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PTSD 

PTSD 

 

 

  د.دهرار میا قمتیار شر اخ دنلاگسادر بزر PTSDد موردر عاتی طلاه افحصن یا

 :نندکمین مادرها تیمن یر ا درا PTSDنمارک، دازی کمره قنطمدر شکی پزنمات رواخد

AUH Skejbyشکی پزنروا  •  برااضطو  PTSDک ینیکل : در

و  Viborgدر  ضطرابیلات اتلاو اخ OCDتیم  نمارک:دازی کمره قنطمن مت رواای سلاهقطنمت ماخد  •

Skive 

 ۱کی پزشنیک روانیکل ای:هقنطمن وامت رت سلاماخدن گادهندهئراا  •

 ۲ شکیپزنیک روانیضطرابی، کلات لاتلای اخراب  Horsensایهقطنمن مت روالات سماخدتیم   •

 ایهقنطمن مت روات سلاماخدرب، غ شکیپزنی رواماوترک ینیکل  •

 صرد تشخی مودر 
 

PTSD ؟ستچی 

Om diagnosen 
 

Hvad er PTSD? 

 

 

PTSD ته اسنحاز ساپس ترس ل استلامخفف عبارت اخ. 

PTSD تده اسبومیز آتنشوخث ادعرض حومدر ه ککسی هر  بر تواندن اختلال مییی است. اکپزشنل رواتلایک اخ 

 ت.ساه تفرگر ارقن آض رعمر د اصشخا یه دوبن آد اهشص شخ، دشاب عونو دت سان کممل لاتاخن یاد. راذگبر یثأت

له و می، حنستجاوز جه، نجکگی، شنل جماع، انندگیرات دفاصاتد، شو PTSDه بمنجر د نتوایمه کل موعمث ادحو

ت.ی اسسوزتشآ

ً

 

 درنش د جانکس میحساد افره ک تده اسبومیز آتنشوری خقده بها نیت آماهه کت اس نیادث اترک این حوشمیژگی و

ه کد ناس کردهاحساگر ی درخیبه کلی در حاد، ناهتفرگر ارقی گدنزه دننکد یدهتت یعضور د اعقاوی رخبت سار طخ

شود و س میاحساه نگوچر طن خیاه کت سان یات سام همه نچآت. سینم هم اعقاوا هنآه برتجد. نتسر هطض خرعمر د

ت.ده اسدان نشانش که وانگود چفرمغز 

ً

ً

 

 

 

 

 

 

 

https://www.psykiatrien.rm.dk/afdelinger/auhpsykiatrien/afdeling-for-depression-og-angst/i-behandling/klinik-for-ptsd-og-angst/
https://www.psykiatrien.rm.dk/afdelinger/regionspsykiatrien-midt/i-behandling/ambulant-behandling-viborg-skive/team-for-ocd-og-angstlidelser/
https://www.psykiatrien.rm.dk/afdelinger/regionspsykiatrien-randers/i-behandling/ambulant-behandling/PsykiatriskKlinik1/
https://www.psykiatrien.rm.dk/afdelinger/regionspsykiatrien-horsens/i-behandling/klinik-2/team-for-angstlidelser/
https://www.psykiatrien.rm.dk/EPiServer/Cms/~/link/adcfccfda87b4f63aaa53b4ec40f509a.aspx
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 PTSD مولمعی اهیژگوی

Typiske kendetegn ved PTSD 

 

 

ای زبییت آسعموقک یدر باره ن دوترفگار قراز ئمی داترس  PTSDه ب تلابمد فرک یمهم ای هیژگیی از وکی

د ازاندما میترود نها را به یاه آکزی یاز هر چند تا دهنجام مید اناردن توادر ه کری کا نها هر، آنیراببنا ت.ی اسنروا

 .نندکب تنااج

« هتفآش» امورتن دروآد ایه با ین دشه دنزا ب امئاد PTSDه بتلا بمد فره کت ن اسیل اموعمای هژگیییگر از و دیکی

 هبن لایاتبماز ری سیابد. کرل ترنکرا ها نن آتوانمیه کد شوشماری میت بیاحساساکار و افد د. این باعث ایجاشومی

PTSD لائمعد. نکنمیصدق ه مای هبرن ی، الن حایا ابد. نتهسفرط مت ینعصباب یا رااضطد عتمسند و تج هسندرزو 

د.دهن نشارا ت خودش ن اسکممنیز د درگی و ردافسد ننماری گید

ً

 

ن لایاتبماز ری سیاب  د.ناربر خود ندلی ترنکگر ی دهکد ننکاحساس  PTSDه بن لایاتبمد شوث عند باتوائم مین علایا

ای بر هانی آیتواناه ب هاند آتقاعد. انتسیند نابودهبلا ه قکدی فرشخیص ته بدر  قاگری دهکد نوشه میتوجمنیز  PTSDه ب

ل نبا دهبه کت م اسهمل یدلن یمه هب د.ننکنزوی میمرا ن دشاو خود روبین میاز مره دی روزعاک زندگی ین تداش

 د.دهکاهش را  PTSDلائم عد نتواای میهرفای حهکمکد. ک خوپزشاز دا تبر اد –د یباشای هرفک حمک

 لتع 
 

 برند؟رنج می PTSDچرا برخی از افراد از 

Årsag 
 

Hvorfor får nogle PTSD? 

