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 بخوانیم؟ را کتاب این باید چرا

 

 مچنانه شکنجه تجربهی اثرات چند هر که دانیممی. اندبوده شکنجه تحت که ایمدیده را شجاع مردان و زنان بسیار

 ت،اس شده نوشته شما برای کتابچه این. کنند دریافت کمکی جایی از نتوانند است ممکن دهد،می آزار را آنها

 زنده را خودشان که کوشندمی فقط الان اند،برده رنج شکنجه تجربه اثرات از که کسانی از بسیاری دانیممی چون

. ودمانع از کمک گرفتن آنها ش تواندمی زندگی سختی. ببرند جلو را زندگیشان و کنند کار ناچارند آنها. دارند نگه

 را زندگی و دهدمی شانآزار که اثراتی با دیگر برخی و کنندمی پیدا بهبود افراداین  از بعضی زمان گذشت با

. دکنی کمک خودتان به نوعی به تا کند کمک شما به کتاب این ریمواامید ما. مانندمی تنها کندمی سخت شانبرای

 وبارهد ندارید دوست که چرا بخوانید؛ تروما و شکنجه موضوع با کتابی نخواهد دلتان شما از خیلی است ممکن

 در اییج آسیب، به مربوط خاطرات که زمانی تا :است این واقعیت اما. کنید فکر ایدگذاشته سر پشت آنچه به

 . کنیم کنترل دائما را مان افکار و ذهن بود نخواهیم دراق ما ،دارند وجود ما یحافظه

 این .کنند تحمیل ما به را خود ناراحتی و درد و بیایند سراغمان به بینیممی که هاییخواب در توانندمی تروماها

 انسان روان و بدن اینکه درک داریم باور ما. کنید درک را خودتان هایواکنش و خود بتوانید تا شده نوشته کتاب

 یشتریب قدرت و تسلط احساس شما به تواندمی دهد،می نشان واکنش شما یتجربه مشابه هاییموقعیت به چگونه

 به کنیدمی تجربه که ایآشفتگی که برسید درک این به اریموامید. کنید روند بهبودتان را آغاز بتوانید تا بدهد

می فکر که را هاییتوصیه .داده رخ شما حق در که است غیرطبیعی هایجنایت برابر در طبیعی واکنشی و جاست

به  کتاب این خواندن که کنیمنمی ادعا. ایمآورده کتاب این در کند کمک شما به بهبود مسیر تواند درمی کنیم

 در که است این تلاشمان اما ؛کنید غلبه ایدگذاشته سر پشت که دردناکی یتجربه بر که شودمی باعث تنهایی

 کنیم. کمک شما به بهبود مسیر از بخشی
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 بخوانیم؟ را کتاب این چگونه

 

 شکنجه یربهتج با فردی است ممکن که متفاوتی مشکلات کتاب این. است متفاوت فرد هر برای شکنجه یتجربه

 خواهیدنمی اگر. اندشده مطرح مجزا و کوچک هایفصل در مشکلات این.  گیردمی بر در را باشد مواجه آنها با

. است آسان آنها خواندن و ندکوتاه هافصل. بخوانید به خودتان را مرتبط هایفصل فقط بخوانید، را کتاب کل

 راهکارهایی سپس و است آمده وجود به کنیدمی تجربه که مشکلی این چرا که دهیممی توضیح فصل هر یابتدا

 اندآمده تابک در که راهکارهایی کنیممی توصیه. شود بهتر حالتان تا کندمی کمک شما به که کنیممی پیشنهاد را

 کنید. تمرین را آنها و دهید انجام را

 

 ؟ چیست شکنجه 

 می آرزو که چیزی «زمین روی جهنم» :اندکرده شتوصیف اینطور اندداشته شکنجه یتجربه که کسانی از بسیاری 

 این با کند؛ می متفاوتی تجربه جور خود، خاص شرایط به بسته راشکنجه  هرکس. نکند اشتجربه هیچکس کنند

 کنندیم گزارش را مشابه مشکلات سری یک اندداشته را روانی یا جسمی یشکنجه یتجربه که کسانی تمام حال

 مترینمه که است این یکی ی همگان،موارد مورد اشاره در بین. است آمده وجود به برایشان شکنجه ینتیجه در که

 انکار و شوک در افراد بعضی. است گرشکنجه سیستم یا افراد فرد، دست از نجات پیدا کردن برایشان موضوع

 ار شدید ناامیدی و ترس غم، دادن، دست از عمیق احساس افراد اولیه، انکار و شوک از بعد است ممکن. هستند

 است، هگذشت آنها بر که چیزی از شرم احساس و فرهنگی تابوهای خاطر به بازماندگان از بسیاری. کنند تجربه

 کنندمی پیدا ها آدم به نسبت یاعتماد عدم و ترس احساس این، بر علاوه .کنندمی تحمل تنهایی در را خود رنج

 اندبوده شکنجه تحت که افرادی اغلب. شوند منزوی اجتماعی نظر از و کنند دوری اجتماع از شودمی باعث که

 و «تنیس امنی جای دنیا» اینکه مثل افکاری و شده متلاشی هم از جهان یدرباره باورهایشان که کنندمی احساس

 . است انداخته سایه باورهایشان روی «نیست اعتماد قابل کس هیچ»
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گیر بقای دربازماندگان شکنجه  که زمانی بعدها یا و شود؛ پیدا شان کله سرو بلافاصله احساسات این است ممکن

 و آیندمی زندگی مختلف مراحل و هازمان در احساسات این گاه. های زندگی روزمره هستندچالشفیزیکی و 

. شودمی هم ترسخت اند،کرده پناهندگی به اقدام ناچار شکنجه، یتجربه دنبال به که کسانیشرایط برای . روندمی

 است ممکن و دارند رو پیش در کار و بهداشت مثل انسانی یاولیه حقوق به رسیدن برای اساسی موانعی که چرا

 شکنجه انبازماندگ از بعضی. باشد داشته وجود آنها به نسبت اینژادپرستانه و خصمانه هاینگرش جدید کشور در

