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Normal Reactions to
Abnormal Stress
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Stress is not only a common part of life, but it can actually be a really
beneficial part of life. If you are stressed about starting a fire in the kitchen,
you will be careful when you cook and make sure to turn off the stove
when you were finished. If you’re stressed about your kids’ safety, you will
be proactive in protecting them and teaching them how to be safe. These
are normal kids of stress and our bodies can handle it without even
thinking about the fact we are handling stress. Another way to think about
it is that if you want to get stronger arms, you go to the gym and stress
your arm muscles with a dumbbell.

However, there are some types of stress that are abnormal and not
helpful. These could include experiencing serious injury, being threatened
with death, or the violent loss of a loved one. Abnormal means that our
human bodies were not made to comfortably manage this kind of stress,
and therefore our go-to methods of handling stress get overwhelmed. 

Written by Connor Molloy, Psychotherapist, MSW, LICSW



Questions or comments?

Leave your feedback at:

651-504-8170 

Those are like going to the gym
and having a 500-pound barbell
dropped on you from the ceiling.
That sort of stress doesn’t help,
and it can often cause harm.

Abnormal does not necessarily
mean uncommon. For those being
forced to evacuate Afghanistan,
serious injury, being threatened
with death, or the violent loss of a
loved one may have been
common experiences.

People that go through these
experiences usually end up having
some common reactions. 

People often experience invasive
memories that they cannot get
rid of, difficulty feeling good
emotions like joy, finding it
hard to connect with other
people, and getting irritated
easily, among others. These may
be new experiences, and these
may be uncomfortable to
experience, but rest assure that
they are very, very normal
experiences.

In the United States, those are
called “symptoms.” 

Just like a fever, a cough, and
shortness of breath are symptoms
that someone has experienced
COVID-19, it is the same that
unwanted memories, numbness,
and feeling isolated are symptoms
that someone has experienced
unmanageable stress. And if you
found out you have COVID-19 you
would never ignore it or pretend
like you did not have it, you would
do something about it. So what
can you do with the effects of
unmanageable stress?

The first step in recovery is safety
and stability. For many of you,
getting out of Afghanistan, waiting
in different camps, and making it
to Minnesota was an enormous
first step to achieving safety.
Doing that required intelligence,
adaptability, courage, and
perseverance – all qualities that
are going to help you work toward
thriving in the United States. 



However, safety concerns still exist in Minnesota and, as we all know, the
resettlement process is certainly anything but stable. So where should someone
start?

A good place to start is with something you have control over – your body and
what you do with your day. Moving your body can be an important part of
feeling better. This could mean going to the gym, but it could also mean walking
around a lake with a friend, or finding a class at a community center. Stretching,
volleyball, soccer, and cricket are examples of healthy physical activity that also
reduces stress. 

Breathing exercises can help reduce stress. You can perform these simple
breathing exercises as often as needed. It can be done standing up, sitting, or
laying down. When you are in need of energy breathe through your nose for 5
seconds, hold the breath for 3 seconds, and release the breath from your
mouth for 3 seconds. Repeat at least 5 times. If you are in need of calming
yourself breathe in through your nose for 3 seconds, hold the breath for 3
seconds, and release the breath from your mouth for 5 seconds.

Sleeping is a time that your body uses to heal your nervous system, and reverse
the effects of stress. It can help to set a rigid schedule, going to sleep at the
same time each night and waking up at the same time each morning. One trick
is to force yourself out of bed at your set time even if it is on a day you are tired!

Eating: There is not much more symbolic of living in the United States than
driving by a McDonald’s every few blocks, and that food is cheap and easy to
get. But it may not help your body feel it’s best. Several common ingredients in
Afghan dishes are beneficial for your health. 

Onion: Has anti-stress and anti-anxiety effects, vitamin C, B6, folate,
potassium and manganese.
Spinach:  Contains lutein, iron, and vitamin A.
Tomato: Contains Lycopene, vitamin C, supports heart and brain health. 
Banana: Contains potassium, fiber, and magnesium.
Ginger:  Aids in digestion and reduces nausea, lowers blood pressure, 

       eases cold and flu symptoms.



Garlic: Fights bacteria, viruses, fungi, and even parasites. Lowers blood
pressure and cholesterol, reduce cancer risk, strengthens the immune
system
Green Tea: Contains antioxidants, reduces anxiety, decreases
inflammation, and lowers cholesterol.
Tumeric: Tumeric has anti-inflammatory properties and supports joint  
health, the immune system, and gastric health. 

