
ــی  ــه همــکار خــود در ارتقــای ســامت روان ــاری رســاندن ب ی
ــر، درک و  ــی، صب ــد همدل ــگ نیازمن ــد از جن ــی بع و اجتماع
اقدامــات عملــی اســت. در اینجــا چنــد راهــکار کلیــدی بــرای 

ــود: ــه می‌ش ــان ارائ ــه همکارانت ــک ب کم
1. ایجاد فضای امن و حمایتی:

- گوش دادن فعال و همدلانه:
* بــدون قضــاوت: بــه حرف‌هــای همکارتــان گــوش دهیــد بــدون اینکــه او 

ــه دهیــد. ــا نصیحت‌هــای غیرضــروری ارائ را قضــاوت کنیــد ی

* ابــراز همدلــی: نشــان دهیــد کــه احساســات و تجربیــات او را درک می‌کنیــد. 
ــا  ــده‌ای” ی ــم کــه شــرایط ســختی را گذران ــد “درکــت می‌کن ــی مانن از عبارات

“می‌فهمــم کــه چقــدر ایــن موضــوع برایــت دشــوار اســت” اســتفاده کنیــد.

ــام  ــد و از انج ــوف کنی ــان معط ــه همکارت ــود را ب ــه خ ــام توج ــور: تم * حض
ــد. ــودداری کنی ــت خ ــن صحب ــر در حی ــای دیگ کاره

- احترام به حریم خصوصی:
* عــدم اصــرار بــه صحبــت: اگــر همکارتــان تمایلــی بــه صحبــت نــدارد، او 
ــد  ــان دهی ــه او اطمین ــد و ب ــرام بگذاری ــم او احت ــه تصمی ــد. ب ــور نکنی را مجب
کــه هــر زمــان آمادگــی داشــت، شــما بــرای گــوش دادن در کنــارش هســتید.

* محرمانــه نگــه داشــتن اطلاعــات: هرگــز اطلاعــات شــخصی همکارتــان را 
بــدون اجــازه او بــا دیگــران بــه اشــتراک نگذاریــد.

- ایجاد اعتماد:
* قابــل اعتمــاد بــودن: در عمــل نشــان دهیــد کــه قابــل اعتمــاد هســتید. بــه 

قول‌هــای خــود عمــل کنیــد و رازدار باشــید.

* حمایــت: از همکارتــان در محیــط کار حمایــت کنیــد و در صــورت نیــاز، از 
او دفــاع کنیــد.

2. تشویق به مراقبت از خود:
- اهمیت دادن به سلامت جسمی:

* تشــویق بــه ورزش: همکارتــان را تشــویق کنیــد تــا بــه طــور منظــم ورزش 
ــو  ــق و خ ــود خل ــترس و بهب ــش اس ــه کاه ــد ب ــی می‌توان ــت بدن ــد. فعالی کن

کمــک کنــد.

ــش  ــادل نق ــالم و متع ــه س ــه تغذی ــد ک ــادآوری کنی ــه او ی ــالم: ب ــه س * تغذی
ــامت روان دارد. ــی در س مهم

* خــواب کافــی: تشــویق بــه داشــتن خــواب کافــی و منظــم. کمبــود خــواب 
ــد. ــمPTSD را تشــدید کن ــد علائ می‌توان

- فعالیت‌های آرامش‌بخش:
ــی را  ــا فعالیت‌های ــد ت ــنهاد دهی ــان پیش ــه همکارت ــا: ب ــنهاد فعالیت‌ه * پیش
ــه او آرامــش می‌دهنــد، ماننــد مدیتیشــن، یــوگا، مطالعــه،  انجــام دهــد کــه ب

گــوش دادن بــه موســیقی یــا گذرانــدن وقــت در طبیعــت.

* همراهــی: در صــورت تمایــل، در انجــام ایــن فعالیت‌هــا بــا او همــراه شــوید.
- تعیین مرزها:

ــورت  ــت در ص ــم اس ــه مه ــد ک ــادآوری کنی ــان ی ــه همکارت ــن: ب ــه گفت * ن

چگونه یاریگر همکار خود در
ارتقای سلامت روانی اجتماعی بعد از جنگ باشیم ؟

 



نیــاز بــه درخواســت‌های دیگــران “نــه” بگویــد و از پذیرفتــن مســئولیت‌های 
بیــش از حــد خــودداری کنــد.

ــا وظایــف خــود را اولویت‌بنــدی کنــد  ــه او کمــک کنیــد ت * اولویت‌بنــدی: ب
و زمــان خــود را بــه درســتی مدیریــت کنــد.

