
 ھھھهنگامیيکھه ووقایيع ترسناکک وو ھھھهولناکی ررخخ ددھھھهند...
 ااگر چنیين چیيزیی بر سر شما بیيایيد...

 عکس االعمل ھھھهایی ددرر جا
ااعم اازز مثبت وو منفی کھه باززماندگانن یيک فاجعھه میيتواانند ددرر حیين آآنن وو یيا مستقیيم پس  ایی بسیيارریی ووجودد ددااررندعکس االعملھه

 اازز ووقوعع با آآنن موااجھه شوند. اازز جملھه آآنھها ھھھهستند:
 

عملھهایی  مثبتعکس اال 	
    بخش عکس االعملھهایی منفی
ددنبالل ھھھهدفف بوددنن٬، توجھه  مصمم وو

عت٬، خوشبیينی٬، ااعتماددددقیيقتر٬، شجا 	
  
سرددررگمی٬، نگراانی٬، اافکارر وو گیيجی٬، 

تصاوویير سرززددهه ددرر رراابطھه با ووااقعھه٬، 
 خوددسرززنش


	شناختی وو معرفتی  

ااحساسس ررقابت وو آآماددە  متعلق بوددنن٬،

	باشی  

شوکک٬، ناررااحتی٬، غمگیينی٬،  
٬، عصبانیيت٬، بی سوگواارریی٬، ترسس


	ااحساسی٬، تحریيک پذیيریی٬، گناهه ووشرمم  


	ااحساسی  


	تعلق ااجتماعی وو خدمت بھه ددیيگراانن   بھه خودد ررفتن وو اانزوواایی شدیيد٬، جداالل 

	ووکشمکش با اانسانھها  


	ااجتماعی  

بیيداارریی٬، آآماددگی عکس االعمل٬، اانرژژیی 

	بیيشتر  

خستگی٬، سرددرردد٬، گرفتگی عضلاتت٬، 
ددلل ددرردد٬، تپش قلب٬، ترسس بیيش اازز حد٬، 


	مشکل خواابب  

وژژییفیيزیيول 	
  

  
 اازز جملھه عکس االعملھهایی منفی رراایيج وو ماندگارر:

 
 ددووباررە بھه خاططر آآووررددنن

ھھھهنگامم بیيداارریی وو یيا خواابب ددیيدنن ٬،ـ اافکارر سمج وو مزااحم ددرر مورردد ووااقعھه  
 ـ ااحساساتت وو یيا عکس االعملھهایی سرددررگم ھھھهنگامی کھهچیيزیی (محرکی) آآنن ووااقعھه رراا بھه یيادد بیياندااززدد

میيگردددد (فلاشش بک) ـ ااحساسی مانند آآنکھه ووااقعھه ھھھهمیيشھه تکراارر  
 

 عکس االعملھهایی ااجتنابی وو عقب نشیينی
ااجتنابب اازز اایينکھه ررااجع بھه آآنن ووااقعھه آآسیيب پذیير (ترااووما) صحبت وو فکر نمودد وو یيا ااحساسس نموددـ   

ددرر رراابطھه با آآنن ھھھهستند٬، آآنن پیيش آآمد) کھه ـ آآجتنابب اازز بھه یيادد آآوورریی ووااقعھه (ااماکن وو ااشخاصی  
 ـ ااحساساتت محدوودد وو محصورر٬، بی ااحساسی

 ـ ااحساسس آآنکھه اازز ددیيگراانن ددوورر وو بیيگانھه گشتھهاایيد٬، عقب نشیينی ااجتماعی
 ـ اازز ددست ددااددنن علاقھه نسبت بھه کاررھھھهایيی کھه قبلأ براایيتانن خوشایيند بودد

 
وو ھھھهیيجانن جسمی تحریيک  

 ـ ھھھهمیيشھه آآماددە باشش ددرر مورردد یيک تھهدیيد
 ـ عصبی بوددنن٬، قابل تحریيک  بوددنن وو ززوودد جوشش آآووررددنن

وااسس  وو ددقتتمرکز حمشکل ـ مشکل خواابب ررفتن وو خواابیيدنن٬،   
 

 آآسب پذیيریی وو یياددآآوورریی ززیيانن وو لطمھه
ـ عکس االعمل ددرر مقابل ااماکن٬، اانسانھها٬، مناظظر٬، صدااھھھها٬، بوھھھها وو ااحساساتی کھه ووااقعھه رراا بھه یيادد میياندااززند٬، متوااند باعث 

 براانگیيختن تصاوویير٬، اافکارر٬، ااحساساتت وو ووااکنشھهایی جسمی شودد
صدااھھھهایی بلند آآنی٬، بویی آآتشسوززیی٬،  آآژژیير آآمبولانس٬، ااماکنی کھه ووااقعھه ددرر آآنجا  :ـ مثالھهایی رراایيج ددرر اایين مورردد عباررتند اازز

ررخخ ددااددهه٬، ددیيدنن ااشخاصی کھه ددچارر مشکلند٬، بھه خاکک سپارریی٬، سالرووزز ووااقعھه٬، برنامھهھھھهایی تلویيزیيونی وو ررااددیيویيی ددرر مورردد 
 ووااقعھه

