
اگر فراموش كردن مي� نمى شود 
��به های روا بروشور اط	عا�� مربوط به اخت	
ت و فشار های روحى نا�� از ��

به ده زبان
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اين بروشور برای چه كسا�� تهيه شده است؟

به های روا�� را تجربه كرده اند و يا برای بستگان نزديک آنها  ��اين بروشور برای افرادی كه 
يم . اين خانواده  شان را در نظر مى گ�� مى باشد . به عنوان مثال آقای ب و خانم ب و دخ��

با صحبتهای خود، شما را در اين بروشور همراهى كرده، اط�عا�� با كمک مثالهای واقعى، 
به های  ��در باره پديد آمدن عواقب و غلبه كردن بر اخت�¦ت و فشار های روحى نا¢¡ از 
� اين بروشور يک مجموعه كام¬ از خدمات حماي»� و موسسه  �̄ روا�� ارائه مى دهند. همچن

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

يكبار كه من از محل كار به خانه بازميگشتم، به طرف من ت�� اندازی شد. 
سيدم كه از خانه خارج شوم  � اتفاق افتاد و از آنروز مي�� �̄ � هم روز بعد ن��
اين خاطرات همچنان با من در سوئيس هستند و همواره صدای گلوله ها 

را مى شنوم، مدام حس ميكنم آن افراد من را تهديد ميكنند.  (آقای ب)
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 و عدم 
Æ

Çوجود دارند كه موجب ترس فراوان، درماند 
Æ

Çرويدادهای سخت و پرفشاری در زند
به های روا�� يا «تراوما» مى ناميم. رويدادهای  ��توانا�� مى شوند. اين نوع رويدادها را 
به های روا�� مى توانند احساسات، افكار و خُلق و خوی افراد مربوطه را برای  ��نا¢¡ از 

مدت طو¦�� تحت تاث�� قرار دهند.

به های روا�� مى تواند از نظر جسمى و روحى به انسان صدمه وارد نمايد.  ��يک تجربه 
اً قابل مشاهده مى باشند و از طريق پزشكان مورد معالجه قرار   صدمات جسمى اك�¡

ند. به عكس آن، صدمات روحى قابل مشاهده نبوده و غالباً مورد مداوا قرار نمى  مى گ��
ند. اين صدمات، در افراد باعث رنج شديد مى شوند. به عنوان مثال عصبانيت،   گ��

 مى كنند. دنيا برای اين افراد تغي�� كرده 
Æ

Çدرد، اخت�ل در خواب، ايجاد ترس يا اف�د 
ی برای آنها مانند سابق نيست. � و ديگر هيچ چ��

به  ��اگر اين صدمات روحى برای مدت طو¦�� ادامه داشته باشند، آنها را عوارض نا¢¡ از 
های روا�� مى نامند. اين عوارض برنامه های روزمره را مختل نموده و تحمل آنها را مشكل مى 

ورت دارد هر  ��� دليل  �̄ به های روا�� درمان پذيرهستند. به هم ��سازد . عوارض نا¢¡ از 
� قدم در جهت يک معالجه اصوÖ و  �̄ چه Øيع�� به يک متخصص مراجعه كنيد . اين اول

به های روا�� را  �� جديد بعد از 
Æ

Çوع يک زند ¡Ø مؤثر است كه به شما انرژی ¦زم برای 
مى دهد.

به�� است بدانيد 
ند. تقريباً هر انسا��  به های روا�� قرار گ�� ��همه انسانها مى توانند درمعرض رويداد های 

 خود حداقل يک بار با اين وضعيت روبرو مى شود. صدمات روحى دائمى و 
Æ

Çدر دوران زند
به های روا�� مى توانند درمان گردند. بنابر اين شما بايد هر چه زودتر به  ��عوارض نا¢¡ از 

يک متخصص مراجعه كرده و از وی كمک بخواهيد.
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به های  ��چه مواردی مى توانند تجربه 
روا�� محسوب شوند؟

به های روا�� برای همه انسانها اصو¦ يک شوک روحى است. اتفا�Ü كه افتاده،  �� تجربه 
به سخ»� قابل درک است و افراد با زحمت مى توانند آنرا بپذيرند. تفاو�� ندارد كه شخص، 

به های روحى را تجربه كرده و يا به عنوان شاهد، ناظر آن بوده است. ��خود مستقيماً 

به های روحى مى گردند: ��وقايع زيرموجب 

ب�يای طبيعى مانند زلزله، سيل و آتش سوزی  •
ا به عنوان شخص غ�� نظامى خاطرات جنگ به عنوان رزمنده و ي  •

قبه و تجربه درد های شديد جسمى و روحى سوانح غ�� م��  •
شكنجه و زندان با محروميت طو¦�� مدت  •

وی و طرد شدن و يا فرار از خطر جا�� � تهديد و آزاربزر گ، م��  •
çتجاوز به عنف و اشكال ديگر خشونت جن  •

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

به های روا�� كدامند؟ ��
، رويدادی است كه يک انسان شخصاً، به صورت ناظر يا با توصيف يک  به روا�� �� يک 
تهديد عمده، مانند مرگ، صدمات شديد جسمى ويا خشونت جنç در معرض آن قرار 

گرفته باشد.
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بات روا�� كدامند؟ ��عوارض نا¢¡ از 
به  ��عكس العمل افراد نسبت به تجربه های سخت يكسان نيست. بسياری از افراد پس از 

به روحى به فرد وارد مى  �� مى كنند. عوار�é كه پس از يک 
Æ

Çروحى احساس آسيب ديد
شود، نشانه ای است كه جسم و روح وی ت�ش دارند تا خود رادوباره ترميم كرده و و س�م»� 

خود را بازيابند.

