
مواقعی که فراموشی رخ نداده است
بروشور مخصوص اختلالات ناشی از استرس تروماتیک

یکپارچهسازی
متقاضیان
پناهندگی
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پیشگفتار

اینبروشوربهعنوانبخشیازیکطرح
شبکهایبرونمرزیمخصوصپناهندگان
آسیبدیدهروانیعضوصلیبسرخباواریا
تهیهشدهاست.ازصلیبسرخسوئیسبابت
تقبلکردنهزینههاینشراینبروشور،و
ارائهآندرچندزبانمختلفبرایاستفاده
دربایرنوآلمانسپاسگزاریم.بودجهمالی

تئوزلن
رئیسصلیبسرخباواریا

ولفگانگاوبرمایر
معاون.مدیرانجمنملی

اینطرحابتکاریبرایپناهندگانآسیبدیده
روانیعضوصلیبسرخباواریاازکمک
هایخیرخواهانهبخشخصوصیتامینمی

شود.
امیدواریمکهاینبروشوربتوانداز

پناهجویانآسیبدیدهروانیپشتیبانیکردهو
بهآنهاکمککند.
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اینبروشورمخصوصافرادیاستکه
خودشانیاخانوادهاشانپسازیکحادثه

دچارضربهروحیوروانیشدهاند.
آقایبوخانمبهمراهدخترشانبه

نیابتازاینبیماراندرنظرگرفتهشدند.
اینخانوادهدراینبروشوردرمورد

خودشانحرفمیزنندواطلاعاتیرادر
اختیارماقراردادندکهبیانگرعواقبتروما
واختلالناشیازاسترستروماتیکو

چه کسانی مورد هدف این بروشور 
هستند؟

عدمتواناییدرمدیریتاختلالناشیاز
استرستورماتیکهستند.علاوهبراین،این
بروشورحاویاطلاعاتجامعوکاملدر
موردنحوهپشتیبانیازاینافرادومشاوره

دهیخوببهآنهامیباشد.

وقایعگویاوواضحهستند.اظهاراتو
تجاربافرادتوسطآنهابهتصویرکشیدهمی

شود.
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میکند،هیچچیزبهنظرآنهامانندقبل
نخواهدبود.

اگرچنینآسیبهایروانیبراییک
دورهطولانیادامهداشتهباشد،اختلالات

تروماتیکنامیدهمیشوند.زندگیروزمره
رادچارمشکلکردهوتحملآنرادشوار

میکنند.اختلالاتناشیازاسترس
تروماتیکقابلدرمانهستند.بههمیندلیل
لازماستدراسرعوقتبایکمتخصص
تماسبگیرید.ایناولینگامبرایدرمان

موثراستوقدرتشروعیکزندگیجدید
پسازترومارافراهممیکند.

عواقب تروما و ضربه روحی

رویدادهایتروماتیکزندگیباعثایجاد
ترسهایبزرگ،حسدرماندگیوناتوانی

میشوند.چنینرویدادهایی»تروما«نام
دارند.ممکناستاینوقایعآسیبزابر

احساسات،افکاروخلقوخوبیمارانبرای
یکمدتطولانیاثربگذارند.

یکترومامیتواندبرذهنوجسمصدمه
واردکند.صدماتفیزیکیناشیازآن
اغلبمشخصهستندوتوسطپزشکان
درمانمیشوند.امازخمهایروانی

مشخصنیستندواغلبدرماننمیشوند.
عوارضشدیدناشیازاینزخمهاکهاین
بیمارانتحملمیکنندعبارتندازتنش،درد،
بیخوابی،اضطرابیاافسردگی.دنیابه
چشمکسانیکهنگرانوعصبیاندتغییر

بیشتر بدانید.
ممکناستتمامافراددچارآسیبهای
برخاستهازحوادثتروماتیکشوند.
تقریباهرفردیحداقلیکتروما
درزندگیخودتجربهمیکند.آسیب

هایروانیماندگاربوده،واختلالات
تروماتیکقابلدرمانهستند.دراسرع
وقتبایکمتخصصتماسگرفتهو

ازویکمکبگیرید!

»وقتیازسرکاربهخانهآمدم،
بهطرفمنتیراندازیشدوازروز
بعدشمیترسیدمازخانهبیرونبروم.
اینحسترسهنوزمحتیدرآلمان
بامناست-بارهاوبارهاصدای

تیراندازیشنیدموحسکردمکههمان
هادنبالمهستندوتهدیدممیکنند«

)آقایب(
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اختلالات ناشی از تروما چیست؟

     بیشتر بدانید.
همهافرادبهیکشکلبهحادثه

تروماتیکواکنشنشاننمیدهند.این
اتفاقطبیعیاستوهیچربطیبه

»قویبودن«یا»ضعیفبودن«آن
حادثهندارد.برخیدرچنینشرایطی
تقریباصدمهخاصینمیبینند،برخی
همدچارآسیبهایجسمیوروحی

میشوند.اگرچنینحادثهایبه
صورتاتفاقیرخندادهباشد،بلکهبه
عمدتوسطافراددیگربارهاوبارها
رخدادهباشد،خطرآسیبرسانیآن

بیشتراست.

