
اگر فراموش کردن میسر نمی شود 
به های روا�ن بروشور اطلاعا�ت مربوط به اختلالات و فشار های روحی نا�ش از �ن

به ده زبان
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اين بروشور برای چه کسا�ن تهیه شده است؟

به های روا�ن را تجربه کرده اند و يا برای بستگان نزديک آنها  اين بروشور برای افرادی که �ن
يم . اين خانواده  شان را در نظر می گ�ي می باشد . به عنوان مثال آقای ب و خانم ب و دخ�ت

 با صحبتهای خود، شما را در اين بروشور همراهی کرده، اطلاعا�ت با کمک مثالهای واقعی، 
به های  در باره پديد آمدن عواقب و غلبه کردن بر اختلالات و فشار های روحی نا�ش از �ن
ن اين بروشور يک مجموعه کاملی از خدمات حماي�ت و موسسه  روا�ن ارائه می دهند. همچن�ي

های مشاوره ای مناسب را به شما ارائه می دهد. 
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به های روا�ن و عواقب آن �ن

 يکبار که من از محل کار به خانه بازمیگشتم، به طرف من ت�ي اندازی شد. 
سیدم که از خانه خارج شوم  ن اتفاق افتاد و از آنروز می�ت ن هم�ي  روز بعد ن�ي
 اين خاطرات همچنان با من در سوئیس هستند و همواره صدای گلوله ها 

را می شنوم، مدام حس میکنم آن افراد من را تهديد میکنند.  )آقای ب(
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 و عدم 
گ

 وجود دارند که موجب ترس فراوان، درماند�
گ

رويدادهای سخت و پرفشاری در زند�
به های روا�ن يا »تراوما« می نامیم. رويدادهای  توانا�ي می شوند. اين نوع رويدادها را �ن
به های روا�ن می توانند احساسات، افکار و خُلق و خوی افراد مربوطه را برای  نا�ش از �ن

مدت طولا�ن تحت تاث�ي قرار دهند.

به های روا�ن می تواند از نظر جسمی و روحی به انسان صدمه وارد نمايد.  يک تجربه �ن
اً قابل مشاهده می باشند و از طريق پزشکان مورد معالجه قرار   صدمات جسمی اک�ش

ند. به عکس آن، صدمات روحی قابل مشاهده نبوده و غالباً مورد مداوا قرار نمی  می گ�ي
ند. اين صدمات، در افراد باعث رنج شديد می شوند. به عنوان مثال عصبانیت،   گ�ي

 می کنند. دنیا برای اين افراد تغی�ي کرده 
گ

 درد، اختلال در خواب، ايجاد ترس يا افسرد�
ی برای آنها مانند سابق نیست. ن و ديگر هیچ چ�ي

به  اگر اين صدمات روحی برای مدت طولا�ن ادامه داشته باشند، آنها را عوارض نا�ش از �ن
های روا�ن می نامند. اين عوارض برنامه های روزمره را مختل نموده و تحمل آنها را مشکل می 

ورت دارد هر  ن دلیل �ن به های روا�ن درمان پذيرهستند. به هم�ي سازد . عوارض نا�ش از �ن
ن قدم در جهت يک معالجه اصولی و  چه سريع�ت به يک متخصص مراجعه کنید . اين اول�ي

به های روا�ن را   جديد بعد از �ن
گ

وع يک زند�  مؤثر است که به شما انرژی لازم برای سرش
می دهد.

به�ت است بدانيد 
ند. تقريباً هر انسا�ن  به های روا�ن قرار گ�ي همه انسانها می توانند درمعرض رويداد های �ن

 خود حداقل يک بار با اين وضعیت روبرو می شود. صدمات روحی دائمی و 
گ

در دوران زند�
به های روا�ن می توانند درمان گردند. بنابر اين شما بايد هر چه زودتر به  عوارض نا�ش از �ن

يک متخصص مراجعه کرده و از وی کمک بخواهید.
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به های   چه مواردی می توانند تجربه �ن
روا�ن محسوب شوند؟

به های روا�ن برای همه انسانها اصولا يک شوک روحی است. اتفا�ت که افتاده،   تجربه �ن
به سخ�ت قابل درک است و افراد با زحمت می توانند آنرا بپذيرند. تفاو�ت ندارد که شخص، 

به های روحی را تجربه کرده و يا به عنوان شاهد، ناظر آن بوده است. خود مستقیماً �ن

به های روحی می گردند: وقايع زيرموجب �ن

بلايای طبيعی مانند زلزله، سيل و آتش سوزی  •
ا به عنوان شخص غ�ي نظامی خاطرات جنگ به عنوان رزمنده و ي  •

قبه و تجربه درد های شديد جسمی و روحی سوانح غ�ي م�ت  •
شکنجه و زندان با محروميت طولا�ن مدت  •

وی و طرد شدن و يا فرار از خطر جا�ن ن تهديد و آزاربزر گ، م�ن  •
تجاوز به عنف و اشکال ديگر خشونت جنسی  •

ب و شتم و خشونت، مخصوصاً اگر قربا�ن از نزديکان  شاهد صحنه تهديد، �ن  • 
شما باشد.   

به های روا�ن کدامند؟ �ن
، رويدادی است که يک انسان شخصاً، به صورت ناظر يا با توصیف يک  به روا�ن  يک �ن
تهديد عمده، مانند مرگ، صدمات شديد جسمی ويا خشونت جنسی در معرض آن قرار 

گرفته باشد.
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بات روا�ن کدامند؟ عوارض نا�ش از �ن
به  عکس العمل افراد نسبت به تجربه های سخت يکسان نیست. بسیاری از افراد پس از �ن

به روحی به فرد وارد می   می کنند. عوار�ن که پس از يک �ن
گ

روحی احساس آسیب ديد�
شود، نشانه ای است که جسم و روح وی تلاش دارند تا خود رادوباره ترمیم کرده و و سلام�ت 

خود را بازيابند.

