دعم شخص ما ل تدرب على "آنذاك" مقابل "الآن".
للعائلات والأصدقاء

مقدمة

لو أنت يملك تلقى هذا منشور، شخص ما أنت رعاية عن يكون حالياً في العلاج لما بعد الصدمة ضغط اضطراب (اضطراب ما بعد الصدمة) وترغب الخاص بك يساعد ل يمارس جانب من العلاج. إذا لم تكن متأكدًا من معنى اضطراب ما بعد الصدمة، فيرجى قراءة المنشور "فهم اضطراب ما بعد الصدمة للعائلات والأصدقاء" قبل مواصلة القراءة.

يعمل الشخص الذي يخضع للعلاج على معالجة ما يذكره بالحدث الصادم، نحن يتصل هؤلاء ذاكرة محفزات. متى شخص ما معاناة مع اضطراب ما بعد الصدمة عندما يصادفهم محفز للذاكرة، فإن ذلك قد يجعلهم يشعرون كما لو أن الحدث المؤلم يحدث مرة أخرى. هذا يمكن أن يكون مؤلما للغاية. في العلاج، يتعلم الأشخاص إدراك أن ذاكرتهم قد تم تحفيزها وتعلم كيفية إلغاء تنشيط المحفزات باستخدام تقنية في العلاج المعرفي تُعرف باسم "ثم مقابل الآن".

في هذا منشور، أنت سوف يتعلم:
1. ماذا يكون ذكرى مشغل؟
2. لماذا يكون هذا مهم ل عمل على مشغلات الذاكرة ؟
3. ماذا يكون ثم عكس الآن؟
4. كيف ل يساعد لك صديق / شريك / عائلة عضو يمارس ثم مقابل الآن.

ماذا يكون أ ذاكرة مشغل؟

أ ذاكرة مشغل يكون أي شئ الذي - التي يذكر أحد ما ذوي الخبرة أ حدث مؤلم, ل الذي - التي حدث. معظم المشغلات عادية الأشياء التي هي جزء ل كل يوم الحياة، مثل برنامج تلفزيوني أو صوت صفارة الإنذار. إنهم يجعلون الناس يفكرون في الصدمة عندما لا تريد ل وهم كما يعيد لهم الصور والمشاعر التي يشعرون بها كان في وقت الصدمة، مثل مشاعر الخوف أو الخجل أو الرعب أو العجز.

محفزات تفاعلات انه كثير غير سارة ل الناس مع اضطراب ما بعد الصدمة.

لماذا يكون هو - هي مهم ل عمل على ذاكرة محفزات؟

قد يكون من الصعب اكتشاف بعض المحفزات ، وقد تشعر كما لو أن ردود الفعل قادمة خارج ل ال أزرق. هذا في دور يستطيع يصنع ال شخص من تشهد ردود الفعل المحفزة تبدو كما لو أن الصدمة لم تنته بعد، وأنهم ما زالوا في خطر الآن. وقد يجعلهم ذلك أيضًا يشعرون بالغضب الشديد أو الحزن أو الخجل دون سبب واضح، ويشعرون كما لو أنهم أصيبوا بالجنون أو فقدوا السيطرة.

مثل عائلة عضو أو صديق ل شخص مصاب باضطراب ما بعد الصدمة، عليه يمكن تصبح جدا من الصعب أن ترى شخصًا تهتم به يعاني من كل هذه المشاعر السلبية. يمكنك مساعدة لك عائلة أو صديق ل يغلب هُم مشغل تفاعلات بواسطة تشجيع لهم لكسر الرابط بين ذكريات الماضي والحاضر.
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ماذا يكون ثم عكس الآن؟

"ثم مقابل الآن" هي تقنية تعلمها الشخص الذي تهتم به مُعَالَجَة. هو - هي يتضمن كسر ال وصلة بين ذاكرة محفزات (الآن) والصدمة التي تعرضوا لها في الماضي (ثم). وللقيام بذلك، يبدأ الشخص أولًا في ملاحظة متى تم تحفيز الذاكرة. ثم سيذكرون أنفسهم بأن الذكرى جاءت من الماضي ، وسيحاولون اكتشاف كل ما هو مختلف في الحاضر (الآن) عن الصدمة (آنذاك).

