان واکنش های متفاوتی در برابر حوادث و 

بحران از خود نشان می دهند.
‌‌مشارکت دادن  کودکان در روند به روز کردن برنامه خانوادگی مقابله 

با حادثه، از نظر ایجاد اعتماد به نفس در آنان  اهمیت دارد .
‌‌اگر با وجود انجام موارد فوق ، کــودک کماکان دچار نگرانی 

است، اگر با گذشت زمان وضع بدتر می شــود یا اگر رفتارهای او 
در مدرسه ، خانه یا ســایر جاها با اختلال روبه رو شده است ، بهتر 
است با فردی صاحب نظر مشــورت کرد . در این رابطه می توان از 
پزشکان ، روانشناسان کودک یا ســایر افراد صاحب تجربه کمک 

گرفت.

کدام دسته از کودکان در معرض خطر هستند؟

ایجاد اطمینان خاطر به کودکان بعد از حادثه ناگوار     

پوشش خبری رسانه ها در مورد حوادث ناگوار می تواند موجب ترس، سردرگمی، بروز نگرانی و اضطراب در میان کودکان شود. این موضوع 
مخصوصا در رابطه با حوادث ناگوار و تروریستی که در آنها تعداد زیادی از مردم کشته و مجروح شده و خسارات گسترده ای به بار می آید ، صحت 
دارد. تکرار تصاویر خبری از یک حادثه، از دیدگاه کودکان خردســال به منزله تکرار خود حادثه است. اگر والدین اجازه بدهند که کودکان به 
تماشای تصاویر مربوط به حوادث در تلویزیون و اینترنت بنشینند ، لازم است همراه آنان باشند و توضیحات ضروری را به آنها بدهند. علاوه بر 
این، بهتر است تماشای تصاویر و صحنه های اضطراب آور توسط خود والدین نیز محدود شود. والدین با درک احساسات کودکان و مدیریت این 
احساسات و نیز آشنا کردن آنها با روش های کنار آمدن با حوادث، در واقع به کودکان خود کمک کرده اند. می توان شبکه ای از اعضای خانواده ، 

دوستان ، نهادها و سازمان های اجتماعی و موسسات خیریه برای حمایت از خانواده تشکیل داد. 

محدودیت تماشای 
تصاویر و صحنه های 

مربوط به حوادث 
ناگوار

کمک به دیگران
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می دهـد  نشـان  تحقیقـات 
کـه خسـتگی راننـده یکی از 
عوامـل مؤثـر در بیـش از ۲۰ 
درصـد تصادفـات جـاده ای و 
بیش از یک چهـارم تصادفات 

کشـنده و جـدی اسـت.