عوارض مداوم نشان می دهند که افراد مورد نظر نتوانسته اند خاطرات سخت و ناگوار 
به های روحی  را مورد سنجش و تفکر قرار داده و با آن کنار بیايند. اين افراد پس از �ن
 )به 

گ
بات رنج می برند. بطور مثال: حالت ترس، از خود بیگان� ازعوارض نا�ش از اين �ن

، بدخوا�ب و لطمه های جسمی، عصبانیت شديد و تفکر 
گ

صفحه 16 رجوع شود(، افسرد�
. برخی می گويند که به سخ�ت می توانند »نه بگويند« و نظرات شخصی خود را  به خودکسیش
بیان کنند. اغلب آنها فقط سکوت می کنند، خودشان را از جمع دوستانشان کنار می کشند 

و احساس �ب ارز�ش می کنند. ي� از شايع ترين عوارض نا�ش از صدمات روحی، اختلالات و 
.PTBS بات روا�ن است فشارهای روحی نا�ش از �ن

به�ت است بدانيد 
افرادی که صدمات روحی را تجربه می کنند به يک صورت واکنش نشان نمی دهند. اين کاملا 

ايط را  عادی بوده و ارتباطی به »قوی و ضعیف بودن« فرد ندارد. برخی از اشخاص اين سرش
تقريباً بدون آسیب ديدن پشت سر می گذارند. ديگران از لحاظ جسمی و روحی دچار آسیب 

به های روحی به صورت اتفا�ت نبوده بلکه از طرف افراد  به می شوند. اگر تجربه �ن و �ن
ديگری با قصد و نیت سوء ايجاد شده باشد و دائماً تکرار شود، ريسک لطمه به سلامت 

شخص افزايش می يابد.
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همیشه صحنه های وحشتناک فرار از حادثه در برابر چشمان من تکرار 
 شده،بیش�ت از همه، در شبها. تمام احساسات آن زمان بصورت ناگها�ن 
 دوباره زنده می شوند. تحمل اين وضعیت برای من دشوار تر از تحمل 
 دردهای مزمن جسمی، مانند کمر درد و سر درد است که در حال حا�ن 

از آنها رنج می برم.  )خانم ب(

اختلالات و فشارهای 
به های  روحی نا�ش از �ن

روا�ن کدامند؟ 

، اختلالات و فشار های روحی نا�ش از اين  به های روا�ن ي� ازشايع ترين پیامدهای بعداز�ن
 

گ
بات است. »Posttraumatische Belastungsstörung« اين بیماری دارای 3 ويژ� �ن

اصلی است:

1 | يادآوری خاطرات 
ن  2 | دوری جس�ت

3 | حساس بودن بیش ازحد و عصبیت 

ی داده می شود. در صفحات بعد درباره اين علائم سه گانه توضیحات بیش�ت
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يادآوری خاطرات

ن دوری جس�ت

 حساس بودن بيش ازحد 
و عصبيت 
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1 | يادآوری خاطرات 

اشخاص مورد نظربه دليل فراموش نکردن اتفاقا�ت که برايشان رخ داده رنج 
به های روا�ن برای آنها دوباره زنده می شوند، هر چند  می برند. خاطرات �ن

که اين ياد آوريها ناخواسته هستند. 

من همیشه شعله های خانه آتش گرفته را دوباره می بینم و خاطرات تلخ و 
 دردناک گذشته باز برای من زنده می شوند. اغلب در شب از خواب بیدار 

) شده و می ترسم.  )دخ�ت
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بات همیشه می توانند دوباره بیدارشده و  ، خاطرات اين �ن به روا�ن بعد از تجربه يک �ن
ن مواقعی افراد اين احساس را دارند که انگار وقايع را  افراد را تحت فشار قرار دهند. در چن�ي

يک بار ديگر تجربه می کنند.

ن شبها بصورت کابوس ظاهر شوند. ياد آوری خاطرات می توانند همچن�ي

ن احساسات شديد وايجاد تر� بزرگ  به روا�ن می تواند باعث برانگیخ�ت تجربه دوباره يک �ن
شود. بطور مثال افراد مورد نظر شديداً عرق کرده يا می لرزند و فشاری شديد بر روی قفسه 

لی بر روی خود نداشته و ديوانه  سینه خود احساس می کنند. آنها فکرمی کنند که ديگر کن�ت
ن بردن اين تصاوير امکان پذير نمی باشد. اين موجب ناامیدی شديد،  خواهند شد. غالباً ازب�ي

احساس خجالت و خشم می شوند.

ياد آوری ناخواسته خاطرات بسیار ناگها�ن و ظاهراً بدون دلیل بروزمی کند. عمدتاً دلیل 
ن آن وجود دارد. اين موارد برداشتهای حسی می باشند که شبیه به  خا� برای برانگیخ�ت

ه( به های روا�ن تجربه شده اند. )صداها، بوها و غ�ي مواردی هستند که در زمان �ن

به های روا�ن هميشه دوباره زنده می شوند؟ به چه دليل خاطرات �ن
اگر خاطرات اشخاص بصورت ناخواسته دوباره بازگشته و زنده شوند، نشان دهنده آنست 

ن حال به صورت يک  که روح آنها، هنوز هم از تجربه صدمات روحی رنج می برد.در ع�ي
فراخوان است که فرد عمیقاً به اين خاطرات دردناک و ناگوار پرداخته ومی خواهد برای ان 

توضیحی پیدا کند. اين موارد را می توان با يک تلفن همراه مقايسه کرد. تا زما�ن که به کارها 
و يادداشتهای ثبت شده بر روی موبايل دقت نکرده و کاری را انجام نداده ايد، اين تذکرات 
د می شوند و اشاره می کنند که بايد يک کار و يا وظیفه مورد توجه قرار گرفته و  ن مدام گوسرش

