
ترومای روا�ن وضعیت روا�ن بغرنج و دشواری است که افراد پس از یک 
 آن را تجربه می کنند. آسیب 

گ
منتظره در زند� رویداد نامطلوب ناگها�ن و غ�ی

روا�ن ممکن است به فرآیندی تبدیل شود که در آن افراد متوجه می شوند که 
ات آنها کنار بیایند، در نتیجه فکر  نمی توانند با رویدادهای نامطلوب و تأث�ی
می کنند خود و عزیزانشان در امان نیستند. این مسئله منجر به احساس 

س، وحشت و ترس می شود. شدید غم، اس�ت

ترومای روا�ن اغلب،

منتظره بوجود می آید.    در نتیجه یک رویداد نامطلوب ناگها�ن و غ�ی

تهدیدی برای ایم�ن فرد است.

س، وحشت و ترس می شود. منجر به احساس شدید غم، اس�ت

ز باشد. ن رویدادی می تواند برای فرد بسیار چالش برانگ�ی مقابله با عواقب چن�ی

ترومای روا�ن

 ما داشته 
گ

ن و مخر�ب در زند� ات بسیار سهمگ�ی ترومای روا�ن می تواند تاث�ی
باشد. اگر اثرات رویداد تروماتیک در دراز مدت همچنان ادامه یافته و 
س شدید شود، ممکن است منجر به مشکلات شدید  باعث ایجاد اس�ت

روا�ن شود. دو مشکل روا�ن جدی و مهم که پس از رویدادهای تروماتیک  
س پس از تروما   و اختلال اس�ت

گ
به کرات مشاهده می شود، افسرد�

هستند. اگر رویداد تروماتیک اثرات دراز مدت داشته باشد، می توانید در 
ید.  این زمینه از متخصص کمک بگ�ی

! تنها نیس�ت

، احساس ترس و اکراه  هنگام درخواست برای برخورداری از حمایت روا�ن
طبیعی است. ممکن است هنگام درخواست کمک از اینکه مردم شما 
ن  را ضعیف یا ناتوان بپندارند، نگران باشید. طبیعی است که شما چن�ی
احساسی داشته باشید. ممکن است باز کردن سفره دل تان برای یک 

غریبه کار آسا�ن نباشد اما باید به یاد داشته باشید که حمایت روا�ن یک 
فرآیند حرفه ای است که نیاز به تخصص دارد. رعایت رازداری در جلسات 
وری است. این روندی است که در آن فرد مراجعه کننده  حمایت روا�ن �ض

می ‌تواند احساسات و افکار خود را بدون تعارف بیان کند، احساس 
ام واقع شود.    راح�ت کند، حرف هایش شنیده شده و مورد اح�ت

نباید فراموش کنیم که بهبودی زمان می برد و در این مورد وق�ت را که 
برای خود اختصاص می دهیم بسیار ارزشمند است!

تأث�ی تروما ممکن است آنقدر قوی باشد که با هر رویداد نامطلوب دچار همان 
وحشت شده و همیشه منتظر اتفاقات بد باشیم. ح�ت ممکن است فکر کنیم 

ن دلیل بر سرمان آمده است؛ در  که اتفاق مربوطه تقص�ی ماست و به هم�ی
حقیقت این مسئله تقص�ی ما نیست! 

آنچه مهم است این است که وق�ت به اندازه کا�ف احساس امنیت کردیم، 
شجاعت نگاه کردن به گذشته را پیدا کنیم و در یک جا�ی بر این انتظارات 

منفی غلبه کرده و ذهن را از این انتظار که باز بدترین اتفاق رخ خواهد داد 
ات تروماتیک بر ما می ‌گذارند این  بزداییم. مهم‌ترین دلیلی که رخدادها تأث�ی
 خلاص شده و آن گره 

گ
 و �ب چار�

گ
است که نمی ‌توانیم از احساس درماند�

کور را در ذهن مان باز کنیم.  