عوارض مداوم نشان مى دهند كه افراد مورد نظر نتوانسته اند خاطرات سخت و ناگوار 
به های روحى  ��را مورد سنجش و تفكر قرار داده و با آن كنار بيايند. اين افراد پس از 
 (به 

Æ
ìبات رنج مى برند. بطور مثال: حالت ترس، از خود بيگان ��ازعوارض نا¢¡ از اين 

، بدخوا�í و لطمه های جسمى، عصبانيت شديد و تفكر 
Æ

Çصفحه 16 رجوع شود)، اف�د
. برخى مى گويند كه به سخ»� مى توانند «نه بگويند» و نظرات شخñ خود را  ¡çبه خودك
بيان كنند. اغلب آنها فقط سكوت مى كنند، خودشان را از جمع دوستانشان كنار مى كشند 

و احساس �í ارز¢¡ مى كنند. يì از شايع ترين عوارض نا¢¡ از صدمات روحى، اخت�¦ت و 
.PTBS بات روا�� است ��فشارهای روحى نا¢¡ از 

به�� است بدانيد 
افرادی كه صدمات روحى را تجربه مى كنند به يک صورت واكنش نشان نمى دهند. اين كام� 

ايط را  ¡Ø عادی بوده و ارتباطى به «قوی و ضعيف بودن» فرد ندارد. برخى از اشخاص اين
تقريباً بدون آسيب ديدن پشت Ø مى گذارند. ديگران از لحاظ جسمى و روحى دچار آسيب 

به های روحى به صورت اتفا�Ü نبوده بلكه از طرف افراد  ��به مى شوند. اگر تجربه  ��و 
ديگری با قصد و نيت سوء ايجاد شده باشد و دائماً تكرار شود، ريسک لطمه به س�مت 

شخص افزايش مى يابد.



8

هميشه صحنه های وحشتناک فرار از حادثه در برابر چشمان من تكرار 
 شده،بيش�� از همه، در شبها. تمام احساسات آن زمان بصورت ناگها�� 
 دوباره زنده مى شوند. تحمل اين وضعيت برای من دشوار تر از تحمل 
 �� دردهای مزمن جسمى، مانند كمر درد و Ø درد است كه در حال حا

از آنها رنج مى برم.  (خانم ب)

اخت�¦ت و فشارهای 
به های  ��روحى نا¢¡ از 

روا�� كدامند؟ 

، اخت�¦ت و فشار های روحى نا¢¡ از اين  به های روا�� ��يì ازشايع ترين پيامدهای بعداز
 

Æ
Çاين بيماری دارای 3 ويژ «Posttraumatische Belastungsstörung» .بات است ��

اص¬ است:

1 | يادآوری خاطرات 
 � �̄ 2 | دوری جس

3 | حساس بودن بيش ازحد و عصبيت 

ی داده مى شود. در صفحات بعد درباره اين ع�ئم سه گانه توضيحات بيش��
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يادآوری خاطرات

� دوری جس¤�

 حساس بودن بيش ازحد 
و عصبيت 
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1 | يادآوری خاطرات

اشخاص مورد نظربه دليل فراموش نكردن اتفاقا�� كه برايشان رخ داده رنج 
به های روا�� برای آنها دوباره زنده مى شوند، هر چند  مى برند. خاطرات ��

كه اين ياد آوريها ناخواسته هستند. 

من هميشه شعله های خانه آتش گرفته را دوباره مى بينم و خاطرات تلخ و 
 دردناک گذشته باز برای من زنده مى شوند. اغلب در شب از خواب بيدار 

( شده و مى ترسم.  (دخ��
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بات هميشه مى توانند دوباره بيدارشده و  ��، خاطرات اين  به روا�� ��بعد از تجربه يک 
� مواقعى افراد اين احساس را دارند كه انگار وقايع را  �̄ افراد را تحت فشار قرار دهند. در چن

يک بار ديگر تجربه مى كنند.

� شبها بصورت كابوس ظاهر شوند. �̄ ياد آوری خاطرات مى توانند همچن

� احساسات شديد وايجاد تر¢ بزرگ  �̄ به روا�� مى تواند باعث برانگيخ ��تجربه دوباره يک 
شود. بطور مثال افراد مورد نظر شديداً عرق كرده يا مى لرزند و فشاری شديد بر روی قفسه 

Ö بر روی خود نداشته و ديوانه  سينه خود احساس مى كنند. آنها فكرمى كنند كه ديگر كن��
� بردن اين تصاوير امكان پذير نمى باشد. اين موجب نااميدی شديد،  �̄ خواهند شد. غالباً ازب

احساس خجالت و خشم مى شوند.

