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  ش گفتاريپ
ب و ي آسـ«: ر اسـتيـ زی به نامهـای به زبان ژاپنهٔش رو برگرفته از دو مجموعيتابچه پك
»  ب و روانيآسـ  «هٔتابچـكدر . »دگانيب ديوه رفتار امدادگران با آسي شیراهنما«و » روان

.  داده شـده اسـتیحاتي توضـیعـي طبیايـدگان از بلايـب دي آسـیلات روانكدرباره مش
ان يـشـان ب ی روانیب هاي بر آسينمدن مصدوم فائق آیچگونگور ك مذهٔتابچكدر  ينهمچن
ن است امدادگران بـا آن كه ممك یلاتكز به مسائل و مشي آن نیانيدر بخش پا. ده استيگرد

 ی روانـیور توسـط مؤسسـه مراقبـت هـاكتابچـه مـذك. روبرو گردند پرداخته شده است
Disaster Victim Assistance Program س يتاسـ) ١٩٩۵(وبه كه بعد از حادثه زلزله شهر ك

  .ده استين گرديد , تدويگرد
 ی ناشیلات روانكبه مش»  دگانيب ديوه رفتار امدادگران با آسي شیراهنما  «هٔتابچكدر 
 بـا ننـدگانك رفتار امدادیاخته شده و چگونگ پردیكدگاه علوم پزشي از دیعي طبیاياز بلا
 ی روان درمـانیزكـمؤسسـه مر «یور از سـوك مـذهٔتابچك. ده استان شيدگان بيب ديآس
 ی اسـتفاده شـهروندان ژاپنـیور براك مذهٔتابچكه كنينظر به ا. ده استين گرديتدو» ويكتو
.  خـواهمیش پوزش ميشاپي پ, عباراتیده است در صورت نامأنوس بودن برخيه گرديته

 ی دانشـگاه مطالعـات خـارجیران شناسـيز بخش اير و نكان از دو مؤسسه فوق الذيدر پا
 .مانه سپاسگزارميا صمكاوسا

   اوزاوایومكيا
  ١٣٨٣بهار 

International Christian University, 
College of Liberal Arts, Japanese Language Programs 
Osawa 3-10-2, Mitaka, Tokyo JAPAN 181-8585 
Phone: (+81) 422-33-3343, Facsimile: (+81) 422-33-3631 
E-mail: ozawa@icu.ac.jp 

  
  : منابع نوشته٭
  »ب و روانيآس« − ١

http://www.survival.org/kokoro-net/panf/panffrm.htm 

 »دگان يب دي رفتار امدادگران با آسهٔوي شیراهنما«  − ٢
http://www.kenkou.metro.tokyo.jp/chusou/kokoronokenkou/saigaicare.html 
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  ب و روانيآس
  ی روانیوشته مؤسسه مراقبت هان

 
 یود , چه اتفاقـ واقع شیب روانيه آسك ی در صورت:خاطر و روان زخم خـورده −١ 

   افتد?یم
 را از شـانزانيه عزكـ یسـانكگران احساسات ين است دكمم :تياحساس محروم −٢ 

  .نندك نک دردست داده اند,
 ند?ير گی قرار ميران چگونه تحت تأثكودك: بيان و آسكودك −٣ 
 .ندكز مراقبت ي از خودش نیستيامدادگر با: نندهكامداد  −۴ 

  
  دهيب ديخاطر و روان آس  −١

   یب رواني آسهٔ معالجیچگونگ
  به منظور مراقبت از جسم و جان

ب ي دچار آسیعيه در حوادث طبك یسانك. ستي از زمان وقوع حادثه آگاه نیسك
  عواطف و احساسات آنان شودین است باعث دگرگونكن مسئله مميا شوند ی میدگيد

ن است ك ممیبرخ. ستي نیبيز عجيًنند و اصلا چك یًشتر مردم معمولا آن را تجربه ميالبته ب
 ینند ولك فراموش ی مانده از حوادث را بزودی به جاک دردناهٔه خاطركعلاقمند باشند 

وه يه چه شكم ينك ركد با هم فييايب. ابدي ادامه يره برخلاف انتظارشان آن تاثكان دارد كام
  . بهتر استیا
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  ندي بیب ميروان هم آس
   دهدین صورت چه رخ ميدر ا