 فرد، تنها هن شکنجه. ندارند کمکی هیچ به دسترسی و شوندمی زندانی مقصد، کشور به رسیدن از پس بلافاصله

 راهی افراد از خیلی اگرچه. دهدمی قرار تاثیر تحت هم را کندمی زندگی آنها در فرد که جوامعی و هاخانواده بلکه

 زندگیشان دادن ادامه برای هاآدم اوقات، از خیلی اما کنند،می پیدا زندگی دادن ادامه و با مشکلات مقابله برای

 غلبه برای را ایسازنده هایراه توانیدمی کنید، زندگیتان یدوباره ساختن به شروع وقتی. شوندمی مشکل دچار

 که کنید پیدا تدس ثباتی به تا کند کمک شما به کتاب این است امید. کنید پیدا شکنجه مدت طولانی پیامدهای بر

 باشد.  کننده کمک تان زندگی بر دوباره تسلط مسیر در
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 خود از مراقبت
 

 شماست کنونی شرایط بهبود راه در گام اولین خود از مراقبت. 

 است خود معنوی و هیجانی جسمی، سلامت به توجه شامل خود از مراقبت. 

 است خویشتن به توجه و دلسوزی با همراه و مشفقانه رفتاری مستلزم خود از مراقبت. 

 و شتهگذ مشکلات با مقابله در را شما عملکرد کارآمدترین که است رفتارهایی مستلزم خود از مراقبت 

 .کند تضمین حال

 شماست. مدت بلند و کوتاه سلامت ضامن خود از مراقبت هایآموزه 

 است. فرد به منحصر و متفاوت فرد هر برای خود از مراقبت یبرنامه 

 

 خود از مراقبت های چالش

به نظر  دشوار و برانگیز چالش کاری ،روانی و جسمی هایاستفادهسوء و شکنجه بازماندگان برای خود از مراقبت

  احساس درگیر ممکن است شما، با گرشکنجه احترامیِبی با توام و غیرانسانی تحقیرآمیز، رفتار دلیل بهرسد. می

 آنچه دلیل به است ممکن همچنین. ندارید را توجه و مراقبت استحقاق و ارزش کنید حس و شوید ارزشیبی

. ندارید خود از مراقبت و سالم یتغذیه برای لازم انرژی کنید احساس یا و بخوابید درست نتوانید ایدکرده تجربه

 شیفت چند در یا و دشوار شرایط در و سرِ کار گردیدبر سرعت به باشید مجبور معیشتی مشکلات دلیل به شاید

 نداشته باشید. سالم یتغذیه برایرا  امکانات لازم رو این از و کنید، کار

ا در نظر ب به بهترین شکل و خود بر تمرکز و توجه برای جدی قصد مستلزم خود، از مراقبت یادتان باشد که

 و محافظت از خود توجه به خود، احترام و معنای به همچنین خود از مراقبت. است گرفتن شرایط موجود

ری که تقدی شایان و ارزشمند فردِ عنوان به خودتان با که است آن مستلزم و است، خود با مشفقانه رفتار

  کنید. رفتار شفقت و احترام کمال در واقعا هستید،

 



6 
 

 خود از مراقبت برای من برنامه

 باشید. متعهد هدف این به رسیدن به و داشته جدی نیت و قصد خود از مراقبت برای .1

 برخی مشخصا  دارید؟ تانخود از مراقبت برای ایبرنامه چه حاضر حال در که کنید مشخص شروع برای .2

 نوشیدن مثلا .شوندمی شما سلامت و رفاه کاهش موجب دیگر برخی و افزایش موجب ما عملکردهای از

 است. بهبودی و سلامت موجب بدنی فعالیت و ،ورزش و آسیب موجب الکل

  انجام خود از مراقبت برای دارید قصد که است اقداماتی موردموردبه نوشتن و کردن مشخص بعدی قدم .3

 .دهید

حضور در کلیسا یا مسجد،  مثلا:. دهید ارتقا را خود معنوی سلامت خواهیدمی چگونه که کنید معین .4

 به تواندیم هستید، دانشانقدر که هایینعمت از فهرستی یتهیه ،طبیعت در زدن قدم مدیتیشن، نیایش و

 .کند کمک آرامشتان

 یدن،رقص ورزش، سالم، یتغذیه. است برنامه این از بخشی خود از فیزیکی مراقبت چگونگی به توجه .5

  فیزیکی هستند. مراقبت از هاییمثال غیره و کششی حرکات

 دمور افراد با کردن صحبتمثلا . است بهبودی راه در بعدی قدم ذهنی و هیجانی مراقبت بر تمرکز .6

 زا در دسترس، روانشناسیِ و مشاوره خدمات از استفاده ، وخود کردن ایزوله و تنهایی از پرهیز اطمینان،

 هستند. حوزه این در مفید اقدامات

 .کنید یادداشت و  شناسایی مانع رسیدن شما به هدف هستند زنیدمی حدس که را مشکلاتی و موانع .7

 .بنویسیدراه حلش را  احتمالی انعم هر مقابل در و کنید پیدا هاییحلراه موانع این برای .8

 یبرنامه و کنید شناسایی را خود یهااولویت و نیازها اید،کرده یادداشت و بررسی آنچه به توجه با حالا .9

 .کنید طراحی را خود فرد به منحصر مراقبت

 کنید، اجرایی را آن فردا از خواهیدمی که خود یبرنامهتوانید اجرای برنامه را با انتخاب یکی از موارد می .10

 به را آن مورد چند یا یک بار هر و کنید بینیزبا روزانه را خود نیازهای و هابرنامه لیست .نمایید آغاز

 .نمایید اضافه خود روزانه یبرنامه

 .بگذارید میان در دارید اطمینان او به که فردی با را خود برنامه .11

 .باشید خود قدردان و کرده تشویق خود از مراقبت یزمینه در یتانهاپیشرفت بابت را خود .12
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 رو نای از باشد، برانگیز چالش یا دشوار شما برای خود از مراقبت یبرنامه برای هاییایده یافتن است ممکن

 کنیم.می مطرح دهید قرار خود از مراقبت یبرنامه در دیتوانمی که اقداماتی را از هایینمونه بخش این در