ياد آوری ناخواسته خاطرات بسيار ناگها�� و ظاهراً بدون دليل بروزمى كند. عمدتاً دليل 
� آن وجود دارد. اين موارد برداشتهای حç مى باشند كه شبيه به  �̄ خاé برای برانگيخ

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

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

� حال به صورت يک  �̄ كه روح آنها، هنوز هم از تجربه صدمات روحى رنج مى برد.در ع
فراخوان است كه فرد عميقاً به اين خاطرات دردناک و ناگوار پرداخته ومى خواهد برای ان 

توضيحى پيدا كند. اين موارد را مى توان با يک تلفن همراه مقايسه كرد. تا زما�� كه به كارها 
و يادداشتهای ثبت شده بر روی موبايل دقت نكرده و كاری را انجام نداده ايد، اين تذكرات 
د مى شوند و اشاره مى كنند كه بايد يک كار و يا وظيفه مورد توجه قرار گرفته و  � ¡Øمدام گو

انجام شود.
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� �̄ 2 | دوری جس

� را فراموش كرده و از هر  اشخاص مورد نظر سعى زيادی دارند كه همه چ�
چه كه با خاطرات ناگوار در رابطه است اجتناب كرده و دوری بجويند. بيش�� 

� مى خواهند كه گذشته شان را كام	ً فراموش كنند. از هرچ�

 من به ندرت با انسانهای ديگر در مورد خاطرات وحشتناک خودم و 
 وقايع روزمره صحبت مى كنم. ترجيح مى دهم اتفاقا�� را كه افتاده اند 

فراموش كنم. اما اين برای من امكان پذير نيست.  (آقای ب)
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به های روا�� و احساسات همراه با آن باعث فشار روحى  ��ياد دآوری ناخواسته خاطرات 
ی كه  � � دليل است كه افراد مورد نظر سعى دارند از هر چ�� �̄  شديدی مى شود. به هم

آنها را به ياد واقعه های وحشتناک گذشته مى اندازد، اجتناب كرده و آنها را فراموش كنند. 
اينها بطور مثال افكار، احساسات، اماكن، فعاليتها، انسانها و يا وضعيتها�� مى باشند كه 

به های روحى را به خاطر مى آورند. اما اغلب اين فرامو¢¡ امكان پذير نيست. ��

ی كرده و نمى خواهند با انسانهای ديگر در  � كناره گ�� اك�¡ اشخاص مورد نظر از همه چ��
 � �̄  در آنها از ب

Æ
Çدليل بسياری از تجربيات خوب و زيبا و عشق به زند � �̄ ارتباط باشند. به هم

هائيكه برايشان در گذشته مهم بوده و از آن لذت مى برده اند به ناگهان مع»�  � مى رود. چ��
خود را از دست مى دهند. از اين طريق احساسات اين افراد مى تواند ضعيف گردد. مث� 

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

Æ
Çزند

به�� است بدانيد
ايطى كه شخص را به ياد تجربه های سخت و ناگوار مى اندازد، در وهله  ¡Ø اجتناب كردن از
اول يک واكنش مفيد است. كç كه با موفقيت، خود را از صدمات روحى بعدی محافظت 

نمايد، مى تواند به س�مت از مهلكه نجات يابد.

ون كردن ناخود آگاه اين خاطرات از ذهن خود،  � دائمى و ب�� �̄ اما: به وسيله دوری جُس
شخص مانع از آن مى گردد كه عميقاً به آن خاطرات ناگوار و دردناک پرداخته و توضيحى 
به های روحى نمى تواند در مغز بصورت اصوÖ سنجيده  ��برای آن پيدا كند. در نتيجه 

 
Æ

Çند. به ع�وه فرد هر چه بيش�� خود را از جامعه و زند شده و مورد تجزيه و تحليل قرار گ��
روزمره كنار بكشد، روابط با انسانهای اطراف خود را بيش�� از دست مى دهد. در اينصورت 

مراجعه به يک فرد متخصص اهميت دارد.



14

3 | حساس بودن بيش ازحد و عصبيت

 Ò��Ò جرأ�� و  ، �� اشخاص مورد نظر ازعصبانيت شديد ، اسپاسم عض	
خوا�Ò رنج مى برند.

، عص»í و ب�تكليف هستم. با وجود مýف دارو  من هميشه از لحاظ درو��
 

Æ
ìحوصل í� درد دارم و با Ø ،نميتوانم بخوابم، در رختخواب دچار لرزش ميشوم

ون بيايم.  (خانم ب) زياد منتظر مى مانم تا هوا روشن شده و از رختخواب ب��

بات روا�� هستند، خي¬ با  ��انسان ها�� كه دچار اخت�¦ت و فشارهای روحى نا¢¡ از 
احتياط رفتار كرده و محيط اطراف خويش را با دقت مورد توجه و برر¢ قرار مى دهند. 

آنها هميشه در حالت آماده باش هستند: هميشه احتياط مى كنند تا خطرات ممكن را Øيعاً 
ی كنند. به خاطر اين فشارها و عصبيت  شناسا�� كرده و از تحريک يادآوری خاطرات جلوگ��

ها با¦خره از نظر جسمى هم عكس العمل نشان مى دهند. خي¬ از اين افراد از اخت�ل 
خواب شكوه مى كنند. آنها در شب به سخ»� به خواب مى روند، بارها در شب عرق كرده و با 
تپش شديد قلب از خواب بيدار مى شوند. در صبح خود را خسته و ناتوان احساس كرده و با 

زحمت مى توانند افكار خود را متمركز كنند. خي¬ از اين افراد مى گويند كه ا¦ن در مقايسه 
به های روحى تحريک پذير ترشده اند و اك�¡ اً بخاطر مسائل كوچک به Øعت  ��با قبل از 

به های روحى، كم جرأت ترشده اند. ��� نسبت به قبل از  �̄ � مى شوند. همچن �̄ خشمگ
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به�� است بدانيد
به های روا�� اشكال مختلفى دارند. همه اين واكنش  ��اخت�¦ت و فشار های روحى نا¢¡ از 
عادی» است. اين موارد ع�ئمى  ايط «غ�� ¡Ø ها و احساسات، جواب های مكرر و موجه به اين

به های روحى را در  ��مى باشند كه جسم و روان با آنها درگ�� شده، تا بتواند تجربه های 
مغز مورد سنجش و تفكر قرار داده و صدمات روحى نا¢¡ از آنرا درمان كند.