 

 

 رابهی مشاای هبیوست آس ده دود. اگرچنتهس PTSDه بتلا بر اعرض خطمدر ن راگی دازشتر یبد راافاز رخی ب

 .ردداند وجود مورن یر ا دایح سادهیضتو د.نشو PTSDدچار ه هر دو کد ار وجود ندنینامن اطیا ام، انندکه میبتجر

نیز ما ترواز د فرد ربرخو یری وپذبیر، آسیسفتما ار است. اردبرخولایی ابت یماهاز ما وترت و مدن زایمیت، ماه

 .ردذاگمیثیر تأ PTSDه بتلا بر ابر خط

 بید، آسیشعد باتمس تریشبه د. هرچارگذیر میثاد تأفری ایرپذبین آسزایم بر عیماتی و اجن، روایکییولوژبل معوا

 تیت حساسن اسکممکودکی ن رادر دوگر نرایت وفاو تلری لد، قتفادهاسوءس  ت.م اسلاز PTSDد ای ایجابرری تمک

 یتینین حساست چن اسکممزا بیی آسدهادایاز روری سیابلی به قبلی، تجرگساد. در بزردهیش زاافرا تلا بیت او قابل

 .کندد یدتشرا تلا بیت او قابل

 

 PTSDد موردر یقی حقا

 عیقطمدر  رادی ه جبضرک یل اقحدند( نکگی مین زندر آ دهکری شوکه به تسبت )یعمد جصدر ۵۰تا  ۲۰  •

  د.خواهند ش PTSD ردچاها نه آماز هه دور بما د. اکرد ناهتجربه خود گی خواز زند

 

 ان مرد ود از سربازصدر ۸ ابیرقتد. نوش  PTSDدچارت ن اسکممد نابودهگ ندر جه کمارکی ندان زاسربا  •

. تندهس  PTSDثیرت تأتحام شده عز انن زاد از سربازصرد ۲۰

ً
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 د.ناهیب دیده آسنجکیا شت یاذآزار و نگ، ه خاطر جبد، نیآک میمارنداه به کگانی دنناهپاز ری سیاب  •

 

 ادفرن اید. انتهس PTSDه بلا تبار طض خرعمر د اصوص، خدننککار می صیی خاهابخشدر  هکدی رااف  •

.تندن هسشانانتشیس و آعی، پلماتن اجراکاددمل مشا

ً

 

 .تاس PTSDت علن یرتیعاگی شننت خاشونسی و ختجاوز جد، افری اصگی شخدر زند  •

 

 ؟ستچی PTSDره دو

Hvordan er forløbet ved PTSD? 

 

 هانیا  ت.ینعصباگ یا سوضطراب، ل امثان نواعهب، دهندان مینشنش کی وانی روازابید آسدایک رویه بدم مرکثر ا

.دنتست هسخت یعقومه بی عیبط لاماکی اهنشکوا ً 

وستان و  داده،نوی خارابن یراببناد. ار دوجود PTSDه ب تلابر انرود، خطن یباز ماه ک یرض عدر لائم عاگر 

کمکای برند و نکه اخلنند مدتواها مین، آلزومت صوردر د. نشتار بارفییر غته نگوهرب اقمره کت م اسهمن راکامه

 د.ننکام داقای هرفای حه

تا  PTSDت ن اسکممما د. ادهان مینشرا د ز خویمآتنشوه خثاداز حپس ماه  ۶ا ت ۱ لاومعم PTSDلائم عن یاول

 ابیرقتت. ساه تشادد ووجه باشمد راوما یب ارطضام ئلاعن آز ال بق لاومعم، لان حیاا بد. وشنع ورشد عبل اسن یدنچ

.شودمزمن می تیعضد، این ونشومی PTSDدچار ه کری فنه از هر سنفر ک یدر 

ً

ً ً

 

 ؟دافت میقیتفااچه  مغز در 
 

 دکنیمر اه کگونچز مغ

Hvad sker der i hjernen? 
 

Hvordan hjernen fungerer 

 

 

 ت.ماست احساساکار و افار تقرل اسمحمغز  د.یندابغز مد کرلمعوه نحد موردر کمی  تم اسلاز، PTSDی درک راب

 شتراکه ابت یوانا حت باماست احساسامقر ه کرا غز ماز بخشی ما ما ن است. انسا اهبصر نحم ک چیزهادرکر و فت

 .تف اسعرومای ندهخزمغز ه بت من قسیم. ایارگذمی

زی یمانی چه ز چت ووب اسزی خیمانی چه زد چیوگما میه ب تمن قسید. انکمین میضترا ما ای قبای ندهمغز خز

 .تناک اسخطر

چ یهید و تگبار هسرممعرض خطر  درما ه شکت ن اسید انکمشخص میرا  روانی ایزبیه آسبک تجریه کزی یچ

ر طض خرعمر دا مشی گدنز اعقاوا یآه ک تسینن یام همش بخ، هیجتنر دد. یدهم انجان آد رومر دد یناوتنمیری کا

.نیدکک میدررا ه ثاده حنگو چهکت ن اسیه اکخیر، بلت یا اس

ً

 

ه بما ای هدنزز خغمر د امیقتسمر طخگ نن، زیرابانب ت.بقا اسه بوط بمرد، نک میتهدیدرا ما گی شه زندکدی ارمو

د. ارقی وجود ندنطمت ملاحظاای برمانی د، زیده ی انجامدارید که کارت صفره ینند ثاقط چی فتد. وقیآا در میصد

 یعار سرفره بنیاز ت صوردر  تا نندکه میادما آدن ما ربها ند. آشوس میتری اسهانومح هورترشث عطر باگ خنز

د.نبزکمی محه بضرت داشن ما دشبه مبارزه بنیاز  گرابدود یا د نتواب

ً

 

ً  بورمجند و ردکگی میرچی زندکاان شنوعهبا من اکاینم. یدوبه تسباوم تسیسن یاه بت دشه ب لابق، ناسنان اونعه با م

