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: مهارت های اساسی کمک های اولیه روانی تریننگ نیم روزه 1نمونه   

با مهارت های اساسی کمک های اولیه روانی آشنا میسازد.  زمان تریننگ بدو وقفه  این تریننگ   اشتراک کنندگان را 

این تریننگ برای تمامی کارمندان و زضاکاران صلیب سرخ و هلال احمر که در هر بخش کار   چهارونیم ساعت است.

 میکنند مناسب است.  

روانی برای صلیب سرخ و هلال احمر میباشد که دارای بخش های  این نمونه یک بخش از بسته تریننگ کمک های اولیه  

 ذیل میباشد.

 کتاب مرجع: معرفی به کمکهای اولیه روانی صلیب سرخ و هلال احمر  -1
 کتاب فلکلور: کمک های اولیه روانی برای صلیب سرخ و هلال احمر   -2
 نمونه های تریننگ  -3

 تریننگ کوتاه اساسی در کمکهای اولیه روانی   -4
 اساسی در کمکهای اولیه روانی تریننگ  -5
 کمکهای اولیه روانی برای اطفال   -6
 حمایت برای تیم ها -کمکهای اولیه روانی در گروپ ها -7

حمایت تیم ها, که نیاز به اشتراک از     - هرنمونه تریننگ مستقل است بجز از  تریننگ کمک ها اولیه روانی برای گروپها

 لیه روانی دارد.   قبل در تریننگ اساسی  یک روزه کمک های او

 این تریننگ با در نظر داشت گروپهای ذیل مردم توسعه داده شده است 

 نمونه اول 

تریننگ نیم روزه در  

مهارت های اساسی  

 کمکهای اولیه روانی  

 نمونه دوم  

تریننک یک روز کامل در  

مهارت های اساسی کمک  

 های اولیه روانی 

 نمونه سوم  

کمک های اولیه روانی  

ل  برای اطفا   

 نمونه چهارم  

کمکهای اولیه روانی  در  

حمایت  برای   –گروپها 

 تیم  ها  

تمامی کارمندان و  

رضاکاران نهضت صلیب  

 سرخ و هلال احمر  

کارمندان و رضاکاران 

 روانی اجتماعی و دیگران 
کارمندان و رضاکاران 

روانی اجتماعی که با 

 اطفال کار میکنند

مدیران و سر تیم  های 

نهضت صلیب سرخ و  

 هلال احمر  

 د: ن یننگ اشتراک کنندگان  خواهدر اخیر این تر

 

 فهمید که چه کمک های اولیه روانی است و چه نیست  •

 دانستن سه اصل عملی  دیدن, شنیدن و وصل کردن را.  •

 .تمرین عملی ارایه کمک های اولیه روانی برای یک فرد در پریشانی •

 از اهمیت مراقبت خودی هنگام کمک برای دیگران. آگاه بودن •

 

 چگونه از این نمونه استفاده نماییم

این نمونه منحیث یک رهنما برای ارایه یک تریننگ چهار و نیم ساعته درمهارت های اساسی  کمکهای اولیه روانی  

 برای کارمندان و رضاکاران در صلیب سرخ و هلال احمر نوشته شده  است.  

است استفاده   ترینران باید از قضاوت خود برای تغییر دادن تریننگ به شیوه که مناسب برای اشتراک کنندگان شان

نمایند. مثلا , میتوانید که تقسیم اوقات پیشنهاد شده ) چی وقت( را, و روش های پیشنهاد تریننگ برای فعالیت های  

 مختلف) چگونه( را تغییر دهید.

این نمونه روش های گوناگون تریننگ را در بر میگرد, بشمول ارایه ) پرزنتیشن(, بحث فعال, نقش بازی کردن, و  

های انفرادی و گروپی. منحیث یک ترینر میتوانید هر روش را که ترجیح میدهید انتخاب نمایید. با این حال بطور  فعالیت 

منظم پیشنهاد میگردد تا شیوه تدریس را برای تهیه انواع مختلف یادگیرندکان  تغییر دهید و تریننگ را فعال و دلچسپ  

ای فعالتر تدریس را استفاده نمایید, مثل نقش بازی کردن که اینها نگهدارید. در مرحله دوم, پیشنهاد میشود تا روش ه

 یادگیری را بشکل بهتر تسهیل میبخشد.
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به وسیله این کتاب رهنما, اصطلاحات کارآموزان و اشتراک کنندگان بشکل متناوب به اشتراک کنندگان که در تریننگ 

 سهم میگیرند راجع میگردد.  

 گ این کتاب رهنما شامل یاد آوری های تصویری میشود. برای کمک در سهولت ارایه تریین 

 معنی تصویر تصویر

 

 شیوه استفاده شده در تریننگ ) مثلا, کار گروپی, پرزنتیشن, نقش بازی کردن, بحث( 

 

 زمان مورد نیاز به فعالیت تریننگ.

 

 مواد مورد نیاز برای فعالیت تریننگ  

 

 هدف فعالیت تریننگ 
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 آماده شدن برای تریننگ  

 برای اجرای بهتر تریننگ باید آماده باشید. 

 شرح ذیل چک لست چیز هاییکه در آمادگی مد نظر گرفته شود میباشد.

  مکان

 دسترسی به مکان, بشمول نزدیکترین ایستگاه بس یا قطار, پارکینگ وسایط, امکانات دستشویی و غیره.  •

مناسب حرارت و روشنایی در اطاق تریننگ با امکانات تاریک ساختن اطاق زمان استفاده از  درجه  •

 پروجکتور یا صفحه تلویزیون. 

 تنظیم اطاق  

 در نظر گرفتن اینکه چگونه اطاق را تنظیم نمایید تا باعث راحت و اشتراک شود.  •

همزمان است.) مثلا, گروپ های کوچک  مطمین شوید که فضای کافی برای تدویر چندین نقش بازی کردن  •

 اشتراک کنندگان( و یا اطاق های اضافی را برای استفاده اشتراک کنندگان در نظر گیرید.

 یک ساعت قابل دید برای همه را نصب نمایید. •

 مواد 

 چاپ شده تریننگ .   نسخهکتاب های رهنما و  •

 قلم خودکار و پنسل   •

 تخته سفید و یا فیپ چارت با پایه آن  •

 ارکر م •

 کامپیوتر و پروجگتور اگر از سلاید ها استفاده میشود  •

 تقسیم اوقات تریننگ 

توجه کنید که این برنامه آموزشی زمان تخمین شده هر فعالیت را نشان میدهد. این مربوط ترینر میشود تا یک  •

نیرو بخش آماده تقسیم  اوقات زماندار همراه با وقفه و در صورت ممکن با زمان اضافی برای فعالیت های 

. تقسیم اوقات تریننگ به گونه مثال  چگونه برای زمان 2را مشاهده نمایید. کمکهای ترینران.  Bسازد. ضمیمه  

 گذاری تریینگ پلان نماییم. 

 دیگر  

 مختصر, آب, چای, کافی و غذا اگر فراهم میگردند. آماده ساختن  •

نوشتن نقاط   یا را در صورت نیاز برای کمک نمودن تان در مدیریت وقت, تنظیم وقت غذا فرد اضافییک  •

 بحث های گروپی در نظر بگیرید. مهم

و توافق بین ترینر و همکار ترینر باشد تا همه چیز بشکل درست و    مهارت های مدیریت گروپ , ارتباطات •

 به وقت پیشبرود. 

 اجرای بازی نقش 

 کردن است که میتوانید در تریننگ انجام دهید. کوشش کنید از هر دونوع استفاده نمایید.دونوع نقش بازی 

) ترینر منحیث کمک کننده کمکهای اولیه روانی برای یک فرد در حالت پریشانی عمل   بازی نقش نمایشی  .1

 میکند( 

پریشانی را عملی کار بازی نقش فعال) اشتراک کنندگان ارایه کمک های اولیه روانی برای یک فرد در حالت  .2

 میکنند( 
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معیاری, به  مشمول بازی نقش فعال است. آنها در مورد سابقه فرد پریشان معلومات میدهند ولی نه بشکل مثالهای قضیه 

این معنی که آنها جزیات دقیق  در مورد اینکه اشتراک کننده چگونه عکس العمل و یا پاسخ میدهد را نمیدهند. مثالهای  

 نگ و اجتماع تان عیار نمایید. قضیه را به فره

که حالت و عکس العمل هاییکه   دگان را تشویق نمایید تصور کننداشتراک کنن دستورالعمل برای بازی نقش:

مثال قضیه تشریح گردید را تجربه مینمایند. بنآ میتوانند به سوالات کمک کننده جواب دهند و واقع بینانه  در 

کوشش نمایند وانمود کنند که  عمل کنند. برای کسانیکه نقش فرد در پریشانی را بازی میکنند هدایت دهید تا 

و این را برای کمک کننده ها نیز  اند. چیزهاییکه در مورد کمک های اولیه روانی میدانند را فراموش کرده

 مشکل نسازند. که میتواند خسته کننده و مانع شدن در یادگیری باشد.

این میتواند کمک کننده باشد که یک نقش بازی کردن را دو مرتبه با استفاده از مثال   بازی نقش نمایشی :

کمک های اولیه روانی و اشتباهات   استفاده نا درست مهارت های قضه یکسان  نشان دهیم, تا فرق میان

معمولی کمک کننده) مثلا , نصیحت کردن فرد در پریشانی, یا قضاوت کننده بودن( و استفاده درست مهارت  

های کمکهای اولیه روانی را نشان دهیم. این میتواند اشتراک کنندگان را در یاد گیری اینکه از چه در جریان  

  ب کنند کمک نماید. ارایه کمکهای اولیه روانی اجتنا 

 ضمایم  

 الف: شروع و گیم ها )انرجایزر( 

 ب:برنامه تریننگ 

 تریننگ  نسخه ج:  دستیار و 

 مثال جدول زمانی   - 5
 سرگرمی های معمولی برای واقعات پریشان کننده.  - 6
 کمکهای اولیه روانی   جملات- 7
 . 6و   5.2,5.4برای فعالیت های مطالعات قضیه  - 8
 کمک های اولیه روانی اصول عمل - 9

 بازی نقش ارزیابی همقطاران - 10
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 تقسیم اوقات تریننگ  

 زمان 

)دقایق(    

 مواد فعالیت  

40 

10 

20 

5 

5 

 معرفی  

 معرفی تریننگ 

 معرفی گیم 

 برنامه تریننگ  

 قوانین 

 فلیپ چارت و مارکر  

 برنامه تریننگ  - 1: دستیاران ترینر. Bضمایم 

 فلپ چارت و مارکر   رفتار مفید  -1 15

اقعات  وعکس العمل ها در برابر  -2 30

 ناراحت کننده
: عکس العمل های  1معلوماتی نسخه: c ضمیمه

عادی در برابر واقعات پراسترس, شرش, فلیپ  

 چارت و مارکر  

معلوماتی   نسخه: دستیاران ترینران و Cضمیمه  کمکهای اولیه روانی چیست؟  -3 20

 اظهارات در مورد کمکهای اولیه  . 3

90 

5 

15 

15 

25 

5 

10 

15 

 دیدن, شنیدن, وصل کردن - 5

 معرفی اصول عمل    - 1.5

 دیدن   - 2.5

 شنیدن  - 3.5

 شنیدن فعال 

 آرام ساختن یک فرد در پریشانی 

پرسیدن در مورد نیاز ها و نگرانی ها و کمک  

 نمودن در نشان دادن نیاز های فوری و مشکلات  

 وصل کردن  - 4.5

فلپ چارت و اقدامات برای دیدن,   دیدن:

مطالعات قضیه  . 3معلوماتی. نسخه. Cضمیمه 

 . 6و  5.2,5.4برای فعالیت ها.

