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 (یهای روحزخم) 1تروماهای ناشی از استرس

 انگیز پورناصحبرگردان: روح

 اند.را تجربه کرده تروماکه در حوادثی افکار و احساسات دو نفر است بیانگر ها ین نوشتها

ا . اصاً  شااهتی به خود  ندارد. تااد  ماشین  قرار و تحریک پذیر شاده احساا  وحشاتناکی دار خ خی ی بی  »

ترسم که از مسافرت قدر میکنمخ آنشش ماه پیش اتفاق افتاد اما هنوز هم در داخل ماشین احسا  امنیت نمی

از ذهنم در ذهنم حاضر استخ اصً  همیشه کنم. تاااویر تاااد    هم اجتناب میکه امکانش را دار خ ی یبه جاها

هایی از تااد  که بارها و بارها با صحنهاست هایی بیشاتر شایه کابو  رویاهایم  خهاشاود و حتی شا   دور نمی

 «ا ...از این وضعیت خسته شدهافتد... اتفاق می

نم کاش در این فکر هستم که چرا ما؟ وقتی به این فکر میزندگی تغییر پیدا کردهخ همها  نسات به کل بینش»

ا  کنم. تمخ احسا  گناه زیادی میداددر آتش جانش را از دست نمیکرد  دوستم که اگر کمی بیشتر تًش می

ر فقط آن کااار را اگ" ،"کرد اگر فقط این کااار را می"کنمخ کنمخ فکر میماادت واقعااه را در ذهنم مرور می

ه توانم ب...خ نمی دمرمیمن باید کنم ...خ فکر میکنماحسا  ضعف و افسردگی می... گاهی اوقات خی ی "کرد می

 «کنم...آینده فکر کنم...خ احسا  درماندگی می

 بریدخ ممکن است که احساسات مشابهی داشته باشید.ای رنج میاگر شما هم از چنین تجربه

ها را درک کنید و برای کمک به شاما نوشته شده تا این واکنش  شاناساان و راهنمایان  توساط روان این دفترچه 

 ی این مشکل برآیید. د تا از عهدهنکنتعدادی راهکارهای عم ی پیشنهاد می

 چیستند؟ شوند،ی که سبب تروما میرویدادهای

ی رویدادهای روزانه اساات و خارج ار زنجیرهتواند هر چیزی باشااد که می شااوندخرویدادهایی که سااا  تروما می

 کند. شخص را عمیقا  پریشان می
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خ و سرقت شاانه از منزلخ تااد خ دزدی سوزیآتش مثلندخ ممکن است چنین تأثیری داشته باشخی ی رویدادها 

تعداد شد که شامل ی بزرگی باتر مثل فاجعهتواند در مقیا  بزرگمیرویداد  کسای بودن. مرگ  حم ه و شااهد 

 تان را در برگیرد.یا رویدادی شخای باشد که شماخ دوستانتان یا اعضای خانواده زیادی مرد 

 دهند؟افراد چگونه واکنش نشان می شوند،هایی که سبب تروما میبعد از رویداد

ارد مو شاملخ تجربه کنید شودخه احتمال دارد شما بعد از رویدادهایی که سا  تروما میهایی کبخشی از واکنش

 گیرد:های زیر قرار میهای افراد در یکی از گروه. عموما  واکنشباشدزیر می

 در ذهنتان. ی ترومادوباره یتجربه 

 موارد در ارتااط با آنو  مربوط به تروما از موارد اجتناب. 

  بیش از حدخ و گوش به زنگ بودن پذیریتحریکاحسا  تنشخ. 

 احسا  افسردگی و گریه کردن. 

