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مرحله تماس یا ضربه: ایــن مرحله در چند دقیقه پــس از حادثه بروز می کند و غالبــا گذرا و کوتاه مدت اســت. مرحله واکنش یا 
قهرمان گرایی: در ساعات اولیه حادثه بروز می کند و افراد احساس مي کنند باید کاري انجام دهند و به طور داوطلبانه در امداد رساني شرکت 
مي كنند.مرحله امیدواری و فراموشی غم: یک هفته تا چندماه پس از حادثه بروز می کند و همزمان با رسیدن نیروهاي کمکي افراد امیدوار 
شده و به یک حالت آرامش نسبي مي رسند.مرحله مواجهه با واقعیت: ۲ الی ۳ ماه پس از وقوع حادثه بروز می کند و افراد تازه متوجه وسعت 
خسارات می شوند. مرحله تجدید سازمان: ۶ماه تا یک سال پس از وقوع حادثه بروز می کند و افراد شروع به بازسازی روانی و بازسازي زندگي 

خود  مي کنند.

مراحل مختلف 
واکنش های روانی 

پس از بلایا

شروع صفحه آرایی
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در روزهای پس از بروز یک 
حادثه، کودکان به حمایت و 
مراقبت بیشتری نیاز دارند. 

ممکن است خیلی بترسند و 
فشار زیادی به آنها وارد شده 

باشد.

شــهروند| حادثه که اتفاق می افتد خسارت مادی و جســمی نخستین چیزی 
است که به چشم می آید، اما چیزی که بســیاری از مواقع  نادیده گرفته می شود، 
آســیب های روحی و روانی اســت که افراد درگیــر در یک حادثه بــه آن دچار 
می شوند. مردم در شهری که زلزله را حس می کنند، قطعا صدمات روحی زیادی 
می بینند. این که بدانیم این آسیب ها چگونه درمان  می شود، می تواند کمک بسیار 
بزرگی به این افراد کند. در ســال های اخیر، اهمیت رسیدگی سریع و بهنگام، به 

واکنش های روانی  افراد آســیب دیده از سنین پایین تا جوانان و سالمندان پس از 
بلایا، مورد توجه همه متولیان بهداشت قرار گرفته است. به  همین دلیل پرداختن 
بــه واکنش های روانی بازمانــدگان با هدف عادی ســازی واکنش ها و جلوگیری 
از بروز عـــوارضی که منجر به افُت  کیفیت زندگی فــردی و کاهش کارآیی آنها 
می شود، یکی از مهم ترین اقداماتی اســت که در دستور کار نهادهای امدادرسان 

قرار  گرفته است. 
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   مي توان با افراد در مورد احساسات شان )از جمله 
خشم، غصه و سایر عواطف( گفت وگو کرد، هر چند 

ممکن است قدري مشکل  باشد. 
  از مشاوران آگاه به اســترس ناشي از حوادث باید 

کمک گرفت. 
  نباید خود را به علت وقوع حادثه سرزنش کرد یا از 
این موضوع که نمي توان کاري براي نجات دیگران 

انجام داد، نگران شد. 
  به کمک تغذیه مناســب و متعادل، اســتراحت 
کافي، ورزش، نرمش و آرامش و نیز مصرف صحیح 
داروهاي ضروري، سلامت جسمي و  رواني تضمین 

می شود. 
  باید فعالیت هاي معمولي روزانه خانوادگي خود را 

از سر گرفت و بار سنگین را بر دوش خود و خانواده  
قرار نداد. 

 باید با اعضاي خانواده و دوســتان خود وقت کافي
 صرف کرد. 

 بهتر است در مراسم و یادبودها شرکت کنید. 
  مي تــوان از گروه هــاي خانوادگي و دوســتانه و 
خیرین موجــود در جامعه که وظیفــه حمایت از 
آســیب دیدگان حادثه را برعهده دارنــد،  به  نحو 

مطلوب کمک گرفت. 
  باید آمادگي مقابله با حوادث بعدي را داشــت )از 
طریق تــدارک کیف نجات و به روز کــردن برنامه 
خانوادگي مقابلــه با حادثه(.  ایــن اقدامات مثبت 

مي تواند آرام بخش باشد. 

