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 شناختی های اولیه روانکمک
 

های  کند تا در مواجهه با چالش شناختی روشی برای کمک به افراد در مواقعی است که در رنج و سختی هستند و به آنها کمک میهای اولیه روان کمک 
را برای استفاده از منابع خود،  آنهادهد تا ی اجتماعی افراد را مورد توجه قرار م  هم نیازهای عاطفی و روش، هم خود احساس آرامش و حمایت کنند. این 

گاهانه توانمند سازد.  افزایش انعطاف پذیری و تصمیم  گیری آ

آنها، گوش   هایشامل توجه به واکنش که    ؛دیده استشناختی، اتخاذ رویکردی انسانی برای مراقبت و حمایت از افراد آسیبهای اولیه رواناساس کمک 
مبتنی بر -شناختی بخش  های اولیه روانعملی، مانند کمک برای دستیابی به نیازهای اساسی است. کمک   هایارائه کمک   و  ،همدلانهدادن فعال و  

  همراهان کارکنان و  حمایت از  هایی مانند مراقبت از بازماندگان خشونت جنسی و جنسیتی یا  برنامه   جزیی از از هر مداخله در یک بحران و    -پذیریانعطاف 
 زیستی داوطلبانه است. های بهیا کارکنان و برنامه 

 

 شود؟ شناختی ارائه میهای اولیه روانچرا کمک

  قرار یک    به  رسیدن، مانند درگیری در محل کار، گیر افتادن در ترافیک یا دیر  کنندمی را تجربه    استرس زا ها و رویدادهای  همه در زندگی خود موقعیت
،  کنندگسترش پیدا میها غیرعادی هستند،  با این حال، برخی از تجربیات و موقعیت  ؛کنار بیایندهایی  گیرند که چگونه با چنین چالشیاد می  اغلبمهم.  

محل  بیماری لاعلاج، تصادف رانندگی، از دست دادن یک عزیز یا  اطلاع از یک  توان به  اند یا مقابله با آنها دشوارتر است. به عنوان مثال می تکرار شده 
ثیر رویداد، حمایت ا بسته به درک، مقیاس و ت  ؛شودطاقت فرسا می   تجربه یک  اشاره کرد. وقتی    ی و درگیری مسلحانهطبیع  فجایع، خشونت شدید،  زندگی

 تواند منجر به یک بحران روانی در مقیاس کوچک یا بزرگ شود.اجتماعی موجود و توانایی هر فرد برای مقابله، می 

فرد، منجر به کاهش    اضطراری و واکنش  پاسخهای همراه با خود رویداد، ساختارهای  و آسیب  قرار گرفتن در یک بحران ممکن است به دلیل محدودیت
و کاهش   گیری کنترل زندگی دیده در بازپسها یا جوامع آسیب شناختی حمایت از خانوادههای اولیه روان گیری شود. هدف کمک ظرفیت اقدام و تصمیم 

 دیگران است.  هایکمک  وافراد   ایجاد ارتباط بیناست که اغلب شامل   کاربردیست. این روشی برای رفع نیازهای  درد و اندوه آنها تجربه

 شناختی شامل دانستن:های اولیه روان مهارت های کمک 

 ارزیابی یک موقعیت نحوه •
 بحران  درالگوهای رایج واکنش  •
 شویم  مواجه هستند رنج و سختیافرادی که در   اببطور ایمن چگونه  •
 را مدیریت کنیمشَدید چگونه آرام بمانیم و در صورت نیاز احساسات  •
 نحوه ارائه حمایت عاطفی و کمک عملی.  •

،  اند دیده شدهکه:  کنند  احساس  تا  کندو به آنها کمک می  شودتلاش می ها برای ایجاد آسایش و مراقبت از افراد در رنج و سختی  این مهارت با استفاده از  
 اند. اند و مورد حمایت قرار گرفتهشنیده شده
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 شناختیهای اولیه روانرویکرد کمک

اطمینان متفاوت هستند اما با   با هم است. آنها کمی  و توسعه یافته های گذشته ایجاد شدههای اولیه روانشناختی در سال کمک  از  چندین مدل مختلف 
، متفاوترویکردهای   از  مختلف های دیدگاه کنند. با ادغام ارتباط، امید و احساس کارآمدی از اصول یکسانی پیروی می برقراری  ایمنی، ترویج آرامش،  از

 . ایجاد کرد" را ارتباط بدهو  گوش کن، نگاه کن( سه اصل عمل "WHOسازمان بهداشت جهانی )

