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پیام رئیس فدراسیون جهانی سلامت روان

دوستان عزیز در سراسر جهان،

موضــوع روز جهانــی ســامت روان در ســال ۲۰۲۵ »دسترســی بــه خدمــات ســامت 
روان در بلایــا و شــرایط اضطــراری« اســت. ایــن موضــوع بیــش از هــر زمــان دیگــری 
بــا واقعیت‌هــای امــروز جهــان مــا ســازگار اســت؛ چــرا کــه هــر روز بــا اخبــار تــازه‌ای از 

بحران‌هــا و فاجعه‌هــای انســانی، طبیعــی و اجتماعــی روبــه‌رو می‌شــویم.

ایــن پرســش مطــرح اســت کــه ایــن رویدادهــا چگونــه بــر ســامت روان انســان‌ها تأثیــر 
ــات کافــی بــرای حمایــت از ســامت روان همــگان  ــا خدمــات و امکان می‌گذارنــد؟ و آی

وجــود دارد؟

وقتــی بحران‌هــا و بلایــا تــا ایــن انــدازه فراگیــر می‌شــوند، شــاید بخشــی از آن‌هــا ریشــه 
در ویژگی‌هــای بنیادیــن انســان داشــته باشــد. امــا در کنــار ایــن جنبه‌هــای آســیب‌زا، 
در وجــود انســان سرچشــمه‌هایی از همدلــی، شــفقت و تمایــل بــه یــاری دیگــران نیــز 
نهفتــه اســت. بــا پــرورش همیــن توانایی‌هــای درونــی می‌تــوان اثــرات ویرانگــر بحران‌هــا 

را کاهــش داد و پیوندهــای انســانی را نیرومندتــر ســاخت.

فدراســیون جهانــی ســامت روان )WFMH( همچنــان بــر تعهــد خــود بــرای ارتقــای 
ســامت روان در سراســر جهــان پایبنــد اســت و بــاور دارد دســتیابی بــه ایــن هــدف تنهــا 

از رهگــذر همــکاری میــان نهادهــای ملــی و بین‌المللــی ممکــن خواهــد بــود.

امــروز کــه ایــن پیــام را می‌خوانیــد، دعوتــی اســت بــرای همراهــی و هم‌اندیشــی. امیــد 
داریــم فــردا بتوانیــم در کنــار شــما، گامــی تــازه در مســیر همــکاری و حمایــت از ســامت 

روان انســان‌ها برداریــم.

تسویوشی آکیاما
رئیس فدراسیون جهانی سلامت روان
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اضطراب و نگرانی مداوم

افــراد پــس از تجربــه‌ی بلایــا ممکــن اســت بــا مجموعــه‌ای از مشــکلات و فشــارهای روانــی روبــه‌رو 
شــوند، از جملــه:

پــس از وقــوع بلایــا ـ چــه طبیعــی و چــه انســانی ماننــد زلزلــه، جنــگ، یــا بحران‌هــای بهداشــت 
عمومــی )مثــل شــیوع بیماری‌هــا یــا نشــت مــواد شــیمیایی( ، مراجعــان شــما ممکــن اســت بــا 

مجموعــه‌ای از چالش‌هــای روانــی و اجتماعــی روبــه‌رو شــوند.

چالش‌های سلامت روان پس از بلایا

برای ارائه‌دهندگان خدمات سلامت روان

راهنمای کار با افراد آسیب‌دیده از بلایا 

سوگ و اندوه در افرادی که یکی از عزیزان خود را از دست داده‌اند

پریشانی ناشی از آسیب جسمی یا بیماری

از دست دادن درآمد، بی‌ثباتی در محل زندگی یا ناامنی غذایی
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تأثیر بلایا بر افراد دارای مشکلات سلامت روان

راهکارهایی برای کاهش خطر در افراد تحت درمان

بلایــا اغلــب بــا بــروز علائمــی ماننــد اختــال اســترس پــس از ســانحه )PTSD(، رفتارهــای 
اجتنابــی، احســاس ناامیــدی و خشــم همراه‌انــد.

از دســت دادن دارایــی یــا تجربــه‌ی ضــرر مالــی می‌توانــد موجــب پریشــانی شــدید و افزایــش 
احتمــال بــروز واکنش‌هایــی ماننــد اضطــراب، خشــم یــا احســاس درماندگــی شــود.

ــرای فــرد اســترس‌زا باشــد و باعــث  ــا دیگــران ممکــن اســت ب ــواده ی وابســتگی مالــی بــه خان
ایجــاد تنــش بــا اعضــای خانــواده، احســاس ناامنــی، اضطــراب، افســردگی یــا تشــدید علائــم 

PTSD شــود. 

