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و کمکاز    دهی گز  سند  نیا اضطراری:   روان    حمایت  حالات   ۀ بستو    ی بش    پلوماسیید   کیدر 
باشد   دادخواهی ا می  برگ  سند   نی.  شما  باشد  می  یدیکل   یها امیپ  نده  ی  در  به  با   کند یم  کمککه  تا 

و اتخاذ گام های لازم جهت حفاظت    اجتماعاتمردم و    حوادث بر   اثراتدر باره     اجتماعات/محلات
 از خودشان، وابستگان شان و اجتماعات خویش صحبت نمائید.  

 
 
 

 صحبت کرد ها باید  در مورد این پیام کیبا  
  حادثه  که ی در ساحات  اجتماع   های  ه  با اشخاص و گرو  •

 .رخداده باشد

ثر افراد متأبا    ا یو    اجتماعات/محلات  ی   در ب   کهیبا افراد •
 .کنند یکار م  حادثهاز شده

پلانگذاری   حادثهدر مورد  گروه های اجتماع که    افراد و   •
می   دست  روی  را  جهنده  های  ی  اتی  

اسیر و  نمایند  می 
ند.   گی 

 

 استفاده کنیم ها این پیاماز چی وقت باید 
بخاطر آگاهی از دادخواهی    د یتوانیاما آنرا م  د ی  گیبه نقش شما ارتباط م  نیا

  خویش استفاده کنید: 

 از حوادث کار می نمائید.  هاجتماعات متاثر شد با  کهیوقت •

    در وه های که  گر سایر    و   بهبود   یها  ته یبا کم •
ی

اجتماع محلی نمایندکی
  می کنند 

 صحبت می کنید.    حوادثسوء  اثرا  امونی  با افراد عام پ کهیوقت •

 
  نمودن صحبت

ٔ
 و حوادث اثراتدر باره

  سلامت
 
 اجتماعات با روان
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 ی دیکل   یها امیپ
عام وقابل فهم    موضوع  کی  ی ها واحساسات قو العمل   عکس

 پیدا کنیم برآن غلبه  میتوانیاستند وما م
سخت  ی قو   احساسات حادثه  یک  وقوع  از  م  ،پس  اباشد یعام    ن ی. 

 
ی

از دست دادن علاقه در مورد زندکی    احساسات شامل 
ی

  ، روزمره، افشدکی
رنج   فکر   ا یو   زود  تمرکز  مشکلات  بودن،  العمل  ،یمغشوش   ی هاعکس 

  حادثه  نیا  نکه یا  از   آگاهی.  می شود   در ذهن وفکر   حادثه   تکرار   ی   ع  ا یو   کییفز 
غلبه بر مشکلات    د ی. شما شان آن را مدیریت کرد توایم  اما   است   دلخراش

  م یتوانیم  ما   مساعدت  افت یودر   زمان  باگذشت.  د یرا قبلأ تجربه نموده باش
 1. مییمشکلات را رفع نما نیاز  یا تمام  یار یبس 

مواظبت   گرانیتا از د  کند یم  کمکمواظبت از خود به شما  
م نکن کمک. از خواست    د یکن  د یهرگز شر
نما  نیا مواظبت  خود  از  تا  است  دت  نصو یدر   را یز   د ییمهم    گران یبه 

  یی  شما در مورد تغ نکهیتا در مورد ا د یینما . سعید یتوانیمساعدت نموده م
که   د ییتمرکز نما  ها ی   چ  و بهصبور بوده    د ی دهیچگونه عکس العمل نشان م

فقانه انجام داده    د یکوشش کن  ی   مشکلات ن  نگونه یدر   . حتر می توانید آنرا مو 
وکوشش    د یروزمره خود مانند خواب و غذا خوردن به وقت برس  لیبه مسا

  د یکنی . اگرشما فکر مقناعت بخش باشند که    د یرا انجام ده  ن  کارها  د یینما
 2. د یی نما مراجعه صج ک ینیکل  به ابد،ی بهبود  تان صحت د یتوانینم که

 
 

 
1 UNICEF and Inter Agency Standing Committee, 2011, op. cit. 
2 ibid 

 
 

    می توانیما م  ،با یکجا کارکردن
ی

با وضع پیش آمده بهت   رسیدگ
 کنیم 
د  کمک به  د  گرانینمودن  بهیر   کمک  گرانیواز    با   مبارزه  وه  یش  نیخواسیر  

