
 ھھھهنگامیيکھه ووقایيع ووحشتبارریی ااتفاقق بیيافتند...
 

 پس اازز آآنن اامکانن برووزز مشکلاتت وو ناررااحتی ووجودد دداارردد. براایی مثالل:
 

 ـ  نااامیيدیی نسبت بھه ززندگی خودد وو یيا آآیيندە ددیيگراانن
 ـ  بھه ساددگی غمگیين یيا عصبانی شدنن
 ـ  مشکل ددااشتن با تمرکز حوااسس

ساددگی ترسس برددااشتنـ  دداائمأ ددرر حالل آآماددەباشش وو ھھھهوشیيارر بوددنن وو بھه   
 ـ  اازز ددرروونن بی حس بوددنن٬، عدمم تواانایيی حس خوشحالی

 ـ  اازز مرددمم٬، ااماکن وو فعالیيتھها ددوورریی جستن
 ـ  خواابھهایی ناخوشایيند ددیيدنن

 
یير عاددیی!عاددیی میيباشد ددرر براابر یيک ووااقعھه غ ناررااحتی پیيداا کرددنن٬، یيک ووااکنش  

 
ولانی برقراارر باشند٬، مرااجعھه کنیيد بھهددرر صوررتی کھه اایين ناررااحتیيھها شدتشانن بسیيارر بوددە وو یيا یيک مدتت طط  

 
 
 
 
 
 
 
 

ß	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  



	  
 آآنن چیيزیی کھه کمک میيکند...

 
 ـ با ددیيگراانن ووقت سپریی ساززیيد.

ـ اازز ررووشھهایی آآرراامبخش ااستفاددە کنیيد (مانند تمریين تنفس٬، 
 مدیيتیيشن٬، صحبت با خودد آآرراامبخش).

 ـ ددرر میيانن کاررھھھها ااسترااحت کنیيد.
میيانھهرروو.ـ فعالیيتھهایی بدنی   

 ـ بھه مشاووررە حرفھهاایی بروویيد.
	ـ ددفتر خاططرااتت بنویيسیيد.  

حمایيت اازز ططریيق گفتگو با ددیيگراانن.کسب ـ   
ـ کاررھھھهایی خوشایيندیی رراا اانجامم ددھھھهیيد کھه شما رراا اازز فشارر وو 

 ددرردد منحرفف کند (مانند ووررززشش٬، سرگرمی٬، خوااندنن).
 ـ خواابب بھه ااندااززە کافی وو ووعدەھھھهایی غذاایيی سالم.

یيگیيریی کنیيد.ررووززاانھه عاددیی خودد رراا پـ سعی کنیيد ررووند کارر   
	ـ فعالیيتھهایی خوشایيندیی ددرر برنامھه ررووززاانھه خودد بگنجانیيد.  

	  
	  

 آآنچھه کھه کمک نمیيکند...
 

 ـ کارر بیيش اازز حد نموددنن.
 

 ـ اازز ااعضایی خانوااددە وو ددووستانن ددوورریی جستن.
 

 ـ اازز خودد موااظظب نبوددنن.
 

 ـ کاررھھھهایی خطرناکک اانجامم ددااددنن.
 

نموددنن.ـ اازز فعالیيتھهایی خوشایيند پرھھھهیيز  	  

 ـ ااستفاددە اازز االکل یيا مواادد مخدرر جھهت مقابلھه با مشکلاتت.
ـ بھه شدتت اازز آآنن ددوورریی جستن کھه ررااجع بھه ووااقعھه گفتگو یيا 

 فکر کنیيد.
 ـ عصبانیيت یيا خشونت.

 ـ ددرر خوررددنن ززیياددەرروویی یيا کمروویی نموددنن.
 ـ ددرر ددیيدنن تلویيزیيونن یيا باززیيھهایی وویيدئویيی ززیياددەرروویی نموددنن.

ااندااختن.ـ گناهه رراا بھه گرددنن ددیيگراانن  	  

	  
	  

کمکھهایی ااوولیيھه رروواانشناسی. “(آآسیيب پذیيریی) وو مرکزاامرااضض پس اازز آآسیيب پذیيریی٬، بھه نقل اازز ددستورر  ترووماحق چاپپ وو اانتشارر محفوظظ ااست.شبکھه ملی ااسترسس  ©	  
 (http://www.ncptsd.va.gov ,http://www.nctsnet.org) ”.بخش ررااھھھهنمایی شیيوە عمل٬، چاپپ ددوومم 

	  


