
ن بسم الله الرحم

الرحیم 



2



ورهايكشازمستعدترينيكيراآنتوانميوبلاخيزاستكشوريايران

.دانستبلاياوقوعبرايجهان

ًپيونددميوقوعبهماكشوردرآنمورد31طبيعيبلايايمورد40ازتقريبا.

90دارندقرارسيلوزلزلهازناشيخطراتمعرضدرايرانجمعيتدرصد

قوعوآمارنظراز(بنگلادشوهندچين،ازپس)كشورچهارمينآسيادرايران

.باشدميطبيعيحوادث
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وغيرمنتظره،جنگمثلغيرطبيعيچهوزلزلهوسيلمانندطبيعيچهبحرانيكعمدهويژگي
نبودننابهنگام

 
يندهدرحادثهوقوعدربارهافرادبهاگرحتيچوناستا

 
شدهدادههمهشدارا

نکهدليلبهباشد،
 
مادهروانيلحاظازخيليهاونشدهتعيينخاصزمانا

 
وقوعباد،نيستنا

نيكباره
 
العادهفوقاينوميشودتغييراتدستخوشفردزندگيشرايطزیاد،سرعتبها

ور
 
.استاسترسا

يدبوجودنيزافرادروزمرهعاديزندگيدرحوادثيچنين
 
اماديکان،نزازنفريکفوتمانندميا

نهامورددرماکهبحرانهاي  ي
 
جمعيتيکييعني.فردينهجمعياندبحرانهايميکنيم،صحبتا

نکردنکنترلوچنداندورامشکلهمينوميشوندبحرانايندرگيرمردماز
 
سختراا

نقدرديگرماچون.ميكندتر
 
نهاتکتکبهبتوانيمکهنداريمنيروا

 
.بدهيمرديفمشاورههايا
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وروانيجسميمتنوعهايآسيبوميرومرگ

مردموروانعموميسلامتوبهداشتوضعيتبرتاثير

جراحت

ازكارافتادگي

اجتماعيتشكيلاتتخريب

سرپناهمانندانسانيهايزنيااززياديحجمايجاد،

پزشكي پيشرفتهواوليهكمكهاي،پوشاك،غذا
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دمهاي  يبحران،يکهنگامدر
 
همينبههستندبحراندچارهمخودشانهستند،فرداطرافکها

ناطرافيانازتواننميخاطر
 
نبهکهانتظارداشتفردا

 
.کنندکمکفردا

میاحساسبحرانروانشناسینامبهعلماینایشاخهوروانشناسيعلمبهنیازکهاینجاست
.شود

بهبيعيطحوادثزدههايبحرانمعمولاکهاختلاليبهخاصطوربهروانشناسيازشاخهاين
ن
 
نعلميمعادلوميشونددچارا

 
سيبسانحهازپساختلالا

 
.ميپردازداست،وا

سيبديدگانميخواهدبحرانروانشناسي
 
مدهوجودبهبحرانازا

 
روانيلاتاختلابهافتادنازراا

نهااگريادهدنجاتبحرانبعداز
 
نهاباشند،شدهاختلالاتايندچارا

 
ناشيوارضعازسريعاراا

وردبيروناختلالاتاز
 
نهااگرياا

 
ايندچارهکندهداجازهنشدهاند،دچاراختلالاتاينبههنوزا

.بشونداختلالات
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تمركزمشكل

افراطيخوردنپر

خشمطغيان

گناهاحساس

زندهازوجدانعذاب

ماندن

خيالعالمدرحادثهدوبارهتجسم

بيحسي

يادآوركهمحركهاييازاجتناب

هستندحادثه

خوابيدنمشكل

بيشهوشياري
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مداومطوربهاجتماعيفعاليتهايازگرفتنفاصله

خانوادهودوستانجانبازشدنگذاشتهكنار

شخصيتيتغييرات

پرخاشگريافزايش

شديدوابستگي

فيزيكيمزمنبيماريهايوكاراي  يكاهش
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 چند دقيقه اول پس از بروز حادثه : مرحله اول
 چند ساعت اول پس از بروز حادثه : مرحله دوم
 زمان رسيدن كمک هاي امدادي :مرحله سوم
 اد غالباً افراد آسيب ديده مجدداً روحيه خود را از دست خواهند د: مرحله چهارم
 ا كه زمان تجديد سازمان خوانده مي شود ، افراد زندگي خود ر: مرحله پنجم

د باشند بازسازي مي كنند و به تدريج درک مي كنند كه بايد متكي به خو
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بااههمرازافرادبرخىدروحشتوترسوگردیدهوحشتوترسدچارمرحلهدراینافراداک ثر

ونباشندکارىهيچانجامبهقادراغلبافرادشودمیباعثکهباشدمیگیجیوبهتازحالتى

.باشندمىمدتکوتاهوگذرامعمولاا
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بدهندانجامکارىبايدکنندمياحساسافرادمرحلهایندر.