فلیپ چارت های آماده شده همراه با   شنیدن:

 اقدامات برای شنیدن.

فلیب چارت های آماده شده   وصل کردن: 

,  Cهمراه با اقدامات برای وصل کردن, ضمیمه 

ها برای فعالیت  مطالعات قضیه معلوماتی.  نسخه

   5.2,5.4ها.

 فلیپ چارت, مارکر, قلم و ورق  

6و   5.2,5.4برای فعالیت های  مطالعات قضیه  نقش بازی کردن کمکهای اولیه روانی  -1 45  

فلیپ چارت, مارکر, جزییات تماس مدیران و  مراقبت خودی   - .7 15

 سوپروایزران رضاکاران و غیره. 

  ختم ورکشاپ   - .8 5
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 دقیقه(  40معرفی )

 دقیقه(   10) معرفی .1.1

 : معرفی نمودن تریننگ  هدف فعالیت

 : هیچ   منابع

نمایید که آنها  اشتراک کنندگان را خوش آمدید گفته ترینران را معرفی نمایید.   -1 برای اشتراک کنندگان تشریح 

 شانس معرفی نمودن شان را در فعالیت بعدی دارند. 
  اشتراک کنندگان بخواهید تا دو نفره در مورد اینکه از کمک های چی میفهمند با هم بحث نمایند. از -2
 وانی میدانند شریک سازند.بعد از دو دقیقه از ایشان تقاضا نمایید تا چیزهاییکه در مورد کمک های اولیه ر  - 3

اگر هیچ یک از اشتراک کنندگان با کمک های اولیه روانی آشنا نبودند, میتوانید با پرسیدن اینکه از کمک های اولیه  

 جسمانی چی میدانند , و بعدآ در مورد کمک های اولیه روانی پی فکر میکنند. 
 

 جوابات شان را خلاصه نموده و تشریح نمایید: 

یه روانی مجموعه مهارت ها و رفتار های است که شما میتوانید با استفاده از آن مردم را در پریشانی کمک  کمک های اول

نمایید کسانیکه نیاز به حمایت برای مدیریت حالات و مجادله با چالش های فوری دارند. یکبار این مهارت های را آموختید  

زمانیکه شما عضو یک تیم و کارمند و یا رضاکار برای پسخدهی کار میتوانید آنرا در زندگی شخصیتان استفاده نمایید و 

 میکنید. 

حالا برای جوره ها دو دقیقه وقت دهید که تا در مورد اینکه کدام حالات باعث میشود تا یک شخص نیاز به کمک های  

 اولیه روانی پبدا کند.

 
 نمایند.از اشتراک کنندگان تقاضا نمایید تا پاسخ شان را شریک 

 مثال ها زمانیکه یک فرد 

 زمانیکه میفهمد مریضی جدی دارد. •

 در موتر حادثه نموده است   •

 بالایش حمله شده و یا انواع دیگر خشونت را تجربه نموده است.  •

 شاهد یک چیز ترسناک و یا پس از سانحه بوده است  •

 یک حادثه را تجربه میکند, مانند زلزله و یا سیلاب  •

 دست میدهددوست خود را از  •

برایشان برجسته نمایید که واقعات ناراحت کننده میتواند فردی و یا شخصی باشد, مثلآ زمانیکه با طلاق و یا از 

دست دادان عزیزان خود رو برو شدن,و میتوانند عام باشند و زیاد مردم را یکجای متاثر کنند, مثلآ بخاطر یک 

 حادثه طبیعی یا انسانی. 

 

 
 امه دهید با تشریح نمودن اد

زمانیکه ما واقعات ترسناک و ناراحت کننده را تجربه میکنیم مانند واقعات که ذکر نمودید, ما با بدن, افکار و  

احساسات خویش عکس العمل نشان میدهیم. این نارمل است.مهم دانستن این است. هر فرد زمانیکه یک حالت  

ل نشان میدهد.اکثر مردم با کمک دوستان, فامیل و  ناراحت کننده و چالش برانگیز را تجربه میکند عکس العم

کمک های اولیه روانی دانستن عکس العمل های عادی   دیگران بعد از تجزبه مشکلات به حالت عادی برمیگردند.

  در برابر واقعات ناراحت کننده را لازمی میسازد و برای مجادله با این عکس العمل ها برای مردم کمک مینماید.

ه روانی مردم در حالت پریشانی را کمک مینماید تا بشکل احساسی و عملی بهتر مجادله نمایند, و به کمکهای اولی 

این روش برای کاهش تاثیرات منفی واقعات ناراحت کننده  کمک مینماید.یک بخش مهم کمک های اولیه روانی 

فشار روانی را کاهش و بهبود کمک نمودن شخص متاثر برای دسترسی یافتن به حمایت اجتماعی است که میتواند 

 یافتن را پیشرفته تر کند. 
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امروز در مورد سه اصل عمل میاموزید, دیدن, شنیدن, و وصل کردن که شما را برای ارایه کمک هاای اولیه روانی  

برای یک فرد در خایت پریشانی رهنمایی میکند.بعضی مردم نیاز به کمک های بیشتر و مختلف نسبت به کمکهای  

روانی دارند.یک بخش یادگیری مهارت های کمک های اولیه روانی یادگیری چگونگی تشخیص اینکه یک فرد    اولیه

نیاز به کمک های بیشتر دارد است, و دانستن اینکه با کی در تماس شویم تا فرد در پریشانی را راجع نماییم. در این  

 مورد بعدآ در تریننگ صحبت خواهیم کرد.

 دقیقه(   20گیم معرفی )  .1.1

برای معرفی نمودن اشتراک کنندگان با یکدیگر و انکشاف فضای دوستانه و راحت. برای معرفی سه   هدف فعالیت:

 اصل عمل کمک های اولیه روانی , دیدن, شنیدن, و وصل کردن.

 هیچ منابع: 

ک کنندگان تشریح نمایید که شما با درخواست از اشتراک کننده گان برای حلقه شدن شروع نمایید. برای اشترا -1

 یک گیم کوچک را برای شناخت بیشتر یکدیگر بازی میکنید.

برای خود یک شریک پیدا نمایند که بطور عادی دارای یک   ببینند از همگی بخواهید تا در اطاق قدم بزنند و -2

 دارند, و یا چشم و غیره. چیز نمایان استند. مثلآ, بلوز همرنگ پوشیده اند و یا موی شبیه همدیگر 

به   را بپرسند و آمادگی برای معرفی شخص دیگرزمانیکه همگی شریک یافتند, بگویید که نام شخص دیگر  -3

 گروپ بزرگنر بگیرند.
 همگی را به حلقه دعوت نمایید و از ایشان بخواهید تا به نوبت شریک شان را به گروپ معرفی نمایند.  -4

 
ن فعالیت را انجام میدهند, و یک شریک جدید پیدا کنند, اما اینبار آنها با همدیگر حالا تشریح نمایید که آنها عی -5

تا یک فرد که یک چیز مشابه دارد را پیدا کند, مثلآ, عین تعداد اطفال, و یا در   بشنوند باید صحبت میکنند و 

 یک منطقه زندگی میکنند ویا یک نوع موسیقی را دوست دارند و غیره.
 
 ریک یافتند, بگویید که در حلقه بیایند و چیزیکه بین شان مشترک است را شریک نمایند. همه شزمانیکه  -6

 
آخر از همگی بخواهید تا در چهار اطراف قدم بزنند و  یک شخص جدید را برای صحبت    بار  وحالا برای -7

ا به وسیله  نمودن بیابند.آخرین وظیفه تمامی گروپ این است تا یک زنجیر بشری را بسازند جاییکه همه آنه

چیزای مشترک که دارند وصل گردیده اند. با این معنی که یکبار یک جوره فهمیدند که یک چیز مشترک باهم  

میتوانند با داشتن یک چیز مشترک وصل  که باهم  را ببینید  داردن به هم متصل میمانند, بروید و یک جوره دیگر  

مثلآ تمام   -ین معنی است که یک چیز مشترک دارندگردند. زمانیکه در اخیر همگی با هم وصل گردیدند به ا

 شان در یک تریننگ استند.

مثلآ: توماس با جیسی متصل میگردد بخاطریکه هر دویشان مطالعه را خوش دارند. ایزرا و  ماها باهم متصل میگردد  

میگرددند چونکه همه  بخاطریکه هر دویشان موسیقی کلاسیک را خوش دارند. توماس, جیسی, ایزرا و ماها با هم متصل 

 شان  پیتزا را خوش دارند.

 

زمانیکه یک حلقه بشری را تکیل نمئچودند از آنها بخواهید تا آنرا به حلقه متصل سازند.فعالیت را با تشریح 

نمودن اینکه آنها سه اصل اساسی عمل کمک های اولیه روانی , دیدن, شنیدن, و وصل کردن ار تمرین نمودن 

 نمایید. ختم 
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 دقیقه(   5تریننگ )  برنامه .1.1

 هدف فعالیت: معرفی تقسیم اوقات تریننگ 

 منابع : فلیپ چارت و برنامه تریننگ  

 تقسیم اوقات تریننگ برای روز را نشان داده و تشریح کنید. -1
 و غیره را بدهید. مثال های عملی برای اشتراک کنندگان در مورد, وقت شروع و ختم, وقفه نان, و دستشویی  -2

 
بیان نمایید که این یک تریننگ کوتاه در مورد مهارت های اساسی کمک های اولیه روانی میباشد و موضوعات   -3

ال و یا گروپ رضاکاران و کارمندان را مانند مدیریت حالات مغلق, و یا ارایه کمکهای اولیه روانی برای اطف

 این موضوعات را در تریننک های بعدی تحت پوشش قرار میدهیم. در برنمیگیرد.

 دقیقه(  5)  یا قوانین دستورالعمل .1.1

 هدف فعالیت: برای ساختن دستورالعمل یک محیط مصون را برای گروپ ایجاد نمایید.

 فلیپ چارت و مارکر  منابع:  

برایشان یگویید که منحیث یک گروپ مهم است بالای دستورالعمل  موافقه کنند تا یک محیط سالم را ایجاد  -1

 شریک ساختن موضوعات سهم بگیرند.نمایند تا همه خود را راحت احساس نموده و در 
 

نند که  از اشترک کنندگان بخواهید تا گروپ های سه نفری بسازند و برای شان یک دقیقه وقت دهید بحث ک -2

 کدام قوانین برای این گروپ مهم است. 
از گروپ ها بخواهید تا قوانین را که انتخاب نموده اند شریک کنند, و قوانین را بالای فلپ چارت بنویسید.از  -3

  گروپ های خواهید قوانین را که دیگر گروپ های ذکر کردند تکرار نکنند.

