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علی بهرام نژاد
مدیر سلامت روانی اجتماعی و اعتیاد

دانشگاه علوم پزشکی کرمان

فیروزه رستمی
کارشناس مسؤول سلامت روان معاونت بهداشت

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

زهرا ریخته گران
کارشناس سلامت روان معاونت بهداشت

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس ازمطالعه مقاله:

هدف ازکمک های اولیه روانشناختی را شرح دهند.

اصول کمک های اولیه را بیان کنند. 

اصول کمک های اولیه روانشناختی را به کار ببرند.

آشنایـی با کمک های اولیه
روانشناختی

Psychological     First   AidS  (PFA)
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مقدمه 

هـــمـــان طـــور کـــه در آســیــب هـــای جــســمــی اجـــرای 

ــراد اســت،  کــمــک هــای اولــیــه نــجــات بخش جــان افـ

کلیه  توسط  که  نیز  روانشناختی  اولیه  کمک های 

افراد قابل اجراست، می تواند موجب نجات سلامت 

ناپذیر  هــای جــبــران  آســیــب  از  و  ــراد شــده  افـ روان 

جلوگیری نماید. قرار گرفتن در یک بحران می تواند 

تصمیم گیری  ظرفیت  و  عملکرد  کاهش  به  منجر 

خود  از  ناشی  آسیب های  و  محرومیت ها  دلیل  به 

رخداد، ساختارهای پاسخ های سریع و واکنش های 

فردی شود. به همین دلیل یادگیری کمک های اولیه 

به  بهورزان  و  مراقبان سلامت  توسط  روانشناختی 

و  نیروهای کلیدی در حفظ سلامت جامعه  عنوان 

افــرادی که دچــار مشکلات و بحران های  به   کمک 

روانی شده اند اهمیت ویژه ای دارد.

کمک های اولیه روانشناختی به افراد این امکان را 

می دهد که احساس امنیت کنند و با دیگران ارتباط 

حمایت های  به  باشند،  مفید  و  آرام  نمایند،  برقرار 

جسمی، عاطفی و اجتماعی دسترسی پیدا کنند و 

این احساس ایجاد شود که می‌توانند به خودشان 

کمک نمایند. 

هدف کمک  های اولیه روان شناختی 

از  حمایت  روانشناختی  اولیه  کمک های  از  هدف 

منظور  بــه  آســیــب دیــده  جامعه های  یــا  خــانــواده هــا 

کاهش  و  خــود  زنــدگــی  بــر  کنترل  مجدد  دستیابی 

از  آن دسته  ایــن روش،  اســت.  ــدوه  ان و  تجربه غم 

نیازهای عملی را در نظر می گیرد که معمولًاً شامل 

برقراری ارتباط با افراد و کمک گرفتن از دیگران است 

به  انسانی،  عملی  و  حمایتی  کمک های  شامل  و 

همنوعانی که از یک بحران جدی رنج می برند. این 

از هر دو نوع روانی و اجتماعی می باشند  کمک ها 

و توسط کارشناسان سلامت روان، بهورزان، مراقبان 

سلامت و نیروهای داوطلب که حتی از افراد عادی 

کــرده  کسب  را  لازم  توانمندی  و  هستند  جامعه 

باشند، قابل انجام است.

زمان مناسب برای کمک های اولیه روان شناختی 

• در اولین تماس با افراد بسیار مضطرب و آشفته 	

• یا 	 حادثه  وقــوع  از  بعد  بلافاصله  یا  وقــوع  حین 

حتی روزها و هفته‌ها بعد

محل انجام کمک های اولیه روان شناختی

• هرجایی که به اندازه کافی مطمین و امن باشد، 	

مراکز  یا  مــدارس  و  اردوگــاه‌هــا  پناهگاه‌ها،  مانند 

بهداشت در این خصوص، حفظ حریم شخصی 

و کرامت شخص مهم است.

افراد واجد شرایط برای دریافت کمک های 
اولیه روانشناختی

برای افراد پریشان و مضطربی که اخیرا در معرض 

یک رخداد بحرانی جدی قرار گرفته اند مانند کسانی 

که شاهد مرگ خشونت آمیز نزدیکان شان بوده اند 

یا در معرض یک حادثه ناگوار آسیب زا مثل صحنه 

تصادف مرگبار یا بلایای طبیعی قرار گرفته اند. این 

افراد ممکن است توانایی سازگاری با شرایط ایجاد 

شده را نداشته باشند و نیاز به کمک دیگران دارند 

تا آرام شوند و با شرایط سازگاری پیدا کنند. بازیابی 

در شرایط  روان  اخــتلالات سلامــت  از  پیشگیری  و 

بحران و جنگ، از طریق افزایش تــاب آوری و دادن 

امید به فرد و جامعه هدف این برنامه می باشد.