درانديگرباناهماهنگوسازماندهيبدونگاهیویاکنندبرقرارارتباطديگرانبامثلا

.نمايندمىکمکهاامدادرسانى

نحوبهلتمايايناگرکهکنندعملزيادايثارباوقهرمانانهدارندتمايلمردممرحلهايندر

.بودخواهندمؤثرومفيدبسيارنيزامدادرسانيدرشوند،هدايتصحيح
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رامشواميدوشايدکمىنشاطپيدامىکنندولىاين
 
حالاتا سيبديدگانمعمولاا

 
حالاتهما

.گذرااست
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سيبافرادمرحلهایندر
 
نانبرايدهرسيکمکهاىکهبرسندنتيجهاينبهاستممکنديدها

 
ا

درکنندمىصورتوکنندمىمقايسهديگرانباراخوددريافتىکمکهاىگاهيياوکندنمىک فايت
نانمورد
 
.استنشدهرعايتعدالتا

سيب:بدانندبايدامدادگرانصورتایندر
 
روانىنظرزاوهستندافسردهمرحلهايندرديدگانا

ورفاهيازهاىنيبهکافىرسيدنازقبل،منطقهفوريترکودارندبيشترىحمايتبهاحتياج
نانروحىوضعيت،بازماندگانروانى

 
روحيه،يرىتداببابایدبنابراین.نمودخواهدترخرابراا

سيبدرنفسبهاعتمادواميد
 
.دهندافزایشراديدگانا
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خودبهمتکييدباکهکنندمىدرکتدريجبهوکنندمىبازسازىراخودزندگيافرادمرحلهایندر

سيبمشارکتبانمايندتلاشبايدذيربطمسئولينوباشند
 
عادلانهراسيدهرکمکهاىديدگان،ا

.نمايندتوزيع

احساسنماندباقيبهمنجر،مرحلهايندرکاملرسيدگىوتوجهعدمکهداشتتوجهبايد

.شدخواهدبازماندگاندرخصمانهناراحتى

سیبروحیهمرحلهایندر
 
.بودخواهدحساسشدتبهدیدگانا

وردمیباربهرازیادیمشکلاتمختلفروستاهایبینیاشهریمختلفمناطقبینتبعیض
 
.ا
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شهربازسازيمنظوربهمردميهايكميتهتشكيل

نمديريتوبحرانكاهشمنظوربهمردميهايكميتهتشكيل
 
ا

تجربهباوماهرهاي  يگروهتامين

موزشيبرنامهيكارائه
 
روانيبهداشتمشاورينازسويشدههدايتا

بازماندگاناحترامافزايش

ارتباطيهايمهارتتوسعه

مسالهحلهايمهارتارتقاء

مادگي
 
یبعدیبلاياجهتواکنشبها
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سيبديدگانحادثهارتباطصحيحبرقرارکنید
 
باا

درانتقالمصدومينجسمانيبهبيمارستانعجلهنکنید.

هرگزافرادراازديدنجنازهعزيزانشانمحرومنكنید

بهافراداجازهبدهیدکهاحساساتخودرابروزدهند.

همچنینبهافرادگوشزدکنیدکهاستراحتشبانهضرورياست.

مردمراتشويقكنندسروصدايشبانهراكمكنند

نهاكمكبگيرند
 
رامشبخشيدنبهافرادازباورهايدينيا

 
.برايا

سعينكنیدافرادرابهزورازمحلسكونتخوددوركنید.

سيبديدگانمیشود
 
رامشروانيا

 
.برگزاریعزاداريعموميباعثا

درنهایتداغديدگانرابهشركتدرفعاليتهاياجتماعي،ورزشيوبازسازيتشويقكنید.
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فقدانکيبهنسبتبينيپيشقابلوطبيعيواکنشيکوهيجاناتازايمجموعهسوگ

زاياعزيزيکمرگازناشيداغديدگيدلیلبهواکنشاین.باشدميبزرگ

.نمايدبروزاستممکنمتفاوتشکلهايبااموالوشغلدادندست
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درابتدایوقوعبلایا،حقيقتراازبازماندگانک تمانکنيد.