هایی که  که در موقعیت ایجاد شده و توسعه یافته است های صلیب سرخ و هلال احمرکارکنان و داوطلبان جمعیت شناختی برای  اولیه روان  هایکمک 
های صلیب سرخ و هلال  المللی جمعیتویژه برای فدراسیون بینکنند. این رویکرد به شناختی مرتبط و قابل اجرا هستند،کار میاولیه روان   هایکمک 

 پیشگیری و کاهش رنج بشر است.  تلاش برایانسانیت و  ول بنیادیاص قاعده احمر مناسب است، زیرا بر

 

 این است... شناختی های اولیه روانکمک 

 و آرامش تی احساس امن  به آنها برای است و کمک رنج و سختیکه در  یکس تسلی دادن به  ▪
 های و نگران ازها ی ن یابیارز  ▪
 شتر ی ب یهابی آس در برابراز مردم   محافظت ▪
 ی عاطف تیحما ارائه ▪
 محل اقامت موقت  ایمانند غذا و آب، پتو  ،ضروری هی اول ی ازهای به رفع ن کمک ▪
 . یاجتماع ی هات یبه اطلاعات، خدمات و حما یدسترس یبه مردم برا  کمک ▪

 ... شناختی این نیستهای اولیه روانکمک 

 دهند ی ها انجام می اکه فقط حرفه  ی هایکار  ▪
 ی ادرمان حرفه  ای  مشاوره ▪
 شده است  یکه باعث ناراحت   یدادیبه بحث مفصل درباره رو قیتشو  ▪
 آنها اتفاق افتاده است  ی آنچه برا لی و تحل ه یتجز   یبرا ی از کس درخواست ▪
 در مورد آنچه اتفاق افتاده است  اتی جزئ ارائه یبرا اصرار به فرد   ▪
 دادیرو ک یبه اشتراک گذاشتن احساسات و واکنش خود به  یفشار قرار دادن مردم برا  تحت ▪

 

 ارائه دهد؟  شناختیروان هی اول یهاتواند کمک  یم یچه کس

ارائه    روانشناختی  هی اول  یهاتواند کمک یو عموم مردم م  ه،ی اول  یهاداشته باشد، از جمله داوطلبان، ارائه دهندگان کمک  یکه آموزش مناسب   یهرکس
هر   ،یشناخت روان   هی اول  یهاکمک   یر ی ادگی  و  آموزش  افتیندارد. در   یبستگ  یاحرفه   سروانشنا   ایسلامت روان    کارشناسامر به تخصص    نید. ان ده

 دهد.  پاسخ رنج و سختی طیبه افراد در شرا یت یحما یهاروش  اتا بداند که چگونه ب سازدی را قادر م شخصی
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 شود؟ یاستفاده م یشناختروان هیاول یهااز کمک یچه زمان

داشته    یعملکرد خوب  ا ی  ی سازگار   ،توانند در بحرانی از افراد م  ی ار ی را تجربه کنند. بس  و اضطراب  یشانیپر   ،بحران  هنگامدر    برای مردم طبیعی است که 
ها  نی بنابرا  ؛باشند کمک  به  در    یکسان   یبرا  ندارند.  ازی ن  روانشناختی  هی اول  یهمه  ن  اضطرابکه  کمک  به  و  کمک  ازی حاد هستند    ه ی اول  یهادارند، 
تواند در روزها،    ی م  نی همچن   زا کمک کند.استرس    داد یبلافاصله پس از آن رو  ا ی  حین در    یو کمک عمل  یعاطف  تی به ارائه حما  تواندی م  یشناخت روان
نشان    اضطرابی  یهاواکنش  ،دادی رو  کیبلافاصله پس از    ای  نی از افراد در ح  یباشد. برخ  دی مف  دادیرو  کیها پس از وقوع  سال   یحت   ایها  ها، ماههفته

  ی ممکن است از نظر عاطف  دادیرو  کی  مدتی ولانط  ری تأث  ها،تی موقع  یدهند. در برخی م  وزبر   رتریرا د  دیدشَ   ی هاواکنش  گرید  ی که برخ  یدهند، در حالیم
 ادامه داشته باشد.  یمدت طولان یزا ممکن است برا استرس  تی موقع ایکننده باشد ناراحت  دادیآن رو یاز لحظه واقع شتری ب

 

 م؟یارائه کن شناختیروان هیاول یهاکجا کمک 

و  منیهستند ا رنج و سختیکه در   یکسان ی و هم برا هی اول  یهادهنده کمکارائه  یکه هم برا  یطی در هر مح توانیرا م یشناخت روان  هی اول یهاکمک 
  نگاه، درما  مارستان،ی ب  ،اردوگاه اسکان اضطراریقطار، فرودگاه،    ستگاهیمدرسه، ا  د،یمرکز خر   ،یتواند در خانه، مرکز اجتماعی م  .ارائه کرد،  راحت باشد

