POST-TRAUMATIC TAKTOUS
STRESS DISORDER (PTSD) it REGORD

Some people experience very difficult situations in life and find it very overwhelming. We call
it trauma. Trauma can continue to impact feelings, thoughts and sensations long after they
happened. If this is stopping you to carry on with your life you might be suffering from PTSD.

HOW DO YOU KNOW IF YOU HAVE PTSD?
- Sleeping

A - Always being
difficulties. prepared for
- Nightmares something negative

to happen.

connected to
- Often thinking about the trauma.
the trauma and other

memories even when you + Problems in
’ y concentration.
don’t want to. o
i - Feeling low
- Feeling that you are
to blame for the trauma %fei:‘;ri%);felzjd
incident. :
- Often having - _
G ) thoughts that are g s p:\(laztstjer%“irr]]g
Bongie negative about yourself (&u\/n et
or the world. (I am =  Ur. |
E bad; or Everywhere is 3 Wm( ﬂ you used to enjoy.

dangerous)

29w, where you are, or

and aggressive.
_ gg. g}' thinking you are back
- Doing things that at the traumatic place,

or feeling that you are

are dangerous to
yourself. out of your body.

—

HOW CAN WE HELP? : :
If you think you have PTSD the good news is that

it is a treatable condition. Even though it might
difficult to see a counsellor and talk about the

trauma, it will help you to process the difficult
experience and give you coping strategies so
that it doesn’t impact on your everyday life.

If you have any questions about this leaflet, is interested
in counselling or just want to know more about the service

please contact us on 020 8251 0251 or rass@talkofftherecord.org ENGLISH
2018 ©"0ff The Record” Youth Counselling Croydon. Registered Charity No. 1051144
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CRREGULLIMET E STRESIT ILKTo S
POST-TRAUMATIK e REGORD

Disa njeréz kané provuar eksperienca té véshtira né jeté dhe e gjejné té véshtiré ti kalojné.
Ne | quajmé trauma. Trauma ka mundési té vazhdojé té ndikojé né ndjenjat tona, mendimet
dhe mbas kohés qé kané ndodhur. Né qofté té se kjo ju pengon té vazhdoni jetén tuaj ju po
vuani nga crregullimet e stresit post-traumatik.

NGA TA DINI QE VUANI NGA STRESI POST-TRAUMATIK?

- Gjithmoné jeni

- Pagjumési. PTG Jet
té pérgatitur pér
- Endérra té dicka negative qé
kéqija té lidhura té ndodhi.
- Shpesh mendoni pér me traumen.

traumén dhe kujtime té

tjera dhe kur nuk doni. * Probleme me

pérqéndrimin.

- Ndjehni fajtoré pér - Ndjeheni pa
incidentin traumatik qé ju energji dhe té
ka ndodhur. pa motivuar.
Q“si - Shpesh keni mendime m : T§ mos r_ldjgni
e negative pér veten ose -5 k_er_1aqe3| ne
botén. (Ndihem keq; ose (&;’/ ‘rﬂ aktlvtetet qé r?je
- Kudo éshtg rrezik) %) pare kénageshit.
% jm(
- Té jeni mé shumé té - Ndonjéherg harroni ku

jeni, ose mendoni qé

inituar dhe agresive. 22 " Jen! 180N 4°

- g)' jeni kthyer pérséri né
o Té bénl.gjéra qé véndin e traumés ,ose
jané té rrezikshme pér ndjeni sikur jeni mé

veten tuaj. vetvetja.

SI MUND TJU NDIHMOJME?

Né qofté se mendoni qé ju keni crregullime té stresit
post-traumatik lajmi | miré éshté njé gjendje e shérueshme.
Dhe né qofté se e keni té véshtiré pér té folur me njé

psikolog, do tju ndihmojé té kaloni eksperiencén e véshtiré
qé keni kaluar dhe tju japi stategji qé ta pérballoni até duke
mos ndikuar né jetén tuaj té pérditshme.

