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�ک رو�کرد همتا-محور �ه عکس العمل �ه
�حران که  صحت �افتن را حما�ت کردە و

از صدمه ب�شتر جلوگیری می کند

�مک های اول�ه احساسی (EFA) چ�ست؟
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توجه: ما از اصطلاح «�مک های اول�ه روان شناختی» استفادە نمی کن�م �خاطر اینکه رو�کرد
صنعتی طبی �ه صحت روان را دوام می دهد و �اعث �دنامی و آس�ب برای �اقی ماند�ان

صدمه می تواند شود.



علا�م رواج که �شان می دهد شخصی در وضع�ت �حران
است
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�ا وجود این که اینها علا�م رواج هس�ند، اما هر شخصی مختلف است. همچنان برخی �اقی ماند�ان ممکن است هیچ
کدام علامتی از اضطراب را �شان ندهند، اما ممکن است هنوز ضرورت �ه حما�ت داشته �اشند.

غیر قا�ل کنترل
گ��ان می کند�لرزش می کند�

مش�ل در تنفس دارد

طغ�ان های
احساساتی

دوری کردن منجمد شدن�نگه داشتن
نفس

! ! !
. .



س�ستم معاف�ت بند
می شود

عکس العمل �ه استرس امرج�سی �دن ما  ما را �مک
می کند در مواقع �حران زندە �مان�م

س�ستم هاضمی بند
می شود

ضر�ان قلب و فشار
خون ت�د�ل می شوند

«مغز تفکر منطقی»
بند می شود
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اینها عکس العمل های فیز�ولوژ�کی عامی هس�ند که �الای شخص در وضع�ت �حران تأثیرگذار می توانند �اشند، اما این لست جامع و نمایندە همه �اقی
ماند�ان ن�ست.



ا�ج�سی اصول

�ازگردان�د

آ�اهی اتصال

�ازگردان�د

هر شخص باقی مانده ای در صحت یافتن خود تخصص دارد. به قدرت
طبیعی، شجاعت، خرد، انعطاف پذیری و حق تعیین نیازهای آنها،

احترام بگذارید.

آ�اهی

دینامیک نژادی، جنسیتی، مذهبی، طبقاتی، فرهنگی و دیگر

دینامیک های قدرت  سبب ایجاد و تشدید صدمات می توانند شوند.

باخبر باشید که تجربیات از شما چه رقم ممکن است با تجربیات از

دیگران مختلف باشد. فرض نکنید. با حساسیت، فروتنی و مراقبت به

هر باقی مانده نزدیک شوید.

اتصال

همدلی، مهربانی و اتصال انسانی کسی را که در بحران است کمک

می تواند کند تا از نظر عاطفی احساس امنیت کند، حتی وقتی که ممکن

است محیط اطرافش مصئون نباشد یا احساسات مصئونیت نداشته

باشد. این اتصال مثبت علیه تاثیرات منفی دراز مدت صدمات،

محافظت می تواند کند. Healing
Together



EFA اول �دن را �ه هوموستاز برمی گرداند. این �ار �ه مغز
متفکر س�گنال می دهد که دو�ارە آنلاین شود.

      س�س �ه شخص �اقی ماندە گوش می کن�م و تای�د می کن�م
واحساس توانمندی شخصی را تق��ت می کن�م. 
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�ایین �ه �الا

EFA رو�کرد

وقتی مغز متفکر ما �ار نمی کند، ما خود را قانع نمی توان�م
کن�م که احساسات مختلفی داشته �اش�م.

صح�ت کردن �ا �ازگویی داستان ق�ل از اینکه کسی آمادە
�اشد �اعث صدمه ب�شتر می تواند شود.

�لند �ه �ست
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EFA
ل 
ح
مرا

�دن خود را
آرام کن�د

مصئون�ت را
برقرار کن�د

او را �مک کن�د تا �دن از
خود  را آرام کند

گوش کن�د و
تای�د کن�د

قوای کنترل را
�ازگردان�د

من تو را
می فهمم

مراق�ت از خود
را تم��ن کن�د
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ا�ر در شوک هس��د، مراحل EFA را برای مراق�ت
از خود تعق�ب کن�د.

وحشت مسری است. کوشش کردن برای �مک �ه
د�گران وقتی که خودتان در شوک هس��د می تواند

ب�شتر از اینکه مف�د �اشد، ز�ان برساند.

چند نفس عمیق �کش�د. ا�ر وقت دار�د، در هر دم و
�ازدم تا شمارە 5 شمارش کن�د.
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�دن خود را
آرام کن�د



مصئون�ت را
برقرار کن�د

2
ا�ر ام�ان دارد، فرد را از خطر ف��کی دور کن�د. چ�ک
کن�د که آ�ا فرد ضرورت �ه مراق�ت عاجل طبی دارد

�ا نخیر.

