


Թարգմանություն 

Կրկնօրինակումներից խուսափելու համար դիմեք ՄԱԿ-ի Միջգերատեսչական մշտական 
հանձնաժողովի Հոգեկան առողջության և հոգեսոցիալական աջակցության տեղեկատու խմբին (UN 
IASC MHPSS RG) (mhpss.refgroup@gmail.com), որտեղ տեղեկատվություն կստանաք ուղեցույցի՝ բոլոր 
լեզուներով թարգմանությունների առկայության վերաբերյալ։ Ավարտված բոլոր թարգմանությունները 
կտեղադրվեն IASC Reference Group կայքում: 

Այս ուղեցույցը թարգմանվել և տպագրվել է Եվրոպական միության ֆինանսական աջակցությամբ: 
Թարգմանված տարբերակի բովանդակության համար պատասխանատվություն է կրում   Հայկական 
հոգեբուժական ասոցիացիան, եւ պարտադիր չէ, որ այն արտահայտի Եվրոպական միության 
տեսակետները: 

• Հարմարեցման (այսինքն ՝ տեքստի կամ պատկերների փոփոխության) դեպքում չի թույլատրվում
IASC- ի պատկերանշանի օգտագործումը: Ուղեցույցի ցանկացած կիրառման դեպքում չպետք է
որևէ ենթադրություն առաջանա, որ IASC –ը աջակցում է որևէ կոնկրետ կազմակերպության,
ապրանքների կամ ծառայությունների։

• Թարգմանությունը կամ հարմարեցումը պետք է լիցենզավորվեն Creative Commons –ի կամ դրան
համարժեք լինցենզավորման ձևաչափով։ Առաջարկվում է կիրառել CC BY-NC-SA 4.0 կամ 3.0
լիցենզիաները: Այս հղումով կգտնեք համարժեք լիցենզիաների ցանկը՝ https:
//creativecommons.org/hare-your-work/licensing-considerations/compatible-licenses:

• Ուղեցույցի թարգմանված /հարմարեցված օրինակը պետք է ուղեկցվի հետևյալ բացատրագրով.
«Այս թարգմանությունը/հարմարեցումը չի ստեղծվել Միջգերատեսչական մշտական կոմիտեի
(IASC) կողմից: IASC- ը պատասխանատվություն չի կրում այս թարգմանության/հարմարեցման
բովանդակության կամ ճշգրտության համար: Պարտադիր և վավերական է հանդիսանում “Inter-
Agency Standing Committee. Basic Psychosocial Skills: A Guide for COVID-19 Responders.”-ի անգլերեն
հրատարակությունը, լիցենզիա՝ CC BY-NC-SA 3.0 IGO:

Այս ուղեցույցում օգտագործվող՝ COVID-19- ի հատուկ պատկերակները ՄԱԿ -ի հումանիտար 
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ողջ ցանկը ներառում է կարանտինի, ֆիզիկական հեռավորության, COVID-19-ի, կորոնավիրուսի, 
վարակի կանխարգելման, թեստավորման, վարակված և ոչ վարակված լինելու պատկերանշաններ։ 
Պատկերանշանները կարելի է գտնել https://www.unocha. org/story/ocha-releases-humanitarian-icons-
help-covid-19-response կայքում: 

© IASC, 2020. Այս նյութը հրապարակվել է Creative Commons Attribution-NonCommercialShareAlike 3.0 IGO 

լիցենզիայի ներքո (CC BY-NC-SA 3.0 IGO; https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/ igo )։ Սույն 

լիցենզիայի պայմանների համաձայն՝ Դուք կարող եք վերարտադրել, թարգմանել և հարմարեցնել այս 

նյութը ոչ առևտրային նպատակով, եթե բնօրինակը պատշաճ կերպով մեջբերված է: 
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Ներածություն 

Հոգեսոցիալական աջակցության բազային հմտությունները հոգեկան առողջության և 

հոգեսոցիալական աջակցության (ՀԱՀՍԱ) հիմքն են: Այս հմտություններն անփոխարինելի են COVID-19- 

ի հետ առնչվող ցանկացած մասնագետի համար, անկախ նրանից` այդ մասնագետը հոգեկան 

առողջության և հոգեսոցիալական աջակցության ծառայություններ մատուցող է, թե ոչ։  

Այսպիսով, այս ուղեցույցը նախատեսված է COVID-19-ի հետ առնչվող բոլոր մասնագետների համար: 

Բազային հմտությունների այս ուղեցույցը ՄԱԿ- ի Միջգերատեսչական մշտական հանձնաժողովի 

Հոգեկան առողջության և հոգեսոցիալական աջակցության տեղեկատու խմբի (UN IASC MHPSS RG) 

նախագիծն է: Ծրագրին աջակցել են UN IASC MHPSS RG անդամ կազմակերպությունները COVID-19 

վերապրածների և COVID-19-ին արձագանքածների՝ հետևյալ երկրների բոլոր ոլորտների 

ներկայացուցիչների մեծ ներդրմամբ՝ Ավստրալիա, Բանգլադեշ, Բուլղարիա, Բոլիվիա, Կանադա, 

Դանիա, Կոնգոյի Ժողովրդավարական Հանրապետություն, Եգիպտոս, Եթովպիա, Հունաստան, 

Հնդկաստան, Իրաք, Իտալիա, Յամայկա, Քենիա, Լաոս, Լիբերիա, Մարոկկո, Մյանմար, Նիդեռլանդներ, 

Ֆիլիպիններ, Պորտուգալիա, Ռուանդա, Հարավային Աֆրիկա, Իսպանիա, Շրի Լանկա, Շվեդիա, 

Շվեյցարիա, Սիրիա, Ուգանդա, Միացյալ Թագավորություն, ԱՄՆ: Նշված բոլոր երկրները 

արձագանքեցին հարցմանը և օգնեցին կազմել այս ուղեցույցն ու այն ավելի համապատասխան 

դարձնել տվյալ երկրի հոգեկան առողջության և հոգեսոցիալական աջակցության կարիքներին: 

Ուղեցույցի սկզբնական նախագիծը հետագայում տրամադրվել է COVID-19 վերապրածներին և COVID-

19-ի հետ առնչվող բոլոր մասնագետներին՝ հետադարձ կապ ստանալու համար, ինչը իրականցվել է

վերանայման և լրացուցիչ խորացված հարցազրույցների միջոցով: Վերջնական ուղեցույցը ներառում է

այդ բոլոր նկատառումները։

Մեծ շնորհակալություն ենք հայտնում բոլոր նրանց, ովքեր արձագանքեցին՝ մասնակցելով մեր 

հարցումներին, և նպաստեցին այս ուղեցույցի ստեղծմանը: Մեզ աջակցողների խումբը ներառում է 

սննդի մատակարարներին, սննդի բաշխումով զբաղվողներին, օրենսդրական ոլորտի 

ներկայացուցիչներին, առողջապահության ոլորտի մասնագետներին, պաշտպանության ոլորտի 

դերակատարներին, տրանսպորտի ոլորտի աշխատողներին, մենեջերներին և այլոց։  

Այս ուղեցույցը մշակվել և պատրաստվել է բոլորի համար` բոլորի կողմից։ 

IASC MHPSSS RG-ը երախտապարտ է Espe–ին ՝ այս հրատարակության պատկերազարդումների համար։ 

Հուսով ենք, որ այս ուղեցույցը կօգնի կողմնորոշվել աշխարհի տարբեր երկրներում գտնվող, COVID-19–

ի հետ առնչվող մասնագետներին, թե ինչպես ներառել հոգեսոցիալական աջակցությունը COVID-19–ի 

արձագանքման իրենց ամենօրյա աշխատանքում, և ինչպես լավացնել այն մարդկանց 

բարեկեցությունը, որոնց հետ իրենք շփվում են կորոնավիրուսային համավարակի շրջանակներում։  



Բովանդակություն 
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Մարդկանց մեծ մասը սթրես է ապրում COVID-19 համավարակի ընթացքում: Այս դժվարին 
ժամանակաշրջանում ուրիշների հուզական բարեկեցությանն աջակցելը կարևոր է1,2,3: Դուք կարող եք 
փոխել մարդկանց հոգեկան բարեկեցությանը՝ COVID-19-ի արձագանքման ընթացքում շփվելով և 
հաղորդակցվելով նրանց հետ, անգամ եթե այդ փոխազդեցությունը շատ կարճ է լինելու: Այս 
ուղեցույցը կարող է օգտագործվել COVID-19 համավարակի ժամանակ՝ աջակցելու նրանց, որոնք ունեն 
նոր CՕVID-19 ախտորոշում, ինչ-որ մեկին կորցրել են COVID-19-ի հետևանքով, խնամում են ինչ-որ 
մեկին, բուժվել են COVID-19-ից կամ տուժել են սահմանափակումներից: 

Արդյո՞ք այս տեղեկատվությունն ինձ համար է 
Կարևոր գործառո՞ւյթ եք կատարում COVID-19 համաճարակի ժամանակ: Ձեր աշխատանքն էակա՞ն է 
COVID-19- ով վարակված անձանց գոյատևման համար, կամ օգնո՞ւմ եք, որ համակարգերն ու 
ծառայությունները շարունակեն գործել ի շահ բոլորի:  
Եթե այո, ապա այս տեղեկատվությունը Ձեզ համար է։ 