 هکد شیمث عو با کردندکار مید، شنکد بونها را ناآت نستوایمه کداتی یتهده با ارزبم یا بقااز ن ینامی اطرابد نبود
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ً ن یا لاومعمت اناوید. حننکیمی گدنزز یارغن یاا ب امئادی شوحت اناویم.  حینکل اعفت عرسه با ری ژرنام یناوتب

.ننی خشت بدیالعیق فاز طرعنی ی –د ننکاد میآزار فردن یا یگنیق جاز طررا ژی نرا

ً

 

دچار کار شده ان شیوح. «ییمانمرده » د:اردبقا ژی تراتن اسیمسوعصبی ستم ید، ساشبنپذیر نکامر اراا فیگ ناگر ج

 رانش کترمزها واما ، ایابده میمداا –ن موید هورتول –لی داخنده دهب شتاد. نزش یخ مینه بدکد شولج میی فعنو

  نیرویند با توایمن یواه شود و حی دیده خروجاه رکد شواد میآزانی منها زترده وخوفرژی نرد. اننکتوقف میم

 د.نک ارری فضافا

 ؟ستده ادیآسیب ز میآنته خشوربجر یک تثدر ارد فیک ا ه آیند ککیمیین ی تعزچیه چ

Hvad er afgørende for, om man bliver traumatiseret efter en voldsom oplevelse? 

 

 ریدات هشالح ازد نتوافرد میه آیا کد ار دتگیبسن یه ابد شوه بزا تجربین آسنواعهب یزمآتنشوه خثادک حیه کنیا

 تن اسکممست، ر اطمعرض خدر ما گی شه زندکد ینکیشتر احساس به د. هرچشوج ل است خارعاز فغمدر نوز ه هک

 ت.اس PTSDه بتلا بر اتیشبطر زم خمستلن ید. اباشتر تار سخد حالت هشدجدمن ردکوش مخا

 طقینمای هلگنایت، سالن حیر ا دد.ار دهگن« اقبت یعضو» دررا یده  دبین آسنسااد نتواای می ندهمغز خزن یراببنا 

ای هنموو هورد شوال میعر فتعیلی سرداخگ نه زمک دد.یدهنمیشخیص ترا ناک ت خطریعضدن ونرا گذبربنی م

فاق ت اهنچز آی ااهیا خاطر یک احساسک فکر، ی سطتوت ن اسکممار نگ هشدد. زنوشپاژ میمپن استرس در بد

 .فتدیبه راه بافتاده 

 

 ددیی شرات هوشیوضعی

Overdreven vagtsomhed 

 

 

ن، یرابانبد. نکمی ترترا سخمرکز تدآوری و ین یاد. ااشبنده نکه تیار خسبست ن اسکمماوم اری مدیشت هویعضو

 .رسدبنظر ه بن کممیرغیبا تقرت ن اسکمممره دی روزعاک زندگی ین تداش

ه بل ادعت وییگد. باشده ننکیرگفلغات ن اسکمملم ییک فای ماشتستان یا دن با دوبود، یست خرین لتشنود ننمایزهایی چ

 .ردداری تبرل ن حامادر زتجربه زندگی ر به تنی گذشی روازابییات آسبرتجه کت ده اسکرییر غتای هنگو

د رکر ارقربط ابترای لعفت یعقاوا بن اوتب رگیدر ابا تت سال داعتن دنادرگزابد رومر د اساسا PTSDن مادرن، یراببنا

د.کرت ینماس ان احسر آ دو

ً

 

 ملائع

 

 ؟ستچی PTSDعلائم 

Symptomer 

 

Hvilke symptomer er der på PTSD? 

 

 یزهگنار و اترففکر، تن، طرز ت، بداحساسابر  DSTPد. نیرگنمیار قر  PTSDثیرأتت تحن کسایطور هبد راافه مه

 مره خودندگی روززدر را زئی و ناراحتی جد نیرگرار میر قیثأتت تحیف فن خزایمه برخی بد. ارگذیر میثاد تأفرا

 د.ننکه میبتجر

م، ئو شدت علا تیماهد، داعته به تبسد. نباشه تداشکشی ننده و افکار خودکج فلای هنشکست وان اکممن راگید

PTSD لائم عد. شودی مینبهقبید طا شدیسط تومفیف، ت خصوربهPTSD د:باشح زیر ره شبت ن اسکمم 



 

 

Side 6 

ااهمنهو گذشتحم مزاات رطاخ  •

ه میداندگربرب قعه بدی رارایغطور به PTSDه بتلا بمد فره کت ن اسیا PTSDلائم عن یتری از بارزکی

ن بدو و زیت مجاصورهب نی وهاگور ناطهبت ن اسکممن ید. انکنده وباره ز درازا بید آسدایتا رود شو

تنشود خدایه روبرا د فرد افکار نتواا میمترو ط بابتمرای صد یا بوک ی ل،مثان نواعه بد. دهخ ار رهشد

 کندعی داتن او ذهدر را داند و لحظاتی گریز بازمآ

 

 

 

زرکمه و تظفاحمشکلات   •

ها نی آم انرژماته کت  اسنین ال آیلا دازکی ید، شو میترها بدنز آکمرتافظه و ه حکد نوشه میتوجمرخی ب

ای یزهداها و چصه بت بنسری شیات هوالدر حاوم طور مدهبه کنیا ت.کز اسمرتم "بقاگ و مری، گدن"زبر 

را مهم مره ای روزت، کارهفرسا استار طاقیسبد، نشوما ترو تگشث بازعت بان اسکممه کد یباشری گید

د.یار دلکمشارها کزی یرهمانبردر ید و آورنمیه خاطر برا ها ترارملاقا، قنیدکش میموراف