 

 استوارسازی

 اند،دیده که هاییآسیب و هاشکنجه خاطرات دلیل به اند،و تراما را در زندگیشان تجربه کرده شکنجه که افرادی

 دست از را خود کارآمدی فرد که شودمی باعث شرایط این گاهی. برندمی رنج عاطفی یآزاردهنده دردهای از

 ایجاد به شرایطی چنین در که هاییمهارت بهکوشیم بخش می این در. کند حفظ را خود استواری نتواند و بدهد

 :کنیم اشاره  ند،نکمی ایجاد شما در را بهتری حال سریعا و ،کنندمی کمک شما استواری و تعادل

 

 استوارسازی ساده

 بنشینید. صندلی روی بر .1

 کنید. رها را خود بدن .2

 بکشید. عمیق نفس و ببندید را خود چشمان .3

 کنید. برقرار ارتباط خود بدن با .4

 کنید. احساس را زمین با خود پای کف تماس .5

 کنید. احساس را صندلی با خود بدن تماس .6

 کنید. احساس را صندلی پشتی با خود پشت تماس .7

 .کنیدمی حس خود بدن در را هاییحس چه .8

 .بکشید عمیق نفس .9

 .کنید باز را خود چشم آهستگی به .10

 کنید. توجه جزئیات به و بنگرید خود پیرامون به .11

 بینید؟می هاییرنگ چه .12
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 ؟بینیدمی را هاییشکل چه .13

 رسد؟می مشامتان به بویی چه .14

 رسد؟می انتگوش به صدایی چه .15

 .«هستی کامل امنیت در و ییاینجا تو» :بگویید نتمخود به .16

 

 امن مکان

 .کنید تکرار را 9 تا 1 مراحل

 .کنید تجسم خود برای را امن مکان یک .1

 .باشد فردی هر کنار در و کجا هر تواندمی و باشد واقعی نیست لازم مکان امن شما .2

 .بکشید تصویر به خود ذهن در ممکن حد تا را امن مکان این جزئیات .3

 بینید؟می چه تصویر این در .4

 شنوید؟می چه تصویر این در .5

 رسد؟می مشامتان به مکان این در بویی چه .6

  دهد؟می شما به حسی چه مکان این در بودن .7

 کلمات همراه کنید. با را امن مکان این در بودن تصور .8

 .کنید همراه دعا یک یا ترانه یک واژه، یک جمله، یک .9

 .آوردمی همراه به امنیت و آرامش احساس شما برای آنچه هر .10

 .کنید حس و تصور دارید، خود بدن در که آرامشی حس و هاواژه امن را به همراه مکان این .11

 .کند رسوب وجودتان در کنید،می تجربه که امنیتی حس که دهید اجازه و زمان خود به .12

 حواس ستوارسازیا

 استواری به دهند،می آزار را شما گوناگونی یناخوانده هایحس و تخیلات افکار، و کنیدمی ناآرامی احساس وقتی

 شما آرامش و تعادل ایجاد در حواس، یکلیه سازیآرام و تمرکز که رسدمی نظر به رو این از. دارید نیاز ثبات و

 .باشد مفید
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.  کنید توصیف بینید،می خود پیرامون در که را آنچه جزئیات کنید سعی و کنید نگاه خود اطراف به: بینایی حس

 لهوسی ینبه ا و کنید حس را کنونی مکان در و حال زمان در خود حضور بتوانید تا کندمی کمک شما به کار این

 شما رایب که مکانی یا و خود یعلاقه مورد فرد عکس از کار این برای بتوانید شاید همچنین،. کنید ثبات اسحسا

 و باشید داشته همراه خود پول کیف در را تصویر این توانیدمی. کنید استفاده است، آرامش و امنیت حس یادآور

 کنید. کردید نگاهش آرامی نا احساس زمان هر

 زمان در حضور ثبات، حس ایجاد در خاص یدعا یا جمله یک از بردن بهره رسدمی نظر به: شنوایی حس

« خدا امید به» ، «امنیت دارم.» ،«هخوب حالم» مانند جملاتی مثلا. باشد موثر شما در ،آرامش حس ایجاد و ریالحال

 در آرامش ایجاد برای توانیدمی همچنین. کنند کمک شما در آرامش حس آوردن پدید به دنتوانمی قبیل این از و

 .دهید گوش تانعلاقه مورد دعای  یا و ترانه به خود

 آن در هاآسیب خاطرات که مغز از بخشی با مستقیما و هاستحس ترینقوی از یکی بویایی حس: بویایی حس 

 انتخابکند، می سلامت و بهبودی تداعیِ شما برای که را خاصی بوی توانیدمی .در ارتباط است شودمی ذخیره

 مواقعی در بو این استشمام. بمالید گذارید،می خود جیب در که دستمالی یا و خود دست روی بر را آن و کنید

 منبع که شرایطی در کنید تلاش همچنین. شود شما ثبات و آرامش موجب تواندمی ،کنیدمی ناآرامی احساس که

 اشید.ب خود اطراف در خوشی بوی منبع دنبال به و بکشید عمیق نفس ،ندارید همراه به را خود انتخابی بوی

 خود در است، امنیت و سلامت یادآور شما برای که یکوچک ءشی داشتن همراه به با توانیدمی: لامسه حس

نماد مذهبی و ...  یک یا و پارچه تکه یکیا  ،باشد شما کودکی بازیاسباب تواندمی ءشی این .کنید ایجاد آرامش

 به کوچک هایضربه زدن و خود گرفتن آغوش در خود، پاهای و هادست کردن نوازش با توانیدمی همچنین .