بررسی منظم وضعیت روانی و عملکرد فرد

همدلی با واکنش‌های استرسی فرد

تقویت مهارت‌های مقابله با پریشانی و استرس

پیگیــری مــداوم تغییــرات خلقــی، اضطــراب، علائــم PTSD و توانایــی فــرد در انجــام 
روزمــره. فعالیت‌هــای 

پذیــرش و همراهــی بــا احساســات و رفتارهــای استرســی، بــدون قضــاوت یــا کم‌اهمیــت 
جلــوه دادن آن‌هــا.

آمــوزش و حمایــت در اســتفاده از راهبردهــای عملــی بــرای کاهــش اضطــراب، مدیریــت 
خشــم و احساســات دشــوار.

ایــن چالش‌هــا ممکــن اســت بــه شــیوه‌های گوناگــون بــر افــرادی کــه پیش‌تــر بــا مشــکلات ســامت 
روان درگیــر بوده‌انــد تأثیــر بگذارنــد و وضعیــت روانــی آن‌هــا را پیچیده‌تــر کننــد.

مشکلات و فشارهای مربوط به مراقبت از کودکان یا اعضای خانواده

کاهش حمایت‌های اجتماعی و محدود شدن تعاملات با دیگران

در شــرایط شــیوع بیماری‌هــای واگیــردار، اقداماتــی ماننــد قرنطینــه و فاصله‌گــذاری اجتماعــی 
کــه بــرای کنتــرل بیمــاری ضروری‌انــد، می‌تواننــد خــود منبــع اســترس و احســاس انــزوا باشــند.
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اصول گفت‌وگو و پشتیبانی روانی در بلایا

آگاهی از جزئیات حادثه:
داشــتن اطلاعــات دقیــق و بــه‌روز دربــاره‌ی رخدادهــا، امــکان ارائــه پاســخ‌های معتبــر و قابــل 
اعتمــاد بــه افــراد را فراهــم می‌کنــد و از انتشــار شــایعات یــا اطلاعــات نادرســت جلوگیــری 

می‌کنــد.

شخصی‌سازی درمان:
ــا توجــه بــه شــرایط کنونــی، منابــع فــردی و واکنش‌هــای استرســی هــر  برنامــه‌ی درمانــی را ب

مراجــع تنظیــم کنیــد تــا مداخــات مؤثــر و مناســب باشــد.

رویکرد فردمحور:
هــر فــرد تجربــه، منابــع و واکنش‌هــای متفاوتــی دارد. بــا توجــه بــه ایــن تفاوت‌هــا از فرضیــات 
کلــی دربــاره رفتــار یــا واکنش‌هــا پرهیــز کنیــد و درمــان را بــر اســاس نیازهــا و تجربه‌هــای 

شــخصی فــرد هدایــت کنیــد.

ارائه‌دهنــدگان خدمــات ســامت روان بــرای کمــک بــه مدیریــت پریشــانی آمــوزش دیده‌انــد، امــا در 
موقعیت‌هــای بحرانــی رعایــت چنــد نکتــه‌ی اضافــی می‌توانــد بــه ارائــه مراقبــت مؤثرتــر کمــک کنــد:

افــراد هنــگام تجربــه بلایــا واکنش‌هــای متفاوتــی دارند. برخی با آماده‌ســازی و اقدامات پیشــگیرانه، 
احســاس توانمنــدی و کنتــرل بیشــتری پیــدا می‌کننــد، امــا دیگــران ممکــن اســت تحــت فشــار 

روانــی شــدید یــا واکنش‌هــای چالش‌برانگیــز قــرار بگیرنــد.

تأکید بر نقش فعال فرد در مدیریت واکنش‌های خود

ارائه اطلاعات دقیق و به‌روز درباره حادثه

یــادآوری اینکــه بــا حمایــت مناســب و اســتفاده از راهبردهــای مقابلــه‌ای، فــرد می‌توانــد 
کنتــرل و تأثیــر مثبــت بــر واکنش‌هــای استرســی خــود داشــته باشــد.

دادن اطلاعــات شــفاف و معتبــر بــه فــرد، تــا از حــدس و گمــان و اضطــراب غیرضــروری 
جلوگیــری شــود.

افرادی که اقدامات پیشگیرانه انجام می‌دهند:

ایــن افــراد بــا برنامه‌ریــزی و آماده‌ســازی )مثــاً داشــتن منابــع غذایــی، دارو یــا اطلاعــات 
بهداشــتی( احســاس کنتــرل و تــاب‌آوری بیشــتری پیــدا می‌کننــد.
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نمونه جملات برای شروع گفت‌وگو

شخصی‌سازی گفت‌وگو و بازخوردها
تطبیــق نظــرات و مداخــات بــا واکنش‌هــا و نیازهــای هــر فــرد می‌توانــد بــه او کمــک کنــد احســاس 
درک شــدن و تأییــد شــدن داشــته باشــد؛ احساســی کــه بــه افزایــش انگیــزه، تــاب‌آوری و حــس 

کنتــرل کمــک می‌کنــد.