3. حمایت عملی در محیط کار:
* همکاری و تقسیم وظایف:

ــه  ــد در انجــام وظایفــش ب ــان پیشــنهاد دهی ــه همکارت * پیشــنهاد کمــک: ب
ــد تحــت فشــار اســت. ــه خصــوص اگــر احســاس می‌کنی ــد، ب او کمــک کنی

ــن  ــه بی ــور عادلان ــه ط ــف را ب ــکان، وظای ــف: در صــورت ام * تقســیم وظای
ــرد  ــک ف ــر ی ــد ب ــش از ح ــار بی ــاد فش ــا از ایج ــد ت ــیم کنی ــان تقس کارکن

ــود. ــری ش جلوگی

* ایجاد محیط کار مثبت:
ــی  ــویق و قدردان ــان تش ــم از همکارت ــور منظ ــه ط ــی: ب ــویق و قدردان * تش

ــد. کنی

* حــل مشــکلات: در صــورت بــروز مشــکلات در محیــط کار، بــه همکارتــان 
کمــک کنیــد تــا آن‌هــا را بــه طــور ســازنده حــل کنــد.

* جلوگیــری از شــایعات و غیبــت: از شــرکت در شــایعات و غیبت‌هــا 
خــودداری کنیــد و همکارانتــان را نیــز بــه ایــن کار تشــویق کنیــد.

- ارائه اطلاعات و منابع:
* معرفــی خدمــات: اطلاعــات مربــوط بــه خدمــات پشــتیبانی ســامت روان، 
مشــاوره و ســایر منابــع موجــود در جامعــه را در اختیــار همکارتــان قــرار دهیــد.

* حمایــت از درخواســت کمــک: بــه او اطمینــان دهیــد کــه درخواســت کمــک 
نشــانه ضعــف نیســت و از او حمایــت کنیــد تــا در صــورت نیــاز بــه متخصــص 

ــه کند. مراجع

4. صبوری و درک:
- پذیرش تفاوت‌ها:

  PTSD عــدم انتظــار تغییــر ســریع: بــه یــاد داشــته باشــید کــه بهبــودی از *
ــی  ــا چالش‌های ــان در طــول مســیر ب ــر اســت و ممکــن اســت همکارت زمان‌ب

مواجــه شــود.

* پذیــرش نوســانات: بپذیریــد کــه حــال همکارتــان ممکــن اســت روز بــه روز 
تغییــر کنــد و در برخــی روزهــا بهتــر و در برخــی روزهــا بدتــر باشــد.

- عدم قضاوت:
ــد  ــودداری کنی ــان خ ــه همکارت ــب‌زنی ب ــب‌زنی: از برچس ــاب از برچس * اجتن

و بــه او اجــازه دهیــد خــودش را تعریــف کنــد.

ــان  ــه همکارت ــی ب ــل انتظــارات غیرواقع ــل انتظــارات: از تحمی * عــدم تحمی
ــد. خــودداری کنی

- حمایت مداوم:
* حضــور مســتمر: بــه همکارتــان نشــان دهیــد کــه در کنــارش هســتید و بــه 

حمایــت از او ادامــه خواهیــد داد، حتــی اگــر بهبــودی او زمان‌بــر باشــد.

* یــادآوری اهمیــت مراقبــت: بــه طــور منظــم بــه همکارتــان یــادآوری کنیــد 
ــت  ــاز، اهمی ــورت نی ــص در ص ــه متخص ــه ب ــود و مراجع ــت از خ ــه مراقب ک

ــادی دارد. زی



نکات مهم:
ــان تحــت فشــار  ــی کــه خودت ــه دیگــران در حال ــان باشــید: کمــک ب * مراقــب خودت
ــد و در  ــه کنی ــز توج ــان نی ــای خودت ــه نیازه ــاً ب ــد دشــوار باشــد. حتم هســتید، می‌توان

ــد. ــران کمــک بگیری ــاز از دیگ صــورت نی

* دانــش خــود را افزایــش دهیــد: هرچــه بیشــتر در مــورد PTSD  و اثــرات جنــگ بــر 
ســامت روان بدانیــد، بهتــر می‌توانیــد بــه همکارتــان کمــک کنیــد.

* حــدود خــود را بشناســید: شــما یــک متخصــص ســامت روان نیســتید. اگــر همکارتان 
نیــاز بــه کمــک حرفــه‌ای دارد، او را تشــویق کنیــد تــا بــه متخصــص مراجعــه کند.

ــاوت اســت و ممکــن  ــردی متف ــاد داشــته باشــید کــه هــر ف ــه ی * حســاس باشــید: ب
ــد و  ــوش دهی ــان گ ــای همکارت ــه حرف‌ه ــد. ب ــته باش ــی داش ــای متفاوت ــت نیازه اس
ــه او کمــک کنیــد. ــه بهتریــن شــکل ب ــه می‌توانیــد ب ســعی کنیــد بفهمیــد کــه چگون

بــا بــه کارگیــری ایــن راهکارهــا، می‌توانیــد نقــش موثــری در ارتقــای ســامت روانــی و 
اجتماعــی همــکار خــود پــس از جنــگ ایفــا کنیــد و بــه او کمــک کنیــد تــا بــا چالش‌هــا 

مقابلــه کنــد و بــه زندگــی عــادی بازگــردد.

تهیه و تنظیم:شهره سادات میرباقری
گرافیک: محبوبه اله مرادی


