
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هک باشد، یم انیرانیا تیموفق شبکه نیبزرگتر ل،یکارن 

 مهفاط برسند، تیموفق به آن با اند توانسته یادیز یافراد

 کنکور 86رتبه نیحس محمد ،یکارشناس کنکور 11 رتبه

 شهمسر و میمر ارشد، کنکور  3 رتبه دهیسپ ،یکارشناس

 فروشگاه یانداز راه ریام مانتو، یدیتول یانداز راه

 لادیم ز،یتبر یساز تراکتور میت به وستنیپ وانی،کینترنتیا

 موارد نیا..... و ا،یتالیا در لیتحص مهسا صبا، میت به وستنیپ

  ند،ا دهیرس تیموفق به لیکارن با که بودند یافراد از گوشه

 .دیکن شروع لیکارن با را خود تیموفق دیتوان یم هم شما

 
 

 ریز نکیل یرو  موفق یها یلیکارن میت به وستنیپ یبرا

 .دیکن کیکل
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  مقدمه
 روانشناختی ی های اولیه کمک

(PFA)  رویکردی برای کمک به افرادی است که تحت تأثیر رویداد
ی تقویت بهبودی اساسی برا یتواند شامل اصول میها  کمکاین . اند زا یا بلایا قرار گرفته فوریتی، آسیب

کند تا احساس امنیت کنند، با دیگران ارتباط برقرار نمایند، آرام و  این رویکرد به افراد کمک می. باشد
های جسمی، عاطفی و اجتماعی دسترسی پیدا کنند و این احساس ایجاد شود  ، به حمایتباشندمفید 
 . توانند به خوشان کمک نمایند که می

زا  به عنوان اولین اقدامی که بعد از وقوع بلایا یا رویداد آسیبروانشناختی  ی اولیههای  کمک 
های اولیه پس از  فتههها اغلب در همان ساعات، روزها یا  این کمک. گیرد، بسیار مفید است انجام می

 های اولیه روانشناختی بر این درک استوار است که افراد متأثر از کمک. شوند وقوع رویداد ارائه می
کنند  را تجربه می( جسمی، روانشناختی، عاطفی و رفتاری) اولیههای  ای از واکنش بلایا یا بحران دامنه

 .ها ممکن است با توانایی آنها برای مقابله با استرس تداخل پیدا کند که این واکنش
 یِ ائهبهبودی ممکن است با ار. سازد و تجارب افراد را قابل فهم می دها طبیعی هستن این واکنش 

با این حال برخی افراد ممکن است نیازمند دریافت . تحقق یابدروانشناختی  ی اولیههای  همین کمک
 . اختی بیشتری باشندنهای روانش خدمات و حمایت

 روانشناختی ِِی های اولیه کمک

 .نیست (debriefing)واگویی

 .ی فقدان نیست گرفتن شرح حال، جزئیات ماوقع وتجربه

 .نیستدرمان 

 .زنی و تشخیص نیست برچسب

 .مشاوره نیست

 .ای نیست اقدامات حرفه

 های اولیه روانشناختی اهداف کمک

 ی اولیههای  مهمترین هدف کمک. انسانی، مراقبتی و دلسوزانه استروانشناختی  ی اولیههای  کمک
روانشناختی کاهش پریشانی ی  های اولیه هدف کمک. روانشناختی ایجاد ظرفیت برای بهبودی است

. فرد است ای منعطف و بهبود سازگاری های مقابله اولیه، برآورد کردن نیازهای جاری، تقویت روش
روانشناختی با کمک به افراد در تعیین نیازهای فوری آنها، نقاط قوت و ی  اولیههای  کمک
دهند  نتایج تحقیقات نشان می. کند یاز بهبود حمایت م ،هایشان برای برآورده ساختن این نیازها توانایی

به طور معمول . بینی کند تواند پیامدها را پیش فرد در توانایی انطباق و مقابله با استرس می ایکه باوره
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بین، مثبت و با اعتماد هستند و بر  آنهایی هستند که خوش ،کنند ه بهتر عمل میحافرادی که پس از سان
 .نی استبی شیاین باورند که زندگی قابل پ

 :کند روانشناختی اهداف زیر را دنبال می یِ های اولیه کمک
 آرام کردن افراد. 

 کاهش سطح پریشانی. 

 اد احساس امنیت و اطمینانجای. 

 تعیین و کمک به نیازهای اخیر. 

 برقراری ارتباط انسانی. 

 تسهیل حمایت اجتماعی از افراد. 

 کمک به افراد برای درک موقعیت یا مصیبت. 

  خود ای های مقابله افراد برای شناخت نقاط قوت و تواناییکمک به. 

 و سازگاری با استرس مقابله درتوانایی افراد به پرورش باور. 

 دادن امید. 

 ای دارند های حرفه کمک به غربالگری افرادی که نیازهای بیشتری به کمک. 