به�� است بدانيد 
هدف از حالت دائمى آماده باش و عصبيت اين است تا افراد بتوانند همه خطرا�� را كه در 

ی كنند. اين  به های روحى جلوگ�� ��آينده پيش مى آيند شناسا�ÿ كرده و از تكرار دوباره 
 و ناتوا�� جسمى و روحى مى شود.

Æ
ìباعث ايجاد خست ñتحريک دائمى پس از زمان مشخ

��به های روا خ	صه اخت	
ت و فشارهای روحى نا�� از ��
به  �� نشان مى دهد، كه اخت�¦ت و فشارهای روحى نا¢¡ از 

Æ
Çتوضيحات مربوطه با سه ويژ

های روا�� به دليل مشك�ت زيادی به وجود آمده اند.اغلب قابل تشخيص نمى باشند كه اين 
� دليل غالباً اين احساس  �̄ به های روحى در ارتباط هستند. به هم ��عوارض و ناراح»� ها با 
در افراد وجود دارد كه از خاطرات وحشتناک راه گريزی نداشته و ديوانه خواهند شد. خي¬ 
به های  ��از اين اشخاص توضيح مى دهند كه احساس گناه كرده و ازاتفاقا�� كه در هنگام 

روحى رخ داده خجالت مى كشند، اگر چه آنها خود قربا�� بوده اند.
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 به عنوان يì از عوارض نا¢¡
Æ

ìاز خود بيگان
به های روا�� ��از 

اشخاص مورد نظر ازتغي� 
ادراكشان رنج مى برند. 

به اين صورت كه خود و 
احساساتشان را �Ò لمس و 

بيگانه تصور ميكنند. اين 
 Úوضعيت در زبان تخص 

Dissoziation ناميده مى 
شود. 

اً در خودم احساس خ�ء عميقى مى كنم، به گونه ای كه انگار خودم   اك�¡
 نيستم، اين حالت مى تواند تا جا�� پيش رود كه من قسم»� از بدنم را 

بدرس»� احساس نكنم.  (آقای ب) 

به های روا�� است ، ي� از شايع ترين عوارض نا�� از ��
�

از خود بيگان�
برخى از افراد مورد نظر توضيح مى دهند كه درک احساسات آنها، خودشان و يا رفتارشان 

پيدا كرده است. اين  به های روحى به طور ناگها�� تغي�� ��نسبت به قبل از رخ دادن 
وضعيت غالباً در مورد ادراكشان است؛ به طوری كه افراد خودشان را در مه و يا پشت 

شيشه احساس مى كنند. برای مثال اين افراد نمى دانند چه كاری انجام مى داده اند، دقيقاً 
كجا هستند و يا مى خواهند به كجا بروند. اشخاص و مكانها�� را كه مى شناسند ناگهان به 

نظرشان كام� بيگانه و غ�� واقعى مى آيند.
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اين وضعيت مى تواند برای جسم خود فرد هم اتفاق بيافتد كه به طورناگها�� آن را بيگانه 
Ö بر روی خود  متعلق به خود مى داند. گاهى اوقات فرد مذكور احساس مى كند كن�� و غ��

نداشته و خود را مانند عروسكهای خيمه شب بازی احساس مى كند و يا اينكه شخص از نظر 
قابل انعطاف شده و نمى تواند حركت كند. درو�� خشک و غ��

تمام اين احساسات و دريافتهای جسمى بسيار ناخوشايند بوده و ايجاد ترس مى كند. گاهى 
اوقات افراد مذكور ت�ش مى كنند كه با توسل به خود آزاری به اين وضعيت پايان دهند.

چگونه ادراک مى تواند تغي� كند؟
) يک عكس العمل مهم برای حفظ جان است. به عنوان 

Æ
ìات در ادراک (از خود بيگان تغي��

به های روحى خي¬ بزرگ باشد، بدن خشک و غ�� قابل  �� � �̄ مثال وق»� يک تهديد در ح
انعطاف شده، فكر از كار مى افتد و دردها و احساسات قابل درک نيست. به اين ترتيب 

� مى كنند كه با اين وضعيت  �̄ انسانها�� كه در اين موقعيت قرار گرفته اند، سبک سنگ
مبارزه كرده ويا ازآن فرار كنند. اگر هردوراه فوق قابل انجام نباشد، بدن «خشک وغ�� قابل 
به های  ��انعطاف» مى شود. جسم متوجه مى شود كه حالت حفاظ»� ايجاد كند تا بعد از 

به های  ��روحى �í حس شود واين عمل را تا سالها بعد انجام مى هد، وق»� كه خاطرات 
 روزمره Øيعاً اتفاق مى افتد. 

Æ
Çايط سخت زند ¡Ø روحى بروز كند. غالباً اين حالت در 

ل بر روی رفتار خود تجربه كرده  افراد مورد نظر اين وضعيت را به عنوان از دست دادن كن��
 و يا ازاخت�ل در تمركز حواس و فرامو¢¡ تعدادی از خاطرات خود شكايت مى كنند. 

� مى تواند موجب يک حس زما�� متغ�� شود (حركت آهسته). �̄ همچن



18

درد به عنوان يì از 
به  ��عوارض نا¢¡ از 

های روا��

 من بخاطر مشك�ت س�م»� و جسمى از خودم متنفر بودم و با 
 خودم مى گفتم: چرا Ø درد و كمر درد دارم و چرا عص»í هستم. 

