
 

 معاونت سلامت اجتماعی    

 دفتر مشاوره و امور روانشناختی

 

 .تواند روان را دچار تروما کندآور یا تهدیدکننده، میهای دلخراش، شوکدیدن صحنه

 ها را تجربه کنید:از چنین اتفاقاتی، ممکن است این واکنش بعد

 شوک آور صاویر یا صداهایکرار تت ▪

 شبانه خوابی یا کابوسبی ▪

 بی قراری، زنگیبهاضطراب، تپش قلب، گوش ▪

 حسی بی یا کرختی ▪

  هاها و مکاناجتناب و دوری از آدم ▪

 

 .های طبیعی مغز به تهدید استواکنششناسی، تروما روانز نگاه ا

 :اندبرای پیشگیری از تثبیت تروما و کمک به ترمیم روان، این کارها مهم

 ید.مواجهه را متوقف کن -

 د:ایهای دلخراش دیدهگر صحنها

 .دیویدیوها و تصاویر را دوباره نبین -

 ید.ل کنرا محدود و هدفمند دنبامرتبط با آن حادثه اخبار  -

 

 با انجام تمرین های زیر از تکرار تجربه تروما جلوگیری کنید:

 .دنیبرگردا« اینجا و اکنون»به با استفاده ار حواس پنجگانه بدن را  ✓

 .یدحرف بزنیا مشاور  زندگیتان با افراد امن تان درباره تجربه ✓

 .، نه برچسبیدمعنا بده انهایتبه واکنش ✓

 .برگردید« عادی»به حالت سریع  ید کهانتظار نداشته باش ✓

 رید.اگر علائم شدید یا ماندگار شدند، کمک تخصصی بگی ✓

 

 واکنش به تروما

 لا طاهریاندکتر سهی :توسط تهیه شده

 روانشناختی خدمات توسعه و ریزیبرنامهگروه  یسرئ


