
  پس از حادثهیمراقبت از سلامت عاطف
 

زان خود از جمله ی از حوادث ممکن است عزیدر برخ. ر دارندی افراد تأثی از جهات رویاریحوادث از بس
ممکن است ، گر از حوادثی دیدر برخ. دی دست دهوانات را ازیا حیگان یهمسا، دوستان، شاوندانیخو

 خانه ی حادثه به معنیگاه. دی خود را از دست بدهیلوازم و متعلقات مهم و دوست داشتن، خانه و اموال
 ممکن است بلافاصله خود را ی نظمیزان و املاک و بی از دست دادن عزیاثرات عاطف. د استیو کار جد

 .  ظاهر شودا ممکن است ماهها بعدینشان دهد 
  

 است و وقوع فاجعه در هر حد و یعیاندوه و غم طب، م پس از از دست دادنیمهم است که درک کن
 . شودی می مجدد زندگی بازسازیاندازه باعث بوجود آمدن استرس ناخواسته و نامعمول در تلاش برا

   
 به شما ی فعلر را در خصوص نحوه درک احساساتیکا اطلاعات زیب سرخ آمری صلBay Areaشعبه 
خانواده و دوستان شما ،  شمای و احساسیرامون مراقبت از سلامت عاطفی را پی دهد و نکاتیارائه م

  . کندیان میب
  

   استرسیشناخت نشانه ها
 ی می متعددیواکنشها، میری گیت استرس زا قرار میا در موقعیم ی شوی روبرو می با حادثه ایوقت
 تواند ین واکنشها میا.  دشوار خواهد بودیتهای مشترک به وضعیخهام و همه آنها پاسیم نشان دهیتوان

 :ر باشدیشامل موارد ز

 ی و ذهنیکیزیه فیاحساس تخل •
  موضوعات مختلفیا تمرکز روی یریم گیمشکل در تصم •
  شدنیاد عصبانیع و زیسر •
  دهدیشتر رخ میعتر و بیت سریعصبان •
 شتر با خانواده و دوستانی بیریدرگ •
 یا نگرانی ییتنها، ینیغمگ، یاحساس خستگ •
 ا اشتهایر عادت خواب ییتغ •

. دیری خود را بپذید واکنشهای کنیسع.  شودین واکنشها موقت هستند و با گذشت زمان برطرف میاغلب ا
نه توجه ین زمی خود در ایازهاید و به نید بر مشکلات مربوط به حادثه غلبه کنید تا بتوانیدا کنی را پییراهها

 .دیکن
   

   اقدامات لازمانجام
د و احساسات خود را ی داشته باشی کند احساس بهترید به شما کمک می دهی که انجام میهر عمل مثبت

ن است یخبر خوب ا.  کندیشتر صدق مین امر بیا، دی را تجربه کرده باشی       ً        اگر قبلا  حادثه ا. دیشتر کنترل کنیب
 توانند دوباره به ی پر از استرس را دارند و می از افراد تجربه دست و پنجه نرم کردن با زندگیاریکه بس
 یبرگرداندن زندگ. می برگردیم از اوقات تلخ زندگی توانیم که می هستی طوریعنی -ت قبل برگردندیوضع

 . خواهدی وقت می کمیبه روال عاد



 سلامت یازهای نید جوابگوید و مطمئن شویدا کنی ماندن پی را برای مکان امن:یمنیتوجه به ا •
 .دی باشیافت خدمات پزشکیبه دنبال در، ازیدر صورت ن. شما و افراد خانواده شما است یجسم

د و مقدار ی متعادل داشته باشییم غذایمهم است که رژ، دی استرس داریوقت: دی سالم بخوریغذا •
 .دیاد آب بنوشیز

خواب ا ی استراحت ی برایممکن است وقت کاف، دی داریادی زی کارهایوقت: دی استراحت کنیکم •
 مقابله با ی خود را برایید تا تواناید به ذهن و بدن خود استراحت دهیبا. دی نداشته باشیکاف

 .دیش دهی افزایاسترس احتمال
گران ی و کمک رساندن به دیبانیافت کمک و پشتی در:دیبا دوستان و خانواده خود در تماس باش •

 .دید انجام دهی توانی است که میین کارهای ازمهمتریکی
از دارند تا ید که همه استرس دارند و به وقت نی درنظر داشته باش:دیگران صبور باشی خود و دبا •

 .بتوانند احساسات و افکار خود را تحت کنترل درآورند
 .دی کارها را در مراحل کوچک به انجام برسان:دی داشته باشیت بندیدر کار خود اولو •
اغلب درست ، دی کنین پر از استرس را تجربه م دورایوقت: دیجاد نکنی ایرات بزرگ را فورییتغ •

 .می کنیقضاوت نم
 ید که به شما و افراد خانواده شما کمک میدا کنی را پییمنابع و کمکها: دی کنیاطلاعات جمع آور •

 .دی خود را در رابطه با حادثه برآورده کنیازهایکند تا ن
از یهر وقت کمک ن. دی کنیادآورید  خویز از اوقات مشکل را برایت آمی گذر موفق:دیمثبت فکر کن •

 .دی خواهند به آنها کمک کنیگران کمک می دید و وقتیافت آن باشید به دنبال دریداشت

  دیبر استرس مداوم غلبه کن
گران ی دیبرا.  دارندی از مردم تجربه غلبه بر استرس را دارند و بعد از چند روز احساس بهتریاریبس

گران یدوستان و د،  رابطه آنها با خانوادهی شود و بر روی برطرف نمعی خواهند استرس سریآنطور که م
 . ر داردیتأث
  

به دنبال ، دیر را داری زیش از دو هفته احساسات و واکنشهایزانتان بیا عزید شما ی کنیاگر احساس م
 :دیافت کمک باشیدر

 داد کردنیاد و داد و بیفر •
 هیمشکل تغذ •
 مشکل خواب •
 از دست دادن علاقه •
 ا دل دردی مانند سردرد یکیزیش علائم فیافزا •
 یخستگ •
 ی و درماندگیچارگیب، احساس ندامت •
 تنفر از خانواده و دوستان •

ا متخصصان یب سرخ در محل خود ی صلی و ذهنیبه مرکز بهداشت فکر، گری اطلاع از منابع دیبرا
  .دی مراجعه کنی اجتماعی و ذهنیبهداشت فکر

  
 و خود به زدن صدمه افکار ای است شده ارزش یب تانیبرا یزندگ دیکرد احساس دیشناس یم که یگرید شخص ای شما اگر



 TALK-273-800-1 شماره به یخودکش از یریجلوگ مرکز با دیتوان یم نیهمچن. دیکن کمک درخواست عیسر دیداشت را گرانید
 .   دیکن مراجعه SuicidePreventionLifeline.org به ای دیریبگ تماس) 8255(

 