 یزهاين صورت چيدر ا.  آزاردیدگان را ميب ديروان آس,  اد آوردن حادثهيبه 
 توانند به خواب ی شوند , نمی می زود عصبانیً افتد, مثلا از امور جزئیگوناگون اتفاق م

د , ي آیادشان مي به یرارك , آن منظره تنندي بیر خواب مررا دكآن حادثه را مبروند , 
 ی ميرز تاثي آنان نیت جسميوضع در یگاه. هيرنند و غكگران گفتگو يحوصله ندارند با د

 یبهبود مبا گذشت زمان ا خود به خود ي یعيشترشان به طور طبيموارد بگونه ني در ا.گذارد
  .ابندي تا بهبود شدك یم طول یاديز یليخ وقت ها مدت ی بعضیابند, ولي

  
  ...ندك بيير تغیط زندگياگر مح
   افرادیدر زندگزلزله  از ی ناشیآثار دگرگون

ه بدان خو گرفته ك يی جایعني خود ينشي پیدگان از محل زندگيب ديآسه ك یجائآناز 
 یدگ لازم است تا به زنیاديزمان زند ك یم يير آنان تغیوضع زندگ شوند و ی مبودند دور

د? يشك یگار نميشتر سيده است و بيفاي بید  زندگينك یا احساس نميآ. نندكت نو عاد
  .دينك یلم و تندرست زندگاد سيد تا بتوانينكر كًمجددا ف

  
   بهبودیبرا

  .ديبدست آور و سلامت تن و روانتان را ید تا تندرستينكر توجه ي زی هاهيتوصبه 
  .دينكًمرتبا استراحت د و ياوريبه خودتان فشار ن. دينك استراحت یمك) ١(
له ين وسيد و به اينكتان صحبت ان و دوستانكي گذرد با نزدیه در درونتان مكاز آنچه ) ٢(

 تواند به ی میعيپنهان نمودن احساسات طب. ديه نمائي را از درونتان تخلنديخاطرات ناخوشا
 .ب رساندي شما آسیروان و سلامت

  



 

5 

  تياحساس محروم −٢
  هكن است ي ااز دست داده اندانشان را كينزد از یكيه ك یسانك تصور 

  »! فهمدیس احساس من را نمك چيه «  
 ?ندك ک را از دست داده اند, دریزيه عزك يیاه خانواده اندوهغم و  تواند یم یسكچه 
له ين وسيبه او »  ...ردك یارك توان ینم «, » ! ستين یاچاره «ند ي گویان مياطراف
 ني فرد مغموم ای, ول»  یحال باشخوش ديگر باي دحالا «ند ي گویا مينند و ك ی میدلسوز
س احساس من را كچي هی سوزد ولیم ميان دلشان برايه اگرچه اطرافكند ك یر مكطور ف

  .ار سخت و دشوار استيزان بسي از عزیكيتحمل مرگ .  فهمدینم
  

  .ديريد بپذيرا با یهر احساس
 یگوناگوند و يد , با احساسات شدشان را از دست داده انانزيعز از یكيه ك یسانك

 را از انشان زيعز از یكي یحادثه ا دره ك یصورت درآنان  .بان خواهند بوديدست به گر
 یار را مكد فلان يبا  «ندي گوینند و با خود مك یم  یماني پشدست داده باشند احساس

 یبرات ن احساساي? اه استنجات داده نشدزشان يعزچرا ه ك  هستندیا عصباني»  ردمك
  . استیعي اند طباز دست دادهرا شان انزيزه عك یسانك

  
  .دينكان يباحساسات خود را 

به زبان ت خود را يبتوانند اندوه و عصباندگان يب ديآساگر  موجود یافته هايبراساس 
  . شودیج رنج خود به خود رفع مي, به تدرآورند

د ينان داريه به او اطمك یسك با.  شودیشتر ميد , رنجتان بينك بیاگر تظاهر به خوشحال
  .د باشدي تواند مفی مد همينك ی ماحساسه ك نوشتن آنچه ينهمچن. دينكدرد دل 