حوادث کودکان را دچار ترس، ســردرگمي و ناامني می کند. احتمــال دارد کودک خودش عملا در بحران قرار 
گرفته باشد یا  اینکه صرفا آن را از طریق تلویزیون مشــاهده کرده یا از صحبت هاي دیگران متوجه آن شده باشد. 
والدین و مربیان باید بدانند که  در صورت بروز واکنش از سوي این کودکان چه باید بکنند. کودکان ممکن است با 
ترس، غم و اندوه یا مشکلات رفتاري به حادثه  واکنش نشان بدهند. خردسالان ممکن است بازگشت به الگوهاي 
رفتاري بچگانه، ازجمله شــب ادراري، مشــکلات خواب و اضطراب  جدایي را از خود نشان دهند. کودکان سنین 
بالاتر ممکن است دچار خشم، تهاجم، مشکلات درسي یا گوشه گیري شوند. برخي  کودکان که مستقیما با فاجعه 

روبه رو نشده و اما آن را از طریق تلویزیون مشاهده کرده اند، ممکن است دچار اضطراب شوند. 

بررسی راه های  عادی سازی واکنش های بازماندگان حادثه

افزایش آستانه تحمل  با حمایت جمعی

 آشنایي با علایم مقابله با استرس ناشي از حادثه
و نشانه هاي استرس ناشي از حادثه

  اگر افــراد بزرگســال داراي علایم و 
نشــانه هاي زیر باشــند، ممکن است به 
مشــاوره یا راهنمایي در مــورد مدیریت 

استرس نیاز پیدا  کنند:   
  اختلال در خواب

  اختلال در ارتباط گیري
  اختلال در حفظ تعادل

  کاهش آستانه تحمل
  افراط در مصرف دارو

  اختلال در توجه به امور و اطرافیان
  کاهش راندمان کاري

  سردرد و مشکلات گوارشي
  تاري دید/ مشکل شنوایي

  علایم سرماخوردگي یا شبه آنفلوآنزا
  اختلال در جهت یابي و سردرگمي
  تمایلی به برگشت خانه نداشتن 

   افسردگي، غمگیني
   احساس ناامیدي

   عواطف ناپایدار و گریه هاي مکرر
   احساس گناه و شک به خود

 ترس از مردم یا افراد ناشــناس یــا ترس از تنها 
شدن

کمک به کودکان  براي کنارآمدن با حادثه

کدام دسته از کودکان در معرض خطر هستند؟
 واکنش بســیاري از کودکان در برابر حوادث کوتاه مدت، بیانگر واکنــش طبیعي به حوادث
 غیر طبیعي است. عده کمي از کودکان به  دلیل سه عامل مهم ممکن است دچار فشار رواني طولاني 

مدت شوند. این سه عامل خطر عبارتند از:   
  حضور مستقیم در بحران مانند ترک محل سکونت، مشاهده آسیب دیدگي یا مرگ دیگران. 

 غم و اندوه و فقدان به دلیل مرگ یا آسیب جدي اعضاي خانواده یا دوستان. 
 فشار ناشي از حادثه مانند کوچ موقت به جایي دیگر، از دســت دادن دوستان و شبکه اجتماعي، از دست دادن 
 مایملک شــخصي،  بیکاري والدیــن و هزینه هاي مترتب بر روند بازگشــت خانواده به زندگي قبــل از حادثه و 

شرایط عادي. 

