
خودامدادي و ديگر امدادي رواني در سوانح
بر  علاوه  فراگیر،  و  بزرگ  سوانح  و  حوادث  بحران‏ها،   در 
آسیب  و  بازماندگان  نیز  روانی  مسائل  جسمی،  مشكلات 
دیدگان، امدادگران و عموم مردم را تحت تأثیر قرار می‏دهد. 
به ویژه افرادی كه در محل سانحه حضور داشته اند اكثراً 
دچار درجاتی از اختلال روانی خواهند شد كه ممكن است 
را  وی  زندگی  حتی  و  فرد  روانِ  آن،  اثرات  عمر  پایان  تا 
مختل کند. برخورد صحیح با سوانح طبیعی و پیامدهای آن 
و رفتار مناسب با آسیب دیدگان می‏تواند شدت اختلالات 

روانی ثانویه‏ی یک سانحه را به حداقل برساند.

حمايت روانی
آسيب  رواني  تامين سلامت  برای  كه  است  فرآيندي  روانی   حمایت 
ديدگان از سوانح انجام مي‏گيرد تا به آنها كمك كند به طور مؤثر خود 
را با فشار هاي رواني ناشي از سوانح سازگار سازند و با افراد خانواده و 
محيط خود ارتباط مناسب برقراركنند. حمايت رواني پس از بحران از 

سه منبع مي‌تواند صورت گيرد:
• خانواده و همشهري‌ها و افراد دلسوز محله	
• امدادگران، مددکاران و افراد دوره‌ديده محلات	
• افراد مجرب و مشاوران حرفه ای	

مراحل واكنش‏هاي روانی افراد پس از وقوع بحران
 و حمایت‏های روانی در هر مرحله

مرحله اول: تماس با استرس )ضربه رواني(
 اين مرحله معمولٌا بلافاصله يا چند دقيقه پس از وقوع سوانح و بلايا 
بهت‌زدگي، گيجي و  نظير ترس و وحشت،  بروز مي‌كند و علائمي 

درماندگي را به دنبال دارد.
• اين مرحله نياز به اقدام خاصي ندارد و در اغلب موارد قبل از رسيدن هر 	

كمكي به طور خود به خود پايان مي‌پذيرد.

مرحله دوم: انكار
 اغلب در دقايق و ساعات اوليه پس از وقوع بحران بروز مي‌كند و 
بيش  زياد و فشار رواني  استرس  دليل تحمل  به  فرد  اين مرحله  در 
انكار مي‌كند و حاضر به  افتاده است  اتفاق  از حد، تمام آنچه را كه 
پذيرش اتفاق رخ داده نیست. فرد مدام كلماتي در انكار وقوع حادثه 

بر زبان مي‌آورد.
• در اين مرحله بايد در كنار آسيب‌ديده حضور داشته باشيد و او را تنها نگذاريد. 	

به هيچ وجه سعي در قانع كردن او نداشته باشيد و با مراقبت جسمي، او را 
از آسيب‌هاي احتمالي محفوظ داريد.

مرحله سوم: قهرمان گرايي
 اين مرحله در ساعات يا روزهاي اوليه وقوع بحران بروز مي‌كند و 
افراد احساس مي‌كنند بايد كاري انجام دهند، با ديگران ارتباط برقرار 
مي‌كنند و به طور داوطلبانه در امدادرساني كمك مي‌كنند. همبستگي 
از  زيادي  ايثار  و  گذشت  مردم  مي‌شود.  ايجاد  مردم  بين  در  بالايي 
خود نشان مي‌دهند و تا رسيدن نيروهاي امدادي بسياري از كارها را 
خود انجام مي‌دهند. ممكن است افراد تا اندازه‌ زيادي و تا حدي هم 
گستاخانه عمل ‌كنند و به موانع و قوانين اجرايي بي‏توجه و در‏عین‏حال 

تحريك پذير شوند.
• با 	 و  كرد  تلقي  آنان  طبيعي  واكنش  عنوان  به  بايد  را  آسيب‌ديدگان  رفتار 

هدايت هوشمندانه فعاليت‌هاي آنها را هدفمند نمود. مراقب آنها باشيد و 
ايشان را از انجام كارهاي خطرناك باز داريد.

مرحله چهارم: فراموشي
 يك هفته تا چند هفته بعد از حادثه بروز مي‌كند و همزمان با رسيدن 
اميدواري  احساس  افراد  امدادي،  اقلام  توزيع  و  امدادي  نيروهاي 
مي‌كنند و تا حد زيادي مصيبت‌ها و فراق‌ها را از ياد مي‌برند و به طور 

موقت حالت آرامش به آنها دست مي‌دهد.
• حمايت‌هاي رواني در اين مرحله بسيار موثر است و موجب سرعت یافتن 	

بازگشت تعادل رواني و جلوگيري از اختلالات عاطفي شديد بعدي مي‌شود 
و از ايجاد حس نفرت و بدبيني به ديگران در مراحل بعدي جلوگيري مي‌كند.

