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חמה ואסון פשי בשעת מלחץ נהול לינ

ת של גרום לשרשרם לכוליאסונות י
ם, טים – פרהשפעות על הנפגעי

ם על רימשפחות וקהילות. אסונות מעור
 ,ל, אבבולל, בפי רוב תחושות של פחד

, אשמה, ואפילו ה, כעסדם, חריחוסר אונ
ם. יטחון עצמי או אמון באחריאובדן ב

סייע כולות לבויות מועילות ימגוון התער
ם. החליאושש ולהתקהילות לם ולאנשיל

כזי בהפחתת ם תפקיד מראיי סיוע ממלגונאחר אסון, ממשלות וארל
טחת חלוקת ה. הבל החברלבור כבנות והן עבור הקורהמצוקה הן ע

פול טיה לרישה מהיגוד ומחסה( וגימו מזון, בקת )כם צודימשאב
ה על עקרונות רר את האמון ותשפר את התוצאות. שמייבפואי תגר

ה. י הסיוע תחזק את רווחת הקהילמאמצבויות ובם בהתעראתיי

מות מת תמירוע אסון, קייפגעו מאים שנה עם אנשייקצנטראל איכב
ה ראשונה רי עזם כאומיילנים וחוקרי אסונות בב מומחיקרם בדעי
ם יבשות מכאיגהקל על רה לכול( יPsychological First Aidת )נפשי
אסון. הפעולות יעה נוספת מהתגובות הראשוניות לצמצם פגול

ה רקת עזסייע בהענכולות למצוקה ים בכם עם אנשית שלוהתקשור
יטחון, בה של )1( ביבה על סרה ושמירית, על ידי יצראשונה נפשי

ת – או העצמה, ם, )4( יעילות עצמיאחריבור לגעה, )3( חי)2( הר
צות: מה המלכם כיפנו-)5( תקווה. ל

מה לעשות: 
פול מו מזון ומחסה, וטים כסיסיים ביכא צרמלם לאנשירו לעז■
ה לג את אהשיד ל. תנו מידע פשוט ומדויק כיצפואירום רחי
יטחון(. )ב

הם; שותיגהם ורפוריסים לשתף אתכם בים שרוצאנשיבו להקשי■
געה(. א נכונה )הרכונה או לשה נגכרו שאין הרז

כם ם עלים מקשי, גם אם אנשיחס אמפתי וחומלהקפידו על י■
געה(. )הר


י ספק מידע מדויק על האסון או הטראומה ועל מאמצכו להמשי■

רו געה(. עזין את המצב )הרהבם לאנשיה יעזור להסיוע. ז


בור(. הם )חיריהם או יקים ליצור קשר עם חבריאנשיל

ם דירו ילהם; השאיחד עם בני משפחותים יישארו ידאגו שאנשי■
בור(. ת האפשר )חימידם בי משפחה אחריהם או קרובעם הורי


א את מלם לעזור לעצמם ולדות אנשיתנו עצות מעשיות המעוד■

ת(. ם של עצמם )יעילות עצמייכהצר

לאחר אסון, ממשלות וארגוני סיוע
ממלאים תפקיד מרכזי בהפחתת 
המצוקה הן ע בור הקורבנות והן עבור 

כלל החברה.


ם יתניבהם נמקומות שם לכוונו אנשי■

ם תיי-ממשלם וחוץתיים ממשלרותישי


)תקווה(. 


ם רותיה ושירם שעוד עזאם אתם יודעי■

ם אנשירו זאת ליכקרוב, הזיעו בגי


ם פחד או דאגה יעיכשהם מב

)תקווה(. 

א לעשות: מה ל

ם טימיוחד פרהם, בפור שלסים לשתף אתכם בחו אנשיל תכריא■


געה(. ת הרהפחים )עלול לאישיי

ר" או דסה בהיהכול ימו "ם כליילם כמשפטייע בגהרסו לל תנא■
געה(. ת הררוב מפחית" )לדפחות שר"ל

חשוב , לישגהרם ליכדעתכם הם צרים מה לאנשיידו לל תגא■
ת ם )מפחיפעול קודם היו ליכך הם צריאו לעשות עכשיו, או אי

ת(. יעילות עצמי

בות יון סיפגעו מהאסון בצדעתכם הם נם מדוע לאנשיידו לל תגא■
ת הם האישיות )גם מפחיהתנהגותם או אמונותיהנוגעות ל
ת(. יעילות עצמי

ת תקווה(. ם )מפחיקיילו לא תוכטחות שלתנו הבל תיא■

ם או על פעילויות הסיוע מים הקיירותית על השייקוררו ביבל תעא■
ת תקווה ה )מפחילם ארותים לשים הזקוקימות מול האנשיהקיי
געה(. והר

ם? אחריל לעזור לך אוכ. אירדסי באנ

ה למיוחד אם, בים ושכנה עם חברים קרובות מה קורקו לעתיבד■


סיוע. דקק להזם לשעשויי

מן. סף או זמו מזון, כתר■

ם לעזור לעצמם. אחרים לעזור ליכרמצאו ד■

 משותפת הבודבתכם תוך כדי עיבסם בם שגרירו את האנשייהכ■
 .ה מחדשובניי

ם שלי על האסון? דיבר עם הילדך לאי

ה שוב. ה יקרדאוג שזם לה ועלולים מה קריניא תמיד מבם לדייל■

ם או חיות יטחון המשפחה, החברים מביתכן שהם מודאגיי


הם. המחמד של

 המשך
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ה, טלוויזיפה לת חשילבמנעו טראומה נוספת על ידי הג■
ם סצנות מטרידות ם שמראיה אחריאמצעי מדינט או לנטראיל

רוע. מהאי

ידו ם. הגת הספר ועם החבריים לשמור על קשר עם בדירו לילעז■
 ,דל ילססו על החוזקות של כב, התם לעזורכוליך הם ים אידיליל
בצע. ם לכולימות פשוטות שהם יהם משיותנו ל

תגובות של עצמכם שות ולגרבות, למחשמודעות להיו ב■
ה ישפיע על רוע וזאיכם לם יצפו בתגובה שלדייוון שהילמכ

הם. דות וההתנהגות שלההתמוד

התנהגותם. ם, ולמה שהם אומריב למו לם, שידיבו לילהקשי■

■

■

■

, דאגה, בעיות נה, עצבנות, עצב, כעסבעיות שיב למו לשי
ת. ינחת שיעורי בכוז והזב ורים, קשיי קשמודיליב

בר על דמנויות לדהם הזבד ותנו לא לדעת שהם לם לדיתנו ליל
הם מה כנות וספרו לפשטות ובהם בלותיבו לשאה. השימה שקר
ם. ם כדי לשמור על שלום כולם שנעשיבריהם הד

פיות ברורות, ית עם צה ופעילות יומיר יום, שגרדשמרו על ס
ם. חייתי הכרלם בנויים ומשוב מיידי; צמצמו שייים עקבלילכ

נן קשורות בר באמצעות פעילויות שאיקחו הפסקות מהמש
רוע. איל
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