 شدن آب ینحوه و سرما حس یتجربه بر تمرکز و یخ تکه یک گرفتن دست در شاید. کنید  آرام را خود بازوها،

 .باشد کننده کمک نیز تاناندست در یخ

 

ت یامن و دارم حضور اکنون و اینجا در من» :بگویید تانخود به. «است خوب من حال» بگویید، تانخود به

 .«مدار
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 خواب مشکلات

 

. است آزاردهنده هاآن با آمدن کنار اغلب که ،هستند روبرو خواب یزمینه در هاییدشواری با شکنجه بازماندگان

 مشکلات بارز هاینمونه از شبانه هایکابوس دلیل به شب یمیانه در پریدن از خواب یا رفتن، خواب به در مشکل

 راقبتم جهت دائمی هوشیاری به نیاز احساس و ترس دلیل به شکنجه بازماندگان گاهی. است افراد این در خواب

 درگوید می برد،می رنج خواب مشکلات از که اریتره اهل پناهجوی یک ،مثلا توانند بخوابند.نمی خود، از

. است خوردهمی کتک چوبی یترکه  با رفتن خواب به محض به بار هر و گرفته قرار شکنجه تحت بازداشتگاه

 در که اکنون حتی دلیل همین به و بماند بیدار خود از مراقبت برای که است آموخته پناهجو این به شکنجه این

 نیست. خوابیدن به قادر و شودمی مضطرب آلودگیخواب و خستگی احساس محض به برد،می سر به کامل امنیت

 در آنها مجدد تجربه یواسطه به زاآسیب رویدادهای تحلیل و تجزیه برای مغز تلاش ینشانه غالبا کابوس

 از زدهوحشت و مضطرب ،ناراحت افراد شوندمی باعث و ندخواب خلِمُ ترسناک، بسیار رویاهای این .رویاست

 .باشند نداشته خواب به بازگشت به تمایلی ،هاکابوس مجدد یتجربه به تمایل عدم دلیل به و شوند بیدار خواب

 .شود اضطراب و افسردگی موجب و کند مختل شدت به را افراد طبیعی عملکرد تواندمی خواب کمبود

 رحمط پیشنهاداتی باشد، برانگیز چالش بسیار تواندمی دیدهآسیب افراد در خواب مشکلات درمان که آنجایی از

 باشند: ترآسوده خوابی راهگشایکه شاید  کنیممی

 آلودگی، خواب و خستگی شرایط در حتی زدن چرت از پرهیز و روز طول در ماندن فعال 

 .کندمی تسهیل را شب خواب

 دارا لیلد به خواب، زمان به نزدیک یفاصلهدر  الکل، و( نیکوتین)سیگار ،(کافئین)قهوه مصرف 

 .کنند ایجاد دشواری خواب فرآیند در توانندمی مواد، این در محرک خواص بودن

 تواندمی شناسند؛می دهد، سرعت را خواب شروع تواندمی که ایماده عنوان بهرا  الکل اگرچه 

 باعث آشفتگی خواب شود. کنندهمصرف فرد در اضطراب ایجاد با

 شود. شب خواب بهبود موجب تواندمی روز طول در بدنی فعالیت 
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 و گرم نوشیدنی یک نوشیدن گرم، آب دوش گرفتن مثل خواب، از قبل بخشآرام هایفعالیت 

 دنبال به را تریآسوده خواب تواندمی آزاردهنده، گفتگوهای و برانگیزهیجان هایبحث از پرهیز

 باشد. داشته

 خواب فرآیند تسهیل و خواب از قبل آرامش ایجاد در دنتوانمی زیر تنفسی تمرینات همچنین 

 باشند: ثمربخش

o به مانند "هوش" صدای یک که ایگونه به)کنید خارج دهان از کاملا را خود بازدم 

 .(برسد گوش

o هوا شماره 5 تا و  داده انجام را خود ممکن دم ترینعمیق بینی با و ببندید را خود دهان 

 .بکشید داخل به را

o بشمارید. 8 شماره تا و دارید نگه را خود نفس 

o دهید ادامه هوا کردن خارج به شماره 5 تا و دهید انجام دهان از را خود بازدم عمیقترین 

 .(برسد گوش به مانند "هوش" صدای یک که ای گونه به)

o چرخه 4 نهایت در تا دهید انجام دیگر بار 3 را چرخه این. بود تنفس دوره یک این 

 .باشید داشته کامل تنفس
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 هاکابوس و هابکفلاش
 

 می هجوم ذهن به ناگهانی که هستند دردآور خاطرات از قسمتی یا و ناخوشایند خاطرات هابکشفلا

 هم انگار که گونه آن و واقعی ایگونه به را خاطرات بکشفلا یتجربه هنگام در دیدهآسیب فرد .آورند

 و کنندپنجه نرم می و دست آسیب مجدد یتجربه حس با افراد .کندمی تجربه است وقوع حال در اکنون

 یک تنها و نبوده واقعی اندکرده تجربه آنچه که دهندمی تشخیص نهایت در زمانی مدت گذشت از پس

 یادآوری است.

 هابکشفلا. برندمی رنج بکشفلا  یا زاآسیب یخاطره یادآوری حملات از غالبا شکنجه بازماندگان 

. دنکن ایجاد اختلال افراد یروزانه هایفعالیت در دنتوانمی و ندترسناک و آزاردهنده بسیار هاییتجربه

او را   شدت به ،دیده آسیب فرد در کنترل دادن دست از حس ایجاد با دنتوانمی هابکشفلا همچنین

 بزنند. آسیب به او  و آزاردهند

 شوند. شامل را بسیاری جزئیات و دنباش ترطولانی یا و ثانیه چند از کمتر دنتوان می هابکشفلا 

 مانند حسی تجارب با که دنباش خاطره یک از بخشی یا و کامل یخاطره یک توانندمی هابک شفلا 

 .شوند همراه ترس از قدرتمندی و ناگهانی احساس یا و صداها بوها،

 و شوندمی تحریک( را دارد ماشهکه حکم چکاندن ) حال زمان در رویدادی توسط غالبا هابکشفلا 

 ایجاد به ماشه یا محرک عنوان به دنتوانمی متفاوتی حسی تجارب. کنندمی تداعی را آزاردهنده خاطرات

 گر،شکنجه فرد مشابه زبان یا لهجه توان بهمی یداریشن هایماشه هایاز نمونه. دنشو منجر هابک شفلا

 خواب و خستگی مانند فیزیکی هایحس همچنین. اشاره کرد شکنجه محل صدای مشابه صدایی یا و