Դուք կարող եք աշխատել որպես… 

 
 
 
 
 
 

Ի՞նչ եմ սովորելու 
Հոգեսոցիալական աջակցության բազային հմտությունները կարևոր են, որպեսզի օգնենք այլոց իրենց 
ավելի լավ զգալ: Այս ուղեցույցից Դուք կսովորեք, թե ինչպես օգտագործել այս հմտություններն Ինքներդ 
Ձեր հոգեկան բարեկեցության մասին հոգ տանելու համար, և ինչպես օգնել ուրիշներին աջակցություն 
զգալ Ձեր շփումների միջոցով: 

բուժաշխատող, օրինակ՝ 
բժիշկ, բուժքույր, 
խորհրդատու, 
սոցիալական աշխատող 
կամ դեպքը վարող 

առաջին արձագանքող, 
օրինակ՝ իրավապահ 
մարմինների աշխատող, 
շտապօգնության վարորդ 
կամ հրշեջ 

սնունդ մատակարարող կամ 
պատրաստող, դեղատնային 
գործունեության ոլորտում 
կամ սգո 
ծառայություններում, 
փոխադրումներում, 
կառավարությունում, 
կոմունալ 
ծառայություններում 
աշխատող կամ որպես 
մայրապետ 

կամ Ձեր սիրելիների, 
ընկերների խմամողն 
եք, Ձեր համայնքի 
խոցելի խմբերի 
աջակիցը 

տնօրեն կամ 
մենեջեր, որն 
աջակցում է 
անձնակազմին կամ 
կամավորներին  



 

 

 

 

 

 

 

Մոդուլ 1․ 

 

 
 
 
 
 

COVID-19-ի հետ աշխատանքը հնարավոր չէ առանց Ձեզ։ Դուք այդ աշխատանքի մի մասն եք։ 
Հաճելի է գիտակցել, որ փոփոխություն եք կատարում ինչ-որ գործում։ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Ձեր բարեկեցությունը 
 

COVID-19- ի արձագանքման աշխատանքների ժամանակ Ինքներդ 
Ձեր և թիմի անդամների մասին հոգ տանելը շռայլություն չէ, այլ 
պատասխանատվություն: 
Այս բաժինն այն մասին է, թե ինչպես կարող եք լավագույնս հոգ 
տանել Ձեր մասին, պահպանել Ձեր հոգեկան բարեկեցությունը և 
օգնել ուրիշներին: 
 

 

Հավանական է, որ աշխատանքի մեջ հանդիպեք բազմաթիվ նոր 

պահանջների.  

• ավելի երկար աշխատանքային ժամեր՝ առանց 

համապատասխան ռեսուրսների կամ 

պաշտպանության, 

• առնչություն COVID-19- ի հետ՝ կապված 

պիտակավորման  և խտրականության հետ, 

• վախ Ձեր և Ձեր սիրելիների անվտանգության և 

բարեկեցության համար, 

• բախում հիվանդությանը, տառապանքին կամ մահվանը, 

• ընտանիքի անդամների խնամք կամ մեկուսացում, 

• գիտակցություն, որ այն մարդկանց պատմությունները, 

ում Դուք օգնում եք, օրվա ընթացքում մնում են Ձեր 

մտքերի և հիշողության մեջ անգամ աշխատանքից 

հետո։  

 

COVID-19- ի արձագանքման ժամանակ աշխա-տելիս շատերը 

կզգան սթրեսի ազդեցությունը և ուժասպառ կլինեն: Այս ամենը 

բնական է՝ հաշվի առնելով դժվարին պահանջները: Ամեն մարդ 

տարբեր կերպ է արձագանքում սթրեսին: Դուք կարող եք զգալ 

հետևյալ նշաններից մի քանիսը. 

• ֆիզիկական ախտանիշներ. գլխացավեր, քնելու 

դժվարություն և ախորժակի բացակայություն, 

• վարքային ախտանիշներ. աշխատանքի ցածր 
մոտիվացիա, ալկոհոլի կամ թմրամիջոցների 
չարաշահում, հոգևոր/ կրոնական կյանքից հեռացում, 

• հուզական ախտանիշներ. վախ, տխրություն, 
զայրույթ: 

Եթե սթրեսը շարունակաբար խանգարում է Ձեզ զբաղվել 

ամենօրյա գործունեությամբ (օրինակ՝ գնալ աշխատանքի), 

ապա պետք է դիմել մասնագիտական աջակցության: 

Կարո՞ղ եք բացահայտել Ձեր սթրեսի 

նշանները։ Մտածե՛ք երեք բանի 

մասին, որոնք պարբերաբար կարող եք 

անել՝ աջակցելու Ձեր հոգեկան 

բարեկեցությանը: 

Նույն կերպ, ինչպես մեքենային շարժվելու համար վառելիք է հարկավոր, այնպես էլ Դուք պետք է հոգ տանեք 

Ինքներդ Ձեր մասին և «լիքը» պահեք վառելիքի բաքը, որ կարողանաք առաջ շարժվել։ COVID-19-ի 

արձագանքման աշխատանքները Մարաթոնյան մրցավազք են, և ոչ թե արագավազք, այնպես որ ամեն օր 

ուշադի՛ր եղեք Ձեր հոգեկան և ֆիզիկական բարեկեցությանը: 



Հո՛գ տարեք Ինքներդ Ձեր մասին  
Փորձեք հնարավորինս պահպանել ստորև բերված առաջարկությունները, որոնք կօգնեն Ձեզ ամեն օր 

կառավարել սթրեսը: Ընտրեք այն խորհուրդները, որոնք լավագույնս աշխատում են անձամբ Ձեզ համար: Եթե մի 

օր չեք հասցնում հետևել այս խորհուրդներին, բարի եղեք Ձեր նկատմամբ և հաջորդ օրը նորից փորձեք: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Ստացեք ճշգրիտ տեղեկատվություն COVID-19 -ի 

մասին և հետևեք անվտանգության կանոններին՝ 

վարակվելու հավանականությունը նվազեցնելու 

համար: Անհրաժեշտության դեպքում COVID-19 -ի 

վերաբերյալ լրահոսից «դադարներ» վերցրեք։ 

2. Լավ սնվեք, բավականաչափ քնեք և մարզվեք ամեն օր

3. Ամեն օր կատարեք այնպիսի գործողություններ, որոնք 

Ձեզ դուր են գալիս կամ որոնք իմաստալից եք համարում 

(օրինակ՝ արվեստով զբաղվելը, կարդալը, աղոթելը, 

ընկերոջ հետ զրուցելը): 

4. Օրվա ընթացքում հինգ րոպե հատկացրեք Ձեր 

ինքնազգացողության մասին զրուցելու ընկերոջ, 

ընտանիքի անդամի կամ այլ վստահելի անձի հետ:  

Ձեր մենեջերի, ղեկավարի կամ գործընկերների հետ 

խոսեք աշխատավայրում Ձեր բարեկեցության մասին, 

հատկապես եթե Ձեզ անհանգստացնում է COVID-19-ի 

արձագանքման ոլորտում աշխատելը: 

6. Սահմանեք ամենօրյա ռեժիմ և հետևեք դրան (տե՛ս՝ 

հավելված B. Ամենօրյա ռեժիմի պլանավորման ուղեցույց): 

 

7.  Նվազագույնի հասցրեք ալկոհոլի, կոֆեինի, նիկոտինի 

կամ թմրամիջոցների օգտագործումը։ Դրանք կարող են 

օգնել կարճաժամկետ հեռանկարում, սակայն երբ 

ազդեցությունն անցնում է, կարող են հանգեցնել ցածր 

տրամադրության, տագնապի, քնի խանգարումների և 

նույնիսկ ագրեսիայի: Եթե Դուք չարաշահում եք նշված 

նյութերից որևէ մեկը, նվազեցրեք դրանց քանակն ու  

հասանելիությունը և փորձեք սթրեսի կառավարման մեկ այլ 

եղանակ գտնել, օրինակ՝ ինչպես նշված է այստեղ։ 

 8. Յուրաքանչյուր օրվա վերջում կազմեք կարճ 

ցուցակ (մտքում կամ թղթի վրա), թե ինչպես 

կարողացաք օգնել ուրիշներին կամ ինչի համար եք 

Դուք շնորհակալ, օրինակ՝ «Ես օգնեցի՝ բարի լինելով 

մեկի հանդեպ, որը վրդովված էր» կամ «Ես 

շնորհակալ եմ ընկերոջս՝ աջակցություն համար»: 

9. Իրատես եղեք՝ հասականալու, թե ինչը կարող եք 

վերահսկել, իսկը ինչը՝ ոչ: Վերահսկման շրջանակների 

պատկերավոր ներկայացումը կարող է օգնել այս հարցում: 

Աշխատողների վերահսկողության շրջանակների 

գծապատկերը բերված է ստորև, և Դուք կարող եք լրացնել 

Ձեր անհատական շրջանակը ուղեցույցի C հավելվածում։ 

«Դադարնե՛ր» վերցրեք COVID-19-ի վերաբերյալ լրահոսից: 

Եթե Ձեզ անզոր եք զգում ուրիշներին օգնելու հարցում, 
օգտակար է առանձնացնել սույն խնդիրները, որոնց 
հաղթահարման համար Դուք կարող եք անել ինչ-որ բան, 
այն խնդիրներից, որոնց դեպքում օգնել չեք կարող: Եթե չեք 
կարող օգնել որոշակի իրավիճակում՝ բաց թողեք այդ 
իրավիճակը և խնայեք Ձեզ։ 
 

Իմ վերահսկողությունից դուրս գտնվող 
իրավիճակները /մեծ շրջանակ/ 

 

  

 

 

10. Փորձեք ռելաքսացիոն տեխնիկաներ կիրառել։ Գտեք 

այն տարբերակը, որը հենց Ձեզ համար է աշխատում. Դուք 

կարող եք ունենալ Ձեր մոտեցումները, որոնք այժմ 

օգտագործում եք կամ օգտագործել եք։ 

Կարող եք նաև փորձել հետևյալը. 

