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 ازحادثه  پس  استرس اختلال      

 خانواده  مراقبتی اقدامات❖

 . دارید  بیمار  به  کمک  در مهمی نقش شما  باشید داشته  بیاد✓

 . کنید ایجاد بیمار  برای را  خانه  در امنیت  احساس   رفتار   و م لاک با  کنید سعی✓

  تحمل  را استرسی  ًمجددا نباشد مجبور  تا  نیفتد اتفاق فرد این   برای  دردناکی حادثه  هیچ که  کنید سعی✓

 . برسد خود مرحله ترین   ضعیف به  للا اخت تا  شود  دور  استرس از  باید فرد ذهن  تدریج  به. کند

  از  بتواند حوادث  بروز و  ضروری مواقع در  که دهید بیمارآموزش  به را  ای  مقابله های راهکارهاومهارت✓

  غلبه  مهارت و  دانش باید بیمار   درواقع. بیشترشود حادثه از  پس  استرس  بر  غلبه  شانس  و  کند دفاع  خودش

 . فرابگیرد را  حادثه  بر

  سایر  در  فرد که  آمیزی  موفق های  تجربه . دهید سوق بیشتر   مثبتش های  توانمندی  به  را  فرد کنید سعی✓

 . کنید یادآوری او  به  باید را  داشته  موارد

  ضبط را  ها  آن اینکه  یا  بنویسد  را آنها کند بیان  را خود منفی افکار و احساسات   کنیدکه کمک لا مبت فرد  به✓

  انجام   عمل یک  مقابل  در  که برسد باور   این به تا کند بازسازی  و  حلااص را  مزاحم افکار  بتواند   باید  فرد. کند

 . بیفتد اتفاق   این همیشه نیست قرار   و قرارگرفته  شده

  تشویق را  بیمار .کند می پایدار را  ل لااخت ایجادشده، آن در استرس که محلی از کردن فرار یا  و  گزیدن دوری ✓

 . دهد ادامه  خود شغل  و کار  کنیدتابه 

 .کنید تشویق درمانی  روان  جلسات در شرکت به  را بیمار✓

 خواب  تلا مشک زمان در  زملا اقدامات❖



  از  شب  طول در  یا  و  روند  می خواب  به مشکل  که بیمارانی.  است شایع بیماران دراین  خواب  ل لااخت✓

  ولرم،صحبت دوش ، پشت ماساژ  با  است  ممکن ، روند می  خواب به  سختی به  ًمجددا  و خیزند  می بر  خواب

   . بخوابند بهتر  ولرم،  شیر  لیوان ک ی نوشیدنی و  کوتاه

 . گردد می شب  خواب مانع ،  روز  طول  در  مختصر های خواب بخوابد روز   طول در  بیمار  که  دهید اجازه  نباید ✓

  کنید بیمارمحدود برای خواب  هنگام  را لا کو  نوشابه   و  قهوه چای مانند  دار کافئین های  نوشیدنی دریافت✓

 . شود وی  استراحت و خواب  مانع است ممکن  زیرا

 . کنید  خسته و سرگرم  روز  طول  بیماررادر  کنید سعی✓

  را شلوغ تزئینات  صدا،  و  سر  افراد،  تعداد زیاد، نور مثل  محیطی های بیمارمحرك  اضطراب کاهش برای✓

 .دهید کاهش
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