
 از اين روش آرام شدن استفاده کنيد
با نشستن ويا دراز کشيدن در جايی که ساکت است خودتان را  •

 آسوده کنيد، در صورت تمايل، چشمهايتان را ببنديد
از نفس کشيدن خود، ريتم، عمق ويا سطحی بودن آن و سرعتش  •

  آگاه شويد 
يک دست را در بالای سينه خود گذاشته و دست ديگر را درست  •

  دنده ها و روی نافتان بگذاريدزير
  به طور آهسته نفس خود را بيرون دهيد •
با ملايمت نفس بکشيد به طوريکه احساس کنيد سينه تان به طور  •

 آهسته در زير دستتان بالا می آيد
دومرتبه نفس تان را به بيرون بدهيد، احساس کنيد که سينه تان  •

 قدری از نفس پايين می رود و مطمئن شويد که نفس بيرون دادن
 کشيدن عادی طولانی تر باشد 

 برای چند لحظه مکث کنيد و همين روال را دوباره تکرار کنيد •
 

 :ويا اين روش را امتحان کنيد
با نشستن ويا دراز کشيدن در جايی که ساکت است خودتان را  •

 آسوده کنيد، در صورت تمايل، چشمهايتان را ببنديد
 بکشيدبه طور آهسته از طريق بينی نفس  •
 به طور آهسته از طريق دهان نفس تان را بيرون بدهيد •
   دفعه تکرار کنيد5اين کار را  •
 بشماريد، 5انگشت های پای خود را به طور محکم خم کنيد و تا  •

 اين کار را دوباره انجام دهيد. حالا آنها را به طور آهسته رها کنيد
 بشماريد، 5اين بار دست هايتان را به طور محکم مشت کنيد و تا  •

 اين کار را دوباره انجام دهيد. حالا آنها را به طور آهسته رها کنيد
 کنيد که شانه های خود را تا گوش هايتان تا جايی که می سعی •

.  بشماريد، آنها را به طور آهسته رها کنيد5توانيد بلند کنيد و تا 
 اين کار را دوباره انجام دهيد

چشمها، دهان و (فشرده کنيد در پايان صورت خود را تا حد ممکن  •
 بشماريد، حالا آنها را به 5و تا ) بينی خود را بسته و فشرده کنيد

 اين کار را دوباره انجام دهيد. طور آهسته رها کنيد
 

 آيا احساس آرامش ميکنيد؟
 

 :براي استفاده از اين روش ها به بهترين وجه ممکن بايستی
 هر روز تمرين کنيد •
 عيت هاي پرتنش استفاده کنيداز اين روش ها در موق •
ياد بگيريد که عضلات خود را آرام کنيد بدون اينکه ابتدا آنها را  •

 فشرده کنيد
  
 

 حقايقی راجع به فشار عصبی بعد از ضربه روانی
 

اين وضعيت قابل معالجه است، و امکان بهتر شدن  •
 حالتان وجود دارد

 
به مرور زمان، شدت و تعداد پس نگری ها و کابوسها  •

 اهش خواهد يافتک
 

ممکن است ضربه روانی بدون هيچگونه اخطار رخ  •
  دهد، که از عهده آن برآمدن را مشکل ميکند

 
مغزتان تصويری از ضربه روانی را نگه ميدارد تا به  •

شما يادآوری کند که در آينده خود را ديگر در چنين 
بنابراين، طبيعی است که مغزتان .  موقعيتی قرار ندهيد

 ها را برای حراست از خود به شما نشان دهداين تصوير
 

واکنشهای شما به ضربه روانی، طبيعی هستند، و نشانه  •
 ضعيف بودن نيستند

 
ممکن است اعتماد کردن به اشخاص ديگر برای افرادی  •

درمانگر .  که دچار ضربه روانی شده اند مشکل باشد
 شما بايستی اين موضوع را درک کند

 
 

به عنوان يک ه باشيد که مهم است به خاطر داشت
 :پناهنده

ممکن است شاهد حوادث دلخراش بوده ويا در آنها  •
  درگير بوده ايد که شما را به اين کشور آورده است

 
 و سازگار شدن با يک کشور  پناهنده شدنروال جويای •

 ار پرتنش باشدتازه می تواند بسي
 

ممکن است شما ه طرق مختلفی با اين موضوع بنابراين 
فشار عصبی بعد از ضربه روانی ممکن است .  ر شويددرگي

ه احساسات ويا شرايطی باشد که  بعبارت ز واکنش عادی
د اگر حس با اين وجو.   شويددر حال حاضر متحمل می

ميکنيد که زندگی روزمره تان را مختل کرده است، مهم 
 . کمک شويداست که جويای

 
 
 

 
 
 

 توصيه برای پناهندگان
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
يم که فرهنگ های ديگر روش های متفاوتی برای مقابله با مسائل سلامتی مايليم اذعان کن

است به شما کمک کند  است که ممکن ظور از اين بروشور ارائه اطلاعاتیمن.  دارندروانی
اگر علائم مشکل ادامه پيدا کرد، لطفاً .  که ممکن است داشته باشيد مقابله کنيدتا با مشکلاتی

 .خود مشورت کنيدبا پزشک 
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 آيا کابوس يا پس نگری داريد؟ چگونه ميتوانم به خودم کمک کنم؟ آيا فشار عصبی بعد از ضربه روانی داريد؟
 چه احساساتی داريد

 
 مضطرب، نگران 
 عصبی، بی قرار 
 غيرواقعی، عجيب 
 غمگين 
 خشمگين 
 افسرده 
 حالت گريه 