ن رویدادی را تجربه کرده باشیم، آگاهی از آنچه از نظر احساسی  اگر چن�ی
در انتظارمان است به ما کمک خواهد کرد. باید در نظر داشته باشیم که 

ترومای روا�ن واکنش طبیعی ترس، نگرا�ن و خشم نسبت به یک وضعیت 
خارق‌العاده است. ممکن است خودمان را سرزنش کنیم اما نباید این واقعیت 
را فراموش کنیم که ما فقط انسان هستیم و قدرت محدودی داریم. ما باید 
زما�ن را برای تجربه همه این احساسات و بهبودی مان اختصاص دهیم. در 

این میان، 

• ایجاد روابط قابل اطمینان؛
• اگر کسا�ن هستند که بتوانیم از آنها کمک گرفته و به آنها اطمینان کنیم، 

ن از آنها و تقویت روابط مان با آنها؛ کمک گرف�ت

• آگاهی از توان شخصی و محدودیت هایمان؛
 روزمره و روال عادی مان هر قدر جز�ئ هم که 

گ
• تلاش برای ادامه زند�

باشد؛

• تحرک ح�ت برای پنج دقیقه؛
• تلاش برای حمایت از خود، تغذیه سالم و خواب منظم تا حد امکان؛

ن حمایت روا�ن در مواقع لزوم؛  ن از متخصص�ی • کمک گرف�ت
ا�ی   مان از اهمیت بزس

گ
ل دوباره زند� ن کن�ت • و تلاش برای بدست گرف�ت

برخوردار است.  

اگر رویدادی را که فکر می کنید بسیار ناگوار بوده از سر گذرانده اید، ممکن 
ن رویدادی به تنها�ی و کنار آمدن با تروما دشوار  ات چن�ی است مقابله با تأث�ی
باشد. ح�ت ممکن است  تلاش مداوم برای رویارو�ی با این وضعیت بسیار 

خسته کننده و طاقت فرسا شود. 

، در برابر رویدادهای 
گ

همانند بسیاری از مسائل زند�
ل صد در صدی نداریم. گاهی اوقات در  تروماتیک هم ما کن�ت
ل ما رخ می دهند. در مواجهه   وقایع کاملاً خارج از کن�ت

گ
زند�

ن وقایعی نباید نسبت به خود �ب انصا�ف کنیم.  با چن�ی

اگر تمایل دارید از خدمات بهداشت روا�ن ما بهره مند شوید، 
می توانید برای کسب اطلاعات بیش�ت به نزدیک ترین دف�ت آسام 
مراجعه نمایید. جلسات رایگان است و بر اساس اصل رازداری 

برگزار می شود. 

از طرف آسام از پادشاهی هلند به خاطر حمایت از 
این برنامه تشکر می کنیم. 

این برنامه در چارچوب پروژه ای که از طرف وزارت خارجه هلند اجرا می شود، تهیه شده است. 
مسئولیت محتوای آن صرفا بر عهده آسام می باشد و انعکاس دهنده نظرات رسمی وزارت 

خارجه هلند نیست.
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این حوادث تروماتیک چه هستند؟
حوادث تروماتیک ممکن است بلایای طبیعی باشند یا بدست ب�ش به وقوع 

بپیوندند. 

؛  رویدادهای تروماتیک ممکن است از جمله شامل جنگ؛ اقدامات تروریس�ت
جابجا�ی اجباری؛ بلایای طبیعی مانند زلزله و سیل؛ آتش سوزی؛ تصادفات؛ 

آزار جسمی، روا�ن یا جنسی؛ اهمال؛ از دست دادن عزیزان )مثلاً مرگ ناگها�ن 
یکی  ز ؛ حمله ف�ی یا از دست دادن عزیزان به صورت های مختلف(؛ آدم ربا�ی
یا تجاوز جنسی؛ ابتلا به یک بیماری مهلک و اتفاقا�ت از قبیل مشاهده یک 

واقعه یا حادثه دلخراش باشد اما محدود به این موارد نیست. 

