
גזרו לאורך הקווים 
המקווקווים.

קפלו לחצי.

 

	 

	 
	 

	 

	 

	 
 

	 

	 

המרכז לחקר דחק טראומטי

 יבנ בורוע כםבורעהרמהי תנפשי ראשונה הרעז
 םמשפחה וחברי

 יטחוןב
 .ל האפשרככם כשמרו על עצמ

 קשר
 .תןיל שנכם קרובות ככם לעתיריצרו קשר עם יקי

 נןם שאימיליה בם על מה שקורדילברו עם היד
 מפחידות.

 קו אותם.ם וחבדים ליליהישארו קרוב

 וםיק
 לכר יום קבוע כדפי סל לו לישוןד, והשתם, שתו מילואכ

 ה.לם אברים לעשות דיכם רוצנ, גם כשאיהאפשר
פיהשתמש בהן לכו ל, המשים תרופותאם אתם נוטלי

 הוראות הרופא. 

 ודיקמ
 פתרון בעיות.כם לם שלישוריכנצלו את ה

 הייפנ
 לגב את מעחיהרם ולאחריסייע לם” כדי לריייסו “עוזג

 .כךם להזקוקי הלאפול והדאגה להטי
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