ا¦ن كه ما در امنيت هستيم. پس چرا درست ا¦ن؟  (خانم ب)

به های روحى شده اند بعدها اغلب از درد های مزمن جسمى  �� اشخاé كه دچار
رنج مى برند. اين دردها اغلب شامل موارد ذيل است:

كمردرد، درد در زانوها و پاها  •
درد مفاصل و Ø درد  •

دل درد و ناراحتيهای معده، درد در قسمت های زيرشكم  •
درد در هنگام ادرار كردن  •

Ø درد  •

بسياری از افراد مورد نظر دردهای خود را شديد احساس كرده و آرزوی رها شدن دائمى از 
آنها را دارند. با اين وجود در معاينات پزشì اك�¡ اً هيچ دلي¬ و يا د¦يل كا�Ü جسما�� برای 

اين دردها پيدا نمى شود. علت اين است كه ناراح»� های جسمى و روحى به صورت تنگاتنگ 
درهم تنيده هستند و متقاب� برروی هم تاث�� مى گذارند.
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به�� است بدانيد 
به های روحى واقع شده اند، ع�وه برنشانه های روحى  ��خي¬ از انسانها�� كه مورد 

به های روا�� از دردهای شديد رنج مى برند. به اين صورت  ��اخت�¦ت و فشار های نا¢¡ از 
س مى كند.  س موجب عصبيت و عصبيت باعث درد مى شود و درد هم ايجاد اس�� كه اس��

از آنجا�ÿ كه جسم، روح و اوضاع و احوال روز به صورت تنگاتنگ درهم تنيده هستند، درد 
های مزمن هميشه د¦يل متعددی دارند.

س باعث درد  س مى شود. اس�� � حساسيت بيش از حد و عصبيت موجب اس�� �̄ � و همچن �̄ دوری جس
 و اوضاع و احوال روز مانند درآمد، احساس 

Æ
Çايط زند ¡Ø مى شود و بالعكس. اين بدان مع»� است كه

 � �̄ ايط اقامت مى توانند بر روی احساس اين دردها تأث�� بگذارند. به هم ¡Ø آرامش، جمع دوستان و يا
جهت دردها ی مزمن هميشه د¦يل متعددی دارند.

به های روحى پيوند خورده باشد، مشكل شديدتر مى شود.  ��ع�وه بر آن اگر اين دردها با خاطرات 
ی ديده نمى شود، در قسمت های شكنجه شده احساس درد  � داری چ�� íبا وجود اينكه ح»� در عكس�
به های  ��به وجود مى آيد. از اين رو وجود درد همواره موجب يادآوری خاطرات دردناک و ناگوار 

روحى مى شود، به گونه ای كه انگاربدن اين خاطرات را يادآوری مى كند. اين «تجربه مجدد در اينجا و 
اكنون» برای خي¬ از افراد غ�� قابل تحمل است.

ی از خانواده و جمع دوستان و نا  دردهای مزمن در افراد مذكور، باعث غ�� فعال شدن، كناره گ��
اميدی آنها مى شوند. برخى سعى مى كنند تا با الكل و دارو خود را آرام كنند, برای آنكه تا اندازه ای 

 و اجتماعى 
Æ

Çدردها و عصبيت ها را قابل تحمل تر نمايند. اين به نوبه خود بر روی روابط خانواد 
 مى گذارد.

Æ
Çفعاليتهای شغ¬ آنها اثر بزر � �̄ و همچن
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 مى كنم، به ندرت از خانه خارج مى شوم و از 
Æ

Çمن خي¬ در انزوا زند 
اً هيچ كç را تحمل نمى كنم.  � فاصله گرفته ام. اك�¡ ون ن��  دنيای ب��

م و ح»� خودم را.  (آقای ب) هم�م، دخ��

به های روا�� مى توانند كل  ��عوارض نا¢¡ از 
خانواده را تحت فشار قرار دهند

احساسات مانند يک پل به سمت همنوعانمان مى باشد. اغلب، احساسات يک فرد آسيب 
� رفته  �̄ مى كند. بع�ñ از اين افراد تجربه ميكنند كه احساساتشان كام� از ب ديده روحى تغي��
است. اين موضوع رابطه آنها را با انسانهای ديگر دچار مشكل مى كند، به خاطر اين پيامدها 
� رنج مى برند. آنها احساس اطمينان  نه تنها خود افراد، بلكه بستگان نزديک و دوستانشان ن��

نمى كنند، زيرا رفتار انسانهای آسيب ديده روحى را نمى توانند درک كنند و نمى دانند كه 
به نوبه خود موجب عدم  � خود آنها بايس»� چه رفتاری با اين اشخاص داشته باشند. اين ن��

ک مى شود.  مش��
Æ

Çتفاهم و يا موجب اخت�ف نظر و دعوا در خانواده و زند
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به�� است بدانيد 
� بچه ها و بستگان نزديک افرادی كه دچار آسيبهای روحى شده اند احتياج به كمک و  �̄ همچن
ات در رفتار و احساسات بستگان نزديک  مشاوره اشخاص متخصص دارند. غالباً آنها از تغي��

خود كه دچار آسيبهای روحى شده اند رنج مى برند. افراد مذكورو وابستگان آنها در مقابل 
 مى كنند.