ن رویدادها�ی ممکن است فرد احساس کند که نمی تواند بر ترس و  پس از چن�ی
 روزمره او تأث�ی اساسی 

گ
وحشت خود غلبه کند. این مسئله امکان دارد بر زند�

ز او را رها نکند.   گذاشته  و تا پایان عمر ن�ی

عادی یا “غ�ی طبیعی”  این رویدادهای نامطلوب ممکن است رویدادهای غ�ی
باشند که به ندرت رخ می دهند و امکان دارد این تصور بوجود آید که خیلی 

ن اتفاقا�ت  از افراد آن را تجربه نمی کنند. با این حال واکنش مردم به چن�ی
طبیعی است. ترومای روا�ن واکنش‌های طبیعی انسان به رویدادهای 

طبیعی را توصیف می‌کند. غ�ی

هر فردی ممکن است واکنش متفاو�ت نسبت به یک رویداد داشته باشد. به 
عنوان مثال کسا�ن که یک بلای طبیعی مشابه را از سر می گذرانند، ممکن 

ن یک تجربه مشابه، واکنش بسیار متفاو�ت از خود نشان  است با وجود داش�ت
دهند. این مسئله نشان دهنده قدرت یا ضعف یک فرد نیست. واکنش بدن 

ن اتفاقا�ت به صورت خود بخود یا غ�ی ارادی است. ما به چن�ی

ن  برخی از مردم با “مبارزه”، برخی با “�ب حرکت ماندن” و برخی با “فرار” به چن�ی
رویدادها�ی واکنش نشان می دهند.

هیچ کدام از این واکنش ها به خودی خود درست یا نادرست نیستند. این 
واکنش ها به طور غریزی و غ�ی ارادی بر اساس روند رویدادها بروز می کنند. 
وع  بدن، افکار و احساسات ما همزمان با تجربه این رویدادها یا بعد از آن �ش

به تغی�ی می کند.

ن رویدادی برای چه کسی یک تجربه تروماتیک  نمی توان پیش بی�ن کرد که چن�ی
خواهد بود. رویدادی که از نظر یک فرد بسیار عادی است و براح�ت از عهده 

آن برمی آید، ممکن است عامل آسیب روا�ن در فرد  دیگر شود. 

 مان را واضح 
گ

به�ت است از مثال دیگری استفاده کنیم تا تاث�ی تروما در زند�
ن عمل می کند و هر اتفا�ق را که در  تر بیان کنیم.  مغز ما به عنوان یک دورب�ی

 روزمره ما رخ می دهد، ثبت و ضبط می کند. این ضبط منسجم است 
گ

زند�
ن انسجامی نسبت می دهیم. پس از  و متشکل از معا�ن است که ما به چن�ی

تروما آنچه ما از وقایع به یاد می‌آوریم به ‌جای نوار فیلم ممتد به ‌صورت تکه 
‌تکه وعکس‌های پراکنده است. مفاهیم زمان و مکان مبهم می شوند. ما سعی 
می کنیم این وقایع را به صورت جدا از هم درک کنیم و انسجام در درک و 

ن می رود.   امون مان از ب�ی برداشت ما از جهان پ�ی

خاطرات ما از لحظه تروما بسیار واضح است. هنگامی که این رویداد را به 
خاطر می آوریم، آنچه را که تجربه کرده ایم با حواس  پنجگانه مان دوباره 

تجربه می کنیم:

• اگر صدا�ی را که در آن لحظه شنیده بودیم دوباره بشنویم، بلافاصله 
ممکن است خود را در محل حادثه حس کنیم.  

• رنگ یا رایحه ای که یادآور آن رویداد است، می تواند دوباره ما را به آن 
لحظه بازگرداند.

• تصاویر مشابه با تصویری که در زمان رویداد دیده بودیم ممکن است 
دوباره آن رویداد را تداعی کند. 

