
واکنش های طبیعی نا�ش از احساسات غ�ی   
بته  ابند. ال طبیعی با گذشت زمان کاهش می ی

این واکنش ها ممکن است پس از گذشت زمان 
ا واکنش نشان  طولا�ن دوباره خود را نشان دهند. ب

دادن، تجربه خود را در ذهنتان مورد کاوش و 
ج از تجربه ناگوار  ـ ـ ـ ـ پردازش قرار می دهید. به تدری

 ادامه 
گ

ابید و زند� و تکان دهنده خود رها�ی می ی
ابد. می ی

ایط مشابه واکنش  بع�ن اشخاص در �ش  
شدیدتری دارند، بع�ن ها واکنش خفیف تری از 

خود نشان می دهند.

شما تجربه ای ناگوار و تکان دهنده را پشت � 
گذاشته اید. شما شخ� نزدیک را از دست داده 

اید، خودتان در حادثه ای بوده اید، مجروح شده اید 
ا مورد خشونت قرار گرفته اید. شما شاهد عی�ن  و ی

ا در وضعیت و  وضعی�ت تکان دهنده بوده اید و ی
ایطی تهدید کننده حضور داشته اید. شخ� از  �ش
ا تلاش برای انجام  نزدیکان شما خودک�ش کرده و ی

خودک�ش کرده است.

کان دهنده، خوب و طبیعی است که واکنش نشان  ه ای ت پس از تجرب
ن می  افتد ن�ی ی ی ممکن بود اتفاق ب ن ه این که چه چ�ی دهید. فکر  کردن ب

د. ن ر انگ�ی تواند احساسات شدیدی ب

نخست روزهای  در  ها  واکنش 

ن غ�ی واقعی و کابوس وار به نظر می رسد. 	  همه چ�ی

اده برای شما دشوار است. 	  درک و قبول آنچه اتفاق افت

تان بد باشد، لرز داشته باشید، 	  ممکن است دچار �درد باشید، حال
 عضله داشته باشید.

گ
ا تنش و گرفت� عرق کنید و ی

لًا در 	  تان به شدت مث ا احساسات کاملًا �ب حس و بهت زده هستید و ی
شکل گریه کردن تخلیه می شوند؛ ممکن است احساس تقص�ی و 

ید.  ا راح�ت نمائ نفر، ترس، غصه و ی اه، ت گن

 قطع می شود. 	 
ً
ا ب تان مرت ا خواب تان می برد و ی مشکل خواب

ان زنده می شود.	   در ذهن ت
ً
واقعه مکررا

نید. 	  ی یات واقعه را می ب بو و صدا حس می کنید و جزئ

افتد، فکر می 	  ی اره اتفاق ب می ترسید که همان واقعه وحشتناک دوب
نها می مانید. ا ت کنید دارید "دیوانه" می شوید و ی

اده را درک کنید، 	  اید واقعه ای که اتفاق افت فکر می کنید که شما ب
یدا کنید. ا مقصر را پ ید و ی یل آن را بدان لًا دل مث

آینده های  هفته  در  احساسات 

 به همان شدت احساس می کنید. 	 
ً
وقایع را مکررا

ا آرامی و تشویش می کنید.	  احساس ن

ع دستخوش احساسات می شوید و 	  ـ ـ ـ ـ تندخو و زود رنج هستید؛ �ی
ل خود را از دست بدهید. ن کن�ت ممکن است برای مسایل جز�ئ ن�ی

ا �ب حال هستید. 	  مضطرب هستید، افسرده ی

احساسات متناق�ن دارید: وق�ت مشکلی را پشت � می گذارید 	 
اه هم می کنید، چرا  احساس راح�ت می کنید ولی احساس تقص�ی و گن

که از دیگران خوش شانس تر بوده اید. 

تان تلخ می شود و ممکن است برداشت اشتباهی از 	  به راح�ت اوقات
صحبت های دیگران بکنید. 

ا حافظه خود و متمرکز شدن مشکل دارید.	  شما ب

کنید کمک  را  خودتان  توانید  می  گونه  بدین  خودتان 

ید که در هنگام 	  ا دیگران صحبت کنید. بگوئ یات خود ب از تجرب
ا  حادثه و بعد از آن چه فکری می کردید و چه احسا� داشتید. ب

اگوار خود را مورد برر� و کاوش قرار می  یات ن صحبت کردن تجرب
دهید. 

ا  ی� از نزدیکان خود به محل واقعه 	  در صورت امکان مثلًا همراه ب
برگردید. 

