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Patienteninformation „Posttraumatische 
Belastungsstörung“ (farsi) 

 برگھ اطلاعات برای بیماران 
 مقابل یک واقعھ غیر طبیعی استیک عکس العمل کاملا طبیعی در  -علایمی کھ بر اثر ضربھ وصدمھ ھای شدید روحی بوجود می ایند

شکنجھ یا تجاوز بدنی وجود دارند،موجب ا ذیت و ا زار شد ید انسان می شوند.ما بھ این  –فرار  –رانده شدن –تجربھ ھایی کھ از جنگ 
انسانھا ضربھ حتیھا ضربھ ھا و صدمھ ھای روحی می گوییم. بعد از این گونھ صدمھ ھا و تجربھ ھای سخت ، جسم و روح ما ناراگونھ 

می خوردند. صدمھ ھای جسمی و بدنی کاملا بھ چشم دیده می شوند و اکثرا با کمک دکترھا درمان می شوند. اما ان تجربھ ھای دردناک 
می توانند برای روح ما یک شُک و صدمھ باشند.درک ان کھ برای یک شخص چھ اتفاقی افتاده و چطوری با ان مشکلات می سازد، 

.از طرف انسانھایی کھ ضربھ خورده اند تلاش میشود کھ اینگونھ صدمھ ھا و ضربھ ھای  روحی را بھ اجبار بھ دست خیلی مشکل است
فراموشی بسپارند.حتی بعضی از مواقع متخصصانی مثل دکتر ھا یا مدد کاران اجتماعی ھم متوجھ اینگونھ مشکلات روحی بیماران نمی 

 شوند.

مورد ان ضربھ ھای روحی شدید فرق می کند.اما عکس العمل ھایی ھستند کھ در بین خیلی از انسانھا طبیعتا عکس العمل ھر انسانی در 
یکسان ھستند. در زیر چند مورد از این عکس العمل ھای روحی را شرح می دھیم.بیشتر ان مشکلات برای شما اشنا ھستند و بعضی از 

طلاعات زیر را بخوانید و زیر مواردی کھ شما شخصا تجربھ کرده اید خط انھا شاید شامل حال شما نشود. خواھشمندیم کھ با دقت ا
بکشید. وقتی برای شما سوالی پیش می اید، یاداشت کنید. بھ این طریق شما و دکترتان می توانید در جلسھ اینده در مورد ان مشکلات و 

 سوالھاتان صحبت کنید.

وحی شدید در ان فرد اثر بھ جا می گذاردیک بیماری را تشکیل می یکی از مشکلات مشخص و تکراری کھ بعد از یک ضربھ ر
 بخش زیر تشکیل می شود: 4دھد.این بیماری از 

 برگشت ھمیشگی خاطرات از ان ضربھ ھا  و صدمھ ھای روحی  – 1
 تلاش برای فراموش کردن ان جریانات و دوری کردن از ھر چیزی کھ بھ ان جریانات مربوط می شوند – 2
 احساسات درونی سرد و غریبھ بھ نظر می ایند – 3
 نا ارام و عصبی بودن – 4

بعد از یک ضربھ شدید روحی امکان دارد کھ خاطرات ان حادثھ بعضی مواقع یا ھمیشھ بھ ذھنمان بیاید. بھ ان جریانات فکر می کنیم و 
خوداگاه بھ ذھنمان می ایند بدون انکھ بتوانیم کاری بر یا ان صحنھ ھا مانند یک عکس یا فیلم جلوی نظرمان می ایند. این خاطرات نا 

 ضد انھا بکنیم. آنھا یا اتوماتیک بھ ذھنمان می ایند یا بوسیلھ چیزی ان خاطرات برای ما زنده می شوند. بھ عنوان مثال زمانی اتفاق می
ن جریانات و خاطرات قبلی دارند. این افتد کھ صحبتی در مورد موضوعی یا دیدن شخصی یا شنیدن صدایی یا بویی کھ شباھت بھ ا

خاطرات در موقع روز ، موقع بھ خواب رفتن یا در خواب مانند کابوس می ایند.امکان دارد کھ حتی برای شخصی طوری تصور بشود 
ات می کھ انگار ان جریانات در حال حاضر اتفاق می افتد و عکس العملی ھم کھ ان شخص نشان می دھد درست مانند وقوع ان جریان