که آیا شااما هم یکی یا بیشااتر از این عًئم را تجربه  و باینید کند تا کنترل کنید به شااما کمک میعًئم این 

 اید. کرده

 در ذهنتان. ی ترومادوباره یتجربه 

 

ود( به شنامیده می بکف شبازگشت به گذشته یا )که اغ    تروماتااویرها یا تااورهایی ناخواساته از      -

 آید.ذهنتان می

 شوند.که سا  تر  شما می یی دیگرو یا رویاها ترومای در باره برانگیزاضطرابدیدن رویاهای  -

 و دوباره تجربه خواهد شد. اتفاق خواهد افتاد تروماکه احسا  قوی از این -

 .تروما های ناشی ازها یا احسا احسا  پریشانی خی ی زیاد از روبرو شدن با موقعیت -

    خ سرگیجه و غیره.فیزیکی پریشان کنندهخ از قایل افزایش ضربان قهای تجربه کردن واکنش -

 

  و به نوعی در ارتباط با آن است. ترومااجتناب از چیزهایی که مربوط به 

 .ترومای در باره ناب از افکارخ احساسات و مکالماتاجت -

 آورند.را به خاطر شما می تروماها یا افرادی که هاخ مکاناجتناب از فعالیت -

 .ترومادر رابطه با  یناتوانی از به یاد آوردن چیزهای -

 از دست دادن عًقه به زندگیخ احسا  جدا ماندگی از دیگران یا نداشتن احساسات معمولتان. -



 .داشتن زندگی غیرمعمولاحسا   و خی عادیآینده نداشتن احسا ِ -

 

  پذیری.احساس تنش بیش از معمول و تحریک 

 پذیریتحریکاحسا  عااانیت یا  -

 عد  توانایی در تمرکز -

 دشواری در خواب -

 زده شدن. و به راحتی وحشت گوش به زنگ بودناحسا  بیش از حد  -

 تحت تأثیر قرار دهد: ختواند ما را حداقل به چهار روش مخت ف زیرمی ترومازای ناشی از های تنشواکنش

 گونگی احساسچ 

 روش تفکر 

  فیزیکیکارکرد 

 گی رفتارچگون 

کنیدخ به شااما کمک کند تا چگونگی اش میتیک در مقابل عًئم زیر که به طور مرت  تجربه گذاشااتنشاااید 

 احساستان را متوجه شوید. 

 چه احساسی دارید؟

 اضطراب، عصبیت، نگرانی، وحشت.# 

 .انگیزاتفاقی هراس رخدادن احساسِ# 

 ثباتی.صبری، بیبی دلتنگی، ،تنش# 

 .بودن منزوی غیرواقعی، عجیب، احساس# 

 افسردگی احساس# 

 کنید؟را تجربه میچه تغییرات جسمانی 

 زیاد قلب و کوبش ضربان# 

 احساس فشار در سینه# 

 هاگرفتگی و سفتی در ماهیچه# 

 احساس خستگی و از پا افتادگی# 



 درد جسمانی# 

 احساس گیجی و حواس پرتی# 

 احساس هراس# 

 ی، سردرگمخُلق پاییناحساس افسردگی، # 

 احساس عصبانیت# 

 کردن گریه# 

 کنید؟چگونه فکر می

 دائماً نگرانید.# 

 توانید تمرکز کنید.نمی# 

 آید.به ذهنتان می تروماتصاویری از  -کنیدمی بازگشت به گذشته# 

 کنید.از آن خودتان را سرزنش می تروما یا بخشیبه خاطر # 

 دوباره اتفاق خواهد افتاد.تروما کنید فکر می# 

 گیری نیستید.قادر به تصمیم# 

 کنید.می احساس تأسف، شرم یا تلخکامی# 

 کنید.نشخوارهای فکری را تجربه می# 

 کنید.احساس زودانگیختگی یا ناآرامی می# 

 آشوبگی دارید.دائماً احساس دل# 

 مشکل خواب و کابوس دارید.# 

 پرید.به آسانی از جا می# 

 دهید؟چه کاری انجام می

 زنید.قدم می دائماً# 

 کنید.هستند، اجتناب می ترومااز چیزهایی که یادآور # 

 .یدآرامش داشته باشتوانید بنشینید و نمی# 

 کنید.از افراد دوری می# 

 کنید.از تنها بودن اجتناب می# 

 هستید. پذیر و عصبانیتحریک# 



 اید.دهکر دچار مشکلتان را ارتباط# 

 خورید.وب میکشید و مشربیشتر سیگار می# 

 اید. بیش از حد به دیگران وابسته# 

 معمولافکار 

 «اشتباه من بود.»