افرادبسیارمتفاوتبهحوادثتروماتیک
واکنشنشانمیدهند.برخیپسازتروما
بسیارآسیبپذیرهستند.مشکلاتیپساز
ترومارخمیدهندکهبایدسعیدربهبودو
درمانعلائمجسمیوروحیناشیازاین

مشکلاتداشت.

شکایتهایمداومنشانمیدهدکهفرد
نتوانستهبهخوبیبااینحادثهناگوارکنار
بیاید.اینافرادازیکتجربهتروماتیک
بااختلالاتتروماتیکرنجمیبرند.
اضطراب،منزویشدن،افسردگی،

اختلالاتخواب،ناتوانیجسمی،فوران
خشم،فکرخودکشی)صفحه14راببینید(

ازاینقبیلاختلالاتهستند.

برخینیزمیگویندکهآنهادرنهگفتنویا
اظهارنظراتخودمشکلدارند.

گاهیآنهاساکتهستند،ازدوستانخود
کنارهگیریمیکنندواحساسبیارزش
بودندارند.چنینترومایشایعمنجربه

ایجاداختلالاتناشیازاسترستروماتیک
)PTSD(میشوند.
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حادثه تروماتیک چیست؟

اساساحادثهتروماتیکبرایتمامافرادیک
شوکروانیاست.فهمآنچهرخدادهدشوار
است،وبهسختیمیتوانباآنکنارآمد.
مهمنیستکهخودتانمستقیمادچارتروما
شدهباشیدیابهعنوانشاهدمشاهدهگرآن

باشید.

رویدادهایزیرمعیاریکتروماهستند:

 بلایایطبیعیمانندزلزله،سیلویاآتش	
سوزیجنگل

 تجربهجنگبهعنوانیکجنگنده/ویا	
بهعنوانیکغیرنظامی

 حوادثوسوانح،دچاردردشدیدجسمی	
وروانیشدن

 شکنجه،زندانبامحرومیتطولانیمدت	
 تهدیدسهمگین،انفجاروپروازخطرناک	
 تجاوزبهعنفودیگرمشکلاتمربوط	

بهخشونتجنسی
 شاهدتهدید،آسیبدیدنواعمالخشونت،	

بهویژههنگامیکهمربوطبهافراد
نزدیکبهشخصشاهداست

تروما چیست؟
ترومارویدادیاستکهدرآنفرد

شخصاشاهدآنبودهیاخودشمورد
یکتهدیدجدیمانندتهدیدبهمرگ،
آسیبجدیویاخشونتجنسیقرار

میگیرد.
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1. خاطره

در اصل افراد از اینکه نمی توانند آنچه 
رخ داده را فراموش کنند، رنج می برند. 

خاطرات حادثه بارها، حتی اگر خودشان هم 
این نخواهند، در ذهن آنها تداعی میشود. 

پسازیکتجربهتروماتیک،خاطرات
اینترومامیتوانندبارهاوبارهابهشکل
نامناسبیتداعیشوند.دراینزمانافراد

تحتتاثیرآنترومادچاریکنوعاحساس
میشوندکهگوییآنحادثهرامجدداتجربه

کردند.

خاطراتمیتوانندحتیدرشب،بهشکل
کابوستداعیشوند.

ترومامیتواندسببایجاداحساساتعجیب
وترسهایبزرگشود.برایمثال،

بیمارانمبتلابهآنبیشازحدعرقمیکنند،
ویامیلرزندودرقفسهسینهخوداحساس

فشارقویدارند.فکرمیکنندکهدیگر
کنترلشاندستخودشاننیستودیوانه

میشوند.اغلبنمیتوانندتصویراینخاطرات
راازذهنخودپاککنند.اینامرمنجربه
ناامیدی،شرموخشمشدیددرآنهامیشود.

تداعیخاطراتناخواستهوبسیارناگهانیو
بدونهیچدلیلروشنیرخمیدهد.اماغالبا
یکمحرکخاصوجوددارد.اینمحرک
هابرداشتهایحسیهستندکهمشابهآن

چیزیهستندکهدرطولتروما)مانندصدا،
عطر،وغیره(تجربهکردهاند.