Né qofté se keni ndonjé pytje pér fletpalosjen, éshté
| interesuar pér késhillé ose do té dijé¢ mé shumé pér

shérbimin té lutem na kontaktoni né: 020 8251 0251 ose ALBANIAN
rass@talkofftherecord.org 2018 ©“0ff The Record” Youth Counselling Croydon. Registered Charity No. 1051144
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ETAT DE STRESS LR
POST-TRAUMATIQUE e REGORD

Dans leur vie, certaines personnes sont confrontées a des situations particulierement difficiles et elles
ont du mal a y faire face. C'est ce qu’on appelle un traumatisme. Le traumatisme peut continuer a influer
sur le ressenti, les pensées et les sensations bien longtemps aprés qu'il se soit produit. Si cela

vous empéche de vivre pleinement votre vie, il est possible que vous souffriez de troubles PTSD.

COMMENT SAVOIR SI JE SOUFFRE DE PTSD ?

L, =@+ - Avoir des difficultés - Avoir toujours
oy 3 s’endormir ( le sentiment que
-,@ = A g _ ‘ 2 quelque chose
- Faire des cauchemars 4/ \ de négatif va se
en lien avec le '

produire.

- Penser souvent au
traumatisme et a certains
souvenirs alors que vous

ne le désirez pas.
- Avoir I'impression que
vous &tre responsable
de I'évenement

traumatisant. _
- Avoir souvent des m - Ne p|u3 éprouver de

) pensees negatives a u\/%’l plaisir avec certaines
votre sujet ou au sujet ,ﬂ activités que
vous appréciez
auparavant.

traumatisme.

- Avoir des problemes
de concentration.

- Se sentir fatigué(e)
et désabusé(e).

—

du monde en général. ‘
- (je suis nul, ou tout est Wm

dangereux). . .
- Qublier parfois ou vous

vous trouvez, ou
PENser que vous vous
trouvez sur les lieux du
traumatisme, ou avoir
I'impression que vous
étes sorti de votre corps.

. Etre plus susceptible
et agressif.

- Faire des choses qui
sont dangereuses pour
vous-méme.

COMMENT POUVONS-NOUS VOUS AIDER?

Si vous pensez souffrir de PTSD, la bonne nouvelle, ¢’est que
cet état est curable. Bien qu'il soit difficile de consulter un
conseiller et de lui parler du traumatisme, cela vous aidera

a surmonter cette expérience difficile et vous apportera des
stratégies de remédiation face au traumatisme afin qu’il n’ait
plus d’influence sur votre vie de tous les jours.

Si vous avez des questions concernant cette note
d’informations, étes intéressé par un conseil ou
souhaitez obtenir des informations sur ces services,

veuillez nous contacter au 020 8251 0251 ou a FRENCH EUROPEAN

, 2018 ©"0ff The Record” Youth Counselling Croydon. Registered Charity No. 1051144
I'adresse rass@talkofftherecord.org



TALKTO US
35 1y s s giaS % RECORD

Slod el 5w P 030 ded g del L Sodsls (oladiay SO 3 ar as S5 L35 (Bt e Shsar EeS I3 usei o 248 G5san
03555 ulvy 35 4S (50540 (53 At dndd JASAS L 330 (S5 5 030338 e ¢ jhav A2 LS 553 Sih0 s 3 edslity gl
s 4S50, ceodds o PTSD - (5w 05

35 WG aS coslun o33 PTSD sasn

31355y 30 e ddenodd

ol s e Sd

5ol 09055 S pm euS sa3; -
45 05t sad 051947 5 (5 St

OIS o i sy 03 S 545 SALS St
b}‘b}j)ésdbjdjd.:o:;&uﬂ . .
4 PR STR R INY- CWT

.‘;“DJ) C;“

‘a? $09093 S S SB35 - m NZIENET PO TIE-E T PLES

Tonglei o 5 S s u\@ Ty S a8 sl S s
z ot o tl Bl e A - U‘“ L3503 i 3riuaS
)2, e St ) \‘m(

v

Sy P owdaS aSdny S

</

45 (0343 (535 pmtd idsas
o9 * 09095 Sy (S A
g ls a5 gslass,y axd dd &S
i) aST g0 5dS Ay o5 Setdd

L0900 Ady g 3>

TSP P UM

u)l.,\“m.uﬁu AS@&.& d}":\“'??ﬁo .