 و( نندکمی بیدار با کتک را او یا شوندمی فرد خوابیدن از مانع گرانشکنجه که زمانی خصوصا)آلودگی

 .باشد بکشفلا حملات هایماشه از تواندمی گاه،شکنجه مانند مکانی یا و گرشکنجه شبیه فردی دیدن یا

 همیشه آسان نیست. بکشفلا محرک یا ماشه تشخیص 

 های حافظه را پر کنند. شکاف توانندمی آزاردهندگی عین در هابکشفلا 
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 ها کابوس 

 و هااستفادهسوء  یادآور و ایجاد کنند ناخوشایند احساسات توانندمی هابکشفلا مثل هم هاکابوس 

 باشند. هاآسیب

 وحشت خوابیدن از کنیدمی تجربه خواب در که ناخوشایندی احساس یواسطه به است ممکن شما 

 .باشید داشته

 نند.ک ایجاد ترس و ناراحتی گیجی، احساس شما در و کنند بیدار شب نیمه را شما است ممکن هاکابوس 

 بپیچید خود به ناراحتی بسیار صورت به یا و بزنید فریاد کابوس خلال در است ممکن شما. 

 و آسیب یادآور و کنند ایجاد شما در ناخوشایندی احساسات هابکشفلا مانند ندنتوامی هم هاکابوس 

 اید.کرده تجربه کهباشند  ایشکنجه

 بترسید خوابیدن از نید،ک می تجربه هاکابوس در که ناخوشایندی احساس یواسطه به است ممکن شما. 

 

 :باشید داشته یاد به

 نیستند خطرناک ی بسیار،ناخوشایند وجود با هاکابوس و هابکشفلا. 

 فتادها اتفاق است زایی آسیب رخدادهای به طبیعی واکنشی  تنها و نبوده جنون و دیوانگی نشانه  آنها 

 .است

 از که دردناکی تجارب با آمدن کنار  و کردن حس برای  شما که است راهی ها کابوس و ها بک فلش 

  .ید کرده پیدا اید، کرده عبور آن

 این که اشیدب داشته خاطر به ولی بگیرید یاد ها کابوس و ها بک فلش بر شدن مسلط نحوه میتوانید شما 

   .باشید صبور بنابراین دارد، نیاز تمرین به و برده زمان کار

 

 هابک شفلا بر غلبه برای ابزارهایی

 به نیاز کار این. شودمی آن شروع باعث که است محرکی کردن پیدا بکشفلا مدیریت و کنترل در قدم اولین

 .دارد خود بر تمرکز و توجه و دقیق یمشاهده بررسی،
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 شبیه که را دارانغرفه از یکی و رودمی بازار به بار هر که بود شده متوجه شکنجه بازماندگان از یکی مثال برای

 .است بکشفلا یماشه و محرک بازار دارغرفه مثال این در. شودمی بکشفلا دچار بیند،می است گرششکنجه

 بک:فلاش شروع زمان در. است بکشفلا هایهنشان سریع تشخیص بکشفلا مدیریت در دوم قدم

 و بماند ثابت سینه قفسه و شود باد بادکنک مانند شکم که ایگونه به عمیق دم) عمیق شکمی تنفس بر .1

 شوید. متمرکز( شود کشیده داخل به کاملا شکم که ایگونه به عمیق بازدم

 نجهشک و دیدن آسیب حال در و گذشته در نه و هستی اینجا و حال زمان در تو که کنید یادآوری خود به .2

 شدن.

 .«امنی تو» که بگویید خود به .3

 کمک خود آرامش به خود، برای آن دقیق توصیف و خود پیرامون در شی یک به توجه با بتوانید شاید .4

 مشامتان به بویی چه شنوید؟می صدایی چه بینید؟می چه شوید، متمرکز خود اطراف بر توانیدمی. کنید

 برای که خاص عکس یک یا و نرم، دستمال یک مانند ،شییک  داشتن همراه شاید همچنین رسد؟می

 .کند کمک شما آرامش به است، بهبودی و سلامت یادآور شما

 و دعا، جمله، یک از هستید امنیت در و حال زمان در که کنید یادآوری خود به آنکه برای توانیدمی شما .5

 .کنید آرام اهبکشفلا زمان در را خود صورت این به و کنید استفاده ترانه یا

 کنید. متمرکزروی زمان و مکان حال  مجددا را خود توجه خود، کردن مشغول با کنید تلاش .6

 کنند. کمک نیز کابوس یا و آشفته خواب از بعد شما آرامش به دنتوانمی اتتمرین این .7

 

 شونده تکرار های کابوس با مقابله برای تمرینی

  کنید. رها آرام را خود بدن و ذهن و کنید خلوت خود با  آرام مکانی در: کنید آرامخودتان 

 بیاورید. یاد به جزییات حداکثر با را خود هایکابوس از یکی: بیاورید یاد به 

 شناسایی کنید. شده شما ترس موجب همه از بیشتر که را کابوس آن بخش: دهید تشخیص 

 غییرت طوری را کابوسپایان  و بگیرید دست در را وقایع کنترل توانستیدمی که کنید تصور: کنید تجسم 

 نباشد. ترسناک دیگر که دهید
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 با را رویا ،ایدکرده تصور که جدیدی پایان به توجه با کنید تلاش: کنید شتجسمباز به شکل رویا 

 .کنید بازآفرینی خود برای تمامتر هرچه جزئیات

  اگر خیر؟ یا دارید تریسرحال و بهتر احساس آیا ببینید. کنید ارزیابی را خود حال تغییر: کنیدنظارت 

 دیگری هایروایت با را خود رویای و کنید امتحان را دیگری هایحل راه بینیدنمی خود حال در تغییری

 .برسید دلخواه ینتیجه به تا کنید بازسازی

 رب شدن مسلط که چرا ؛باشید صبور خود با و دهید انجام بارها و بارها را هاتمرین این: کنید تمرین 

 .دارد ممارست و زمان به نیاز درون دنیای

 توانمی بنابراین ند،نک تبدیل رویا به را آنها و دهند پایان هاکابوس به دنمیتوان اتتمرین این که باشید داشته توجه

