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 دردناک و تلخ داد یرو
 

 ی دیاقدام کل

 (. گریارتباط با منابع دایجاد و  تماسبرقراری  ،یگوش دادن، همدل قی )از طر  دی کن  ت یاند، حمارا تجربه کرده ختلدردناک و  دادیرو کیکه    یکسان از

 مقدمه 

ها مانند  دادیرو  ن یاز ا  ییهاخشونت است. نمونه   ای   یجد   بی ، آس یا تصور آن  مرگ  یواقع  دیشامل قرار گرفتن در معرض تهد  دردناک و تلخ  دادیرو  کی
است. کلمه "قرار گرفتن    یت ی و جنس  یو هر نوع خشونت جنس  یعی طب   فجایع  ،یست یحملات ترور   ،یکیز ی سرقت، حملات ف  ،یآتش سوز   د،یتصادفات شد
  ک ی  کرده اند، باشد.را تجربه    یدادیرو  نی که چن  نزدیکانی  تحت تاثیر قرار گرفتن از   ای   دردناک  اتفاقی   مشاهده،  می تجربه مستق کیتواند   یدر معرض" م

 و خطرناک است.  ریاجتناب ناپذ رمنتظره،یمعمولًا غ دردناک دادیرو

و    یروان  یشانیپر   داد،یرو  کیممکن است بلافاصله پس از    یمنحصر به فرد است. برخ  اری بس  دردناک،  دادیرو  کی به    شخصهر  نحوه تجربه و واکنش  
و  دیدش   پس از سانحه  اضطراب یهاممکن است واکنش  گرید یشوند. برخروزمره سازگار  یبا زندگ  یبه خوب تیاحساس شوک را تجربه کنند، اما در نها

  ،یی، جداو دوری گزینی  ، اجتنابیرفتار اختلال  عبارتند از:    جیرا  ی کند. واکنش های مختل م  را  عملکرد روزانه   یآنها را برا   ییمداوم داشته باشند که توانا 
  ت ی )مانند سطح حما  یفرد طیها و شرا  ی ژگیتجربه شده(، و رنج و خاص )مانند سطح درد اضطراب آور. عوامل  یختگی و علائم برانگ یمنف  و خوی لقخ  

 گذارد.ی م ری مقابله تأث یبرا شخص  یی نا( بر توا یاجتماع

 اهکارها ر

را تجربه   دردناک و تلخ   دادیرو ک یکه  ی کسان ی ( براگریارتباط با منابع دایجاد و   تماس برقراری   ،یگوش دادن، همدل قیاز طر ) ت یارائه حما •
 پس از سانحه را کاهش دهد.*  طراباضممکن است  ،اندکرده

 پس از سانحه شود.* اضطرابنجر به کاهش  ( ممکن است میانی ابراز فعالانه احساسات )مقابله ب •
 اند مضر باشد.*را تجربه کرده  دردناک و تلخ دادیرو ک یکه   یکسان  یممکن است برا یاتک جلسه  یروانشناخت  حیتشر  •

 کاتی که بهتر است بدانید ن

 شود: یم هی اند توصرا تجربه کرده دردناک و تلخ دادیرو کیکه   یاز کسان تیحما  ی برا ریمداخلات ز  •
 .دیگفتگو شو وارد با او   ▪
 .دی ده فرد گوش یهای به نگران ▪
 . دی همدلانه ارائه ده یبانی پشت  ▪
 . درا آرام کن  مضطربو فرد تماس خود را حفظ  ن دارد،امکا هی اول یها ارائه دهنده کمک برای  که یتا زمان ▪
 .دیمتصل شو  دیگر یبانی پشت  یهاشبکه  ای به منابع  ▪

ها و  روزها، هفته ها، ماه   یحت ؛  ک کندکمبه فرد    ،ناراحت کننده دادیرو  کی پس ازفاصله بلا ای   حیندر    تواندمی   یاجتماع  یروان  ت یارائه حما •
 . و تلخ دردناک دادیرو کیها پس از وقوع سال  یحت 