  ار ی بس  یزی چ  ی کنند. اگر کس  اطمینانو    تی که همه احساس امن   دی باشو دنج  آرام    یطی در محل بحران باشد. بهتر است در مح  یحت   ا یدرخت  یک    ریز 
 است.  یضرور  احترامو  یرازدار   یبرا  یخصوص م یرا تجربه کرده باشد، حفظ حر  یحساس مانند خشونت جنس

 

 ارتباط بدهو  کن ، گوش نگاه کن : اقدامسه اصل 

نکته مهم    نی دهد. درک ایم  حی توض  یشتر ی ب  اتی را با جزئ  یروانشناخت   هی اول  ی ها" کمک ارتباط بدهو    کن ، گوش  کن  "نگاه  اقدام بخش سه اصل    ن یا
در نظر    یاانجام دهند. چرخه   یمختلف  ترتیبو    اقدامات را به روش   نیممکن است مجبور شوند ا  هی اول  یهاارائه دهندگان کمک  ت،ی است که در واقع

 باشد.  «ارتباط بدهن«، » ک«، »گوش کن »نگاه ندیچرخش در طول فرآ ای در هر نقطه شروع شود و ممکن است شامل تکرار  تواندیکه م شودی م گرفته
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 : برایکردن نگاه 

 در مورد آنچه اتفاق افتاده و در حال وقوع است  یاطلاعات ▪
 دارد؟ ازی به کمک ن ی کس چه ▪
 یت ی و امن  یمن یا  خطرات ▪
 یجسم صدمات ▪
 کاربردی و  هی اول فوری یازهای ن ▪
 ی احساس یها  واکنش ▪

 اشاره دارد به اینکه کمک کننده چگونه:  گوش دادن

 شود ی م کینزد افرادبه  ▪
 کند ی م یرا معرف خود ▪
 دهد ی کند و فعالانه گوش میم توجه ▪
 ردیپذی را م گرانید احساسات ▪
 کند ی مضطرب را آرام م فرد ▪
 پرسد ی ها می و نگران ازهای مورد ن در ▪
 .ابندی خود ب یفور  هایاز ی ن و مشکلات ی برا ییهاکند تا راه حلی افراد مضطرب کمک م به ▪

 : برای کندکمک می  به مردمارتباط دادن 

 اطلاعات  به یدسترس ▪
 یاجتماع  تیو حما زانیبا عز  ارتباط  ▪
 کاربردی مشکلات  تجهیز و رفع ▪
 ها کمک  ریبه خدمات و سا یدسترس ▪

 

 

 ن نگاه ک

 یو هر عامل ط،ی مح یمن ی، ااشخاصدر  یناراحت  یهااست، مانند نشانه  تی و خطرات در موقع فرادا از ی از ن ییهاشاخص  ی شامل جستجو  کردن نگاه
 شود. فرد در تی از احساس امن  یر ی جلوگ ا ی اضطراب  جادیکه ممکن است باعث ا

 اطلاعات در مورد آنچه اتفاق افتاده و در حال وقوع است  •
  ت ی در مورد آنچه اتفاق افتاده و وضع  ی شتر ی تا حد امکان اطلاعات ب  انهیمداخله جو   ری و غ  میآرام، ملا  ی با استفاده از روش  دی کن   یسع ▪

 ر، ی خ ای است  شتری کمک ب  یبرا  گرانیبا د یبه تماس فور  ازی ن  ایآ نکه یو ا یت ی و امن  یمن یا  مخاطرات ی ابیبه ارز  ن ی. ا دیبه دست آور  یفعل
 . ردکمک خواهد ک 
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 دارد؟  ازیبه کمک ن  یکسچه  •
  ی ر ی ادگی شامل    ی شناخت روان   هی اول  یهاکمک   . مهارتست ی آسان ن  شهی هم  ،دارند  از ی ابتدا به کمک ن  یکسان  ی این که چه بند تیاولو  ▪

مهارت    نیا  باشد.، مییافتدسترسی  به آنها  در ایمنی  داشته باشد و چگونه    ازی ممکن است به کمک ن  یچه کس  که  نیا  یابینحوه ارز 
 .شوندیم رانده هی است که اغلب به حاش ییهاگروه  قی در نظر گرفتن دق نی ها به استرس و همچن واکنش صی تشخ شامل