The key is to try to make as many routines as patterned and predictable as
you can. The good thing is, many of you had these patterned and
predictable routines while living in Afghanistan, it just may take some more
intentionality to reinstate them in your new environment in Minnesota.

Upcoming Events
From ACS and Our Partners

Eid al Fitr

Sunday April 14th, 4-7 PM

Brian Coyle Center, 420 15th Ave. S, Minneapolis, 55454 

Mark your calendars for a family Eid al Fitr celebration hosted by Afghan
Cultural Society! 

Guests must register in advance, please call Rahimi at 612.366.8176 
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واکنش‌های طبیعی به استرس

غیر طبیعی
استرس می‌تواند در زنده‌گی ما مفید واقع شود

بدن انسان‌ها قادر به مدیریت استرس معمولی است

بدن انسان‌ها قادر به مدیریت استرس غیر معمولی نیست

برای استرس غیر قابل مدیریت چه کاری می‌کنید؟

Illustrator Credit: CVT



اً پشنهاد یا نظرتان را با ما شریک لطف

کنید

651-504-8170 

واکنش‌های طبیعی به استرس غیر

طبیعی

استرس تنها بخش عادی از زنده‌گی ما

نیست، بل این می‌تواند در زنده‌گی ما

مفید واقع شود. اگر شما استرس از

آتش‌سوزی در آشپزخانه دارید، این سبب

می‌شود که شما در هنگام آشپزی احتیاط

کنید و هم‌چنان پس از آشپزی اجاق را

خاموش کنید. همین‌طور اگر در باره

امنیت کودک خود نگران استید، شما در

رابطه به حفاظت کودکان‌تان فعال‌تر

می‌شوید و به آنان آموزش می‌دهید که

چطور مصون بمانند. این‌ها بخش از

استرس‌های طبیعی است که بدن ما حتا

بدون فکر کردن قادر است آن را کنترل

کند. هم‌چنان برای این که بازوان قوی

داشته باشید، نیاز است که به باشگاه

بدن‌سازی بروید و بر بازوان خود با وزنه

فشار یا استرس وارد کنید. در کنار این،

بعضی از استرس‌های وجود دارد که غیر

طبیعی است و برای صحت مفید

نیست. این شامل مصدومیت جدی،

تهدید به مرگ و یا از دست دادن یکی از

عزیزان‌ توسط خشونت است. استرس

غیر معمولی به این معنا است که بدن
انسان‌ها قادر نیست که این طور

استرس‌ها را مدیریت کند. بنابراین

روش‌های مبارزه بدن ما در برابر استرس

متاثر می‌شود. اگر شما به باشگاه بروید و
یک وزنه ۵۰۰ پوندی از سقف روی شما

بیافتد، این عمل به استرس غیر معمولی

می‌ماند. 

ادامه ...

این استرس‌ها به بدن فایده‌ای

نمی‌رساند، بل حتا ممکن است که

سبب آسیب شود. استرس‌های غیر

معمول تنها به این معنا نیست که این

غیر عادی باشد. 
برای افرادی که در سال ۲۰۲۱ مجبور به

ترک افغانستان شدند، مصدومیت

جدی، تهدید به مرگ یا از دست دادن

یکی از عزیزان‌شان در خشونت، شاید

تجربه معمول باشد. اشخاصی که چنین

تجارب را دارند، با واکنش‌های مشترک

به این وضعیت پایان می‌دهند. هر از
گاهی این خاطرات در ذهن آنان تکرار

می‌شود و نمی‌توانند که از شر آن خلاص

شوند. این افراد به سختی احساس

خوب پیدا می‌کنند. علاوه براین، در

برقراری ارتباط با دیگران مشکل دارند و

هم‌چنان در میان جمع یا گروه زود

عصبانی می‌شوند. این‌ها می‌تواند تجربه

جدید یا تجربه ناراحت کننده باشد، اما

مطین باشید که این وضعیت عادی

است. در امریکا به این موارد »علایم«

می‌گویند. مثل تب، سرفه یا نفس‌تنگی

که علایم مبتلا شدن فرد به کوید است.
این شبیه آن است که خاطرات

ناخواسته، بی‌حسی و انزوا علایم فردی

است که استرس غیر قابل مدیریت را

تجربه می‌کنند. اگر شما به کوید مبتلا

شده باشید، آن را انکار نمی‌کنید یا

نادیده نمی‌گیرید. حتما برای بهبودی

اقدام می‌کنید، حالا برای استرس غیر

قابل مدیریت شما چه کار می‌توانید؟

ادامه مطلب در هفته اول ماه اپریل

نشر می‌شود.