انجام شود.
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ن 2 | دوری جس�ت

ن را فراموش کرده و از هر  اشخاص مورد نظر سعی زيادی دارند که همه چ�ي
چه که با خاطرات ناگوار در رابطه است اجتناب کرده و دوری بجويند. بيش�ت 

ن می خواهند که گذشته شان را کاملاً فراموش کنند. از هرچ�ي

 من به ندرت با انسانهای ديگر در مورد خاطرات وحشتناک خودم و 
 وقايع روزمره صحبت می کنم. ترجیح می دهم اتفاقا�ت را که افتاده اند 

فراموش کنم. اما اين برای من امکان پذير نیست.  )آقای ب(
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به های روا�ن و احساسات همراه با آن باعث فشار روحی  ياد دآوری ناخواسته خاطرات �ن
ی که  ن ن دلیل است که افراد مورد نظر سعی دارند از هر چ�ي  شديدی می شود. به هم�ي

آنها را به ياد واقعه های وحشتناک گذشته می اندازد، اجتناب کرده و آنها را فراموش کنند. 
اينها بطور مثال افکار، احساسات، اماکن، فعالیتها، انسانها و يا وضعیتها�ي می باشند که 

به های روحی را به خاطر می آورند. اما اغلب اين فرامو�ش امکان پذير نیست. �ن

ی کرده و نمی خواهند با انسانهای ديگر در  ن کناره گ�ي اک�ش اشخاص مورد نظر از همه چ�ي
ن   در آنها از ب�ي

گ
ن دلیل بسیاری از تجربیات خوب و زيبا و عشق به زند� ارتباط باشند. به هم�ي

هائیکه برايشان در گذشته مهم بوده و از آن لذت می برده اند به ناگهان مع�ن  ن می رود. چ�ي
خود را از دست می دهند. از اين طريق احساسات اين افراد می تواند ضعیف گردد. مثلا 

آنها ديگر مانند قبل به خانواده خود عشق نمی ورزد و هیچ آرزو، ايده و يا برنامه ديگری برای 
 خود ندارند.

گ
زند�

به�ت است بدانيد
ايطی که شخص را به ياد تجربه های سخت و ناگوار می اندازد، در وهله  اجتناب کردن از سرش
اول يک واکنش مفید است. کسی که با موفقیت، خود را از صدمات روحی بعدی محافظت 

نمايد، می تواند به سلامت از مهلکه نجات يابد.

ون کردن ناخود آگاه اين خاطرات از ذهن خود،  ن دائمی و ب�ي اما: به وسیله دوری جُس�ت
شخص مانع از آن می گردد که عمیقاً به آن خاطرات ناگوار و دردناک پرداخته و توضیحی 
به های روحی نمی تواند در مغز بصورت اصولی سنجیده  برای آن پیدا کند. در نتیجه �ن

 
گ

ند. به علاوه فرد هر چه بیش�ت خود را از جامعه و زند� شده و مورد تجزيه و تحلیل قرار گ�ي
روزمره کنار بکشد، روابط با انسانهای اطراف خود را بیش�ت از دست می دهد. در اينصورت 

مراجعه به يک فرد متخصص اهمیت دارد.
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3 | حساس بودن بیش ازحد و عصبیت

، �ب جرأ�ت و �ب   اشخاص مورد نظر ازعصبانيت شديد ، اسپاسم عضلا�ن
خوا�ب رنج می برند.

، عص�ب و بلاتکلیف هستم. با وجود مصرف دارو  من همیشه از لحاظ درو�ن
 

گ
نمیتوانم بخوابم، در رختخواب دچار لرزش میشوم، سر درد دارم و با �ب حوصل�

ون بیايم.  )خانم ب( زياد منتظر می مانم تا هوا روشن شده و از رختخواب ب�ي

بات روا�ن هستند، خیلی با  انسان ها�ي که دچار اختلالات و فشارهای روحی نا�ش از �ن
احتیاط رفتار کرده و محیط اطراف خويش را با دقت مورد توجه و برر� قرار می دهند. 

آنها همیشه در حالت آماده باش هستند: همیشه احتیاط می کنند تا خطرات ممکن را سريعاً 
ی کنند. به خاطر اين فشارها و عصبیت  شناسا�ي کرده و از تحريک يادآوری خاطرات جلوگ�ي

ها بالاخره از نظر جسمی هم عکس العمل نشان می دهند. خیلی از اين افراد از اختلال 
خواب شکوه می کنند. آنها در شب به سخ�ت به خواب می روند، بارها در شب عرق کرده و با 
تپش شديد قلب از خواب بیدار می شوند. در صبح خود را خسته و ناتوان احساس کرده و با 

زحمت می توانند افکار خود را متمرکز کنند. خیلی از اين افراد می گويند که الان در مقايسه 
به های روحی تحريک پذير ترشده اند و اک�ش اً بخاطر مسائل کوچک به سرعت  با قبل از �ن

به های روحی، کم جرأت ترشده اند. ن نسبت به قبل از �ن ن می شوند. همچن�ي خشمگ�ي
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به�ت است بدانيد
به های روا�ن اشکال مختلفی دارند. همه اين واکنش  اختلالات و فشار های روحی نا�ش از �ن
عادی« است. اين موارد علائمی  ايط »غ�ي ها و احساسات، جواب های مکرر و موجه به اين سرش

به های روحی را در  می باشند که جسم و روان با آنها درگ�ي شده، تا بتواند تجربه های �ن
مغز مورد سنجش و تفکر قرار داده و صدمات روحی نا�ش از آنرا درمان کند.

به�ت است بدانيد 
هدف از حالت دائمی آماده باش و عصبیت اين است تا افراد بتوانند همه خطرا�ت را که در 

ی کنند. اين  به های روحی جلوگ�ي آينده پیش می آيند شناسا�ئ کرده و از تکرار دوباره �ن
 و ناتوا�ن جسمی و روحی می شود.