Æ
ìيكديگر احساس بيگان

ک دارند ، قبل از هر   مش��
Æ

Çو زند ÿزناشو� 
Æ

Çبه های روحى بر روی زند ��در كنار اثرا�� كه 
� در نقش والدين و درنتيجه بر روی تربيت فرزندان تاث�� مى گذارند. افراد اك�¡ اً قادر به  چ��
به  ��برقراری ارتباط عاطفى با فرزندان خود نيستند. آنها با فرزندان خود در باره گذشته و 

های روحى صحبت نمى كنند و از آنجا�� كه نمى خواهند بچه ها را تحت فشار قرار دهند، 
مى خواهند آنها را از تجربه های وحشتناک خود در امان نگاه دارند.

س والدين را حس مى كنند، ح»� اگر درباره آنها  كودكان احساسات لطيفى دارند، آنها اس��
صحب»� نشود. آسيبهای روحى والدين مى تواند بر روی بچه ها تاث�� بگذارد. به اين صورت 

س در آنها پيدا مى شود, اگر چه آنها خود آسيبهای  كه آنها دچار ترس شده و ع�ئم اس��
روحى را تجربه نكرده باشند.

� دليل انسان  �̄ � والدين و بچه ها را تحت فشار قرار مى دهد. به هم �̄ تمام اين موارد روابط ب
نبايد مدت طو¦�� مردد و دودل باشد و ح»� ا¦مكان Øيعاً درجستجوی يک فرد متخصص 

مناسب باشد.
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به های روا�� مى توانند  ��عوارض نا¢¡ از 
� رخ دهند برای كودكان و جوانان ن��

دخ�� من به ناگاه نمى توانست در شب بخوابد. او از تاريì ترسيده و اغلب گريه 
مى كرد، از دل درد شكايت كرده وديگر اشتها نداشت. نمرات او در مدرسه بدتر 

شده بود. من از خود مى پرسيدم كه چه اتفا�Ü برايش افتاده است؟  (خانم ب) 

بات روحى مى  ��� به دليل خاطرات وحشتناک، دچار  در كنار والدين، كودكان و جوانان ن��
� دليل بسيار  �̄ شوند. اين واقعيت ناخوشايند است، زيرا بچه ها درحال رشد بوده و به هم

درمانده و آسيب پذير هستند.

بات روحى شده  ��م و رنج كودكا�� كه دچار  íدليل اهميت دارد كه نياز های م� � �̄ به هم
 �Üاند را شناخته و حمايت های مناسب برای آنها فراهم شود. اما اغلب، والدين به اندازه كا

 است، زيرا كه 
Æ

Çموفق نمى شوند كه مشك�ت فرزندان خود را مطرح نمايند. اين ترس بزر
ت�ش برای حل و فصل عواقب تجربه های وحشتناک بچه هايشان، اغلب برای والدين يک 

بات روحى خودشان محسوب مى گردد. ��مواجهه و رودررو�� با 
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به�� است بدانيد 
كودكان و جوانا�� كه دچار آسيبهای روحى شده اند، به درمان، حمايت، مشاوره و 
همراهى فوری احتياج دارند. مردد نباشيد و ح»� ا¦مكان Øيعاً به يک متخصص 

مناسب مراجعه نماييد.

كودكان اغلب ع�ئم و واكنشهای متفاو�� نسبت به بزرگسا¦ن نشان مى دهند:

•  واكنش ترس و وحشت، بدخوا�í و كابوس
ی، �í جرأ�� و غم وغصه •  كناره گ��

Æ
Çمحدوديت در انعطاف پذيری و خرسندی از زند  •

ناراحتيها�� مانند دل درد، Ø درد و شب ادراری  •
ی (بطور مثال در مدرسه) اخت�¦ت تمركز حواس و مشكل در يادگ��  •

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

 ��به های روا  آيا فقط بزرگسا
ن دچار اخت	
ت و فشار های روحى نا�� از ��
مى شوند؟

� مى توانند دچار اين مشك�ت شوند. آنها به خصوص  ، كودكان و جوانان ن�� خ��
به پذير هستند و ازخاطرات وحشتناک خي¬ رنج مى برند بدون اينكه در مورد  ��
آن صحب»� بكنند. ح»� با والدين خود، كه آرزو دارند فرزندانشان تمام خاطرات 

ناخوشايند را فراموش كنند.
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به های  ��عوارض نا¢¡ از 
روا�� درمان پذيرند

من شديداً ازخاطرات وحشتناک رنج مى بردم. در نهايت به متخصص مراجعه 
 كرده و در باره مشك�ت، ناراح»� ها و ترسها�� كه داشتم صحبت كردم. 

� مرا حمايت مى كنند. از آن زمان تا اكنون حالم خي¬ به�� است   خانواده ام ن��
و مى توانم دوباره بخندم.  (خانم ب)

معالجه ودرمان صدمات های روحى و جسمى هر دو به زمان احتياج دارند. 
به های روا�� بيش از  �� اگرع�ئم اص¬ اخت�¦ت و فشارهای روحى نا¢¡ از 
4 هفته ادامه داشته باشد، مشاوره بايس»� بوسيله يک فرد متخصص صورت 
به های روحى ايجاد مى شوند. در  ��� ع�ئم مستقيماً پس از �̄ د. اك�¡ اً اول گ��

 سخت بعدی 
Æ

Çايط زند ¡Ø برخى مواقع اين ناراحتيها پس از چندين سال، به علت
آشكار مى شوند.