 
 مثال قوانین قرار ذیل است: 

 ان تریننگ حاموش نمایید.موبایل ها را در جری  •

 پای بند بودن به وقت. سر وقت شروع و ختم کنید , از وقفه ها به وقت برگردید. •

 گپ کسی را قطع نکنید •

 یکدیگر را احترام کنید حتی مرز های شخصی.   •

 از همه گی دعوت میشود تا تظریات شات را شریک نماید ولی اجبار نیست برای صحبت کردن.  •

 بشنوید.به دقت  •

 زمانیکه دیگران تجربیات شان را شریک میکنند, رفتار غیر قضاوت کننده را ختیار کنید.  •

 اجازه دهید ترینر تمامی مشکلات را بداند. •

 سوالات تشویق میشود.  •

 موضوعات محرم در گروپ فاش نگردد. •

زید.این باعث میت و نگهداری معلومات شخصی را که در تریننگ بین گروپ شریک را روشن سااهمیت محر -4

تشویق و ایجاد یک فضای اعتماد میگردد و اشتراک کننده گان احساس راحتی و مصونیت برای شریک ساختن 

 قصه های شخص و احساسات شان میداشته باشند.
 
مطمین شوید که اشتراک کننده گان میفهمند که نیاز نیست در تمامی فعالیت ها اشتراک کنند.اگر در اشتراک   -5

 یکی از فعالیت ها احساس ناراحتی میکنند, میتوانند عقب ایستاد شوند و مشاهده نمایند.نمودن در 
 

 ورق را با قوانین موافقه شده در جای نمایان کنید که همه در جریان ورکشاپ بتواند به وضاحت ببیند.  -6
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 دقیقه(   15رفتار مفید ) 

 یتواند یک شخص را در پریشانی کمک کند. اشتراک کنندگان را تشویق شوند تا فکر کننده چی م هدف فعالیت:

 فلیپ چارت, مارکر    منابع:

نکته برای سهولت دهنده: از ترینر همکار تان وی یک رضاکار بخواهید تا برایتان در فلیپ چارت بنویسد تا شما بتوانید  

 نه بالای نوشتن.بالای گروپ تمرکز کنید 

 

 هدایات:  

ربه  ازاشتزاک کننده گان بخواهید تا به شکل انفرادی در مورد یک زمانی در زندگی شان یک چبز غیر منتظره را  تج

 کرده اند و مدیریت آن مشکل بوده و باعث پریشانی گردیده فکر کنند.

 
حالا از اشتراک کنندگان بخواهید فکر کنند اینکه آیا در زمان چنین تجربه ای از فردی یا مردم کمک دریافت   -1

 بود یا غیر مفید. و فکر کننید که این فرد یا افراد چی کردند تا آنها را کمک نمایند, و آیا کمک شان مفید کردند,
 

 اط اشتراک کننده گان بخواهید تا تفکر شان را در مورد اینکه چی مفید بود و چی مفید نبود را شریک کنند. -2

 نباید در جزییات تجربه دشوار شان بروند  بلکه بالای کمک که دریافت کردند تمرکز نمایید. 
 

کلیدی را در دو ستوان مفید و غیر مفید در فلیپ چارت  از ترینر همکارتان و یا یک رضاکار بخواهید تا نقاط  -3

 زمانیکه اشتراک کنندگان شریک میکنند بنویسد.

 
 مثال ها قرار ذیل است: 

 مفید  غیر مفید 

 آرام شنید شروع به وحشت زدگی کرد 

 فامیلم را زنگ زد  اوضاع را کنترول کرد 

 برایم یک گیلاس آب آورد  همیشه گپم را قطع میکرد 

مورد خودشان صحبت کردند. در   اوضاع را کنترول نمود  

  

 
از این پاسخ ها استفاده نمایید تا نشان دهید چیزهای مختلف در حالات مختلف و برای مردم مختلف مفید  -1

است.یک فردیکه در حالت شوک است شاید کنرول اوضاع و موضوعات عملی توسط یک دوستش را مفید 

عین عمل را غیر میفید بخواند چون با انها احساس ناتوانی و ناتوانی در مجادله را  بخواند ولی فرد دیگر شاید 

 میدهد. 

 دقیقه(  30عکس العمل ها در برابر واقعات ناراحت کننده) 

 بحث عکس العمل های عادی دربرابر واقعات ناخوشایند. هدف فعالیت: 

 : عکس العمل های عادی در برابر واقعات استرسزا, شرش, فلپ چارت و مارکر  1معلومات  منابع: 

را بخوانید: عکس العمل ها در برابر واقعات ناراحت کننده در کتاب معرفی کمک    4چپتر  یاداشت سهولت دهنده:

 های اولیه روانی برای نهضت تا خودتان را برای این فعالیت آماده سازید.
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 هدایات :

از اشتراک کننده گان بخواهید برای چند دقیقه بالای واقعات ناراحت کننده که پیشتر فکر میکردند تفکر کند و   -1

 چگونه آنها در برابر این واقعه عکس العمل نشان میدادند.
 

حالا از آنها بخواهید تا گروپ های چهار نفره را تشکیل دهند و وبنشینند جاییکه بالای فلپ چارت کار کنند.  -2

 برای هر گروپ یک فلیپ چارت و مارکر بدهید. 
 

برای گروپ چند دقیقه وقت دهید تا در مورد اینکه مردم چگونه عکس العمل نشان میدهند زمانیکه واقعات   -3

 ناراحت کننده را تجربه میکنند.
 

 کنند.بعد از چند دقیقه از آنها بخواهید تا در مورد تغییر عکس العمل ها به مرور زمان تفکر  -4
 

را ببینید: همکاران و جزوه معلوماتی   Cیک جدول زمانی خالی را در فلپ چارت رسم کنید ) مثال ضمیمه  -5

را بدهید: عکس العمل های عادی در برابر واقعات ناراحت   2ترینران( و برای هر گروپ جزوه معلوماتی 

برابر واقعات ناراحت کننده میباشد کننده. برایشان تشریح نمایید که این یک لست عکس العمل های عادی در 

 را که در لست نیستند بدانند.  اما آنها شاید دیگر عکس العمل ها
 

از آنها بخواهید تا یک جدول زمانی خالی شان را بالای فلپ چارت شان رسم نمایند و عکس العمل ها را در  -6

ده نشده اگر فکر میکنند که این لست طرح نمایند, و دیگرانی را که میفهمند در جدول زمانی در لست رسانی 

 عکس العمل ها عادی هستند.   
 

 برای اشتراک کننده گان پنج دقیقه وقت دهید تا بالای آن کار کنند. -7
 

زمانیکه گروپ ها جدول های زمانی شان را تکمیل کردند اط آنها بخواهید تا تمامی فلپ چارت ها را پهلوی   -8

یوار یا روی سقف باشد. برای اشتراک کنندگان یک چند دقیقه وقت هم دیگر نشان دهند. این میتواند بالای د

 دهید تا به فاپ چارت های مختلف نگاه کنند. 
 

 اط اشترک کننده گان بپرسید که چی شیاهت ها و چی تفاوت ها را در جدول های یکدیگر میبینند.  -9
 

 نشان دهید که: بعد از اینکه تمامی گروپ ها اشتراک کردند, بحث را خلاصه نموده و این را -10

 

یک عکس العمل استندرد در برابر تجربیات ناراحت کننده نیست. مردم  عکس العمل هامتفاوت اند:  •

 با روشهای مختلف عکس العمل نشان میدهند. 

عکس العمل ها به مرور زمان تغییر میکنند. بعضی مردم در جریان و  عکس العمل ها متفاوت اند:زمان  •

العمل نشان میدهد, و روزها, هفته ها, و ماه بعد از واقعه پریشان میشوند, دز   یا فورآ بعد از واقعه عکس

 حالیکه دیگران شدیدآ در زمان واقعه عکس العمل نشان میدهد.

 

بیان نمایید که عکس العمل یک فرد چگونه به عوامل بسیار بستگی دارد.از اشتراک کنندگان بپرسید که  •

عکس العمل های مردم تاثیر میکند تا به واقعات استرسزا تبدیل کند. عوامل  آنها فکر میکنند چی بالای 

 ذکر شده مختلف را لست کنید. مطمین شوید که شرح ذیل شامل است: 

 چی واقع شده و  مردم چگونه متاثر شدند.  –ماهیت حادثه  •

 شدت حادثه : عواقب آن چقدر شدید بوده, مخصوصآ از نگاه ضایعه و تغییرات زندگی  •

 حادثه چقدر طول کشید  •

 آیا قبلآ چنین چیزی مشابه را تجربه کرده اند •

 چی نوع حمایت را آنها دارند •
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 سلامت جسمانی آنها  •

 سلامت روانی آنهاوضعیت پیشین موجود در  •

 پس زمینه فرهنگ, عنعنات آنها که بالای رفتار, بیان و ارتباطات آنها تاثیر دارد. •

 عمر شان) مثلآ, اطفال سنین مختلف به روشن های مختلف از بزرگ سالان عکس تاعمل نشان میدهد( •

 

 جلسه را با گفتن متن ذیل ختم نمایید:   -11

احتی را تجربه میکنند عکس العمل های عادی دارند و زودتر بهبود بیشتر مردم که حادثات ناراحت کننده و جر

کمک شوند.   اطراف شان میابند, مخصوصآاگر نیاز های اولیه شان را به حالت اول برگردانند و یاز طرف مردم

 دیگران شاید عکس العمل های شدید داشته باشند ونیاز به کمک بیشتر تخصصی داشته باشند.

 دقیقه(  20ی چیست؟ ) کمک های اولیه روان

برای آموختن بیشتر در مورد اینکه چی کمکهای اولیه روانی است و چی نیست. برای بر انگیختن بحث  هدف فعالیت: 

ارایه نماید, چی وقت کمک های اولیه روانی را میدهید و در کجا اینگونه اینکه کی میتواند کمک های اولیه روانی را 

 کمک را میتوانید.

کمکهای اولیه روانی. برای اشتراک کننده گان کارت  . جملات3معلوماتی  نسخهترینران و . دستیاران Cضمیمه منابع:  

 یکسان داشته باشد.  ر دو اشتراک کننده جملات ها را آماده کنید. درست است اگ

 هدایات:

انی دریافت نموده اند با خلاصه سازی معلومات که اشتراک کننده گان قبلآ در مورد کمک های اولیه رو -1

 شروع کنید.

 

 میتوانید بگویید: 
 

که میتوان برای مجادله با حادثات یا حالات استراسزا از آن  مهارت های است مجموعهکمک های اولیه روانی 

استفاده نمود.شما میتوانید مهارت های کمک های اولیه روانی را برای مجادله با تجربیات خودتان و حمایت  

 دیگران در پریشانی استفاده نمایید اینطورآنها میتوانند بهتر بفهمند و مجادله نمایند.

 
اولیه روانی کاهش پریشانی ابتدایی که یک فرد بعد از یک حادثه دشوار و یا تجربه احساس میکند هدف کمکهای 

است, و برای برآورده ساختن نیاز های اساسی و عملی فرد کمک میکند , مثلآ کمک نمودن یک فرد یرای دریافت  

 با فامیل و کمک دیگر.  سر پناه اگر خانه شان را تریک کرده باشند و یا کمک نمودن برای تماس گرفتن

 

این شامل کمک کردن به یک فرد در ناراحتی است تا وضعیت شان را مدیریت نموده و بحث های آگاهانه کنند, تا  

مجادله نموده و خود را عیار سازند. مهارت های کمک های اولیه روانی بتوانند با چالش های که روبرو میشوند 

د در پریشانی است. اقدام شما بستگی دارد به حالت و نوع کمک که فرد نیاز شامل شناسایی و اقدام برای کمک افرا

 دارد. و به احتمال زیاد متفاوت ساختن هر بار کمک کردن یک فرد است.  