P

Ty o po dgsliny ()32 dwsd

-'- i

Sl CodSed jds Ob da QSJ:)L“‘»):; Slslg g S0l H&S&

oS 4y 095 by aly e 838 PTSD 3 5 235 Jloas canpm
ZASK L CdS (G yhand i s l03 5 AAB (G jhsd i AdaS Y
4535 ot 5 csaSy SISy d @ &S e s S,

S A 33y dnd jduds 45 1503 ot pg dndd 2V (odSy dud

S S5z a0 vsanizh JaSd analy ol ae S30an 5 ssaneds

09133, Samd A axSey Ol E a8 1S

OB Bdaus sobd b3 Gbsly Cdadio (idy 0L Cady 4 4 6153591,
59BUD 03 STy & 0345 & €50 S5 3ty 45 sl KURDISH SORANI

raSS@talkOfftherecord Org ob 020 8251 0251 2018 ©"0ff The Record” Youth Counselling Croydon. Registered Charity No. 1051144



g.A.“.‘) L.\‘ ‘A TALKTO US
e L %RECORD

6»364\9&6\9]6‘)34‘)4"#@@5&‘ (4:&3.4.“) aJJJJanQJJLL;'m\9|JSLuL‘A|iﬁnyi%wLL’JJSMM(5)_.5
SIS 55 o pSos plos 6 0 Soos Jid 4 USS (0 sulip) (S e 0 i) Sas o uballs eas s ats S
Q%b@&@ﬂwmﬂwdbu—;b|j¢m| wbmwathaﬁ&yb

Ut oSt i s (//) {::7 G SSm e Ligen -

(ke ) e solo
Jleel 5l 5 S

ol bad,e st
oo elan s digisa
G porn o gl Bl S - sy S oyl 4
sl € (oS S8 aS o)l ﬁ,lfsl:‘qfom-

Sy Gpa lnse

Jy ouloal Gas o -
A el s Ghes
JsSosad Bsie sl

c..cl;.o aﬂwmﬁwg

S sl ols,l i) -
Ca) e o "’5. m sia 4 Jiawdl € s -
b @ dd @S oy Sl

i P : : iSas dasllac)
b Liss Jdsga byl ous Q s L. J|J N
. . '\9'““;?""“'9 [oad)
d B sl o &) s “

(g9 S kA TW(

édlﬂd‘hwbab\gl L;AA‘J..

oh A, 0y e 23 R
el slate gﬁ ' 4o 555 B nls sl L

o oodslec] saa 4 -
ool o poliv an o<

55 SU ks

ﬁddfddﬁis"“t“l?&;
(el Gum

¢ o - N -
gl (S 9S i yo 4SOR & yeulil g0 d g alls SUkal 5l o g8 pulaal suli

i kJJGC_J‘AiCJ‘l%GJ|J(6‘)£J)‘)AA4.J.U\9J(6)J‘UL;OM

de&maﬂ”wgsddaﬂ.édw|ﬁd
Gosde dz 5alets b ool o)l 4y il Sledme 205 {5509 ditdy desS sul &S

AAJ}J%&;@)ADP‘&&‘&&&M@SA)[JQ
prle (SIS s, olae sl by o S S A
P03 dy Guwde B30 Ologlee 0358 Hgd d ulses b 9l 6,5 dwY i digleus PASHTO
85 A Aoyl WY 4 dz 5y die dhie 55 5,5 dwY

020 8251 0251 - rass@talkofftherecord.org

e B e B

2018 ©"0ff The Record” Youth Counselling Croydon. Registered Charity No. 1051144



CUDURKA MURUGADA TALKTO US
DAREENKA MASKAXDA (PTSD) % RECORD

Dadka qaarkii waxay la kulmaan xaalado aad u adag nolosha iyo ku arkaa mid aad u
buuxdhaafsan. Waxaan ugu yeernaa argagax. Argagaxa wuu sii socon karaa si uu u
saameeyo dareemaha, afkaaraha iyo dareemaha kadib markay dhacaan. Haddii tani ay kaa
joojineyso in aad noloshaada sii wadatid waxaad ka xanuunsan kartaa PTSD.

SIDEE AYAAD KU OGAANEYSAA HADDII AAD QABTID PTSD?

- Marwalba u
diyaar garowga wax
aan diidmo aheyn
in ay dhacaan.

- Dhibaatooyinka
hurdada.

- Qarowga waxay
ku xirantahay

- Inta badan ka fakarayo
argagaxa iyo xasuusta
kale xitaa waqtiga aadan
rabin.

dargagaxa.

- Dhibaatooyinka
tixgelineysa.