M A R C H  2 0 2 4I S S U E  7 3

خانه نو، سرویس خبری برای اهل افغانستان در امریکا است

نوی کور، په امریکا که د افغانانو لپاره یو خبری خدمت دی 

A news service for Afghans in America

NEW HOME is brought to you by Sahan Journal, Afghan
Cultural Society,and Center for Victims of Torture. 

It’s reported and written by Hussain Ali Haidari.

د غيري منظم استرس لپاره
نورمال عکس العمل

تاسو د خپل غیر منظم استرس لپاره څه کولی شئ؟

استرس زموږ په ژوند کې ګټور کیدی شي

د انسان بدن د دې توان لري چې نورمال استرس اداره کړي

د انسان بدن نشي کولی غیر معمولي استرس اداره کړي

 Illustrator Credit: CVT



خپل پوښتنې او نظر له موژ شریکې  

کړئ

651-504-8170 

له همدې امله، هغه لاره چې زموږ

بدن د استرس سره مبارزه کوي

اغیزمن کیږي. که تاسو د بدن دښکلا

مرکز ته ځئ او ۵۰۰ پونډ وزن په تاسو
باندې راوتلی وي، دا غیر معمولي

استرس دی.دا استرسونه بدن ته ګټه

نه رسوي، مګر حتی زیان رسولی

شي.غیر معمولي استرس یوازې پدې

معنی ندي چې دا غیر معمولي وي.د

هغو خلکو لپاره چې په ۲۰۲۱ کې له

افغانستان څخه وتلو ته اړ شوي،

جدي ټپي کیدل، د مرګ ګواښونه، یا

په تاوتریخوالي کې د خپل دوستانو له
لاسه ورکول ممکن یوه عامه تجربه

وي. هغه خلک چې دا ډول تجربې لري

دا حالت د عام غبرګون سره پای ته
رسوي. وخت په وخت دا یادونه د

دوی په ذهنونو کې تکرار کیږي او دوی

نشي کولی له دې څخه ځان خلاص

کړي. دا خلک په سختۍ سره ښه

احساس کوي. سربیره پردې، دوی د

نورو سره په خبرو اترو کې ستونزې
لري او په یوه ډله یا ټولنه کې په

اسانۍ سره غوسه کیږي.دا کیدای

شي نوې تجربې یا نا آرامه تجربې وي،

مګر ډاډه اوسئ چې دا عادي خبره

ده.په امریکا کې، دا قضیې »نښي
نښاني« بلل کیږي.لکه تبه، ټوخی یا د

ساه لنډۍ، کوم چې په کوویډ ۱۹ اخته
کس نښې نښانې دي. دي ته ورته

چې څنګه ناغوښتل یادونه، بې حسي،

او انزوا د یو چا نښې نښانې دي چې د
غیر منظم استرس سره مخ کیږي.

د غيري منظم استرس لپاره

نورمال عکس العمل

استرس نه یوازې زموږ د ژوند یوه

عادي برخه ده، بلکي د ټولو انسانانو د

ژوند په ځینو برخو کې ګټور تمام

کيداسي. که تاسو په پخلنځي کې د اور

په اړه استرس لرئ، نو دا به تاسوته د
پخلی کولو په وخت کې محتاط په

برخه کړؤي او تاسو به تر هغه وروسته

ډير پام کوی. په ورته ډول، که تاسو د
خپل ماشوم د خوندیتوب په اړه

اندیښمن یاست، نو تاسو به د خپلو

ماشومانو په ساتنه کې ډیر فعال

اوسئ او دوی ته د خوندي پاتې کیدو

ښوونه وکړئ. دا د طبیعي استرس یوه
برخه ده چې زموږ بدن کولی شي د دې

په اړه فکر کولو پرته اداره کړي. په

همدي ډول د دې لپاره چې قوي

لاسونه ولرئ ، تاسو باید د بدن ښکلا

مرکز ته ولاړ شي او د وزن زور او

استرس پر خپلو لاسونه راوولۍ. د دې

ترڅنګ ځینې استرسونه هم شته چې

غیر طبیعي دي او د روغتیا لپاره ګټور
نه دي. پدې کې جدي ټپي کول، د

مرګ ګواښونه، یا د تاوتریخوالی له

لارې د یو دوست له لاسه ورکول

شامل دي. غیر معمولي استرس پدې

معنی دی چې د انسان بدن نشي

کولی پدې توګه استرس اداره کړي.
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