»قبــل از شــروع جلســه امــروز، می‌خواهــم بررســی کنــم کــه در شــرایط فعلــی ]حادثــه[ 
چطــور هســتید. از آخریــن جلســه چــه چیزهایــی بــرای شــما چالش‌برانگیزتــر بــوده 
ــه شــما کمــک  ــزی ب ــد و چــه چی ــان کدام‌ان ــن عوامــل اســترس‌زا برایت اســت؟ بزرگ‌تری

ــار بیاییــد؟« ــا شــرایط کن ــد ب می‌کن

مخالفت با محدودیت‌های اعمال‌شده بر فعالیت‌های روزمره:
احســاس عصبانیــت یــا ســرخوردگی از محدودیــت رفــت و آمــد یــا فعالیت‌هــای کاری 

و اجتماعــی.

نداشتن منابع کافی برای آمادگی:
کمبــود مالــی، انــرژی جســمی یــا حمایــت عاطفــی می‌توانــد اضطــراب و ناامیــدی را 

افزایــش دهــد.

یادآوری آسیب‌ها یا از دست دادن‌های گذشته:
تجربــه فعلــی بلایــا ممکــن اســت خاطــرات آســیب‌ها یــا از دســت دادن‌هــای گذشــته را 

زنــده کنــد و اضطــراب یــا غــم عمیــق ایجــاد کنــد.

محدودیت طولانی‌مدت در فعالیت‌های کاری، تفریحی یا اجتماعی:
کاهــش تعامــات اجتماعــی و فعالیت‌هــای روزمــره می‌توانــد باعــث خســتگی روانــی و 

احســاس انــزوا شــود.

از دست دادن سلامت، درآمد، منابع یا اعضای خانواده و دوستان:
افســردگی و ســردرگمی در زندگــی  ایــن تجربه‌هــا ممکــن اســت اضطــراب شــدید، 

روزمــره ایجــاد کننــد.

افرادی که واکنش‌های منفی نشان می‌دهند:
ممکن است به دلایل مختلف دچار فشار روانی یا مقاومت شوند، از جمله:
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هماهنگی با پروتکل‌های درمانی استاندارد
در صــورت اســتفاده از پروتکل‌هــای درمانــی، می‌تــوان دربــاره‌ی ترجیحــات فــرد پرســید تــا مشــخص 

شــود درمــان بایــد ادامــه یابــد، تغییــر کنــد یــا موقتــاً بــر مدیریــت واکنش‌هــا تمرکــز شــود.

نمونه جمله پیشنهادی

ــا توجــه بــه آنچــه گفتیــد، بیاییــد بررســی کنیــم در حــال حاضــر کــدام رویکــرد بــرای  »ب
شــما مفیدتــر اســت. می‌توانیــم درمــان فعلــی را ادامــه دهیــم یــا موقتــاً روی مدیریــت 
واکنش‌هــا نســبت بــه ]حادثــه[ تمرکــز کنیــم. هدفــم ایــن اســت کــه پیشــرفت‌تان حفــظ 
شــود و درعین‌حــال بیشــترین کمــک را دریافــت کنیــد. فکــر می‌کنیــد کــدام گزینــه 

برایتــان مناســب‌تر اســت؟«
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ارائه استراتژی‌های مقابله‌ای

وقتی درمانگر هم تحت تأثیر است
ــی  ــر شــده اســت. در ایــن شــرایط، حفــظ مرزهــای درمان ــه متأث ــز از حادث گاهــی خــودِ درمانگــر نی
ضــروری اســت، امــا اذعــان محــدود بــه تجربــه‌ی مشــترک می‌توانــد مفیــد باشــد، بــدون آنکــه فــرض 

شــود مراجــع همــان واکنــش را دارد.

نمونه جمله

»این دوره برای بسیاری از افراد واقعاً دشوار است. شما چطورید؟«
»مدتــی طــول کشــید تــا یــاد بگیــرم چطــور در ایــن شــرایط کار کنــم. شــما بــا چــه 

هســتید؟« روبــه‌رو  چالش‌هایــی 
»گاهــی مــن هــم هنــگام فکــر کــردن بــه آینــده مضطــرب می‌شــوم. در ایــن مواقــع ســعی 

می‌کنــم… بیاییــد دربــاره روش‌هایــی صحبــت کنیــم کــه بــرای شــما مفیدتــر اســت.«

»بــه نظــر می‌رســد تمایــل داریــد روی مهارت‌هایــی کار کنیــم کــه بــه شــما در مدیریــت واکنش‌هــای 
استرســی کمــک کننــد. می‌توانیــم در چنــد جلســه‌ی آینــده روی مهارت‌هــای موجــود تمرکــز کنیــم 