دخترمیگوید:»منبارهاو
بارهاشعلههایآتشکهخانهمانرا
میسوزاندمیبینم،ومندرخاطرات

دردناکگذشتهگیرکردهام.اغلبدر
شبازخواببیدارمیشومومیترسم.«

چرا خاطرات تروما دائما تداعی 
میشوند؟

اگرخاطراتبارهاوبارهاناخواسته
تداعیشوند،یعنیاینکهروحهمچنان
ازآنتجربهتروماتیکرنجمیبرد.در
عینحالاینامرهشداربهکنارآمدنبا
خاطراتسختاست.ایناصلرامی
توانباعملکردحافظهیکتلفنهمراه
مقایسهکرد.تازمانیکهکاریانوشته

یثبتشدهویرایشنشود،سیستمیادآور
دائماهشدارمیدهد،ودراینحالباید

سریعااقدامبهویرایشآنکرد.
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اختلالات ناشی از استرس تروماتیک 
چیست؟

اینمسئلهبهویژهپسازتروماتحتعنوان
»اختلالناشیازاسترستروماتیک«مطرح

میشود.
ویژگیهایاینبیماریسهموردزیراست:

1. یادآوری خاطره
2. دوری گزینی

3. برانگیختگی و تنش

درصفحاتزیر،اینسهویژگیبهطور
مفصلتوضیحدادهشدهاند.

»بارها،بهخصوصدرشب،در
ذهنمتصاویروحشتناکیاززمانفرار
تداعیمیشود.همهایناحساساتدرآن
زمانیهدفعهسراغممیآیند.برایمن
تحملاینازتحملکمردردوسردرد

مزمنسختتراست،واقعاآزارم
میدهند.«)خانمب(
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3. برانگیختگی و تنش

بیماران از عصبانیت شدید، تنش، وحشت 
زدگی و بی خوابی رنج می برند.

بیمارانازاختلالاتناشیازاسترس
تروماتیکرنجمیبرندودائمابااحتیاط

رفتارمیکنندوحواسشانبهمحیطاطرافشان
است.آنهاهموارهدرحالتآمادهباش

هستند:همیشهمواظبتشخیصموقعیتهای
خطرسازاحتمالیهستندوازیادآوریآن

اجتنابمیکنند.اینتنشواسترسدرنهایت
بهصورتفیزیکیخودرانمایانمیکنند.
بسیاریازبیمارانازمشکلاتمربوطبه
خوابشکایتدارند.شبمشکلبهخواب

میروندودرشبعرقریزانوباتپشقلب
شدیدازخوابمیپرند.درصبح،احساس

خستگی،درماندگیدارندودرتمرکزکردن
دچارمشکلهستند.بسیاریازافرادمی
گویندکهبسیارزودتراززمانپیشاز

تروماتحریکشدهواغلببخاطرمسائل
کوچکازکورهدرمیروند.همچنیناز
زمانپیشازتروماوحشتزدهترهستند.

»دائماازدروناحساسبیقرار
دارموعصبیهستم.باوجودمصرف
قرص،بهسختیخوابممیبرد.در
رختخوابمیلرزم،سردردهایبدی

دارموبابیصبریتماممنتظرروشن
شدنهواهستمتابتوانمبلندشوم.«

)خانمب(

     بیشتر بدانید.
افرادباهدفشناساییتمامتهدیدات

آیندهدائماهوشیاربودهوتنش
تحملمیکنند،بهطوریکههیچ

ترومایدیگریتکرارنشود.امااین
برانگیختگیدائمی،پسازیکزمان

مشخصی،منجربهاحساسکردن
خستگیجسمیوروحیمیشود.

خلاصه ی اختلالات ناشی از استرس تروماتیک

درتوضیحاتمربوطبهاینسهویژگیواضح
استکهاختلالاتناشیازاسترستروماتیک

مشکلاتبسیاریرادربردارند.اغلب
تشخیصدادهشدهکهدردوناراحتیوتروما
باهمهمراههستند.بههمیندلیلگاهیبیمار
احساسمیکندکههرگزازشراینخاطرات
تلخخلاصنشدهودیوانهمیشوند.بسیاریاز
بیماراننیزمیگویندکهبخاطرچیزهاییکهدر
طولترومااتفاقافتاده،بااینکهقربانیهستند،

احساسگناهوشرمدارند.

     بیشتر بدانید.
اختلالناشیازاسترستروماتیکوجه
هایبسیاریدارد.همهاینواکنشها
واحساساتپاسخیمشترکوقابل

فهمبراییکوضعیت»غیرطبیعی«
هستند.آنهاعلائمیهستندکهمشخص

میکنندجسموذهنیکحادثهتروماتیک
راتجربهکردهوبایدبرایالتیامزخم
هایروانیناشیازآنتلاششود.
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2. دوری گزینی

بیماران تلاش زیادی برای فراموش کردن 
همه چیز دارند و سعی دارند از آنچه که 
مربوط به این تجارب ناگوار است دوری 

کنند. بیشتر آنها فقط می خواهند گذشته خود 
را فراموش کنند.

