
Trauma Self-Help 
Provided by Victims of Crime Service, Tasmania, Australia 

Emotional trauma is a natural brain response to a traumatic incident or incidence  
 

There are a number of simple but extremely effective steps that you can take to promote 

recovery and minimise the symptoms you might be experiencing:  
 

1. Stick to a fairly regular daily routine with some flexibility  

 This includes resting (relaxation and sleeping)  

Psychological trauma is related to a lack of real or perceived control.  Building routine into 

your day promotes the feeling that you are in control of your world.   

 
Difficulty sleeping is often the first thing to happen when you are traumatized, it is 

important to still self-sooth so that you can rest.  Make sure the room you sleep in is dark: 

a sleep part of our brain activates in the dark but this does not happen in light (that’s why 
you might have nearly fallen asleep at the movies before!)  
 

2. Self-soothe  
It is vital that you learn to self-soothe.  Remember trauma is not a result of being weak or 

stupid.  Trauma is a brain reaction that helped you survive when you were in danger.  Even 
though you are now safe, your brain is still guarding you.  Self-soothing reassures your 

brain that the trauma functions are no longer needed.   

 

Self-soothing = reassuring yourself that you are safe now, it’s ok.  If you feel anxious tell 
yourself that it’s just anxiety and you can cope with the feeling.    
 

3. Drink at least 6 glasses of water per day (not coffee, not soft drinks!)  

Humans are basically animals.  Most people are dehydrated.  Dehydration causes us to feel 

flat, unmotivated and without energy.   
 

If your urine is very coloured or cloudy, you are dehydrated (drink up and you’ll notice your 

urine becoming clearer!)  
 

4. Breathe properly (your counselor will work with you on this) 
Our bodies produce a natural tranquilizer (our own natural calming drug like taking a valium!). 

When you breathe properly you actually can’t have a panic attack!  
 

5.  Be mindfully grounded (your counselor will provide you some techniques) 
Trauma happened back then, but feels like it’s happening now.   
Reset your brain from trauma functioning to non-trauma functioning by noticing what is 

around you right here in this moment.   
 

6.  Exercise  
Exercise produces or balances all the feel goods!  

Endorphins (natural pain killer), dopamine (natural mood & sleep regulator) & serotonin 

(natural mood elevator) & balances epinephrine/adrenaline (fuels flight, fight or freeze 

response).   
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When trauma symptoms are high, you won’t feel like implementing these steps, so you will 

need to make yourself.  Each time you manage a recovery step you are reclaiming your own 

wellbeing!  



ኣ ብ  ግ ዜ  ስ ምባ ደ  ነ ብስ ኻ  ምሕጋ ዝ  
 

ስ ምዒታዊ  ስ ምባ ደ  ን ሓደ  ዘ ሰ ን ብድ  ኣ ጋ ጣሚ ዝዋ ሃ ብ  ባ ህ ር ያ ዊ  ና ይ  ሓን ጎ ል  ግ ብረ  መልሲ  እ ዩ ።  

ካ ብኡ  ን ምጥዓ ይን  ን ዘ ጋ ጥሙኻ  ና ቱ  ምልክ ታት  ን ምቕ ና ስ ን  ዘ ኽእ ሉ  ክ ትወስ ዶም እ ትኽእ ል  ቀ ለ ልቲ  ግ ን ከ ኣ  

ኣ ዝ ዮም ስ ሉጣት  ዝኾኑ  ስ ጉምታት  ኣ ለ ዉ።  

1. ተ ዓ ጻ ጻ ፍ ነ ት  ዘ ለ ዎ  ብመጠኑ  ስ ሩ ዕ  ዝኾነ  ልሙድ  ዕ ለ ታዊ  ተግ ባ ራት  ሓዝ ።   

 ዕ ረ ፍቲ  ማለ ት  ምዝ ን ጋ ዕ ን  ድቃስ ን  ዘ ጠቓለ ለ  እ ዩ ።  ስ ነ ል ቦ ና ዊ  ስ ምባ ደ  ምስ  ሓደ  ብር ግ ጽ  

ዘ ይትቈጻ ጸ ሮ  ወይከ ኣ  ምስ ሓደ   ዘ ይትቈ ጻ ጸ ሮ  ዝመስ ለ ካ  ነ ገ ር  ዝተታሓሓዘ  እ ዩ ።  

 

