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اهداف وبينار

شركت كنندگان بتوانند:
 علائم استرس شغلي را در خود تشخيص دهند
 در شرايط بحراني آرامش بيشتري حفظ كنند
 ارتباط حرفه اي با خانواده هاي داغدار برقرار كنند
 از فرسودگي رواني پيشگيري كنند
چند تكنيك فوري كاهش استرس را اجرا كنند
افزايش تاب آوري فردي و تيمي



قوانين فضاي امن

 است احترام قابل احساسي هر   •
  نمي كنيم قضاوت   •
  است داوطلبانه مشاركت   •
 مي ماند باقي محرمانه شخصي تجربيات   •



اگر استرس شغلي اين روزهاي شما يك هوا بود چه هوايي 
بود؟

مه آلود

طوفاني

سنگين قبل از باران

آفتابي اما خسته



استرس چيست؟

نترل استرس، واكنش طبيعي ذهن و بدن به شرايطي است كه فرد آن را تهديدكننده، دشوار يا خارج از ك
.احساس مي كند

در واقع استرس يعني:

»بدن و ذهن ما براي مقابله با خطر يا فشار، وارد حالت آماده باش مي شوند.«

در بسياري مواقع كمك مي كند؛ اتفاقاً اين واكنش ذاتاً بد نيست:

 سريع تر تصميم بگيريم

 هوشيارتر باشيم

 در شرايط سخت دوام بياوريم

وان را مختل اما وقتي شدت استرس زياد شود يا طولاني ادامه پيدا كند، مي تواند عملكرد حرفه اي، تصميم گيري، روابط و سلامت ر
.كند



تمرين عملي
نقشه استرس

 وقتي تحت فشار استرس هستم:

رفتارافكارواكنش هاي بدني



استرس آسيب زا –استرس سالم 

از آسيب
فرسودگي
هيجاني حسي بي
خشم و خستگي
دعملكر افت

مفيد و سالم
افزايش تمركز
واكنش سريع
انگيزه
انرژي كوتاه مدت



بحران چيست؟

بحران موقعيتي است كه:
 ناگهاني يا شديد است
 احساس امنيت را از بين مي برد
 فرد را از نظر رواني تحت فشار قرار مي دهد
 نياز به تصميم گيري فوري ايجاد مي كند



مثال هاي بحران در حوزه اهداي عضو

 مواجهه با خانواده در شوك مرگ مغزي
 تعارض بين اعضاي خانواده
 فشار زماني براي تصميم گيري

 فضاي احساسيICU 

 مواجهه با گريه، خشم يا انكار
 ترس از اشتباه در انتقال اطلاعات
 مسئوليت اخلاقي و انساني بالا



استرس در بحران چيست؟

 احساس خطر مي كند، سيستم هشدار بدن فعال مي شودمغز وقتي.

 واكنش هاي رايج:

خشم، پرخاشگري، واكنش هاي تند: جنگ

اجتناب، دوري، سكوت: فرار

نمي تواند تصميم بگيرد، ذهن خالي مي شود:انجماد



چرا بحران براي مددكاران اهداي عضو سنگين تر است؟

بالابار عاطفي . ١
زمانيفشار . ٢
اخلاقيمسئوليت . ٣
همدلي عميق. ٤



استرس حاد در بحران و علائم آن

 تپش قلب، تعريق،تهوع،ارزش دست و : جسميعلائم...

 اجعه فراموشي، كاهش تمركز،تصميم گيري ضعيف، افكار ف: ذهنيعلائم
آميز، آشفتگي فكري

احساس گناه خشم،ترس اضطراب،: هيجاني علائم،

اجتناب  سكوت، گريه كردن،تند صحبت كردن، پرخاشگري،: علائم رفتاري



چرا شناخت استرس مهم است؟

زيرا اگر استرس را نشناسيم:
 شفقت مي شويم  دير متوجه فرسودگي
 اشتباه هاي حرفه اي بيشتر مي شود
 همدلي كاهش پيدا مي كند
سلامت روان آسيب مي بيند



خطاهاي رايج در بحران

نبايد چيزي احساس كنم«: احساساتسركوب . ١.«
رواني بيشتر مي شودفشار : نتيجه.


».همه چيز را بايد خودم كنترل كنم«: قهرمان بازي. ٢
شديدفرسودگي : نتيجه

آن ها به من توهين كردند«: خانوادهشخصي كردن رفتار . ٣.«
ناشي از درد و شوك استخشم خانواده : درحالي كه اغلب.