و کمک های اولیه   - حالا برای هر اشتراک کننده یک کارت با یکی از جملات در لست   کمکهای اولیه روانی است 

شریح نمایید که دو گروپ است یک گروپ تشریح مینماید که چی کمک های اولیه روانی  .  ت یست را بدهیدن روانی 

است و چی کمک های اولیه روانی نیست. اشتراک کنندگان را بگویید که به اطراف قدم بزنند و دریابند که دیگران 

د اتراک کنندگان دارند در کارت هایشان چه جملات را دارند, و ایجاد دو گروپ با جملات درست.  بستگی به تعدا

 شاید در یک گروپ دو نفر با عین جملات باشند. آنها باید در یک گروپ باشند.
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 دو لست قرار ذیل است: 

 کمک های اولیه روانی است.. 

 آرام ساختن فرد در حالت پریشانی  •

 کمک کردن آنها تا خود را مصونیت و راحت احساس کنند. •

 نگرانی ها ارزیابی نیاز ها و  •

 محافظت مردم از صدمه بیشتر  •

 ارایه حمایت احساسی   •

 کمک به حل نیاز های اولیه فوری) مثل غذا, آب, یک کمپل ویا سرپناه( •

 گوش دادن به مردم بدون فشار آوردن به مردم برای صحبت کردن.  •

 کمک نمودن مردم برای دسترسی یافتن به معلومات, خدمات و حمایت اجتماعی  •

 

 ولیه روانی نیست.... کمک های ا 

 چیزیکه تنها متخصصین میکنند. •

 تداوی و مشاوره تخصصی   •

 تشویق برای یک بحث با جزییات در مورد حادثه ناراحت کننده. •

 پرسیدن فرد برای تحلیل چیزیکه بالای شان آمده.  •

 فشار آوردن فرد برای جزییات چیزیکه اتفاق افتاده.  •

 ساختن احساسات و عکس العمل هایشان.فشار آوردن بالای مردم برای شریک  •

 

وقتیکه گروپ ها تشکیل شد برایشان پنج دقیقه وقت بدهید تا در مورد جملات مختلف بحث کنند و هدفشان چی   -1

 بوده.
 از گروپ ها بخواهید تا جملات مختلف شان را برای گروپ دیگر بیان کنند.  -2
 هر نوع سوال در این جملات را مطرح کنید.  -3
 اشتراک کننده گان بپرسید که آنها فکر میکنند کی میتواند کمکهای اولیه روانی را ارایه کند؟ از  -4
 بعد از اینکه جواب دادند, شما میتوانید خلاصه سازید با گفتن:  -5

کمکهای اولیه روانی ضرور نیست توسط یک متخصص یا حرفه ای صحت روانی ارایه گردد , بلکه میتواند 

, و مردم جامعه ارایه گردد.تریننگ کمکهای اولیه روانی یک جایزه است  دهندگان اولیهتوسط یک رضاکار, پاسخ 

اما بسیاری از پاسخدهندگان از قبل میدانند که چگونه کمک های اولیه روانی را ارایه کنند و این یک بخش از  

 رفتار کمکی شان است. 

ای اولیه روانی باید ارایه گردد. بعد از جوابات  کمک ه حالا از اشتراک کننده گان بپرسید که فکر میکنند چی وقت

 شان, خلاصه سازید با گفتن:

ساده تشریح گردید, کمکهای اولیه روانی برای زمانی است که یک فرد پریشانی شدید دارد و نیاز به کمک  

             ند.دارد.این یک رویکردی است که میتواند در جریانی یا فورآ به عواقب بعدی یک حادثه استراسزا کمک ک

د,  هفته ها, ماه ها و حتی سال ها بعد از اتفاق یک حادثه مفید باش کمکهای اولیه روانی میتواند روزها,اگرچه , 

زمانیکه وضعیت پیشرفته تر میشود و خاطرات آنچه که اتفاق افتاده است باعث عکس العمل ها میشود. برخی از  

عمل نشان میدهد در حالیکه دیگران کمی بعد از حادثه عکس العمل  مردم در جریان یا بعد از یک حادثه عکس ال

 های شدید نشان میدهند. 
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 مناسب است. جلسه را با پرسیدن از اشتراک کنندگان اینکه آنها فکر میکنند در کجا ارایه کمک های اولیه روانی 

 میتوانید خلاصه سازید با گفتن:

 
محیطی ارایه گردد جاییکه برای کمک کننده و فرد)افراد( در پریشانی مصون  کمکهای اولیه روانی میتواند در هر 

مکتب, ایستگاه ریل, میدان هوایی, مرکز تخلیه,  و راحت باشد. میتواند در خانه باشد, مرکز اجتماعی, مرکز خرید,

محیط ساکت و   شفاخانه, کلینیک, و یا حتی در محل بحران. بهترین این است که کمکهای اولیه روانی را در یک

آرام ارایه گردد جاییکه همه خود را مصون و امن احساس میکند.اگر یک شخص یک چیز بسیار حساس را تجربه  

 و احترام به وقار شخص ضروری است.    , مثلآ خشونت جنسی, پوشیدگی برای محرمیتکرده است

 دیدن, شنیدن, متصل کردن 

 دقیقه(  5معرفی دیدن, شنیدن, و متصل کردن)  1.5

 

 معرفی نمودن سه اصل عمل کمکهای اولیه روانی : دیدن, شنیدن و متصل کردن  هدف فعالیت: 

 هیچ منابع: 

 فعالیت را شروع کنید با گفتن: -1

کمک های اولیه روانی بیشتر وبیشتر منحیث موثرترین راه کمک کردن مردم در حالت پریشانی در سراسر جهان  

است. نمونه های مختلف توسط سازمان های مختلف استفاده میشوند ولی  به شکل فزایند و مشهور شناخته شده  

هدف کمک های اولیه صحی یکی است, تا شما را با دانش و مهارت های  قادر بسازد تا توانایی ارایه کمک های  

فرد   رای مردم در پریشانی داشته باشید, و همچنان تمامی آنها عین اصول اساسی رسیدگی به یکاولیه روانی را ب 

در پریشانی را تعقیب میکنند.ارزیابی اینکه شخص را چی نوع کمک نیاز دارد همراه با او )مرد/زن( و کمک 

 نمودن آنها برای دسترسی یافتن به آن کمک.

 در این تریننگ, ما سه اصل عمل دیدن, شنیدن و متصل کردن را تعقیب میکنیم.

 یات بیان میکنید. تشریح نمایید که هر یک این اصول عملی را با جزی 
 

در تشریح یک نکته را اشاره کنید که شاید از ابتدا این منطقی تر معلوم میشود که به تریتیب اصول عمل را تعقیب کنیم  

در حقیقت ترتیب عمل ها مغشوش خواهد بود وبا روشها ترتیب های  - کردنیعنی اول دیدن, بعدآ شنیدن و بعدآ متصل 

 در بعضی اوقات بعضی عمل ها با هم یکجا اتفاق می افتد. مختلف اتفاق خواهند افتاد بستگی به اوضاع دارد.

 دقیقه(   15دیدن ) .1.1

 دیدن  مطالعه اصل عمل  هدف فعالیت: 

, فاپ  5.4و  5.2برای فعالیت های مطالعات قضیه معلوماتی.  نسخه. Cفلپ چارت با اعمال برای دیدن, ضمیمه منابع:  

 چارت, مارکر, قلم, و  ورق. 

ها مرتبط به زمینه و گروپ اشتراک کنندگان مطالعات قضیه  اطمینان حاصل کنید که یاداشت برای سهولت دهنده: 

 یک فلپ چارت را پیش از پیش در مورد دیدن و نکات مختلف آماده سازید. باشد.

LOOK for 

 جستجو کنید 

 معلومات که چی اتفاق افتیده و چی اتفاق می افتد.  •

 کی به کمک نیاز دارد  •

 خطرات مصونیت و امنیت   •
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 آسیب های جسمی   •

 فوری اساسی و عملی را نیاز های  نمایید شناسایی/ مشاهده •

 عکس العمل های احساسی   •

 با نشان دادن فلپ چارت آماده شده همراه با نکات مهم برای اصول عمل دیدن شروع و تشریح نمایید.  .1

است که در مورد جمع آوری معلومات اینکه چی اتفاق افتاده و و ارزیابی اوضاع برای شما   دیدن اولین اصل عمل  

  خطرات کمک میکند تا تصمیم بگیرید برای کی کمک کنید و چگونه کمک شان کنید است.و همچنین شامل ارزیابی 

به  دیدن میگردد و اطمینان حاصل نمودن اینکه فرد)افراد( در پریشانی در خط صدمه نیست.  مصونیت و امنیت

دریافت اینکه چی اتفاق افتاده , و می افتد ؛ ارزیابی اینکه اگر صدمه های جسمی که نیاز به رسیدگی دارد باشد. 

ی اینکه چه نوع عکس العمل های دریافت اینکه اگر فرد)افراد( نیاز های اساسی و عملی داشته باشد؛ و ارزیاب 

 خواهد بود. کمک مراقبتی و حمایوی احساسی را فرد تجربه میکند و چه نوع 

را بدهید. از مطالعات قضیه گروپ یک اشتراک کنندگان را به گروپ های سه نفری تقسیم نموده و برای هر  - .2

 و اصل عمل دیدن را در آن تطبیق کنند.شان را مطالعه نموده مطالعات قضیه اشتراک کننده گان بخواهید تا 

 

شان را شریک سازند و  مطالعات قضیه  بعد از چند دقیقه از انها بخواهید به گروپ های دیگر بپیوندند و قصه . - 3

شان تطبیق میکنند. بعد از چند دقیقه از مطالعات قضیه  اینکه چگونه عمل شان را به اساس اصل دیدن در 

اقدامات شان میخواهند تطبیق کنند را شریک ساخته و تشریح کنند که چگونه انجام شان  رضاکارن بخواهید تا مثال

 خواهند داد. 

از مثال هایشان برای تشریح اقدامات دیدن با جزییات بشتر استفاده نمایید. استفاده از یاداشت های زیر میتواند شما 

 را کمک نماید.

 در جستجو بودن  

 چی میشود.معلومات اینکه چی شده و حالا  •

 آیا زیاد مردم پریشان استند؟ اگر چنین است, کی را اول باید کمک کنید؟  - کی به کمک نیاز دارد؟ •

آیا شما و فرد متاثر در خطر هستید؟ آیا باید جای دیگری بروید تا مصون و دور از صدمه   –مصونیت  •

 باشید؟ 

 مراقبت فوری طبی دارد؟ آیا کسی آسیب جسمی دیده و نیاز به  - آسیب های جسمی •

 آیا کسی نیاز به یک کمپل گرم و آب آشامیدنی دایرد< - نیاز های فوری اساسی و عملی •

چی عکس العمل های احساسی در فرد است و کدام راه مراقبوی و مفید برای   - عکس العمل های احساسی  •

 وانی دارد؟   حمایت آنها است؟ آیا کسی نیاز به راجع ساختن به حمایت فوری تخصصی صحت ر 

 دقیقه( 10معرفی )  -شنیدن -1.2

 معرفی نمودن اصل عمل شنیدن هدف فعالیت: 

 فلپ چارت آماده شده با اقدامات برای شنیدن, فلپ چارتع مارکر, قلم, و ورق. منابع:  

 سازید.یک فلپ جارت را پیش از پیش در مورد شنیدن و نکات مختلف برای عمل آماده  یاداشت برای سهولت دهنده:

 اینکه شما چگونه  اشاره میکند شنیدن 

 به یک شخص نزدیک شوید •

 خودتان را معرفی میکنید •

 توجه میکنید و فعالانه میشتوید  •
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 احساسات دیگران را بپذیرید  •

 فرد را در پریشانی آرام سازید •

 در مورد نیاز ها و نگرانی ها میپرسید •

 نیاز ها و مشکلات کمک میکنید. فرد در پریشانی را برای پیدا نمودن راه حل برای  •

 

 فلپ چارت را با عنوان شنیدن و نکات عمل در زیر لست گردیده نشان دهید.  -1
 

 فعالیت را شروع کنید با تشریح نمودن: -2

اشاره میکند به روش که شما به یک فرد ارتباط برقرار میکنید,از اولین لحظه که شما به فرد   شنیدن  اصل عمل

 تعامل میکنید. پریشان  نزدیک میشود و 

از اشتراک کنندگان بپرسید که چرا مهم است تا از روش نزدیک به یک فرد آگاه باشیم. از ایشان بپرسید اگر انها به 

شکل مختلف نزدیک میشوند؟مثلآ, آیا همرای مرد ها یا زن ها, مردم پیر و اطفال  در فرهنگ شان به  مختلف مردم 

  ز رضاکارن بخواهید تا این را برای همه نشان دهند.با روش ها مختلف احوال پرسی میکنند؟ ا

 
  را بدهند.  تا مثال های اینکه فکر میکنند چگونه خود را باید به فرد پریشان معرفی کنندحالا از آنها بخواهید 

 کدام معلومات را فکر میکنند مهم است برایشان تا در مورد کمک کننده کمکهای اولیه روانی داشته باشند. 