کمک ها شامل موارد ذیل است:

• تشخیص نیازها ونگرانی‌ها و به دنبال آن پشتیبانی 	

و حمایت عملی 

• کمک های غذایی و آب و پوشاک به افراد نیازمند 	

• کمک به افراد برای احساس آرامش 	

حمایت  روانشناختی  اولیه  کمک های  از  هدف 
به  آسیب دیده  جامعه های  یا  خانواده ها  از 
خود  زندگی  بر  کنترل  مجدد  دستیابی  منظور 

و کاهش تجربه غم و اندوه است. 
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• کردن 	 وادار  بدون  آنــان،  اظهارات  به  دادن  گوش 

آن‌ها به صحبت 

• ــرای دســتــرســی بــه اطــاعــات و 	 ــان بـ کمک بــه آنـ

حمایت‌های اجتماعی بیشتر 

• حفاظت از آنان در برابر آسیب‌ها	

• تاکید بربازگویی افکار، احساسات وبرداشت‌هایشان 	

از واقعه اخیر 

این نکته قابل تامل است که اگرچه شنیدن و گوش 

از  یکی  مــردم،  های  دل  درد  و  به صحبت ها  دادن 

اجزای کمک های اولیه روان شناختی است، ولی این 

به منزله وادار کردن مردم به بیان احساس نیست.

کمک ها شامل این موارد نمی شود:

• اصرار داشتن بر اینکه به کسی کمک کنیم که 	

اصلاً علاقه‌ای نشان نمی‌دهد.

• قطع کردن ناگهانی صحبت با فرد و رها کردن او 	

بدون کمک‌های عملی 

• وعده غیرعملی و غیرممکن به افراد دادن 	

• قضاوت کردن افراد بخاطر علایم و واکنش‌های آن‌ها	

• ــراد حــرفــه ای مانند 	 ــ ــه مــــواردی کــه فــقــط اف ــ ارای

روانشناس، مشاور یا مددکار بر آن مسلط هستند.

سه جزء اصلی تشکیل دهنده کمک های اولیه
 روان شناختی کدام است؟

• Look: نگاه و دقت کردن )استفاده از چشم‌ها(	

• Listen: گوش دادن فعال )استفاده ازگوش(	

• Link: مرتبط کردن فرد )استفاده از زبان و دستان(	

منظور از نگاه و دقت کردن چیست؟

در شرایط بحرانی و پس از وقوع حوادث، منظور از 

نگاه و دقت کردن این است که ابتدا باید با دقت 

اطمینان  امنیت محل  از  و  کــرده  بررسی  را  شرایط 

افــرادی  دنــبــال  بــه  بایستی  سپس،  کنیم.  حاصل 

باشیم که نیازمند کمک هستند و در عین حال، به 

خطرات احتمالی محیط توجه ویژه ای داشته باشیم. 

در این ارزیابی، صدمات و آسیب های جسمی افراد 

و  رفتار  به  توجه  با  نهایت،  در  و  کرده  را شناسایی 

تا  می کنیم  ارزیابی  را  آن هــا  عاطفی  شرایط  گفتار، 

روانشناختی مناسب  اولیه  برای کمک های  بتوانیم 

اقدام کنیم.

منظور از گوش دادن فعال چیست؟

روان شناختی،  اولیه  کمک های  مهم  ارکــان  از  یکی 

نیاز  فعال  دادن  در گوش  اســت.  فعال  دادن  گوش 

است سراپا گوش باشیم و تلاش کنیم که تمام توجه 

خود را به فرد مقابل معطوف کرده و حضور کامل 

داشته باشیم.

منظور از مرتبط کردن فرد چیست؟

سعی کنید با بستگان و اطرافیان فرد تماس گرفته 

و آن ها را از یگدیگر باخبر سازید و بین آن ها ارتباط 

برقرار سازید.

دسترسی او را به مراکز ارایه خدمت مثل داروخانه، 

پزشک، روانشناس و مراکز دریافت خدمات حمایتی 

مثل اسکان موقت، آب، غذا و... فراهم نمایید.

نتیجه گیری 

هــدف کــمــک  هــای اولــیــه روان شــنــاخــتــی حمایت از 

منظور  بــه  آســیــب دیــده  جامعه های  یــا  خــانــواده هــا 

دستیابی مجدد کنترل بر زندگی خود و کاهش تجربه  

روانشناختی   اولیه  کمک های  اســت.  انــدوه  و  غم 

امنیت  را می دهد که احساس  امکان  این  افــراد  به 

کنند و با دیگران ارتباط برقرار نمایند، آرام و مفید 

باشند، به حمایت های جسمی، عاطفی و اجتماعی 

دسترسی پیدا کنند و این احساس ایجاد شود که 

می توانند به خودشان کمک نمایند. 
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