روش کمک به دیگران
  حس نوعدوستي و بخشندگي مردم در هيچ زماني به 
اندازه زمان وقوع حادثه ای فاجعه بار قابل مشاهده نيست. 
مردم مي خواهند  کمک کننــد. در اينجا به چند توصيه 
کلي در مورد نحوه کمک به ديگــران بعد از وقوع بحران 

اشاره مي شود:   
 مي توان داوطلب کمک شــد. بايد به اخبار و گزارش ها 
گوش داد تا معلوم شود در کجا به نيروي افراد داوطلب نياز 
است. توجه به  اين نکته ضروري است تا زماني که از افراد 
داوطلب درخواست نشــود، نبايد به نواحي آسيب ديده 

بروند. 
 اگر به کمک نياز بود، لازم اســت همراه خود غذا، آب و 
ساير نيازمندي هاي ضروري را به ناحيه آسيب ديده برد. 
اين موضوع زماني  اهميت دارد که منطقه وسيعي دچار 

بحران شده و امکانات اضطراري کمياب است. 
 مي توان به ســازمان هاي امدادرســان شناخته شده 
کمک هاي نقدي کرد تا آنهــا بتوانند هر آنچه براي افراد 

نيازمند لازم است،  خريداري کنند. 
 از دادن مــواد خوراکــي، لبــاس و ســاير امکانات به 
سازمان هاي دولتي و امدادرسان تا زمان درخواست آنها 
خودداري شود. اين ســازمان ها در حالت عادي قادر به 

انبارکردن هداياي مردم نيستند. 
 به جاي هديه چند قلم کالاي مختلف، مي توان مقداري 
از يک کالاي مشخص )مثلا مواد خوراکي فاسدنشدني( 
را اهدا کرد. بايد  دانســت کمک ها به کجا مي رود. بدون 
برنامه ريزي مناســب، بســياري از امکانات مــورد نياز 

بی استفاده مي ماند. 

 با کودکان
 به نحوی خاص برخورد شود 

 تا جايی که ممکن است سعی شــود کودکان از 
والدين خود جدا نشوند . 

 اگر مادر مجروح اســت، ســعی شــود کودکان 
خردسال همراه او برای درمان اعزام شوند . 

    اگر کودک مجروح است بايد مادر، پدر يا يکی از 
بستگان بسيار صميمی همراه او اعزام شوند . 

   اگر کودک شيرخوار است و مادر فوت کرده است، 
سعی شود به يک مراقب اصلی سپرده شود . 

   اگر مادر کودک فوت کرده است حتما پدر يا ساير 
بستگان به طور دايم همراه او باشند . 

   ترجيحاً کودک را بايد به شخصی از بستگان مانند 
خاله، عمه، مادربزرگ يا پدربزرگ سپرد . 

اگر اشيای قابل استفاده ای از پدر يا مادر فوت شده 
 باقی  مانده  اســت بايــد در اختيار فرزندان شــان

 قرار گيرد . 
   لازم است امکانات بازی و سرگرمی برای کودکان 

فراهم شود . 
 امکاناتی برای نقاشی در تخليه هيجانی کودک 

موثر است . 
   پخش موسيقی های مناسب ) شادی بخش( نيز 

گاهی موثر است .

 واکنش ها و علایم شایع
 در افراد آسیب دیده پس از بلایا

خشونت:  با سرخوردگی و ناکامی مرتبط 
اســت، به ویژه وقتی افراد سعی در انکار 

ناکامی دارند . 
اضطراب:  به صورت بی قراری یا ناتوانی در 

تصمیم گیری و عمل خود را نشان دهد .  
ترس: ترس ممکن است مربوط به محیط 
باشــد؛ مثل ترس از تنها ماندن، از دست 

دادن بازماندگان، وقوع مجدد فاجعه . 
سرزنش: فرد ممکن است خود را به دلیل 
جلوگیری نکردن از واقعه  بد یا کمک نکردن 

سرزنش کند .  
ســرخوردگی: وقتی افراد در دستیابی 
به خواســته ای با مانع مواجه می شوند، 

سرخورده می شوند . 
نا امیدی:   فرد ممکن است خود را از فعالیت و 

روابط بین فردی دور کند و منزوی شود . 
احساس گناه: ممکن اســت فرد به دلیل 
این که نتوانسته طور دیگری عمل کند یا به 

دیگران کمک کند، احساس گناه کند . 
غم و اندوه: فرد احســاس بی انرژی بودن 
می کند که در حــرکات و صورتش نمایان 

است .  
افکار و خاطرات مزاحم:  افکار یا خاطراتی که 
به صورت خواسته و ناخواسته در هر زمانی 

به ذهن می آید . 
آسیب پذیری: فرد احساس شکننده بودن 
و نا امنی می کند و شرایط محیطی را نا امن تر 

و پر خطرتر تعبیر می کند . 
بیش برانگیختگی:  با علایم جسمی تپش 
قلب و علایم روانی اضطــراب در مقابل 

محرک های جزیی نشان داده می شود . 
اجتناب:   به صورت اجتناب شــناختی و 
آگاهانه در به خاطر نیاوردن حادثه خود را 

نشان می دهد . 

