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در دوران عموم مردم سلامت روانحفظ 
بحران



:های عمومیراهکار

استرسکم کردناستراحت کردن برای -1

کردنمکث •

نکشیدعمیقنفس •

کشیدنبه آرامی نفس •

گذشتهخوشایندخاطرات مرور کردن •

ر از گرفتن خب) از شبکه های مجازی و رسانه هایی که مدام اخبار استرس زا دوری کردن •
(منابع معتبر

بخشی لذت هابا کارکردن خود مشغول •



عمومیی رهاراهکا
ذهن آگاهی برای حفظ سلامت روان -2

اب ها، ذهن آگاهی یعنی که برای به دست آوردن آرامش و دور کردن تمامی نگرانی ها و اضطر
.یمبا جریان مستمر و لحظه به لحظه زندگی رابطه ای عمیق و واقع گرایانه برقرار کن

ذهن آگاهیصر اعن

زندگی کردن در لحظه

هدفمند بودن•

قضاوت نکردن•



عمومیی هاراهکار

دن ذهن و بدنرکمشغول -3

تشویق به انجام ورزش، فعالیت بدنی، پیاده روی و فعالیت هنری•

خودسلامتی اهمیت دادن به -4

فاصله گرفتن از شنیدن اخبار منفی دوران بحران-5



عمومیی هاراهکار

زندگیمهم وقت گذراندن با افراد-6

منظمداشتن خواب شبانه -7

کمک گرفتن از یک مشاور-8



بحراناقدامات لازم بلافاصله بعد از حادثه 



...بحراناقدامات لازم بلافاصله بعد از حادثه 

و در انشهرست/استاناعزام فوری کمیته حمایت روانی اجتماعی به منطقه از -
صورت نیاز از استانهای معین

(پیگیری)برآورد سریع نیازها در ساعات و روزهای اولیه -

(پیگیری)ایجاد مرکز اطلاع رسانی-
جمع آوری اطلاعات راجع به افراد فوت شده، مجروح و اعزام شده برای -

درمان



...بحراناقدامات لازم بلافاصله بعد از حادثه 

از دادن اطلاعات صحیح به بازماندگان، امدادگران و بازماندگان و اقوام دور-
محل حادثه

اطلاع رسانی در مورد مجروحان و بالعکس-

هدایت بستگان برای تشخیص هویت فوت شدگان-



...بحراناقدامات لازم بلافاصله بعد از حادثه 

تشویق و همراهی برای شرکت در مراسم نماز میت-
یشگیری کوتاه کردن سوگ، پ)انجام سخنرانی توسط روحانی بعد از نماز میت -

(از سوگ پاتولوژیک

انجام سخنرانی فنی توسط روانپزشک یا روانشناس بعد از نماز میت-
ی از اعزام روانپزشک به بیمارستان محل مداوای مجروحین جهت حمایت روان-

آنان



...بحراناقدامات لازم بلافاصله بعد از حادثه 

انجام مداخله در بحران و بازگویی روانشناختی-

مداخلات روانی اجتماعی برای معلمین آسیب دیده-

مداخلات روانی اجتماعی برای دانش آموزان از طریق مشاورین مدارس -
و جمعیت همکاری در ردیابی و باز پیوند خانوادگی از طریق سازمان بهزیستی-

هلال احمر



کرد؟ بايد چه 



چه بايد کرد؟ 

ه وابستگی درحدی باشدکارتباط نباید)با آسیب دیدگان ارتباط صحیح برقرارکنیم •
.(ایجادکند

دزشکی مطرح باشانتقال مصدومین جسمانی به بیمارستان عجله نکنیم مگراینکه فوریت پدر•

.اطلاعات صحیح بدهیمبه افراد•

وغیراخلاقی می باشد اعتمادمردم را به امدادگران  کاهش می دهدنه تنهادروغ گفتن •
.بالا می بردنگرانی عمومی را



چه بايد کرد؟

.  پذیرندواقعیت مرگ عزیز خودرا ببگذارید: ازدیدن جنازه عزیزانشان محروم نکنیمراافراد•

گریه » ا نگوئیـد به آنه. افرادگریه زاری وشیون کنندبگذارید: نشویممانع ابرازاحساسات افراد•

.تخلیه احساسات، آنها را راحت ترخواهدکرد« نکن

.دمردم راتشویق کنیم سروصدای شبانه راکم کنن. استراحت شبانه ضروری است•

یک بعلت تحرولی اگر. باورهای دینی خود آنها کمک بگیریمازبرای آرامش بخشیدن به افراد
.بحث های فلسفی نشویدواردنشان دادندپذیری واکنش نامناسبی ازخود