مرحله پنجم: مواجهه با واقعیت 
 معمولاً کی تا سه ماه پس از وقوع بحران بروز مي‏كند. در اين مرحله 
افراد تازه متوجه وسعت خسارات و فقدان‏ها می‏شوند. از دست دادن 
افسردگی، اضطراب  ناآرامی، خستگی، درماندگی، احساس   روحیه، 
، تحریك پذیری و احساس تنهایی شدید از علايم اين مرحله است.

• توزیع عادلانه 	 برای  بازماندگان و تلاش  در  امید  و  به نفس  اعتماد  ایجاد 
امكانات از مهمترين فعاليت‏هاي حمايتي این مرحله محسوب مي‏شود.

مرحله ششم: تجدید سازمان
 در اين مرحله كه 6 ماه تا یك سال پس از بحران بروز می كند؛ افراد 
بنفس  اعتماد  تقويت  و  خود  روانی  بازسازی  به  شروع  دیده  آسیب 
مي‏نمايند. در صورت عدم بازسازي، احساس ناراحتی و پرخاش و 

دشمنی درونی تا مدت زيادي در فرد باقي خواهد ماند.
• و 	 مسئولان  سوی  از  آنها  بلاتكلیفی  رفع  و  مردم  نیازهای  به  پاسخگویی 

مشاركت دادن مردم در بازسازی، از فعايت‏هاي حمايت رواني این مرحله 
بشمار مي‏رود.

به خاطر داشته باشیم:
• موقعيت 	 يك  به  طبيعي  و  معمول  پاسخ  رواني،  واكنش‌هاي 

غيرعادي هستند.
• اصل اوليه و مهم بهداشت رواني در سوانح طبيعي؛ پرهيز از زدن 	

برچسب بيماري، به آسيب‌ديدگان و بازماندگان است.
• انتخاب واژه‌هاي صحيح و توجه به تأثير صحبت‌ها و كلمات بر 	

آسيب‌ديدگان بسيار مهم است، از به كار بردن كلماتي كه تداعي 
كنندۀ ناتواني هستند بايد خودداري كرد.

• انفرادي 	 روش  بر  گروهي  صورت  به  رواني  حمايت‌هاي  ارائه 
ترجیح دارد.

• اهميت 	 زندگي  روزمره  برنامه‌هاي  در  آسيب‌ديدگان  مشاركت 
ويژه‌اي دارد.



تخليه اضطراري: در شرایط خاصی ضروری است محل سکونت و 
یا کار خود را ترک کنید )تخلیه کنید( و تا رسیدن نیروهای امدادی به 

نقطه امنی بروید. شرایطی مانند:
• وقوع زلزله شدید و تخریب بخشی از منازل/ساختمان 	
• وقوع زلزله خفیف و احتمال وقوع زلزله بزرگ‏تر	
• خطر آتش‏سوزی یا نشت گاز و مواد سمی	

پیش از ترک ساختمان، ضمن قطع شریان‏های حیاتی‏ )گاز، برق و 
آب(، کیف نجات را همراه خود ببرید.

توصيه‏هاي ايمني هنگام تخليه اضطراري
• آرامش 	 به  نيز  را  ديگران  خود،  آرامش  و  خونسردي  حفظ  ضمن 

دعوت كنيد؛
• از هجوم به سمت درب‏هاي خروجي جداً خودداري كنيد؛	
• از دويدن، ازدحام و فشار دادن به جمعيت مقابل خود پرهيز كنيد؛	
• حق تقدم تخليه با مجروحان، كودكان، سالمندان و افراد آسيب‏پذير 	

است؛
• از پنجره‏ها و وسايل غير ثابت در محل فاصله بگيريد؛	
• از آسانسور استفاده نكنيد؛	
• هنگام خروج اگر يكف دستي داريد روي سرتان قرار دهيد وگرنه 	

دستان خود را روي سرتان قرار دهيد؛

يكي  تهران  شهر  بحران  مديريت  و  پيشگيري  سازمان   
تهران است كه در جهت  از سازمان‏هاي زيرمجموعه شهرداري 
كاهش آسيب پذيري شهروندان تهراني در برابر مخاطرات طبيعي 
به ويژه زلزله و مديريت جامع بحران شهر تهران تلاش مي‏كند.

 فعالیت سازمان از سال1383 و با مصوبه شورای اسلامی شهر 
تهران، آغاز شد.

هرگونه پیشنهاد و نظر ارزشمند خود را با ما در میان بگذارید.
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تخلیه اضطراری و  پناه‏گیری 
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• پس از خروج از مكان در محلي امن در محوطه پناه گرفته، ضمن 	
از  ايمني  توصيه‌هاي  دريافت  منتظر  آرامش  و  حفظ خونسردي 

سوي مسئولين باشيد؛
• پس از تخليه مكان، از بازگشت به داخل آن جهت نجات ديگران 	

خودداري نمائيد.