- Dareenka hoos

- Dareenka ay tahay in u dhaca tamarta

aad eedeysid dhacdada
argagaxa. ama _hoos u dhaca
dhiiranaanta.
- Inta badan
@i lahaanshaha afkaaraha . Aanan dareemin
=t vts;aa d”dfmodk” ’ oA raaxo howlaha ad ku
saabsan nafsadaada -, ‘rﬂ raaxeysan jirtay.

» ama aduunka. (Waan ’} z
xumahay; ama Meel T
walba waa halis).

- Ahaanshaha xanaaqa +Mararka gaar ilowga
® 994 halka aad joogtid, ama

badan iyo dagaalka.
yo aas g}' dib uga fakareysid
- U sameyntg meesha argagaxa, ama
waxyaabaha halista dareenka in aad jirkaag:

ku ah nafsadaada. ka baxsantahay.

SIDEE AYAAN U CAAWIN KARNAA? Haddii aad u mooday in aad gabtid PTSD agbaarta

wanaagsan waa xaalad la daaweyn karo. Xitaa inkastoo
ay adkaato in |a arko |a taliyaha iyo ka hadalka argagaxa,

waxay kuugu caawineysaa in aad ka baarandagtid waaya
aragnimada dhibaatada ah iyo ku siiso xeelado looga soo
kabsado si markaas aysan u saameynin noloshaada maalin
walba.

Haddii aad gabtid wax su’aalo ah ee ku saahsan wargadaan, waxaa
laga daneynayaa la talinta ama rabaa kaliya ogaanshaha waxbadan
ee ku saabsan adeega fadlan nagala soo xiriir SOMALI
020 8251 0251 ama rass@talkofftherecord.org 2018 ©"“0ff The Record” Youth Counselling Croydon. Registered Charity No. 1051144
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ROILOAN CANG THANG HAU
CHAN THUGNG TAM LY YeRECORD

Mét s6 ngudi trai qua nhitng tinh huéng vd ciing khé khin trong cudc séng va cam thay diéu d6 that
qua stc chiu dung. Ching t6i goi d6 1a chan thuong tim ly. Chan thuong tim ly c6 thé tiép tuc giy anh
hudng |én cam xiic, suy nghi va cic gidc quan rat ldu sau khi chiing da xay ra. Néu nhitng diéu dé gay
ngan trd cho ban trong viéc tiép tuc cudc song clta minh, ban ¢é thé dang phai chiu dung PTSD.

LAM THE NAO DE BIET RANG BAN DANG B| PTSD?

) & - Khé ngu.

- Ludn chuan bi cho
nhiing diéu tiéu cuc
xay dén.

-Nhitng con ac
mong co lién hé tbi
chan thuongtamly.

- Thudng xuyén nghi vé chan
thuong tam ly va cac ky tc
khac ké ca khi ban khong
mong mudn.

-Kho tap trung.

-Cam thay thiéu
ning lugng va thiéu
dong luc.

-Cam thay rang ban phai
chiu tdi 16i cho tai nan chan
thuongtam ly.

7 ) - Thudng xuyén c6 nhiing m -Khéng cam thay
gﬂi suy nghi tiéu cuc vé ban NP vui thi véi nhitng
than minh hay vé thé giéi. v %ﬂ hoat déng ban tiing

¢ (To6i that toi té; hay Nai 2) yéu thich.
N ~ « R h)) W‘V-&(
nao ciing nguy hiém) \

- D6i khi ban quén mat
4 394, minh dang 6 dau, hodc
g}' - nghirang minh dang trg
lai noi xay ra chan thuong
tam ly, hay cdm thay nhu
la ban dang thoat ra khoi
cd thé minh.

-Tr&nén cau gatva
hung hang hon.

-Lam nhitng viéc
gay nguy hiém cho
ban than minh.

CHUNG TOI €O THE GIUP DG

NHU THE NAO? Néu ban nghi minh bj PTSD thi tin tt lanh I3 tinh
trang d6 c6 thé chita tri dugdc. Di c6 thé ban thay
khé ma dén gip tham van vién va trd chuyén vé
chan thuang tim ly, nhung diéu d6 sé gidp cho ban

xU Iy nhitng trai nghiém khé chiu va cung cap cho
ban nhiing chién lugc duong dau dé né khong con
anh hudng dén cuéc song hang ngay clia ban.

Néu ban ¢ ciu hoi ndo vé td rai ndy, quan tdm dén viéc tham van

hay mudn tim hiéu thém vé dich vu xin vui Idng lién hé véi chiing
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