یم.  سیم و از جا ب�پ • اگر کسی ما را به همان شکل لمس کند، ممکن است ب�ت
ممکن است ترسی را که در آن زمان تجربه کرده بودیم دوباره به همان شکل و 

به همان اندازه در زمان حال تجربه نکنیم. 

این مهم ترین عنصری است که تروما را از ترس های روزمره متمایز می کند. 

فردی که در معرض تروما قرار گرفته ممکن است موارد زیر را تجربه کند:

• تجربه دوباره لحظه حادثه به طور مکرر
• کابوس

• افکار غ�ی قابل توقف  
• حالت ترس و ناراح�ت دائمی 

• عصبانیت، واکنش های ناگها�ن و حالت هوشیاری دائمی که گو�ی حمله ای 
قریب الوقوع در انتظار است

 
گ

 روزمره و گاهی ناتوا�ن وعدم تمایل فرد به ادامه زند�
گ

• �ب مع�ن بودن زند�
روزمره

این مسئله ممکن است ماه ها یا سال ها ادامه یابد. پس از رویدادهای 
تروماتیک فرد ممکن است فکر کند که خیلی تغی�ی کرده است و دیگر هرگز آن 

حس و حال قبلی را نخواهد داشت. 

در بعض� از موارد، ذهن درگ�ی رویداد مربوطه می شود و اگر شخص به 
ات آن واقعه  جاهای مختلف یا ح�ت یک جای امن برود هم ممکن است تأث�ی

همچنان در ذهن او بماند. ذهن همیشه درگ�ی می ماند. 

ین تداعی کننده می تواند ما را به آن لحظه برگرداند و عملکرد روزمره  کوچک�ت
 ما را مختل کند. این مسئله ممکن است مدت ها بعد از واقعه یا ح�ت 

گ
زند�

سال ها بعد هم اتفاق بیفتد.

این مسئله ممکن است بر روابط ما با اطرافیان مان و کسا�ن که دوست شان 
داریم تأث�ی نامطلوب بگذارد. ممکن است از انجام کارهای مورد علاقه مان 
اجتناب کنیم.  ممکن است احساس کنیم جهان نا امن شده است.  ممکن 

است اعتماد مان از مردم کاملاً سلب شود.  

مردم عموماً بر این باورند که دنیا جای خوب و ام�ن است و اتفاقات بد فقط 
 خود را در دست 

گ
ل زند� برای دیگران رخ می دهند. ما فکر می کنیم که کن�ت

منتظره هستند، می  داریم. رویدادهای تروماتیک به خاطر اینکه ناگها�ن و غ�ی
توانند این قبیل باورهای ما را به طور اساسی تغی�ی دهند. 

ن رویدادهای نامطلو�ب ممکن است احساس نگرا�ن و بلاتکلیفی  همراه با چن�ی
 آنقدر �ب معنا می شود که فرد در دنیا�ی 

گ
شدید بوجود آید.  گاهی اوقات زند�

 طولا�ن مدت می شود؛ ممکن است 
گ

تاریک، ناامن و ترسناک دچار افسرد�
ی واکنش نشان دهد و  ز در حالت روحی راکد گرفتار شده و نخواهد به چ�ی

ز �ب مع�ن است.  احساس کند همه چ�ی

علائم ممکن است با گذشت زمان تخفیف یابد اما در این مورد زمان 
درمان همه دردها نیست!

برای افرادی که دچار علائم شدیدتری بوده و نمی توانند از عهده آن 
ن و سازمان ها�ی وجود دارند که می توانند به آنها  برآیند، متخصص�ی

کمک کنند! 

هر فردی ممکن است با توجه به تجربیات گذشته و ساختار شخصی�ت خود، این 
ن رویدادهای نامطلو�ب  فرآیند را به شکل متفاو�ت تجربه کند. به طور کلی چن�ی

ممکن است منجر به ناراح�ت شدید و فراگ�ی و ترس و اضطراب بیش از اندازه 
وع می شود.  شوند که گاهی بلافاصله بعد از واقعه و گاهی کمی دیرتر �ش