واكنش هاي رواني خانواده ها و مددكاران

 خانواده هاواكنش هاي طبيعي:
 انكار
 خشم
 گريه شديد
 سكوت
 احساس گناه
 بي اعتمادي



يك نكته طلايي
خستگي همدلي



چراغ راهنماي فرسودگي

احساس تخليه كامل انرژي دارم: قرمز.

خسته ام ولي ادامه مي دهم: زرد

 هنوز انرژي دارم: سبز.



تكنيك هاي فوري مديريت استرس

چرخه ٥(ثانيه بازدم ٦ثانيه دم و  ٤: تنفس تنظيم كننده سيستم عصبي(

يدنپرس و ها شانه كردن شل عميق، ؛تنفس توقف :بحرانها بين در اي ثانيه ٣٠ توقف 
دارم؟ لازم چيزي چه / دارد؟ وضعي چه من بدن الان : اينكه

 مزه ١بو و ٢صدا، ٣لمس كردن، ٤ديدن، ٥:تكنيك قلاب انداختن

داشتن مرز رواني حرفه اي



مديريت ارتباط با خانواده ها 

 تكنيكEAR:

- Empathy- ):همدلي 1
ق كاملاً ح« :جمله كليدي). * حتي اگر خشم باشد(به رسميت شناختن احساس  :هدف

».داريد؛ تحمل اين حجم از فشار و غم غيرممكن به نظر مي رسد
٢ .*Attention (توجه:(

ن من اينجا هستم، بدو« :جمله كليدي). * شنيدنِ فعال(نشان دادن حضور كامل  :هدف
».هيچ عجله اي؛ تمام حرف هاي شما را مي شنوم

٣ .*Respect (احترام:(
ي من به وفاداري و عشق« :جمله كليدي. * تاييد ارزش هاي فرد و حفظ عزت نفس او :هدف

».كه نسبت به عزيزتان داريد، احترام مي گذارم



-Cognitive Reframingتمرين بازسازي ذهن 



برنامه خود مراقبتي سپر رواني هر فرد

  دقيقه ٥(قبل از شروع كار(

ثانيه ٦ثانيه، بازدم  ٤دم (نفس عميق  ٣ (

من قرار نيست همه چيز را حل كنم، فقط بايد حضور مؤثر داشته باشم«: جمله لنگر ذهني «

 حين كار

 ثانيه قبل از ورود به هر گفت وگوي حساس  ١٠مكث

دست ها در تنش هستند؟ /شانه/فكآيا : بررسي بدن

 بعد از هر مداخله

 خط ٣نوشتن  :

 چيزي نبود؟چه چيزي تحت كنترل من بود؟ چه چه احساسي داشتم؟



مراقبت شناختي و فكري

جلوگيري از نشخوار ذهني و فرسودگي ذهني: هدف
تمرين روزانه:
شناسايي يك فكر استرس زا  :

»من بايد خانواده را قانع مي كردم «
بازسازي آن :

»وظيفه من همراهي در تصميم گيري بود، نه كنترل نتيجه  «
قانون مهم:
“نتيجه بحران قابل كنترل نيست، اما كيفيت حضور من قابل كنترل است.”



مراقبت هيجاني

 دقيقه در روز ١٠(» تخليه عاطفي كنترل شده«تكنيك(
 نوشتن بدون سانسور احساسات
 يا ضبط صوتي براي خود
تمرين:
جمله شروع  :

»امروز سخت ترين بخش كار من اين بود كه…  «
نكته:
هيجانات سركوب شده، در بلندمدت به فرسودگي همدلي منجر مي شوند.



مراقبت بدني

حداقل هاي ضروري:
در حد امكان(ساعت خواب  ٧  (

 ليوان ٨–٦حداقل (آب كافي  (
دقيقه پياده روي روزانه  ١٠
روتين كوتاه ضد استرس:
 دقيقه ٣(كشش گردن و شانه  (
 دقيقه ٥(تنفس ديافراگمي  (



مراقبت اجتماعي

 مهماصل:
مددكار نبايد بحران را به تنهايي حمل كند
اقدامات:

 گفت وگوي هفتگي با همكار هم سطح- Peer Support

 يك جلسه ماهانه سوپرويژن يا بازبيني موارد
سؤال كليدي در اين جلسات:
»كدام بخش كار براي تو سنگين تر از حد معمول بود؟ «



مراقبت حرفه اي

قوانين مرزي:
 تا حد ممكن(كار را به خانه نبريد  (
 تماس ذهني با پرونده ها بعد از پايان شيفت محدود شود
»به اضافه كاري فرسايشي » نه گفتن حرفه اي
جمله كليدي:
»همدلي بدون مرز، به فرسودگي ختم مي شود«



مراقبه فضا سازي هيجاني
عملي تمرين