 خاموش پ�دا کن�د که در آن محرم�ت
�
م�انی �س�تا

�اشد. این م�ان نزد�ک �ک دیوار �ا �ک درخت
می تواند �اشد.
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احساس امن�ت برای هر فرد منحصر �ه فرد است. از
�اقی ماندە حما�ت کن�د تا �شخ�ص دهد که برای

احساس مصئون�ت و راحتی ضرورت �ه چه چیزی
دارند.



نام او را ᗷگᘮᗬᖔد.

کنار او ᙏشسته کنᘮد.

او را اطمینان دهᘮد: «تو تنها نᛴستی. من اینجا کنارت
هستم.»

همراە هم نفس ᗷکشᘮد.

ᗷه ᘍک دیوار ᘍا درخت تکᘮه دهᘮد.

همراە هم گردش کنᘮد.

افزار زᗬر ممکن است ᜇمک کنند:
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او را ᜇمک کنᘮد تا  
ᗷدن از خود را آرام

کند
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او را ᜇمک کنᘮد ᗷدن از خود را آرام کند

خود را در آغوش ᗷگیرᗬد.

حواس پنجᜡانه.

خود را آرام کنᘮد.

هر ᘍک از این حواس را ᜛ᗷار ᗷگیرᗬد. ᗷه گونه مثال، آب ᘍا چای
بنوشᘮد. ᘍک گᘮاە را بو کنᘮد. ᘍک اسنک ᗷخورᗬد. ᘍک جسم را نگه

دارᗬد. آسمان را سیر کنᘮد.

او را دعوت کنᘮد دست هاᛓش را ᗷه هم ᗷمالد و گرما تولᘮد کند،
سᛡس آنها را روی ᗷدن در جایی که لازم است قرار دهد.

ᗷه شمول ت᜛ان دادن، تاب خوردن ᘍا زمزمه ᘍک آهنگ آرامش
ᗷخش می تواند ᗷاشد.

ᗺا ᗷکᘮᗖᖔد، در جا ᗷدوᗬد، بپرᗬد، ت᜛ان ᗷخورᗬد.

جیغ بزنᘮد.

گᗬᖁان کنᘮد.

این ᜇار ᗷه آزاد شدن مواد کᘮمᘮاوی فشار در ᗷدن ᜇمک می کند.

ᗷا شمارە ᗷ ،3ا هم جیغ بزنᘮد. ا᜵ر امن تر است، در ᘍک ᗷالش ᘍا ᗷلوز
فᗬᖁاد بزنᘮد. ᘍا «آرام جیغ بزنᘮد.»

این ᜇار می تواند ᘍک خلاصی ᜇاتارتᘮک ᗷاشد. ا᜵ر او ᗷه طور غیرقاᗷل
کنترلی گᗬᖁان می کند، او را ᜇمک کنᘮد نفس های آرام و عمیق

ᗷکشد.
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گوش کنᘮد و تایᘮد
کنᘮد

من اینجا
کنارت هستم

من تو را
می فهمم

4

ا᜵ر او در صدمات ᗷازگویی داستان گیر کرد، ᗷگᘮᗬᖔدش که
اᜯنون لازمی نᛴست که آن را شرᗬک شود. سرعᙬش را ᜇم

کنᘮد. ᗷا هم نفس عمیق ᗷکشᘮد.

او را دعوت کنᘮد تا احساس خود را شرᗬک سازد. فعالانه گوش
کنᘮد. گپ او را قطع نکنᘮد. گپ او را که ش ᘮدᘍد تکرار کنᘮد.

او را اطمینان دهᘮد که هر چیزی که شرᗬک می شود محرم
است. این ᜇار ᗷاعث اᘍجاد مصئونᛴت می شود.

ᗷالای احساسات تمرکز کنᘮد، نه فقط ᗷالای داستان.

ا᜵ر آمادە نᛴست او را مجبور نکنᘮد صحᘘت کند. کدام مش᜛لی
ندارد که خاموش ᙏشسته کنᘮد.
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جملات ز�ر می تواند �ک �اقی ماندە را �مک کند تا احساس کند د�دە می شود، ش��دە می شود و تای�د
می شود:

خ�لی غمگین هستم که این اتفاق افتاد.

من تو را می فهمم.

 مش�ل �ه نظر می رسد.
�
واقعا

من تو را �اور دارم.

تقصیر تو ن�ست.

تو مستحق این نبودی.

کدام مش�لی ن�ست که احساس غمگین بودن�ترس

خوردن�عص��ت�غیرە کنی.

ا�ر خوش نداری حالا گپ بزنی کدام مش�لی ن�ست.