 
 ی تیو امن یمنیخطرات ا •

 ی روانشناخت  هی اول یقدم در کمک ها نی شامل خطر و خشونت است. اول می کن ی که تجربه م ییدادهایرو نیتر  از ناراحت کننده یار ی بس ▪
  ه ی اول  یهادهنده کمککه ارائه   یاست. هنگام  یمن یاز ا  نانیو اطم  یت ی خطرات امن   یخشونت( شامل بررس  ایبدون خطر    ایبا    طی)در شرا

  ن ی. اگیردقرار می ظر مد ن دهیدبی فرد آس حریم خصوصیاز   نانی از جمله اطم ی گر یاست، اقدامات د خطری ب کار مطمئن شد که ادامه  
کرد، ارائه   نی توان تضم یدر محل بحران را نم یمن یفرد کمک کند. اگر ا یشخص تی احساس امن   شیتواند به افزا یم نی همچن شیوه

 . ستی ن جایز هی اول یهاکمک 
 

 یمار یب ای یجسم هایآسیب •
  ی را برا  هی اول یهاکمک ازی مجروح است و در صورت ن ای  ماری ب ده ید بی فرد آس  ایآ دی کن  یاست که بررس نیاز اقدامات مهم ا گرید یکی ▪

 . دی استفاده کن  2020از راهکارهای موجود در گایدلاین  شتری اطلاعات ب  ی. برا دی او ارائه کن 
 

 ی فور  یو عمل هیاول یازهاین •
در اسرع    دی کن   یدارد و سع   ازی پتو ن  ایفرد به آب، سرپناه، لباس    ایکه آ  دی کن   یهستند. بررس  تیدر اولو   زی ن  یفور   یو عمل  هی اول  یازهای ن ▪

تمرکز کند.    گرانی تماس با د  ایحل مشکلات    یرو   ،یتشنگ  ایدشوار است که در هنگام احساس سرما    افراد  یراب  .دی کن   هی وقت آنها را ته
  داشته باشند.   ازی ن  یحقوق  ا ی  ی کمک پزشک  ،یخانوادگ  یوندهای پ  برقراری مجددمانند    یاجتماع  تی ممکن است به حما  نی آنها همچن 

 ی ابی دست   ی کمک به افراد برا   ی چگونگ  دانستن   . ردی قرار گ  ت یدر اولو   دیاست که با  ی اساس  از ی ن  کی   نی مورد کودکان، ارتباط آنها با مراقب   در
اطلاعات همه   دی که شخص با   ستی ن  یمعن   نیبه ا  البته  و،  است  یروانشناخت   هی اول  یهامهارت مهم کمک   کی   یاساساولیه    یازهای به ن

 کرد.  افتیدر  ازی اطلاعات را در صورت ن نی توان ا یچگونه و از کجا م می مهم است که بداناما منابع موجود در جامعه را داشته باشد، 
 

 ی احساس یهاواکنش  •
  ی د ی دهد. بخش کل  نشانکرده و    تجربهرا    یاحساس  یهااز واکنش  یعیوس  فی است که ط  یعی ، طبقرار دارد  رنج و سختیفرد در    یوقت  ▪

واکنش  ،یشناخت روان   هی اول  یهاکمک  ش آن   رش یپذ  ، احساسی  ی هاشناخت  به  دادن  پاسخ  و  قضاوت،  بدون  دلسوزانه،   یاوهی ها 
از فرد مضطرب  تا  دی خود باش  یرکلامی و غ یو مراقب ارتباطات کلام دی است. مهم است که آرامش خود را حفظ کن  با درایت همدلانه و 

در عملکرد روزانه    ا ی  اندازدی را به خطر م  گرانید  ایداشته باشد که خود    ید یدشَ   احساسی  یهاواکنش  آسیب دیده. اگر فرد  دی کن   تیحما
 شود. داده سلامت روان ارجاع  از  تیحما متخصص  به دیبا ،باشددچار اختلال شده  ی مدت زمان طولان به
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 گوش کن 

خدمات و  آنها با    ارتباط   برقراری   تواند بهی که م  ،اشاره دارد  دهید  بی افراد آس  یازها ی ها و ن  ی درک نگران  ،یهمدل  ،فعال  شنیدنبا    گرانیاز د  تیبه حما 
 منابع مناسب کمک کند. 