 «من داغون شدم.»

 .«ی قلبی خواهم کردحمله»

 .«هستمکنترل  زیر»

 «اش بربیایم.توانم از عهدهنمی»

 «کنم.می دارم ضعف»

 «افتاد؟چرا باید اتفاق می»

 «.ندارمی تروما را تجربهدیگر تحمل »

 

 داریم؟ ترومانسبت به  ما واکنش چنین نیرومندیچرا 

 نیرومندی بر هیجانات ما دارد. تروما تاثیرکه چرا  بیانگر این استدلایل زیادی 

سبتاً سالم و ایمن است، ن که شکند: آن زندگیاغلب باورهای اسااسی ما نسبت به زندگی را در هم می  ترومااولاً، 

شکند، شاید ما در تصور ما از خودمان را در هم میتروما برای ما شاکل، معنا و هد  بخصوصی دارد. شاید هم  و 

 کنیم. مید، متفاوت عمل رومیکه از رفتارِ ما  یانتظارو بحران، مقابلِ 

 ی جدیدبا تجربها زمانی برای تطبیق خود م افتد ومعمولاً به طور ناگهانی و بدون هشااادار اتفاق می ترومادوماً، 

دانیم که چه کار کنیم و چه رفتاری در ی عادی تجربیاتمان اساات و ما نمیمعمولاً خارج از زنجیرهتروما نداریم. 

ر مواجه دید. بشوسراسیمه  د وشاید احساس کنید که خودتان و یا اطرافیانتان در حال مرگ هستیپیش بگیریم. 

که دوباره دهی از اینبه عنوان شکلی از محافظت از خود و اطمینانرا  تروما ،خطر ذهن مااحسااس  شادن با این  

 که در بالا تروماهای ناشی از شما با واکنش نتیجهدر  .دارددر خود نگه میشوید، هرگز وارد چنین موقعیتی نمی

 . دکنیذکر شد، دست و پنجه نرم می

 بکنم؟ تروماتوانم برای کمک به خودم برای غلبه بر چه کاری می



عف ی ضها نشانهاملاً عمومیت دارد، آنکنید، کتجربه می تروماهایی که شما در رابطه با واکنش مهم است بدانید

برآیید.  وماترهای ناشی از تواند به شما کمک کند تا از پس واکنششکستگی نیستند. پیشنهادات زیر مییا درهم

 :زیر هستند ددهیم، شامل مواریبه عنوان کمک برای شما ارائه مچیزهایی که ما 

  ترومادرک معنای 

  هاو کابوس هابکفلشرسیدگی کردن به 

  ،و عصبانیت پذیریتحریکغلبه بر تنش 

 غلبه بر اجتناب 

 غلبه بر خُلق پایین 

 

 را درک کنید. ترومامعنای  -1

ا به دهد تا ببه شما اجازه میتوانید بفهمید که واقعاً چه چیزی اتفاق افتاده اسات. این  ساعی کنید تا آنجا که می 

تواند به بهبودی شما کمک تصاویر و در  بسایار واضاحی از ماجرا بدسات بیاورید. این می     ،هاهم ربط دادن آن

 کند.

ان، دیگر قربانیها صاحبت کنید و نظرشاان را نسابت به ماجرا بیرسید.    ماجرا بودند، با آناین اگر دیگران هم در 

ها افرادی باشااند که به شااما در پیدا کردن بینش وسااین از آنچه اتفاق ی اینشاااید همه، یا رهگذران، انمددکار

 شوند که کمک کنند.معمولاً در چنین شرایطی خوشحال می مددکارانافتاده، کمک کنند. 