• դանդաղ շնչառություն (տե՛ս հրահանգները էջ 14-ում); 

• ձգվելը, պարելը, աղոթելը կամ յոգայով զբաղվելը; 

• պրոգրեսիվ մկանային ռելաքսացիա (տե՛ս հրահանգները 

հավելված D–ում): 

Մենեջերներ և ղեկավարներ. Ձեր թիմին 

աջակցելու վերաբերյալ 

տեղեկատվությունը կարելի է գտնել 

հավելված А-ում։ 



Պատրիկի դեպքը 

Պատրիկը սիրում է իր աշխատանքը՝ որպես 
համայնքի ղեկավար: Այնուամենայնիվ, COVID-19 
ճգնաժամի ընթացքում համայնքի անդամներից 
շատերը կորցրել են աշխատանքը և չեն կարող 
կերակրել իրենց ընտանիքները։ 
Խոսակցություններ են տարածվում, որ COVID-19-ն 
իրական չէ, որ դա խաբեություն է: Մարդիկ 
սկսեցին զանգահարել Պատրիկին՝ օգնություն և 
գումար խնդրելով: 
 

Պատրիկը ռեժիմ սահմանեց՝ ամեն օր ժամանակ 
հատկացնելով ընտանիքի հետ լինելու և զբոսնելու 
համար: Նա կազմեց «վերահսկման շրջանակը» և 
հասկացավ, որ չի կարող փոխհատուցել 
մարդկանց կորցրած եկամուտները, ուստի 
մտածեց, թե ինչպես կարող է դա սիրալիր 
բացատրել ուրիշներին, երբ նրանք հարցնեն: Նա 
նաև պարզեց, թե ինչպես կարող է աջակցել 
ուրիշներին՝ մարդկանց լսելով և օգնելով, որ 
մարդիկ աջակցեն միմյանց: 

Պատրիկը երկար ժամեր էր անցկացնում 
աշխատավայրում՝ լսելով համայնքի անդամների 
խնդիրները: Նա իրեն շփոթված և անզոր էր զգում, 
մտածում էր՝ ինչպես լավագույնս օգնել: Մի անգամ 
մեկի հետ շփվելիս նա նույնիսկ կորցրեց 
ինքնատիրապետումը: Այդ դեպքից հետո նա 
հասկացավ, որ պետք է ինչ-որ բան անի ինքն իրեն 
օգնելու համար։ 

Մեկ շաբաթ անց Պատրիկն իրեն ավելի հանգիստ 
զգաց, կարողացավ հարգալից խոսել համայնքի 
անդամների հետ և կարողացավ ավելի երկար և 
արդյունավետ կատարել իր աշխատանքը: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
Հետևյալ ռեսուրսներում կարող եք կարդալ և ավելին իմանալ ինքնաօգնության մասին*։  

 

 

 

 

 

 

 

 

Psychological First Aid 

PFA Guide for Field Workers (WHO, WTF and WVI, 2011), in multiple languages 

https://bit.ly/2VeJUX7 
 

Remote PFA during the COVID-19 outbreak, interim guidance  

(IFRC Reference Centre for Psychosocial Support, March 2020)  

https://bit.ly/2RK9BNh 

14-day Well-being Diary 

Interactive and creative calendar to set up your own coping 
strategies 

https://bit.ly/3aeypmH 

One-pager on coping with stress in COVID-

19 (WHO)  

Easy-to-read infographics 

https://bit.ly/2VfBfUe 

Social Stigma associated with COVID-19 

A guide to preventing and addressing social 
stigma (IFRC, UNICEF, WHO) 

https://bit.ly/3czCZh5 

Doing What  Matters in Times of Stress: An Illustrated Guide (WHO) 

An easy to read illustrated guide with information and skills to help manage stress. Techniques can be easily applied in a few 
minutes each day https://bit.ly/3aJSdib 



 

Մոդուլ 2 

 

 
Այն, թե ինչպես եք Ինքներդ Ձեզ ներկայացնում առօրյա շփումներում (ձայնի տոնը, կեցվածքը, ներկայանալը), 
կարող է ազդել այն բանի վրա, թե ինչպես են մարդիկ. 

• Տեսնում Ձեզ. արդյո՞ք նրանք Ձեզ վստահում են, համակրում: 

• Արձագանքում Ձեզ. արդյո՞ք նրանք հետևում են Ձեր խորհուրդներին, դառնո՞ւմ են ագրեսիվ, հանգի՞ստ 
են, բա՞ց են Ձեզնից աջակցություն ստանալու համար: 

• Ապաքինվում. որքան ավելի շատ աջակցություն զգա անձը, այնքան ավելի արդյունավետ կլինի նրա 
ֆիզիկական և հուզական ապաքինումը: 

 
 Աջակցություն ուրիշներին, որպեսզի նրանք հարմարավետ զգան 
Ձեզ հետ 
Որպեսզի մարդը զգա Ձեր աջակցությունը, նախ պետք է վստահի Ձեզ և 

հարմարավետ զգա Ձեզ հետ: Նույնիսկ երբ ինչ-որ մեկն ագրեսիվ է կամ 

շփոթված, Դուք կարող եք ավելի արդյունավետ հաղորդակցվել (և 

նվազեցնել լարված իրավիճակը)՝ նրանց դիմելով բարյացակամ և հարգալից 

կերպով: Ստորև առաջարկվում են «անել»-ները և «չանել»-ները։ Կիրառելուց առաջ հարմարեցրեք դրանք Ձեր 

սեփական մշակութային համատեքստին: 

Անել Չանել 

Պահպանեք հանգիստ ու բաց կեցվածք։ Մի՛ խաչեք ձեռքերը։ 

Նայեք անձի ուղղությամբ։ Մի՛ նայեք Ձեր կողքերը, հատակին կամ Ձեր 
հեռախոսին։ 

Օգտագործեք մշակութայնորեն համապատասխան վիզուալ 
կոնտակտ, որ անձն իրեն զգա լսված և հանգիստ։  

Մի՛ օգտագործեք մշակութայնորեն 
անհամապատասխան վիզուալ կոնտակտ, 
օրինակ՝ մի՛ նայեք անձին անթարթ հայացքով։  

Հստա՛կ ներկայացեք՝ նշելով Ձեր անունը և գործառույթները։ Մի՛ ենթադրեք, որ անձը գիտի Ձեր ով լինելն ու Ձեր 
գործառույթները։ 

Պահպանեք ձայնի հանգիստ և մեղմ տոնայնություն՝ չափավոր 
բարձրությամբ։ 

Մի՛ բղավեք, մի՛ խոսեք շատ արագ։ 

Եթե անձը չի տեսնում Ձեր դեմքը, փորձեք Ձեր լուսանկարը 
ամրացնել Ձեր հագուստի վրա (օրինակ՝ եթե Դուք կրում եք 
անհատական պաշտպանիչ միջոցներ, ինչպիսին դիմակն է)։  

Եթե Դուք կրում եք անհատական պաշտպանիչ 
միջոցներ, ինչպիսին դիմակն է, մի՛ ենթադրեք, որ 
անձը գիտի, թե ինչպիսի տեսք ունեք։ 

Համոզվե՛ք, որ անձին հարմար է խոսել, օրինակ՝ «Ձեզ հարմա՞ր է 
խոսել ինձ հետ (տղամարդ)։ Եթե ցանկանում եք խոսել կնոջ հետ, ես 
կարող եմ խնդրել, որ իմ գործընկերուհին խոսի Ձեզ հետ»։  

Մի՛ ենթադրեք, որ անձն իրեն հարմարավետ է 
զգում Ձեզ հետ զրուցելիս։ 

Եթե անձը խոսում է օտար լեզվով, փորձեք ապահովել թարգմանչի 
ներկայությունը կամ դիմեք ընտանիքի անդամներին։ 

Մի՛ ենթադրեք, որ անձը խոսում է Ձեզ հետ նույն 
լեզվով։ 

Պահպանե՛ք սոցիալական հեռավորություն՝ COVID-19-ով վարակման 
ռիսկը նվազեցնելու համար, և բացատրեք՝ ինչու է դա անհրաժեշտ, 
օրինակ՝ հանդիպեք մեծ սենյակում, էկրանի միջոցով կամ 
հեռախոսով։ 