 

 

 

سابواب و کخومشکلات   •

ب از خوات چندین بار ن اسکممشند، یا  باهتداشل کمشن ترفب ه خوابدر  تن اسکمم PTSDه بن لایاتبم

 هاند. آنشویمار بیدب از خواناک ار هولکافاز  پر ریبا سری سیاب د.نشوار بیدب از خواد لی زویخند یا پرب

.تندسل هحابیبند، باز هم خسته و خوابه کر هم د. هرچقدننیبس میبوکاب در شب چندین بار غلز این

 

 

 

یدگرافس  •

د. یار دنفیمد افکار ت به خوبنست و ن اسییاپفس نت عزت. اه اسمررم هو شناه گب با احساس غلی اگردافس

 د.نیرگرار میر قیثت تأتحت ه شدبن راگی دد.نشومیسط تومافسردگی دچار  PTSDه بن لایاتبماز ری سیاب

ار کافد. نکا دشوارتر ی ریماربن یاه با مبارزد و دهیش زاافرا ه انزوا بل یامتت ن اسکممافسردگی 

د.ار دب وجودغلز اینکشی خود

 

 

 

باتنجی و اراهوشی  •

راحتی ایجاد میهبه کد باشضطرابی ن است اکممب رااضطن ید. اننکه میبضطراب را تجر ادیاد زیافرا

د. نلرزبترس از دایی صن یترکچکوت با  اسنکمم PTSDه بن لایاتبمد. باشاوم و مدد یی شدبرااضطشود یا 

 ورهکاز ت دم تاهکودر ت ن اسکممه یجتندر ت. ن اسیییار پابسدا صیز و نوای برها نل آمحته نستان آیراببنا

د.نبرودر 

 

 

 

• 

 نغیات طورصه بت ن اسکممن ید. اننکه میبی را تجرتیصت شخراییغتل، لاتن اخیوع ااز شرپس ری سیاب

ها نغیاد. این طشوست، ظاهر ینن ل آرتنکه بدر قا PTSDه بتلا بمد فره کضطرابی ا ایک یخشم، تحر

 ادفرر اکنادر را  PTSDه بتلا بمد فرضور حند و سبرنظر ه ببط رو بیل یدلان بیگری دایبرت ن اسکمم

ا هنآم انجاز ا لابقه کی یارهاکم انجای اربا رد ول خیامتت سان کمم PTSDه بن لایاتبم د.ننکار شو دگرید

ت.ساه امرنسی هل جیم بودمکین با د. اندهبت ز دسد انردبت میلذ

  

ً

 

 

می و توهاهزیجلات تختلاا  •

ها نن آنند بدکن است احساس کممرخی بل، مثان نواعه بت. ن اسبوداقعی  ویرغی احساس اهیزتجت لاتلااخ

 ازه تاخنناش کانیمدر ن هاگکه نایطوربد، ندهنجام میی السه کارت خالدر حد راافرخی ب ت.یسناقعی و

 ماتیتوهدچار ت ن اسکممن ینمچنها ه. آاندیدهه آنجا رسبه نگود چنندابه کنین ابدود، نشودار مییبب خوا

 هبطرادر  گری درخیبد. ناهتداشقش نزا بید آسدایدر این روه کد ننوشرا میدی راافای دصن ر آ دهکد نشو

را د ش خولات تمامها ند. آندهبت ز دسل اماکئی یا صورت جزهبرا ه  حافظتن اسکمما، زبید آسدایبا رو

 هل، اگرچان حیا ابد. نااده دتز دسارا ن  آریدآویی یاتوانان نوکد و انااده دد انجامدایوب این روکای سربر

.تندنی هسراب دروطضر ادچان چنام، اما ه«دناهتذاشگ وشپرس» تموقطور هبها نآ

 

 

 

یملائم جسع  •

ری سیاب تیناعامزم ستلمه یجتندر ت و ار اسشو دهانص آیتشخه کد رداد وجودی یی شدملائم جسعب غلا

ب ارطضاو ا مورتت یعضور ثار بت.  سان اصصتخم لاامتاحو  PTSDه ب تلابمد فرد ک خوشپزسط تو

 

ً
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د. باشه تداش ایدر پیستردهگد بای دهمایپت اسن کممشود و میل میتحن بر بددی یی شدارهادت فشملانی طو

 نینمچد. هدرن و بدد در و عدهمل کمشلع، بدر ل کمشه، نیه سفسد قدر قلب، پشتاز د نترل عباداوتملائم ع

 د.بیاش مییزاافلی صفماس مم و آط وریراو شلا  بانبت، فشار خوه دیابتلا بر اخط

 

فرمصت سوء مشکلا  •

 نامدرصرف مء سوت. ل اسداوتمبسیار  - برااضط ضدای داروهکل یا اله ب یژهبه و -د مواصرف مء سو

 بر ادموصرف مء سوگر نرایت ورایثتأ د.ده میکاهشرا ت کلامشل ایی حنتوارا ید زنکه مییچیدپرا 

.تده اسیت رسابثه ابمتی سلا

 

 

  

 ؟شود می دادهتشخیص PTSDچگونه 
 

 راه بجعاف و یدگزنده ننید کهداهیت تما ی بنر رواافش

Hvordan stilles diagnosen? 
 