يک معالجه حرفه ای، در زمينه عوارض نا¢¡ از صدمات روحى مراحل مختلفى 
، حمايت اجتماعى و در صورت نياز استفاده از   دارد. ع�وه بر روان درما��

 دارو ¦زم مى باشد. بيمه های درما�� اجباری، مخارج معالجه و درمان را بر 
ند. عهده مى گ��

به های روحى، وق»� مى تواند  ��روان درما�� در مواقع بروز عوارض نا¢¡ از 
� روان درما�� انجام شود. روان  �̄ موثر و سودمند واقع گردد كه از طريق متخصص

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

� مشك�تشان صحبت كنند.  �̄  های روحى شان و عوارض وابسته به آن و همچن
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به�� است بدانيد 
بات روا�� معمو¦ به خو�í قابل معالجه  ��اخت�¦ت و فشار های روحى نا¢¡ از 

مى باشند. روان درما�� يک معالجه موثر و سودمند است. يک درمان همراه با 
دارو مى تواند ع�ئم اخت�¦ت و فشار های روحى نا¢¡ از صدمات روا�� را 

كاهش دهد. بنابراين ترديد نكنيد و به يک فرد متخصص با تجربه، در زمينه روان 
درما�� مراجعه نماييد.

آنها به اتفاق متخصصان، راه حل ها�� برای درمان ناراح»� و دردها يشان كسب 
كرده و نكات قوت خود را دوباره كشف مى كنند.

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

Çايط زند ¡Ø اگر
اجتماعى و اقتصادی كمک مى كند تا بيماران به طور مثال حمايتهای عم¬ به 

ايط نا بسامان زندگيشان رانظم و  ¡Ø دست آورند تا از اين طريق مشك�ت و
ترتيب دهند. اين حمايت ها مى تواند از طريق مددكاران اجتماعى و يا با مشاوره 

های پزشì با بستگان نزديک افراد، با ادارات يا با كارفرمای آنها باشد.

روان درما�� همراه با دارو روی بع�ñ ازع�ئم اخت�¦ت و فشارهای روحى نا¢¡ 
به های روا�� اثر مى گذارد. به عنوان مثال داروها�� كه با استفاده مرتب  ��از 
، درد های دائمى، بدخوا�í و يا ترسها كاهش مى يابند. 

Æ
Çاز آنها، ع�ئم اف�د

اين داروها موجب اعتياد نمى شوند و شخصيت افراد را تغي�� نمى دهند، اما 
 « � متأسفانه خاطرات سخت و ناگوار، كابوس ها و تمايل «به فراموش كردن همه چ��
� دليل ع�وه برآن روان درما��  �̄ بعضاً با استفاده از دارو معالجه نمى شود. به هم

هم مورد نياز است.
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� و موسسه ها مى توانند  �̄ اين متخصص
به شما كمک كنند

� كسا�� هستند كه از عوارض بيماری شما مطلع مى  �̄  از اول
Æ

Çپزشكان خانواد
بات روا�� را  ��شوند. آنها مى توانند اخت�¦ت و فشار های روحى نا¢¡ از 

تشخيص دهند و افراد مورد نظر را به پزشكان متخصص، روانكاوان و يا موسسه 
های مخصوص ارجاع دهند.

روان درمان كاوان (روان كاوان و روان شناسان با دوره های تكمي¬ در زمينه روان 
� در كلينيک های روا�� و يا مراكز درما�� Øپا�� روا��  �̄ ) در مطب ها، همچن درما��

كارمى كنند. آنها روان درما�� را بصورت فردی يا گروهى انجام مى دهند.

روان پزشكان (دك�� ها با تخصص روانشنا¢) مى توانند دستور اجرای درمان را 
 Ø بدهند و يا دارو تجويز كنند. روان شناسان در يک مطب و يا در مراكز درما��

پا�� روا�� و يا در كلينيک های روا�� كار مى كنند.

روان درما�� مى تواند به صورت درمان Ø پا�� در مطب متخصص و يا به صورت 
د. ی شدن صورت بگ�� Ø پا�� نيم روزه و يا بس��

، مسئول معالجات كوتاه مدت (نيم روزه) هستند. بدين  كلينيک های روزانه روا��
صورت كه بيماران در طول روز، در اين كلينيک ها برنامه های درما�� داشته و 
شب را درخانه به Øمى برند. در اين كلينيک ها افراد متخصص در زمينه های 

مختلف شغ¬ كار مى كنند.
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به�� است بدانيد 
به های روا�� قابل مداوا هستند.  ��ع�ئم اخت�¦ت و فشار های روحى نا¢¡ از 
عادی شديد هستند، كه مى  س های غ�� اين عوارض و اخت�¦ت واكنشها�� به اس��

د. تمام افراد  بايست هرچه زودتر توسط يک فرد متخصص مورد مداوا قرار بگ��
، موظف به حفظ اØار پزشì بيماران هستند. متخصص پزشì و درما��

ی  � برای معالجه و بس�� كلينيک های روا�� مسئول پذيرش موارد حاد و قبل ازهر چ��
شدن افراد هستند. برای پذيرش در اين كلينيک ها، اك�¡ اً به معر�Ü يک پزشک نيازمند 

است. در اين جا هم افراد متخصص در زمينه های شغ¬ مختلف كار مى كنند.

ل بيمار) بيش�� در شهر  � موسسه های اشپيتكس روا�� Spitex (درمان با مراجعه به م��
های بزرگ وجود دارند. پرستار های روانشنا¢ مى توانند به ديدار افرادی كه بيماری 

 روزانه 
Æ

Çهای روا�� دارند در خانه رفته و آنها را برای فائق شدن بر مشك�ت زند
حمايت كنند.