Մի՛ վտանգեք Ինքներդ Ձեզ կամ ուրիշներին` 
անտեսելով COVID-19-ով վարակման ռիսկը և 
չպահպանելով սոցիալական հեռավորությունը։ 

 

 

 

 

Աջակցող հաղորդակցումն առօրյա շփումներում 

 

 

Դավիթի դեպքը 
Դավիթն աշխատում է փոքր համայնքի խանութում, և շատ մարդիկ կախված 
են նրանից՝ մթերքների ձեռքբերման համար: Երբ մարդիկ մտնում են խանութ, 
Դավիթը կանգնած է վաճառասեղանի հետևում՝ ուսերը հանգիստ դիրքում, 
ձեռքերը բաց, նա հայացքով կապ է հաստատում մարդկանց հետ, երբ նրանք 
ներս են մտնում, և ժպիտով ասում է՝ «բարև»: Շատերն են ասում Դավիթին, որ 
նա իր բաց վերաբերմունքով  տարբերվում է մնացածից  այս դժվարին 
ժամանակներում և օգնում է իրենց մի փոքր պակաս մեկուսացված զգալ: 
 



Աջակցություն ակտիվ լսողության տեխնիկայի միջոցով 
Լսելն աջակցող հաղորդակցման ամենակարևոր մասն է: Մինչ անմիջապես խորհուրդ տալը՝ ժամանակ տվեք 
մարդկանց խոսելու համար և ուշադի՛ր լսեք, որ իսկապես հասկանաք նրանց իրավիճակն ու կարիքները, օգնեք 
նրանց հանգիստ զգալ և կարողանաք առաջարկել համապատասխան օգնություն։ 
Սովորե՛ք լսել՝ 
 
 

 

 

Ուշադի՛ր եղեք ինչպես Ձեր բառերի, այնպես էլ Ձեր մարմնի լեզվի նկատմամբ: 

 

 

 

 

Վստա՛հ եղեք, որ խոսում եք և վարվում եք համապատասխան և հարգալից՝ հաշվի առնելով անձի մշակույթը, 
տարիքը, սեռը և կրոնը: Մի՛ պարտադրեք, որ անձը խոսի, եթե նա չի ցանկանում: 
Աննայի դեպքը 

Աննան բուժքույր է, որն աշխատում է Ա համայնքի առողջության կենտրոնում: Իր հիվանդներից մեկը՝ Ժաննան, 

ունի COVID-19: Ժաննան Աննային ասում է, որ կարոտում է ընտանիքը և 

վախենում է, որ իր առողջական վիճակը կարող է ավելի վատանալ։ 

Աննան մի կողմ է դնում է իր նոթատետրը՝ ցույց տալու համար, որ իր 

ողջ ուշադրությունը կենտրոնացել է Ժաննայի վրա, նստում է և նայում 

Ժաննայի աչքերին, երբ վերջինս խոսում է։ Աննան հաստատակամ 

շարժում է գլուխը և  

ասում․ «Սա այնքան ծանր իրավիճակ է», «Ես հասկանում եմ, որ Դուք 

կարոտում եք Ձեր ընտանիքը», «Պետք է որ շատ դժվար լինի 

հարազատներին չտեսնելը»: Այնուհետև Ժաննան ասում է Աննային. 

«Շնորհակալություն լսելու համար, ես ինձ 

այլևս միայնակ չեմ զգում, քանի որ Դուք ինձ տրամադրեցիք Ձեր 

ժամանակը և ուշադրությունը»։ 

Հեռավար հաղորդակցման դեպքում (օրինակ՝ հեռախոսակապով) 
 

• Եթե խոսում եք զգայուն թեմայի մասին, ապա 
համոզվե՛ք, որ անձը կարող է խոսել, օրինակ . «Ես 
առաջարկում եմ, որ խոսենք Ձեր առողջության 
վերաբերյալ մտահոգությունների մասին. Կարո՞ղ եք 
հիմա ազատորեն խոսել այս հարցի շուրջ։ Դուք կարող 
եք պարզապես պատասխանել «այո» կամ «ոչ» »: 

• Պարզաբանեք ցանկացած սխալ հաղորդակցում կամ 
թյուրիմացություն, օրինակ. «Հիմա իրավիճակը մի 
փոքր այլ է, և մենք խոսում ենք հեռախոսով, ես վստահ 
չեմ, որ ճիշտ եմ հասկանում, թե ինչ նկատի ունեիք, երբ 
ասում էիք… Կարո՞ղ եք լրացուցիչ բացատրել»: 

• Դադար տվեք, երբ անձը լռում է։  

• Կարող եք լռության դադարները լցնել աջակցող 
մեկնաբանություններով, օրինակ. «Ամեն ինչ լավ է, մի՛ 
շտապեք», «Ես այստեղ եմ, երբ կուզեք խոսել» և այլն։  

• Փորձեք նվազագույնի հասցնել խափանումները, 
օրինակ. «Ես դժվարանում եմ Ձեզ լսել, հնարավո՞ր 
կլինի, որ Դուք տեղափոխվեք ավելի հանգիստ 
տարածք»: Համոզվե՛ք, որ ուրիշներին զանգահարելիս 
Դուք ևս գտնվում եք հանգիստ տարածքում: 

• Եթե կարող եք, հնարավորություն ստեղծեք, որ Ձեզ և՛ 
տեսնեն և՛ լսեն, երբ խոսում եք: Օրինակ, եթե 
պատուհան կա, խոսե՛ք պատուհանի մոտ, որ Ձեզ 
տեսնեն, կամ եթե հնարավոր է, կարող եք փորձել 
օգտագործել տեսազանգերի ծառայությունը:

իսկապես լսելով 

նրանց 

անհանգստությ

ունները 

տալով անձին Ձեր 

անբաժան 

ուշադրությունը 

խնամքով և 

հարգանք ու 

ապրումակցում 

ցուցադրելով 

ԲԱՌԵՐ 
Օգտագործեք աջակցող արտահայտություններ՝ կարեկցանք 

ցույց տալու համար («Ես հասկանում եմ, թե ինչ եք ասում»), 

և համապատասխան արձագանք տվեք կորստին կամ 

դժվար զգացմունքին («Ես ցավում եմ, որ լսում եմ դա», «Դա 

կարծես ծանր իրավիճակ է»): 

 

ՄԱՐՄՆԻ ԼԵԶՈւ 
 

Ներառում է դեմքի արտահայտությունը, 

աչքերի կոնտակտը, ժեստերը և նստելու կամ 

կանգնելու դիրքը։ 

 



 

Ակտիվ լսողության տեխնիկան օգնում է լիարժեք լսել ու աջակցել միմյանց: Այն ներառում է 

հետևյալ 3 քայլերը. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

Ուշադի՛ր լսեք  

• Իսկապես փորձեք հասկանալ անձի տեսակետն ու զգացմունքները:  

• Թույլ տվեք, որ խոսեն. լուռ մնացեք, մինչև կավարտեն իրենց խոսքը: 

• Արգելափակեք շեղող գործոնները. համոզվե՛ք, որ շուրջն աղմուկ չկա: Հարցրեք Ձեզ՝ կարո՞ղ եք ավելի 

հանգիստ տեղ գնալ, կարո՞ղ եք հանգստացնել Ձեր միտքը և կենտրոնանալ անձի և նրա ասածների վրա:  

• Շփման մեջ եղեք ջերմ, բաց և անկաշկանդ: 

Կրկնե՛ք  

• Կրկնեք անձի արտահայտած մտքերն ու հիմնական բառերը, օրինակ. «Դուք ասում եք՝ աշխատելուց 

հետո Ձեր երեխաներին խնամելը կարող է ճնշող լինել»:  

• Պարզաբանում խնդրեք, եթե ինչ-որ բան չեք հասկանում, օրինակ. «Ես լավ չեմ հասկացել, թե ինչ 

ասացիք, կարո՞ղ եք նորից բացատրել»: 

 

 

 

 Վերջում ամփոփեք այն, ինչ հասկացաք 

• Վերհանեք և արտացոլեք հիմնական կետերը, որոնք լսել եք անձի խոսքերից, որպեսզի նա 

իմանա, որ լսել եք իրեն, և վստահ լինի, որ իրեն ճիշտ եք հասկացել, օրինակ. «Ձեր ասածից ես 

հասկանում եմ, որ Ձեզ հիմնականում անհանգստացնում է (ամփոփեք անձի արտահայտած 

հիմնական մտահոգությունները), ճի՞շտ է դա»:  

•  Նկարագրեք Ձեր լսածը, այլ ոչ թե մեկնաբանեք, թե ինչ են զգում մարդիկ իրավիճակի 

վերաբերյալ (օրինակ՝ մի՛ ասեք՝. «Դուք պետք է որ Ձեզ սարսափելի/կոտրված զգաք»): 

Դատողություններ մի՛ արեք նրանց կամ նրանց վիճակի մասին: 