ناندرميانبگذاريد
 
.واقعيترابتدريجوحتيالامکاندرحضورجمعباا

نانميشود
 
.هرگزاطلاعاتدروغبهبازماندگانانتقالندهیدزیراموجببياعتماديدرا

س
 
انترقراردادنشخصداغداردرجمعگروهيازافرادداغدارشبيهبهخوداو،تحملدردورنجرابرايشا

.ميسازد
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مانعازابرازاحساساتبازماندگاننشويد.

رامترخواهدنمود
 
نهاراا

 
.بگذاريدراحتگريهوزاريکنند،زيراتخليهاحساساتا

هرگزکودکانراازوالدينشانجدانکنيد.

ودچنانچه،مادرمصدوماست،هنگامارجاعمادربهمراکزدرمانيتخصصيتر،سعيش
.سالهاشنيزهمراهاوياپدرشاعزامگردند۴کودکانزير

اواعزاماگرکودکمجروحاستبايدمادرياپدريايکيازبستگانبسيارصميمياشهمراه
.شوند
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بوددادهدستازراخودبستگانازنفر70کهبودفردیبمزلزلهدر.

یندهیااستگذشتهدریاکندنمیزندگیحالزماندرشودمیسوگمرحلهواردکهکسی
 
!ا

ازراشمادروپدرکهکسیباشد،دادهدستازراکسیچهاینکهبهداردبستگیمورداین
عکسهایوخاطراتبیشتروهستندگذشتهخاطراتمادرانوپدران.استگذشتهدردادهدست

.باشدمیوالدینباتوامما

یندهداده،دستازراخودفرزندکهکسیاما
 
ینمادروپدربرایداده،دستازراخودا

 
دها

.شودموفقوکندازدواجکند،پیشرفتبخوانددرساینکه.استمهمبسیارفرزند
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یندهکهکسیمیانسوگدورهنتیجه
 
دادهدستازراگذشتهکهکسیبادادهدستازراخودا

.استمتفاوت

کشدمیطولهمسال5تامعمولاافرزندبرایامااست،سالیکمعمولاامادروپدرسوگدوره.

طولبهقدرچاوسوگدورهکهکردبیاندقیقااتواننمیدادهدستازراعزیزانشتمامکهکسی
.میانجامد

هبفردصورتاینغیردرکهدهیمانجامرااجتماعی-روانیحمایتهایاستلازماینجادر
.شودمیدچارسانحهازپساسترساختلالماننددیگریاختلالاتیاوافسردگی
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جانبازاندهمانناستشبانههایکابوسعلائماینازیکیداردکنندهناراحتوخاصعلائماختلالاین
یاومیدهندنشانخاصواکنش،خمپارهانفجارتصوربهمغازهکرکرهبالارفتنصدایشنیدنباگاهکهجنگ
بهکهبیلقاینازمواردیوشودمیهراسانزلزلهگمانبهلرزشیهرنمودناحساسباکهایزدهزلزلهفرد
.گویندمیسانحهازپسمزمناسترس،اختلالاین

نعلائمسالهاازبعد
 
بهتبازگشمدامودهدمیدستازاطرافیانباراخودارتباطاواست،فردهمراها

.بیندمیمکررراحوادثکهدارد،هگذشت

طبیعیودافتمیاتفاقهمهبرایحاداسترس،زلزلهازبعد.گیردانجامروانی-اجتماعیحمایتهایباید
وگیریجلاختلالاینبهابتلااز،موفقیتصورتدراجتماعی-روانیحمایتهایانجامازبعدامااست،
پسمزمناسترسدچارفردشدن،رهاصورتدر،نشودرسیدگیحاداسترساختلالبهاگراما.کردخواهیم

.دهدمیدستازراخودطبیعیشرایطمدتیازبعدوشودمیسانحهاز
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روانینیازهایوگیردمیقرارنظرمداواساسینیازهایابتدانفریکنجاتازبعدمعمولاا–
کشورمامتاززیراداریمعسلماهنامبهایمرحلهاولهفتهدر.نداردقراراولویتدراواجتماعی

.شودیمسرازیرزدهزلزلهمناطقبهغیرهوغذاپوشاک،مالی،حمایتهایگوناگونجاهایو

سهبملزلهزعسلماهفرضاشود،ترطولانیعسلماهمدتاستممکنبحرانوسعتبهبسته
.بودروز5مدتاینتلفاتنداشتنسبببهدهلرانمورموریمنطقهزلزلهدربود،هفته