خاطراتناخواستهیتروماواحساسات
مرتبطباآنبسیارآزاردهندههستند.بههمین
دلیل،افرادمبتلابهآنسعیدردوریگزینی

ازهمهچیزوفراموشکردنآنچهیادآور
خاطراتبدآنهاستدارند.نمونههاییازاین
مواردعبارتنداز:افکار،احساسات،مکان

ها،فعالیتها،افرادویاموقعیتهاییادآور
تروما.اغلبموارداینکارجوابنمیدهد.

بسیاریازبیمارانخیلیجدیازهمهچیزی
دوریمیکنند،دیگرنمیخواهندباافراد

دیگردرارتباطباشند.اینبدانمعناستکه
تجاربفوقالعادهولذتزندگیراهماز

دستمیدهند.چیزهاییکهقبلابرایفردمهم
وسرگرمکنندهبوده،بهطورناگهانیدیگر
مفهومینخواهدداشت.درنتیجهممکناست
احساساتویکاهشیابد.برایمثال،دیگر

مانندقبلعاشقخانوادهاشنیست.هیچآرزو،
ایدهوبرنامهدیگریبرایزندگیخودندارد.

»مناغلببابقیهحرفنمیزنم،نهدر
موردتجاربتلخمونهحتیاتفاقاتپیش
پاافتادهزندگیروزمرهام.فقطدوست

دارمهرچیزیکهاتفاقافتادهرافراموش
کنم-اماهنوزمنتوانستهام«)آقایب(

     بیشتر بدانید.
دوریگزینیازشرایطیکهیادآور

تجاربتلخهستند،درابتدایکواکنش
معقولاست:میتواندفردراموفقبه
محافظتازخوددربرابرتروماهای
بعدیکرده،وسلامتویراتضمین
کند.اما:ترومابادوریگزینیدائمی
وجلوگیریازرویاروییباتجارب

تلخ-نمیتواندبهدرستیدرمانشود.
بنابراین،بادوریگزینیفزایندهدر

زندگیروزمره،کمکمارتباطخودرا
یکبهیکباافراداطرافشازدست
میدهد.دراینخصوصگرفتنیک
مشاورهتخصصیحائزاهمیتاست.
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»ازخودمبخاطرایندردومرض
هایممتنفرشدموبهخودممیگم:چرا
مناینقدسردردوکمردرددارم،چرا
حالاکهدیگهدرامنوامانمبازهم
عصبیونگرانم؟چرابازماینمدلی

ام؟«)خانمب(

افرادیکهدچاراختلالناشیازاسترس
تروماتیکمیشوند،اغلبازدردهایمزمن

جسمیرنجمیبرند.معمولاانواعاین
دردهاعبارتاستاز:

 کمردرد،دردساقپاوکفپا	
 دردمفصلوسردرد	
 شکمدردواحساسناراحتیدرمعدهو	

درشکم
 درددرهنگامادرار	
 سردرد	

بسیاریازبیماراندردشدیدومداومی
رااحساسمیکنندوبهدنبالدرمانیبرای
تسکینهمیشگیایندردهستند.بااینحال،
پژوهشاتپزشکیبرایمشخصکردنعلل
ایندردهایفیزیکیکافینیست.دلیلآناین
استکهمشکلاتجسمیوعاطفیدرهم

تنیدهشدهاندومتقابلایکدیگرراتحتتاثیر
قرارمیدهند.

دوریگزینیوهیجانبیشازحدوتنش
سببایجاداسترسمیشوند.استرسمنجر
بهدردمیشودوبالعکس.اینبدانمعنی

استکهشرایطکنونیزندگیماننددرآمد،
وضعیترفاهی،دوستانویاوضعیتاقامت

قانونیمیتواندفردراباایجادحسدرد
تحتتاثیرقراردهد.بنابراین،دردمزمن

همیشهعللمختلفدارد.

علاوهبراین،اینمشکلاتبااینحقیقت
درهمآمیختهشدندکهدردآنهاناشیاز

خاطراتتروماتیکاست.مثلادردمیتواند
دربخشهایتحتشکنجهقرارگرفتهی
بدناحساسشود،حتیاگرهیچاثریاز

آندررادیوگرافیمشخصنباشد.بنابراین،
وجوددردهمیشهبهخاطراتدردناک

مربوطبهرویدادهایتروماتیکربطپیدا
میکند،گوییکهبدنآنرابهیادآورده

است.اینبهمعنای»احیایمجددآنحادثه
درمکانوزمانکنونی«استکهدراغلب

مواردبااحساسدردشدیدهمراهاست.

آیا اختلالات ناشی از استرس تروماتیک با 
درد همراه است؟
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اختلال گسستگی ناشی از استرس 
تروماتیک

افرادی که تروما تجربه کردند از ایجاد تفاوت 
در احساسات خود رنج می برند و حس میکنند 

مبهوت شده و احساسات عجیب و غریب دارند. 
این وضعیت در اصطلاح بعنوان گسستگی 

شناخته میشود.