و مهارت‌هــای جدیــدی نیــز بیاموزیــم.«

ملاحظات درباره تغییر درمان‌ها
در مواقعــی کــه تصمیــم بــه ادامــه‌ی درمــان جــاری گرفتــه می‌شــود، مهــم اســت دربــاره‌ی تغییــرات 

احتمالــی متناســب بــا چالش‌هــای فعلــی مراجــع گفتگــو کنیــد.
مثال عملی:

در درمــان مواجــه طولانــی مــدت )Prolonged Exposure( طــی پاندمــی، قــرار دادن مراجــع در 
معــرض جمعیــت توصیــه نمی‌شــود، زیــرا بــا دســتورالعمل‌های مرکــز کنتــرل و پیشــگیری از 

بیمــاری هــا  )CDC( بــرای فاصله‌گــذاری اجتماعــی در تضــاد اســت.

در چنیــن شــرایطی، تبــادل تجربــه بــا همــکاران دربــاره‌ی نحــوه‌ی تطبیــق درمان‌هــا می‌توانــد 
مفیــد باشــد و ایده‌هــای عملــی بــرای حفــظ اثربخشــی درمــان ارائــه دهــد.
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آمــوزش مهارت‌هــای  بــرای  یــک راهنمــای عملــی   1)SPR( بازیابــی روان شــناختی  مهــارت هــای 
ســاده‌ی مقابلــه‌ای اســت کــه می‌توانــد بــه افــراد در بهبــود بازیابــی روانــی پــس از رویدادهــای ناگــوار 

و بلایــا کمــک کنــد.
هدف اصلی این راهنما این است که:

1	 Skills for Psychological Recovery	

1. افــراد ابزارهــا و مهارت‌هــای ســاده‌ای داشــته باشــند تــا بتواننــد واکنش‌هــای استرســی خــود 
را مدیریــت کننــد.

ــی و  ــه شــکل عمل ــی را ب ــد مهارت‌هــای آموخته‌شــده در جلســات درمان 2. درمانگــران بتوانن
کاربــردی بــرای موقعیت‌هــای واقعــی بــه مراجــع منتقــل کننــد.

)SPR( مهارت‌های بازیابی روان‌شناختی
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2. توسعه مهارت‌ها برای شرایط فعلی و گذشته

3. ایده‌پردازی برای کاربرد مهارت‌ها در شرایط واقعی

4. ادامه درمان اصلی با تمرکز بر بهبود توانایی مقابله

عــاوه بــر مــرور، می‌تــوان مهارت‌هــای جدیــدی بــرای مواجهــه بــا چالش‌هــای گذشــته و 
حــال آمــوزش داد.

بــا مراجــع دربــاره‌ی چگونگــی اســتفاده عملــی مهارت‌هــا در زندگــی روزمــره یــا شــرایط 
بحرانــی فعلــی گفتگــو کنیــد.

پــس از مــرور و تمریــن مهارت‌هــا، می‌توانیــد درمــان اصلــی را ادامــه دهیــد، در حالــی 
کــه تمرکــز روی تقویــت تــاب‌آوری و مدیریــت اســترس حفــظ می‌شــود.

هــدف ایــن اســت کــه مراجــع توانایــی مقابلــه بــا شــرایط اســترس‌زا و غیرمنتظــره را 
تقویــت کنــد.

ایــن مرحلــه باعــث می‌شــود کــه یادگیــری مهارت‌هــا فقــط محــدود بــه جلســات درمانــی 
نباشــد و کاربــرد واقعــی پیــدا کنــد.

کاربرد SPR در جلسات درمان

قبــل از ادامــه‌ی درمــان اصلــی، زمانــی اختصــاص دهیــد تــا بــا مراجــع مــرور کنیــد: »چــه 
مهارت‌هایــی تاکنــون یــاد گرفته‌ایــد و چگونــه می‌تــوان از آن‌هــا بــرای مدیریــت واکنش‌هــای 

فعلــی اســتفاده کــرد؟«
مثال جمله:

تمریــن  تاکنــون  کــه  مهارت‌هایــی  از  می‌توانیــم  چگونــه  کــه  کنیــم  بررســی  »بیاییــد 
کرده‌ایــم بــرای مدیریــت واکنش‌هــای شــما نســبت بــه اتفاقــات اخیــر اســتفاده کنیــم.«

1. مرور مهارت‌های قبلی
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چارچوب پنج‌عنصری برای مدیریت واکنش‌ها
پژوهش‌هــا پنــج عنصــر کلیــدی مبتنــی بــر شــواهد را شناســایی کرده‌انــد کــه در شــرایط تهدیــد 

ــی بهتــر همــراه هســتند: ــا پیامدهــای روان مــداوم ب

لازم نیســت همــه‌ی ایــن پنــج عنصــر هم‌زمــان فعــال باشــند. تمرکــز روی برخــی از آن‌هــا می‌توانــد 
بــه فــرد کمــک کنــد بهتــر بــا شــرایط ســازگار شــود و تــاب‌آوری بیشــتری پیــدا کنــد. می‌توانیــد از ایــن 
چارچــوب اســتفاده کنیــد تــا ببینیــد شــرایط فعلــی زندگــی فــرد چگونــه هــر یــک از ایــن عناصــر را 

تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد و کــدام مهارت‌هــا یــا راهکارهــا بــرای او مفیدتــر هســتند.