ودر    د ی اور یب  راحتر    آنها   ی وبرا  د یده  فرا   گوش  گرانی د  به.  است  مشکلات 
نما  اجتماعمنظیم   ی تهایفعال کت  از  د ییش  هر گز  و    کمک.    کمک خواسیر  

د به    مردم   با   اعتماد   با   جامعه  و   خانواده.در  د ینورز   امتناع  گرانیرساندن 
 3. د یینما صحبت 

 م یساز  آباد  دوباره کجا یخودرا با هم  اجتماع  میتوانیمام
  لیمانند تجل  اجتماع  یها   تی خود را وفعال  اجتماع  کجا یبا هم    م یتوانیم  ما 

ها روز  اجتماع  ،مذهت    یاز  پاکساز   ،جلسات   ، به    کمک  یسپورت،هی 
 4. کنیم  میرا تنظ گرانید

نما  توجه اشخاصی  د ییخاص  به   بیشت  که    د یبرسان  و خودرا 
 متآثر شده باشد

آنان    به  بیشیر   
ی

و رسیدکی توجه  تا  داریم  نیاز  در حاشیه های    نمائیمما  که 
افراد مجروح،   بشمول  اند  ر شده  بیشیر متض  و  داردند  قرار  ما  اجتماعات 
افراد کهن سال، افراد دارای معلولیت، بیوه زنان و اطفالی که والدین خویش  

 5از دست داده اند.  را 
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و کلان   افراد  اطفال    توانند یم  بخون    اجتماعسالان  بالغ  به 
 نمایند تا   ند ینما  کمک

ی
 با وضع پیش آمده رسیدگ

ورت دارند.    بیشیر به توجه ومواظبت    اطفال بعد از وضعیت دشوار   ض 
سخن زدن به    با نرمی   فظت از آنها، گوش کردن به آنان، شما آنها را با محا 

تا با    د یامکان بده  ی اطفال. برا  د یکن  کمکها را با اعتماد ساخیر   آنان وآن
 د یرسان  یار یوآنها را    د،یده  د یسازند وآنها را ام  کیشما مشکلات خود را ش  

   در   که  د یکن  کمک. آنها را  ند ینما  یشان باز   یتا با رفقا
ی

کت   روزمره  زندکی   ش 
 6مانند کمک در کارهای خانه.  ند ینما

 د یمحا فظت کن از حد معمول شیب را  خود  اطفال

ورت  سالانکلان  وتوجه  محبت   به  اطفال  دشوار   اوقات  در  . دارند   اد یز   ض 

و یاز    شیر یب  شدن  خراب  از   تواند یم  آنها   از   روزه  هر   قیدق  نمودن  اظبتمو   ی 
 اطفال:  شود ی م  لیذ  یها  هی توص  نیوالد  یبرا.  د ینما  یی  جلوگ  شان  صحت 

  ی برا  و   باشد   شان  ی   ومراقب  نیوالد  کیینزد   در (  وروز)شب    شه یهم  د یبا
  روز   وقت  درهر   کهییجا  و   بودوباش  محل  آنها،   نام  آن  اطفال  و   شما   لیفام

 7 . باشد  معلوم استند،

احساس      وهیش بحران  از  بعد  یا  جریان  در  اولادداری 
 متفاوت دارد

تر و  سختاوقات    نیاز اطفال در   یکه نگهدار   باشد یم  عادیموضوع    نیا
باشد.    یک نوع ضایعهمانند  در نفس خود    تواند یمکار    نیا  باشد.  دشوارتر می

دی اگر شما از مواظبت اطفال تان در گذشته لذت م امر    نی بعد ازآن ا  د یی 
والدد ینمایم  ی  تغ دگرگون    نیدر   نی. کار  سخت  شما کار  رد ییی  یم  اوقات   .

آرامبخش وپاداش    نده، ی   دلخراش، انگ  حادثهعد از    هنگام وب   در را    نیوالد
زمان   باگذشتو    باشد متفاوت می  هر کس    یتجربه برا  ی   . چن د یابیدهنده م

 8. د ینمایم ی  تغ ی   ن

بشکل     د ی کن  کوشش آن  از  که  مصئون  های  چت   با 
وری ض   هراس دارید روبرو شوید  غت 

 اشخاص    بعض  
 
. آنها  شوند یناراحت م   لیی خ  ی دلخراش و اضطرار از حادثه

  وقوع   آنها   ذهن  در   راکه  ن  هاتی و فعال  گفتگو مردم،    ،یکه جا  کنند یم  سعی
  همان

 
 . ند ینما ترک، سازد ی م زنده را  ی   انگ غم  حادثه

6 ibid 
7 ibid 
8 Australian Red Cross, The University of Melbourne & Phoenix Australia, 

2020, Parenting: Coping with crisis 

آن ها حتر پس از اینکه میدانند حادثه دیگر خطرناک نیست بازهم از  
ی می کنند.  اما بازد  موضوع   نیاآن جلوگی  همان   از   د یقابل درک است. 