 داد. انجام خواب از قبل را هاآن

 

 آن تجسم باز از استفاده با کابوس یک تغییر از نمونه دو

 حال در که انیزم دقیقا که کند می تصور در تمریناتش .است گریبان به دست صخره از شدن پرت کابوس با کیان

 .کندمی پرواز خواهدمی که کجا هر به و آوردمی در بال است سقوط

 تمرین در او. است گذرانده سر از که را وآسیبی شکنجه موقعیت از بیندمی ایشونده تکرار هایکابوس مهسا

 به و رسندمی راه از اشخانواده افراد است، شکنجه  و آسیب حال در که زمانی در دقیقا که کند تصور تجسمباز

 .رسندمی گرشکنجه حساب

 هایبررسی به نیاز د،نشو شما یروزانه زندگی در اختلال و افتادگی کار از باعث که هاییکابوس :کنید توجه

 دفترچه ینا پایانی فصل به متخصصان این تماس یشماره از آگاهی برای. دارند روانپزشک به مراجعه و تخصصی

 .کنید مراجعه
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 افسردگی

 

می ذهنم به بدی چیزهای سپس ندارم، هیچ که کنممی فکر این به. آورممی یاد به را بد چیزهای تمام من»

 «کند.می ایجاد مشکل من برای این است، شلوغ حد از بیش ذهنم. کنممی فکر فقط من .رسد

 .«کنیدمی فکر مشکل مورد در همیشه زیرا کنید خراب را خود ذهن توانیدمی شما و فکر ـ فکر و فکر»

 سینا شکنجه های کمپ از یافتگان نجات

 

 تفکر و طرز ،اتاحساس بر تواندمی افسردگی. بسیار رایج است شکنجه بازماندگان احساس افسردگی در میان

 .دهد تغییر را شما فیزیکی تحال همچنین و بگذارد تأثیر شما رفتار ینحوه

 ناامید آینده هب نسبت هستند، خودانتقادگر کنند، فکر منفی بسیار دارند تمایل هستند افسرده که افرادی: افکار

 داشته خودکشی افکار است ممکن و باشند انگیزهبی است ممکن بیاورند، یاد به یا کنند تمرکز توانند نمی هستند،

 شغلی هرگز من» ،«نخواهم کرد غلبه تجربیاتم بر هرگز من است، بدی جای دنیا» مانند افکاری است ممکن. باشند

  .ستا رایج ماندن روی چنین افکاری بسیار .دباشن داشته «هستم ارزشبی و فایدهبی من» ،«نخواهم کرد پیدا

 هب است ممکن. باشد خشم و رنجیزود شرم، گناه، غم، احساس شامل است ممکن افسردگی علائم: احساسات

 باشید. ناامید خود یآینده و زندگی به نسبت و کنید گریه راحتی

 دوری بردیدمی لذت آنها از قبلاً که هاییفعالیت و افراد از و کنید انرژی کمبود احساس است ممکن: رفتارها

 باشد. دشوار برایتان کار، سر به رفتن مانند دهید، انجام باید که کارهاییآغاز  حتی است ممکن. کنید

 در تغییر حد، از بیش خواب یا خواب مشکلات تواندمی افسردگی با مرتبط فیزیکی تغییرات: فیزیکی تغییرات

 باشد. مفرط خستگی یا خستگی انرژی، کمبود اشتها،
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 افسردگی حساسا بیشتر تا شوندمی باعث و گذارندمی تأثیر یکدیگر بر همگی شما تفکر و رفتار احساس، ینحوه

 از شاید که طوری گذارد،می تأثیر شما رفتار بر «هستم فایده بی من» مانند منفی فکر یک: مثال عنوان به. کنید

غم بیشتر  احساس چه هر ،بیشتری شود غمگینی احساس باعث تواندمی گیریکناره کنید. گیریکناره دیگران

 زندگی و نخواهم شد بهتر هرگز من» مانند ترمنفی افکار حتی یا بخوابید کمتر و بخورید غذا کمتر شاید ،شود

 شما .باشید تهداش بدتری احساس و بکشید کنار بیشتر است ممکن بنابراینسراغتان بیاید.  «داشت نخواهم خوبی

 کنید. متوقف را معیوب یچرخه این توانیدمی

 

 کند؟ کمک افسردگیشما برابر  به تواندمی یهایچیز چه

 جدی خطر در کنیدمی احساس اگر اما کنید، کمک تانخودبه  افسردگی برابر تا کندمی کمک شما به زیر نکات

 برطرف را شما افسردگی تواندمی خواستن کمک. بگیرید کمک پزشک از فورا باید هستید، خود به رساندن آسیب

 .کند

 با کنید عیس. باشید دلسوز و مهربان بسیار خود با باید تغییرات ایجاد برای:  خود به شفقت و مهربانی .1

 تشویق خودتان به. کنیدمی رفتار دارید دوستش قلب صمیم از که کسی با که کنید رفتار همانطور خودتان

 بدهید. درستی درک و

 

 در تدریجی کوچک تغییرات تواندمی شما عمل یا فکر طرز در مثبتی کوچک تغییر هر: کوچک هایگام .2

 چقدر هر بردارید، کوچک هایقدم روز هر. شماست دستان در بهبودی مسیر. کند ایجاد شما احساس

 .باشند کوچک که هم

 

لذت کارهای انجام از و فعالید قبل کمتراز که شوید متوجه است ممکن هستید، افسرده اگر: شدن فعال .3

 بهترین اما ،باشد هافعالیت از تان به کنار کشیدنتمایل شاید اگرچه. کنیدمی پرهیز واجب حتی و بخش

 اگر حتی برگردید، هایتانفعالیت انجام به آرامی به این است که بکوشید تانافسردگی در مواجهه باکار 
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 بلند فقط یا رویپیاده برای رفتن بیرون دوستان، با معاشرت هایی مثلفعالیت. نبرید لذت آنها از ابتدا در

 کارهایی انجام به کردن فکر و گیریتصمیم است ممکن. باشد خانه کارهای انجام و رختخواب از شدن