گسستگییکاختلالشایعناشیازاسترس
تروماتیکاست.برخیازبیمارانمیگویندکه
حسمیکنند،حسهاویاکارهایشانبهطور

ناگهانیبازمانپیشازترومافرقدارد.اغلب
اینتغییرات،حسیهستند،گوییکهانگاراز
پشتمهیاپشتشیشهبههمهچیزمینگرند.
مثلا،یهدفعهیادشانمیرودکههمینچندلحظه
پیشچهکاریانجاممیدادند،کجابودندویا
چطوریازیکجاییسردرآوردند.مکان
هایاافرادآشنا،ناگهانبهنظرشانغریبهو
ناشناختهمیآیند.حتیممکناستدرمورد

بدنشاننیزدچارهمینحسشوند،بهطوری
کهیکدفعهیکقسمتیازبدنشانبهنظرشان
عجیبوغیرمعمولیمیآید.گاهیاوقات
بیماراناحساسمیکنندکهدیگرکنترلشان
دستخودشاننیست،ومانندیکعروسک
خیمهشببازیعملمیکنند.یاازدرون

احساسلختگیپیدامیکنندودیگرنمیتوانند
حرکتکنند.

همهایناحساساتوحساسیتهایجسمیبسیار
آزاردهندهونگرانکنندههستند.گاهیاوقات
بیمارانسعیدرخاتمهدادنبهاینشرایطبا

تحمیلدرددرخوددارند.

چرا ممکن است احساسات فرد تغییر کند؟
تغییردراحساس)گسستگی(یکعامل

مهمبرایبقایجسممااست،مثلاهنگامی
کهتهدیدیدرطییکتروماخیلیجدی
گردد،بدنمنجمدشده،فکرمتوقفگشته
ودردویااحساساتدیگرحسمیشوند.

ممکناستدراینشرایطفردمبتلا
بخواهدبااینموضوعمبارزهکندویااز
آنفرارکند.اگربههیچیکازاینها
امیدنداشتهباشد،بدن»یخ«میزند.بدن
سریعااینتابعمحافظراپسازتروما

بهیادمیآوردوبیحسمیشود،وحتی
خاطراتاینحادثهراسالهابعدازرخ
دادنآننیزبهخاطرمیآورد.اغلب
ایناتفاقبسیاربهسرعتدرشرایط
تروماتیکزندگیروزمرهرخمیدهد.

افرادمبتلابهاینبیماریکنترلخودرادر
کارهایشانازدستمیدهندویاازمشکل
عدمداشتنتمرکزوحافظهضعیفشکایت
میکنند.اماایناحساساتمیتوانددرطول

زمان)باحرکتآهسته(تغییرکند.

»اغلباوقاتشدیدااحساسپوچی
دارم،انگاردیگرخودمنیستم.اینحس
تاحدیاستکهانگاربخشهاییاز
سمتراستبدنمازهمگسیختهومال

خودمنیستند.«)آقایب(
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اختلالات ناشی از استرس تروماتیک 
میتواند روی تمام خانواده تاثیر بگذارد

»منبسیارمنزویزندگیمیکنموبه
ندرتازخانهامبیرونمیروم–واز
تماسبادنیایبیروناجتنابمیکنم.
اغلبنمیتوانمکسیراتحملکنم،
همسرم،دخترمویاحتیخودمرا.«

)آقایب(

     بیشتر بدانید.
کودکانوخویشاوندانافرادآسیبدیده
روحینیزبهکمکگرفتنومشاوره
گیریازکارشناساننیازدارند.آنها
اغلبازاینکهاحساساتورفتار

عضویازخانوادهاشانکهدچارآسیب
روانیشدهتغییرکرده،رنجمیبرند.
بیمارانوخانوادهآنهااحساسغریبگی

نسبتبهیکدیگردارند.

احساساتنوعیپلبهافرادوهمنوعانما
هستند.اغلباوقاتاحساساتافراددچار
آسیبروانیشدهتغییرپیدامیکند.برخی
ازافرادکهدچارتروماشدهاند،احساسات
شانناپدیدمیشود.اینامرارتباطویبا
افراددیگررامحدودمیکند.یکیازنتایج
آنایناستکهنهتنهاقربانیبلکهخانواده

ودوستانوینیزازاینبابترنجمیبرند.
خانوادهودوستانویاحساسبیقراری
میکنندچراکهنمیتوانندرفتارفردآسیب
دیدهرادرککنندونمیدانندکهچگونه
رفتارکنند.اینبهنوبهخودمنجربهایجاد
سوءتفاهمیاتفرقهدرخانوادهوروابط

میشود.