 کردها یرو •
گذارد. ی م  ری تأث  شما  کمک   شنهاد ی بر نحوه واکنش افراد به پ  ،. هم رفتار و هم نگرشدیشو   کیمناسب نزد  یاوهی با دقت، آرام و به ش ▪

خود   هی اول یهادهنده کمککنند. ارائه   تی کند تا احساس آرامش و امن ی آرام و متمرکز ملاقات کنند، به آنها کمک م  ی اگر آنها با فرد
 .کندیم  یمعرف تمزاحم ای دیو بدون تهد یمراقبت  یاوهی ها به شسازمان  ریسا  ای  یمل  جمعیتنام و در صورت لزوم با نام   بارا 

 د یو فعالانه گوش ده دیتوجه کن •
در   دی کن   ی. سعدی آن شخص تمرکز کن   گفتگو با  یو رو   دی از تلفن استفاده نکن   افراد،. هنگام صحبت با  دی به شخص نگاه کن   ما  ی مستق ▪

د. گوش  ی باش  او  تا هم سطح چشم   دی نشسته است، زانو بزن  نی زم  ی . به عنوان مثال، اگر فرد رو دی فرد مقابل باش  یکیز ی همان سطح ف
 .دی کن   نیتمر  یکلامر ی و غ یارتباط کلام  یهارتدادن فعال را با استفاده از مها

 د یکن  دییو تأ دیر یاحساسات را بپذ •
  از دیگران   ایدهد  ی واکنش نشان م  هی اول  یهاکه ارائه دهنده کمک  یاگر با روش  یحت   د،ی احساسات را قضاوت نکن   ایهرگز واکنش   ▪

فرد چالش    ک یاگر رفتار    یاحساس وجود ندارد. حت   یبرا   ی غلط  ای راه درست    چی ه  د،ی داشته باش  ادی متفاوت باشد. به    ،داریم  رانتظا
شود و یمربوط م  او  ناراحت کننده  تی رفتار احتمالا  به موقع  نیکه ا  دی داشته باش  ادیو به    دی و دلسوز باش  یمی برسد، صم  ظربه ن  زی برانگ

 کند. ریی شما تغبا ممکن است در طول تعامل 
 کنیدفرد مضطرب را آرام  •

 لازمدهد.  ی از خود نشان م  ید یدشَ   یو روان  یجسم  یها، اغلب واکنش شود دچار شوک می   بحران  ای   دادیرو  کیاز    یکه شخص  یهنگام ▪
کردند، با گفتن   ادی داد و فر   ای کردن    ه یخود و در زمان خود واکنش نشان دهند. اگر شروع به گر   وهی به ش  می است که به مردم اجازه ده

مؤثرتر است    منیحضور آرام، همدلانه و ا  کیو ماندن در آنجا به عنوان    فقط صبر کردن.  دی باش« آنها را آرام نکن   »آرام  ای «  ساکت باش» 
که   یشدن به فرد  کیاست که از نزد  نیا گری. راهبرد درا تحمل کند شودی که تجربه م یتواند به فرد کمک کند تا احساسات قو  یم و

شخص مهم هستند اما آنقدر   ی که برا  یگر ید  یزهای اما در مورد چ  د،ی کن   یخوددار   دادیدر مورد رو  یسؤالات  بابه شدت مضطرب است  
 .دی در مورد آنها صحبت کن  ای دی سؤال کن  ستندی ناراحت کننده ن

 

 است: اضطرابکه در  یآرام کردن فرد یبرا ییهاک یتکن

 د ی نرم و آرام استفاده کن  یاز لحن  ▪
 باشد(   شایسته ی)اگر از نظر فرهنگ دی صحبت کردن با او حفظ کن  نی شدن( را با فرد در ح رهی )بدون خ یچشم ارتباط  ▪
 (حقیقت داردآنها در امان هستند )اگر  که  ن یو ا د ی کن   یادآور یکمک را به آنها  ارائه قصد ▪
)مثلا    .دی کن   جادیا  یکی ز ی فاصله ف  ای  مشارکت دهید  هاتی در فعال، آنها را  حالت عادی  برقراری  ایفرد مضطرب    کی پرت کردن حواس    ی برا ▪

 ( دنی نوش یبرا  یزی آماده کردن چ داد،یرو صحنهکوتاه، فاصله گرفتن از  یرو  ادهی پ
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 دی ها بپرس یو نگران  ازهایدر مورد ن •
دارد.    از ی ن  یت یبه چه حما  تشخیص دهدبه فرد مضطرب کمک کند تا    ممکن است بپرسد که    یسؤالات   دیبا  هی اول  یهادهنده کمک ارائه  ▪

آنچه    اتی ها باشد و نه بر جزئتیو اولو   ازی مورد ن  ی هاکمک  ی رو   دی. تمرکز سوالات بادی نکن   لی خواهد، آن را تحم یکمک نم  یاگر کس
به   افتاده است.  باش  ادی اتفاق   می تا خودشان تصم  میتوانمند ساز آنها را  ،  افراد  ی برا  یر ی گ  می تصم  یبه جا   تا   که مهم است   دی داشته 