  
  .دي دهیه خودتان و خانواده تان دلدارب

رنج احساس تحمل . ردكون يرت را از دل بيمحرومبتوان احساس ه ك سخت است یليخ
د , مواظب يبسپار یرا به فراموشه غم كني ایبرا.  استیار بزرگكزان ياز دست دادن عز

  .دي سرگرم نشواتيدخانا مصرف يردن كاركه به كد يباش
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ه دار يح رسند سخت جریآرام به نظر منخست ه در نگاه ك يیاهه دل خانواده كنيگر ايد
به . ندينمارنج خود را اظهار  توانند ینمبالغ ان مانند افراد كودكه كژه آنيبه و. شده است

  .دينكت ي خانواده را تقویرابطه اعضااست ل لازم ي دلينهم
  

  .ديت نماك مشاری و شهری داوطلبانه و اجتماعات محلیهادر گروه 
 ید وليابي بيید شنونده اينتوانن است ك , ممدييان نمايبد احساساتتان را ي خواهیاگر م

 آن ی اعضارايز. دينكصحبت  یشتريببا آرامش د يد بتوانيار شاي خودیدر گروهها
 یهمدرداحساس با سخن شما را ًحتما  شان را از دست دادند ,انزيعزمانند شما  هم هاگروه

  .ديشن خواهند یشتريب
  

  دينكشورت ارشناسان مربوطه مكبا 
را فقط تجربـه شـما .  شنودیمشما را ف حر هك است همانند شما ی فرد,ارشناس مشاورك

  .ديان گذاريدر م یبا واحساساتتان را خاطر د با آرامش ي توانی م ندارد ,
  
  بي و آسانكودك−٣

  .ديان را فراهم نمائكودك دوباره یل شاديوسا
  د?يني بی میب رواني بچه ها به چه صورت آسدر حوادث

 یردن مكصحبت با . ندي نماگوبازد ن توانیودشان را مـخدوه ـو انم ـغ غـص بالاخـشا
 در مورد یسات خود را بدرست توانند احساینمان كودك یول. ردكشان را آرام يپرل توان د

 قت ي در حقاما حالشان خوب است ظاهره به كنيبا ا. ندينماان يبدرونشان درد ترس , غم و 
  .دلشان زخم خورده است
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   شودیده مي از حوادث دی آثار ناشیدر هر سن
  انكودكدر 

 ل لوسه از قبكستند يگونه ن نيا ايآ. گردنداز بی نوزادبه دورانان كودكه كان دارد كام
         روند , بدون مادر ی شوند , تنها به توالت نمی جدا نم خود مادراز. ندشابتر شده 

   خوابند?ینم
 

  اندر نوجوان
 توانند ی نمیدارند, ولخود ترس احساس نترل ك ی برایافك قدرت نه نوجواناكنيبا ا

ا يه  شدوصله حیا بيتاب يه بكن است كجه ممينت و در ندينماان ي بیاحساس خود را بدرست
م حرف تر كا ي ترخوًه از قبلا تندكست يگونه ن نيا ايآ. نديما نیزنداناطاقشان خود را درون 

  ند?شابشده  حوصله تر یا بي
  

  یدر دوره جوان
 یص بالغ تجربه ماشخا مانند ات خود را احساس دریافراد دگرگون یدر دوره جوان

, ردنكمسخره ل , ي تحصکله تريوسرا به ه آن احساس ك  رودی میادياحتمال ز لذانند , ك
  .ندينماان ي بیا بدرفتاري یتند
  

  نند?ك ی مييربچه ها چگونه تغ
ه ك ی در صورت.نده در افراد دگرگون شودي و آید به زندگياست بر اثر حادثه , امن كمم

ا خانه و شغل پدر و مادر يرا از دست داده  خانواده اش ی از اعضایكي یسكاگر متاسفانه 
 یزندگن صورت يدر ا , ده دگرگون شده باشديب ديفرد آس یط زندگي محیعنيد نك ييرغت
 ی میاديها تلاش زالبته بچه .  خواهد شدیدست خوش دگرگونشتر يبز يننده بچه ها يآ
 ييره نتوانند آن تغك یدر صورتاما . نديد سازگار نمايط جديند تا خودشان را با شراينما