گ
تحريک دائمی پس از زمان مشخصی باعث ايجاد خست�

به های روا�ن خلاصه اختلالات و فشارهای روحی نا�ش از �ن
به   نشان می دهد، که اختلالات و فشارهای روحی نا�ش از �ن

گ
توضیحات مربوطه با سه ويژ�

های روا�ن به دلیل مشکلات زيادی به وجود آمده اند.اغلب قابل تشخیص نمی باشند که اين 
ن دلیل غالباً اين احساس  به های روحی در ارتباط هستند. به هم�ي عوارض و ناراح�ت ها با �ن
در افراد وجود دارد که از خاطرات وحشتناک راه گريزی نداشته و ديوانه خواهند شد. خیلی 
به های  از اين اشخاص توضیح می دهند که احساس گناه کرده و ازاتفاقا�ت که در هنگام �ن

روحی رخ داده خجالت می کشند، اگر چه آنها خود قربا�ن بوده اند.
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 به عنوان ي� از عوارض نا�ش 
گ

از خود بیگان�
به های روا�ن از �ن

اشخاص مورد نظر ازتغي�ي 
ادراکشان رنج می برند. 

به اين صورت که خود و 
احساساتشان را �ب لمس و 

بيگانه تصور ميکنند. اين 
 وضعيت در زبان تخصصی 

Dissoziation ناميده می 
شود. 

اً در خودم احساس خلاء عمیقی می کنم، به گونه ای که انگار خودم   اک�ش
 نیستم، اين حالت می تواند تا جا�ي پیش رود که من قسم�ت از بدنم را 

بدرس�ت احساس نکنم.  )آقای ب( 

به های روا�ن است ، يکی از شايع ترين عوارض نا�ش از �ن
گ

از خود بيگانکی
برخی از افراد مورد نظر توضیح می دهند که درک احساسات آنها، خودشان و يا رفتارشان 

پیدا کرده است. اين  به های روحی به طور ناگها�ن تغی�ي نسبت به قبل از رخ دادن �ن
وضعیت غالباً در مورد ادراکشان است؛ به طوری که افراد خودشان را در مه و يا پشت 

شیشه احساس می کنند. برای مثال اين افراد نمی دانند چه کاری انجام می داده اند، دقیقاً 
کجا هستند و يا می خواهند به کجا بروند. اشخاص و مکانها�ي را که می شناسند ناگهان به 

نظرشان کاملا بیگانه و غ�ي واقعی می آيند.
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اين وضعیت می تواند برای جسم خود فرد هم اتفاق بیافتد که به طورناگها�ن آن را بیگانه 
لی بر روی خود  متعلق به خود می داند. گاهی اوقات فرد مذکور احساس می کند کن�ت و غ�ي

نداشته و خود را مانند عروسکهای خیمه شب بازی احساس می کند و يا اينکه شخص از نظر 
قابل انعطاف شده و نمی تواند حرکت کند. درو�ن خشک و غ�ي

تمام اين احساسات و دريافتهای جسمی بسیار ناخوشايند بوده و ايجاد ترس می کند. گاهی 
اوقات افراد مذکور تلاش می کنند که با توسل به خود آزاری به اين وضعیت پايان دهند.

چگونه ادراک می تواند تغي�ي کند؟
( يک عکس العمل مهم برای حفظ جان است. به عنوان 

گ
ات در ادراک )از خود بیگان� تغی�ي

به های روحی خیلی بزرگ باشد، بدن خشک و غ�ي قابل  ن �ن مثال وق�ت يک تهديد در ح�ي
انعطاف شده، فکر از کار می افتد و دردها و احساسات قابل درک نیست. به اين ترتیب 

ن می کنند که با اين وضعیت  انسانها�ي که در اين موقعیت قرار گرفته اند، سبک سنگ�ي
مبارزه کرده ويا ازآن فرار کنند. اگر هردوراه فوق قابل انجام نباشد، بدن »خشک وغ�ي قابل 
به های  انعطاف« می شود. جسم متوجه می شود که حالت حفاظ�ت ايجاد کند تا بعد از �ن

به های  روحی �ب حس شود واين عمل را تا سالها بعد انجام می هد، وق�ت که خاطرات �ن
 روزمره سريعاً اتفاق می افتد. 

گ
ايط سخت زند�  روحی بروز کند. غالباً اين حالت در سرش

ل بر روی رفتار خود تجربه کرده  افراد مورد نظر اين وضعیت را به عنوان از دست دادن کن�ت
 و يا ازاختلال در تمرکز حواس و فرامو�ش تعدادی از خاطرات خود شکايت می کنند. 

ن می تواند موجب يک حس زما�ن متغ�ي شود )حرکت آهسته(. همچن�ي
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درد به عنوان ي� از 
به   عوارض نا�ش از �ن

های روا�ن

 من بخاطر مشکلات سلام�ت و جسمی از خودم متنفر بودم و با 
 خودم می گفتم: چرا سر درد و کمر درد دارم و چرا عص�ب هستم. 

الان که ما در امنیت هستیم. پس چرا درست الان؟  )خانم ب(

به های روحی شده اند بعدها اغلب از درد های مزمن جسمی   اشخا� که دچار�ن
رنج می برند. اين دردها اغلب شامل موارد ذيل است:

کمردرد، درد در زانوها و پاها  •
درد مفاصل و سر درد  •

دل درد و ناراحتيهای معده، درد در قسمت های زيرشکم  •
درد در هنگام ادرار کردن  •

سر درد  •

بسیاری از افراد مورد نظر دردهای خود را شديد احساس کرده و آرزوی رها شدن دائمی از 
آنها را دارند. با اين وجود در معاينات پزش� اک�ش اً هیچ دلیلی و يا دلايل کا�ن جسما�ن برای 

اين دردها پیدا نمی شود. علت اين است که ناراح�ت های جسمی و روحی به صورت تنگاتنگ 
درهم تنیده هستند و متقابلا برروی هم تاث�ي می گذارند.
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به�ت است بدانيد 
به های روحی واقع شده اند، علاوه برنشانه های روحی  خیلی از انسانها�ي که مورد �ن

به های روا�ن از دردهای شديد رنج می برند. به اين صورت  اختلالات و فشار های نا�ش از �ن
س می کند.  س موجب عصبیت و عصبیت باعث درد می شود و درد هم ايجاد اس�ت که اس�ت

از آنجا�ئ که جسم، روح و اوضاع و احوال روز به صورت تنگاتنگ درهم تنیده هستند، درد 
های مزمن همیشه دلايل متعددی دارند.

