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Stressاسترس   

از شخص) عيني و ذهني(عدم توازن بين مطالبات 

.و امكانات او براي پاسخ گفتن به اين مطالبات 

       Crisisبحران    

رويداد يا موقعيتي است كه در آن امكانات و منابع معمولي فرد 

براي تحمل و سازگاري با شرايط ممكن است كافي نباشد 

و موجب بروز واكنشهاي عاطفي و رفتاري مختلفي شود



 بحران هاي ضربه زا    

شرايطي است كه در آن شخص رويدادي را مشاهده يا تجربه مي كند  كه واقعا

:مانند . خطر مرگ يا آسيب جدي به او و يا عزيزانش را در بر داشته باشد 

بلاياي طبيعي و غير طبيعي
خشونت هاي خياباني
درگيري هاي خانوادگي
فعاليت هاي تروريستي
تهاجم
سرقت

انواع بحران



 بحران هاي دوران رشد :

شروع مدرسه

امتحانات

اولين شغل

بي كاري

تغيير شغل

 مهاجرت



  بحران هاي زندگي :

بلوغ

ازدواج

سقط

 طلاق

 جدايي

 بيماري

مرگ عزيزان



 

واكنش افراد به بحرانهاي شديد  
جنگ يا گريز   

:واكنشهاي جسماني   
 هورمون نبرد( آزاد شدن آدرنالين(
 افزايش ضربان قلب
گشاد شدن مردمك چشم
افزايش خون در ماهيچه ها
افزايش فعاليت بدن
گرم شدن و تعريق زياد

   بحران ؟ : 

واكنشي طبيعي به يك سانحه غير عادي است        



  جان كلبرگ

واكنش هاي رواني در يك بحران 

Shock phase                    فاز شوك
   Reaction phase فاز

واكنش                     
Repair phase                     فاز اصلاح
Reorientation phase       فاز بازيابي



سردرگمي

گيجي و منگي

عدم كنترل احساسات

كاهش توانايي فكر و عمل منطقي

دقايق اوليه تا ساعت ها پس از وقوع



  عكس العمل هاي آسيب ديدگان

در فاز شوك

از دست دادن قدرت تفكر
عدم درك زمان و واقعيت
بيش فعالي
 كاهش قدرت حركت
علائم جسماني
هراس
بي تفاوت



متوقف كردن حادثه

انجام اقدامات اوليه نجات

 كمك خواستن از ديگران

 مراقبت از آسيب ديده
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ار   هايراهك
مقابله 

اي  با واكنش ه
فاز شوك

: بيش فعال 
مشغول كردن فرد به كارهاي بي خطر

اجازه تخليه رواني                    

:ميخ كوب شده 
ثه اد نطقه ح فرد ازم دور كردن 

به متخصص                          ارجاع 

: هراسناك 
جداكردن فرد ازسايرين 

برخورد احترام آميز                    
منحرف كردن فكرفرد                                       

: بي تفاوت  
واداركردن فرد به سخن كفتن 

دوركردن فردازمنطقه حادثه                  



فـاز  واكنش  

ايجاد تصاويرمبهم ومتغيرازسانحه
كابوس وخوابهاي آشفته پيرامون سانحه

افزايش تحريك پذيري
اشتغال ذهني دررابطه با زنده ماندن 

احساس گناه
پاسخهاي انفجاري

روزهاي اول پس از وقوع               



عكس العمل هاي آسيب ديدگان درفاز واكنش

:بروز احساساتي همچون
  تنفر
   شرم
    خشم
   اضطراب

گريزازاين احساسات با
  واپس گرايي
  انزوا



فروكش كردن احساسات شديد فرد

شروع كارهاي معمول روزانه

فاز اصلاح= فاز انطباق + فاز واكنش 

فاز انطباق و سازگاري
)هفته ها تا ماهها بعد از وقوع( 



كاهش يافتن شدت واكنشها

افزايش علاقه به فعاليتهاي روزمره زندگي

فعال شدن در برنامه ريزي براي آينده زندگي

فـاز   اصـلاح



اصول چهارگانه بقا

پذيرفتن سانحه -1
پذيرفتن احساسات و واكنشهاي خود -2
درس گرفتن از آنچه رخ داده -3
متمركز نمودن احساسات خود بر موضوع           -4 