ال شخص أنت رعاية عن الإرادة أن يكون العمل خلال كل ل مشغلاتهم واحدا تلو الآخر. من المفيد لهم أن يكون لديهم تذكيرات بالحاضر في مكان قريب. قد يشمل ذلك صورًا حديثة أو عطرًا أو كوبًا من الشاي أو أي شيء يمكنك التمسك به، مثل لعبة أو صخرة. بعد ذلك سوف يستمعون، أو يشتمون، أو يشاهدون، أو يشعرون بأحد المحفزات التي يعملون عليها. على سبيل المثال، قد يتضمن ذلك تشغيل تسجيل لصافرة الإنذار. خلال هذا الوقت، سيبدأون بعد ذلك في التركيز على الاختلافات بين الصدمة والآن، على سبيل المثال، أن الصوت يأتي من الكمبيوتر وأنهم لا يتم نقلهم إلى المستشفى. وقد يقومون أيضًا بأفعال لم يتمكنوا من القيام بها أثناء الصدمة، مثل التحرك أو شرب بعض الشاي أو قول بعض الكلمات.	

والأهم من ذلك أنهم سيحتاجون إلى التركيز على حقيقة أنهم آمنون الآن وأن الصدمة لا تحدث الآن. قد يبدو هذا واضحا للآخرين، ولكن للشخص الذي صدمته ذاكرة لديه كان مفعل، هم يستطيع يشعر مثل رغم ذلك هم نكون خلف في وقت الصدمة وتجربة كل المشاعر التي كانت لديهم في ذلك الوقت.
كيف يستطيع أنا يساعد؟

هناك عدة طرق يمكنك من خلالها مساعدة الشخص الذي تهتم به على ممارسة هذه التقنية. أولاً، يمكنك تشجيعهم على خلق بيئة علاجية خاصة بهم من خلال تذكيرهم بالحاضر القريب. هذا يمكن يقصد العثور على أو الطباعة عن مؤخرًا الصور، أو حتى التقاط صورة معهم للطباعة. ناقش مع الشخص ما هي الروائح أو الأذواق أو الأشياء التي يستمتع بها في المنزل والتي ستساعده على الشعور في الوقت الحاضر.

الشخص الذي تهتم به قد بسأل أنت للمساعدة في اكتشاف بعض محفزاتها والمساعدة في العمل على بعضها منهم معهم. هذا يمكن أن تكون وسيلة مفيدة لتتمكن من معرفة ذلك المزيد عن محفزات ذاكرتهم وكيف يمكنك دعمهم.

بينما يعمل الشخص الذي تهتم لأمره على التعامل مع محفزات ذاكرته باستخدام ”ثم“ مقابل ”الآن“، فإنه سيفكر في صدمته بالتفصيل. قد يصبح هذا الأمر مزعجاً للغاية بالنسبة لهم. لمساعدتهم، ذكّرهم بأنهم في أمان وأن الصدمة أصبحت من الماضي. يمكنك أيضاً أن تطلب منهم أن يحاولوا تحديد أكبر عدد ممكن من الاختلافات بين ما يحدث الآن في الحاضر مقارنة بوقت الصدمة. من المهم أن يلتفتوا إلى السمات المحددة للوضع الحالي التي تختلف عن الصدمة، مثل اختلاف الأصوات والروائح والمناظر والأشخاص ودرجة الحرارة، وأن يستطيعوا التحرك الآن وأنهم ليسوا مصابين وما إلى ذلك..