ت بینش کلی شما را نسب تروماشاید احساس کنید که  این مورد کمک کند. درمشارکت فکری با دیگران شااید  

 اشد.تواند مفید بگی کاملاٌ تغییر داده است. تشخیص احساسات خودتان و صحبت با دیگران در این امر میبه زند

ان با دکترشکنند، بعضی شاید صحبت می شاندوسات، عضاوی از خانواده یا شاریک زندگی   بعضای افراد با یک  

 تواند کمک کند.کنند که یادداشت کردن تجربیاتشان میند. دیگر افراد فکر میمشاوره کن

ه ک هایی فکر کنید که ممکن است بتواند معنایی از آنچهای وقت صر  کنید تا به روشساعی کنید چند دقیقه 

 هستید، پیدا کند. سعی کنید و تعدادی ایده بنویسید:به دنبالش 

 .صحبت با افرادی برای پیدا کردن اطلاعات بیشتر 

 اشبحث کردن با افراد در باره 

  شاید خودتان انجام دهید، مثل یادداشت کردن تجربیاتتان.چیزهایی که 



 

 هاها و کابوسبکفلش -2

د. اگرچه این عمل ممکن است ها پشت سر بگذارنآن انکاررا با کنند که تجربیات تروما افراد بسایاری ساعی می  

راد متوجه شاید افها کمک کند تا بر مشکل غلبه پیدا کنند. تواند به آنطبیعی به نظر برسد، اما همیشه نمی که

 کند.ادامه پیدا می تروماهای مرتبط با و رویاهای ناخوشایند یا کابوس بکشان با فلشبشوند که مشکل

و برای مرور و بررسی  ها این اسات که هر روز زمانی را  ها و کابوسبکها برای کاهش فلشیکی از بهترین روش

 ها اختصاص دهید.خاطرات ناخوشایند و کابوسی مقابله با هاراه

 در مورد ترومابرداری ، صحبت یا یادداشتدقیقه را در آرامش به تفکر 02گر اند که اافراد بسایاری متوجه شاده  

یابد. اگر شما هم کابوس های ناخواسته کاهش میها و کابوسبکبه تدریج قدرت و تعداد فلشاختصااص دهند،  

 بینید، شاید درست قبل از رفتن به رختخواب این کارها به شما کمک کند.می

دهد تا مقداری کنترل بر این افکار داشته باشید به جای اینکه آنها خودشان را به شما این روند به شما اجازه می

اید کرده ربهکه تج تروماییتحمیل کنند. حائز اهمیت اسات که سعی کنید و به خاطر داشته باشید که وقتی به  

 تان تمرکز کنید.های مثبت موقعیت فعلیکنید، بر قسمتنگاه می

 های زیر را امتحان کنید:روش

 اید، بنویسید.هایی را که تجربه کردهها و کابوسبکجزئیات فلش 

  ،ی رویداد اختصاص دهید.به تفکر در بارهدر محیط آرام و ایمن را  زمانی هر روز 

 من نجات پیدا کردم و هنوز اینجام»تان فکر کنید: برای مثال، مثبت شرایط فعلیی چیزهای در باره» ،

 «. بریزمی جدید توانم طرحی برای آیندهمی»، «کننددوستان خوبی دارم که حمایتم می»

 

 ی و عصبانیتپذیرغلبه بر تنش، تحریک -3

از قبیل از  ممکن است علائم فیزیکی هستند. تروماناشی از های معمولِ واکنشی و عصبانیت پذیرتحریکتنش، 

رای ای زیر را بهنفس افتادن، ضاربان سرین قلب، نفس نفس زدن، گیجی و تنش عضلانی هم داشته باشد. روش 

 امتحان کنید. کاهش علائم فیزیکی

 کنید.  ها پیشگیریاز بروز آنبا تشخیص به موقنِ علائم،  فیزیکیبرای کاهش علائم شدید 



ر حین توانند داضطراب جلوگیری کنید. بعضی افراد می تشدیداز  یبخشهای آرامشاستفاده از روشتوانید با می

