
 

 آورانه راهنمای مداخلات کوتاه تاب      

Skills for Psychological Recovery (SPR) 

 

 ترجمه و تنظیم: دکتر فرشاد شیبانی 

 روانشناس بالینی، عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد 

 دبیر کارگروه سلامت روان در بحران 

 

 مقدمه   

ها هستند که به افراد در بازسازی زندگی پس از  ها و تکنیکای از مهارت آورانه، مجموعه مداخلات کوتاه تاب

کنند. این مداخلات بر افزایش  گیر و...( کمک میهای شدید )مثل جنگ، زلزله، سوگ گسترده، بیماری همهبحران 

 .شوند آوری، حل مسئله، و کاهش پریشانی تمرکز دارند و در قالب جلساتی کوتاه و ساختارمند اجرا می تاب

 

 SPR اصول راهنمای مداخلات   

 تمرکز بر عملکرد کنونی، نه آسیب گذشته  .1

 گیرد روی چه چیزی کار کند مبتنی بر انتخاب: فرد خودش تصمیم می .2

 پذیر های رفتاری ـ شناختی، ساده و آموزشاستفاده از مهارت  .3

 مناسب برای کودکان، نوجوانان، بزرگسالان و سالمندان  .4

 دیدگان سلامت روان قابل اجرا توسط روانشناسان، مددکاران اجتماعی، پرستاران روانی، یا سایر آموزش  .5

 

 ریزی مفید سازی و برنامه فعال  :مهارت اول  



 عملی و ایجاد ساختار روزانه هدف: کاهش بی 

بی دچار  اغلب  بحران  از  پس  کناره افراد  می انگیزگی،  بلاتکلیفی  یا  فعالیت گیری  ایجاد  اما شوند.  کوچک  های 

 .کندهدفمند، انرژی روانی را بازیابی می

 :هاتکنیک

 دادهبرد یا قبلاً انجام می ها لذت میهایی که فرد از آنتهیه فهرست فعالیت  •

  ۱۰هایی بسیار ساده )مثل دوش گرفتن، تماس با یک دوست،  ریزی روزانه حتی در حد فعالیت برنامه  •

 روی( دقیقه پیاده 

 ثبت احساس فرد قبل و بعد از هر فعالیت •

 

 حل مسئله :مهارت دوم  

 هدف: توانمندسازی افراد برای مقابله با مشکلات واقعی زندگی

 .کندگام حل مسئله، به کاهش احساس ناتوانی کمک میبهروش گام 

 :مراحل

 تعریف دقیق مشکل .1

 حل )بدون سانسور( تولید چند راه .2

 حلبررسی مزایا و معایب هر راه .3

 حل عملیانتخاب بهترین راه .4

 اجرای آن و ارزیابی نتیجه  .5

 



 های شدید هیجانیمدیریت واکنش  :مهارت سوم  

 هدف: کمک به فرد برای کنترل اضطراب، خشم، غم و وحشت 

 .شوند های هیجانی شدید می افراد در شرایط پس از بحران دچار واکنش 

 :هاتکنیک

 تنفس عمیق شکمی •

 سازی پیشرونده عضلات آرام  •

 هاتوقف افکار منفی و جایگزینی آن •

 ( "تونم.من قبلاً از پسش بر اومدم، این بار هم می"بخش )آموزش خودگویی آرام  •

 

 بازسازی افکار مفید  :مهارت چهارم  

 گرایانههدف: شناسایی افکار منفی خودکار و جایگزینی با افکار واقع 

 «.شه چیز درست نمیتوانند پریشانی را تشدید کنند، مثل: »من مقصرم«، »هیچ افکار منفی می

 :راهکارها

 «گذره؟شی، توی ذهنت چی میشناسایی افکار ناسالم با سؤال: »وقتی مضطرب می  •

 بررسی شواهد موافق و مخالف آن فکر •

 تر بینانه ساختن افکار جایگزین واقع  •

 زا های تنشدر موقعیت  (self-talk) وگو با خودتمرین روزانه گفت  •

 



 بازسازی ارتباط اجتماعی و حمایت  :مهارت پنجم   

 هدف: تقویت حمایت اجتماعی و احساس تعلق 

 .دهدرا افزایش می PTSD انزوای اجتماعی پس از بحران بسیار رایج است و ریسک افسردگی و

 :تمرینات

 اعتماد کمک به فرد در شناسایی افراد قابل •

 ترغیب به برقراری تماس مجدد با خانواده یا دوستان  •

 آموزش مهارت درخواست کمک به شیوه مناسب  •

 های حمایتی، دینی، یا اجتماعیتشویق به شرکت در گروه  •

 

 :مثال بالینی ترکیبی    

خوابی، انزوا، احساس  ، پرستاری که در جریان بمباران بیمارستان مجروح شده و اکنون دچار بیساله  ۳۵سارا،  

 .انگیزگی است گناه بازمانده و بی 

 

 :با او SPR در جلسات

 برای برنامه روزانه شروع شد  سازی رفتاریفعال از  •

 کمک شد تا تصمیم بگیرد بین بازگشت به کار یا مرخصی درمانی حل مسئلهبا  •

 برای مدیریت اضطراب شبانه آموزش داده شد  سازتنفس آرامهای تکنیک •

بررسی و   بازسازی شناختیگرفتم« با استفاده از  باور »من باید اون روز جلوی مرگ اون بچه رو می  •

 اصلاح شد 



 احیا شدتدریج و در پایان، ارتباط با همکاران و خانواده به  •

 

 پیشنهادات اجرایی برای روانشناسان        

 . جلسه مشاوره کوتاه استفاده کرد ۶تا  ۳ها در قالب توان از این مهارتمی •

 .توان هر مهارت را آموزش داد و تمرین کرددر جلسات گروهی نیز می  •

 .توانند در قالب جلسات خودیاری یا همیارانه از این مدل بهره ببرندپرسنل درمانی هم می •
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