መብዛ ሕትኡ  ግ ዜ  ክ ት ስ ን ብድ  ከ ለ ኻ  ዘ ጋ ጥመካ  ቀ ዳ ማይ  ነ ገ ር  ና ይ  ምድቃስ  ጸ ገ ም እ ዩ ።  ኣ ገ ዳ ሲ  

ስ ለ ዝኾነ  ግ ና  ነ ብስ ኻ  ኣ ተሃ ዳ ዲእ ካ  ከ ተ ዕ ር ፍ  ክ ትክ እ ል  ኣ ለ ካ ።  እ ትድቅ ሰ ሉ  ክ ፍሊ ጸ ልማት  

ሙዃኑ  ኣ ረ ጋ ግ ጽ ። እ ቲ  ምን ታይ  እ ቲ  ን ድቃስ  ዝምልከ ት  ክ ፍሊ ሓን ጎ ልና  ዝን ቃሳ ቐ ስ  ኣ ብ  ጸ ልማት  

ድኣ ምበ ር  ኣ ብ  ብር ሃ ን  ኣ ይኮ ነ ን  (ምና ልባ ሽ  ኣ ብ  ፊ ልሚ ኣ ቲኻ   ዝ ደ ቀ ስ ካ ሉ  ግ ዜ  እ ን ተድኣ  ነ ይሩ  

በ ዚ  ምኽን ያ ት  እ ዚ  ኢዩ  ኔ ሩ )።  

2. ነ ብሰ   ምትህ ድዳ እ   

ነ ብሰ  ምትህ ዳ ድእ  ክ ትምሃ ር  ኣ ገ ዳ ስ ነ ት  ኣ ለ ዎ ።  ስ ን ባ ደ  ድኹም ወይ  ደ ን ቆ ሮ  ብምዃን ካ  ዝመጽእ  

ነ ገ ር  ዘ ይምዃኑ  ዘ ክ ር ።  ስ ምባ ደ  ኣ ብ  ገ ለ  ግ ዜ  ኣ ጋጢሙካ   ካ ብ  ዝ ነ በ ረ   ሓደ ጋ  ን ኽትወጽእ  

ዝሓገ ዘ ካ  ና ይ  ሓን ጎ ል  ግ ብረ -መልሲ  እ ዩ ።  ወላ  ሕጂ  ደ ሓን  ኣ ብ  ዘ ለ ኻሉ  እ ዋ ን ውን  ሓን ጎ ል ካ  

ይሕልወካ  ኣ ሎ።  ነ ብሰ  ምትህ ድዳ እ  ብሕጂ  ና ይ  ስ ምባ ደ  ተግ ባ ራት  ከ ምዘ የ ጋ ጥም ን ሓን ጎ ልካ  ዳ ግ መ 

ምር ግ ጋ ጽ  ይ ገ ብረ ሉ።   

ነ ብሰ  ምትህ ድዳ እ  እ ምብኣ ር  ኣ ብዛ  ሕጂ  እ ዋ ን ዚኣ  ጉ ድኣ ት  ዘ ይብል ካ  ጥዑይ  ሙዃን ካ  ን ነ ብስ ኻ  

መሊስ ካ  ምር ግ ጋ ጽ  ማለ ት ’ዩ ።  ምና ል ባ ሽ  ሻ ቕ ሎት  ዝስ ማዓ ካ  እ ን ተኾይኑ  ድሓን  እ ዚ  ስ ቕ  ኢሉ  ካ ብ  

ገ ለ  ሃ ረ ር ታ  ነ ገ ር  ዝመጸ  እ ዩ ’ሞ ክ ጻ ወሮ  ዝኽእ ል  ስ ምዒት ’ዩ  ኢልካ  ምስ  ነ ብስ ኻ  ተዛ ረ ብ።  

3. ኣ ብ  መዓ ልቲ  እ ን ተወሓደ  6 ብር ጭቆ  ማይ  (ቡን  ወይ  ሉስ ሉስ  መስ ተ  ዘ ይኮ ነ ስ )ስ ተ ።  

ደ ቂ  ሰ ባ ት  ብመሰ ረ ቱ  እ ን ስ ሳ  እ ዮም። መብዛ ሕት ኦ ም ሰ ባ ት  ነ ብሶ ም ይ ነ ቅ ጽ ’ዩ ።  ን ቕ ጸ ት  ን ደ ቂ  