 د. پیدا کننتمرین، گوش دادن به موسیقی، تماشا کردن تلویزیون یا خواندن کتاب آرامش 

گا و یا بخشی، یوی آرامشاهبرای بعضی دیگر داشتن یک سری تمرینات منظم مفیدتر است. بعضی دیگر کلاس

اندرکاران این عرصااه از دسااتتوانید نوارها را می بینند. اینمفیدتر می بخشاای رانوارهای آرامشگوش دادن به 

 .دتهیه کنی

ها را بخشااای عمیق ماهیچه. تمرینات زیر آرامشها نیاز به یادگیری داردمهاارت بخشااای همچون دیگر آرامش

 اند. تنش و اضطراب مفید یافته انواعرا برای کاهش روش دهد، و افراد بسیاری این آموزش می

تمرینات را ها آن بر اساسها را بخوانید و بهتر اسات که ابتدا دستورالعمل  -هابخشیی عمیق ماهیهه آرامش

د. با انتخاب جایی آرام، گرم و راحت که کسی مزاحم نشود،  شروع کنید. زمانی را انتخاب کنید که با انجام دهی

هایتان را ببندید. به مدت چند کنید. دراز بکشاید، راحت باشاید، چشم  میشاروع در آن زمان احسااس آرامش   

. دم و بازدم از یک تا سه بشماریددر هنگام هایتان تمرکز کنید، به آرامی و آهساته نفس بکشید:  دقیقه بر نفس

 با بخشیآرامش را برای خودتان تکرار کنید. تمرین آرامش دهید، کلمات آرام یاتان رابیرون میهمچنان که نفس

های خود را ابتدا منقبض و ماهیچهه دهد کآموزش میاین روش به شما د، شوهای شاما شروع می ماهیچهمرور 

هایتان دست انقباض را ازدم و موقن رها کردن عمل بازدم را انجام دهید.  باید موقن انقباض عمل بعد رها کنید. 

 . ددقت کنی های دست و بازویتاندر ماهیچه تنش ایجاد شدهها را محکم مشت کنید. به شروع کنید، یکی از آن

وجه و آرامش ت به تفاوت بین تنشکنید.  باز تان رارا بررسااای کنید و بعد دسااات به مدت چند ثانیه این تنش

بخشی این به معنای آن است که آرامشاحسااس ساوزن ساوزن شادن در عضلاتتان کنید و     کنید. شااید کمی  

 شروع به گسترش کرده است.

 همان عمل را با دست دیگرتان انجام دهید.

جا ا آنت تنش فکر کنید.فقط تلاش کنید به آرامش بعد از دقت کنید. بخشی عضلانی آرامش به احساس بعد از 

ی تفاوت روشااای که آنها وقتی به آرامش هایتان اساااتراحت کنند. در بارهتوانیاد، اجازه بدهید ماهیچه کاه می 

حالا در مورد دیگر عضاالاتتان هم همین گونه عمل کنید. هر بار رسااند و وقتی در تنش هسااتند، فکر کنید. می

آرامش بعد از تنش تمرکز کنید و اجازه ها را به مدت چند ثانیه منقبض کنید و بعد رهایشااان کنید. به ماهیچه

 ها دور شود. آندهید که تنش از 



 بخشی عضلانی به ترتیب زیر عمل کنید:در آرامش

 ابتدا مشت کنید، بعد بازشان کنید. -هادست 

   را بخااااور در بخش با یی  تنشتاان را خم کنیاد و باازوی خود را منقان کنید.    آرنج -بیاووهیا

ه انجا  دهید و سپس بازوهایتان احسا  کنید. به خاطر داشته باشید که این عمل را به مدت چند ثانی

 رهایشان کنید.

 عد بپشاات فشااار دهید و به آرامی از ساامتی به ساامت دیگر ببرید.    آرامی به گردنتان را به  -گردن

 گردنتان را به جلو و به موقعیت راحت بیاورید. 