احساس امنیت
آرام‌سازی

ارتباط با دیگران
خودکارآمدی

امید
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چرا مهم اســت؟ احســاس امنیت می‌تواند واکنش‌های زیســتی ناشــی از وحشــت، اضطراب 
یــا ناتوانــی در عملکــرد را کاهــش دهد.

چگونه کمک کنیم؟
دسترســی بــه اطلاعــات معتبــر و منابــع قابــل اعتمــاد دربــاره ســامت، رفــاه و شــرایط 

فعلــی فــرد فراهــم شــود.
بــه فــرد کمــک کنیــد بــرای موقعیت‌هــای احتمالــی آینــده آمــاده شــود تــا حــس کنتــرل و 

اطمینــان افزایــش یابــد.

۱. افزایش احساس امنیت

۲. تمرین مهارت های آرام‌سازی

پیشنهادهای بیشتر برای آرام‌سازی

چــرا مهــم اســت؟ اضطــراب شــدید یــا ســوگ مزمــن در مواجهــه بــا بلایــا یــا شــرایط اضطــراری 
می‌توانــد توانایــی فــرد در تصمیم‌گیــری و مراقبــت از خــود و دیگــران را کاهــش دهــد.

برای کمک به کاهش اضطراب و افزایش آرامش، می‌توان از روش‌های مختلفی استفاده کرد:

1. تمرین‌های جسمی و ذهنی:

2. شرکت در فعالیت‌های لذت‌بخش و پاداش‌دهنده

3. کاهش رفتارهای ناسالم برای آرام شدن

4. تمرین تفکر متعادل و واقع‌بینانه

تنفس عمیق و منظم■	
مدیتیشن و ذهن‌آگاهی■	
ورزش و کشش‌های ساده■	

جایگزین کردن افکار مطلق و منفی با جملات منطقی و حمایت‌کننده
مثــال: »ممکــن اســت اتفاقــات بــد رخ دهنــد، امــا اگــر بیفتنــد، مــن می‌توانــم بــا 

کمــک دیگــران از پــس آن برآیــم.«

اجتناب از مصرف الکل یا مواد دیگر برای آرام کردن خود■	
محدود کردن دنبال کردن مداوم اخبار استرس‌زا )خصوصاً پیش از خواب(■	

چگونه کمک کنیم؟
آموزش تکنیک‌های ســاده‌ی آرام‌ســازی )مانند تنفس عمیق، تمرین‌های ذهن‌آگاهی، 

کشــش‌های کوتــاه بدن(
تشویق فرد به استفاده روزانه یا در لحظات اضطراب‌زا از این مهارت‌ها
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۳. حفظ ارتباط با دیگران
حمایــت اجتماعــی یکــی از قوی‌تریــن عوامــل محافــظ در شــرایط اســترس‌زا اســت. بــه افــراد کمــک 

کنیــد تــا بــا روش‌هــای انعطاف‌پذیــر و خلاقانــه ارتبــاط اجتماعــی خــود را حفــظ کننــد، ماننــد:

در مواقعــی کــه مانــدن طولانی‌مــدت در خانــه )ماننــد دوران پاندمــی( باعــث تنــش بیــن 
اعضــای خانــواده می‌شــود، آمــوزش اصــول حــل تعــارض و مدیریــت اختلافــات نیــز می‌توانــد 

ــا ارتباط‌هــا ســالم و پایــدار باقــی بماننــد. مفیــد باشــد ت

تماس تلفنی یا استفاده از پیام رسان ها برای ارتباط با دوستان و خانواده

شرکت در رویدادهای اجتماعی آنلاین یا حضوری

شــرکت در برنامه‌هــای بهبــود جامعــه ) بــه فعالیت‌هایــی گفتــه می‌شــود کــه فــرد بــرای کمــک 
بــه دیگــران یــا بهبــود محیــط اجتماعــی خــود انجــام می‌دهــد . بــرای مثــال: 

کمک داوطلبانه به همسایگان آسیب‌دیده پس از یک بحران یا بلای طبیعی
شرکت در برنامه‌های پاک‌سازی محله یا پارک‌ها

حمایت از خانواده‌ها یا افراد آسیب‌دیده از طریق جمع‌آوری کمک‌های ضروری
مشارکت در پروژه‌های گروهی برای بهبود فضاهای عمومی
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۵. حفظ امید
امیــد یعنــی بــاور بــه اینکــه شــرایط می‌توانــد بهتــر شــود و داشــتن احســاس پیونــد بــا چیــزی بزرگ‌تــر 
از خــود. پژوهش‌هــا نشــان داده‌انــد کــه امیــد بــا بهبــود پیامدهــای روانــی در شــرایط تهدیــد مــداوم 

همراه اســت.
راهکارهای تقویت امید:

ترکیــب تمرکــز بــر لحظــه‌ی حــال بــا نــگاه بلندمــدت: بــه فــرد یــادآوری کنیــد کــه می‌توانــد در 
شــرایط فعلــی کنتــرل داشــته باشــد و همزمــان بــرای آینــده برنامه‌ریــزی کنــد.