شما را فوق العاده آرام وراحت بسازد.   تواند یم  د یازآن ترس دار   که یمحلات
با افراد  ی   شما را ن  سازد ی فکر تان زنده م  در   آن حادثه را   کهیحرف زدن 

م انجام کارهاسازد ی راحت  م  کهی.  قبلأ  انرا  برا  د یکردی شما   تان یواکنون 
سد به نظر  دشوار   مشوره نمودن با    د یزد. شا  سا یشما را خرسند م  ی   ن  می 

شما از آن    کهیهاتان درانجام کار   قیرف  ا یو   لیعضو قابل اعتماد فام  کی
از م  9؟د ینما کمکبا شما   د یکنیاحیر

شدن   یبرا  مخدر   ومواد   الکول  استعمال  از  بهت  و  راحت 
  دیخود اجتناب کن

  حلاستعمال الکول و مواد مخدر معمولأ راه    د یابیخود را ناخوش م  کهیوقت
بهیر شدن    الکول  ا ی و   مخدر   مواد   استعمال  از   بعد   واقع  در .اما  د یآ  نظر می به  

د و دردآور می باشد و اضطراب می داشته باششما وقت بیشیر را می .  د.  یگی 

وقتر  بنوش  همچنان  الکول  استعمال کن  ا یو   د یشما  مخدر  شما    د یمواد 
  تینهای ب  وقت   نصورت یدر .  د یکن  حمایتخود    اجتماع از خانواده و    د یتوانینم
 10. داشت  د یخواه خود  بهبود  یبرا را  یادیز 

 شوند  خوب ندهیآ یها  هدرما  د یشا  افراد  یار یبس
  یگر یاز اشخاص د  د یشد شما حتمأ با  بدتر   ا ی  و   نشد   کم  شما   یاگرناخوشنود

. اگر امکان داشته باشد با  د یی  بگ  کمک  ،میتوانند که به شما مساعدت نموده  

مشکل خود    مورد   تان در   اجتماعدوست خود در    ا ی خانواده و   یاز اعضا  کیی
  مراجعه  مسلکی  افراد   به  لطفأ   د ینشد  بهیر   زمان  باگذشت  واگر .  د یحرف بزن

 11. د یینما

 د یخود پلان طرح کن سلامت  مورد  در 
که   د یمتوجه باش  د یبا  د ی ساز یپلان م  یاضطرار   حوادث  و   حالت   یبرا  وقتر 

متأثر بسازد. اگر به جنگل    را   وضع شما   ودماع    کییاز لحاظ فز   تواند یم  نیا
 . اندازد  می  خطر  در  تان ل یفام و  شما  دماع    تحال  مشکل  د یبرو  ا ی یسوز 

 پیش از پیش پلان کنید تا چگونه یکدیگر را پیدا کنید

  نیا.  است  کننده   وسیما   ار یبس   فاجعه   هنگام   خود   لیفام   از   جداشدن 
 
ی

  متأثر   د،یباش  شده   بهیر   نسبتأ   حتر   که  را   شما   اعظمی  تاحد   د یشا  افشدکی
 . سازد یم

9 ibid 
10 ibid 
11 ibid
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.  د ی باش  داشته   پلان   د یبا  د یشو ی م  کجا ی  باهم   وقت   چی   و   کجا   نکهیا  مورد   در 

ز ها    شک  ستمی وس  ارتباط  که ی وقت  در   پلان  نیا باشد  مهم    اد یمسدود 
الیا شخ    بی . صلگردد یم   شدن   کجا ی  دوباره   و   افیر  ی  ثبت  در مورد   اسیر

 . کند یرا فراهم م خدمات

 د یباش  مهربان  گرانیهم با د  هم با خود و 
 اتی  تآث   و   آمی     فاجعه   تجربه  کیسال از    افراد بعد از گذشت پنج  بعض  
 .  گردد یم ابی صحت ر یپذ ب ی آس  جوامع در   خاصتآ  آن  یبعد