Լիանայի դեպքը 
Լիանան՝ սգո ծռայությունների աշխատակիցը, կարողացավ օգնել Օլյային 

ակտիվ լսելու տեխնիկայով։ 

Օլյա. Բարև՛, ես պետք է թաղում կազմակերպեմ իմ եղբոր համար, որն ունի… 

(հեկեկում է) 

Լիանա. Ոչինչ, մի՛ շտապեք: Հասկանում եմ, շատ դժվար ժամանակներ եք 

անցնում: [10 վայրկյան լռություն] 

Օլյա.   ․․․.Լավ, ես լավ եմ, շնորհակալ եմ։ Դա այնքան դժվար է: Չեմ կարող 

հավատալ, որ դա տեղի է ունեցել: 

Լիանա. Զգում եմ, թե որքան ծանր է սա Ձեզ համար: 

Օլյա. Ես պարզապես չեմ ուզում, որ սա իրականություն լինի: 

Լիանա. Մմմմ, ես այստեղ եմ, լսում եմ: 

Օլյա. Ես շատ էի սիրում եղբորս, մենք մտերիմ էինք: Նա իմ լավագույն ընկերն էր: 

Եվ այսօր նա մահացավ: 

Լիանա. Կարծես թե Ձեր եղբայրը շատ կարևոր էր Ձեզ համար, նա Ձեր 

լավագույն ընկերն էր: 

Օլյա. Այո՛, նա իմ լավագույն ընկերն էր ... Այնքան դժվար է ... Ես հիշում եմ միասին 

անցկացրած բոլոր զվարճալի պահերը [թեթև ծիծաղում է]: 

Լիանա. Հասկանում եմ, որ Դուք հիմա նաև հիշում եք միասին անցկացրած 

զվարճալի ժամանակները: 

Օլյա Այո՛, ժպտում եմ, երբ մտածում եմ այդ հաճելի ժամանակների մասին: 

Շնորհակալ եմ, սիրելիս, Դուք իսկապես օգնեցիք ինձ ավելի լավ զգալ: 

Լիանա. Ես ուրախ եմ օգնել Ձեզ այս ծանր շրջանում: 

Օլյա. Ես այժմ պատրաստ եմ քննարկել, թե ինչ կարելի է անել թաղման 

արարողության համար:  

 



Մոդուլ 3 
Գործնական աջակցություն ցուցաբերելը 
COVID-19 համաճարակից տուժած մարդիկ կարող են հետևյալի կարիքն ունենալ. 

Ինքնե՛րդ տեղեկատվություն կամ հիմնական օգնություն առաջարկեք 
Տեղեկատվության տրամադրում. 

• COVID-19 համավարակի ժամանակ ապատեղեկատվությունն ու սուտ լուրերը արագ են տարածվում:
Ապահովեք հստակ և ճշգրիտ տեղեկատվություն:

• Օգտագործեք հստակ, հակիրճ լեզու, որը հեշտությամբ կհասկացվի: Համոզվե՛ք, որ օգտագործում եք
անձի տարիքին և զարգացմանը համապատասխան լեզու: Խուսափե՛ք ցանկացած ժարգոնից կամ
տեխնիկական լեզվից:

• Տեղեկատվություն տրամադրեք հեղինակավոր աղբյուրներից, ինչպիսիք են Առողջապահության
համաշխարհային կազմակերպությունը:

• Փորձեք ձեռքի տակ ունենալ համապատասխան լեզուներով տեսողական պատկերներով գրավոր
նյութեր:

• Անհրաժեշտության դեպքում թարգմանիչ հրավիրեք:

• Եթե ինչ-որ բան չգիտեք, անկեղծ խոստովանեք, այլ ոչ թե գուշակություններ արեք:

Հիմնական ապրանքների կամ ծառայությունների մատուցում: 
Դուք կարող եք Ինքներդ հիմնական ապրանքներ կամ ծառայություններ մատուցել, օրինակ՝ սնունդ, ջուր, կամ 
ուրիշների համար գնումներ կատարել: Այնուամենայնիվ, Ձեզ պարտավոր մի՛ զգացեք ապահովելու այս ամենը: 
Մտածեք՝ ինչն է Ձեր հնարավորության սահմաններում: 

Կարինեի և Կարենի դեպքը 
Կարինեն ապրում է մարդաշատ համայնքում: Իր հարևաններից 
մեկը՝ Կարենը, տարեց մարդ է, որն ապրում է միայնակ: 
Կարինեն զանգում է նրան և հարցնում, թե ինչպես է նա: 
Կարենը պատասխանում է, որ չի կարողացել դուրս գալ ճնշման 
դեղերը գնելու: Կարինեն ամեն շաբաթ գնում է առևտրի և 
առաջարկում է ճանապարհին մտնել դեղատուն ու գնել Կարենի 
դեղերը: Նրանք պայմանավորվում են մի ապահով տեղ՝ հենց 
Կարենի տան դռան մոտ, որտեղ Կարենը կթողնի գումարը, իսկ 
Կարինեն՝ գնված դեղը: Այդպես նրանք կխուսափեն ֆիզիկական 
կոնտակտից: 

Աջակցության ծառայություններ տրամադրողների հետ կապի ստեղծում 
Որպեսզի արդյունավետ կապ հաստատեք ծառայություն մատուցողների հետ, կազմեք Ձեր տարածքում գործող բոլոր 
կազմակերպությունների ցանկը (լրացրեք հավելված E- ի աղյուսակը) և հստակեցրեք, թե ինչպես կարելի է արագ կապ հաստատել նրանց 
հետ: Համոզվե՛ք, որ արագ կապ կստեղծեք ծառայությունների ու սթրեսի մեջ հայտնված մարդկանց կամ նրանց հետ, ովքեր կարիք ունեն 
սննդի, ջրի, կացարանի կամ անհապաղ բժշկական կամ սոցիալական ծառայությունների` նրանց անվտանգությունն ու 
պաշտպանվածությունն ապահովելու համար: 

Կապ պահպանեք ուղղորդված անձանց հետ, եթե համաձայնվել եք դա անել:  

Ինքնաօգնության հմտությունների ուսուցում 

COVID-19- ի հետ կապված տեղեկատվություն (օր.՝ 

ախտանիշներ, բուժման հասանելիություն, ինչպես 

խնամել ուրիշներին, ինչպես պաշտպանվել, 

թարմացումներ տեղական վիճակագրության 

վերաբերյալ, ազդեցություն աշխատանքի վրա): 

Սննդամթերքի, այլ առաջին անհրաժեշտության 

իրերի և հիմնական ծառայությունների 

հասանելիություն՝ կարանտինի և եկամտի կորստի 

հետ կապված: 

Խնամքի տակ գտնվողների (երեխաների) խնամքի 

իրականացման հնարավորություն այն դեպքում, 

երբ հիմնական խնամատարը հիվանդանոցում է 

կամ մեկուսացված է: 



Ապաքինման համար մարդիկ պետք է իրենց կյանքի վրա վերահսկողության զգացում ունենան: Այլոց օգնելու լավագույն 
տարբերակն ինքնաօգնության հմտություններ սովորեցնելն է: Սա նաև կխնայի Ձեր էներգիան ու ժամանակը, որ օգնեք 
ուրիշներին:  
 

ԿԱՆԳՆԻՐ-ՄՏԱԾԻՐ- ԳՈՐԾԻՐ (STOP-THINK-GO) մեթոդը կարող է օգտագործվել օգնելու այլոց սեփական խնդիրները 
կառավարելու հարցում:  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Հակոբի  Համլետի դեպքը. Կանգնիր-մտածիր-գործիր  
Համլետը, կարծես, մտահոգված է իր խնդիրներով: Հակոբը օգնում է նրան լուծումներ գտնել: 
ԿԱՆԳՆԻՐ. Հակոբը օգնում է Համլետին բացահայտել իր երկու առավել հրատապ խնդիրները: Նա կրկնում է այդ 
խնդիրները՝ ստուգելու համար, որ ճիշտ է հասկանում Համլետին. «Անհանգստանու՞մ եք Ձեր ընտանիքին կերակրելու 
համար, և որ Ձեր կինը կարող է վարակվել COVID-19-ով: Համլետին մեկ առաջնահերթ խնդիր ընտրելու հարցում օգնելու 
համար Հակոբը հարցնում է. «Ինչ-որ բան կարո՞ղ եք անել այս խնդիրների լուծման համար»: Համլետը որոշում է, որ կարող է 
ինչ-որ բան անել իր երկու խնդիրների դեպքում: Նա որոշում է, որ իր ընտանիքին կերակրելն այս պահին առաջնահերթ է: 
ՄՏԱԾԻՐ. Հակոբը խնդրում է Համլետին մտածել իր ընտանիքը կերակրելու բոլոր հնարավոր ուղիների մասին: Նա ասում է 
Համլետին, որ ինքը կարող է առաջարկել ցանկացած լուծում, նույնիսկ եթե այդ լուծումն իր կարծիքով անհեթեթ է կամ 
անիրատեսական: Համլետը դժվարանում է ինչ-որ լուծումներ առաջարկել, ուստի խոսում է իր կնոջ հետ, որի օգնությամբ 
մի քանի լուծումներ են առաջարկվում: Նրանք միասին մտածում են հետևյալի մասին. սնունդ խնդրել / սկսել աճեցնել իրենց 
սեփական սնունդը / կապվել տեղական ՀԿ-ի կամ սննդի դոնորների հետ /, հարևաններին առաջարկել իր աշխատանքի 
դիմաց սնունդով փոխհատուցել: 
ԳՈՐԾԻՐ. Հակոբը խնդրում է Համլետին ընտրել լուծումներից մեկը: Համլետը որոշ սերմեր ունի և կցանկանար աճեցնել իր 
սեփական սնունդը, Սակայն դա ժամանակ կպահանջի: Մթերք խնդրելը կարող էր դնել Համլետին վարակվելու բարձր 
ռիսկի տակ: Համլետը որոշում է անհապաղ կապ հաստատել տեղական հասարակական կազմակերպության հետ, իսկ 
հետագայում սկսել իր այգում բանջարեղեն աճեցնել: Եթե նա չկարողանա սննդամթերքի օգնություն ստանալ ՀԿ-ից, ապա 
նա կվերադառնա լուծումների ցանկին և մեկ այլ բան կորոշի: Հակոբը Համլետին ՀԿ-ի հեռախոսահամար է տրամադրում: 
 