که  بخواهیدکنندگان  اشتراک هی و از بق خواهد کرد  یخودش را معرف نشان دهد چطور تا یک رضاکار بخواهیداز 

 بدهند. فیدبک 
 :به مرحله بعدی بروید برای توجه کردن و گوش دادن فعال,  با تشریح این شروع نمایید

است گوش دادن شامل تمام حواس و رفتار   ییشنوا این. دی که شما فقط با گوش خود انجام ده ستی ن  یزی چ شنیدن

داده است   یشان ی به فرد در پردرک آنچه  ی، توجه و تلاش برااست بودن حاضرشود. گوش دادن  یم زی شما ن 

که شخص    چه به آن حساسو  کنجکاو ،آشکار  نی دارند. ا ازی کنند، و آنچه که آنها ن  یآنچه آنها احساس م ،میباشد

یا خواهد صحبت کند  ینم یکه کس یزمان  تشخیص کردن است  نی همچن این  .است  کند یمضطرب تجربه م

 . سکوت

مهارت   کی  نی شود. ا یفعال شناخته م شنیدنکه  به نام  میاموزیم را روانی ه ی اول یکمک ها مهارت   کی امروز

 کی شما، نه تنها به عنوان  یزندگ یاست که به شما در تمام جنبه ها یزی ، چبودن شنونده خوب کی  قدرتمند است؛ 

هم   گرانی تواند روابط شما را با د  یاست که م یمهارت زندگ نی . افایده میرساند  ،کمکهای اولیه روانی کمک کننده 

 در خانه و هم در محل کار بهبود بخشد. 

 ( قهیدق  25فعال ) وش دادن گ

 .انگری احساسات د رشی گوش دادن فعال و پذ نی و تمر یری ادگی    :تی فعال  هدف

 فلیپ چارت و مارکر   : منابع

است. هدف دوم،   فی ضعگوش دادن   ی، نشان دادن مهارت هایشی نقش نمابازی   نی : هدف اولکننده لیتسه ادداشتی

 .دی نشان ده واضیح اری دو نقش را بس نی ا نی گوش دادن خوب است. تفاوت ب  ینشان دادن مهارت ها

را   فی ضع یدار ی شن  یکه مهارت ها را  رضاکاریشود.  یناراحت  به که شخص دچار دی درخواست کن  رضاکار کی  از

 پ نگویید که چی را مشاهده میکنند. گرو هی بقبرای ، اما آماده سازید دهد ینشان م

 

و   نزدیک میشودکمک  یبرا  شما  مضطرب بهکه در آن شخص  دی کن  یکوتاه را باز  نمایشی نقشبازی  کی .  -1

 . دی کن  یاستفاده مضعیف  گوش دادن   یاز مهارت ها

 : دی را انجام ده ری از موارد ز کی هر  دی توان  یشما م

 حرف دیگری را قطع کردن  •

 حواستان را پرت کنید توسط تلفن خود  •
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 دور از شخص نگاه کنید •

 اعتنا باشید  یب  •

 دی علاقه باش یب  •

 د ی باش فضول ای  کننده قضاوت •

 

پ بپرسید چی را مشاهده و از گرو  توقف کنید ف،ی ضع گوش دادن  ینشان دادن مهارت ها قهی از چند دقپس 

 ؟کردند

زمانیکه خودشان در پریشانی هستند  رفتار کند چنین  یاگر کس خواهند کردکه چگونه آنها احساس  دی آنها بپرس از

 و نیاز به کمک دارند ؟ 

 پاسخ:  یمثالها

  میکند احساسوادار به چنین  ریشانی رادر پ تواند شخص  یم نی ا •

 گرفته شده  دهی ناد •

   احمق  •

 بیچاره •

 ترسیده  •

 .دی نوم •

 
  یدر ناراحت  یتواند به کس یاست که م ییاز مهارت ها یو مجموعه ا روش کی که گوش دادن فعال،  دی ده حی توض

. گوش دادن فعال، هم  صحبت میکندبه شما   ی که کس یبماند در حال یکه نشسته باق این بیشتر از آن استکمک کند. 

 است.  یکلام ری و هم غ کلامی

 

بحث کند و   دی گروه بخواه کی . از دی دهب  فلپ چارت و مارکر  کی و هر گروه را  دی کن  می را به دو دسته تقس گروه

مهارت     یگری ، و گروه د غیر کلامی شنیدن فعال است ترتیب کنند یمهارت ها ،ندکن  یاز آنچه که فکر م یست ی ل

 .بدهید کار نی انجام ا یبرا قهی سه دق برایشانکنند. را بحث و لست   فعال  گوش دادنکلامی  یها
 

 .کنندخود را ارائه   یها ستی ل دی از آنها بخواه قهی بعد از چند دق

 نشده باشند:  ستی اگر ل دی را اضافه کن  ری موارد ز

 

 ی کلام ریغ

 , بازو و دست هات، حرکات )با سر، دست هاصور  حالتمانند مثال تماس با چشم، استفاده از زبان بدن،  • •

 ( باشد  مناسب یکهدر صورت  -   شاننگه داشتن دست  ای و  بازو یبر رو یلمس کردن فرد به آرام

 شخص قرار دادن و خود را در ارتباط  ت،ی فاصله، موقع یاز فضا، مانند چگونگ یآگاه • •

 سپری کردن است. فرد در حال    گری درک آنچه د از،ی توجه به زمان مورد ن  با •

 ی کلام

 . بهبود درک یسوالات برا  پرسیدن •

 از درک  نانی اطم یآنچه که شخص در کلمات خود به شما گفته است برا سازیو خلاصه  گوییباز • •

 بودن و مثبت کننده قی تشو •
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 از اینکهاجتناب  ی و تلاش برا گرانی احساسات د رفتنی شامل پذ زی ن  بودن  و مثبت تشویق کنندهکه  دی ده حی توض

 است.  گرانی د عکس العملقضاوت   ای  کند وتاثیر  رفتار کمک شما بالای  شما اعتقادات  ای  یاخلاق یارزشها
 
اعتقاداتشان ممکن است بر نحوه   ای  یاخلاق  یدهند که در آنها ارزش ها ب  مثال هابتا  دی کنندگان بخواهاشتراک  از

 بگذارد. ری تاث  یگری ارتباط آنها با شخص د
 

، را بدست می آورند گوش دادن  فعال نی تمر یبرا یکه در آن شرکت کنندگان فرصت  یاز رفتن به مرحله بعد قبل

از یک  .را انجام دهید دهد یرا نشان مخوب گوش دادن فعال  یکه در آنها مهارت هارا  یگری د نمایشی نقشبازی 

 د.ی ده کنندگان نشان  اشتراکبه  را گوش دادن فعال دی توان یشما م نی ، بنابراکندکمک  شما  یبرا رضاکار بخواهید 
 

 کنند. یم نیدهند که آنها اکنون گوش دادن فعال را تمر حیدهند و توض  لیجفت ها را تشک دیکنندگان بخواه اشتراک   از
 

آنکه   ایباشد  دهیچی پ ایمشکل بزرگ  کی  دینبا .ندراحت هستند فکر کندر موردش  صحبت کردن با  که  یتا به مشکلات دیاز آنها بخواه

 یم حی. اگر آنها ترجن وقت خواهند داشت صحبت در مورد آ یبرا  قهی؛ چرا که تنها چند دقاشته باشداشاره د  جراحتیتجربه  کی به 

 . صحبت کنندتوانند  یدهند، م

 توان در مورد آنها صحبت کرد عبارتند از:  یاز مشکلات که م یینمونه ها 

 همکار  کی با  مشاجره •

 ا در محل کار و در خانه ه تی تعادل مسئول مشکل  •

 .سفرکردن هر روز از راه دور و زندگی کردن کار محل دور از  •

 
صحبت در مورد   یبرا  قهی. هر شخص حدود سه دقندیدر مورد مشکل خود بگو گریدفرد  به برای آنها بگویید نوبت بگیرند  

را مه فرد دیگر  یو نکات اصل  تمرین کند فعال گوش دادن دیاست، با شنیدنکه در حال  ی. فردوقت خواهد داشتمشکل خود 

که آنها  خود  یمتفاوت بود به نحو گر چیزیباشند که در مکالمه ا داشتهتوجه   دیبا نی. آنها همچنرا خلاصه سازدشریک نمود 

 .دندیکش یدادند و اعتقادات و اصول خود را به چالش م ینشان م عکس العمل 

 
  تیتا در مورد فعال  دی، از همه بخواهباشند  داشته بودن   و شنونده صحبت کننده  یبرا یکننده فرصت  اشتراککه هر دو  یهنگام

 : دیاستفاده کنتفکر نمودن  رهنمایی   یبرا ریاز سؤالات ز دیتوان  ی. شما متفکر نمایند

 سوالات به شنونده: 

 چرا؟  ؟دادن دشوار بود گوش  ای • چقدر آسان  •

 د؟ ی انجام داد ینشان دادن گوش دادن فعال، چه کار  یبرا • •

 : صحبت کننده  به  سوالات

 شنونده توجه شما را جلب کرد؟ ای آ • •

 ارزیابی میکنید اش؟چگونه  • •

 ؟ احساس رفتارش برای شما دادگونه چ •

 ( قهیدق  5)است    یشانی پر درکه   یبه کس دنیآرامش بخش

 است پریشانی  که در یآرام کردن کس یبحث در مورد چگونگ یبرا :ت یاز فعال هدف

 چی ه :منابع

  دی توان  ی. مدی آرام کن  یشان ی را در حالت پر ی چگونه کس دی است که بدان  نی ا شنیدن از اصول عمل یبخش مهم 

 :دیی بگو

 یکی زی ف یها  عکس العملکنند و ممکن است  یم یهستند اغلب احساس سردرگم یکه دچار ناراحت  یافراد

در    یدی مهارت کل کی ضربان قلب داشته باشند.  ش ی افزا ای ، مشکل تنفس لرزش و یا متزلزل بودن مانند 

 یدر صورت  داحساس آرامش کن  کمک کنید فرد کی  دی توان  یچگونه م دی است که بدان  نی اکمکهای اولیه روانی 