تشــویق بــه انجــام فعالیت‌هــای الهام‌بخــش یــا شــکرگزاری، ماننــد نوشــتن چیزهایــی کــه 
بابتشــان سپاســگزار اســت یــا انجــام کارهــای کوچــک مفیــد بــرای دیگــران.

اختصــاص زمــان بــرای فعالیت‌هایــی کــه بــا ارزش‌هــا، باورهــای مذهبــی یــا معنویــت فــرد 
همخوانــی دارنــد، تــا حــس معنــا و امیــد تقویــت شــود.

۴. افزایش احساس خودکارآمدی
خودکارآمــدی بــه معنــای بــاور فــرد بــه توانایــی خــود بــرای عبــور از شــرایط دشــوار و مدیریــت 

اســت. چالش‌هــا 
برای تقویت این حس، می‌توان افراد را تشویق کرد به:

در شــرایط اضطــراری بهداشــت عمومــی، مهــم اســت کــه افــراد بــا علائــم هشــداردهنده بیماری‌هــا 
آشــنا شــوند و بداننــد چــه زمانــی بایــد بــه خدمــات پزشــکی مراجعــه کننــد.

جستجوی اطلاعات و راهنمایی‌ها برای تصمیم‌گیری مؤثر
بازنگری در اولویت‌ها و انتظارات تا فشار و استرس کاهش یابد

تدوین برنامه‌های مشخص برای مدیریت و کاهش استرس
تعیین اهداف کوچک و قابل دستیابی که موفقیت در آن‌ها قابل لمس باشد
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تجربــه‌ی علائــم اســترس قبــل یــا بعــد از یــک بحــران امــری رایــج اســت. فجایــع طبیعــی یــا انســانی 
می‌تواننــد اثــرات گســترده‌ای بــر زندگــی افــراد داشــته باشــند؛ از آســیب جســمی گرفتــه تــا تخریــب 
خانــه، از دســت دادن شــغل یــا منابــع مالــی. حتــی کســانی کــه مســتقیماً آســیب ندیده‌انــد، ممکــن 

اســت بــه نوعــی تحــت تأثیــر قــرار گیرنــد.
بیشــتر علائــم اســترس موقتــی هســتند و معمــولاً در مــدت کوتاهــی کاهــش می‌یابنــد. بــا ایــن 
حــال، بــرای برخــی افــراد ) به‌ویــژه گروه‌هــای آســیب‌پذیر ( ایــن نشــانه‌ها ممکــن اســت هفته‌هــا یــا 

ماه‌هــا ادامــه پیــدا کننــد و روابــط خانوادگــی یــا اجتماعــی آن‌هــا را تحــت تأثیــر قــرار دهنــد.

خوابیدن یا خوردن بیش از حد یا کمتر از حد معمول
عصبانیت، تحریک‌پذیری یا پرخاشگری نسبت به دیگران

احساس غم شدید یا ناامیدی
کناره‌گیری از دیگران و بی‌علاقگی نسبت به فعالیت‌ها

احساس خستگی مداوم یا بی‌انرژی بودن
احساس نیاز مداوم به مشغول بودن

دردهای جسمی بدون علت مشخص، مانند سردرد یا دل‌درد
احساس گناه یا نگرانی مداوم

استفاده بیش از حد از سیگار، الکل یا داروهای مخدر
دشواری در سازگاری مجدد با خانه یا محیط کار

افکار آسیب به خود یا دیگران

بــرای  علائــم هشــداردهنده و عوامــل خطــر 
هیجانــی پریشــانی 

علائم رایج پریشانی هیجانی
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مدیریت استرس کودکان پس از فاجعه
اگــر کــودکان مســتقیماً شــاهد یــا درگیــر مــرگ، ویرانــی یــا تــرس ناشــی از فاجعــه باشــند، والدیــن 
بایــد بــا آن‌هــا ارتباطــی آگاهانــه و حمایتــی برقــرار کننــد. در ابتــدا، ایمنــی جســمی در اولویــت اســت؛ 

امــا واکنــش روانــی کــودکان می‌توانــد متفــاوت و غیرقابــل پیش‌بینــی باشــد.