به�� است بدانيد 
وط  معالجات و مراقبت های پزشì و روان درما�� و مشاوره های اجتماعى، م�¡

� بيمارو شخص متخصص ايجاد شود. گاهى  �̄ بر اين است كه يک رابطه اعتماد، ب
اوقات برای بيماران آسان�� است كه فرد متخصص هم جنس خود شان باشد. 

د،  جمان حرفه ای صورت بگ�� � اگر معالجه به زبان مادری و يا با كمک م�� �̄ همچن
 باشد. بنابراين مردد نباشيد كه در مورد اين 

Æ
Çمى تواند برای بيماران كمک بزر

موضوع ها صحبت كنيد.
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اينجا از حمايت های ¦زم بر خوردار 
مى گرديد

 شما، پزشک متخصص برای روان 
Æ

Çيک فرد متخصص مورد اعتماد شما: پزشک خانواد  •
شنا¢ و يا روان درما�� مى باشد.

� مركز تماس برای مشك�ت مختلف شما، مدد كارهای  �̄ ين و اول خدمات اجتماعى: به��   •
 شما مى باشند.

Æ
Çاجتماعى محل زند

 شما: 
Æ

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

: اين روحانيان مشاورين مهمى هستند  روحانيان مذه»í و ارشاد كننده دريک حوزه دي»�   •
� مكان مناسب برای مراجعه هستند. �̄ ، اول

Æ
Çايط سخت زند ¡Ø كه در

Die Dargebotene Hand / La Main Tendue   •
� مركز  �̄ . اين دست های كمک كننده اول ايط بحرا�� ¡Ø بدون نام در ìتلفن های كم  

 
Æ

ìو فرهن í«مذه 
Æ

ìتما¢ است كه 24 ساعت در روز باز هستند و مستقل از وابست
 افراد عمل مى كنند. 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�� مركزØپا�� درما�� روا��   •
، برای مهاجران، جلسا��  كلينيكها و پ¬ كلينيكهای روا�� و موسسات ديگر روا�� و روان درما��

� انجام مى شوند.  �̄ جم برای مشاوره دارند كه اين جلسات در صورت لزوم با حضور م��
� موظف به حفظ اØار پزشì هستند. �̄ جم م��

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

www.redcross.ch/ambulatorium ,058 400 47 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�� است بدانيد 
 شما مى تواند برای معالجه و مداوای صحيح و يا جستجوی 

Æ
Çدك�� خانواد

موسسه ها و مراكز به شما كمک كند.

Beratung 147 / Conseils et aide 147  •
تلفن های كمí� ì نام مجا�� و مشاوره های چ»� �í نام برای كودكان و جوانان در 

¢ هستند.   24 ساعته قابل دس��
Æ

Çايط سخت زند ¡Ø وضعيت های های بحرا�� و در 
www.147.ch ،147 تلفن

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

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

مشاوره اجتماعى روا�� 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 روانكاوان سوئيس،  ¡Øفهرست روانكاوان خارجى زبان، نا   • 
www.psychotherapie.ch ,043 268 93 00 تلفن

 .¢ Gravita, مركزپزشì برای اخت�¦ت و فشارهای روحى و بيماری های اس��   • 
 اجتماعى)

Æ
ìفرهن 

Æ
ìادغام و آميخت) integration مركزدرما�� 

Bahnhofplatz 5, 9000 St.Gallen 

تلفن  15 25 552 071,
www.gravita.ch → Therapiezentrum Integration

ين بروشورها به  ن»� migesplus.ch صليب Øخ: اين سامانه فهرس»� از مهم�� سامانه اين��   •
� ويدئو و موضوعا�� در خصوص اط�عات س�م»� را در اختيار �̄ زبانهای مختلف، همچن

www.migesplus.ch شما قرار مى دهد

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

www.musub.ch ,061 273 83 05 تلفن

در مواقع اورژان�
 :ìپزش çخدمات اورژان   • 

يد، به خدمات اورژانç پزشì و يا  خود تماس بگ��
Æ

Çاگر شما نتوانستيد با پزشک خانواد
مراكز Øپا�ÿ خدمات روا�� مراجعه نمائيد.

ايطى كه خطر جا�� وجود دارد، چه در حالت سانحه و يا بيماری مستقيماً با تلفن  ¡Øدر هر   •
يد. حوادث 144 تماس بگ��
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�äمشخصات نا

2. نسخه چاپ و اص�ح شده 2014

: ¡Øنا
Schweizerisches Rotes Kreuz (صليب Øخ سوئيس)

 Departement Gesundheit und Integration
Ambulatorium für Folter- und Kriegsopfer

Werkstrasse 16, 3084 Wabern
تلفن 77 47 400 058
www.redcross.ch

«Support for Torture Victims» (اتحاديه) تشكي�ت
عبارتند از مراكز درما�� Øپا�� برای قربانيان شكنجه و جنگ در شهر برن، ژنو، لوزان و زوريخ

www.torturevictims.ch

Franziska Siegenthaler, Carla Benedetti :اص�حات ,Thomas Hofer : � �̄ محتوی وم
Parvin Hemmati Schneider :ترجمه

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

www.alscher.ch :طراحى زبان خارجى
 «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»� برای اط�عات س�م»� بزبانهای مختلف  www.migesplus.ch – سامانه اين��

اين بروشور با حمايت ماÖ و تخصñ از طريق migesplus در چهارچوب برنامه م¬
» تهيه شده است. «مهاجرت و س�م»�

Staatssekretariat für Migration سازمان امور مهاجرت Öبا حمايت ما