 تقویت عملکرد سازگارانه. 

  گیرندقرار دادن افراد در موقعیتی که به طور طبیعی در مسیر بهبودی قرار. 

  مانند اختلال پس از  حادثههای روانی ناشی از  بیماریبروز کاهش عوامل پرخطر
 .(PTSD) سانحه

 
 روانشناختی ی های اولیه گانه کمک عناصر پنج

 ی های اولیه اصلی در زمینه کمک های پژوهشی، تجارب و توافق متخصصین، پنج عنصر بر اساس یافته
 :روانشناختی معرفی شده است

 امنیت . 

 آرامش .2

 پیوند و ارتباط .3

 خودکارآمدی فردی و گروهی .4

 امید .5

 

 
 

 

 .شود، معرف خودکارآمدی است این  باور که اعمال و رفتار فرد، به نتایج مثبتی منجر می
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 تقویت امنیت (1

  پرخطر موقعیتانتقال از موقعیت پرخطر یا کاهش مواجهه با.  

 های مالی  کردن نیازهای اساسی مانند آب، غذا، سرپناه، کمک کمک به افراد برای برآورده
 .و مادی

 کمک به مردم برای دریافت خدمات پزشکی و درمانی. 

 های مختلف فراهم نمودن اطلاعات مناسب، ساده و تکرار شونده به شیوه. 

 
 تقویت آرامش (2

  اند سردرگمی شدهتثبیت وضعیت افرادی که دچار. 

 صداهای فوریتیوای پرفشار مانند نور و سره به دور از موقعیتکردن محیطی  فراهم. 

 بور کردن جگوش دادن به افرادی که دوست دارند احساسات و داستان خود را بدون م
 .آنها برای صحبت کردن، بیان کنند

 یادآوری اینکه هیچ احساسی درست یا اشتباه نیست. 

 داشته باشند یانه رفتار کنید حتی اگر افراد رفتارهای دشوارمهربان و دوست. 

 هایی را ارائه دهید که به  درباره بلایا وسانحه اطلاعات درستی ارائه دهید و تلاش
 .بازماندگان کمک کند تا موقعیت را درک کنند

  انی و مقابله با آن ارائه دهیدرواطلاعات مناسبی درباره فشار. 

  دهند، این را یادآوری کنید که کمک و خدمات  و نگرانی را بروز میهنگامی که آنها ترس
  (.البته اگر این چنین است)بیشتری در راه است، 

 

 تقویت تعامل و ارتباط (3

 کمک کنید افراد با دوستان و عزیزانشان در ارتباط باشند. 

 ها را با هم بگذارید خانواده. 

  بگذارید شانبستگانحتیالامکان با کودکان را با والدین یا. 

 به هنجارهای فرهنگی درباره جنسیت، سن و ساختار خانواده احترام بگذارید. 

 های فوری افراد ارائه دهید های عملی برای مشخص کردن نیازها و نگرانی کمک. 

 اطلاعات فراهم کنید و برای دریافت خدمات مناسب افراد را راهنمایی کنید. 

  کنیدافراد را به خدمات قابل دسترس وصل. 

 

 خودکارآمدیتقویت  (4

 رده کردن نیازهایشان درگیر کنیدومردم را برای برآ. 

 بندی و آنها را حل کنند  گیری کمک کنید، کمک کنید تا مشکلات را اولویت به تصمیم. 
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 امیدتقویت  (5

 این انتظار را ایجاد کنید که مردم بهبود خواهند یافت. 

 رسان باشید کمک. 

  احساساتشان طبیعی استبه افراد اطمینان دهید که. 

 

 های اولیه روانشناختی اصول عملی کمک

های  ی کمک سازمان بهداشت جهانی چارچوبی را معرفی کرده است که سه اصل عملی برای ارائه
 .شود ی روانشناختی را شامل می اولیه

وارد آن کند که چگونه به یک موقعیت فوریتی نگاه کنیم و  این اصول، یک راهنما را فراهم می 

آنها را به اطلاعات دسترسی و ( گوش دادن)نیاز افراد متاثر از حادثه را درک کنیم  تا( مشاهده)شویم 

 (. پیوند) ممکن سازیمهای عملی مورد نیاز  و حمایت

 

 
 مشاهده

 امنیت را وارسی کنید: 
o های ناایمن، آتش،  ساختمانهای آسیب دیده،  توانید مشاهد کنید مانند خیابان چه خطراتی را می

 ....سیل و 

o جایی باشید که بتوانید ایمن باشید و به خودتان و دیگران آسیب نرسانید،  به دنبال 

o اگر مطمئن نیستید که موقعیت امن است، آنجا نروید. 
 به دنبال افرادی باشید که نیازهای اساسی اورژانسی دارند: 

o  دارد؟  فوریتیآیا کسی نیاز به خدمات اولیه روانشناختی 

o آیا کسی نیاز به خدمات اولیه روانشناختی اورژانسی دارد؟ 

o آیا افرادی در آنجا حضور دارند که نیازهای ویژه داشته باشند؟ 

o  که نیازهای ویژه دارند یا نیازهای کمک کنید به افرادی  خودتان را بدانید و سعی کنید نقش

