
مهارت های ضروری در بحران   

  آرامش خود را حفظ کنید: با تمرین تنفس، دعا یاا
نوشتن احساسات، از بروز واکنش های هیاااانا  

 شدید جلوگیری نمایید.

   گزینه های امن تر را انتخاب کرده و با افراد قاابا
 اعتماد مشورت کنید.

   نیازها و احساسات خود را به صورت واضح بایاا
کنید و از مسئولا  و گروه های حمایتا  کاما  

 بخواهید. 

  مراکز بهداشت ، درمان ، بهزیست ، هلال احامار و
اورژانس اجتماع  را بشناسید. شماره های ضروری 
 را یادداشت کرده و در زما  لازم استفاده نمایید.

  اقدامات اولیه مانند پانسما  زخم با احیای قلب  را
 بیاموزید.

 .مصرف آب، غذا و دارو را برنامه ریزی کنید 

 .نظم و آرامش خانه را حفظ نمایید 

  تغییرات را بپذیرید، مهارت های تازه را یاد بگیرید
و از امکانات محدود به صورت خلاقانه بهره برداری  

 نمایید.
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بحران چیست؟   

بحرا  زمان  اتفاق م  افتد که زندگ  روزماره دااار 
اختلال جدی م  شود و فرد یا خانواده با شرایط  غیر 

 منتظره، دشوار یا تهدیدکننده رو به رو م  گردد.

 وقت :

   سی  وارد خانه م  شود و وسای  زندگ  را ناباود
 م  کند.

      زلزله آرامش را م  گیرد و امنیات را زیار ساوال
 م  برد.

   بیماری سخت یک  از اعضای خانواده را زمین گیر
 م  کند.

   درآمد قطع م  شود و تامین نیازهای اولیه دشوار
 م  شود.

       خشونت یا اختلاف خانوادگ  فضای خانه را ناامان
 م  سازد.

در انین شرایط ، زنا  نقش کلیدی در حفظ انساام 
خانواده، مدیریت منابع، تصمیم گیری های حیااتا  و 

 مراقبت از اعضا را دارند.

 مقدمه:

زندگ  روزانه زنا  اغلب با وظایف مختلف  در حاوزه 

های خانوادگ ، اجتماع  و فردی همراه است. بدیه   

است در شرایط بحرا  )مث  حوادث طبیع ، جنا،، 

های خانوادگا   بحرا  اقتصادی، اپیدم  ها یا استرس

آوری و توانمندی زنا  نقاش کالایادی در  و..(، تاب

سلامت فردی، خانوادگ  و اجتماع  خواهد داشت. در 

اغلب موارد مدیریت غیررسم  بحرا  تا حد زیادی بر 

دوش زنا  است و حضورشاا  در ایان امار بسایاار 

 اثرگذار و حیات  است. 

زنا  غالباً  م  توانند به عنوا  هدایتگرا  پرقدرت در 

 موقعیت های بحران  عم  نمایند.
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گاه علوم پزشکی دزفول  دانش
شت  معاونت بهدا

رس  مدیریت جوانی جمعیت، سلامت خانواده و مدا
 گروه میانسالان

 توانمند سازی زنان در بحران

 گروه هدف: زنان جامعه

 منبع:

 وزارت بهداشت، درما  و آموزش پزشک  
 اداره سلامت میانسالا  

 شبکه های حمایتی اجتماعی

 در بحرا  ها، تنها بود  خطرناک است. •

با خانواده، دوستا  یا همسایگا  قاب  اعتامااد در  •
 ارتباط باشید.

از گروه های محل ، مذهب  یا خیریاه هاا کاما   •
 بگیرید.

 در صورت نیاز با مشاورا  اجتماع  صحبت کنید. •

کم  گرفتن نشانه ضعف نیست، بلکه نشانه آگاه   •
 و قدرت است.

مهارت آموزی برای استقلال مالی   

داشتن ی  مهارت شغل  در بحرا  ها م  تاواناد 
 ناات بخش باشد.

   حرفه های  مانند خیاط ،آشپزی، پرستاری  یا
فروش آنلاین را بیاموزید، محصولات خاناگا  

 تولید کرده و برای فروش آماده کنید.

  خدمات پرستاری از سالمندا  یا کاودکاا  را
 بیاموزید و در محیط های امن ارائه دهید.

  مهارت های هنری، کلاس هاای خااناگا  یاا
 گروه  برگزار نمایید.

  محتوای آموزش  تولید کنید و در شبکه هاای
 اجتماع  منتشر کنید.

  خرج و دخ  خود را مدیریت کنید، پس اناداز
 داشته و خریدهای هوشمندانه داشته باشید.

  در صندوق های محل  یا گروه های همایااری
عضو شوید و از خدمات صندوق ها استافااده 

 نمایید.
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ز  توانمند کس  است که در سخت  ها م  آموزد، 
امیدش را حفظ م  کند و برای آینده ای بهتر تلاش 

 م  نماید.