 که است داده نشان افسرده افراد به کمک مورد در تحقیقات. باشد دشوار شما برای دهید انجام باید که

 مفید بسیار تواندمی آن به پایبندی برای تلاش و بعد روز هایفعالیت برای واقعی یبرنامه یک ایجاد

 .باشد

 

 چه ،1تروما و شکنجه یتجربه از قبل که بیاورید یاد به کنید سعی: بودید کسی چه که بیاورید یاد به .4

رو رکرد با مشکلات رودکمک می شما به چیزی چه قبلا بردید؟ می لذت چیزی چه از. بودید کسی

 قبلا که  بیاورید یاد به و کنید سعی آمدید؟می بر کوچک مشکلات پس از زندگی در چگونه ؟شوید

 مفید شما برای دعا آیا: مثلا).کنید شانامتحان دوبارهکم کم و دادیدمی انجام کارهایی چه آوریتاب برای

 شما هب زمان آن اگر( ورزش؟ مطالعه؟ داشتید؟ دوست را آشپزی آیا کردید؟ صحبت دوستی با آیا بود؟

 .کنند کمک نیز اکنون شاید کردند، کمک

 

 به توانیدمی ایتوصیه چه دهید، پاسخ زندگی به و کنید رفتار چگونه دارید دوست: برتر خود به توسل .5

 هر ای مشهور شخصیتی یاشما  دوست کنید؟ شتحسین که دارید ذهن در را فردی آیا ؟تان بکنیدخود

 رد شما که موقعیتی با چگونه آنها که کنید تصور کنید سعی. ایدکرده ملاقات خود زندگی در کهآدمی 

 ؟چه خواهد بود آنها ی احتمالیتوصیه. آیندمی کنار ایدگرفته قرار آن

 

 ممکن. کند کمک شما به تواندمی ،قضاوت بدون ،افکارتان به کردن توجه: کنید توجه خود افکار به .6

 منفی حد از بیش تانآینده یا گذشته دیگران، خودتان، به نسبت شما افکار از برخی که شوید متوجه است

 فکر ترمنفی چه هر. شوند می تکرار سرتان در مداوم طور به افکاری که شوید متوجه است ممکن. است

 داشت. خواهید بدتری احساس کنید،

                                                           
1 Trauma ضربه و آسیب روانی 
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 :خود افسردگی کاهش و افکارکنترل   برای پیشنهاد چند

 لحظهبهلحظه و روزبهروز. نکنید فکر آینده یا گذشته به حد از بیش. کنید تمرکز اکنون و اینجا روی 

 .کنید زندگی

 ار آنها موقتا و کنید نظاره را خود افکار .واکنش یا قضاوت بدون؛ بدهید بروز یاجازه خود افکار به 

 .کنید تمرکز خود تنفس بر افکارتان جای به توانیدمی. دیبپذیر

 من» ،«بگذرد نیز این» ،«شد خواهم خوب من» مانند مفیدی هایتوصیه و کنید تشویق را خودتان بکوشید 

 .یدبکن خود به... و «نیستم مقصر

 را آنها و کنید فکر آنها مورد در. کنید تمرکز هستید سپاسگزار آنها بابت که چیز سه روی صبح روز هر 

 .کنید تجسم

 

 خودکشی افکار ، درگیرخود بهبودی فرآیند از ایمرحله در شکنجه بازماندگان از برخی:  خودکشی افکار .7

 در یخودکش افکار داشتن مطمئن باشید و هستید شدن دیوانه حال در که نیست ش اینیامعن. شوندمی

. است وتمتفا بسیار خودکشی به اقدام با خودکشی افکار داشتن. نیست غیرعادی اصلا یشرایط ینچن

 برای هاییبرنامه توانیدمی دارید، خودکشی افکار اگر. نترسید آنها از و کنید توجه خود احساسات به

 هنگ ایمن را شما و بکاهید دردتان از حدودی تا کند کمک شما به که بریزید خودکشی از جلوگیری

 . دارد

 :ایدنرسیده ناامیدی اوج به هنوز که دیبریز زمانی را ایبرنامه چنین است بهتر

 تا اریدد نگه خود همراه همیشه را نوشته این و را بنویسید« بمانید زنده باید»  ی که بابتشاندلایل مامت .1

 .بخوانید ناامیدی زمان در را آن بتوانید

 یک: ثلام. )توانید با آنها تماس بگیریدکه در اوج بدحالی می کنید یادداشت های کسانی راتلفن شماره .2

 (اعتماد مورد دوست یک ،یپزشک کلینیک یک رسانی، کمک سازمان
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 توانیدمی کاری چه خود به کمک برای ببینید کنید، نگاه مطرح شدند بالا در که ایمقابله راهبردهای به .3

 .دهید انجام

 اعتماد دمور فرد یک با را پیمان اینامکانش را دارید  اگر. دنکشی را انخودت که یدببند پیمان انخودت با .4

 . ببندید
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 خشم

  

 و تلخی اگر که دانستم می شد،می منتهی من آزادی به که ایدروازه سمت به رفتم؛ بیرون در از وقتی»

 «ماند. خواهم زندان در همچنان نگذارم، سر پشت را خود نفرت

 ماندلا نلسون

 

 اگر. است عادی و معمول سالم، پاسخ یک اهمیت دارد. احساسات تمام یاندازه به است، یمهم احساس خشم

 رخ هاانقلاب از بسیاری احتمالا انگیخت،نمیبر تغییر ایجاد برای را هاآن نبود و ندکنمی احساس مردم که خشمی

 .دادندنمی

 یا رکد عدم خاطر به دیگران از یا و گر،شکنجه از افتاده، اتفاق برایشان آنچه از است ممکن شکنجه بازماندگان

 خفیفی خشم است ممکن .باشند خشمگین بسیار اند،داده نشان که واکنشی دلیل به خود از یا کردنن کمک

ه ب اگر. اردگذب تأثیر شانروابط و تمام کارها روی که کنند احساس شدیدی خشم تناوب بهشاید  یا کنند احساس

نمی شما. کند کمک شما به تواندمی بخش این شوید،می عصبانی بسیار خود هایتجربه ینتیجه در خصوص

می ولی کنید، کنترل ،گویندمی یا دهندمی انجام برای عصبانی کردن شما دیگران که های راکارها یا حرف توانید

 کنید. پیدا خود خشم ابراز برای سالمی هایراه توانیدمی و کنید کنترل را تانخود هایواکنش توانید

 باشید: داشته نظر در را زیر فاهدا خشم از یافتن شفا در

 کنید استفاده خود درمان یانگیزه عنوان به خشم از. 