اقدامات پیشنهادی برای کاهش اثرات منفی روانی
پیــش از صحبــت بــا کــودک، احساســات خــود را بــا فــردی بزرگســال در میــان بگذاریــد؛ 

واکنــش شــما بــر رفتــار کــودک تأثیــر دارد.

ــرای  ــرای گفتگــو و چــه ب ــار کــودک اختصــاص دهیــد، چــه ب ــودن کن ــرای ب زمــان مشــخصی ب
بــازی و وقت‌گذرانــی.

بــه یــاد داشــته باشــید کــه واکنــش هــر کــودک متفــاوت اســت؛ انتظــار یــک رفتــار مشــابه از 
همــه نداشــته باشــید و بــه داســتان و احساســات کــودک خــود گــوش دهیــد.
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مواجهه‌ی کودک با اخبار و تصاویر فاجعه را محدود کنید.

بــا صداقــت و متناســب بــا ســن کــودک دربــاره‌ی رویــداد صحبــت کنیــد. کــودکان خردســال 
ممکــن اســت بــه تکــرار اطلاعــات یــا توضیحــات ســاده‌تر نیــاز داشــته باشــند.

اجــازه دهیــد کــودک در مــورد هــر موضوعــی کــه خــودش انتخــاب می‌کنــد صحبــت کنــد؛ لازم 
نیســت همیشــه دربــاره‌ی حادثــه باشــد. گفتگــو دربــاره‌ی رویدادهــای روزمــره هــم بــه ســامت 

روان کمــک می‌کنــد.

تــا حــد امــکان، فعالیــت هــای روزمــره ماننــد مدرســه، زمــان خانــواده و داســتان قبــل از خــواب 
را حفــظ کنیــد تــا احســاس ثبــات و امنیــت ایجــاد شــود.

نوجوانــان نیــز ممکــن اســت احســاس اضطــراب یــا آشــفتگی کننــد. بــرای آن‌هــا، تعییــن 
چارچوب‌هــا و حــدود روشــن مفیــد اســت. ایــن چارچوب‌هــا می‌توانــد شــامل زمان‌بنــدی 
تعییــن  یــا  اســترس‌زا  اخبــار  بــه  دسترســی  کــردن  محــدود  خــواب،  ســاعات  فعالیت‌هــا، 
مســئولیت‌های روزمــره باشــد. هــدف ایــن اســت کــه نوجــوان احســاس امنیــت و کنتــرل 

داشــته باشــد و بتوانــد بهتــر بــا پیامدهــای فاجعــه کنــار بیایــد.

بازگشــت بــه رفتارهــای قدیمــی )ماننــد شــب‌ادراری یــا تــرس از تنهــا خوابیــدن( را بــا صبــوری 
بپذیریــد.

بــه کــودک کمــک کنیــد تــا خــود را بــا قربانیــان فاجعــه یکــی نپنــدارد و احســاس امنیــت 
شــخصی خــود را بــاز یابــد.

او را در تصمیم‌گیری‌هــای کوچــک ماننــد  افزایــش دهیــد؛ مثــاً  را  حــس کنتــرل کــودک 
انتخــاب شــام یــا فعالیــت خانوادگــی مشــارکت دهیــد.

به کودک اطمینان دهید که فاجعه تقصیر او نبوده است.
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چــرا پاســخگویی بــه نیازهــای ســامت روان و 
حمایت روانی-اجتماعی )MHPSS( در بحران‌ها 

مهــم اســت؟

بحران‌هــای انســانی باعــث رنــج گســترده می‌شــوند و ســامت روان و رفــاه اجتماعــی مــردم را تحــت 
تأثیــر قــرار می‌دهنــد. افــرادی کــه تحــت بحــران قــرار می‌گیرنــد، بــا مجموعــه‌ای از فشــارها روبــه‌رو 
می‌شــوند کــه می‌تواننــد اثــرات فــوری و بلندمــدت داشــته باشــند. ایــن فشــارها شــامل مــوارد زیــر 

هستند:

مواجهه با خشونت
جدایی از خانواده یا از دست دادن عزیزان

شرایط زندگی نامناسب
فقر و ناامنی غذایی

از دست دادن شغل یا منابع معیشت
آسیب جسمی یا بیماری

دسترسی محدود به خدماتی مثل بهداشت، آموزش و خدمات اجتماعی
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هدف از خدمات MHPSS1 چیست؟

بسته حداقل خدمات 2  

1	 Mental Health Psychosocial Support
2	 Mental Health and Psychosocial Support Minimum Service Package

بحران‌هــا همچنیــن می‌تواننــد حمایت‌هــای خانوادگــی و اجتماعــی را تضعیــف کننــد و باعــث تغییــر 
ناگهانــی نقش‌هــا و روابــط اجتماعــی شــوند.