باشد.با یاد اوری خاطرات ان صدمھ ھا و ضربھ ھای شدید روحی احساسات ترس زنده می شوند. بھ عنوان مثال درست ھمان حالت 
ترس ، غم ، عصبانیت ، چندش یا خجالتی را کھ در ھمان زمان داشتھ اید ، دوباره حس می کنید. خیلی از اشخاص گزارش داده اند کھ 

ختن میکنند، می لرزند ، سرشان گیج می رود یا فشار شدیدی را در سینھ خود حس می کنند. این عکس العمل ناگھان شروع بھ عرق ری
 ھا خیلی ازار دھننده ھستند. ھمچنین بھ خاطر ھمین است کھ فکر می کنند کنترل خود را ندارند یا بھ مرز جنون نزدیک می شوند.

ان ضربھ ھا و صدمھ ھا خیلی ازار دھنده ھستند ، تلاش می کنیم کھ از تمام چیز بھ دلیل اینکھ برگشت خاطرات و یاداوری ھمیشگی 
ولی اکثرا بی نتیجھ است.  –ھایی کھ باعث یاداوری انھا می شوند بپرھیزیم. برای مثال تلاش می کنیم کھ اصلا بھ ان حوادث فکر نکنیم 

نکنیم یا بھ ان محلی کھ ان اتفاقات افتاده ، نمی رویم. خیلی گوشھ   تلاش می کنیم کھ با دیگران در مورد ان صدمھ ھا و ضربھ ھا صحبتی
گیر می شویم و نمی خواھیم با اشخاص دیگر در تماس باشیم. چیز ھایی کھ سابقا برایمان مھم بودند یا باعث خوشحالی می شدند ، ناگھان 

اسات شدید نداشتھ باشیم. بھ عنوان مثال می بینیم کھ خانواده بی معنی می شوند. بھ غیر از ان امکان دارد کھ بعد از ان صدمات دیگر احس
 خود را مثل سابق دوست نداریم. ھیچ گونھ فکر و نقشھ ای ھم برای زندگی خود نداریم.

اغلب اوقات انسانھا بعد از ان ضربھ و صدمھ روحی ھم حالت ھایی پیدا می کنند کھ احساسشان نسبت بھ خودشان یا کاری را کھ انجام 
می دھنند غیر از مواقع عادی می شود. اکثرا این حالت بر می گردد بھ یک از خود بیخود شدن کوتاه ، بدین طریق کھ خودشان را در 
یک مھ یا پشت یک صفحھ شیشھ ای پیدا می کنند. برای مثال دیگر نمی دانند کھ در حال انجام چھ کاری ھستند یا اینکھ کجا ھستند. 

 پیدا میکنند ناگھان این احساس را 
کھ خانواده اشان یا مکانی کھ در ان ھستند ، برایشان کاملا غریبھ است ، واقعی نیست ، بی رنگ است. یا احساس می کنند کھ حتی 
خودشان یا بدنشان ھم برای خودشان غریبھ و نا اشنا است. انھا می شنوند کھ با خودشان حرف می زنند و احساس می کنند کھ خودشان را 

نترل نداردند و مانند عروسک خیمھ شب بازی ھستند. بھ عنوان مثال از درون کاملا سخت و بی روح می شوند مانند یک قطعھ یخ تحت ک
و نمی توانند اصلا حرکت کنند. تمام این احساسات و جریاناتی کھ در جسم و بدن انسان حس می شود اصلا خوشایند نیستند و باعث ترس 

کھ در این موقعییت قرار می گیرند سعی می کنند کھ این حالت را با بھ درد اوردن اعضایی از بدن خودشان می شوند. برخی از اشخاص 
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پایان دھند. این حالت "از خود بیخود شدن" یک عکس العمل برای حفاظت از بدنمان است: وقتی تحمل ان ضربھ ھا و صدمھ ھای روحی 
خیلی درد اور می شوند ، این بی تفاوت شدن باعث می شود کھ تحمل ان خاطرات و صدمھ ھا و حتی خود زندگی راحت تر بشود. بدن ما 

متوجھ می شود کھ برای دفاع  ، خودش را در حالت بی تفاوتی و بی احساسی قرار می دھد. این امکان ھست کھ سالھا بعد از ان صدمھ ھا 
و فشارھای روحی ،  با بوجود امدن فشار ھای جدید روحی و با یاد اوری ان جریانات ، دوباره بدن ما اتوماتیک ان حالتھای دفاعی بدن ) 

از خود بیخود شدن( را شروع کند. 