 رفتار خشن ن است باكند ممياينار بك ديط جدي شرا بایآسان به ونند كبزرگ را قبول 
  .نشان دهند را  خودتيصبانع
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  ?...دينكد بي توانیار مكبا بچه ها چه 
  دير و حالشان را با دقت بشنوكف

. ن است حرف هم نزنندكمم. نندك یان ميبچه ها به روش خودشان احساساتشان را ب
 دهند در هر صورت به آنها با دقت توجه یمات خود احساساتشان را نشان ك با حریول
  .دينك

  
  دينكل خانواده نگاه كل كل فرززندان به عنوان مشكبه مش

ن ك خانواده است و ممیل اعضاك احساسات بچه ها نشان دهنده احساسات یگاه
ل بچه ها را به عنوان كپس مش. لات خانواده در دست آنان باشدكد حل مشيلكه كاست 
  .دييرنواده در نظر بگ خایل اعضاكل كمش
  

  د?ياد گرفتياز تجربه چه 
ن ياند را پشت سرنهاد و يات ناخوشاي توان تجربیه چگونه مكنيگر از ايدكيگفتگو با 

  .برخوردار است یاديت زي از  اهماد داد يهم گران يدار را به ك
  

  ارشناسانكمشورت با 
ن يدر ا. دينكن را حل نتال فرزنداكد مشي توانیان نميا اطرافي از مواقع خود یاريبس

  .دننكحل  شما را ل فرزندكبتواند مشآنان د يشا. دييمشورت نماارشناسان كًمواقع حتما با 
  
  نندهكامداد  −۴

  نندك یار مك سخت یليگران خي دیه براك یسانك
  ديبدست آور ی تازه در زندگیدهايبا محترم شمردن خود ام

به طور ناخودآگاه ن است كاما مم است ارزشمند مهم و یليگران خي دیردن براكار ك
 ی هم میباني پشتیهاتيدرباره امداد و فعالن مسئله يا. دييرگعهده ش از حد بريت بيمسؤول
ه ه بعهده گرفتك یتي از مسؤولیاد ناشيز فشار  امدادگران متوجه یگاه. ابديمصداق  دتوان
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اگر شما از .  استکطرناو خش از حد تحمل ي ب,اديز فشار گونه نيا یگاه. ستندي , ندنا
ت خود در ي تداوم فعالی و برادينك استراحت یمكد , يگران خسته اي دی براردنكارك

  .دينكان را فراموش ننده , توجه به خودتي آیروزها
  

  د?ينك یات را در خود احساس مييرن تغيا ايآ
  ركطرز فدر  ييرتغ
  .دينك یر مكسان فكي یزهايًررا درباره چكم٭
  . رسدیمن بست برتان به كف٭
  .ديم حافظه شده اك٭

 
  ل و احساساتواحا ييرتغ
  .دي شوی میا عصبانيد ينك یه ميناگهان گر ٭
  .دي و ملامت داریمانياحساس پش ٭
  .دينك ی میچارگي و بیاحساس ناتوان ٭
  .ديدار یو منفنانه ير بدباكفاا يد ينك یغفلت م ٭
  .دي شوی میگران عصبانيش از حد از دست ديب ٭
  .دياد داري زینج و نگرانتش ٭
  
  یات جسمييرتغ
  .دينك ی را حس میجي و گیخستگ ٭
  .دي دار معدهدرد   حال تهوع و ٭
  . دهدیآزارتان م ی خوابیب ٭
  .ديتف داركسردرد و سفت شدن  ٭
  .دي داریا پرخوري یاشتهائ ی احساس ب٭
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  مينكنگونه عمل يد اييايب
  .دينكر كبه احساس خودتان ف
د? فقط درباره ينك ی را حس می فشار روانه اندازه است? چگونهاحساستان چ

  . شودید و حالتان بهتر مينكر ك ف گونهنياحساستان ا
 

  .دينك یل خودتان زندگيموافق م
 , یافك  سالم , خوابیبه غذاها . مهم استجسمتان ی برایآرامش و راحتاحساس 

 منظم خودتان را حفظ یه زندگكتا د ينكار نكش از حد يد, بينك استراحت عادت وورزش 
  .دينك