 .دی داشته باش نی ا انندم ییها عکس العملکه 

 

 کی  آرامتر ساختن یتا درباره چگونگ ندکه در کنار آنها است صحبت کن  یبا فرد  دی از شرکت کنندگان بخواه 

 . ندصحبت کن   در پریشانی  فرد در
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. در  دی سی بنو فلپ چارت  کی  یرا روآن . نظریات خود را شریک نمایندتا  دی از آنها بخواه قهی پس از چند دق

 :دی را اضافه کن  ری ز یها مثال دی توان  یم ازی صورت ن 

 

 کند عبارتند از: یکه مردم را آرام م ییاز راه ها ییها مثال

 . آرام و نرم ی نگه داشتن لحن صدا  •

تماس با چشم  کوشش کنیدد،ی کن  یکه با آنها صحبت م یبا فرد دی کن  یمناسب باشد، سع یاگر از لحاظ فرهنگ  •

 کنید.برقرار 

برای فرد یاد آوری کنید که شما در برای کمک کردن در آنجا هستید و آنکه آنها مصون هستند, اگر واقعیت   •

  ته باشد.داش

 . کردنس تنفآهسته و نفس گرفتن فرد به تمرکز بر  قی تشو •

 
 باز  صندوق

 تنفس تمرین -   یاری اخت  تی فعال

تا حدود   دی آن. از آنها بخواه ریی سر و صدا باشند و از نفس خود آگاه باشند، اما بدون تغ  یکه ب  دی شرکت کنندگان بپرس از

 کنند.عادی تنفس که به طور ید کن  یادآوری کار را انجام دهند و به آنها  نی ا قهی دق کی 

 یپر م  هواشکم ها خود را  کنند که  یاحساس م یبه آرامچون ند، خود دقت کن  دنی نفس کشدر تا  خواهیدآنها را ب  حالا

 کنند.  نی تمر قهی دق کی تا حدود  دی د. از آنها بخواهن کش ینفس م ید و سپس به آرامن کن 

 صندوق یسته  

 

 (قهیدق  10فوری )  یازهایها و کمک به حل و فصل مشکلات و ن یو نگران  ازهایدر مورد نپرسیدن 

 
ها و آنچه که در مورد کمک  یو نگران  ازهای در مورد ن  یتقاضا یبحث در مورد چگونگ یبرا  :تی فعال هدف

 . دی تمرکز کن  دی دار ازی ن  یو مشاغل فور ازی به ن  یبه کس
 چی ه :منابع
 ییها و کمک به شناسا یو نگران  ازهای ن درباره  دنی پرس شنیدن یاقدام برا نی که دو مورد آخر دی ده حی توض

 : دی کن  روشنها را  یو نگران  ازهای در مورد ن  ری است. نکات ز یو مشکلات فور  ازهای ن 

 : نداشت  ادی به برای مهم 

 د ی نکن  لی ، آن را تحمشود خواهد کمک   ینم یاگر کس  •

 است. ها چی  تی اولو نیاز است و کمک چه  نکهی بر انمایید  تمرکز   •

  اینکه چی شده یا فرد در پریشانی چی احساس در مورد اوضاع دارد نکنید. اتی جزئ   یرو یادی تمرکز ز  •

آنها را  نکهی بدون ا هر اندازه که میتوانید معلومات بدست بیاورید برای واضع ساختن نیاز هایشان به   •

 تا صحبت کنند.  دی تحت فشار قرار ده ای  ازرسی ب 

 

آنها دچار   کهی زمان  ید در مرودکه از شما خواست  یفکر کنند، زمان  ریننگکه به آغاز ت  دی بخواه اشتراک کنندگان از 

و   یفور   یازهای که در مورد ن بخواهبد   آنهااز  . حالا ندبه آنها کمک کرد فکر کن  یشده بودند و کس یناراحت 

 کنند.  داشتنتد فکر تی وضع نآمشکلات  در 
 
را   کمک کند تواندی م کمکهای اولیه روانی  کنندفکر را که و مشکلات آنها   یفور یازهای ن  ینوع تا  دی آنها بخواه از

 .شریک کنند
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 مثالها عبارتند از:

 و یک مکان  آرام برای نشتن، کمپلمانند غذا، آب،  یاساس یازهای ن   •

 احساس ارامش کنید کمک کند رایتانکه شما را آرام کند و ب  یکس  •

 شما را بگیرد و یا شما را در آغوش بگیردکه دست  یکس  •

 دی کن  یری گ می تصم یدر مورد مراحل بعد دیکه به شما کمک کند تا بتوان  یکس  •

 ی اضطرار دهی کمک به تماس با خدمات پاسخ  •

 کمک به تماس با خانواده خود  

 با گفتن  تی فعال نی دادن به ا انی پا

  بیترت  نی دارند، به ا ازی هستند ن  حالت پریشانیکه در   یاز مراقبت است که مردم وقت  یحرکات ساده ا  اغلب

جمع  دهند  یدر مورد آنچه که بعدا انجام م یر ی گ می تصم یو احساس خود را برا یکنند و انرژ  یاحساس آرامش م

کند و  کمک دارد  ازی فرد ن   کهآنچه  صی در تشخ یاب ی را ارزتواند به شما  یم یکنند. گوش دادن به درست  یم یآور

اتصال آنها به  یبرا دی آنچه شما با نی کند و همچن  یم یاب ی د را ارزی انجام ده یفور   حالات در   دی توان  یکه مآنچه 

  .گری د یاز جاها گری د یکمک ها

 

 دقیقه(   15متصل کردن )    -1.1

 
 متصل کردن  اصل عملنمودن  یبررس :  تی فعال هدف

مطالعات قضیه  . معلوماتی  نسخه. C  مهی ، ضممتصل کردن یآماده با اقدامات برا چارت پی فل  :منابع

 و کاغذ.  ، قلم مارکر ، فلیپ چارت، 5.4و   5.2ها  تی فعال یبرا

  یو نکات عمل   متصل کردنبا عنوان پیش از پیش را  چارت پی فل  کی  : سهولت دهنده  یاداشت برای

 :دی کن  هی ته ری اصل عمل به صورت ز نی ا یمختلف برا

 

 به این که شما چگونه  اشاره داردمتصل کردن 

 

 دسترسی پیدا میکنید  اطلاعات به    •

 یاجتماع تی و حما برقرار میکنید زانی ارتباط با عز  •

 یمقابله با مشکلات عمل  •

 .گری د  یو کمک هابه خدمات   یدسترس   •

 

 

 

 با گفتن  شروع کنید

  یو به مردم کمک م معلومات میدهیداست که در آن شما  یاقدام عمل کی  نی است. اعمل متصل کردن  سوم اصل

 دای پ  یخود دسترس  تی با وضع مجادله یخود برا ازی و به منابع مورد ن  رندخود را به دست آو  یاساس یازهای تا ن دی کن 

. تا به خدمات ذیگر دسترسی پبدا کنند دی و به آنها کمک کن  دی متصل کن  یاجتماع تی و حما دوستانافراد را با  ند.کن 

تنها است و شما ممکن است  مرتبه یی کی  تی فعال کی  آاغلب اولیه روانی  کمک هایکه ارائه  دی داشته باش ادی به 

و  دن کمک کن  شانبه خود کمک کنید تا  فرد بهاست که  نی . نقش شما ا در آنجا باشید یکمک به مدت کوتاه یبرا

 ندخود را دوباره به دست آور تی کنترل وضع

منابع   ای  یعمل  یطوفان بپردازند و انواع مختلف کمک ها  خود و به بررسی ققضیه تا به  دی از شرکتکنندگان بخواه

کنند.   یم  لستمرتبط باشد، مطالعات قضیه افراد در  یرا که ممکن است برا   یگری خدمات د ای  یاجتماع تی حما

 شود  رهی و غ RFLخدمات حفاظت از کودکان، خدمات  ،یکمک قانون  ،ولیستواند شامل پ  یم نی ا

 

براي این منابع مختلف  بندی اولویت  تریتبرا مرور كنند و یك  یشانها بعد از چند دقیقه از آنها بخواهید تا فهرست 

 .بساریدكمك 

 

تا سه اقدام مهم   دی و سپس از آنها بخواه ندکار را انجام ده نی تا ا  دی بگذار شتری ب  ا ی  قهی دق کی کنندگان اشتراک  یبرا 

 . دن به اشتراک بگذار د ن انتخاب کرده ا پرا که با کل گرو
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 دشوار بود.  ای و  بود آسان  فهی وظ نی ا دی ها بپرس پگرو نی ا از
 

به  فشار روانی  است که نوع کمک مهمتر  اینکه کدام  درمورد یری گ می تصم ست ی آسان ن  شهی که هم روشن سازید

 .دیی بگو دی توان  ی. مدی کن خیل د گیری می تصم نی در ا خود  را افراد مضطرب  یا د ومهم است که فر لی دل نی هم

نقاط قوت و ضعف   دارند،  ازی ، از جمله آنچه که آنها ن دی بدان  ری راگی دشخص  یزندگ اتی است تمام جزئ  رممکنی غ

 یکه دچار ناراحت  یبه فرد  دی کن  یمهم است که سع اری بس لی دل نی ست. به همچی  آنها حمایت یاصل منابعو چیست 

به  گردد.  یبند تی اولو آنها مهم است یکه برا نچهآ کرده و  ییشناسا ددار ازی د تا آنچه را که ن ی شده است کمک کن 

 . دی دان  یداشته باشند که شما در مورد آنها نم یاجتماع تی که آنها ممکن است منابع حما دی داشته باش ادی 

  حمایت  یوجود دارد که در آن مهم است که در اسرع وقت فرد را برا یکه موارداین  ادند حی توض با دی ادامه ده

آنها   ای که آ دی کنندگان بپرس اشتراک . ازراجع کنیدمربوط به سلامت  یها تی حما گری د ای  یحرفه ا یروان  صحت 

خود را   شنهاداتی د. پ را نشان ده راجع ساختن نی به چن  ازی علائم و نشانه ها ممکن است ن  ای  ییدانند چه رفتارها یم

 .دی سی بنو فلپ چارت کی در 

 شود:  یشامل م  ری که موارد ز دی حاصل کن  نانی اطم

 : یکس اگر, مثلا 

و   تی به حما ازی ممکن است ن  نی مورد سوء استفاده قرار گرفته و بنابرا ای  دهی د بی آنها آس شریک میکند که  •

 داشته باشند  طبی  یمراقبت ها

 مغشوش و گیچ است. بخوابد  هدر هفته گذشته نتوانست   •

 خواب ندارد  یبرا  یجا  ای غذا، آب و   •

غذا  ، لآمث خودشان مراقبت کنند،   ازبه طور معمول عمل کنند و  توانندی مضطرب است که آنها نم یلی خ  •

 است   موجود یغذا و شستشو   یکهبا وجود پاک نبودن ای خوردن ن 

 کند یمخرب رفتار م ای  ین ی ب  شی قابل پ  ری غ یا  وهی دهد و به ش  یکنترل رفتار خود را از دست م  •

 میباشد از قبل وجود   نیاختلال روا یدارا  •

 میکند گرانی د ای رساندن به خود  بی به آس دی تهد  •

 .کند یم الکل ای معمول از داروها  ر ی از حد و غ شی استفاده ب  شروع به •

  
همراه با  کی  خود  مورد بحث قرار دهند و  محیطدر   راجع کردن یپروتکل ها تا  دی از شرکت کنندگان بخواه

