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 الصدمة بعد ما اضطراب  قائمة

ي ذاكرتك، الرجاء اقرأ 
ي الحادثة الاسوأ ف 

ي منها الناس بعد تعرضهم للأحداث المزعجة. ابق 
فيما يلي قائمة بمشاكل، يعان 

ي الشهر السابقثم أرسم  كل مشكلة بأمعان،
ل عل مدى انزعاجها بالمشكلة ف 

ُّ
 دائرة حول الارقام عل اليسار، ليد

# 

ي الشهر السابق
 :، الى اي مدى انزعجت ب ف 

لاقا
ط
ا

 

لا
قلي

ط 
س
متو

  
 

ي
حد كب

لى 
ا

 

جدا
ا 
 

ي
كث

 

 ٤ ٣ ٢ ١ ٠ ؟ حول التجربة الأليمة ومزعجةذكريات متكررة، ومؤلمة  ١

 ٤ ٣ ٢ ١ ٠ ؟ التجربة الأليمةاحلام متكررة ومزعجة حول  ٢

ي أو التصرف حول التجربة الأليمة بأن  ٣
ث سوف يحدث مرة  ما حدالشعور الفجان 

 ؟ تعايش( التجربةت ك)كأن أخرى

٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

ء بالحادثة الأليمة ٤ ي
 ٤ ٣ ٢ ١ ٠ ؟ الشعور بالانزعاج، عندما يذكرك ش 

ء ما بالتجربة  ٥ ي
)مثال: الأليمة لديك رد فعل جسدي قوي عندما يذكرك ش 

ي 
 ؟ التعرق( التنفس،خفقان القلب، ضيق ف 

٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

 ٤ ٣ ٢ ١ ٠ تجنب الذكريات، الافكار، أو الاحاسيس المرتبطة بالتجربة الأليمة.  ٦

ي تذكرك بالتجربة الأليمة ٧
)الناس، الاماكن، النقاش،  ، مثال: تجنب الاشياء الت 

 ؟ النشاطات، الظروف( 

٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

ي تذكر أجزاء مهمة من التجربة الأليمة ٨
 ٤ ٣ ٢ ١ ٠ ؟صعوبة ف 

ي شديد حول النفس ٩ : وجود افكار  )مثالأو الاخرين أو العالم كِ وجود شعور سلت 

ء،أنا  ( شي
ً
 ؟ لدي مشكلة، لا أحد جدير بالثقة، العالم خطي  جدا

٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

 ٤ ٣ ٢ ١ ٠ ؟ث بعدها ما حدإلقاء اللوم عل نفسك أو الاخرين للتجربة الأليمة أو  ١٠

 ٤ ٣ ٢ ١ ٠ ؟ وجود مشاعر سلبية قوية مثل الخوف، الفزع، الغضب، الذنب، أو الخجل ١١

ي التمتع  ١٢
ي كنت تتمتع بها؟فقدان الرغبة ف 

 ٤ ٣ ٢ ١ ٠ بالنشاطات السابقة الت 

 ٤ ٣ ٢ ١ ٠ الشعور بالعزلة والبعد عن الاخرين.  ١٣

صعوبة الاحساس بمشاعر الايجابية )مثال: عدم الشعور بالسعادة، أو عدم   ١٤

 ؟ الشعور بالحب نحو الناس القريبي   منك(

٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

 ٤ ٣ ٢ ١ ٠ ؟ غضب صارخ، تصرفات عدوانية مضطرب،سلوك  ١٥

 أو  ١٦
ً
ا  ٤ ٣ ٢ ١ ٠ قد يؤذيك؟ بأشياءالقيام  المخاطرة كثي 

 ٤ ٣ ٢ ١ ٠ ؟ والتيقظالتوجس  ١٧

 ٤ ٣ ٢ ١ ٠ هيج؟وسرعة الت  بالإجفالالشعور  ١٨

؟ ١٩ كي  
ي الي 

 ٤ ٣ ٢ ١ ٠ الصعوبة ف 

ي النوم؟  ٢٠
 ٤ ٣ ٢ ١ ٠ الارق أو صعوبة الاستمرار ف 

 

٢ 
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