 
  .ديان بگذاريدر مد و تجربه تان را با هم ينك یتان قدردانناز خانواده و دوستا

د يشما مف یبهبوددر ردن در مورد تجربه و احساس خودتان , كه صحبت ك استن كمم
را ي, زدينكرده است صحبت كتجربه را د يرده اكه شما تجربه كزها ي چينه همك یسك با .باشد
  .ابدي یدگاه و نظر آنان آشنا شده و احساساتتان پرورش ميبا د

 
  ?...ابدي تن و روان هنوز ادامه یناخوش نچهاچن
 و هدرك تحمل نني از اشيد بي و ناراحت هستارد تن و روان ادامه دیاگر همچنان ناخوش

  .دينكشورت اران مكددبا م
ن است ك مم شودشتريب ی بدنیا ناخوشيد باي ادامه ی خوابیا بي یه ناراحتك یدر صورت
 به ند دچار شده ادي شدیافسردگه به ك یانسكرا يز .ديد شده باشي شدیدچار افسردگ

  .دينكورت ارشناسان مشكلازم است با د , پس نابي یندرت خود به خود بهبود م
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  دي شدیافسردگدرباره 
 مثـل ی مشاغلی براًخصوصا و دشوار , مدت درازیتي حمایارهاكان يجر درل كن مشيا

بـروز  توانـد یم) ه با مردم در تماس هستندك يی شغلهایعني(ه ير و غیا پرستاري یلممع
 تـن و ,یاد جسـميـ زیهان افـراد افسرده شـده و بـر اثـر فشـارين صورت ايدر ا. ابدي

ه قـدرت كـ برسـد یه بدن آنهـا بـه حـدكان دارد كام.  شودیم ی دچار خستگشانروان
  . مفرط شوندیوصلگ حیاز دست دهند و دچار ب از خود را یابيارز
ن يـدر ا. شـد دشـوار خواهـد یت امـداديتداوم فعال , یماري بديشدصورت ت در

 یباعـث روه كـان دارد كـ و امابـدي یاهش مـكت يت انجام ماموري قابلصورت
  .ل گرددين قبي از ایلاتكگار و مشيبه سافراد آوردن 
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   امدادگرانی لازم برایه هايتوص
  ويك توی روان درمانیزكسه مرمؤس

  
  ]فهرست مندرجات[

  مار ي بیل روانكح مشيص صحيتشخ .١ 
 دهي د محل حادثهدگانيب دي آسهٔجامعشناخت درست  .٢ 
ش از مبـادرت بـه ي امـدادگر پـی شخصـیاد آمـادگيجـردن مقدمات و اكفراهم  .٣ 

 ی امدادیتهايفعال
 ندگايب ديسخنان آسردن به كت گوش يجه و اهمتو .۴ 
  خودیمراقبت امدادگر از سلامت روان .۵ 
 نندكز يد از آن پرهيه امدادگران باك یامور .۶ 

  
  
  ماري بیل روانكح مشيص صحيتشخ −١

  .ص دهديمار را تشخيب یب روانيآسعلت ز لازم است ي چرش از هيننده پكامداد
  

)١ (ASD: Acute Stress Disorder  
  . شودیمب نشانه اش ظاهر يبلافاصله پس از آس. ا

نترل آنان كاز  احساساتشان , و غمیاجتناب از ترس , نگران یدگان براي حادثه دیگاه. ب
بت يمصتجربه . نندك یدا ميز پكل تمركا مشي)  شوند ی می تفاوتیدچار ب(   شودیخارج م
 , یديت , ناامي, عصباندي شدیافسردگ , ید و نگرانن آوریًررا به خاطر مك موارده را

  . شودیظاهر ماز آنان ه يراز حد , در خانه ماندن و غش يت بيفعال
سپس  و شته ادامه دا)دو تا سه هفته ( هفته چندز چند روز تات اين وضعيًمعمولا ا. پ
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  .ابدي یده بهبود ميب ديمار آسيب
  

   (Acute Mental Illness) ی حاد روانیماريب) ٢(
  . شودیب مرحله اول ظاهر ميپس از آس. ا

 ی روانیماريدچار ب و دي شدی افسردگ ,ی و سختش از حديبنش فشار كوا. ب
   .schizophrenia) یزوفرنيكسا ( شوند ی شدن میتيدوشخص