وقتی کھ ما انسانھا مرتب با یاداوری ان خاطرات و صدمھ ھا روحا زیر فشار باشیم ، بالاخره بد نمان ھم در برابر این گونھ فشار ھای 
روحی عکسالعمل نشان می دھد. بیشتر اشخاص از بی خوابی یا بد خوابی صحبت می کنند. انھا خیلی سخت بھ خواب می روند. بیشتر 
اوقات چندین بار در شب بیدار می شوند و فقط نزدیک صبح بھ خواب می روند. خیلی ھا می گویند کھ بھ علاوه خیلی زود ھم عصبی 

میشوند کنترلشان را از دست می دھنند – مخصوصا وقتی کھ نمی توانند خوب بخوابنند. بھ خاطر مو ضوعی کوچک خیلی شدید عصبانی 
می شوند.با صدایی جزیی بھ شدت می ترسند. انھا ادمھای ملاحظھ کاری می شوند و اطراف خود را خیلی با دقت زیر نظر می گیرند. 

یکی از مشکلاتی کھ خیلی پیش می اید این است کھ خیلی سخت می توانند تمرکز حواس داشتھ باشند. 

ھمانطور کھ می بینید بیماری کھ از  صدمھ ھا و فشارھای روحی درست می شود انواع مشکلات مختلف را در بر می گیرد.انسان متوجھ 
نمی شود کھ تمام این عوارض مختلف بھ یک نوع بیماری مربوط می شود. برای ھمین اکثر اوقات این احساس وجود دارد کھ اصلا نمی 
شود با ان خاطرات و ضربھ ھای روحی شدید کنار امد و دیگر کنترلی وجود ندارد و حتی احساس دیوانگی یا بھ مرز جنون رسیدن ھم 

بوجود می اید. خیلی از انسانھا تعریف می کنند کھ خودشان را مقصر می دانند یا برای چیز ھایی کھ در ان موقع صدمھ ھا و زجرھا اتفاق 
افتاده ،خجالت میکشند با .وجود اینکھ خودشان قربانی ان جریان بودند. این گونھ نگرانیھا و ناراحتیھا کاملا قابل درک ھستند. ولی عکس 

العمل شما در برابر این فشارھای غیر طبیعی ، کاملا طبیعی است. ان عکس العمل ھای شما نشان می دھنند کھ فکر و روح شما با ان 
جریانات مشغول ھستند تا بتوانند روی ان صدمھ ھا و ضربھ ھای شدید روحی کار کنند. این حالات اصلا ربطی بھ دیوانگی یا جنون ندارد. 

آن مشکلات گفتھ شده اکثرا نھ تنھا روی خود شخص بلکھ روی خانواده و اطرافیان و کار انھا ھم تاثیر می گذارند. چون اکثر مواقع از تمام 
جریاناتی کھ بھ ان صدمھ ھای روحی مربوط می شونند ، دوری می کنند و انھا حتی با دکتر خودشان ھم درمورد ان مشکلات صحبتی نمی 

کنند. برای ھمین بیشتر اوقات ھم دکتر کمکی نمی تواند بکند. بدون معالجھ اثر ان صدمھ ھا و زجرھای شدید روحی اکثرا سالھای سال باقی 
می مانند. بیشتر مواقع روانشناسی موفقیعت امیز بوده است. در مدتی کھ روانشناسی ادامھ دارد بیماران تشویق می شوند کھ ان صدمھ ھا و 
فشارھا را با دکتر روانشناس خو در میان بگذارند. با شکافتن ان خاطرات و تجربھ ھای زجر دھننده و اثری کھ  روی زندگی روزمره می 

گذاردند، کمک می شود کھ ناراحتی ھا و صدمھ ھای روحی بھ مرور زمان کم شوند. 

Julia Müller & Thomas Maier, AFK © 
Übersetzung: Simin Abdolali  