   از   بردن  لذت
ی

س را مدیریت تا    کند یم  کمک    حی    وتفر   زندگ است 
 کنید 
  کننده،   مشغول  تواند یم  ی بعد ازوضع اضطرار   یها  هفته ها وماه  ،روزها 
  یهاتی فعال  ، روچ  فشار   درزمان  غالبأ .  د یباش  روچ   فشار   از   پر   و   بحران  

.  شود ی کمیر م   و   کم   میدادیم  انجام  یعاد  طور   ما   که  را   ن  های   وآنچ  اجتماع

  گر ید  یهااولویت  ا ی و   میندار   وقت  که  می کن یم  احساس   ما   اوقات  ن یدر   چرا 
   از   بردن  لذت  با   دشوار   حالات   ی   چن  در .  میدار 

ی
  نمودن   حی     وتفر   زندکی

 .می بساز  خلاق   را  خود  و  می کن  مبارزه روچ فشار  به میتوانیم
   از   بردن  لذت   که یدرحال

ی
  بنظر   دشوار   وضع  نی در   کردن  حی     تفر   و   زندکی

  ی برا   ها تی اولو   افیر  یدر   و   ودوستان  خانواده   با   زمان  گذشت   و   دار ید  سد،ی  م
 مساعدت  بهبود   روچ  فشار   کاهش  یبرا  را   ما   توانند یم  یفرد   یهامواظبت

 . د ینما

 برای امکانات مثبت باز باشید
دوستان   کهیآنان  ی برا  حتر   د یآ  بدست   مثبت   ج ینتا  تواند ی م  ها   بت یمص  از 

ا یخود را از دست داده باشند. ا به ای رشد   روانشناسی در    ی    ده ینام  ،پس ض 
 12. شود یم

عکس العمل   حوادثودر برابر    میباش یمتفاوت م  گر یگدیاز    ما 
 م یدهیمختلف نشان م

  خود   درخانواده   حتر   خود   صحت   یبرا  بار   بتیمص  تجربه  ی   ع  دربرابر   مردم
 حتر -اطفال که  د یباش ادداشتهی به. دارند  متفاوت یازهاین

12 Harms, Abotomey, Rose, Woodward Kron, Bolt, Waycott & Alexander, 
2018. Post-disaster Posttraumatic Growth: Positive Transformations 
Following the Black Saturday Bushfires, Australian Social Work, 71:4, 
417-429. 

 شان   امونی  پ  در   وآنچه   ها   بت یمص  از   توانند یم  ی   ن  جوان  لی یاطفال خ
 جوانان   و   اطفال  از   که  د ییها متأثر گردند. کوشش نما  سال   ی برا  میگذرد 

 سن  یهایازمندین  مطابق  آنها   وبه  د یینما  مواظبت  بخون    سن   هر   یدارا
 ید. نما کمک  شان  صحت  ان  یباز  در  شان

تا   باشید  داشته  نیاز  است  ممکن  شوید که شما  سازگار 
 چگونه اولاد تربیه کنید

  ناگوار   ی  تأث  و   حوادثعکس العمل خود و اطفال تان در برابر    نکه یا  ی برا   شما 
شا پرور   وه  یش  د یآن،  در   خود   یاولاد  دگرگون  به  کنید   افتیرا    داشته  اد ی. 

  یاحساس نموده اند. در وضع اضطرار   نگونهیهم  ی   ن  گر ید  ن یوالد  که  د یباش
 13. میینما عمل یار یهوش با  ار ی بس  د یبا ما  شه یهمیا وضع دشوار 

 تغیت  ایجاد نماید  توانند یم اجتماعی  گروه های
اجتماع های  با گروه  بودن  نتا  سهیم  به  روان    جی منجر  صحت    خوب 

 را برابر تقسیم کنید؛   بار و فشار اما    . د ییخودرا ادا نما  سهم  وستهی. پگردد یم
  یهاهاستند. گرو   اجتماعکه در    د یفقط به تماس خود با چند تن اکتفا نکن 

 »ازحد    که  ن  وآنها کنند   فراهم را  بهبودی نهیزم که  خواهند ی وبزرگان م محلی
 14.  ابند یب اضاف   بار  ر یز  را  خود  د یشا  کوشند یم اد«یز 

 کندیم کمکمکان   ت  ها تغ  بعض   یبرا
   حادثه  که  در محلی  نکه یمورد ا در    تصمیم  

ی
  م یادامه ده   رخ داده باشد به زندکی

لت دوگانه را در ذهن اشخاص بوجود  حا  میینما  مکان  نقل  گر ید  یجا  به  ا یو 
انقطاع بعد از    ا یو   اجتماعات  با ها    تماس  ازحفظ  عبارت  لت   حا   ن ی. اآورد  می