س باعث درد  س می شود. اس�ت ن حساسیت بیش از حد و عصبیت موجب اس�ت ن و همچن�ي دوری جس�ت
 و اوضاع و احوال روز مانند درآمد، احساس 

گ
ايط زند� می شود و بالعکس. اين بدان مع�ن است که سرش

ن  ايط اقامت می توانند بر روی احساس اين دردها تأث�ي بگذارند. به هم�ي آرامش، جمع دوستان و يا سرش
جهت دردها ی مزمن همیشه دلايل متعددی دارند.

به های روحی پیوند خورده باشد، مشکل شديدتر می شود.  علاوه بر آن اگر اين دردها با خاطرات �ن
ی ديده نمی شود، در قسمت های شکنجه شده احساس درد  ن داری چ�ي با وجود اينکه ح�ت در عکس�ب
به های  به وجود می آيد. از اين رو وجود درد همواره موجب يادآوری خاطرات دردناک و ناگوار �ن

روحی می شود، به گونه ای که انگاربدن اين خاطرات را يادآوری می کند. اين »تجربه مجدد در اينجا و 
اکنون« برای خیلی از افراد غ�ي قابل تحمل است.

ی از خانواده و جمع دوستان و نا  دردهای مزمن در افراد مذکور، باعث غ�ي فعال شدن، کناره گ�ي
امیدی آنها می شوند. برخی سعی می کنند تا با الکل و دارو خود را آرام کنند, برای آنکه تا اندازه ای 

 و اجتماعی 
گ

 دردها و عصبیت ها را قابل تحمل تر نمايند. اين به نوبه خود بر روی روابط خانواد�
 می گذارد.

گ
ن فعالیتهای شغلی آنها اثر بزر� و همچن�ي
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 می کنم، به ندرت از خانه خارج می شوم و از 
گ

 من خیلی در انزوا زند�
اً هیچ کسی را تحمل نمی کنم.  ن فاصله گرفته ام. اک�ش ون ن�ي  دنیای ب�ي

م و ح�ت خودم را.  )آقای ب( همسرم، دخ�ت

به های روا�ن می توانند کل  عوارض نا�ش از �ن
خانواده را تحت فشار قرار دهند

احساسات مانند يک پل به سمت همنوعانمان می باشد. اغلب، احساسات يک فرد آسیب 
ن رفته  می کند. بعصین از اين افراد تجربه میکنند که احساساتشان کاملا از ب�ي ديده روحی تغی�ي
است. اين موضوع رابطه آنها را با انسانهای ديگر دچار مشکل می کند، به خاطر اين پیامدها 
ن رنج می برند. آنها احساس اطمینان  نه تنها خود افراد، بلکه بستگان نزديک و دوستانشان ن�ي

نمی کنند، زيرا رفتار انسانهای آسیب ديده روحی را نمی توانند درک کنند و نمی دانند که 
به نوبه خود موجب عدم  ن خود آنها بايس�ت چه رفتاری با اين اشخاص داشته باشند. اين ن�ي

ک می شود.  مش�ت
گ

تفاهم و يا موجب اختلاف نظر و دعوا در خانواده و زند�
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به�ت است بدانيد 
ن بچه ها و بستگان نزديک افرادی که دچار آسیبهای روحی شده اند احتیاج به کمک و  همچن�ي
ات در رفتار و احساسات بستگان نزديک  مشاوره اشخاص متخصص دارند. غالباً آنها از تغی�ي

خود که دچار آسیبهای روحی شده اند رنج می برند. افراد مذکورو وابستگان آنها در مقابل 
 می کنند.

گ
يکديگر احساس بیگان�

ک دارند ، قبل از هر   مش�ت
گ

 زناشو�ئ و زند�
گ

به های روحی بر روی زند� در کنار اثرا�ت که �ن
ن در نقش والدين و درنتیجه بر روی تربیت فرزندان تاث�ي می گذارند. افراد اک�ش اً قادر به  چ�ي
به  برقراری ارتباط عاطفی با فرزندان خود نیستند. آنها با فرزندان خود در باره گذشته و �ن

های روحی صحبت نمی کنند و از آنجا�ي که نمی خواهند بچه ها را تحت فشار قرار دهند، 
می خواهند آنها را از تجربه های وحشتناک خود در امان نگاه دارند.

س والدين را حس می کنند، ح�ت اگر درباره آنها  کودکان احساسات لطیفی دارند، آنها اس�ت
صحب�ت نشود. آسیبهای روحی والدين می تواند بر روی بچه ها تاث�ي بگذارد. به اين صورت 

س در آنها پیدا می شود, اگر چه آنها خود آسیبهای  که آنها دچار ترس شده و علائم اس�ت
روحی را تجربه نکرده باشند.

ن دلیل انسان  ن والدين و بچه ها را تحت فشار قرار می دهد. به هم�ي تمام اين موارد روابط ب�ي
نبايد مدت طولا�ن مردد و دودل باشد و ح�ت الامکان سريعاً درجستجوی يک فرد متخصص 

مناسب باشد.
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به های روا�ن می توانند  عوارض نا�ش از �ن
ن رخ دهند برای کودکان و جوانان ن�ي

دخ�ت من به ناگاه نمی توانست در شب بخوابد. او از تاري� ترسیده و اغلب گريه 
می کرد، از دل درد شکايت کرده وديگر اشتها نداشت. نمرات او در مدرسه بدتر 

شده بود. من از خود می پرسیدم که چه اتفا�ت برايش افتاده است؟  )خانم ب( 

بات روحی می  ن به دلیل خاطرات وحشتناک، دچار �ن در کنار والدين، کودکان و جوانان ن�ي
ن دلیل بسیار  شوند. اين واقعیت ناخوشايند است، زيرا بچه ها درحال رشد بوده و به هم�ي

درمانده و آسیب پذير هستند.