 .رندی تماس بگ  ت ی حما بخاطر
 

 عبارتند از:  رهنماییاز نکات  یبرخ •

 که بتواند فورا به شما کمک کند. دی ری تماس بگ یگری شخص د ای خود  وپروایزربا س • •

 دی د ی رس یگری به محل د ای  دی گرفته است را ترک نکن که در معرض خطر قرار  یکس کمک  دنی قبل از رس •

 .دی کن  افتی در یشتری کمک ب  دی توان ی که در آن م

 

 کی  منحیث یه روانیکمک های اولارائه دهنده  کی که آنها به عنوان  یکه زمان  دی ده حی به شرکت کنندگان توض

  معلومات  بر سر گروپ رضاکاران ای  ری مد تی ، مسئولکار میکنندهلال احمر  ای سرخ   بی صلویا رضاکار  کارمند 

 ستمی س  ای  خدمات فرد مضطرب به   کی  متصل کردنبه  ازی است. اگر آنها ن  ی محلکردن  ستمی س در موردداشتن 

  تی کمک و حما یبرا رضاکارن ری مد ای  خود  ری با مد  دی ندارند، آنها باتماس آنها را جزییات داشته باشند که  حمایوی

 . رندی از آنها تماس بگ
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نه منحیث کارمند یا رضاکار صلیب   کمکهای اولیه روانی را در یک جایگاه کاری دیگرارایه میکند  یاگر کس

باید به   ی گری دضروری   یکمک هابخاطر بازهم مهم است ، شان  یخصوص  اوقات درمثلآ ، سرخ هلال احمر

 .کنیم یری جلوگکه فراتر از تخصص است  حمایت ارائه  یاز تلاش برا جایی دیگر راجع نماییم و

 دقیقه(  45) نقش بازی کردن های کمک های اولیه روانی 

 تا کمکهای اولیه روانی را تمرین کنند  کنندگان  اشتراک یبرا  :تی فعال هدف

  یاب ی : ارز3نسخه معلوماتی ، کمکهای اولیه روانی ی: اصول عمل2 معلوماتی ینسخه هاکاپی  ،مطالعات قضیه : منابع

 . کردن یهمکارانه نقش باز

را دارد که  این است. هر شرکت کننده شانس  نفری سه  یها  پگرو یبرا ینقش مهم تی فعال نی ا :سهولت دهنده  ادداشتی

  نی تمر کمکهای اولیه روانی راکنندگان ارائه  اشتراک کنندگانناظر باشد. همه  کمک کننده و ،یشخص دچار ناراحت 

اختصاص داده شود تا  یک نفر اضافی  ی تقسیم نمیشوندسه نفر یخواهند کرد. اگر تعداد شرکت کنندگان به گروه ها

همه   یبرا ینقش خود را کوتاه کنند تا فرصت  ی. آنها مجبور خواهند بود زمان بازایجاد نمایندچهار را   رکث حدا یگروه ها

 فراهم کنند.

 تشریح نمایید 

در عین گروپ هاییکه قبلآ زمان . حالا ارایه کمک های اولیه روانی را برای فرد دچار پریشانی تمرین مینمایید 

  ینقش ها یالهام گرفتن برا یبرا هامطالعات قضیه  نی . از اها ایجاد گردیده بود باشید مطالعات قضیه کار بالای 

نسخه  . ناظران از راو ناظر  ی در پریشانی ، فرد کننده  کمک کنید نقش های  لی . به نوبت تبددی خود استفاده کن 

 و فیدبک برای مهارت های کمک های اولیه روانی تان.نقش  بازی انههمکار یاب ی کنند: ارز یاستفاده م 3 معلوماتی

به  تا آنها بتوانند کمک های اولیه روانی بدهید اصول عمل:  2نسخه معلوماتی   از  یپ اک کی کنندگان اشتراک  به

 به آن مراجعه کنند.گی برای ارایه کمکهای اولیه  در هنگام آماد یادآوری عنوان 

 
کننده کمکهای ارائه  یمهارت ها یاب ی ارز یبرارا  بدهید تا   3معلوماتی  نسخه کاپی  کی  برای اشتراک کنندگان

  یبرا قهی نقش و دو دق یباز  یبرا قهی سه دق  طول بکشد  قهی حدود پنج دق دی با نقش بازی . دن استفاده کن  اولیه روانی

 طول بکشد.  قهی دق 20از  شی ب  دی بان  تی . فعالفیدبک در مورد بازی نقش 

 
 ید تا همه اعضاپرس یبزرگ م پکنندگان در گرو اشتراکشوند، از  یم تکمیلنقش ها بازی که تمام  یهنگام

 .دن داشت  یو چه مشکلات   ند چی حوب گذشتداشت  یچه احساس شریک نمایند که  
 
غلبه بر   یدر مورد چگونگ شریک ساختند را خلاصه نمایید کنندگان اشتراک که مجموع چالش ها و مشکلات  در

 نظر خواهی کنید. چالش ها نی ا
 

ارایه کمکهای اولیه   احساس شده باشد که اگرچه ممکن است دی ده حی . توضاز همه بخاطر اشتراک شان تشکر کنید

ممکن است   ،یواقع یزندگ طی در مح اما شوند، یم یاب ی آنها مشاهده و ارز رای ز  ،شد دشوار با نهی زم نی در ا روانی

 د.تر باش یعی ساده تر و طب 

 ( قهی دق 15) خودی  مراقبت

 ها در ارائه کمک  تی ارتقاء درک و شناخت محدود :ت یفعال  هدف

توجه داشته  یاداشت زیربه . رهی و غ وپروایزران ، س رضکاران رانی تماس مد اتی ، جزئ مارکر ،چارت پی فل منابع:

 .دی باش

 کی  دی ، باارایه خواهد نمود ندهی در آکمکهای اولیه روانی را که  یهر شرکت کننده ا :سهولت دهنده  ادداشتی

ارایه   نی کمک در ح ای به مشاوره  ازی تواند در صورت ن ب  داشته باشد که  یگری شخص د ای رضاکارن  ری ، مدوپروایزرس

کننده گان تربیه شده حاصل کند که همه ارائه  نانی کننده بتواند اطم لی است اگر تسه دی کمک کند. مفکمکهای اولیه روانی 

 کمکهای اولیه روانی با داشتن این معلومات ورکشاپ را ترک کنند.

 
  کنندگان به طور جداگانه فکر   اک اشترکه    میخواهیدمرحله    نی . در ادی است، شروع کن   تمام  بای تقر  تریننگکه    نی با گفتن ا

 باشند. زی چالش برانگ گرانی به د کمکهای اولیه روانی  در ارائه یزی چه چ کنند یفکر م, کنند
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 .شریک سازندآنها قرار دارد  که در کنار یافکار خود را با فرد  دی ، از آنها بخواهیخود تفکر قهی پس از چند دق

 

از کلمات   یبرخ دی توان  ی. شما مشریک کنند تا افکار خود را دی کنندگان بخواهاشتراک از بیشتر,  قهی از چند دق بعد

لست نمایید گرفتن نظریات شان به شما کمک   فلپ چارت کی در  را یاحتمال یرا نشان دهنده چالش ها یدی کل

 میکند. 

 

 سازید خلاصه اینرا با گفتن  شانبالقوه  ی ، چالش هاشریک ساختن فرصت پیدا کرد  یبرافرد که هر   یوقت 
 

و   یجسم  کمک کننده از نگاه  یتواند برا ی، مر پریشانی هستندکه د یبه افرادکمک های اولیه روانی ارائه ا

  کمک را  نی اگر شما بهتر یو حت پریشانی, با افراد دچار  و صحبت  ملاقات  دشوار استدشوار باشد.   یاحساس

 . دی انجام نداده ا یکه شما به اندازه کاف دی احساس کن  هنوز ممکن است ،ارایه میتوانید کنید 

 

تواند  ی کمک است که م نی . اجسمانی اولیه یدارد، درست مانند کمک ها ییها تی محدود کمکهای اولیه روانی 

است    دی بع ییبه تنها کمکهای اولیه روانی اهش دهد، اما را ک یکننده زندگ دی استرس زا و تهد  یفور  یواکنش ها

مهارت مهم  یک کمک  گری به منابع د متصل کردناست که  لی دل نی رفع کند. به هم فرد را  یبتواند تمام چالش ها

 کمکهای اولیه روانی است. 

که   دی را دار یکه شما کس یاست، به طور   شما سر گروپ رضاکاران ای  سوپروایزر یکه چه کس دی مهم است بدان 

شده است    یکه دچار ناراحت  یبه فرد  چگونه  دی دان  یکه نم دی هست  یت ی اگر شما در وضع دی ری با او تماس بگ دی توان  یم

  دی توان  یرا که م یفرد  باتماس  اتی . جزئ دی دار ازی ن  در مورد راجع کردن معلوماتبه  عی سر اری بس ای کند  یکمک م

که در مورد همه خدمات   نمیرود . انتظار نگهداریدتماس بگیرید را همیشه باخود از تی حما ای مشاوره و  یبرا

 .آگاه باشیدها  عکس العملام نحوه اداره تم ای موجود و 

 کمکهای اولیه  توانند انجام دهند تا خود را به عنوان ارائه دهندگان یم یچه کار  دی بپرس اشتراک کنندگانحالا از       

 د.سه نفره صحبت کنن  یوه هاتوانند در گر یراقبت کنند. آنها مروانی م        
 

فلیپ چارت  را در شنهادهای از پ  یست ی . لشریک سازندفکار خودشان را  ا دی از آنها بخواه قهی از چند دق بعد

 بسازید.

 مثالها عبارتند از:

 خوابیدنخوب  •

 غذا خوردن بطور صحی   •

 ردنک نی به طور منظم تمر •

 گذشتاندن  گرانی وقت خود را با د  •

 انجام دهید. دی بر یکه از آن لذت م ییکارها -  وقت بگذارید خودتان یبرا  •

 استفاده محدود از الکل و تنباکو  •

 دی کن  ییخود را شناسا  یها تی محدود  •

 بگویید  نه  که دی ری بگ ادی   •

 
است که   یهمکاران  رضکاران نهضت صلیب سرخ و هلالو همه کارکنان  یبرا تی منبع مهم حما کی که  روشن سازید

  قی داشته باشند. تشو یمشابه تجربه خود را دارند و ممکن است  اتی آنها احتمالا درک تجرب  رای کنند، ز یبا آنها کار م

خود  مکاران کنند تا از ه یم شتلا نی خواهند و همچن   یبه کمک کمک م ازی که آنها از همکاران خود در صورت ن  دی کن 

 کنند. تی حما
 

آنها مهم است که از خود   یکه برا دی کن  یم یادآوری و به آنها  تشکری کنیدکنندگان بخاطر مشارکت آنها  اشتراک از

 نگه دارند. سالم صحت و   خود را کمک کنند و گرانی مراقبت کنند تا بتوانند به د
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 ( قه ی)پنج دق  ختم ورکشاپ 

 کنندگان آموخته اند. اشتراک از آنچه که  یکوتاه انعکاسبا  ورکشاپدادن به  انی پا یبرا  :تی فعال هدف

 چی ه :منابع

 ها:  دستورالعمل

بخاطر اشتراک  . از آنها شوند ستادهی ا رهی دا کی در  ورکشاپ نی ا تی فعال نی آخر یتا برا  دی کنندگان بخواهاشتراک از 

 شان در جریان  ورکشاپ تشکری کنید. 