Psykisk belastning af livstruende og katastrofeagtig karakter 

 

د ارمون مادرای بر PTSDه بتلا بمد راافاز ری سیابه کت  اسنین ال آیدل د.باشار شو دتن اسکمم PTSDشخیص ت

   د.ننکه میعراجمک پزشه بسمی لائم جعسایر  ه ومعدد در قلب، پشتار، کدر  توانیب، نارااضطد ننماری گید

ن ید. اشونمیبط تمرای روانی زبیسآی ادهادیوره ب اروفو د ادح یضوتم یقتسمر وطهبن توانمیرا لائم عن یعلت ا

فشار ص، یتشخی رابد. باشافتاده فاق تپیش اها لای روانی سازبیی آسدهادایه روکت ی استصوردر یژه وهبامر 

د.باشه تداشدگی نننده زکد یهدت تیماه بایدنیز ت ه استرفگار قرن ض آعرمدر د فره کروانی 

ً

 

 

 یصخص تانمرو دص خیتش

Specialiseret diagnosticering og behandling 

 

. وسآرهدر ب رااضطو  PTSDک ینیکل د:ارد PTSDن مادرای برصی صتخ کینی کلکی مارکندازی کمره قنطم

 تنشونسی و ختجاوز جه یجتندر ه کدی راافوس آرهک ینی کلت.نگ اسیندر هربخش ک یای ار دنینمچهک ینیاین کل

 .هددرار مین قمادرت تحرا د، ناشده PTSDدچار 

PTSD ای بر نیراببناد. یرگرار میر قیثت تأتحد راافکار و رفتار افن، طفی، بدعات. زندگی سده اییچپشخیص تک ی

 د.ناربگذشتراک به ارا د ش خوندالف تمخه تن رشیاز چندن صاصتخمت م اسلازن، کممن مادرن یترهبه بیابی تدس

 

 ز:د انتد عبارکرد یاهت خود ملاقاان خومدرط با تبااردر ه کشتی داهبای هتباقمرن صاصتخماز رخی ب

 

 

 

 

 

نصاصتخم  •

نشناسانروا  •

هاتیسپراتیویزف  •

نراستاپر  •

نبیامر  •

نمامترجن/گیانفره  •
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یش ماآزل ممی شاست جینااعمد. شونجام میی امست جیناعامه و یژهای وهبصاحمی، کاوناساس روا بر تشخیص

 .شودبی میرزیای و ایشناساها نآ تو مدت  شدهدرجئم شما، ، علاهبصاحمل طودر ت. یره اسغکن و ن، اسخو

 ت روانیلاتلاا اخیه آکد شوال میسؤما از شن ینمچ هد.شوبررسی میلی بی قنا روای سمیای جهبید آسوجون ینمچه

ه درجن گاتبسد. باشری جبال اماعا ایری جبار اکاافی، گردافسضطراب، ل امت شا اسنکممن یر. ایید یا خار دریگید

 .ه دهندئراه ابطران یر ا دهمیمت عاطلااد ننتواب میغلیک ا

 

 درباره درمان
 

 ؟رد داودجو PTSDی ی براانمرچه د

Om behandlingen 
 

Hvordan behandler man PTSD? 

 

 د:نیوگب ند ونکن اشاره ه آبد ننتوابه مه هکد ارز درمان وجود ندی اصع خانوارد و نی وجود ند آسالحه راهنسفامتأ

 «.ترگشا اسکاه کت ی اسیزن چیا»

 ز:د انت عبارنمادراف هد است. اتیماهح، حائز یصحن مادرع رای شروبیق دقخیص تشن یراببنا

.ماگی شت زندیفیکد بوهبمی و سنی و جم روائاهش علاکای بر  •

د.عی خوماتمات اجخدصص و تخمشک، پز سطتوی آتی هاتیماای حربب سمناای نبمک ید ای ایجابر  •

 

 

 

نمادرای تومح
دیتهس PTSDر ادچا مشا یآه کنیای بایزرای اربه یلوا هرواشم کیا ب لاومعمه قطنمی اهکینیی در کلنمادروره  دکی

یم شما آمادهب با اسنتمانی مدروره  دکیپس شود. سمشخص میما لائم شعت  و شدتیماهد.  شو میعیر، شرویا خ

.نیمک

 
ً 

 

 ارد زیر است: مول مب شالغه اکد باشد کریی از چندین روبیکترت ن اسکممن مادروره د

 

 

 

 

 

 

هاورهمشا  •

موزشآ  •

ینمادرن ن روامادر  •

شکیپزن مادر  •

یپراتیویزف  •

یعماتمشاوره اج  •

یموزشی آیماناهر  •

 

د نمنیازه کد شوکز میرمتنیز نگی فرهای ههبنت، بر جوتفامومی ه قنییشپاد با فرر ایدگان و سانناهپ برخورد باام گنه

د.کشمیل طوه تفدر هه جلس ۲تا  ۱ با ماه ۶تا  ۴ لاومعمصی صتخانی مدروره  دکیت. یژه استوجه و ً 
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 یوانرش زوآم
Psykoedukation 

 

 

د موردر ن کامد ا حت که تام اسهمد. شوه میاد دموزشآ PTSDه بوط بمرای ههبند جموردر ن نتاگاتبسما و ه شب

را ها ند آان کاهش عوکمر صورت ا دوها نیت آیرلائم، مدعله با بمقان کامر امن ای. انیدک بکست عاطلای ایماربن یا

 د.نکاهم میفر

 

 یانمرن دروا

Psykoterapi 

 

 

 بودهؤثر م PTSDن مادردر یژه وهبمانی دره همواجتی و شناخن مادر  د.ار دوجودمانی درن ز روای افمختلع نواا

 ت.اس

 کارافد ل ایجامعواتا د نکمی کمک ماه شبناس نش روات.مرکز استمما ت و رفتار شاحساساار، کاف بر ناختیان شمدر