بات روحی شده  م و رنج کودکا�ن که دچار �ن ن دلیل اهمیت دارد که نیاز های م�ب به هم�ي
اند را شناخته و حمايت های مناسب برای آنها فراهم شود. اما اغلب، والدين به اندازه کا�ن 

 است، زيرا که 
گ

موفق نمی شوند که مشکلات فرزندان خود را مطرح نمايند. اين ترس بزر�
تلاش برای حل و فصل عواقب تجربه های وحشتناک بچه هايشان، اغلب برای والدين يک 

بات روحی خودشان محسوب می گردد. مواجهه و رودررو�ي با �ن
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به�ت است بدانيد 
کودکان و جوانا�ن که دچار آسیبهای روحی شده اند، به درمان، حمايت، مشاوره و 
همراهی فوری احتیاج دارند. مردد نباشید و ح�ت الامکان سريعاً به يک متخصص 

مناسب مراجعه نمايید.

کودکان اغلب علائم و واکنشهای متفاو�ت نسبت به بزرگسالان نشان می دهند:

•  واکنش ترس و وحشت، بدخوا�ب و کابوس
ی، �ب جرأ�ت و غم وغصه •  کناره گ�ي

گ
محدوديت در انعطاف پذيری و خرسندی از زند�  •

ناراحتيها�ي مانند دل درد، سر درد و شب ادراری  •
ی )بطور مثال در مدرسه( اختلالات تمرکز حواس و مشکل در يادگ�ي  •

رفتار پرخاشگرانه و حساسيت زياد  •
عادی و جلب توجه کننده  رفتارهای غ�ي  •

به های روا�ن   آيا فقط بزرگسالان دچار اختلالات و فشار های روحی نا�ش از �ن
می شوند؟

ن می توانند دچار اين مشکلات شوند. آنها به خصوص  ، کودکان و جوانان ن�ي خ�ي
به پذير هستند و ازخاطرات وحشتناک خیلی رنج می برند بدون اينکه در مورد  �ن
آن صحب�ت بکنند. ح�ت با والدين خود، که آرزو دارند فرزندانشان تمام خاطرات 

ناخوشايند را فراموش کنند.
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به های  عوارض نا�ش از �ن
روا�ن درمان پذيرند

من شديداً ازخاطرات وحشتناک رنج می بردم. در نهايت به متخصص مراجعه 
 کرده و در باره مشکلات، ناراح�ت ها و ترسها�ي که داشتم صحبت کردم. 

ن مرا حمايت می کنند. از آن زمان تا اکنون حالم خیلی به�ت است   خانواده ام ن�ي
و می توانم دوباره بخندم.  )خانم ب(

معالجه ودرمان صدمات های روحی و جسمی هر دو به زمان احتیاج دارند. 
به های روا�ن بیش از   اگرعلائم اصلی اختلالات و فشارهای روحی نا�ش از �ن
4 هفته ادامه داشته باشد، مشاوره بايس�ت بوسیله يک فرد متخصص صورت 
به های روحی ايجاد می شوند. در  ن علائم مستقیماً پس از�ن د. اک�ش اً اول�ي گ�ي

 سخت بعدی 
گ

ايط زند� برخی مواقع اين ناراحتیها پس از چندين سال، به علت سرش
آشکار می شوند.

يک معالجه حرفه ای، در زمینه عوارض نا�ش از صدمات روحی مراحل مختلفی 
، حمايت اجتماعی و در صورت نیاز استفاده از   دارد. علاوه بر روان درما�ن

 دارو لازم می باشد. بیمه های درما�ن اجباری، مخارج معالجه و درمان را بر 
ند. عهده می گ�ي

به های روحی، وق�ت می تواند  روان درما�ن در مواقع بروز عوارض نا�ش از �ن
ن روان درما�ن انجام شود. روان  موثر و سودمند واقع گردد که از طريق متخصص�ي

وهای قوت خود شخص جهت درمان حمايت می کند. اين درمان  درما�ن از ن�ي
به  باعث ايجاد چارچوب امن و مطمئ�ن می شود تا افراد در مورد خاطرات �ن

ن مشکلاتشان صحبت کنند.   های روحی شان و عوارض وابسته به آن و همچن�ي
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به�ت است بدانيد 
بات روا�ن معمولا به خو�ب قابل معالجه  اختلالات و فشار های روحی نا�ش از �ن

می باشند. روان درما�ن يک معالجه موثر و سودمند است. يک درمان همراه با 
دارو می تواند علائم اختلالات و فشار های روحی نا�ش از صدمات روا�ن را 

کاهش دهد. بنابراين ترديد نکنید و به يک فرد متخصص با تجربه، در زمینه روان 
درما�ن مراجعه نمايید.

آنها به اتفاق متخصصان، راه حل ها�ي برای درمان ناراح�ت و دردها يشان کسب 
کرده و نکات قوت خود را دوباره کشف می کنند.

 افراد به گونه ای سخت و تحت فشار باشد، حمايت های 
گ

ايط زند� اگر سرش
اجتماعی و اقتصادی کمک می کند تا بیماران به طور مثال حمايتهای عملی به 

ايط نا بسامان زندگیشان رانظم و  دست آورند تا از اين طريق مشکلات و سرش
ترتیب دهند. اين حمايت ها می تواند از طريق مددکاران اجتماعی و يا با مشاوره 

های پزش� با بستگان نزديک افراد، با ادارات يا با کارفرمای آنها باشد.