چه بايد کرد؟

.نندتشویق کنیم که درمراسم تشییع جنازه وبخصوص نمازمیت شرکت کراافراد•

راتی ولی درصورتی که خط: دورکنیممحل سکونت خودازبه زورراسعی نکنید افراد•

ضروری ازمواردسعی کنید دروبطورجدی گوشزدکنیددرمورد ادامه اقامت وجوددارد

.قانع کنیدرامحلی آنهاطریق افراد

ندعزاداری گروهی به آرامش روانی آنها کمک می ک. مانع تجمع داغدیدگان دورهم نشویم•

به آنها یستندمایل به سکونت زیر یک سقف نیبه دلایلصورتی که افرادطرف دیگر دراز

.و باآنها همکاری کنیدحق بدهید



چه بايد کرد؟

.کنیمتشویقوبازسازیورزشیاجتماعی،هایدرفعالیتشرکتبهراآنها•

.استمفیدوجروبحثازدعواجلوگیریوافرادجداسازیدرگیری،وقوعدرصورت•

بخواهیدوادعازطرفینآنهاکمکبهوبگیریدکمکمحلینفوذباازافرادضروریدرموارد

.باشندداشتهمشکلحلبرایمشترکریزیبرنامهدعوابجای

اینزااوراآوردهپناهمخدرموادبهروانیفشارعلتبهفردیشدیدمتوجهدرصورتیکه•

.کنیممعرفیاجتماعی–روانیحمایـتتیمبهوکردهکارمنع



چه بايد کرد؟

اعثبداردامکانکهحدیدرکردیدمشاهدهافراددرروانیاختلالاتعلائمدرصورتیکه•

روزمرهلاعمانتواندباشدیاشدهدشواربرایشرنجیاتحملشوددیگرانخودیابهآسیب

.کنیممعرفیاجتماعی–روانیحمایتتیمبهرااوحتماًدهد،انجامراطبیعی

نکنیدجداوالدینازراکودکان•

درمانبرایپدرشیااوراهمراهسال4زیرکنیدکودکانسعیاستمجروحاگرمادرکودک•

.کنیداعزام



چه بايد کرد؟ 

مثلاً تسبیح یا)باقی مانده استمادری که فوت کرده اندپدریالباسی ازدرصورتی که اشیاء یا•
.دهیم فرزندش قراراختیاردرآن را( روسری

.تی الامکان ازتغییرمکان مداوم کودک خودداری کنیمح•

.به نیازهای تغذیه ای وبهداشتی کودکان درتمام سنین توجه کنیم•



چه بايد کرد؟ 

ودک بازی باعث انحراف توجه ک.امکانات بازی وسرگرمی برای کودکان فراهم کنیم •
روانی می تواند نقاشی کودکان علاوه برکمک به تخلیه هیجانی وتسکین. ازاسترس می شود

.نشاندهنده مکنونات ذهنی آنان نیز باشد

انجامهاییدرموقعیتراکاراینولی.بخندانیدجالبهایلطیفهباراکودکانکنیمسعی•

.نشودبزرگترهارنجشباعثدهیدکه



صورت فوری به تيم حمايت ه رابدی افراچه 
؟اجتماعی ارجاع دهيد–روانی 



؟اجتماعی ارجاع دهيد–رابصورت فوری به تيم حمايت روانی دی افراچه 

یگران آنکه منشاء مزاحمت برای دیابه خودشان آسیب برسانندکسانی که می خواهند•
. هستند

می توانند نروانی آنها بحدی است که اظهارمی کنند–کسانی که شدت مشکلات عصبی •
.ناتواندروزمره انجام اموردررنج آن راتحمل کنندویا

لات ارتباطی مانندهذیان ، توهم، اختلال در تفکر، مشککسانی که علائم روانپریشی دارند•
....و



؟اجتماعی ارجاع دهيد–رابصورت فوری به تيم حمايت روانی دی افراچه 

.حادثه درآنهاپس ازیک ماه هنوزادامه داردد کسانی که تجربه مجد•

.شده اندرشدکودکانی که دچارپسرفت در•

به آنهاتوانندامدادگران میازاجتماعی بهتر-سایرمواردکه فکرمی کنیم تیم بهداشت روانی•

.کمک کنند
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