 ید وکشبالش ه چبا نها رد آکرد یاهعی خو سکیتماتسیطور سه ب مان، شینمچد. هیاسنبشرا نفی مری ای رفتاگوهالو 

 امقدن و اردککر ر فگی دایها راهتد ننکک میمکما ه شبه نکالیف خات ک. کوچیف الکتیق از طره از جملد، یدهییر غت

  د.ینکن متحاا ار

 با د.یشوبرو ای روانی خود روزبیاطرات آسه با خل شدترنکیط رادر شه کد ییرگنی، یاد میمادره همواجدر 

 لترنکج احساس یدرته ببد و ایش میکاهما ب شرااضطی، عاقی و چه والیه خناک، چستر تیعقموکرر با مویی ویارر

را د های خونشکاازد وسقادر میرا ما و شد دهمیما ترواز ری تاقعیید و دماه شبن ید. ایآور میته دسبری تیشب

 .نیدکظیم نتن ا آب بقمطا

 

 یتراپزیوفی

Fysioterapi 

 

 

 نیکستی اربد نتسم لاماکی نامردش ورک ید. نک میاذتخا PTSDن مادرای بریکی یزد فکریک رویت یسپراتیویزف

.ت اس(B-BAT)دن باهی گه آید، درمان پادرش و نت

ً

 

 .هد دیشزاافرا ما شفس نه بد ماتعد انتواست. این میمش در جسم و روح ارا و آنگیماهد هایجا B-BATدف ه

 ل:ماین کار شا

 

 

 

 

سفنتای هکینکت  •

لادعتموزش آ  •

 مشراآ  •

ناد دماساژ  •

ری یگادی. با تار اسگشما سازای نیازهو با د شوام مینجده استایه و اتنشسکشیده، از درت صوره ب B-BAT تینامرت

 ضورقف، حتودر ا مشد. یشوتر میهبد نیازهای خو ها وتیدودمحت شناخدر د، دن خوبای هلگناییص سختشوه نح

 د.شواری میقرو بیب رااضطسترس، اهش اکث عین باد. ایشوتر میهبن ذهلحظه و در 
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 رودا

Medicin 

 

 

 ایهلادعتدم عاز رخی ب بر بخشام آرگی و ردسافد ضای داروهت. از اسینارو  دهبب غلا PTSDن مادرای بر

 د.نارگذیممغز اثر در ایی یمیش

ح سطدر لی ادعتد نتوانین میمچدارو هن یل است. ایزوتکورترس ن اسموح هورسطزی سادیعاارو،  دتراثز ای اکی

ب و رااضطه، حافظمرکز، تای برها ند. آنتغز هسمعصبی ای ههل دهندتقانه اکد نکد ن ایجاینفرنوراپی نین و توسرو

 .تم اسهمما ه شنزاتم روی رزیسادیعادر نیز د موان یل اامنرح سطد. نتهم هسمافسردگی 

ه اثر بیابی تم دسعدت صوردر خیر. ت یا ؤثر اسمدارو ه آیا کد شومشخص کشد تا بل طوه تفه ۶تا  ۴ت ن اسکمم

 رادارو از دی یجدع نوید یا دهیش زاافرا دارو م است دوز لاز اهیگد، نیناخوشابی نض جاار بروز عوب یامطلو

  د.ینکن متحاا

 هوصیت 

Gode råd 

 

 ؟ردید کاه بچ یرامد بیعوز ری اوگیلجی برا

Hvilke muligheder er der for at forebygge tilbagefald? 

 

 مهمر ایسبی رامیبد وعز ای ریگولن جیاربانبد. درگزابی گدنزر د ادعب PTSDلائم ع هکد ار داین خطر وجود

لاقحده بای برن نید خودتاتواه میکد ار دیز وجودندی ارموما ، ات اسایهرفن حمادراز بخشی ری یگشیپ ت.اس

 د:یدهام نجم ائن علارساند

ً

 

 

 دباشیه لیده اودهنر هشداعلائم ا و ارهقب فشمرا

Bliv klog på belastninger og tidlige tegn 

 

را ها نه آکد شوث میعین باد. اینکت بصحیق معطور هبد نی خوی روازابیآست بیامورد تجردر ه کت م اسهم

ه بمشاار شو دایهتیعموقاز د ینکسعی ه کد نکد ما ایجاای شبررا ن کامن ایست ان اکممن ینمچهد. ینکوش مراف

  د.ییبیاار نکد یجده روشی بها نا آبه کد ییرگبد  یانیدتوایمنید، یا کب تنااج

 ترن آساکندک میمکما ه شبد، این کار ینکناسایی شد ندهان مینشرا د را که خومی ئه علایاولای ههننشاد ینتواباگر 

بی میرااضطت لامه حبع ما شروه شکد باشن ین است اکمم PTSDه یاوللائم ع. نیدکدا یپرا موقع هبای کارهاهر

 ه بامشاوریق از طر د.یشوت خود مییصی در شختراییغته توجم ت یال اسکمشن یتارابدن چیزها پره خاطر سب، نیدک

 ه ونندکک یحرتای هتیعموقه، یاولنده دهار شدص علائم هیتشخای برد ینتوامی ناسنشا روای ستارپرشک، پز

 د.ییرگبک مکد یفمای هژیتراتاس

 دریبگذاان ریجر دد را خوده نوااخاین موضوع، ره اربد

Inddrag dine pårørende 

 

 تکوره شرمشادر ن امدرام گندر هد ننتواه میادنو خاایضعد. انکفا مییه انرایگیشپم دااقدر دی یقش کلنما ه شادنوخا

 هانه آکت اسوبی یده خن اینچمد. هننکب کست عالان اطن آمادرند و ری، روامیبد موردر د ننتواها میند. آننک