ط ي محييرب , قطع مصرف دارو , عدم انطباق با تغي از آسی فشار ناشليبه دللات كن مشيا
  .ابدي یبروز م هٔنيزم هير و غیزندگ
 ید ميدر مرحله اول گفته شد مطابقت دهه كمار را با آنچه يه وضع بك یدر صورت. پ
  .دي برداری بهبودی را به سوی بعدید گامهايتوان

  
)٣ (PTSD: Posttraumatic Stress disorder   
  . شودیب ظاهر مي از آسیماه کيپس از گذشت حدود . ا

  :ت ين وضعي در اماري بات يخصوص. ب
  .نندك یه مًررا تجربك حادثه را م ,دن خوابيبا دده يب ديافراد آس٭
 ینشهاكوابعلاوه . ندي آیا به حالت منفعل درمينند ك ی میاز علل حادثه دور٭

 ی توانند برای و نمهدچار شدد ي شدیافسردگ به . شودی آنان متوقف میاحساس
  .ندي تصور نماینده چشم انداز روشنيآ
د , حش از ياط بي , احت حواسزكل تمركوره در رفتن , مشكاختلال خواب , زود از ٭

  . شودیه ظاهر ميرحد و غش از يتعجب ب
 ترس از اجتماع و  مانند;يی همراه با درد است , باعث اختلالهایماريچون علائم ب٭

ه با منجر شدن كان دارد ك شود و امی میشكاد به دارو و خودي , اعتیل جنسكمش
  .م تر شوديوضعشان وخ یاركيا بيبه طلاق 

 در یابند , ولي یماه بهبود ممتر از سه ك در رانمايگونه ب نياز ادرصد % ۵٠حدود . پ
  .شدك ی به درازا میماري ب آنان انجام نشود ی بهبودیبرا یه اقدام مناسبك یصورت

  



 

14 

  هير و غاتيدخانمار معتاد به ي تن و روان , وضع بیماريب) ۴(
  . شودی ظاهر میبوددر زمان به. ا

 ینيش بي از پی ناشیتابيا بي یگران نل آنيدله ك گردد ی تن و روان ظاهر میناخوش. ب
  .استده آمده يجا به سراغ فرد حادثه دكيه ك است ی تنش و خستگ,دي بدون امیزندگ
  .ردي انجام پذی اقداماتی ویده برايب دي هر فرد آسیهايژگيباتوجه به ولازم است . پ
  
  دهي دمحل حادثه هٔديب دي آسهٔجامعشناخت درست  −٢

 و یده چه وضع روانيب ديآسه يناحا مردم يدگان ي دبيآسه كن مطلب يدانستن ا
ت يگونه رفتارها چگونه است, اهم ني تحول ايرس و  دهندی از خود بروز ميینشهاكوا
  . داردیاديز

  
  )بيبلافاصله پس از آس (ی روانبيدوره آس) ١(
 و یاحساس ینشهاكوا , فقدان یتفاوت یت و ترس به وضع بيردگان از تجربه حيب ديآس ٭
  . شوندی دچار م شدن خودی خود باز
  

  )بي پس از آسی روزهايننخست(اذب كدوره قدرت ) ٢(
 خودشان , خانواده و يی و دارایزندگ شوند تا ی فعال م,نند ك ی توجه نماتخطربه  ٭

  .گان را نجات دهنديهمسا
  

  ) انجامدی به طول م هفته تا شش ماهکياز  (یشادماندوره ) ٣(
گر يدكيدگان با يب دي داشته و زنده مانده اند , آسیكتلخ مشتره تجربه كنيبه سبب ا ٭

  .ندي نمایم یهمبستگاحساس 
گر ي و به همده نمودهي مانده را تخلیآوار بجا , پرداختهر آوارماندگان يز یبه جستجو ٭
  . شودی برقرار مشآرامده يب دي آسی در همه نواح.نندك ی مکمك
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  )شدك ی طول م دو سالاي کياز دو ماه تا  (یدوره سرخوردگ) ۴(
دگان توسط يب دي از وضع نجات آسیتي گذارد و نارضایدگان از حد ميب ديتحمل آس ٭