روان درما�ن همراه با دارو روی بعصین ازعلائم اختلالات و فشارهای روحی نا�ش 
به های روا�ن اثر می گذارد. به عنوان مثال داروها�ي که با استفاده مرتب  از �ن
، درد های دائمی، بدخوا�ب و يا ترسها کاهش می يابند. 

گ
از آنها، علائم افسرد�

اين داروها موجب اعتیاد نمی شوند و شخصیت افراد را تغی�ي نمی دهند، اما 
 » ن متأسفانه خاطرات سخت و ناگوار، کابوس ها و تمايل »به فراموش کردن همه چ�ي
ن دلیل علاوه برآن روان درما�ن  بعضاً با استفاده از دارو معالجه نمی شود. به هم�ي

هم مورد نیاز است.
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ن و موسسه ها می توانند   اين متخصص�ي
به شما کمک کنند

ن کسا�ن هستند که از عوارض بیماری شما مطلع می   از اول�ي
گ

پزشکان خانواد�
بات روا�ن را  شوند. آنها می توانند اختلالات و فشار های روحی نا�ش از �ن

تشخیص دهند و افراد مورد نظر را به پزشکان متخصص، روانکاوان و يا موسسه 
های مخصوص ارجاع دهند.

روان درمان کاوان )روان کاوان و روان شناسان با دوره های تکمیلی در زمینه روان 
ن در کلینیک های روا�ن و يا مراکز درما�ن سرپا�ي روا�ن  ( در مطب ها، همچن�ي درما�ن

کارمی کنند. آنها روان درما�ن را بصورت فردی يا گروهی انجام می دهند.

روان پزشکان )دک�ت ها با تخصص روانشنا�( می توانند دستور اجرای درمان را 
بدهند و يا دارو تجويز کنند. روان شناسان در يک مطب و يا در مراکز درما�ن سر 

پا�ي روا�ن و يا در کلینیک های روا�ن کار می کنند.

روان درما�ن می تواند به صورت درمان سر پا�ي در مطب متخصص و يا به صورت 
د. ی شدن صورت بگ�ي سر پا�ي نیم روزه و يا بس�ت

، مسئول معالجات کوتاه مدت )نیم روزه( هستند. بدين  کلینیک های روزانه روا�ن
صورت که بیماران در طول روز، در اين کلینیک ها برنامه های درما�ن داشته و 
شب را درخانه به سرمی برند. در اين کلینیک ها افراد متخصص در زمینه های 

مختلف شغلی کار می کنند.
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به�ت است بدانيد 
به های روا�ن قابل مداوا هستند.  علائم اختلالات و فشار های روحی نا�ش از �ن
عادی شديد هستند، که می  س های غ�ي اين عوارض و اختلالات واکنشها�ي به اس�ت

د. تمام افراد  بايست هرچه زودتر توسط يک فرد متخصص مورد مداوا قرار بگ�ي
، موظف به حفظ اسرار پزش� بیماران هستند. متخصص پزش� و درما�ن

ی  ن برای معالجه و بس�ت کلینیک های روا�ن مسئول پذيرش موارد حاد و قبل ازهر چ�ي
شدن افراد هستند. برای پذيرش در اين کلینیک ها، اک�ش اً به معر�ن يک پزشک نیازمند 

است. در اين جا هم افراد متخصص در زمینه های شغلی مختلف کار می کنند.

ل بیمار( بیش�ت در شهر  ن موسسه های اشپیتکس روا�ن Spitex )درمان با مراجعه به م�ن
های بزرگ وجود دارند. پرستار های روانشنا� می توانند به ديدار افرادی که بیماری 

 روزانه 
گ

های روا�ن دارند در خانه رفته و آنها را برای فائق شدن بر مشکلات زند�
حمايت کنند.

به�ت است بدانيد 
وط  معالجات و مراقبت های پزش� و روان درما�ن و مشاوره های اجتماعی، مسرش

ن بیمارو شخص متخصص ايجاد شود. گاهی  بر اين است که يک رابطه اعتماد، ب�ي
اوقات برای بیماران آسان�ت است که فرد متخصص هم جنس خود شان باشد. 

د،  جمان حرفه ای صورت بگ�ي ن اگر معالجه به زبان مادری و يا با کمک م�ت همچن�ي
 باشد. بنابراين مردد نباشید که در مورد اين 

گ
می تواند برای بیماران کمک بزر�

موضوع ها صحبت کنید.
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 اينجا از حمايت های لازم بر خوردار 
می گرديد

 شما، پزشک متخصص برای روان 
گ

يک فرد متخصص مورد اعتماد شما: پزشک خانواد�  •
شنا� و يا روان درما�ن می باشد.

ن مرکز تماس برای مشکلات مختلف شما، مدد کارهای  ين و اول�ي خدمات اجتماعی: به�ت   •
 شما می باشند.

گ
اجتماعی محل زند�

 شما: 
گ

مراکز مشاوره ای برای قربانيان در استان محل زند�   • 
www.opferhilfe-schweiz.ch

: اين روحانیان مشاورين مهمی هستند  روحانیان مذه�ب و ارشاد کننده دريک حوزه دي�ن   •
ن مکان مناسب برای مراجعه هستند. ، اول�ي

گ
ايط سخت زند� که در سرش

Die Dargebotene Hand / La Main Tendue   •
ن مرکز  . اين دست های کمک کننده اول�ي ايط بحرا�ن تلفن های کم� بدون نام در سرش  

 
گ

 مذه�ب و فرهن�
گ

تما� است که 24 ساعت در روز باز هستند و مستقل از وابست�
 افراد عمل می کنند. تلفن: 143

www.143.ch
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گزينه ای از خدمات ويژه مهاجران

تور، و زوريخ،  : در شهرهای بزرگ مانند بازل، برن، ژنو، لوزان، وين�ت مرکزسرپا�ي درما�ن روا�ن   •
، برای مهاجران، جلسا�ت  کلینیکها و پلی کلینیکهای روا�ن و موسسات ديگر روا�ن و روان درما�ن