جملات مف�د
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هر زمان که آمادە �اشی گپ می توانی بزنی.
هر چقدر زمان ضرورت داری صبر کن.

من اینجا کنارت هستم.
تو تنها ن�ستی.

من شجاعت�قدرت�ز�ان �ذیری تو را ستا�ش
می کنم.

من �س�ار �ه تو افتخار می کنم.
�شکری که اینها را شر�ک ساختی. خ�لی شجاعانه

بود.
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د کرد
ی را نبای

ه کار
چ

لمس کردن
ᗷدون پرسان کردن

مداخله کردن
ᗷا داستان خود

مشورە
دادن

ردّ کردن اهمᘮت
درد آنها

او را مجبور کردن
ᗷه صحᘘت کردن

!



جملات ᗷا نᛴت خوب ذᘍل ممکن است اهمᘮت درد ᘍک ᗷاقی ماندە را ردّ کند و منجر ᗷه قضاوت خود ᘍا شرم
درᗖارە احساس او شود:

ᗷعدا᠍ حس بهتری خواهی داشت.
همه چیز جور خواهد شد.

همه چیز ᗷه دلᘮلی اتفاق می افتد.
این هم طی خواهد شد.

فقط خوش ᗷاش.

ᗷه ᘻشᚲᖔش نᘘاش.
شششش، گᗬᖁه نکن.

کوشش کن از ᘍاد ببری.

جملاتی که نᘘاᘍد استفادە کرد

غمگین نᘘاش.
کوشش کن احساس غمͭ ترسͭغیرە نداشته ᗷاشی.

آرام ᗷاش.
فقط آرام ᗷاش.

فقط رهاᛓش کن.
می تواᙏست ᗷدتر ᗷاشد.

برای من اتفاق افتاد و جور هستم.
شکرگذار ᗷاش.
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قوای کنترل را
ᗷازگردانᘮد
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برای ارتقاء حس اختᘮار، قدرت و کنترل، انتخاب های
آسانی ارائه کنᘮد.

«نمرە وضعᘮت سرͭقلبᗷͭدنت از نمرە 1 الی 10 چه
رقم است؟»

این سوال او را ᜇمک می کند از وضعᘮت حال خود آ᝝اە شود. پرساᙏش
کنᘮد چه چیزی می تواند ᜇمک کند نمرە او را تᘘدᘍل کند؟

مثل: خوش داری اینجا ᙏشسته کنی ᘍا آنجا؟ آب می خواهی ᘍا چای؟
خوش داری گپ بزنᘮم ᘍا فقط کنار هم در سکوت ᙏشسته کنᘮم؟

«اᜯنون چه رقم می توانم ᜇمکت کنم؟»

ᗷالای نᘮازهای فوری تمرکز کنᘮد تا از فکر کردن بᛴش از حد ᗷه گذشته
ᘍا آیندە جلوگیری کنᘮد.
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مراقᘘت از خود
را تمᗬᖁن کنᘮد

مراقᘘت از دᘍگران هم ثواب و هم خستگی می تواند داشته6
ᗷاشد.

همچنان سᛞب فرسودگی، مش᜛لات صحی، «صدمه نᘮابتی» شدە می تواند
و ترومای از خود شما را دوᗖارە فعال کردە می تواند.

خلاص کنᘮد و نو کنᘮد.

هر قسم استرس ᘍا احساساتی را که ممکن است در ᗷدن خود داشته
ᗷاشᘮد، خلاص کنᘮد. ᗺای ᗷکᘮᗖᖔد، ت᜛ان دهᘮد، جیغ بزنᘮد، گردش کنᘮد،

ᗷدوᗬد، گᗬᖁان کنᘮد و غیرە. 

سᛡس برای ᗷدن، ذهن و قلب خود ᜇار مفᘮدی انجام دهᘮد. آب ᘍا چای
بنوشᘮد، نفس عمیق ᗷکشᘮد، اسنک ᗷخورᗬد، وقت خود را ᗷا ᘍکی از

عᗬᖂزان طی کنᘮد و غیرە.

«نمرە وضعᘮت سرͭقلبᗷͭدن من از 1 الی 10 چه رقم
است؟»

ᗷفهمᘮد چه رقم حسی دارᗬد. چه چیزی نمرە شما را می تواند تᘘدᘍل کند؟
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بᘮایᘮد وصل شᗬᖔم

WeAreHealingTogether.org

info@WeAreHealingTogether.org

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether

برای گرفتن معلومات اضافی، یا اگر می خواهید داوطلب شوید تا این

رهنما را به لسان های بیشتری ترجمانی کنید، از طریق ایمیل یا سوشال

مدیا متصل شوید:
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