 بعض الاختلافات الرئيسية التي يلاحظها المرضى عادة هي :

· هناك لا يوجد صدمة يحدث الآن

· أنا آمن الآن

· هذا هو أ مختلف وقت و مكان الآن (ابحث عن التفاصيل التي تشير إلى الوقت مثل الضوء أو درجة الحرارة وملامح المكان (خارج/داخل، حجم المساحة، الروائح)

· أنا مع مختلف الناس الآن (كيف يبدو شكلهم مختلفًا عن أولئك الذين تعرضوا للصدمة؟)

ساعد الشخص على تحديد الأشياء التي لم يتمكن من القيام بها أثناء الصدمة. قد يشمل ذلك المشي أو التحدث أو تحريك أذرعهم أو أرجلهم أو حتى الأكل أو الشرب. مرة واحدة هؤلاء أشياء نكون تم تحديدها وتشجيعها ال شخص ل يفعل هؤلاء الأشياء بينما نسألهم عن مدى اختلاف الوضع المثير عن الصدمة.

ال شخص أنت رعاية عن سوف يكون تهدف ل ممارسة ثم عكس الآن عدة مرات في الأسبوع، أو حتى مرة واحدة في اليوم. هذا عمل شاق وهم من المحتمل أن تشعر بالإرهاق، و يمكن ربما يشعر بعض آخر العواطف هذه مثل الحزن, الغضب والخوف والقلق حيث يتم تذكيرهم بالصدمة. يمكنك المساعدة عن طريق التذكير ال شخص هم نكون عمل حسنًا و نكون قوي، و يشجع هم لمواصلة المحاولة.

قد يستغرق الأمر أيضًا من الشخص الذي تهتم به وقتًا طويلاً للعمل على كل ذكرى مشغل، وقد تبدأ بالشعور بالإرهاق، أيضاً. انه مهم ليبقى صبوراً و يفهم الذي - التي ال شخص يجب يأخذ صغير خطوات في طلب ل التغلب على محفزاتهم. من المهم أيضًا أن تعتني بنفسك جيدًا عند دعم شخص ما للقيام بهذا العمل.

يبحث بعد نفسك

لو أنت يملك يقرأ ال أصدقاء و عائلة نشرة على "فهم ما بعد الصدمة."
ضغط اضطراب' أنت سوف يملك يقرأ حول ال أهمية ل يبحث بعد نفسك.

يمكن أن يكون دعم شخص ما لممارسة ما يتعلمه في العلاج أمرًا شاقًا. لذا من المهم أن تتأكد من حصولك على دعم ورعاية الآخرين ووقت للاسترخاء والمرح.


مفتاح نقاط

· "ثم مقابل الآن" هي تقنية علاجية في العلاج المعرفي لمرحلة ما بعد الصدمة ضغط اضطراب الذي - التي يتضمن تمييز بين ماذا هو في الماضي وما هو في الحاضر.

· يتضمن التدرب على "آنذاك" مقابل "الآن" تحديد محفز الذاكرة والاقتراب منه ال مشغل ( على سبيل المثال يبحث في هو - هي أو الاستماع ل هو - هي)، و التركيز على ما هو مختلف بين الحاضر (الآن) والصدمة (آنذاك).

· يمكنك مساعدة الشخص الذي تهتم به أثناء ممارسته لأمره في الماضي مقابل الآن. ساعدهم على التركيز على الاختلافات الرئيسية في الوضع الحالي مقارنة ل ال صدمة. يشجع هم ل يفعل أشياء الذي - التي هم لا أستطيع القيام به أثناء الصدمة.

· يتذكر ال شخص الذي - التي هم نكون آمن و ال صدمة يكون في ال ماضي

· افهم أن الأمر قد يستغرق وقتًا طويلاً من الشخص لاستعراض ذاكرته محفزات. يشجع هم ل يمارس ثم عكس الآن بانتظام وكن صبورًا مع تقدمهم.

· يأخذ جيد رعاية ل نفسك متى دعم شخص ما آخر.

الدعم الذي تقدمه للشخص الذي تهتم به يحدث فرقًا كبيرًا. نشكرك على دعمك واهتمامك بصديقك أو أحد أفراد أسرتك وعلى تخصيص الوقت لقراءة هذا المنشور..
