
     رفتارّاي سالن كِ باعث افشايص تَاًايي ضوا  هي ضَد

خَب ٍ هفيذ بخَريذ ٍبِ اًذاسُ كافي . را اًتخاب كٌيذ

 .استزاحت كٌيذ

 ، ٍرسش   اس رٍش ّاي آرام ساسي هثل آرام ساسي عضلاًي

يا ّز رٍش هفيذ ديگزي كِ بِ ضوا آراهص هي دّذ   ،

 .استفادُ كٌيذ

 اسهصزف الكل ٍ هَاد هخذر اجتٌاب كٌيذ. 

 عادت ّاي خَب رٍسهزُ را اس سز بگيزيذ. 

  تصميم گيري هاي مهم خود به . تصميم هاي مهم نگيريد

 .خود باعث افزايش فشار رواني مي شوند 

 بزاي التيام سخن ّاي  رٍحي بِ خَد فزصت دّيذ. 

  بذاًيذ كِ در حال گذراًذى دٍراى سختي در سًذگي

 .خَد ّستيذ

  بزاي آًچِ اس دست دادُ ايذ سَگَاري كٌيذ. 

    سعي كٌيذ   ٌّگاهي  كِ دچار   تغييزات  ّيجاًي 

 هي ضَيذ ، صبَر باضيذ. 

 ، بِ ضوا گَش  اس كساًي كِ بِ ضوا اّويت هي دٌّذ

. هي كٌٌذ ٍ با ضوا ّوذردي هي كٌٌذ ،حوايت بخَاّيذ

اها اگزآى ّا ّن در حال تجزبِ ّواى اتفاقي ّستٌذ 

كِ ضوا با آى درگيزيذ  بذاًيذ كِ هوكي است ًتَاًٌذ 

 .بِ اًذاسُ كافي اس ضوا حوايت كٌٌذ

  خاطزات خَد را بٌَيسيذ يا با ديگزاى در هَرد آى

 .صحبت كٌيذ

 اس گزٍُ ّاي حوايتي اجتواعي كوك بگيزيذ. 

 راهنماي حمايت هاي رواني 

 پس از سوانح و حوادث 

056373018: تلفي   

056373014: ًوابز  

 اسلاهشهر ، نرسيده به هيداى نواز ، ابتداي  بهرام آباد

درهاًي تْزاى -داًطگاُ علَم پشضكي ٍ خذهات بْذاضتي   

 ضبكِ بْذاضت ٍ درهاى اسلاهطْز

 ٍاحذ سلاهت رٍاًي ،اجتواعي ٍ اعتياد

درهاني تهراى -دانشگاه علوم پسشكي و خدهات بهداشتي   

 شبكه بهداشت و درهاى اسلاهشهر

 واحد سلاهت رواني ،اجتواعي و اعتياد

 بزاي استفادُ عوَم 
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:مىابع‌‌  

واصح،كتابخاوٍ‌ملي‌-كرماوچي-كًَه،ترجمٍ‌ستًدٌ.خذمات‌بُذاشت‌ريان‌در‌بلايا،راكًئل‌اي

1383ايران،  

WWW. APA. Org ,Tips for recovering from disasters and other traumatic events 

WWW.google .com ,disaster 

 :تْيِ كٌٌذگاى

 هزجاى فتحي    -دكتز هحبَبِ سادات ضيزٍاًي   



 راهنماي حمايت هاي رواني در بحران       

به اتفالاتي كه انتظار 

ولوع آنها را  در زندگي 

. ندارين بحراى هي گويند  

بحراى ها اغلب ناگهاني 

اتفاق هي افتند و ها را 

غافلگير هي كنند و جراحت عاطفي آى ها گاهي حتي بدوى وجود 

.يك آسيب جسوي در توام طول زندگي به جا هي هاند  

اثر هنفي به جا هانده از بحراى ها هي تواند زندگي ها را دچار 

. ولفه طولاني هدت كند   

هشاهده عكس العول هاي عاطفي خيلي شديد در هولعيت هاي 

. بحراني  در هياى افراد اهري طبيعي است   

اگر با پاسخ هاي طبيعي در زهاى ولوع حوادث غير طبيعي آشنا 

شوين ، هي توانين در هواجهه هوثر با احساسات ، افكار و 

.رفتارهاى هوفك بوده و زودتر بهبود يابين  

 

 كَدكاى 

 سالوٌذاى 

  ُسًاى باردار ٍ ضيزد 

 بيواراى رٍاًي 

 بيواراى هبتلا بِ ايذس 

 بيواراى با هطكلات سَء هصزف هَاد 

 ًيزٍّاي اهذادرساى 

 