 دشوار ندارند. تی موقع یک بر یکنترل ایکنند   یادیز  ی که ممکن است احساس ناتوان  یبه خصوص در زمان رند،ی بگ
 د ی کمک کن یو مشکلات فور  ازهاین یراه حل برا  افتن یبه  •

 دیی را تأ   تی با موقع  ییاروی رو  یفرد برا   یی لازم است و توانا یت یحما نوع  چه   یو مشکلات فور   ازهای به ن یدگی رس  ی که برا  تشخیص دهید ▪
گاهانه    ماتی فعال شوند و تصم  ای سازد تا فعال بمانند    یاست که افراد را قادر م  ن یا  یروانشناخت   هی اول  یهاهدف کمک .  دی کن   خود برای  آ
  ی ها دهنده کمک. ارائه دی کن   دای مسائل پ  ی برا   یو عمل  دی مف  ی هاکنند. راه حل   یبند ت یخود را اولو   یازها ی تا ن  دی . به آنها کمک کن رندی بگ
 ادامه دهد.   کارهایشان،انجام    یافراد برا  یکند و به توانمندساز   یها همراهقدم  نی ت مجبور باشد فرد را در برداشتن اولممکن اس  هی اول

مقابله    یاز راهبردها  ییهااست. نمونه  یضرور   زی ن  نامناسب  یها بردو اجتناب از راه  دی مف  یامقابله   ی هابردبه استفاده از راه  قیتشو  ▪
آید به نظر می   که  ی. در حالانزوای شخص  ای فراموش کردن مشکلات، انکار    ی مواد مخدر برا  ایعبارتند از استفاده از الکل    دی رمفی غ  یا
کند، احتمالا     دای ادامه پ  یطولان  یهااما اگر در دوره  د،یای کنار ب   سختی ها تا با    کنددر حال حاضر به فرد کمک    تممکن اس  راهبردها   نیا

  داد یرو  کیبه    یو عاد  یعی طب   یها. داشتن اطلاعات در مورد واکنشکندی م  جادیا   یشتر ی ب  یهاو چالش  گذاردیم  بر فرد  یمنف  ری تأث
 و سالم کمک کند.  یعی طب  یهابه فعال شدن مقابله تواندی م زی ن ی بحران

 بده ارتباط 

  یجیتدر   ی و سازگار   تی موقع  تیر یمد   ی موجود در جامعه است که برا  ی هاستم ی ، خدمات و سهامانند اطلاعات، گروه  ی در مورد اتصال فرد به منابع  ارتباط 
  ی ر یپذ  تی با مشکلات و مسئول  له مقاب  یافراد برا   یو توانمندساز   یت یمنبع حما  کی،  یشناخت روان   هی اول  یهااست. نقش ارائه کننده کمک   دی مناسب و مف

 در قبال خود است. 

 اطلاعات  به یدسترس •
حقوق    ،یمن یاند، اقرار گرفته   ری که تحت تاث  افرادی   ای  زانی اطلاعات در مورد عز   نی نجات و همچن برنامه    داد،یدر مورد رو  قی اطلاعات دق ▪

را ارائه   شخص  اب مرتبط دی و مف قی است. اطلاعات دق یضرور  قرار دارد،بحران  ک یکه در  یهر کس یبه خدمات برا  یو نحوه دسترس
در   یبه منابع مختلف، به روز رسان  یدر مورد آنچه اتفاق افتاده، مکان دسترس  کاربردیاز اطلاعات    ایشامل بازه  تواندیم  نی. ادی ده

واکنش    یساز   یکه به عاد   شناختیروان   هایآموزش  تا  آنچه در حال حاضر ممکن و مهم است هر    ای  نجات،  عملیات  شرفتی مورد پ
به دنبال داشته باشد، آماده    ندهیآ  یهاکه ممکن است در روزها و هفته  یاحتمال  یهاواکنش   یرا برا  اوکند و  ی کمک م  فرد  اضطراب

م  اطلاعات   .سازدمی افراد کمک  احساس درماندگ  تا   کندی به  و  ی کمتر  که هستند  کنند  گاهانه    در موقعیتی  که    ییزهای در مورد چآ
 . رندی بگ می تصم توانندیم