  تان شانیید. به پینتان را به صورت اخم پایین بیاورتان فکر کنید. ابتدا ابروابه پیشانی و چانه -صیورت

ایتان هتوانید ابروانتان را با  باریدخ بعد باز به حالت قا ی برگردید. حا  فکچنین میآرامش دهید. هم

 تفاوت بین تنش و آرامش فکر کنید. بفشاریدخ بهرا به هم 

 تنش ایجاد شده توجه کنیدخ سپسرا به مدت چند ثانیه نگه داریدخ به نفس عمیقی بکشیدخ آن -سینه 

 به حالت عادی برگردانید. راتان نفس

 توانید منقبض کنید، سیس رهایشان کنید.جا که میتان را تا آنشکمهای ماهیچه -شکم 

 هایتان را با هم فشار دهیدخ و رهایشان کنید. کفل -هاکفل 

 های خم کنید. با تکان دادن انگشااات تانصاااورت ا دراز کنید. پاهایتان را به سااامتپاهایتان ر -پاها

 پاهایتان کار را تمام کنید.

 

 شاید بهتر باشد که یکی از دوستانتان دستورالعمل را برایتان بخواند. 

 بخشی نیاز است که:روش آرامشبرای بهترین استفاده از 

 .روزانه تمرین کنید 

 های روزانه استفاده کنید.بخشی در موقعیتهای آرامشاز روش 

 هایتان آرامش پیدا کنید.یاد بگیرید بدون انقباض دادن به ماهیچه 

 هایی از دستورالعمل استفاده کنید، مثلا تنفس آرام.در شرایط دشوار از بخش 

  ید.ا تجربه کنپر از آرامش رزندگی 

 ممکن است به صورت نوار یا سی دی موجود باشد.بخشی این تمرینات آرامش



تی اشدارد. یاددو تمرین بخشی یک مهارت است و یاد گرفتن آن نیاز به زمان به خاطر داشاته باشید که آرامش 

 نمره بدهید. 12تا  1اضطرابتان از به بنویسید. ی قبل و بعد از این تمرینات دارید، در رابطه با این که چه اضطراب

 کنترل تنفس

پذیری کاملاً طبیعی است. شاود نفس نفس زدن، عصبانیت یا تحریک در مواقعی که شاخص دچار اضاطراب می  

کنند به بلعیدن هوا، زیرا احساااس خفگی شااروع می دهد. افرادکه تغییرات در تنفس شااخص رم مییعنی این

ا هتنفس خیلی سرین، که این عمل باعث سرگیجه و بنابراین اضطراب بیشتر آنکنند به کنند، یا شاروع می می

 شود.می

دم و بازدم از یک تا سه تر کنید و در هنگام دهید ریتم تنفس خود را آهساته این کار را انجام میاگر شاما هم  

مار شتنفس به ثانیه ها برای کنترلتنفس شاما را به حالت طبیعی برخواهد گرداند. بعضی  ،این عمل بشامارید، 

، توی پاکت کاغذی یا توی گیرندکه بینی و دهان خود را میدر حالیها کنند. بعضااایشاااان نگاه میسااااعات 

 .کنندهایشان تنفس میدست

 گردد.حداقل بعد از سه دقیقه تنفس آرام یا تنفس توی پاکت تنفس شما به حالت طبیعی برمی

 پرتیحواس

تان فند. سعی کنید به اطراشاو می علائم منحر  کنید، خواهید دید که اغلب علائم ناپدیداگر فکر خودتان را از 

را بررسی کنید. دوباره حواس خودتان  مکالمات ، نوع کفش افراد وشماره ثبتنگاه کنید. جزئیات هر چیزی مثل 

 سه دقیقه پرت کنید. به مدت را حداقل 

به کاهش اضطراب کمک  های پرت کردن حواسشیوهفسای و  بخشای، تمرینات تن های آرامشکه روشدر حالی

در صورت عدم  اهمیت حیاتی دارد. نیست، آورزیانبیش از حد خطرنا  و  که اضطراب، تشاخیص این  کند،می