  

 

 

 



Այս ռազմավարությունը բոլորին 

չի օգնի։ Եթե անձը զգում է 

անհանգստություն, դադարեցրեք 

վարժությունը։ 

 

Մոդուլ 4  
 
 

Սթրեսի նշաններ 
Սթրեսը բնական ռեակցիա է, և այն զգում են բոլորը: Սթրեսի նշանները կարող են ներառել. 
• հուզական հակազդումներ՝ տխրություն, զայրույթ, վախ և այլն, 
• վարքային ռեակցիաներ՝ մոտիվացիայի բացակայություն, խուսափում գործունեությունից, բռնության 

դրսևորումներ և այլն, 
• ֆիզիկական ռեակցիաներ՝ գլխացավեր, մկանային ցավ, մեջքի ցավ, քնի խանգարումներ, ախորժակի 

բացակայություն և այլն: 
 

Աջակցություն սթրեսային իրավիճակում հայտնված անձանց  
Մոդուլ 2-ում նկարագրված աջակցող հաղորդակցման հմտությունները կարող են բավարար լինել՝ օգնելու 
մարդուն, որ ինքն իրեն լավ զգա: Եթե անձն ավելի մեծ աջակցության կարիք ունի, կարելի է կիրառել հետևյալ 
քայլերը. 

 
 
Նախ մարդուն խրախուսեք մտածել ինչ-որ բանի մասին, որն օգնում 
է նրան ավելի լավ զգալ: Մարդիկ կարող են արդեն ունենալ 
հնարքներ, որոնք իրենց օգնում են սթրեսային իրավիճակներում: 
Որպեսզի վերհանեք այդ գիտելիքները, հարցրեք անձին. «Կա՞ ինչ- որ 
մի բան, որը նախկինում օգնել է Ձեզ, երբ ունեցել եք այսպիսի 
զգացողություներ» կամ «Ի՞նչ եք անում այժմ, որ օգնեք Ինքներդ Ձեզ 
լավ զգալ»: Եթե անձը դժվարանում է ինչ-որ բան մտածել, Դուք 
կարող եք հուշել, օրինակ․ «Կա՞ մեկը, ով կարող է օգնել Ձեզ», «Կա՞ 
որևէ գործողություն, որից նախկինում հաճույք եք ստացել և կարող 
եք հիմա նույնն անել»: Եթե մարդը չի կարող որևէ բան վերհիշել, 
կարող եք առաջարկել նկարում պատկերված տարբերակներից 
մեկը: 

Ի՞նչ կարելի է անել ավելի լավ զգալու համար.  

• Մտքում կամ թղթի վրա կազմեք բոլոր այն 
բաների ցանկը, որոնց համար երախտապարտ 
եք: 

• Փորձեք ժամանակ գտնել հաճելի զբաղմունքի 
(հոբբիի) համար, կամ իմաստով լցրեք Ձեր 
ամեն օրը: 

• Մարզվեք, քայլեք կամ պարեք: 

• Ինչ-որ ստեղծագործական բան արեք, օրինակ՝ 
կերպարվեստ, երգ, ձեռքի աշխատանք կամ 
գրելը: 

• Լսեք երաժշտություն կամ ռադիո: 

• Խոսեք ընկերոջ կամ ընտանիքի անդամի հետ: 

• Կարդացեք գիրք կամ լսեք աուդիոգիրք: 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

 



Ջեմմայի և Ջուլիետայի դեպքը 

Ջեմմայի ամուսինը COVID-19-ով տեղափոխվել է 
հիվանդանոց, և այժմ Ջեմման այնքան է 
անհանգստանում ամուսնու համար, որ չի քնում 
գիշերը, չի կարող ուտել և մեջքի ցավեր ունի: 

Ջեմման այնքան հոգնած է, որ այս պահին ոչ մի 
բանի մասին չի կարող մտածել: Նրա մեջքը շատ է 
ցավում… Նա սկսում է մտածել, որ երկար 
ժամանակ տանն է եղել առանց քայլելու կամ 
շարժվելու, և որոշում է առավոտյան գեղեցիկ 
երաժշտության ներքո մարմնամարզություն անել, 
ինչպես որ իրենք ամուսնու հետ անում էին ամեն 
օր Ջուլիետային այս գաղափարը դուր է գալիս, և 
նա առաջարկում է միանալ Ջեմմային տեսակապով 
կամ հեռախոսակապով և նույնպես մարզվել: 

Ջեմման հեռախոսով զրուցում է իր 
գործընկերուհու՝ Ջուլիետայի հետ, և պատմում է 
իր զգացումների մասին: Ջուլիետան լսում է նրան և 
կարեկցանք ու հոգատարություն է ցուցաբերում: 
Նա հարցնում է Ջեմմային՝ արդյոք կա՞ որևէ բան, 
որ նա կարող է անել իրեն լավ զգալու համար: 

Ջեմման ուրախ է այդ առաջարկի և այն բանի 
համար, որ իր գործընկերուհին իրեն միայնակ չի 
թողնում: 



Երբ ինչ-որ մեկը սուր սթրես է տանում 
Սթրեսի վերը նկարագրված նշանները բնական են և կարող են տատանվել ժամանակի ընթացքում: Որոշ 
մարդիկ կարող են ունենալ ավելի երկարատև և ավելի ինտենսիվ արձագանքներ: Սա կարող է նշանակել, որ 
նրանք սուր սթրես են տանում: Սուր սթրեսային վիճակը նորմալ արձագանք է արտասովոր հանգամանքներին, 
սակայն այն կարող է խոչընդոտել մարդու առօրյա գործունեությունը: Նման իրավիճակում, ամենայն 
հավանականությամբ, Դուք կարիք կունենաք անձին ուղղորդելու մասնագիտացված աջակցության:  
Սուր սթրեսի նշաններն են. 

Լարվածություն, որի պատճառով անձը չի կարող հոգ տանել իր կամ իր հարազատների մասին 

Բարձր 
տագնապայնություն և 

վախ 
 

   
Լա

ց
 

 

Դժվարություն՝ 
վերհիշելու իր 

անունը, ով է ինքը և 
ինչ է պատահել 

Դ
ո

ղ
 

Անտարբեր կեցվածք 
 

Ինքնավնասման կամ 
ինքնասպանության 

մասին մտքեր 

Զայրույթ 
 

Բղավել 
 

Շրջապատողներին վնասելու 
սպառնալիք 

Իրականության զգացումի կորուստ 
 

Ի՞նչ անել, երբ ինչ -որ մեկը սուր սթրես է տանում 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Մոդուլ 5  
 
 
 

Համոզվե՛ք, որ խոցելի կամ կյանքի դժվարին իրավիճակում հայտնված անձինք անտեսված չեն 
Ցանկացած մարդ կյանքի տարբեր ժամանակահատվածում կարող է հայտնվել խոցելի կամ կյանքի դժվարին 
իրավիճակում: Այնուամենայնիվ, որոշ մարդիկ, ելնելով իրենց ինքնության որոշակի ասպեկտներով պայմանավորված 
խոչընդոտներից, խտրականությունից և պիտակավորումից, ավելի հաճախ են հայտնվում դժվարին իրավիճակներում, 
ավելի ծանր են տանում այդ իրավիճակները: Խոցելի իրավիճակներում գտնվող մարդիկ, ամենայն հավանականությամբ, 
հատուկ ուշադրության կարիք կունենան COVID-19 համավարակի ժամանակ: Խոցելի կամ կյանքի դժվարին իրավիճակում 
հայտնված անձանց շրջանակը ներառում է. 