بســیاری از افــراد تحــت بحــران، واکنش‌هــای شــایعی ماننــد مشــکلات خــواب، خســتگی، نگرانــی، 
عصبانیــت یــا دردهــای جســمی را تجربــه می‌کننــد. بــرای بیشــتر افــراد، ایــن مشــکلات موقــت 
هســتند و بــا گــذر زمــان بهبــود می‌یابنــد؛ امــا در برخــی افــراد می‌تواننــد عملکــرد روزمــره را مختــل 

کننــد.
و  بوده‌انــد  بحــران محــدود  از  پیــش  روانی-اجتماعــی حتــی  و حمایــت  روان  خدمــات ســامت 
بحران‌هــا می‌تواننــد دسترســی بــه ایــن خدمــات را دشــوارتر کننــد. افــرادی کــه پیــش از بحــران 
مشــکلات روانــی داشــته‌اند، ممکــن اســت علائمشــان دوبــاره شــدت یابــد و بیــش از دیگــران بــه 

حمایــت و مراقبــت نیــاز داشــته باشــند.
ــی، اجتماعــی و جســمی آن‌هــا را  ــد رشــد شــناختی، هیجان ــی می‌توان ــرای کــودکان، شــرایط بحران ب

مختــل کنــد و پیامدهــای طولانی‌مدتــی بــرای آینده‌شــان داشــته باشــد.

خدمــات ســامت روان و حمایــت روانی-اجتماعــی )MHPSS( بــا ارائــه حمایت‌هــای حیاتــی در 
طــول زندگــی، بــه کاهــش رنــج و بهبــود ســامت روان و رفــاه اجتماعــی افــراد کمــک می‌کننــد. 
ایــن خدمــات همچنیــن توانایــی افــراد را بــرای تأمیــن نیازهــای اساســی، بازیابــی و بازســازی زندگــی 

تقویــت می‌کننــد.

بســته MSP شــامل مجموعه‌ای از فعالیت‌های مهم و اولویت‌دار اســت که برای پاســخ به نیازهای 
فــوری و حیاتــی افــراد تحــت بحــران طراحــی شــده اســت. ایــن بســته بــر اســاس دســتورالعمل‌ها، 
شــواهد علمــی و نظــر کارشناســان تهیــه شــده اســت. میــزان اجــرای تمــام فعالیت‌هــای MSP در 
هــر مــکان، بــه ظرفیت‌هــا و منابــع موجــود بســتگی دارد. بــا ایــن حــال، حتــی در شــرایط بــا منابــع 
ــرای  ــی ب ــد و چارچوب ــی فعالیت‌هــای MHPSS را مشــخص می‌کن محــدود، MSP جهت‌گیــری اصل

برنامه‌ریــزی و اقــدام فراهــم مــی‌آورد.
عادلانه‌تــر  و  پیش‌بینی‌تــر  قابــل  پاســخ‌ها هماهنگ‌تــر،  کــه  باعــث می‌شــود   MSP از  اســتفاده 
باشــند، منابــع محــدود بــه طــور مؤثــر اســتفاده شــوند و کیفیــت و مقیــاس برنامه‌هــا افزایــش یابــد. 

در نتیجــه، ســامت روان و رفــاه اجتماعــی تعــداد بیشــتری از افــراد بهبــود پیــدا می‌کنــد.

MHPSS (MSP)   
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منابع و اسناد تکمیلی
بــرای اطلاعــات بیشــتر و دسترســی بــه متــن کامــل و منابــع اضافــی می‌توانیــد بــه اســناد زیــر 

مراجعــه کنیــد:
	■)MHPSS MSP( بسته حداقل خدمات سلامت روان و حمایت روانی-اجتماعی

Home - MHPSS MSP

	■)Community-Based Approaches( مبتنی بر جامعه MHPSS راهنمای برنامه‌های

IASC Community-Based Approaches to MHPSS Programmes: A Guidance Note | 
IASC

حمایتــی  برنامه‌هــای  نمونه‌هــای  و  دســتورالعمل‌ها  عملــی،  راهنمایی‌هــای  شــامل  منابــع  ایــن 
هســتند کــه می‌تواننــد بــه شــما در طراحــی و ارائــه خدمــات ســامت روان و حمایــت اجتماعــی در 

بحران‌هــا کمــک کننــد.

https://www.mhpssmsp.org/en
https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocial-support-emergency-settings/iasc-community-based-approaches-mhpss-programmes-guidance-note
https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocial-support-emergency-settings/iasc-community-based-approaches-mhpss-programmes-guidance-note
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ایــن کتابچــه برگرفتــه از Campaign Toolkit for World Mental Health Day 2025 اســت کــه 
توســط فدراســیون جهانــی ســامت روان )WFMH( تدویــن شــده.

ترجمه و خلاصه‌سازی آن را تیم محتوای آکادمی خردگستر روانچی انجام داده است.
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