تواند ما را تواند به ما صدمه بزند، اما میاضطراب نمی .دادها هم اتفاق هولناکی روی نخواهد استفاده از این روش

 مؤثر خواهد بود. ها در کاهش این ناآرامیکند. این شیوهناآرام 

 عصبانیت

واقن  عصبانیت شما در ساتتان در رابطه با عصبانیت، صحبت کنید. در مورد احسابا افراد دور و برتان بهتر است 

ها بگویید که عصبانیت . به آنکنیدخالی ها سر آنرا تان ها عصبانیت، اما شااید گاهی وقت ها نداردآنربطی به 



پذیری شما صبور ها خواهش کنید تا رد شدن عصبانیت و تحریکاست. از آن در رابطه با مساائل خودتان شاما  

 باشند و آن را شخصی تلقی نکنند.

  غلبه بر اجتناب

روما، ی تحبت در بارههای متفاوتی داشته باشد، مثل اجتناب از صتواند شکلی تروما میاجتناب ناشی از تجربه

اجتناب از آشاافتگی در رابطه با تروما، اجتناب از هرچیز، هر کس و یا هر موقعیتی که یادآور تروما اساات. این  

 . خواهد بودتان از تروما و در بعضی شرایط مانن ادامه دادن زندگی معمولشما مانن عبور اجتناب 

 ها مفید است.نوشتن آنکنید و ها اجتناب میتشخیص چیزهایی که از آن

« نردبان اضاااطراب»ما آن را  را برای خودتاان تنظیم کنیاد که  هاای کوچکی  هاا، هاد   برای کنترل این ترس

ا داریم ر یشترین ترسهایی که بو موقعیت پایین نردبانترسایم در  هایی که ما فقط کمی مینامیم. موقعیتمی

 . گیردی آن قرار میدر بالا

 مثال شاید کمک کند:نگاه کردن به این 

دیگر داخل دفترهای  کرد و با اسااالحه تهدید شاااده بود،دار در بانک کار میزمانی که مری به عنوان صاااندوق

ها زمانی که های تلویزیون و خواندن روزنامهرفات، از نگااه کردن باه برنامه   هاای عمومی نمی کوچاک در محال  

 کرد. او نردبان اضطراب زیر را برای خود درست کرد:رفت، خودداری میبار میصحبت از رویدادهای خشونت

 کمترین ترس:

 های روزنامه در رابطه با حمله.نگاه به گزارش .1

 .نگاه کردن به اخبار .0

 های پلیسی.نگاه کردن به سریال .3

 ایستادن در خارج بازار بورس محلی. .4

 رفتن به داخل بازار بورس محلی. .5

 ای شلوغ.رفتن به داخل بانک در منطقه .6

 رفتن به داخل بانکی که حمله اتفاق افتاده بود. .7

 بیشترین ترس

اضاااطرابش به  ی جدید،پله با عبور از هری هفتم حرکت کرد. متوجه شاااد که ی اول به پلهاو  به تدریج از پله

 بر اجتنابش.کردن شروع کرد به غلبه این چنین کند و تدریج کاهش پیدا می



 خودتان شاید مفید باشد:درست کردن نردبان اضطراب برای 

1. 

0. 

3. 

. 

. 

به خاطر داشاته باشاید که شااید ابتدا احسااس اضاطراب کنید، اما اگر توانایی ماندن در شرایط ترس را داشته      

 کنید.باشید، به تدریج احساس آرامش پیدا می

 . غلبه بر خُلقِ پایین ناشی او تروما5

این وضاااعیت گاهی اوقات باعث افزایش احسااااساااات  کنند. به میافراد غاالبااً بعد از تروما خُلقِ پایین را تجر  

 شود.، درماندگی و گناه میعتماد به نفسخودارزشی پایین، کاهش ا

تروما  یتجربه. بعد از ، باقی بمانندگیرندکه مورد بررسااای قرار بدون ایناجازه ندهید که افکار منفی یا تاریک 