 کاربردی با مشکلات مقابله  •
 عبارتند از:  دی مف یعمل یبانی از پشت   یینمونه ها ▪

 فرد مضطرب بماند  همراهتواند ی که م  یتماس با کس ▪
 کودکان  بهخاطر  نانی غذا، سرپناه، پوشاک و اطم هی ته ا یکودکان  گردآوری هماهنگی برای ▪
 به فرد در حمل و نقل به مکان امن  کمک ▪
 یبانی خدمات پشت  ریسا ای مارستانی به ب یدسترس ی به فرد برا کمک ▪
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   یبانیپشت ایبه خدمات  یدسترسایجاد  •
  ه ی اول  ی هادهنده کمکارائه   ط،یاست. بسته به شرا  یروانشناخت   هی اول  یهاکمک  ید ی جنبه کل  کی خدمات    ای   گرانیبا د  ارتباط برقراری   ▪

 . منتظر بماندبا او  شتری ب  یهاکمک دنی تا رس ا یکند  یخدمات همراهدریافت ممکن است مجبور شود فرد را تا 

 ارجاعات 

از    گر،یامکانات د  ای   نمایندگیو مناسب ارائه شده توسط افراد،    ازی مورد ن  یهابا مراقبت   رنج و سختیفرد در    کی   برقراری ارتباط بین  یارجاع به معنا
شود  ی انجام م  ی خدمات زمان  ا یمتخصصان    ر یاست. ارجاع به سا  دهید  بی دادن اطلاعات تماس به فرد آس  ای  گرید  دهنده  س یبا سرو  می تماس مستق  قیطر 
  ایاقدام پسندیدهدارد.    ازی تواند ارائه دهد، ن  یم  ی روانشناخت   هی اول  ی هافراتر از آنچه ارائه دهنده کمک  ی به کمک  دشوار  طیفرد در شرا   طبق ارزیابی ها،   که

 کرده است.  افتیلازم را در   تیکه او حما دیتا مطمئن شو  دی کن   یر ی گی پ بعد از ارجاع، است که 

   :یاگر کس ،دهید سلامت روان ارجاع از ت یحمامتخصص  به

 رسدی و سرگردان به نظر م جی در هفته گذشته نتوانسته بخوابد و گ •
 ستی فرزندانش ن  ا یو مراقبت از خود  یآنقدر مضطرب است که قادر به عملکرد عاد •
 دهد ی از خود نشان م ی مخرب ا ی ین ی ب شی پ رقابلی دهد و رفتار غی کنترل رفتار خود را از دست م •
 کندمی گرانید ایرساندن به خود  بی به آس دیتهد •
 کند.یالکل استفاده م ا یاز حد از مواد مخدر  شی ب •

 کودکان 

کنند.   ی خانواده زندگ یاز اعضا   یکی ای خود    ی جد   یمار ی شوند. آنها ممکن است مجبور شوند با بی روبرو م  یمختلف  ی هاکودکان در دوران رشد با چالش 
کودکان    یبرا   یه روانشناخت ی اول  یها. کمک رندی استثمار قرار گ  ای  تیمورد آزار و اذ  ایاز خانواده خود جدا شوند    ایخود را از دست بدهند    زانیممکن است عز 

نسبت به بزرگسالان داشته   یشتر ی ب  تیبه حما  ازی حال، کودکان ممکن است ن  نیشود. با ای بزرگسالان انجام م  یا است که بر   یبر اساس همان اصول
  ن ی ندارند و بنابرا  یمشابه  یو عاطف  ی بلوغ جسم  ا یوابسته هستند. کودکان مانند بزرگسالان تجربه    گران یمحافظت و مراقبت به د  ی آنها برا  رایباشند، ز 

تحت    نی کننده است. آنها همچن ناراحت  دادینحوه تجربه آنها از رو  ری کودکان تحت تأث  واکنش دهند.    واکنش نشانفرد بزرگتر    کیممکن است متفاوت از  
اس آنچه در مورد . کودکان بر اسرندی گی قرار م  گران یروزمره و تعامل با د  یدر زندگ  رات یی و تغ  تی خود به موقع  ان ی و اطراف  ن ی نحوه واکنش مراقب   ری تأث

 شود.ی آنها مربوط م یقبل اتی و تجرب ییرشد، توانا احلکه به نوبه خود به مر  ،دهندی م نفهمند واکنش نشای بحران م

 وجود دارد:  ازی مورد ن یاقدامات اضاف  ای کمک به بزرگسالان و کودکان  نی ب  ید ی چند تفاوت کل نجایدر ا

 نگاه کنید: 

 همراهانی دارد ای کودک تنها است  ایآ •
 سوء استفاده.  ا یاستثمار  مانند خطر یحفاظت  یازهای ن •