  د.ننکت دریافن مادره ف دورمختلل راحمدر د کر عملنیترهبد موردر هایی ییماناهر
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 تراییغته توجمه کد نتنی هسکسان یاولب غلا اهند. آندهار قرما تیار شر اخ دراهمی م نشداد ننتوایز مینما ه شادنوخا

 کمک ب وناسمنش کند با وانتوارد، میکن ر شدکاه آشبع شرو PTSDاز دی یجدلائم عد. اگر نشوتار میرفدر ه یاول

  د.ننک تیماشما حاز ک مکتجوی ا در جسمه شب

 رودا

Medicin 

 

، ددمجی دوبهبس اساحز اس پا یآه کنیان تفرگر ظنر د لاومعمد. نکک مکی رامیبد وعر طش خاهکه بد ناوتو میارد

د موردر را د ک خوپزشای هلمعالتوره دسکت م اسهمل، ن حایا ابت. ل اسداوتمیر، ید یا خنکا قطع ارو ر دصرفم

 شک خودپزت مشور ید بایند، باناخوشانبی ض جااره عونگوت مشاهده هر صوردر د. ینکل نبا دنمادرل طووز و د

 د.یباشل حل راهنبا دهب

ً

 

 همدام ائاهش علاکاز پس ل ک سایه تا ماای شش ربل اقحدرا د کی خوپزشن مادر هکد شوه مییصتولی کطور ه ب

 ایبر PTSDه بن ایلاتبماز رخی بد. ار دتگیبسری مایبت ه شدبیژه وهبن مادرت دمه بوط بمرای ههیصتود. یده

 د.نار دنیازدارو ه بای زندگی برن راگی دد.نار دازینشکی پزن مادره بل ن سایچند

 

 ؟یدهام دجنید انتوایمی راه کچان دتخوید ربیمرنج  PTSDز اگر ا

 ده کنیدافاستود خه ز شبکا

Hvad kan du selv gøre, hvis du lider af PTSD? 

Brug dit netværk 

 

 

 

 

 

 

 

 

احساس ن تداشن، ر شدتهبای برد. ینکمی تینماس اا احسهنا آبه کد یباشت یمال حنبا دهبدی راافن یبدر   •

.تی اسضرورت ینما

 .به خووندنشک ی باشد یالی معک مک خواه د،یترسند یار دنیازه نچن آتفگاز   •

یی اهنته بها وسباکفی و نما افکار به قابلمت. ده اسی افتاتفاقه اد چییوگبها نه آب د،یار دی آمادگیتوق  •

.تد اسنیناخوشا

.نیدکنب تناد اجوان میگری دث ناراحتیعیزی که بان چتفگاز ید و شنبان بودان سربار گرن  •

 رضعمدر ت اس نکمم یوسنارن یتردر بدد. یاره ندگند ای خوبررا ن د آیاروبی ندن احساس خچناماگر ه  •

د، یاربی ندونوز احساس خد: اگر هینکررسی ب ماهک یاز پس را د ت خویعضید. وباشدی عبرض عواخطر 

 .بخواهیدک مکد یبا
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 دباشیی اهفرحمک ال کدنبه ب

Søg professionel hjælp 

 

 

 

 

 

 

ما ه شبد نواتس میشنانیک روا ه بامشاور، لمثاای برد. ینکتفاده د اسس خوتر دسدرای هرفای حهکمکاز   •

 تر شدههبن احالشن، ز آه پس اکد ناه کردهبادی تجرید زراافنید، و کا درک  رکنده خودراپا افکار تد نکک مک

ت.اس

.نیدکن قطع رادارو صرف مد، وخک پزش با تمشورن بدود. ینکت یعاا رد رکی خوپزشن مادر  •

ند و دهح یضتورا ما لائم شعد نناتومیما اس شنشنک و رواپزشد. یدهشخیص ترا د تلال خوه اخکد یریگبد یا  •

د.ندهار قرما تیار شر اخ دهانا آبه قابلمای برارهایی بزا

 دکنییمی رسپی را ختسی اوزهره ید کرذیبپ

Accepter, at du har det svært 

 

 

 

ً

 

 

 

 

 

 

 

.کند میباهتی اشکسر بده. هتکسه شاجازت ه خودب  •

ت حساساد. ایااده دتز دسا اد رگی خوند" زلترنک"د ینکن است احساس کمم د.ییربپذرا د های خونشکوا  •

 د،دره ب تن اسکممما دن شبد. باشفرسا تد، طاقیاهدرکه برتج لابقه کی زیر چز هاش یبت سان کمما مش

.هد دنانشنش کضطراب وای و اتراحنا

و  هانکامت. داشد یاهتری خومکژی نری اتای مدبرگیر. نت و سخباش ه تداشتوقع ت از خودمتر ک  •

د زانه خوه رومبرنادر را ت راحتح و اسیفرت د.ندهب« ینذهمش راآ» ماه شبد ننتواه میکد یببیارا یاتی بتجر

.ار دهیدقر

د پآیتبلت/ز دفتر خاطرات، ، ایسیدونبت داشادید. ینکسیدگی ه ره و حافظتوجه ب وطبمر تکلاشمه بد یما باش  •

.ییدان بگوگری دهبرا د خوت کلامشو د ینکتفاده د اسه خورامن هفیا تل

ن یا امه شبد نتوالی میمعک و کوچی ارهاکت ییربازگردید. مدد ه خومرای روزههمبرناه بآرامی ه ب  •

.ردداد وجودی عات اله حبت گشان بازکمه اکد دهبرا احساس 

 دباشیه اشتی دملادگی سنزید ی کنسع

Forsøg at leve sundt 

 

 

 

 

 

 کاهشفی و نمه کاهش افکار بد نتواد این مییدهام نج اران تاقهد علامور ایهتیالعر فیاو سد ینکورزش   •

د.نکک مکو ناراحتی ترس اس

ما ان شمدربخشی ثرز اد انتواد. این میینکری دال خودکالد یر زیاادقم و ندهنکوشاد سرخموصرف ماز   •

.هد دیشزاافرا تر یشب لائمعند و خطر کری یگجلو

 شیدشته بادالم ذایی ساغرژیم ک یو د یبخوابب وید که خومئن شمط  •



  Side 13 

 ؟ندام دهجد اننتوانیمی راه کچا مده شخانوا

Hvad kan pårørende gøre? 