 شان دارند.برای خود، زندگی و آیندهها بدترینو انتظار افراد تمایل به تفکر منفی 

 سعی کنید:

 تان پایین است.تشخیص دهید، چه زمانی خلق 

  اید را یادداشت کنید.زمان داشتهآن که در طول افکار ناخوشایندی 

   تصاور کنید اگر دوستانتان چنین افکار   روبرو شاوید. ها آن نوشاتن بر خلا  این افکار با با ساعی کنید

شوند که گفتید. این افکار بخصااوص وقتی مهم میها چه میی خودشاان داشاتند، به آن  منفی در باره

 شما احساس گناه کنید.

ده کننها لذت بردید یا بدست آوردید، کمکشااید نوشاتن دفتر یادداشاتی از چیزهایی که در طول هفته از آن   

 چیزهای خوشااایندبر  چیزهای ناخوشااایندتان به جای کند که در زندگیه به شااما کمک میباشااد. این دفترچ

 تمرکز کنید. 

 فعالیت پرجنب و جوشی داشته باشید

سواری و ورجه ورجه کنید؛ هر چیزی که روی کنید، بدوید، دوچرخهپیادهفعالیت فیزیکی بسیار سودمند است. 

ای در روز دقیقه 02برای فعالیت تان در این عرصه کمک خواهد کرد. فعالیت شاما را افزایش دهد به پیشارفت  



حساس شود شما انید، یا روز دیگر را با این فعالیت شاروع کنید. شاروع فعالیت فیزیکی باعث می  ریزی کبرنامه

 تواند خُلقِ شما را بالا ببرد. خستگی کمتری داشته باشید، و می

 هایی که معمولاًبر روی فعالیت. به آن اختصاص دهیدلب کند و زمانی را ی شما را جچیزی پیدا کنید که علاقه

ها اختصااص دهید. شاااید بهتر باشد فعالیت  این فعالیت هبرید تمرکز کنید و هر روز زمانی را بها لذت میاز آن

ر بهتر را دهای خلاقانه مانند نقاشی، نوشتن شعر یا نواختن موسیقی جدیدی شاروع کنید. بعضای افراد فعالیت  

 بینند.شان مؤثر میکردن احساس

 مراقب خودتان باشید

اومت تان مقبرای مقابله با خُلقِ پایین ی دارو یا کشیدن موادرویهی نوشیدن الکل، مصر  بیدر مقابل وساوسه 

تری بیش فیزیکیکنید. این کارها شاید باعث احساس راحتی سریعی بشوند، اما بلافاصله باعث مشکلات روانی و 

 د.تر کنتان بشود و بهبودی شما را آسانتواند باعث سلامتیشوند. خوب بخورید؛ یک رژیم غذایی خوب میمی

 ید.عادت دهبخش لذت هایسعی کنید خودتان را به فعالیت

 تر باشم؟چه ومانی باید به دنبال کمک بیش

امیدواریم که پیشانهادات ارائه شده در این کتابچه برای شما سودمند بوده باشد. پریشانی ناشی از تروما معمولاً  

ند یگری هستهای دراهاید، کنید که پیشرفت کمی داشتهشود. با این حال اگر احساس میتر میکمبا گذر زمان 

ان تدر مواقعی که تاثیر بسیار بدی بر کار یا روابطد. به خصوص تان غلبه کنیبر مشکلات تا به شاما کمک کنند 

به فکر صاادمه زدن به  د یای این مشااکلات برآییتوانید از عهدهگذاشااته باشااد، و شااما احساااس کنید که نمی

 . باشیدای حرفهپیشرفتی در وضعیت شما حاصل نشد، بهتر است که به دنبال کمک اگر  هستید.خودتان 

 توانم، مراجعه کنم؟به کجا می تربرای درخواست کمک بیش

های مورد نیاز را در اختیار شما نمنابن یا مکا تا صحبت کنید مشااور یا روانشاناس خود  ی نخسات با  در مرحله

 قرار دهند. 

 

 



 

 