نکته: 
• عوامل 	 و  كنيد  بررسي  دقت  به  را  خود  اطراف  مكان،  هر  به  ورود  هنگام 

)نظير كپسول آتش‏نشاني، كيف  با خطر  خطرناك و همچنين عوامل مقابله 
كمك‏هاي اوليه و...( را شناسايي كنيد.

• هنگام ورود، مسيرهاي خروج را به دقت شناسايي كنيد.	

نكات مهم در حمایت‏های اولیه روانی برای آسیب‏دیدگان
11 با آسیب‏دیدگان، ارتباط صحیح و مؤثر برقرار کنید ولی آنها .

را به خود وابسته نکنید.
22 به افراد، اطلاعات صحیح بدهید و هرگز به آنها دروغ نگویید. .

در مواردی که از موضوعی اطلاع ندارید، بگویید: نمی‌دانم.
33 عبارات كليشه‏اي و تكراری مثل »غصه نخور، درست می شود .

و ...« به كار نبرید.
44 این . در  و  نکنید  محروم  عزیزانشان،  جنازه  دیدن  از  را  افراد 

خصوص ایشان را کمک‏ و همراهی‏ کنید.
55 بر . بگذارید  و  کنید  کمک  آنها  به  افراد  احساسات  ابراز  در 

اساس فرهنگ و رسوم خود، سوگواری و تخلیۀ روانی کنند.
66 و . عزیزانشان  جنازه  تشییع  مراسم  در  کنید  تشویق  را  افراد 

مواردي همچون خواندن نماز میت، شرکت کنند.
77 آرام، . محیط  ایجاد  با  است.  ضروری  شبانه  استراحت 

آسيب‏ديدگان را به استراحت تشویق کنید.
88 آنها کمک . باورهای دینی  از  افراد،  به  آرامش بخشیدن  برای 

بگیرید.
99 سعي نکنید افراد را به اجبار از محل سکونت‏شان، دور کنید..

1010 مانع تجمع داغدیدگان، نشوید.
1111 آسیب‏دیدگان را به شرکت در فعالیت‏های اجتماعی، ورزشی، 

فرهنگی و بازسازی تشویق کنید.
1212 در صورت اطلاع از پناه آوردن فردی به مواد مخدر، وی را از 

این ‏کار منع و به تیم حمایت روانی معرفی کنید.
1313 در صورتی که فردی علایم اختلالات روانی شدید از خود 

نشان می‏دهد، در حدی که امکان آسیب وارد کردن به خود 
تیم حمایت روانی  به  را  او  یا دیگران، وجود دارد؛ حتماً  و 

معرفی نمایید.

از كودكان آسيب‏ديده چگونه حمايت كنيم
سوانح  زمان  در  انساني  گروه‌هاي  آسيب‏پذيرترين  جزء   كودكان 
هستند، به ویژه اگر والدین خود را از دست داده باشند. در صورت 
عدم توجه، سلامت جسماني و رواني آنها با خطر جدي مواجه خواهد 

شد.

• از قبیل غذا، آب و مراقبت های پزشکی را 	 نیازهای کودکان 
برآورد و تامین کنید؛

• علل وقوع زلزله را به زبان ساده برای کودک بیان کنید؛	
• اگر پدر یا مادر كودك فوت كرده‏اند، بستگان نزدیك از او حمایت 	

كنند و چیزی كه از درگذشتگان باقی است مثل روسری، تسبیح و 
... كه كودك با آن آشناست در اختیار كودك قرار گیرد؛

• از تغيير مداوم و بي مورد محل زندگي كودكان به شدت خودداري 	
كنيد؛ 

• امكانات بازی و سرگرمی برای كودك فراهم كنید و سعی كنید او 	
روانی  را شاد نگه دارید؛ حمایت 
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يكي  تهران  شهر  بحران  مديريت  و  پيشگيري  سازمان   
تهران است كه در جهت  از سازمان‏هاي زيرمجموعه شهرداري 
كاهش آسيب پذيري شهروندان تهراني در برابر مخاطرات طبيعي 
به ويژه زلزله و مديريت جامع بحران شهر تهران تلاش مي‏كند.

 فعالیت سازمان از سال1383 و با مصوبه شورای اسلامی شهر 
تهران، آغاز شد.

پیشنهادها و نظرهای ارزشمند خود را با ما در میان بگذارید.

44244040 تلفن:      www .tdmmo . ir  

برای دریافت نسخه الکترونیکی 
مجموعه بروشورهای »آموزش همگانی آمادگي در برابر زلزله« 

به سايت سازمان مراجعه کنید.
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