
 

 

 راتیبه همراه دارند، بلکه تاث  یکیزیف  ی رانینه تنها و  ها، یپاندم   ایجنگ    ، یسوززلزله، آتش  ل، یساز( مانند سانسان  ای  ی عی)طب  ایبلا

م   یو اجتماع  یروان  قیعم بازماندگان  از   یا( مجموعهPsychosocial Support - PSS)  یاجتماع  یروان  تی. حماگذارندیبر 

افراد، خانواده به  که  م اقدامات است  و جوامع کمک  ا  کندیها  با  تاب  راتیتاث  نی تا  کنند،  افزا  یآورمقابله  را  به    شیخود  و  دهند 

 هستند.  ی اتیجامعه ح  یسلامت روان بلندمدت و بازساز  یبرا   هاتیحما  ن یبازگردند. ا  یعاد  یزندگ

 مهم است؟   ا ی در بل   ی اجتماع   ی روان   ت ی چرا حما 

به افراد کمک   PSS. شودیم یاضطراب و سردرگم ، یحسیمانند ترس، غم، خشم، ب یدیباعث احساسات شد ایبل  کاهش رنج: 

 کنند.  تیریاحساسات را درک و مد نیا کندیم

(، اضطراب PTSDاختلل استرس پس از سانحه ) ، یمنجر به افسردگ توانند یسخت م یهاتجربه : ی جد   ی از مشکلت روان   ی ر ی شگ ی پ 

 . کندی م یریمشکلت جلوگ نی ا دیموقع از تشد مزمن و مشکلت خواب شوند. مداخله به

و منابع  ینقاط قوت درون  کندی به افراد کمک م PSS. هاستیپس از سخت یو بهبود  یسازگار  ییتوانا ، یآور تاب  : ی آور تاب   ت ی تقو 

 کنند.   تیو تقو  یی( خود را شناسای اجتماع تی)مانند حما  یرونیب

  تیحما  تیروابط، تقو یبه بازساز PSSو انسجام جامعه را مختل کنند.  یاجتماع یهاشبکه  توانندیم ایبل  : ی عملکرد اجتماع   حفظ 

 . کندیکمک م یاجتماع یمتقابل و بهبود کارکردها

 خود دارند.  یو اجتماع یشخص یزندگ یدر بازساز یترافراد با سلمت روان بهتر، مشارکت فعال جامعه:   ی بازساز   ل ی تسه 

 هستند(:   ی ع ی )طب   ا ی پس از بل   ج ی را   ی ها واکنش 

 . یاحساس گناه، شوک، نوسانات خلق ت، ی عصبان ، یحسیب ، ینیغمگ  د، یترس شد: یاحساس

 . یافکار منف ، یمکرر حادثه، سردرگم یادآور یکابوس،  ، یمشکل در تمرکز، فراموش : یشناخت 

 خواب.  ایاشتها  رات ییضربان قلب، لرزش، تغ شیسردرد، مشکلت معده، افزا ، ی خستگ : یجسمان 

مرتبط با   یهاصحبت   ایها  الکل، اجتناب از مکان/ گار یمصرف س   شیافزا  ، یقرار یب  ، یریپذک یتحر  گران،یاز د  یریگکناره:  یرفتار

 حادثه.

 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

 حمایت های روانی اجتماعی در بلایا



 :یاجتماع یروان تینقش عموم مردم در حما

 دیریبگ  یخود را جد یو روان یجسم یازهای. ندیاگر خودتان فرسوده باش  دیکن یکمک موثر گرانیبه د  دیتوانیشما نم  از خود:  مراقبت

 استراحت، صحبت با دوستان(.  ه، ی)خواب، تغذ

 یناراحت" دییقطع کردن صحبت(. بگو ای حتی)بدون قضاوت، نص دیگوش ده یکمک! با همدل نیو موثرتر  نیترساده  :یتیحما  ارتباط

 مهم است.  ار یبس گرانهتیحما یکیزی. حضور ف"هستم تا گوش کنم نجایا" ای "کنمیتو را درک م

 . دهدیرا کاهش م یاز کودک، کمک در نظافت( فشار روان یغذا، نگهدار  هیملموس )ته یهاکمک شنهادیپ :یعمل  کمک

 . دیکن یری. از انزوا جلوگدیجامعه وصل کن یتیحما یهاافراد را به خانواده، دوستان و گروه  :یتیحما  یهاشبکه  تیتقو

و منتشدر   افدتی( در یرسدم  یامدداد  یها. اطلعات را فقط از منابع معتبر )سازماندیکن  یخوددار   عات یاز انتشار شا  :قیدق  یرساناطلاع

 . دیکن

. تجربده افدراد را دیدکن  یخدوددار   "باش  یقو"  ای  "شودیدرست م  زیهمه چ"مانند    یاشهیاز به کار بردن جملت کل  و احترام:  تیحساس

 . دیها احترام بگذار در واکنش یفرد یها. به تفاوت دیکوچک نشمار 

( نشدان یشدیپرکامدل، روان یریگکنداره ، یخطرناک )مثل صحبت دربداره خودکشد ای دیشد ار یعلئم بس یاگر فرد و ارجاع:  ییشناسا

 . دیکن  یمراکز خدمات سلمت روان معرف ای یامداد یروهایاو را به ن ، یبا احترام و محرمانگ   دهد، یم

 :دیداشته باش ادی به

 وجود ندارد.  یواحد "غلط" ای "درست"پاسخ  چیمتنوع است و ه ار یافراد به فاجعه بس یهاواکنش

 . دیبه زمان دارد. صبور باش  ازین یبهبود

 و شهامت است.  یار یبلکه نشانه هوش  ست، یکمک نشانه ضعف ن درخواست

 است.  یاتیآب و غذا ح نیاندازه تاماست، به ایبه بل ییگوپاسخ ریناپذییبخش جدا یاجتماع یروان تیحما