 

برای شریک ساختن اینکه چه چیز را در مورد کمکهای نندگان ک اشتراک از کی ورکشاپ را با پرسیدن از هر 

 . ختم کنید یاد گرفتند در مورد ارایه کننده بودن کمک های اولیه روانی اولیه روانی و یا

 .دیی بگو مورد تریننگ کمکهای اولیه روانی در شتری ب  یبرا ییها نهی و درباره گز با گروپ خدا حافظی کنید
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 ضمایم 

 (  3و  2: انرژی دهنده ها و یخ شکن ها ) از نمونه های  A ضمیمه 

 

  



 

 26 پیش نویس. شریک نسازید 

 کنندگان اشتراک یبرا  ی: برنامه آموزشB مهی ضم

وقفه   یزمان چه  رندی گ یم می تصم ترینراننشان داده شده است. وقفه ها با  تقسیم اوقات یک تریننگ از  ینمونه ا ری ز در

 از ی مناسب هستند. متناسب با ن  ها

 زمان) دقایق(  فعالیت تریینگ

 معرفی .1
 

40 

 15 رفتار مفید .2

عکس العمل ها در برابر حادثات   .3

  پریشان کننده 
30 

 20 وقفه 

 20 کمک های اولیه روانی چیست؟  .4

 85 دیدن, شنیدن, متصل کردن  .5

 60 نان چاشت 

بازی نقش کمک های اولیه   .6

 روانی 
50 

 15 مراقبت خودی   .7

 5 ختم ورکشاپ   .8
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 استرس زا حادثاتمشترک به  یها عکس العمل ی. مثال جدول زمان 1

  یکنندگان برا  اشتراک یالگو برا کی به عنوان رسم کنید   چارت  پی فل کی  یرا بر رو یجدول زمان  نی ا :دستورالعمل 

 ( ازی مورد ن  ری . )تصوورق هایشان رسامی کنند یرسم بر رو 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 , چند روز بعد, یک هفته بعد , یک ماه بعد, یکسال بعدروز بعدناراحت کننده  دادی رو
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 ناراحت کننده یدادهایبه رو  عکس العملها.  3 ت یفعال یبرا  یگروه نسخه معلوماتی.1  .1

 به حوادث استرس زا  عام  یها واکنش

  . دی کن  می ترس یجدول زمان  کی با  چارت  پی فل کی در  را  استرس زا یدادهای به رو  جی را یواکنش ها نی : ادستورالعمل 

 .را اضافه کنید ذکر نشده اند ری که در ز دی دان  یکه م شتری ب  یهاعکسل العمل 

 هیچ چیز حقیقی نیست  تکان خوردن 

 خسته   قبول کردن  

 تحریک پذیر 
فعالیت های روزمره را بشکل نارمل شروع  

 کردن 

 تغییرات در اشتها  مشکلات خواب  

گناه    قهر    

 پرخاشگری   ترس  

 نا امیدی  درد هاب جسمانی 

 مغشوش   احساس پوچی  

 سر دردی   احساس دلبدی و تهوع  

 غمگین   عرق کردن و  لرزیدن 

   حفاظتی بیش از حد   عصبی 

 عدم اطمینان ازاینکه چه کاری کند؟  بی اعتقادی 

 قادر به بیرون رفتن از تخت نبودن   دوری از دیگران 
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 جملات کمک های اولیه روانی  . 3  .2

 3.4 تی فعال یبرا

انند که کدام بد  دی . آنها اکنون با دی کنندگان بده اشتراکبه یو به صورت تصادف  جدا کنید را  ری زجملات  :دستورالعمل 

 . قرار دارد ستی .. ن کمکهای اولیه روانی  ای .. استکمکهای اولیه روانی  هایپ جملات در گرو

 ارایه حمایت احساسی   آرام ساختن فردیکه در پریشانی است  

کمک نمودن شان برای احساس مصون و  

 آرام 

.  کمک برای رفع نیاز های اولیه فوری )مثلآ

 غذا, آب , کمپل و سرپناه ( 

 ارزیابی نیاز ها و نگرانی ها                 

                   گوش دادن به مردم ولی فشار نیاوردن برای           

    صحبت کردن 

 

 حفاطت مردم از صدمات بیشتر            

 

کمک نمودن مردم برای دسترسی به  

 معلومات, خدمات و حمایت اجتماعی 

 مشاوره یا درمان  تخصصی   چیزیکه تنها متخصصین انجام میدهد

تشویق برای بحث باجزییات در مورد حادثه  

 ناراحت کنند 
 تا واقعه را تحلیل کند  خواستن از فرد

فشار آوردن بالای شخص برای گفتن 

 جزییات حادثه  

فشار آرودن بالای مردم برای بیان احساسات  

 و عکس العمل هایشان  

 
تکرار بالا را اضافه کنید تا برای هر 

 اشتراک کننده یک دانه باشد  
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 .6، و 5.4، 5.2ها  تیفعال  یبراقضیه . مطالعات  4

  فوق ذکر شده  یکه در  ی ها تی فعال  مورد درنفره  3  یها پ به گرو نمایید و چاپ و برشرا   قضیهمطالعات  :دستورالعمل 

 کنند. جادی را اقضیه ها    دی با  ترینران شتر،ی ب  قضیهمطالعات  ازی . در صورت ن  بدهید

 1قضیه  مطالعه 

  خواسته د،ن ا ستادهی از زنان که در خارج از خانه ا  پگرو  کی ، شما به محیث رضاکارخود  یاز سفرها یکی  جریان در

رسد مضطرب و نگران هستند.   یهمه به نظر م  رای اشتباه است، ز یزی که چ دی کن  یاحساس مد. شما بلافاصله ی شو یم

که  میبینید زن جوان را کی  د،ی شو یکه وارد خانه م یگام. هن دی خانه برو داخل  کمک به یخواهند برا یآنها از شما م

. کودک بزرگترش در گوشه  ستگرفته ا در آغوش را که  فوت کرده است کند و کودک خود  یم هی و گر دکش یم ادی فر

 .دی گو یرا نم  یزی کند و چ یاتاق نشسته و به مادرش نگاه م

 2 قضیه  مطالعه 

تا   دی از مغازه ها وجود دارد،. شما عجله دار یکی  نییدر پا یآتش دی نی ب  یکه م یهنگامد  ی رو یم عطاریبه فروشگاه شما 

موفق شده اند همه را از  وارد شده اند و  نی از ا شی آتش نشانان پ  نی که ا ببینیدو  دی کمک کن  دی توان  یکه چگونه م دی ن یبب 

و به جلو و   میبینید   سرک یرو  را  مرد کی  د،ی کن  ینگاه م اف. همانطور که در اطربیاورند مصون  بیرونفروشگاه 

 در شوک است.  کاملآاما او  ،داشته باشد یرسد جراحت جسم ی. او به نظر نمکش میشودعقب 

 3  قضیهمطالعه 

  یاصل سرک جاییکه  نیی . شما در حال رفتن به پاهستیددر طوفان  هی نجات اول تی از مأمور یو بخش  رضاکار کی  شما

  ایستاد شده و ، بی اختیار گریه میکند  . اوروبرو میشوید یشان ی زن جوان در پر کی  امتداد سرک باو در  است میروید 

 شده است.  ویرانکه به شدت توسط طوفان  میبیندخانه اش   بطرف

 4  قضیهمطالعه 

را   ی. همانطور که گوشه ا فریاد میزندزن  کی میشنوید که  ،بعد از خوردن غذای شب طرف خانه میروید دوستانتان با

ده  به روی سرک افتااش  بیکرا از  ییزهای کند و چ یم هی زانو زده است و گر نی زم  یکه رو دی نی ب  یرا م یزن  دی نی ب  یم

  شی به گلو را  چاقو کی او حمله کردند و  بهکه دو مرد  دی گو یاو به شما م د،ی دی که شما به او رس ی. هنگامرا میبردارد 

 میرد.ی کرد که م ی او فکر م دی گو یمضطرب است و م اری کردند. زن بس یرا سرقت م اشکه پول و تلفن وقتی  د،گرفتن 

 5  قضیهمطالعه 

کرده است.   افتی اش در نهی که او تازه خبر از سرطان س دی گو یو به شما م دی آ یدوستان شما با اشک م نی از بهتر یکی 

 . ردی که بم ستی او آماده ن  دی گو یو م بی اختیار میگیریداو 
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 متصل کردن، گوش دادن و دیدناصول عمل  نسخه معلوماتی .3

 بودن در جستجوی  

 افتد یدر مورد آنچه اتفاق افتاده است و اتفاق م معلومات  •

 به کمک دارد  ازی ن  یچه کس • •

 مصونیتی و  یت ی خطرات امن  • •

 ی جسم یها بی آس • •

 ی عمل نیاز های و یفور   هی اول یازهای / مشاهده ن  ییشناسا • •

 ی عاطف عکس العملهای  •

 

 کننده کمکاینکه   یاشاره به چگونگ دنی شن 

 شود  یم کی نزد یبه کس  •

 کند یم یخود را معرف  •

 میشنود  به طور فعال ونموده  توجه   •

 ردی پذ یرا م گرانی احساسات د  •

 دهد یفرد را در معرض آرامش قرار م   •

 پرسد  یها م یو نگران  ازهای در مورد ن   •

 خود و مشکلات.  یازهای ن  یکردن راه حل برا  دای پ  برای یشان ی ( در پرافراد کمک به فرد )  •

 

 کردن است در به مردم کمک  متصل کردن

 به معلومات  یدسترس •

 یاجتماع تی و حما زانی ارتباط با عز  •

 یمقابله با مشکلات عمل  •

 .گری د یو کمک ها یخدمات دسترس  •
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 : فورم ارزیابی بازی نقش همکاران  5نسخه معلوماتی 

 __________________________________________نام اشتراک کننده ارزیابی شده:

 فورم ارزیابی همکاران  

سطح اتمام ) انجام شده,   اصول عمل و نکات عمل  

انجام نشده, نسبتآ انجام  

 شده( 

 نظریات و مثال ها  

 دیدن راجع میگردد به اینکه آیا کمک کننده جستجو میکرد به

معلومات در مورد اینکه چی شده و  -8

 چی میشود  
  

   کی به کمک نیاز دارد  -9

   خطرات امنیتی و مصونیتی  -10

   صدمات جسمانی  -11

    نیاز های عملی و اولیه فوری  -12

   عکس العمل های عاطفی   -13

 شنیدن راجع میگردد به اینکه کمک کننده چگونه 

به شخص در پریشانی به روش   -14

 درست نزدیک شد 

  

   خودشان را معرفی کردند   -15

    توجه نمود و فعالانه شنید -16

   احساسات شخص دیگر را پذیرفت   -17

   فرد در پریشانی را آرام ساخت  -18

    در مورد نیاز ها نگرانی ها پرسید -19

برای فرد در پریشانی کمک نمود تا  -20

برای نیاز ها و مشکلات فوری اش 

 راه حل پیدا کند 

  

 متصل کردن راجع میگردد به اینکه آیا فرد در پریشانی  کمک شده تا 

   نیاز های اولیه اش را بیان کند  -21

   به معلومات دسترسی پیدا کند  -22

برای مشکلات و نیاز های اساسی و  -23

 پیدا کندفوری اش راه حل 
  

   مقابله با مشکلات عملی  -24

وصل شدن با دوستان و حمایت   -25

 اجتماعی 
  

به خدمات و دیگر کمک ها دسترسی  -26

 پیدا کند 
  

 