علاوهبرتاثیربرروابطوزندگیمشترک،
ترومابرمسائلدیگربهخصوصنقش
والدینودرنتیجهآموزشوپرورش

فرزندانتاثیرمیگذارد.فردآسیبدیدهاغلب
دیگرقادربهایجادارتباطعاطفیخوببا

فرزندانخودنیست.بافرزنداندرمورد
گذشتهوتروماصحبتنمیکنندچراکهنمی
خواهدفرزندانهماینباررابهدوشبکشند
ومیخواهندازآنهادربرابراینتجاربتلخ
محافظتکنند.فرزندانبسیارحساسهستند.
آنهااسترسپدرومادرخودرا،حتیاگر
حرفیهمنزنند،احساسمیکنند.ترومای
پدرومادرمیتواندبررویفرزنداننیز
تاثیرگذارباشد.آنهاهمدچارعوارضناشی
ازاضطرابواسترسمیشوند،حتیاگر

خودشاندچارآنترومانشدهباشند.

همهاینمسائلسببایجادمشکلدررابطه
بینوالدینوفرزندانمیشود.بههمیندلیل،
نبایدتردیدکنیدودراسرعوقتبایدبایک

متخصصمناسبتماسحاصلفرمایید.
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دردمزمندربسیاریازبیمارانبهانفعال،
دوریگزینیازخانوادهودوستانوناامیدی
منجرمیشود.برخیسعیبهآرامکردنخود
باالکلیاموادمخدروغیرهدارندتاتنش
ودردناشیازآنراقابلتحملترکنند.
اینامربهنوبهخودتاثیربسیارزیادیبر

رویروابطخانوادگیواجتماعیوهمچنین
فعالیتهایکاریفردمیگذارد.

     بیشتر بدانید.
بسیاریازافرادآسیبدیدهروحیو
روانی،علاوهبرنشانههایاختلال
روانیناشیازاسترستروماتیکاز

مشکلمقاومتدربرابردرماننیزرنج
میبرند.استرسمنجربهتنش،تنش
منجربهدرد،ودردمنجربهاسترس
میشود.ازآنجاکهبدن،روحوشرایط
کنونیزندگیدرهمآمیختهشدهاند،
دردمزمنهموارهعللمختلفدارد.
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     تنها ممکن است بزرگسالان دچار 
اختلال ناشی از استرس تروماتیک شوند؟
خیر!کودکانونوجواناننیزمیتوانند

دچارآنشوند.آنهابهشکلخاصی
آسیبپذیرهستندورنجزیادیرابخاطر
خاطراتتلخخود،بدوناینکهقادربه
صحبتکردندرموردآنباشند،تحمل
میکنند.اغلبحتینمیتوانندباپدرو

مادرهمکهمیخواهندآنهاتمامچیزهای
بدفراموشکنند،صحبتکنند.

     بیشتر بدانید.
کودکانونوجوانانمبتلابهترومانیاز
فوریبهحمایتپزشکی،مشاورهو

مراقبتدارند!تردیدنکنیدودراسرع
وقتبایکمتخصصمناسبتماس

بگیرید.
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اختلالات ناشی از استرس تروماتیک میتواند 
روی کودکان و نوجوانان نیز تاثیر بگذارد

»دخترمشبهاناگهانیازخواب
میپرد.ازتاریکیمیترسدواغلب
گریهمیکند.ازدردشکمشکایت

میکندواشتهاندارد.نمراتشدرمدرسه
ضعیفترشدهاند.ازخودممیپرسمکه

چهچیزیششدهاست؟«)خانمب(

علاوهبرپدرومادر،کودکانونوجوانان
نیزاغلبباتجاربتلخدچارترومامیشوند.
اینیکواقعیتتلخاست،زیراکودکاندر

حالرشدهستندودرنتیجهبهشکلویژهای
آسیبپذیروضعیفهستند.

بههمیندلیل،شناختنیازوعوامل
آزاردهندهیکودکانمبتلابهتروماو

پشتیبانیمناسبازآنهاحائزاهمیتاست.
اغلباینکاررانمیکنندچراکهوالدیننمی
خواهندمشکلاتکودکخودرابهپیشکسی
بگویند.ترسآنهابیشازحدزیاداست.به
همیندلیلبحثدرموردعوارضناشیاز
تجاربناگوارکودکانهمانبحثرویارویی

باترومایخودوالدیناست.

کودکاناغلبواکنشهاوعلائممتفاوتیرا
نسبتبهبزرگسالانازخودنشانمیدهند:

 اضطرابوترس،اختلالدرخوابدر	
شکلکابوس

 عقبنشینی،دلسردیواندوه	
 خودانگیختگیولذتاززندگیمحدود	
 علائمیمانندمعدهدردوسردرد،شب	

ادراری
 اختلالدرتمرکزومشکلاتیادگیری	

)مثلادرمدرسه(
 رفتارپرخاشگرانهوافزایشتحریک	

پذیری
 مشکلاترفتاری	
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امریکمحیطامنوایمنبرایبحثدر
موردخاطراتتلخوبیماریومشکلات
مربوطبهآنفراهممیکند.متخصص،راه
حلهاییبرایمقابلهبااینمشکلاتارائه
میدهدونقاطقوتآنانرادوبارهکشف

میکند.