  تماس شخصي اطمينان بخش است. بايد کودکان را در 
آغوش گرفت و نوازش کرد. 

    ارايه اطلاعات واقعي در مورد حادثه و داشتن برنامه 
براي حفظ سلامتي کودکان ضرورت دارد. 

    کودکان بايد تشويق به بيان احساسات خود شوند. 
   لازم است زمان بيشــتري با کودکان گذراند. )مثلا 

هنگام شب( 
   برنامه هاي کاري روزانه را بايد متناسب با نياز کودکان 

تنظيم کرد. 
  مشارکت دادن کودکان در روند بازسازي و برگشت به 

حالت عادي، اهميت زيادي دارد. 
  انجام رفتارهاي مسئولانه کودکان شايسته قدرداني 

است. 
  بايد دانســت کودکان واکنش هاي متفاوتي در برابر 

حوادث و بحران از خود نشان مي دهند. 
   مشــارکت دادن کودکان در روند به روز کردن برنامه 
خانوادگي مقابله با حادثه، از نظر ايجاد اعتماد به نفس 

در آنان اهميت دارد. 
   اگر با وجود انجام موارد فــوق، کودک کماکان دچار 
نگراني است، اگر با گذشت زمان وضع بدتر مي شود يا 
اگر رفتارهاي او در  مدرسه، خانه يا ساير جاها با اختلال 
روبه رو شده اســت، بهتر اســت با فردي صاحب نظر 
مشورت کرد. در اين باره مي توان از روانشناسان کودک يا 

ساير افراد صاحب تجربه کمک گرفت. 

 اطمینان خاطر دادن به کودکان بعد از حادثه ناگوار      

در اغلب موارد، با توجه به عوامــل مذکور، واکنش ها در 
برابر حوادث گذرا است. در غياب آسيب يا تهديدي جدي، 
فوت عزيزان يا  مشــکلات ثانويه مانند تخريب خانه، ترک 
منزل و… علايم ناشــي از حادثه با گذشت زمان کاهش 
پيدا مي کند. کودکاني که  مستقيما در متن حادثه بوده اند، 
ممکن اســت به علت يادآوري خاطرات ناشــي از حادثه 
مانند باد شديد، دود، آسمان ابري، آژير و   ... دچار برگشت 
احساسات ناخوشايند شــوند. تجربه قبلي برخورد با نوعي 
حادثه آسيب زا يا استرس شــديد ممکن است در بروز اين 

 احساسات تأثير داشته باشد. 
کنارآمدن کودکان با حــوادث و بحران ها معمولا با روش 

کنارآمدن والدين گره خورده اســت. کودکان ترس و اندوه 
بزرگســالان را  درک مي کنند. والدين و افراد بزرگســال با 
انجــام اقداماتــي در زمينــه مديريت احساســات خود و 
برنامه ريزي براي کنار آمدن با حوادث  و بحران ها مي توانند 
به کــودکان کمک کنند تا آنهــا نيز راحت تر بــا بحران و 
حادثه کنار بياينــد. يکي از راه هاي کنترل احساســات و 
 ايجاد اعتمادبه نفس در کودکان آن اســت که قبل از بروز 
حادثه آنهــا را در روند تدويــن برنامه و آمادگــي در برابر 
 حادثه مشــارکت داد.  اين کودکان بعد از وقوع حادثه قادر 
خواهند بود در روند بازســازي و برگشت به حالت عادي به 

ساير اعضاي خانواده کمک کنند. 

چه چیز موجب آسیب پذیري کودکان می شود؟