 اشاره دارد  هی اول ی هابه نحوه ارتباط ارائه دهنده کمک  :گوش کنید

 کودکان کوچکتر   یتر برا کودکان به عنوان مثال. استفاده از کلمات ساده یو اجتماع یعاطف تکاملبه سن و  با توجه •
 سؤالات مناسب سن با طرح  های و نگران ازهای در مورد ن •
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 :دهید ارتباط

 و مراقب   با کمک خودشکودک  یازها ی نارزیابی در صورت امکان،  •
 ی اساس ی ازهای ن ی و خدمات برا حمایتبه  یدسترس ی کمک به کودک برا •
 د ی اطلاعات مناسب سن را ارائه ده •
 کنند تیتا از فرزندان خود حما دی کمک کن  نی و مراقب  نیبه والد •
ایجاد    تا از عوامل  دی به کودکان کمک کن   ن،ی دوستدار کودک همراه با مراقب   یفضا   کی ارجاع آنها به    ای   یباز   یبرا   ییبا فراهم کردن فضا •

 . رندی خطر فاصله بگ ای  اضطراب

 

 از خود مراقبت

  توانندی م  هی اول  ی هادهندگان کمک است که مراقب سلامت و رفاه خود باشند. ارائه   هی اول  ی هاشامل ارائه دهندگان کمک   با مسئولیت،  کردن  کمک
و هم از نظر    یجسمواند هم از نظر  تی م  رسانیخدمت .  رندی قرار گ  ری تحت تأث  شخصی خود،  اندوه و اضطراب  با  ای ها  در بحران  گرانیاز د  تی حما  هنگام
کار    ی احساس کنند که به اندازه کاف  های اولیهکمک   و اگر ارائه دهندگان  ست ی هستند آسان ن  رنج و اندوهکه در    ی با افراد  لدشوار باشد. تعام  یعاطف
  ن ی شوند. همچن   ی شغل  یو فرسودگ  ممکن است منجر به استرس انباشته  و   شود.  در آنها   ید ی تواند منجر به احساس گناه، غم و ناامیاند، منداده   انجام 

هستند و بر اساس    یفردمنحصربه   ار ی که افراد بس  هی اول  یهادهندگان کمک مختلف ممکن است بر ارائه   یهاتی که موقع  می مهم است که اذعان کن 
 گفتگوی مراقبت از خود و    نحوه  نیو تمر   ستی شرم آور ن  پیدا کردن مشکلات،شود.    ماندگاربا آنها    ایبگذارد    ری اند، تأثخودشان شکل گرفته  اتی تجرب
 است.  یضرور  اری بس هی اول  یهاارائه دهندگان کمک  یدر زندگ حی صح

  اد ینیز بکار برد تا    هی اول  یهادهندگان کمکارائه برای    توانیرا م  «ارتباط دادن« و »گوش دادن« و » کردن  »نگاه  یشناخت روان   هی اول  یهااصول کمک 
  ن ی همچن   آنها   دهند.  صی تشخرا  فرسا باشد،  که ممکن است طاقت   ییهاتی خود و موقع  یهاتیمحدود  ،سلامتی  ی برا  ن یکه عوامل خطرآفر   بگیرند

  جاد ی. ابپیوندنددارند تا به آنها    اری مقابله با استرس را در اخت   بهداشتی  یو راهبردها  یت یحما  یهاستمی مانند س  یکه چه عوامل محافظت   بدانندتوانند  یم
گاه تواند به عنوان یم  د،یر ی کمک بگ  گرانیاز د  دیبا  یچه زمان  نکهیو دانستن ا  هی اول  یهااز نقاط قوت و ضعف خود به عنوان ارائه دهنده کمک  یآ

 عمل کند. رانهی شگی پ یاقدامات

در    گرانیارائه مراقبت و کمک به د  نی مستمر در ح  تیتحت نظارت و حما   ،و داوطلبان  یشناخت روان   هی اول  یهاکارکنان کمک  یاست که تمام  یضرور 
تا اطم  ی مواقع بحران که همه    شودیم  هی روان خود را حفظ کنند. توص  بهداشت  توانندی و م  قرار نگرفته  طیشرا  ری حاصل شود که تحت تأث  نانی باشند 

کمک    نکهیا  ای  و درماندگی،  ضعفاحساس    شروع  داشته باشند تا در صورت   یت یحما  ستمی س  کی  ،و داوطلبان  یشناخت روان  هی اول  یهاکارکنان کمک 
و بعد از ارائه   نی قبل، در ح   کهزمانی را مشخص کند    دیبا  می ت  ، با آنها صحبت کنند.خودشان شده باشد  یرو   ی منف  ری تأث  باعث بروز  کردن به دیگران

  دور هم جمع شوند. یشناخت روان  هی اول یهاکمک 

 