مددکاراناجتماعیواقتصادیمیتوانند
درغلبهبرشرایطاسترسزایزندگی،به

افرادکمککنند.بیمارانحمایتهاییرااز
قبیلحمایتعملیبرایمقابلهبامشکلات
وضعیتزندگیخوددریافتمیکنند.این
مددکاریاجتماعیمیتواندشاملحمایت

گرفتنازمشاوراناجتماعییاپزشکاناز
طریقصحبتکردنبااعضایخانواده،

مقاماتویاکارفرماباشد.

درمانهایداروییمیتواننددربرابرعلائم
فردیبهوجودآمدهدراثراختلالناشی
ازاسترستروماتیکاثربگذارند.این

درماناغلبشاملداروهاییاستکهباید
بهصورتمرتباستفادهشوند،کهسببکم
شدنحالتافسردگی،دردمداوم،اختلالات

بیخوابیویااضطرابمیشوند.اما
متاسفانهخاطراتناگوار،کابوسویاتمایل
بهفراموشیآسانهمهچیز،فقطتاحدیبا
دارودرمانمیشود.اینامرمستلزمروان

درمانیدیگراست.

اختلالات ناشی از استرس تروماتیک قابل 
درمان هستند

»منتاحدزیادیازتجاربتلخم
رنجمیبرم.درنهایتبهدنبالیک
متخصصگشتمودرموردمشکلاتم،
مواردآزاردهندهوترسهایمبااو
حرفزدم.خانوادهامازمنحمایت
کردند.ازآنزمانبعد،احساسمی
کنمخیلیبهترشدمودوبارهمیتوانم

بخندم.«)خانمب(

درمانزخمها،چهروانییاجسمی،زمان
میبرد.بایدچنانچهعلائماصلیاختلال
ناشیازاسترستروماتیکبیشازچهار

هفتهماندگاربود،ازمتخصصخودمشاوره
بگیرند.

معمولااولینعلائمبلافاصلهپسازتروما
ایجادمیشوند.اماگاهیاوقاتعلائم

آنتاچندسالبعد،باایجادیکوضعیت
پراسترسدیگردرزندگیدوامپیدامیکنند.
درمانحرفهایاختلالناشیازاسترس
تروماتیکدرسطوحمختلفانجاممی
پذیرد.ایندرمانهاعبارتندازروان

درمانی،حمایتاجتماعیوگاهیبادارو.

رواندرمانیزمانیدردرماناختلالات
تروماموثراستکهتوسطرواندرمانگران
متخصصویاروانشناسانانجامشود.روان
درمانیسببترویجخودشفاییمیشود.این
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این افراد و سازمان های متخصص و 
حرفه ای می توانند کمک کنند

پزشکان عمومی و پزشکان خانوادهاغلب
اولینکسانیهستندکهازعلائممربوط
بهاینبیماریمطلعمیشوند.چنانچهآنها

تشخیصاختلالناشیازاسترستروماتیک
رابدهند،بایدفردرانزدپزشکانمتخصص
مربوطه،متخصصان،رواندرمانگرانویا

نهادهایتخصصیبفرستد.

روان درمان گران یا متخصصان روان 
درمانی)متخصصرواندرمانی،

روانشناس،روانپزشکویاروانشناسیکه
تحتآموزشرواندرمانیتخصصیقرار
گرفته(دریکمطب،وهمچنینبیمارستان
هایروانییامراکزخدماتبهداشتروانی
کارمیکنند.آنهارواندرمانیرابهصورت

فردییاگروهیانجاممیدهند.

روانپزشکان و متخصصان روانشناسی
)پزشک،پزشکهاییکهتحتآموزشهای
تخصصیروانپزشکیقرارگرفتند(میتوانند
تحقیقاتپزشکیانجامدهندوداروتجویز

کنند.روانپزشکانومتخصصانروانشناسی
درمطبکارمیکنند،وهمچنیندرمراکز
خدماتبهداشتروانیویادربیمارستان

هایروانیافرادرامعاینهودرمانمیکنند.

مراکز روان درمانی مخصوص پناهندگان 
اجتماعی و قربانیان شکنجهموسسات

تخصصیهستندکهدرآنکمکهای
روانی،پزشکی،اجتماعیوآموزشیارائه
میشود.آنهاخدماتخودرابهافرادمبتلابه
اینبیماریرایگانارائهمیدهندومعمولاتا
حدزیادیهزینههایآنازکمکهایمالی

خیرخواهانهتامینمیشود.لیستمراکز
www.baff-zentren.orgروانیرامیتواندر

یافت.

مراکز ارائه خدمات روانپزشکی اجتماعی 
بهافرادمشاورهمیدهندوبهبیمارانروانی
کمکمیکنند.خدماتارائهشدهبهبیمارانو

خانوادهآنهادراینمراکزرایگاناست.

