
ممکن است قبلاًً »تروما« را شنیده باشید ولی هنوز معنای آن را ندانید؟ تروما حالتی است که بر اثر وقوع حادثه هولناک، خطرناک 

یا زیان آور ایجاد می شود. این شامل رویدادهای تهدیدکننده یا ازبین برنده ایمنی، امنیت، اعتماد یا خودشناسی است. تروما ممکن 

است بر اثر یک رویداد واحد یا مجموعه ای از شرایط ناخوشایند مستمر ایجاد شود. چنین تجربیاتی ممکن است در شما نفوذ کند و 

سلامت روان شما را در بلندمدت تهدید کند.

تروما ممکن است تجربه گروهی افراد را نیز تحت  تاثیر قرار دهد. مثلاًً، نژادپرستی یا تبعیض ممکن است زمینه ساز تروما و آسیب 

دیدن عمیق و پایدار سلامت افراد باشد.

تروما به روش های مختلف بر روان و جسم شما تاثیر می گذارد؛ مثلاًً:

بسیاری از افراد دچار تروما نمی دانند که چنین مشکلی دارند. بدون اقدامات حمایتی، تروما ممکن است دستیابی به آرامش، ایمنی یا امید را دشوار کند.

البته، به کمک دوستان، بستگان، کارشناسان سلامت یا مشاوران می توان زخمهای ناشی از تروما را درمان و سلامت روان را تقویت کرد.

حفظ امکانات بهداشتی و حمایتی
سن دیه گو بر عهده ماست

می توانید حال خود را بهتر کنید

بررسی موضوع: شناخت تروما و سلامت روان

ایجاد ارتباط با شبکه حمایتی یا استفاده از مشاوره 

کارشناسی نخستین گام برای دستیابی به شرایط پایدار است. 

البته، این اقدامات باید بلافاصله پس از بروز احساسات 

ناخوشایند یا متفاوت صورت بگیرد.

احساس کرختی

زودرنجی

احساس اضطراب یا اندوه

بی اعتمادی به دیگران

سردرد یا احساس سردرگمی



دوستان، بستگان و جامعه می توانند بخشی از 

فرآیند بهبود باشند.

اگر به حمایت کارشناسی نیاز داشته باشید، باید از 

کارشناسان مناسب کمک بگیرید.

 چطور بفهمم که آیا تروما بر سلامت روان من تاثیر گذاشته است یا خیر؟

احتمالاًً وضعیت روحیه، خواب یا انرژی شما تغییر می کند. ممکن است خاطرات دردناک را مرور کنید یا سعی کنید که از عوامل 

یادآور این خاطرات دوری کنید. اگر به مدت بیش از سه هفته دچار این مشکلات باشید، باید از کارشناسان کمک بگیرید. 

 آیا اشکالی دارد اگر نخواهم بلافاصله دیگران را از ترومای خودم باخبر کنم؟ 

مشکلی نیست. می توانید ابتدا به کارهای کوچک، مانند یادگیری تکنیک های کسب آرامش، نوشتن خاطرات روزانه یا ایجاد ارتباط با 

دیگران، بپردازید. پس از دستیابی به شرایط مناسب، می توانید مشکل خود را مطرح کنید.

 آیا درمان تروما مشمول بیمه می شود؟

بله، بیشتر پلان های بیمه، مانند Medi-Cal، بخشی از هزینه درمان مشکلات مرتبط با تروما را پرداخت می کنند. برای کسب 

اطلاعات بیشتر درباره این پوشش، با شرکت بیمه خود یا مطب درمانگر تماس بگیرید.

• از دیگران کمک بخواهید. در میان گذاشتن تجربیات 	

فردی با دیگران می‌تواند شما را از حس انزوا برهاند.

• ببینید که چه اقداماتی برای شما سودمند است. 	

روش‌های مختلفی برای رهایی از تروما وجود دارد: 

شرکت در جلسات گروهی، مدیتیشن، فعالیت بدنی 

و... تلاش‌های شما باید حس تعلق و بهره‌مندی از 

 حمایت را در شما ایجاد کند. 

• 	Trauma-( »عبارت مراقبت »مبتنی بر تروما

Informed Care( را جستجو کنید. یعنی ارائه‌دهنده 

باید بداند که تجربیات گذشته شما چه تاثیری بر 

زندگی کنونی شما گذاشته است.

• سوال کنید. بیشتر ارائه‌دهندگان از شما انتظار دارند 	

که سوال کنید و شما از حق سوال کردن برخوردارید. 

اگر احساس درک نشدن یا شنیده نشدن در شما ایجاد 

شود، می‌توانید از روش‌های دیگری که شاید برای شما 

مناسب‌تر باشد استفاده کنید. 

پرسش های متداول درباره تروما

بخوانید: یافتن خدمات حمایتی
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اگر دچار حس سردرگمی یا اضطراب شوید، در هر زمان می توانید 

با 9-8-8 تماس بگیرید یا به این شماره پیامک بفرستید.

برای کسب اطلاعات بیشتر، این کد QR را اسکن کنید.

برای خواندن راهنماهای 

بیشتر، اسکن کنید.
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