استمهمبسیارمرحلهاین.دهیمانجامرااجتماعی-روانیحمایتهایبایدعسلماهدورهازبعد.
تاستانیازوهستندسوگدچارافرادازبسیاربرند،میرنجحاداسترسازمردمازبسیاری

.شودانجامسوگمداخلات
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(روانيضربه)استرسباتماس:اولمرحله
وسوانحوقوعازپسدقيقهچنديابلافاصلهمعمولاًمرحلهاين
زدگي،بهتوحشت،وترسنظيرعلائميوميكندبروزبلايا

.دارددنبالبهرادرماندگيوگيجي
ازلقبموارداغلبدرونداردخاصياقدامبهنيازمرحلهاين

.ميپذيردپايانخودبهخودبهطوركمكيهررسيدن
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رحلهمايندرومي كندبروزبحرانوقوعازپساوليهساعاتودقايقدراغلب
اتفاقارآنچهتمامحد،ازبيشروانيفشاروزياداسترستحمّلدليلبهفرد

مدامفرد.نيستدادهرخاتّفاقپذيرشبهحاضرومي كندانكاررااستافتاده
.مي آوردزبانبرحادثهوقوعانكاردركلماتي

تنهااراووباشيدداشتهحضورآسيب ديدهفردكناردربايدمرحلهايندر
اوجسمي،تمراقبباوباشيدنداشتهاوكردنقانعدرسعيوجههيچبه.نگذاريد

.داريدمحفوظاحتماليآسيب هايازرا
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انجامکاریدبایمیکننداحساسافرادومیکندبروزبحرانوقوعاولیهروزهاییاساعاتدرمرحلهاین
.دمیکننکمکامدادرسانیدرداوطلبانهبهطورومیکنندبرقرارارتباطدیگرانبادهند،

تاوهندمیدنشانخوداززیادیایثاروگذشتمردم.میشودایجادمردمبیندربالای  یهمبستگی
تاخانهگسحدیتاافراداستممکن.میدهندانجامخودراکارهاازبسیاریامدادینیروهایرسیدن
.شوندتحریکپذیرحالعیندروبیتوجهاجرای  یقوانینوموانعبهوکنندعمل

سیبدیدگانرفتار
 
نانطبیعیواکنشبهعنوانبایدراا

 
فعّالیتهایدانههوشمنهدایتباوکردتلقیا

نها
 
نهامراقب.نمودهدفمندراا

 
.داریدبازخطرناککارهایانجامازراایشانوباشیدا
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توزیعویامدادنیروهایرسیدنباهمزمانومیکندبروزحادثهازبعدهفتهچندتاهفتهیک
یادازرافراقهاومصیبتهازیادیحدتاومیکنندامیدواریاحساسافرادامدادی،اقلام

رامشحالتموقّتبهطورومیبرند
 
نهابها

 
.میدهددستا

وروانیادلتعبازگشتیافتنسرعتموجبواستمؤثّربسیارمرحلهایندرروانیحمایتهای
دردیگرانهببدبینیونفرتحسایجادازومیشودبعدیشدیدعاطفیاختلالاتازجلوگیری
.میکندجلوگیریبعدیمراحل
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متوجّهیجتدرًبهافرادمرحلهایندر.میًکندبروزبحرانوقوعًازپسماهسهتایکمعمولاً
رامی،روحیه،دادندستاز.میًشوندفقدانًهاوخساراتوسعت

 
افسردگی،احساسناا

.استمرحلهاینعلائمازشدیدتنهای  یاحساسوتحریکًپذیریًاضطراب،

ازکاناتامعادلنهتوزیعبرایتلاشوبازماندگانبهامیدالقایونفسبهاعتمادایجاد
.میًشودمحسوبمرحلهاینحمایتیفعّالیتًهایمهمًترین
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د،ميكنبروزبحرانازپسساليکتاماه6كهمرحلهايندر
اعتمادتقويّتوخودروانيبازسازيبهشروعآسيبديدهافراد

وتيناراحاحساسبازسازي،عدمصورتدر.مينمايندنفسبه
خواهدباقيفرددرزياديمدتتادرونيدشمنيوپرخاش

.ماند
سويازاآنهبلاتكليفيرفعومردمنيازهايبهپاسخگويي

فعّاليتهايازبازسازي،درمردممشاركتدادنومسئولان
.ميرودبشمارمرحلهاينروانيحمايت
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