• մարդկանց, ովքեր գտնվում են բռնության կամ խտրականության վտանգի տակ կամ ներկայումս ենթարկվում են 
բռնության (օրինակ՝ գենդերային հիմքով բռնություն և/կամ սեռական զուգընկերոջ կողմից բռնությունը, որոնք կարող 
են սրվել համաճարակի ընթացքում տեղաշարժման սահմանափակումների ժամանակ, ԼԳԲՏ անձինք, 
փոքրամասնություններ, միգրանտներ, փախստականներ, հաշմանդամություն ունեցող անձինք); 

• տարեց մարդկանց, հատկապես հիշողության խնդիրներ ունեցողներին (օրինակ՝ ծերունական թուլամտություն 
ունեցողներին); 

• հղի կանանց և քրոնիկ առողջական խնդիրներ ունեցող մարդկանց, որոնք կանոնավոր կերպով օգտվում են բժշկական 
ծառայություններից; 

• հաշմանդամություն ունեցող անձանց, ներառյալ հոգեկան առողջության և հոգեսոցիալական խնդիրներ ունեցողներին; 

• երեխաներին, դեռահասներին և նրանց խնամողներին; 

• նրանց, ովքեր ապրում են մարդաշատ պայմաններում (օրինակ՝ ազատազրկման վայրերում, փախստականների 
ճամբարներում և ոչ պաշտոնական բնակավայրերում, տարեցների երկարաժամկետ խնամքի հաստատություններում, 
հոգեբուժական ծառայություններ մատուցող կազմակերպություններում, ստացիոնար բաժանմունքներում կամ այլ 
հաստատություններում), կամ անօթևաններին; 

• միայնակ բնակվող անձանց, որոնք տնից դուրս գալու դժվարություններ ունեն;  
• մարդկանց, որոնց համար որոշակի ծառայություններից օգտվելը հասանելի չէ (օրինակ ՝ միգրանտներ): 

 
 
 
 
Աջակցություն խնամքի հաստատություններում բնակվողներին 
 

Խնամքի տներում (օրինակ՝ ծերանոցներում և այլ հաստատություններում) 
աշխատողները կարող են բախվել հատուկ մարտահրավերների: Օրինակ՝ 
տարեց մարդիկ COVID-19 վարակի ավելի բարձր ռիսկի են ենթարկվում և, 
ամենայն հավանականությամբ, կունենան հիվանդության ավելի ծանր 
ընթացք: Նրանք կարող են զգալ սաստկացած տագնապ, վախ և տխրություն, 
հատկապես եթե մեկուսացման միջոցառումները խանգարում են նրանց 
տեսնել սիրելիներին: 
Արտակարգ իրավիճակները, այդ թվում՝ COVID-19 համավարակը, կարող են 
հիմք հանդիսանալ մարդու իրավունքների և արժանապատվության 
ոտնահարման, այդ թվում՝ անտեսման համար: Աշխատողները կարող են 
իրենց մեղավոր կամ անզոր զգալ իրավիճակը փոխելու համար, և կարող են 
լրացուցիչ տեղեկություններ և ուսուցում պահանջվել՝ բնակիչների 
իրավունքներն ու արժանապատվությունը պահպանելու համար։ 
Լրացուցիչ ռեսուրսներ 

 

 

 

 



Կանայք և աղջիկներ, ովքեր տուժել են COVID-19-ից 
Ինչպես և այլ արտակարգ իրավիճակներում, COVID-19- ի ժամանակ կանայք և աղջիկներն ավելի խոցելի են, օրինակ՝ 
աղջիկների և երիտասարդ կանանց պարտականություններն ավելանում են ընտանիքի տարեց և հիվանդ անդամներին 
խնամելու կամ դպրոց չհաճախող և տանը գտնվող քույրերին և եղբայրներին խնամելու պատճառով: Նրանք կարող են 
ենթարկվել ընտանեկան բռնության և հիմնական պաշտպանության ծառայություններից և սոցիալական ցանցերից 
կտրվելու ավելի մեծ վտանգի տակ են: Որոշ կանայք և աղջիկներ կարող են բախվել առողջապահական, սեռական և 
վերարտադրողական առողջության, ինչպես նաև մոր և մանկան առողջության ծառայությունների հասանելիության 
նվազմանը: Ինչպես կարճաժամկետ, այնպես և երկարաժամկետ կտրվածքով նրանք կարող են ունենալ ավելի մեծ 
տնտեսական դժվարություններ, որոնք կարող են է՛լ ավելի մեծացնել շահագործման, չարաշահումների և բարձր 
ռիսկայնությամբ աշխատանքով զբաղվելու վտանգը: Կարևոր է հոգ տանել կանանց և աղջիկների հատուկ կարիքների 
մասին համաճարակի արձագանքի բոլոր ասպեկտներում, ներառյալ աշխատավայրերում, համայնքներում և 
ճամբարներում: 

 

 Լրացուցիչ ռեսուրսներ (Հասանելի է միայն անգլերեն լեզվով․ 
ՄԱԿ-ի կանայք. Քաղաքականության համառոտագիր. COVID-19-ի ազդեցությունը կանանց 
վրա. 
https://bit.ly/3avwg6v 
IASC միջանկյալ տեխնիկական նշում Covid-19-ի արձագանքման ժամանակ սեռական 
շահագործումից և չարաշահումից (PSEA) պաշտպանվելու վերաբերյալ. 
https://bit.ly/2VNuvvX 
Միջանկյալ ուղեցույց՝ գենդերային ծանուցում COVID-19-ի բռնկման վերաբերյալ. 

https://bit.ly/2XUDJcr 

 

Աջակցություն նրանց, որոնք սգում են  
COVID-19 համավարակի ժամանակ հատկապես դժվար է սգալ սիրելիների կորուստը։ Մարդիկ 
կարող են ունակ չլինել օգտագործել սթրեսի հաղթահարման իրենց սովորական եղանակները, 
օրինակ՝ ընտանիքի անդամներից աջակցություն փնտրելը կամ իրենց սովորական առօրյան 
շարունակելը: Նրանք կարող են զգալ, որ իրենց կորուստն էական չէ, քանի որ այսքան մարդ է 
մահանում COVID-19- ից, և նրանք կարող են ունակ չլինել սգո սովորական ծեսեր կատարել: Նրանք, 
ովքեր աշխատում են COVID-19-ի համավարակի ընթացքում, կարող են ավելի շատ մահվան և 
վշտի ականատես լինել, քան սովորաբար լինում է: Նրանք կարող են ընկճված զգալ այլոց 
կորուստներից և վշտից, ինչը սեփական կորուստներին դիմակայելու լրացուցիչ դժվարություն կստեղծի:  

Լրացուցիչ ռեսուրսներ  
                                                                                        Սուգն արտակարգ ժամանակներում (Իռլանդական հոսփիսների ֆոնդ) 

                                                                                        Օգնություն երեխաներին՝ հաղթահարելու վիշտը և  

                                                                                        տեղեկացում մահվան մասին  https://bit.ly/3d2hZQp 

 
 
 

https://bit.ly/2XUDJcr


Աջակցություն փախստականների ճամբարներում և փախստականների և 
միգրանտների ոչ պաշտոնական բնակավայրերում ապրողներին  

Այսպիսի միջավայրերում ապրող մարդկանց համար հատուկ 
մարտահրավերներն են հիմնական կարիքների բավարարումը, 
ինչպիսիք են սնունդը, կացարանը, ջուրը, սանիտարական 
պայմանները, հիգիենան և համապատասխան առողջապահական 
խնամքը, մարդաշատ պայմանների պատճառով սոցիալական 
հեռավորության կանոններին հետևել չկարողանալը, ինչպես նաև 
մարդու իրավունքների ոտնահարումները տեղաշարժման 
սահմանափակումներ կիրառողներից: Նրանք, որոնք շարունակում են 
աշխատել փախստականների ճամբարներում անգամ այն ժամանակ, 
երբ այլ գործակալություններն այնտեղ այլևս ծառայություն չեն 
իրականացնում, կարող են ունենալ մեծ և ճնշող 

ծանրաբեռնվածություն։ Բացի այդ, փախստականները և տեղահանված այլ անձինք 
արդեն կրել են տան, համայնքի, սիրելիների կամ ապրուստի միջոցների կորուստ և կարող 
են ունենալ ավելի քիչ ներքին և արտաքին ռեսուրսներ՝ COVID-19 համավարակի դեմ 
պայքարելու համար: 

Լրացուցիչ ռեսուրսներ 
Հրատապ խորհուրդներ/կամ ուղղակի խորհուրդներ  
COVID-19-ի և միգրանտների վերաբերյալ, 
Փախստականներ և ներսում տեղահանված երեխաներ  
(ՅՈՒՆԻՍԵՖ).https://uni.cf/2VZIDCk 

Աջակցություն հաշմանդամություն ունեցող անձանց 

Հաշմանդամություն ունեցող անձինք կարող են մի շարք 
խոչընդոտների հանդիպել COVID-19-ի, դրա տարածման և 
պաշտպանված լինելու միջոցների վերաբերյալ 
համապատասխան և ներառական տեղեկատվության 
հասանելիության հարցում: Խնամքի հաստատություններում 
բնակվող մարդիկ կբախվեն խնամքի հաստատություններում 
բնակվողների համար վերը նշված խնդիրներին, և կարող են 
ենթարկվել չարաշահման և (կամ) անտեսման վտանգի: Այն 
միջավայրերում, որտեղ համարժեք կերպով չեն անդրադառնում 
ներառմանը, հաշմանդամություն ունեցող անձինք, ընդհանուր 
առմամբ, ավելի քիչ են օգտվում խնամքից և 
ծառայություններից, ներառյալ սնունդը, առողջապահությունը, 
հիմնական ծառայությունները և տեղեկատվությունը: 
Հետևաբար, հաշմանդամություն ունեցող անձինք կարող են 
ավելի ծանր հետևանքներ կրել այս ճգնաժամի ընթացքում: 

