
يان حـقائـق بـ

صدمتي

أعرا��صدمتي

خصائصهطبيعته

تجربة خطيرة ، وغالباً ما تكون وحشية ، 
والتي تهدد 

س��مة الشخص أو حياته ، عاش عنف ، 
فقدان السيطرة

الحدث المجهد اليومي ≠

الموت الوح�� غير المتوقع 
 

مرض تهديد خطيرالحياة 
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تحرش 
 

فريد

عديد

فريدة من نوعها في طفولة

تكرار في طفولة 
سوء المعاملة ، سوء المعاملة ، 

ا��همال ، العنف

عنف شخ�� مقصود

 الشعور بالعجز

 نقص بالدعم 
أو ا��عتراف

التدخ��ت: 
ذكريات 
الما��، 

الكوابيس، 
تذكير الذاكرة

التجنب: المواقف، 
ا��ماكن، ا��فكار، 

ا��شخاص 
أو المشاعر ذات الصلة 

في الصدمة

فرط النشاط: 
الدهشة، فرط 
اليقظة، مشاكل 
النوم، مشاكل 
التركيز

مزاج، 
ا��فكار المضطربة: 
المعتقدات السلبية، 
الشعور بالذنب، العار، 
فقدان ا��هتمام، 
ا��نفصال

+ / - التفكك: تفكيك 

الشخصية ، وتهريب ، 

وتجربة الغرابة ، 

وفقدان الذاكرة

ابحث عن هذا 
التمرين على 
الكتاب 
الصدمة: كيف 
 au تخرج منه؟
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يان حـقائـق بـ
صدمتي

فتراتهم

مضاعفاتيمشاعري

> 1 شهراضطراب ا��جهاد ما بعد الصدمة

<1 شهرالتوتر الحاد

ا��مراض الجسديةالغضب

عار

استياء

ا��كتئاب ، ا��نتحار

اضطرابات القلقإدمان

تقلبات الشخصية
عدم ا��ستقرار في الع��قات 

عدم ا��ستقرار في العواطف 
الشعور بعدم ا��مان والخوف من التخلي 

العدوى الذاتية: التشويه ، محاولة ا��نتحارالتفكك

الحزن ، اليأس

تقييم ذاتى

التخدير الفارغ ، البارد ، العاطفي