جديد

راهكارهاي مقابله با واكنش هاي فـاز   اصـلاح



:گام اول

پذيرفتن سانحه 

منزوي نكردن خود: الف
صحبت كردن با ديگران: ب
تماس با ساير آسيب ديدگان: ج



:گام دوم

پذيرفتن احساسات و واكنشهاي خود 

بروز احساسات خود: الف
صحبت كردن با نزديكان در باره احساسات خود: ب
نوشتن نامه: ج



:گام سوم

درس گرفتن از آنچه رخ داده 

آموختن مهارتهاي جديد: الف
از سر گرفتن كار خود: ب
ايجاد آرامش: ج



:گام چهارم

متمركز نمودن احساسات خود  
بر موضوع جديد

از سر گرفتن زندگي خود: الف
 از دست ندادن وقت: ب



ز بازيابیفا

تحت كنترل در آمدن بحران

توانايي استفاده از تجربيات 

در بحرانهاي آينده



راهكارهاي مقابله با واكنشهاي فاز بازيابي

برخورد صميمانه -1

خوب گوش دادن  -2

بيان آزادانه احساسات -3

انجام مراقبت هاي عمومي -4



علائم هشدار دهنده

بي تفاوتي

بيش فعالي

پراكنده گويي

بي خوابي

فلج عاطفي

از دست دادن حافظه

سو استفاده از دارو و الكل

وجود توهمات

:وجود علائم جسماني همچون

سردرد شديد، درد قلب، و سوزش آن 

ارجاع به متخصص



:کمک های اوليه روان شناختی شامل هشت جزء اصلی است که عبارتند از 

برقراری تماس اوليه

اطمينان از امنيت و آسايش مردم

آرامش بخش و جهت دهی به افراد

شناسايی نيازهای فوری مردم

 ارائه کمک عملی

ارتباط افراد با منابع

ارائه راهبردهای مقابله ای

ارتباط افراد با خدمات مشترک



براي ارائه كمك هاي اوليه روان شناختي
نيازي به دكتر بودن نيست

:كمك هاي اوليه روانشناختي عبارتست از

گوش دادن

درك همدلانه

مراقبت

تسهيل كننده بودن



در ارائه كمك هاي روانشناختي

از  غير كلاميو كلامينقش ارتباطات 

.اهميت زيادي برخورداراست



در برقراري ارتباطات كلامي

قضاوت نكردن

توانمند نمودن

كاربردي و عملي بودن



در ارائه كمك هاي اوليه روانشناختي
چگونه شما ميتوانيد به ديگران كمك كنيد

صريح و آرام باشيد -فورا مداخله كنيد
حضور فعال داشته باشيد -حمايت عاطفي را فراهم آوريد
 خوب گوش دهيد و خانواده و جامعه را در اين امر دخالت دهيد
صبور باشيد و  -به احساسات انها احترام بگذاريد
حمايت و ترغيب را براي آنها فراهم آوريد
كنيد  روي شرايط تمركز نماييد و آنها را به بيان واقعيتها تشويق
اطلاعات درست را فراهم آوريد
 بي جا ندهيدو قول اطمينان



:ادامـه

ه به افراد كمك كنيد تا خودشان را به عنوان شركت كنند
فعال و نه قرباني غير فعال درآورند

حل  روي نكات قوت آنها تاكيد نماييد و در شناخت نيازها و
مشكلات آنها را ياري دهيد

 

آنها را در راستاي درمان و بهبودي پايدار ياري دهيد 