 

 

د ه شاهکت سخت اسبسیار ت اوقاب غلد. اباشگیز نرابالش د چنتوارد، میبرنج می PTSDاز ه کدی فره بیکی زدن

 ت.ده اسنوای خاضاعان میادر ج یراای هخپاسب راضطدی و ایماانم، غداریم. تش وس دهکشیم کسی بان کشیدسختی 

 هیجتن د.ننکت باقمرد ومره خندگی روزاز زد ین حال بایعدر ما ، انندک تیمات حار اسمیبه کدی فراز د ناهخوها مینآ

 .نندکدگی سوفرگی و تیت احساس خسهان درها نه آکد باشن ین است اکمم

 ؟یدام دهجنخود ای اربید توانیمی راه کچند او خویشه عنوان یکا بمش

Hvad kan du som pårørende gøre for dig selv? 

 

 

 بایدن یراببناد. ینکگی یز رسیدند نیازهای خوه بد ی باد،ینک تیماد حبررنج می PTSD ازه کدی فراز د یاهخوگر میا

د یاهنخورا ن ردک کمکای برزم لاژی نره ایشمه هک یریدبپذد یید. باباشه تداشدی عامکان زندگی د اید تا حنکسعی 

 د.شس باترر دس دت وبثمضر، ه حایشمد هنتوایمنکس چ یشت. هدا

ن گاتبسسایر ت را با یئولسمد ینتوابد. اگر یباشه تداشری تلانیطو یا تاهکوت راحت اسهبنیاز  تاوقااهی گت ن اسکمم

 نکممن، راگنمادرا ب ماست بروه د. علانکیمک مکد، یشکبوش  دهبرا ت یئولمسهایی نته بد یشنبا بورمج ید تانکسیم قت

 د.یومند شههربنیز  ناقبامران و یماربای هنمنجادر ت کاز شرت اس

 کپزش ک بامکای برد یابست، ده اکربروز ما در شافسردگی لائم عید یا ت فشار هستتحبسیار طفی عانظر از اگر 

 نگاتسبد. ینکه عراجم ناسنشیک رواه بمانی دره میبت داخپربا بازد ینتوارد، میوامرخی بدر د. ینکت مشورد خو

 د.نریگب کمک مارکندان زاسرباه نهکمرکز از د ننتواان میسرباز

 :یدمک کنید کتوانیمه گونچ

Sådan hjælper du: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ت.یسنسربار  PTSDه ب تلابمد فرتید، و ترس هسر دس دهکد ینکعلام ه وضوح اب  •

 ماک شمکه به کت سینعنا من دابن ید. اشود  طره وکشید کنارت ن اسکممد فری، عاقمودر د. یباشبور ص  •

.تسینزی نیا

بیی آسهاادویدد رموردر ت بصحه ببور مجرا یست، او نن ردکت بصحه بل یما PTSDه بتلا بمد فراگر   •

.نیدکنای روانی ز

وش گه برا مانی افتاده است، زفاق ته انچد آموردر ت بصحد او آماده دهان مینشه کد ار دمی وجودئر علاگا  •

د.ینکت بصح تمزاحمن بدود ینتواه میکد یشون ئممطد. یدهاص صت اخنادد

 د.یگوبرها د را باداستان خوه کد باشه تداشنیاز  PTSDه بتلا بمد فرت ن اسکممد. یده همدان ااد دوشگه ب

ت.ن اسمادرد ناز روبخشی ن یا

ه یگرد. ینکنری دااز این کار خودد، نکری زاگریه و ه بع شرو PTSDه ب تلابمد فره کد یترسچون می  •

د.نکت عمل میکلاشماز نیزم رهایی کامن نواعهبو ت سای عیبط لاماکن درک

 

ً 

 



 

 

Side 14 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یرثت تأتحد یدهن نشاه کد ارلی ندکاد. اشیباشت شما قوی ار اسقررا ید زینکنن هانپرا د ت خواحساسا  •

.ایدهترفگار قریط راش

• 
 

.نیدکری داخود« دار دهمدای اگندخب، ز»و « داهد شت خودرسز یه چمه» ننداملاتی مجن تفگاز  

د. بسازرا د ه خومرندگی روزرد و زپابسه خاطر برا مهم ت عاطلاد اینک کمک PTSDه بتلا بمد فره ب  •

ه ب بطربی و ندهنکیرگفلغا PTSDه بتلا بمد فرای برت ن اسکممد ارمون ید. ایباشه نزاارهای روکب اقمر

.برسندنظر 

.بودد اهگی خو بزرکمک نیدکت باقمرها نز آد اینتوابد، اگر نباشاده نودر خادانی نفرزاگر   •

عی.ماتات اجمخدس و شنان، رواکشپز با ماستای برک مکد هانیشپ  •

را مانی درای ههنیگزئم کلیدی و ، علالتلان اخید اموردر د، ینکتجو را جس PTSDه بوط بمرت عاطلاا

 د.یزموبیا
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