  . شودیع ميان مردم شاي در می اداریدستگاهها
  . افتدیه اتفاق مير مثل دعوا و غی شود و مسائلینترل است ظاهر مكه قابل ك یتيعصبان ٭
  .دابي یمش يات افزايدخانمصرف  ٭
ان اجتماع ي شوند در می خودشان می زندگیدگان مشغول بازسازيب ديه آسكچون ٭

  . شودیم مك یهمبستگ
  

  )مدت چند سال (یدوره بازساز) ۵(
ب ي و آس گردندی خود بازمیه زندگي به محل اولیعده ا»  هر روز  «دهيحادثه ده يدر ناح ٭
  . آورندیمشان را به دست د خویافتن زندگي بازیدگان هم جسارت لازم برايد
  . شودیم ه فزودشان ا  اعتماد به نفسر بنندك ی متكمشار ی در بازسازهكنيل ايبه دل ٭
 یبان روانيه پشتك یا افرادي نشود یدگيتشان رسيه به وضعك یسانك یبرا یزندگاما  ٭

  . گذردی میخود را از دست داده اند همچنان به سخت
  
ش از يدادگر پ شخص امیاد آمادگيجردن مقدمات و اكفراهم  −٣

  یمبادرت به امور امداد
  

  دينكط خودتان را آماده ياول مح , یت امداديفعال هش از روآوردن بيپ) ١(
 و به ديينان حاصل نماياطمخودتان  یاز سلامت یامداد یت هايمبادرت به فعالش از يپ. ا

  .دي خود سر و سامان دهیوضع بدن
  .ديبا خانواده خود در تماس بمان. ب
  .ديارتان اطلاع دهكبه محل ه خود را برنام. پ
  .ديًاملا آشنا شوكامداد  ی براخودف يبا وظا. ت
به . (ديست انجام دهي بایه مكست يارك خود حداقل یمواظبت از سلامت جسمان. ث
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  )هير و غکهوا و خورا اط لازم در مورد آب ويه , احتير ذخیهمراه داشتن داروها
  

  ديبدست آوررا ده يدب ي آسهيناحدر مورد اطلاعات مختلف ) ٢(
انات كو امل ي وسا ازی آگاه. لازم دارندی واقعیباني, پشتدهيدب يه آسي ناحیاهال. ا

  . لازم استهيرغه و ي نقل ,یعموم
اطلاعات رده است كار ك دهيحادثه ده يدر ناحش از شما يپه ك یگراز امدادلازم است . ب
  .دينك ار همواره با هم مشورتك ید و براييرا خبر بگي

  
  ديدگان بپردازيب دي آسکمكًدائما به ) ٣(

نزد ه به كد , بليخدمات دها درمانگاه ي یننده پست امدادكه نه فقط به مراجعه كمهم است 
 مشورت لازم یتا به آسودگافته اند رفته يان كگر اسي دیجاهائ ه درك یدگانيب ديآس

  .دي اتفاق هم برو بهیه با افراد محلك بهتر است ن صورتي ادر .انجام شود
  

  دينكز يپرهاصطلاحات  ی برخیيرارگكاز ب)۴(
ده يافراد حادثه د (.دينك استفاده نیا سلامت رواني ی عبارات مانند روان درمانیاز برخ ٭

  )د , ترس دارندن شوی تلقیمار روانيبآنان ه باعث شود ك یاز علائم
  .دينكاستفاده » ردنك کمك«ا ي» حرف زدن«روزانه مثل  یاز واژه ها آن یبه جا ٭
  

  دينكارتان را واگذار ك يناز به متخصصيدر صورت ن) ۵(
  .ديد و قول محال ندهينكن قبول نكمميرار غك. ا

  .استگر امدادآن  شود , نقش مهم از ی واگذار مينه به متخصصك هم یاركدر . ب
  
  دگانيب ديسخنان آسردن به كت گوش يتوجه و اهم −۴
ه به تجربه آنان كن است ي ا دهدی ماهشكدگان را يب دي آسیروانه فشار ك ین اقداميبهتر٭

  .دينك گوش 
داشته و ذهن ًاملا حضور كه ك مهم است دگانيسخنان حادثه دردن به ك گوش هنگام٭
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  .ديفرا دهفقط گوش 
  