ሰ ባ ት  ከ ም ምስ ልቻው፡  ምዝሕታል ፡  ሓይሊ ምስ ኣ ን  ዝ ኣ መሰ ለ  ነ ገ ራት  ን ኽስ ምዖ ም ጠን ቂ  ይኸውን  

እ ዩ ።  ሽ ን ትኻ  ሕብራዊ  ወይከ ኣ  ድብን  ዝ በ ለ  እ ን ተኾይኑ  ን ቕ ጸ ት  ኣ ለ ካ  ማለ ት ’ዩ  ( ስ ተሞ ሽ ን ትኻ  

እ ና ጸ ረ የ  ክ ኸይድ  ከ ተ ስ ተብህ ል  ኢኻ !)።  

4. ብግ ቡእ  ተን ፍ ስ  (ነ ዚ  ብዝምልከ ት  ኣ ማኻሪ ኻ  ክ ሕግ ዘ ካ  እ ዩ )።  

ሰ ብነ ትና  ሓደ  ባ ህ ር ያ ዊ  መዐ ገ ሲ  ይፈ ጥር  እ ዩ (ና ይ  ገ ዛ እ  ር እ ስ ና  ዝኾነ  ልክ ዕ  ከ ም ቫ ል ዩ ም 

ዝ ዓ ይ ነ ቱ  መህ ድኢ  መድሃ ኒ ት )።  ብግ ቡእ  ከ ተተ ን ፍስ  እ ን ከ ለ ኻ  ብር ግ ጽ  ና ይ  ራዕ ዲ  መጥቃዕ ቲ  

ኣ ይህ ለ ወካ ን ’ዩ )   

5. ሓላ ፍ ነ ታዊ  መሰ ረ ት  ይሃ ሉኻ ((ነ ዚ  ብዝምልከ ት  ኣ ማኻሪ ኻ  ክ ሕግ ዘ ካ  እ ዩ )።  

ስ ምባ ደ  ዘ ጋ ጠመካ  ኣ ብ  ዝሓለ ፈ  ግ ዜ  እ ን ከ ሎ ከ ምዚ  ሕጂ  ዘ ጋ ጠመካ  ኮ ይኑ  ይስ ማዓ ካ ።  ነ ቲ  ኣ ብዛ  

ህ ሞት ’ዚኣ  ኣ ብ  ከ ባ ቢኻ  ዘ ሎ ነ ገ ራትሞ ኣ ስ ተብህ ለ ሉ  ሽ ዑ  ን ሓን ጎ ልካ  ካ ብቲ  ስ ምባ ደ  ዝ ነ በ ረ ሉ  

ና ብ  ስ ምባ ደ  ዘ ይብሉ  እ ዋ ን  ኣ ስ ተኻኽሎ።  

6. ምውስ ዋ ስ  ኣ ካ ላ ት ፡ - ምውስ ዋ ስ  ኣ ካ ላ ት  ን ኹሉ  ጽቡቕ  ስ ምዒታት  ይፈ ጥሮ  ወይከ ኣ  ሚዛ ኑ  ይሕልወሉ  

ኢን ዶር ፊ ን (ተፈጥሮኣ ዊ  ፈውሲ  ቃን ዛ ) ዶፓሚን (ን ተፈጥሮ ኣ ዊ  ስ ምዒታት ን  ድቃስ ን  ዘ ተ ዓ ራሪ ) ሰ ሮቶ ኒ ን (ን ተፈጥሮ ኣ ዊ  

ስ ምዒታት  ዘ ደ ን ፍ ዕ  ን ሚዛ ን  ኤፒነ ፍሪ ን  ዝማዓ ራር ን )  ኣ ድረ ና ሊን (ን ግ ብረ መልሲ  ዝውን ጭፎ፡  ዝቃለ ሶ ፡ ወይከ ኣ  

ዘ ደ ስ ክ ሎ) 

 

ምልክ ታት  ስ ምባ ደ  ላ ዕ ሊ ክ ኾኑ  እ ን ከ ለ ዉ ነ ዞ ም ስ ጉ ምትታት  ክ ት ትግ ብሮም 

ከ ይትደ ሊ ትኽእ ል  ኢኻሞ ን ነ ብስ ኻ  ኣ ዳ ልዎ ። ና ይ  ምሕዋ ይ  ስ ጉ ምቲ  

ብዝወሰ ድካ  ቁ ጽ ሪ  ን ድሕነ ት ካ  ና ብ  ዝ ነ በ ሮ  ትመልሶ  ኣ ለ ኻ  ማለ ት ’ዩ ።  
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