     بیشتر بدانید.
راهحلهایپزشکی،درمانیو

مشاورههایپزشکینیازبهایجاد
یکرابطهمورداعتمادبینبیمارو
متخصصاست.گاهیاوقاتبرای

بیمارانراحتتراستکهمتخصص
همجنسآنهاباشد.ممکناستدرمان
بهزبانمادری،ویاباکمکمترجمان
حرفهایبرایبیمارانبسیارکارساز

باشد.برایرسیدگیبهاینمسائل
تردیدنکنید.همهمتخصصانپزشکیو

درمانیمتعهدبهرازداریهستند.
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في حالة الطوارئ

     بیشتر بدانید.
دکترعمومیویادکترخانوادگیشمامی
تواندبرایپیداکردندرمانمناسبویا
معرفیمرکزمشاورهبهشماکمککند.

 اگربهمراقبتهایپزشکینیازدارید	
ونمیتوانیدبهدکترعمومیویادکتر
خانوادگیخوددسترسیپیداکردهو

یاتماسبگیریدباشماره116117در
سراسرآلمانتماسبگیرید،سپسمیتوانید
بهیکبخشمخصوصبرایبرخوداری
ازخدماتاضطراریمناسبوصلشوید.

 درهروضعیتخطرناکیدرزندگی،در	
صورتتصادفیابیماری،بهطورمستقیم

باشمارهاضطراری112تماسبگیرید.
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می توانید در اینجا از حمایت بیشتری 
برخوردار شوید

مراکز مشاوره پناهندگان و یا مراکز مشاوره 
پناهندگیبهافراددرطولروندپناهندگی
آنهاکمکمیکنند،بهآنهادرموردنگرانی
هایاجتماعی،اداریوشخصیمتقاضیان

پناهندگیمشاورهمیدهند،درپرکردنفرمبه
آنهاکمککردهوباتوجهبهشرایطفردی،
آنانراراهنماییمیکنند.اغلبمشاوره

پناهندگی)درموردپروندههایاجتماعی(به
طورمستقیمدرمراکزاقامتیارائهمیشود.

مراکز مشاوره مهاجرتازمهاجرانو
پناهندگاندرمسائلمربوطبهزندگی
روزمرهاشانپشتیبانیمیکنند.آنهادر

اموراداریبهآنهاکمکمیکند،درمورد
فراگیریزبان،مدرسهومحلکار،مسکن
وبهداشتآنهاراتوصیهمیکنندوبهکسانی
کهبهدنبالگرفتنمشاورهجداگانهدرفرآیند

یکپارچهسازیهستند،کمکمیکنند.

مراکز مشاوره جوانان مهاجرنوجوانانو
جوانانیراکهتا27سالسندارند،توصیه
میکند.مشاوراندرمسائلعلمی،حرفهای

وشخصیبهافرادمشاودهمیدهند.

مراکز مشاوره تحصیلی و خانوادهمستقیما
بهپدرومادر،کودکان،نوجوانانودر

صورتلزوم،تمامخانوادهمشاورهمیدهند.

آنهادرموردتماممسائلمربوطبهخانواده
باهمدرارتباطند،ماننددرگیریدرخانواده،

طلاقویامسائلحقوقی.برخیمراکز
مشاورهخدماتخودرادرچندزبانارائه
میدهند،اغلبنیزمشاورهباردارینیز

دارند.

مشاوره تلفنییکازسرویسهای
کلیساهایکاتولیکوپروتستاناست.این

سرویسرایگاناستوباشمارهتماسهای
08001110111)پروتستان(و

08001110222)کاتولیک(هرساعتی
ارائهمیشوند.مشاورههابهزبانآلمانی

برایافراددچاربحرانشدهارائهمیشود،
اینافرادمیتوانندناشناسباقیبمانند.این
خدماتبرایهمهافرادازهردینیمهیاست.

Nummer gegen Kummerخدمات
مشاورهایخودرابهافرادواجدشرایط،
والدینوپدربزرگومادربزرگهابا
شماره)08001110550(وکودکانو

نوجوانانباشماره)0800116111(ارائه
میدهد.مشاوراندراولینتماسفردبرای

تمامسوالات،مشکلاتوبهخصوصشرایط
بحرانیویراهحلیارائهمیدهند.
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صلیبسرخباواریا
دفتروزارتکار

واموراجتماعیکشور

21-19.Garmischerخیابان
مونیخ81373

تلفن:089-9241-0
www.brk.de

اینطرحابتکاریمخصوصپناهندگان
آسیبدیدهروحیبههربنهکمکهایمالی
بخشخصوصیاست.نفسیامنقبلتبرع

خاص.

صلیبسرخآلمانبخشیاز
جنبشبینالمللیصلیبسرخو

هلالاحمراست.
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