  ردنكتوجه در صورت گوش 
  .دينكدر آغاز در مورد حالشان سؤال  )١( 
 .دينك یهمدردبا آنان ه كت د و بهتر اسينكحرفشان را قطع ن )٢( 
 .دننكان يبرا احساسشان ًا يحه صركد ي از آنان بخواهد وينكاحساسشان را گوش  )٣( 
 .دينداشتند آنان را تحت فشار نگذارشان اتاحساس به ابراز یليه تماك یدر صورت )۴( 
 .دينكت يق و نصحي تشوید به آسانينبا )۵( 
 .دينك ی اندازد خودداریاد حادثه ميه را به ديب ديه آسك يیدن سؤالهاياز پرس )۶( 

  
   خودیمراقبت امدادگر از سلامت روان −۵

  .دگان استيب ديننده هم مانند آسكت امداديموقع) ١(
ست دچار هرج و مرج يط زيه و محاشتاد ادامه ديز یروانفشار ده يدب يه آسيدر ناح

اعث برهم خوردن تعادل ب و گذارد ی ميرننده هم تاثكامداد یبر رون مسئله يا. است
  . شودی امدادگر می و روانیجسم

  
   مراقبت امدادگر از خودیوه هايش) ٢(

نسبت به ت ي حساساديج اند تا ازيراد بگيلازم است طرز مواظبت ازخود را گران امداد
  .ان خدمات دهنديجومددبه ور مؤثر  به طو بتوانندنند ك یيرجلوگبر خود  یفشار روان

  .ديين مصرف نمايير و شک سبیغذا. دينكتراحت  اسیافكبه حد . ا
  .ديرد خود را به مسؤول مربوطه ارائه نمائك از عملیگزارشت , يوران ماميپاش از يپ. ب
چند روز ظرف ند , در ك یاد ميجاد اي زیه فشار روانكد ي مشغول شده ایتياگر به فعال. پ

ه و پس از حادثه به يده را ته انجام شیتهايحادثه و فعال از یگزارش)  ساعت۴٨متر از ك(
  .ديمسؤول مربوطه ارائه ده

  .دينك یابيبه طور مثبت ارز خودتان را یتهاي فعال.ت
  :ديينمال عماا را یت فشار روانيريمد. ث
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  .ديبه خاطر داشته باش شوند , ی میه باعث فشار روانك را یطيات محكيمحدوده تحر٭
د و ينكنان حاصل ي اطمیطي محاتكي مقابله با تحری خود برایت هاياز قابل٭

  .دياموزيب ها را ی بر دلواپسه شدنيرچ ید براي مفیهاروش
  . نامطلوبیهاك محر اقدام خردمندانه و مناسب در برابروراه حل افتن ي یتلاش برا٭
  .یفشار رواننسبت به ت يحساساد يجع از اي سریيرجلوگ٭
با فشار شدن مواجه ل يه به دلك ی اجتماعی و ناسازگاری , روحیدرمان جسم٭

  .اد شده استيج درازمدت در درون امدادگر ایروان
  .دينك یارك همدوستانتاند و با يحد خودتان را بدان. دينكخودتان را خسته ن. ج
  
  نديز نمايد از آن پرهيه امدادگران باك یامور −۶

ط يتوجه به آن شرا د و باي نماکدگان را دريط حادثه ديشرا یستي باگرًاساسا امداد
  .ب نشودكمرتر را يند و مواظب باشد تا اعمال زكت يفعال

ردن در كـا انتقـاد و سرزنـش يـرشان كدگان در مورد فيب ديدستور دادن به آس )١( 
  .مورد احساسشان

 . موردیش از حد و بيق بيا تشوي یوصلگح یردن در مورد بكسرزنش  )٢( 
 .ار خودكان و مقدم داشتن ي به سخن مددجوی توجهیب )٣( 
 . آنانیت هاي به حساسی توجهیا بيبرانه و كتا ميآمرانه برخورد  )۴( 
 .یش از حد احساساتي بیا دلسوزي ی از همدردیرفتار ناش )۵( 
  .شاني ای به جاهااركبه عهده گرفتن همه  )۶( 
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