 .اورژانسی دارندو آشکار  اساسی

                                                           
 اما گیرد، که تهدید زندگی، سلامت و محیطی را در برمی یک تهدید فوری برای موجود زنده است به معنای (emergency)فوریت   -  

 .نیست emergencyبه اندازه الزام به مداخله که  وجود یک تهدید در آینده استبه معنای  (urgency)اورژانس 

 مشاهده
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  پریشانی جدی دارند، شناسایی کنیدافرادی که: 
o تحرک باشند و به دیگران پاسخ ندهند و در  آیا افرادی هستند که به شدت به هم ریخته، بی

 شوک باشند؟

o افراد به شدت پریشان چه افرادی؛ و کجا هستند؟ 

o برند و شما  روانشناختی سود می ی های اولیه این موضوع را بررسی کنید که چه افرادی از کمک

 .توانید به بهترین وجه کمک کنید چگونه می

 

 
 گوش دادن

 به افرادی که نیاز به کمک دارند نزدیک شوید: 
o همراه با احترام و مطابق با هنجارهای فرهنگی به افراد نزدیک شوید. 

o تان را برحسب نام و سازمانتان معرفی کنیددخو. 

o  که ممکن است جای آرام و مطمئنی برای صحبت کردن پیدا کنیدتا آنجایی. 
o کمک کنید تا فرد احساس راحتی داشته باشد. 

 ها و نیازهای افراد بپرسید نیااز نگر: 
o های فرد پاره شده یا نیاز به پتو دارد نیازهای آشکار را مشخص کنید برای مثال اگر لباس. 

o بپرسیدهای افراد  همیشه از نیازها و نگرانی. 

o دانید وانمود نکنید که می. 

o آنچه را که برای آنها بسیار مهم است، کشف کنید 

o کمک کنید آنچه برای آنها اولویت دارد، حل کنید. 

 به افراد گوش دهید و کمک کنید تا آرام بگیرند: 
o نزدیک فرد بمانید. 

o به فرد فشار نیاورید تا صحبت کند. 

o اتفاق بگویند، گوش دهیدخواهند درباره  به مواردی که آنها می. 

o  اگر آنها خیلی پریشان هستند، کمک کنید تا آرام شوند و تلاش کنید مطمئن شوند که آنها تنها

 . نیستند

 
 

 دادن گوش
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 پیوند

 ازهایشان را مشخص کنند و به خدمات دسترسی پیدا کنندبه افراد کمک کنید نی: 
o برای مثال آب، غدا، سرپناه و نیازهای مادی. 

o های قابل دسترس پیوند دهید ای دارند و آنها را به کمک یادبگیرید که مردم چه نیازهای ویژه. 

o آیید قولی ندهید که از عهده آن بر نمی. 

 به افراد کمک کنید با مشکلات مقابله نمایند و کنار آیند: 
o نمایندبندی  کمک کنید افراد نیازهای اورژانسی خود را تعیین کنند و آنها را اولویت. 

o به مردم کمک کنید تا افراد حامی را بشناسند. 
o در برای مثال اینکه چگونه )های عملی ارائه دهید  کردن نیازهایشان توصیه به مردم برای برآورده

 .(ثبت نام کنندستاد ساماندهی 
 اطلاعات بدهید و آگاه کنید: 

o کنندتوانند به اطلاعات و به روزشدن دسترسی پیدا  مشخص کنید کجا می. 

o تلاش کنید قبل از نزدیک کردن فراد به خدمات، اطلاعات بیشتری کسب کنید. 

 .به روز بمانید

o دانید بگویید فقط آنچه را می. 

 های اجتماعی پیوند دهید افراد را با عزیزانشان و حمایت: 
o دکان را کنار والدین خود قرار دهیدوها و ک خانواده. 

o  بستگانشان ارتباط داشته باشندکمک کنید افراد با دوستان و. 

o  دعا و اعمال مذهبی مهم هستند، افراد  با تعامل و ارتباط با اصول زده،  برای افراد بحراناگر

 .آرام خواهند گرفتمعنوی 

 

 

 پیوند
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 بیشتره؟ چاپی های کتاب با یادگیری درصد و مطالعه لذت دونستید می آیا

 ردیف موفقیت های کتاب بهترین( ایران موفقیت شبکه ترین محبوب) کارنیل

 کرده تهیه ایرانیان همه برای رو

 داشت خواهید دسترسی ها کتاب به  زیر لینک طریق از
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 هستیم شما منتظر سادست، موفقیت کارنیل با