أث�ی حادثه قرار گرفته اند را ملاقات کنید.	  اشخاصی که تحت ت

تان سخت است، 	  رای در صور�ت که تمرکز بر روی کارهای دشوار ب
ا انجام وظایف تکراری و روزمره گذشته ادامه دهید.  ان را ب کارت

تان در  ا �پرست و همکاران کان دهنده خود را ب ند و ت ه ناخوشای تجرب
ها شما را درک کنند. ا آن میان بگذارید ت

اده 	  ی ورزش خوب است، چرا که فشار و هیجان را کاهش می دهد. پ
روی کمک می کند.

ید. 	  مائ وبات الکلی و مواد آرام کننده اجتناب ن اد مسرش از مصرف زی

تان چه احسا� دارند و چه فکر می 	  کان خوب گوش کنید که نزدی
أث�ی گذاشته است.  ن ت ها ن�ی کنند. واقعه بر روی ان

ها 	  به خاطر داشته باشید که واکنش های شما طبیعی هستند، آن
ن  بخ�ش از موضوع می باشند. احساسات ترسناک و عجیب خود را ن�ی

یان کنید. به�ت است ب

گریه کردن آرامتان می کند. 	 

یان 	  ا انجام دادن کاری به�ت ب گاهی اوقات احساسات خود را می توان ب
نویسید،  ی کنید، ب ن ا صحبت کردن. نقا�ش کنید، رنگ آم�ی ا ب نمود ت

ا تحرک داشته باشید. لفن کنید و ی ت



در صور�ت که بخ�ش از این علائم و نشانه ها   
برایتان آشناست، به دنبال کمک دیگران باشید.

می توانید از شماره تلفن اضطراری عمومی 112   
ن تقاضای کمک نمائید. ن�ی

MITÄ PALKKIIN?

واقعه ای تکان 
دهنده را 

این محل خدمات می دهد/خدمات می دهندتجربه کرده اید در 

پشتیبا�ن و  کمک  دهندگان  ارائه 

یمارستان ها، گروه های بحران، بهداشت و درمان کار،  گاه ها و ب درمان
اداره های امور اجتماعی، اداره های بهداشت و سلامت روان، اداره های 

مشاورت خانواده، انجمن های کلیسا،  مراکز مذاکرات و گفتگوهای 
امور خانواده، مراکز امور بحرا�ن و سازمان ها. 

دهنده پشتیبا�ن  و  کننده  کمک  سراسری  های  تلفن 

شماره تلفن �ا�ی موارد بحرا�ن انجمن بهداشت و سلامت روا�ن 	 
فنلاند ) Suomen Mielenterveysseura ( 0113 2525 09  و شماره 

واتس  اپ این انجمن 8202 195 040  است.

ان سازمان حفاظت از کودکان 	  لفن  کودکان و نوجوان شماره ت
  116 111 ) Mannerheimin Lastensuojeluliitto ( مانرهیم

 	  116 006 ) Rikosuhripäivystys ( یان جرایم ان کشیک قرب

دارد نیاز  پشتیبا�ن  و  کمک  به  کودک 

کان دهنده مشابه واکنش 	  اگوار و ت واکنش کودکان به وقایع ن
بزرگسالان است.

ا کودک صحبت کنید. 	  در مورد واقعه ب

ا نقا�ش کردن 	  ازی کردن ی ا ب لًا ب کودک را تشویق کنید که مث
احساسات خود را نشان دهد. 

نهان نکنید. 	  اد پ احساسات خود را زی

ا درک کنید.	  به کودک زمان و فرصت دهید ت

ید.	  مائ ا انجام کارهای روزمره احساس امنیت کودک را تقویت ن ب

دارید؟ نیاز  دیگران  پشتیبا�ن  و  کمک  به  وقت  چه 

مدام مضطرب، افسرده و هیجان زده هستید. 	 

ا آرامی دارید.	  تان می برد و خواب ن به سخ�ت خواب

ی تمرکز داشته باشید. 	  ن ید بر روی چ�ی نمی توان

کاری که انجام می دهید به خو�ب پیش نمی رود. 	 

ی� هستید که دلیلی برایشان وجود 	  ن دارای علائم و نشانه های ف�ی
ندارد. 

ا او صحبت کنید ندارید. 	  ید ب توان ک� که ب

وی می شوید. 	  ن یند، م�ن روابط انسا�ن شما آسیب می ب

 را از دست داده اید. 	 
گ

تمایل به زند�

اد مصرف می کنید. 	  وبات الکلی زی دارو و مسرش

فکر خودک�ش دارید.	 