ن انجام می شوند.  جم�ي برای مشاوره دارند که اين جلسات در صورت لزوم با حضور م�ت
ن موظف به حفظ اسرار پزش� هستند. جم�ي م�ت

 Ambulatorium für Folter- und Kriegsopfer,   • 
 Schweizerisches Rotes Kreuz, Werkstrasse 16, 3084 Wabern 

www.redcross.ch/ambulatorium ,031 960 77 77 تلفن

 Ambulatorium für Folter- und Kriegsopfer, Psychiatrische Poliklinik,   •
 Universitätsspital Zürich, Culmannstrasse 8, 8091 Zürich 

 www.psychiatrie.usz.ch ,044 255 52 80 تلفن

به�ت است بدانيد 
 شما می تواند برای معالجه و مداوای صحیح و يا جستجوی 

گ
دک�ت خانواد�

موسسه ها و مراکز به شما کمک کند.

Beratung 147 / Conseils et aide 147   •
تلفن های کم� �ب نام مجا�ن و مشاوره های چ�ت �ب نام برای کودکان و جوانان در 

� هستند.   24 ساعته قابل دس�ت
گ

ايط سخت زند�  وضعیت های های بحرا�ن و در سرش
www.147.ch ،147 تلفن

 Pro Mente Sana   •
مشاوره های تلف�ن �ب نام آلما�ن زبان: تلفن 858 800 0848 روز های دوشنبه، 

 سه شنبه و پنج شنبه، ساعت 12-9 و پنج شنبه ساعت 14-17 
مشاوره حقو�ت فرانسوی زبان: تلفن61 0000 0840 

مشاوره اجتماعی روا�ن فرانسوی زبان: تلفن 62 0000 0840 
دوشنبه و سه شنبه و پنجشنبه ساعت 10-13،

www.promentesana.ch
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Consultation pour victimes de la torture et de la guerre Genève   • 
 c(ctg Genève), Département de médecine communautaire,  

Rue Micheli-du- Crest 24, 1211 Genève 14 

www.hug-ge.ch ,022 372 53 28 تلفن

 Consultation pour victimes de la torture et de la guerre Lausanne   • 
 (ctg Lausanne), Appartenances, Rue des Terreaux 10, 1003 Lausanne 

 www.appartenances.ch ,021 341 12 50 تلفن

: اتحاديه روانکاوان سوئیس،  فهرست روانکاوان خارجی زبان، ناسرش   • 
www.psychotherapie.ch ,043 268 93 00 تلفن

 .� Gravita, مرکزپزش� برای اختلالات و فشارهای روحی و بیماری های اس�ت   • 
 اجتماعی( 

گ
 فرهن�

گ
 مرکزدرما�ن integration )ادغام و آمیخت�

Bahnhofplatz 5, 9000 St.Gallen 

 تلفن 28 08 229 058, 
www.gravita.ch → Therapiezentrum Integration

ين بروشورها به  ن�ت migesplus.ch صلیب سرخ: اين سامانه فهرس�ت از مهم�ت سامانه اين�ت   •
ن ويدئو و موضوعا�ت در خصوص اطلاعات سلام�ت را در اختیار  زبانهای مختلف، همچن�ي

www.migesplus.ch شما قرار می دهد

 Multikulturelle Suchtberatungsstelle beider Basel (MUSUB),   • 
Nauenstrasse 49, 4052 Basel 

www.musub.ch ,061 273 83 05 تلفن

در مواقع اورژانسی
خدمات اورژانسی پزش�:    • 

يد، به خدمات اورژانسی پزش� و يا   خود تماس بگ�ي
گ

اگر شما نتوانستید با پزشک خانواد�
مراکز سرپا�ئ خدمات روا�ن مراجعه نمائید.

ايطی که خطر جا�ن وجود دارد، چه در حالت سانحه و يا بیماری مستقیماً با تلفن  در هرسرش   •
يد. حوادث 144 تماس بگ�ي



31

مشخصات نا�ش

2. نسخه چاپ و اصلاح شده 2014

: ناسرش
Schweizerisches Rotes Kreuz )صلیب سرخ سوئیس(

 Departement Gesundheit und Integration
Ambulatorium für Folter- und Kriegsopfer

Werkstrasse 16, 3084 Wabern
تلفن 031 960 77 77
www.redcross.ch

»Support for Torture Victims« )تشکیلات )اتحاديه
عبارتند از مراکز درما�ن سرپا�ي برای قربانیان شکنجه و جنگ در شهر برن، ژنو، لوزان و زوريخ

www.torturevictims.ch

Franziska Siegenthaler, Carla Benedetti :اصلاحات ,Thomas Hofer : ن محتوی وم�ت
Parvin Hemmati Schneider :ترجمه

Matthias Schneeberger :تصاوير
 Graphic-print SRK :طراحی و چاپ

www.alscher.ch :طراحی زبان خارجی
 »Mit der schwierigen Erinnerung in der sicheren Fremde« :مأخذ و منبع 

2008, Kontrast, Zürich



 Albanisch, albanais, albanese
Arabisch, arabe, arabo

 Deutsch, allemand, tedesco
Englisch, anglais, inglese

Französisch, français, francese
 Kroatisch, croate, croato/Serbisch, serbe, serbo/Bosnisch, bosniaque, bosniaco

Persisch, persan, persiano
Tamilisch, tamoul,tamil

Tigrinya, tigrinya, tigrino
Türkisch, turc, turco

آدرس سفارشات:
ن�ت برای اطلاعات سلام�ت بزبانهای مختلف  www.migesplus.ch – سامانه اين�ت

اين بروشور با حمايت مالی و تخصصی از طريق migesplus در چهارچوب برنامه ملی
»مهاجرت و سلام�ت 2013-2008« تهیه شده است.

Bundesamt für Migration BFM با حمايت مالی سازمان امور مهاجرت