 
 بدنتان چطور ميشود

 
 قلب سريع ميزند و ميکوبد 
 احساس تنگی سينه 
 تنش و سختی عضلات  
 احساس خستگی 
 بدن درد 
 گريه 
 شکم درد 

 
 افکار معمولی

 
 »تقصير من است« 
 »نميتوانم تحمل کنم« 
 »ديگر برايم اهميت ندارد« 
چرا اين چيز برای من رخ « 
 »؟ادد

 

 چه افکاری داريد
 

حواستان را نميتوانيد  
 تمرکز کنيدم
 نگرانی دائمی 
  پس نگری 
 کابوس 
 عدم توانائی به تصميم گرفتن 
احساس پشيمانی، شرم و  

 تقصير نمودن
خود را برای چيزی که اتفاق  

 افتاده است سرزنش کردن
نگرانی از دوباره اتفاق  

 افتادن آن
 مشکلات خواب 
 عصبی بودن 
ربه کردن ضربه تجدوباره  

 روانی
 

 کنيدشما چه کاری می 
 

از چيزهائی که واقعه ای که  
رخ داد را به ياد شما می 

 اندازند اجتناب ميکنيد
 از مردم اجتناب ميکنيد 
 از تنها ماندن اجتناب ميکنيد 
استعمال زياده از حد نوشابه  

 های الکلی و دخانيات
 زدنپرسه  
 از دست دادن علاقه 
و راحت نميتوانيد بنشينيد  

 .باشيد
 با تيک گذاشتن روی مربع

های فوق ميتوانيد بفهميد چه 
 احساساتی داريد

 سعی کنيد اتفاقی را که برايتان رخ داد درست بفهميد  •
با دوستان و يا يک درمانگر درمورد اتفاقی که رخ داد  •

 صحبت کنيد
ممکن است .  بنويسيدرا شرح اتفاقی که برايتان رخ داد  •

مک کند دوباره قدری کنترل روی اين کار به شما ک
افکارتان کسب کنيد، بجای اينکه آن افکار مزاحم شما 

 بشوند
 

» حالا ايمن هستم«از عباراتی مانند . افکار مثبت داشته باشيد •
» جان به در بردم«و يا » آن اتفاق در گذشته رخ داد«يا 

 استفاده کنيد
 

هر روز قدری وقت صرف در نظر گرفتن چيزهای مثبتی  •
 ه در حال حاضر در زندگی شما وجود دارد بنمائيدک

 
وقتی که علائم اين وضعيت شديد است، سعی کنيد راجع به  •

موضوع ديگری فکر کنيد و يا به فعاليتی دست بزنيد که به 
 شما کمک کند افکار مشکل را کاهش دهيد

 
 خودتان را مشغول نگه داريد •

 فکرتان را به چيز ديگری معطوف می کند •
 کمک می کند بخوابيدبه شما  •

  
 تمرين بدنی  •

 به شما کمک می کند بهتر بخوابيد •
 به آرام شدن عضلات شما کمک می کند •

 
 دقيقه قدم زدن در طول روز 30ی کنيد، لازم نيست تمرين ورزش

 کافيست
 

 غذای سالم بخوريد •
 سعی کنيد مقدار زيادی ميوه و سبزيجات بخوريد •
 دسعی کنيد وعده های غذايی مرتب بخوري •
 ميزان انرژی شما را بالا نگه می دارد •
 شما را سالم نگه می دارد •

 کارهايی بکنيد که شما را آرام می کند •
 يک حمام گرم بگيريد •
 به موسيقی گوش کنيد •
 کتاب بخوانيد •

 :در موارد زير ممکن است کابوس داشته باشيد
 ، افسردهفشار عصبی، مضطرب •
 شاهد آن  کنيد ويااز يک حادثه دلخراش بهبود پيدا می •

 بوده ايد
 

ی به آنچه احساس می کنيد کابوس ممکن است واکنش عادي
توسط عمل کردن به بعضی راهنمايی هايي که در اين . باشد

 توانيد آنها را کاهش داده و سرانجام به طور راهنما شده می
 .کامل متوقف کنيد

 
 مغز شما ممکن است از کابوس برای مقابله با آنچه احساس می

 کنيد با مشکلات یاين نکته اهميت دارد که سع. تفاده کندکنيد اس
 مثال با  جاي اينکه از آنها اجتناب کنيد، برایخود مقابله کنيد به

 استفاده از داروها ويا نوشيدن زياد از حد مشروبات الکي
 

 هنگاميکه کابوس داريد
 دوباره به از يک روش آرام شدن برای کمک به شما برای •

 دده کنيخواب رفتن استفا
 

 گرديد، سعي کنيد که نگاميکه به رختخواب برمیه •
چنين کاری فکرتان . تلويزيون را روشن کنيدراديو ويا 

 را از کابوسی که داشتيد به چيز ديگری معطوف می
 کند

 
يک  کنيد که ت داشته باشيد، به خودتان يادآوریافکار مثب •

قبيل  از تی افتد، از عباراخواب بوده و در واقع اتفاق نمی
 به در  سالمجان«يا » آن گذشته است«يا » حالا امن هستم«

 استفاده کنيد» بردم
 
اب برويد،  توانيد به خوبوس ها بسيار وحشتناک هستند و نمیاگر کا

و يا اگر پس نگری ها زندگی روزمره تان را مختل کردند، مهم 
شما را به يک  تواند پزشک می. است که به پزشکتان اطلاع دهيد

 که ميتواند کمک کند ارجاع دهدنفر 

 