Լրացուցիչ ռեսուրսներ 
Դեպի հաշմանդամության- ներառականության 
COVID - 19 արձագանք. 
Հաշմանդամների միջազգային դաշինքի 10 
առաջարկություն. 
Հաշմանդամության- ներառականության համայնքային 
գործողություն – COVID- 19 մատրիցա (CBM). 

https://bit.ly/2KooqRu 

https://uni.cf/2VZIDCk


 

 Հավելված A 
Խորհուրդ մենեջերներին և ղեկավարներին, որոնք աջակցում են իրենց աշխատակիցներին և 
կամավորներին 
 
Որպես մենեջեր և/կամ ղեկավար՝ Դուք վճռորոշ դեր եք խաղում աշխատողների և (կամ) կամավորների բարեկեցության, 
անվտանգության և առողջության ապահովման գործում: Դուք կարող եք օգտագործել այս ուղեցույցում նկարագրված 
հմտությունները՝ աշխատողներին և կամավորներին աջակցելու համար, եթե դրա կարիքը կա, և կարող եք կառուցել 
աջակցող աշխատանքային միջավայրեր, որոնք կնպաստեն աշխատակիցների առողջությանը և բարեկեցությանը: 
 

Անձնակազմին և կամավորներին աջակցելու համար ․․․ 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Մարինեի դեպքը 
Մարինեն ղեկավարում է խորհրդատուների փոքր թիմ: COVID-19 համավարակի 
պատճառով բոլորն աշխատում են հեռավար: Իր թիմին աջակցելու համար 
Մարինեն կազմակերպում է ամենօրյա թիմային զանգեր, որպեսզի գնահատի 
բոլորի վիճակը, քննարկի մտահոգությունները և տրամադրի ցուցումներ կամ 
տեղեկատվություն COVID-19-ի վերաբերյալ: Մարինեն խրախուսում է 
խորհրդատուների թիմին առանց իր ներկայության կանոնավոր սոցիալական 
հանդիպումներ կազմակերպել և փոխադարձ աջակցություն ցուցաբերել, 
որպեսզի օգնի նրանց հանգստանալ և թիմային միջավայր ստեղծել: Նա նաև 
տրամադրում է խորհրդատվական ծառայությունների կոնտակտային 
համարներ: Որպեսզի օգնի իր աշխատակիցներին գնահատված և 
մոտիվացված զգալ, Մարինեն շաբաթական նամակներ է ուղարկում՝ շնորհակալություն հայտնելով թիմին աշխատանքի 
համար: 
 

Լրացուցիչ ռեսուրսներ   

Պանդեմիայի ժամանակ ճկուն մնալը (Հեդինգթոնի ինստիտուտ). 
https://bit.ly/3ewMIq8 

Կազմակերպչական անձնակազմի խնամքի ռեսուրսներ ղեկավարների և անձնակազմի համար  
(Անտարես հիմնադրամ)՝ մի քանի լեզուներով https://bit.ly/34McOkp 

Հոգեկան առողջություն և հոգեբանական աջակցություն անձնակազմին, կամավորներին և համայնքներին նոր 
կորոնավիրուսի բռնկման ժամանակ (IFRC) 
https://bit.ly/2XIAC7t 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Հավելված B  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

  

 



Հավելված C 

Եթե Դուք անզոր եք զգում ուրիշներին օգնելու հարցում, կարող եք օգտակար լինել 
բացահայտելու այն խնդիրները, որոնց շուրջ կարող եք ինչ-որ բան անել, և որոնք Ձեր 
վերահսկողությունից դուրս են։ Ներողամիտ եղեք Ինքներդ Ձեզ հետ, եթե ի վիճակի չեք օգնել 
որոշակի իրավիճակում: 



Հավելված D 
 
Հաջորդիվ պրոգրեսիվ մկանային ռելաքսացիայի իրականացման հրահանգներն են: Դուք կարող եք օգտագործել 
այս վարժությունն Ինքներդ Ձեզ համար՝ որպես ինքնաօգնության ռազմավարություններից մեկը, և կարող եք նաև 
առաջարկել ուրիշներին, օրինակ՝ այն մարդկանց, որոնց ցանկանում եք օգնել: Եթե այն օգտագործում եք ուրիշների 
հետ, հիշեք՝ հարկավոր է պահպանել ձայնի հանգստացնող տոնը, երբ տալիս եք ստորև բերված հրահանգները, և 
խոսել դանդաղ, ինչը մարդկանց բավականաչափ ժամանակ կտա զգալու ռելաքսացիայի լիարժեք ազդեցությունը: 

Պրոգրեսիվ մկանային ռելաքսացիայի քայլերը 
Շնչառական վարժությունների ընթացքում կկատարենք պրոգրեսիվ մկանային ռելաքսացիա, որպեսզի 
կարողանաք զգալ Ձեր մկանների լարվածության և թուլացման միջև տարբերությունը: Մենք հաճախ 
չենք նկատում, երբ մեր մարմնում լարվածություն է կուտակվում: Այս վարժությունները մեզ ավելի 
գիտակից կդարձնեն և լարվածությունը թոթափելու միջոց կտան: 
Փակեք Ձեր աչքերը և ուղիղ նստե՛ք աթոռին: Դրեք ոտքերը հատակին և զգացեք հատակը Ձեր ոտքերի 
տակ: Ձեռքերը հանգիստ դրեք ծնկներին: Երբ շնչում եք, ես կխնդրեմ Ձեզ լարել և սեղմել Ձեր մարմնի 
որոշակի մկաններ: Մկանները լարելիս և պահելիս պահեք Ձեր շունչը, իսկ ես կհաշվեմ մինչև երեքը, 
այնուհետև ամբողջությամբ թուլացրեք մկանները, երբ ես Ձեզ ասեմ, որ արտաշնչեք: 
 

Սկսենք ոտքի մատներից… 
Անձին ԴԱՆԴԱՂ ուղղորդեք մկանների ռելաքսացիայի միջով: Խնդրեք նրան լարել մարմնի որևէ մասը, 
շնչել և պահել շունչը, մինչդեռ Դուք դանդաղ բարձրաձայն հաշվում եք այսպես. «Շնչեք և պահեք շունչը, 
1 --- 2 --- 3»: Ապա ասեք. «Արտաշնչեք և թուլացեք»: 
Մի փոքր բարձրացրեք Ձեր ձայնը, երբ ասում եք՝ շնչեք և պահեք Ձեր շունչը, և իջեցրեք այն, երբ ասում 
եք՝ արտաշնչեք և թուլացեք։ 
 

Խնդրեք, որ անձը լարի և թուլացնի մկանները հետևյալ հերթականությամբ. 

• Ոտքերի մատները պինդ սեղմեք և պահեք լարվածությունը: 

• Լարեք ազդրերի և ոտքերի մկանները: 

• Լարեք որովայնը՝ ներս քաշելով այն: 

• Սեղմեք բռունցքները: 

• Լարեք Ձեր ձեռքերը՝ ծալելով արմունկները, ամուր սեղմելով իրանին: 

• Ուսերը բարձրացրեք ականջների մոտ: 

• Լարեք Ձեր դեմքի բոլոր մկանները: 
 
Արտաշնչելուց և մարմնի յուրաքանչյուր հատվածը թուլացնելուց հետո ասեք՝ նորմալ շնչեք: Զգացեք՝ 
ինչպես է արյունը հոսում Ձեր [մատների, ազդրերի և այլն] միջով: 
 
Այժմ կզակը դանդաղ իջեցրեք դեպի կրծքավանդակը: Ներշնչելիս դանդաղ և զգուշորեն պտտեք գլուխն 
աջ-հետ-ձախ-առաջ-աջ, արտաշնչեք, գլուխը պտտեք ձախ և կրկնեք նույնը ձախ կողմով: Ներշնչեք՝ 
գլուխը դեպի աջ և հետ ... արտաշնչեք՝ գլուխը ձախ և ներքև: Ներշնչեք, գլուխը թեքեք դեպի աջ և ետ ... 
արտաշնչեք՝ գլուխը շարժելով ձախ և ներքև: Այժմ հակառակ՝ ձախ-հետ-աջ-առաջ ... ներշնչեք, գլուխը 
թեքեք ձախ և հետև, արտաշնչեք, գլուխը աջ և ներքև (կրկնեք երկու անգամ): 
 
Այժմ գլուխը բարձրացրեք և պահեք ուղիղ: 
Ուշադրությո՛ւն դարձրեք Ձեր մտքի և մարմնի հանգստությանը: 
Պարտավորություն ստանձնեք հիմա հոգ տանել Ձեր մասին ամեն օր: 

  

 

․

 



Հավելված E 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 Ase 
lnter-Agency

Standing Committee 

Standing Committee 