بمانند در    بافر   زده   بتی مص  محل  در   که  یآنها.  باشد یم  حادثه  وقوع حادثه
 ی ح  نا   از   که یهاآن  یبرا  . دهند یخود ادامه م  اجتماعتماس با  

 
  زده   بتیمص  ه

  محل  درآمد،  یبرا  حادثه  سوء  ی  تآث  کنند ی م  مکان  نقل   گر ید   محل   به  و   جدا 
 15. باشد یم کمیر   شان  وروابط اقامت

 
13 Australian Red Cross, The University of Melbourne & Phoenix Australia, 

2020, op. cit. 
14 Gallagher HC, Block K, Gibbs L, Forbes D, Lusher D, Molyneaux R, 

Richardson J, Pattison P, MacDougall C and Bryant RA. The effect of 
group involvement on post-disaster mental health: A longitudinal 
multilevel analysis. Social Science & Medicine. 2019; 220:167-175 

15 Gibbs L, Gallagher HC, Block K, Snowdon E, Bryant R, Harms L, Ireton 
G, Kellett C, Sinnott V, Richardson J, Lusher D, Forbes D, MacDougall 
C, Waters E. Post-bushfire relocation decision-making and personal 
wellbeing: A case study from Victoria, Australia. In Awotona, A. (Ed). 
Planning for Community-based Disaster Resilience Worldwide: Learning 
from Case Studies in Six Continents. Ashgate Publishing Limited. 2016.



5 Psychosocial Support in Emergencies  

 بگذارد ت  تآث بهبودی به  تواند ی م  عییطب طیمح در  ات ت  تغ
را   بهبود وضعیت محیطی  و  نباتات  افراد دیدن رویش دوباره  از  بسیاری 

 16برای سلامت و رفاه خویش مفید می یابند. 

 آنلاین باشید 
معلومات بسیاری از افراد ارتباطات آنلاین را روش مفید برای جمع آوری  

یک تجارب می یابند.   17و تش 

 دیباش  ها   رسانه در  قرارگرفت    معرض در  متوجه
سی   پس از وقوع حادثه .  است   عی یطب  امر   کی   معلومات  نیادتر یبه ز   ،دسیر

نیاز دارید بدون در معرض    معلومات  تا   نمود   سعی  د یبا  حال  نیا  با  را که 
س آور آن را بدست   قراردادن خویش بخاطر شنیدن و دیدن معلومات اسیر
بیاورید. بسیاری از افراد در معرض قرار گرفیر  بیشیر در رسانه ها را بعد از  

حادثه یاببند   یک  می  مایوس کننده  و  آور  س  و  اسیر تصاویر  معرض  در   .

این کار برای اطفال خیلی   انگی   قرارگرفیر  را کاهش دهید و  صداهای غم 
 18مهم است. 

 
 

16 Block K, Molyneaux R, Gibbs L, Alkemade N, Baker E, MacDougall C, 
Ireton G, Forbes D. The role of the natural environment in disaster 
recovery: “We live here because we love the bush”. Health & Place. 
2019; 57:61-69. 

17 Gibbs, L. op. cit. 
18 March, E (2020) When too much news is bad news: is the way we 

consume news detrimental to our health? The Conversation 

نه مانند یک مسابقه ماراتون است    ،بهبودی وضع پیش آمده  
 یک دوش بیش از حد 

اغو کننده خواهد بود اگر احساس کنیم که بعد از اینکه وسایل مادی جابجا  
 به حالت نورمال برمیگردد. تجربه  

ی
شدند و زیربناها دوباره ترمیم شدند زندکی

میداشته   دوام  زیاد  مدت  برای  اثرات حوادث  ما می گوید که  به  تحقیق  و 
 باشد تا دوش با شعت. باید آهسته  باشد. حوادث شبیه مسابقه ماراتون می 

 و موزون قدم بگذارید. 
 

نمودن   مفید نیست، یا  خود و دیگران را عصبان  ساخت کار   با عجله کار 
د از مفید نیست. بهبود و برگشیر  به حالت اولی وقت زیاد را در بر می گی  

خود و  پیوسته راه بروید، و متوجه آهسته و  آنچه که شما فکر می کنید.  
ی شدن وقت بیشیر جهت بهبود و برگشیر  به حالت  روابط تان باشید.  سیی

اولی پس از حوادث یک  امر معمولی  می باشد.  
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