 
 تغیيیير مثبت ااھھھهمیيتھها٬، اانتظاررااتت وو جھهانبیينی

 ـ ااضافھه شدنن ااھھھهمیيت خانوااددە وو ددووستانن
ـ ددرر مقابل مباررززەططلبی اایيستاددنن٬، با مشکلاتت برخورردد نموددنن (با قدمھهایی مثبت وو فعالل٬، با تغیيیير ططرزز تفکر٬، با شوخخ 

 ططبعی وو مقبولیيت)



ھھھهر ررووزز چھه اانتظاررااتی ددااشتھه وو چھه ررووززیی رراا یيک ررووزز خوبب میيدااند.ـ با تغیيیير نظر ددرر اایين بابب کھه اانسانن   
 ـ تغیيیير ااھھھهمیيتھها ططورریی کھه اانسانن بیيشتر بھه اایين اامر توجھه کند با ااعضایی خانوااددە وو ددووستانن ااووقاتت بیيشتریی سپریی ساززدد.

ھه بیيشتر نسبت بھه خودد٬، خانوااددە٬، ددووستانن وو ااحتمالأ بھه اافکارر ددیينی وو مذھھھهبی.ـ ااحتراامم وو علاق  
 

 ووااکنشھهایی متدااوولل ھھھهنگامم فوتت یيک شخص عزیيز
٬، ااحساسس تنھهایيی نموددنن.٬، ناباووررییـ ااحسانن سرددررگمی٬، بی ااحساسی  

 ـ اازز شخص فوتت کرددهه عصبانی بوددنن وو یيا اازز ددست ااشخاصی کھه حدسس میيزنیيد باعث اایين ووااقعھه میيباشند.
 ـ ووااکنش جسمی شدیيد مانند حالت تھهوعع٬، خستگی٬، لرززشش وو ضعف عضلاتت.

.ـ ااحساسس گناهه نموددنن کھه چراا شما ززندە ھھھهستیيد  
بانیيت یيا ترسسـ  ااحساساتت قویی مانند غمگیينی شدیيد٬، عص  

 ـ رریيسک بیيشتر اازز حد معمولل براایی بیيمارریيھهایی جسمی وو ززخمی شدنن.
 ـ پائیين آآمدنن تواانایيی وو یيا ضعف ددرر تصمیيم گیيریی.

 ـ ااجبارر بھه فکر ددرر مورردد شخص فوتت کرددە حتی ددرر صوررتت عدمم تمایيل.
 ـ ااحساسس ددلتنگی نسبت بھه آآنن شخص٬، جایيش رراا خالی ااحساسس نموددنن وو یيا ددنبالل وویی گشتن.

ممکن ااست بمیيرند.ورردد کوددکانن وو نوجواانانن ااحتمالل آآنن ززیيادد ااست کھه اایيشانن فکر کنند کھه خوددشانن یيا یيکی اازز وواالدیين ـ ددرر م  
 ـ کوددکانن وو نوجواانانن ممکن ااست ترسس بھه اایيشانن ددست ددھھھهد ددرر صوررتی کھه اازز وواالدیين یيا سرپرست خودد جداا شوند.

 
 آآنن چیيزیی کھه کمک میيکند...

 
.ـ ززمانن سپریی ساختن با ااشخاصص ددیيگر  

پرددااختن بھه ررووشھهایی تمددد ااعصابب (مانند تمریين تنفس٬، ـ 
 مدیيتیيشن٬، موززیيک آآرراامبخش٬، صحبت آآرراامبخش با خودد.

 ـ تنفس نموددنن٬،تحرکک بدنی مناسب.
 ـ یيافتن مشاووررە حرفھهاایی.
.ـ نوشتن ددفتر خاططرااتت 	
  

 ـ کمک گرفتن توسط صحبت با ددیيگراانن
ـ بھه کاررھھھهایی مطلوبب پرددااختیين کھه باعث منحرفف کرددنن اازز 

وضوعع میيشوند.آآنن م  
 ـ خواابب بھه ااندااززە کافی وو تغزیيھه سالم.

 ـ سعی ددرر جھهت ددنبالل کرددنن کاررھھھهایی ررووززاانھه معمولی.
.ـ پرددااختن بھه کاررھھھهایی مطلوبب ددرر فعالیيتھهایی ررووززاانھه 	
  

	
  
 آآنن چیيزیی کھه کمک نمیيکند...

 
 ـ بیيش اازز حد کارر کرددنن.

 ـ خودد رراا اازز ااعضایی خانوااددە وو ددووستانن پنھهانن نموددنن.
نن.ـ موااظظب خودد نبودد  

ب کاررھھھهایی خطرناکک نموددنن (رراانندگی خطرناکک٬، موااظظـ 
.نبوددنن٬، مصرفف االکل وو مواادد مخدرر)  

     اازز فعالیيتھهایی مطلوبب ددست کشیيدنن.   

 ـ ااستفاددە اازز االکل یيا مواادد مخدرر جھهت تسکیين ددرردد.
ـ بھه شدتت خودددداارریی نموددنن اازز آآنکھه ددرر مورردد مرگگ یيک 

 شخص عزیيز فکر یيا صحبت نمودد.
 ـ عصبانیيت یيا خشونت.

یيا کمتر اازز حد غذاا خوررددنن. بیيش اازز حد ـ  
یيونن ددیيدنن یيا باززیی وویيدئویيی کرددنن.ویيزلـ بیيش اازز حد ت  

گناهه رراا گرددنن ددیيگراانن ااندااختن.   ـ
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