 کنید. کنترل را خود خشم کند، غلبه شما بر خشم دهید اجازه اینکه جای به 

 خالی  حامیان شما هستند و انداردوست کهسر افرادی  به اشتباه را آن تا کنید بیان سازنده را خود خشم

 نکنید.

 کنید. تناباج افتاده برایتان که اتفاقی برای خود سرزنش یا خود به رساندن آسیب از و باشید خود مراقب 



22 
 

 کنید. استفاده عدالت برای مبارزه به کمک برای خشم از 

 کنید. فکر و مکث کنید به یک محرک، دادن واکنش نشان از قبل 

  

 خشم معیوب چرخه شکستن

 خشونت  ← خشم   ← منفی افکار   ← فیزیکی های واکنش   ←  موقعیت یا محرک  

 شما خشمگین شدنِ یدهنده هشدار هایعلامت دنتوانمی زیرا باشید، آگاه خود فیزیکی های واکنش به

 باشند. 

. نکند بدتر را شما زندگی و نشود خارج کنترل از خشم تا دارد وجود خشم با آمدن کنار برای زیادی هایراه

. شودخارج می کنترل از دراد شما خشم که دهد هشدار شما به تواندمی که دارد وجود شما بدن در هاییعلامت

 هشدار علائم از. دهدمی پاسخ بیشتر شما بدن شوید، عصبانی بیشتر هرچه. است طبیعی فیزیکی پاسخ یک خشم

 :است مربوط شما به یک کدام که کنید مشخص و باشید آگاه خود خشم یدهنده

 هاشانه انقباض  

 بالا و پایین. فک یا هادست دنفشر هم به 

 گرما احساس و کردن عرق 

 سریع تنفس 

 کردن حرکت بیقرار 

 قلب پشت 

  

 :کنید کنترل را خود بدن های واکنش

چه زمانی دارد از کنترل خارج  شما که بدانید خشم تان باشد،شخصی یدهندههشدار علائمبه  حواستان .1

 کند. کمک شما واکنش کاهش به تواندمی خود خودیِ به این. شودمی
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 آرام ماساژِ یا حرکات چرخشی با را خود هایشانه توانیدمی مثال برای. کنید آرام فیزیکی نظر از را خود .2

 تنش شافزای باحرکات  این. بکشید نفس عمیق و آرامی به شکم از. کنید باز را خود هایمشت کنید، شل

 کند.می مقابله شما بدن در

 کنید عصبانیت احساس کمتر شود می باعث خشم فیزیکی حس بر تمرکز .3

 خودتان به و کنید دور موقعیت از را خود کنید، کنترل را خود هایواکنش توانیدنمی کنیدمی احساس اگر .4

 شوید. آرام تا بدهید فضا و زمان

 که زمانی تا بشمارید دوباره ید،نشده بود آرام هنوز اگر بشمارید. 10 تا آرامی به واکنشی، هر از قبل .5

 هستید. خونسردتر و ترآرام کنید احساس

 کنید. پرت را خود حواس دیگر یچیز به کردن فکر یاکاری دیگر  دادن انجام با .6

 

 واستان به افکار خودتان باشدح

 اهمیت خود منفی افکار از آگاهی بعد یمرحله در. است خشم یچرخه شکستن برای قدم اولین بدن کردن آرام

 تأثیر شما جسمانی هایپاسخ بر شما فکر طرز. تر شویدخشمگین کنندکمک می شما زیادی دارد، افکاری که به

ینم کسی عصبانیت باعث تنهایی به موقعیت. گذاردمی تأثیر شما رفتاری هایواکنش و احساسات بر و گذاردمی

 صبانیع بسیار را شخص یک که موقعیتی. هم تاثیرگذارند موقعیت آن مورد در فرد یهانگرش و تصورات شود،

 :توانیدمی شما. نکند ایجاد را مشابهی واکنش در نفر دیگر است ممکن کندمی

شناسایی  را خود افکار ترینفایدهبی که بیاموزید و بشناسید بهتر را خود) بالا ببرید. را خود خودآگاهی .1

 (کنید.

 .بکشید چالش به را فایدهبی افکار این .2

 .کنید کشف را مفیدتری راهبردهای .3

 کردن آرام وکمک کند  شما بدن آرامش به تواندمی ذهن کردن آرام. گذاردمی تأثیر شما فکر طرز بر شما احساس

 و کنید خشم احساس کمتر شاید باشد، آرام شما بدن و ذهن اگر. کند کمک شما ذهن آرامش به تواندمی بدن

 .کنید کنترل را خود های واکنش بتوانید است ممکن
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 کنید: امتحان را تمرین این

 این. بودید عصبانی که کنید تصور را زمانی کنید و تمرین را زیر ایمرحله چهار تمرین نیستید عصبانی وقتی

 مهار کنید. را خود افکار ،ایدشده تحریک که خشم در هنگامه کند کمک تواندمی تمرین

 .(موقعیت) اید شده عصبانی که بگیرید نظر در را زمانی .1

 زند. می فریاد شما سر بر کار محل در شما رئیس مثلا:

 کنید. شناسایی ،دنشو می شما خشم باعث که را منفی افکار .2

 ... . و کندنمی درک مرا او  است، آمیزتبعیض او رفتار گذارد،نمی احترام من به او مثلا:

 قطفمهار افکار منفی لزوما دست ما نیست و . نیستیم آگاه آنها از همیشهولی  داریم، منفی افکار ما یهمه: توجه

 منفی رافکا تشخیص در شما به تواند می زیر سوالات. کنیم شانکنترل توانیممی آنها شناساییِ و نظارت طریق از

 کند: کمک خود بهتر درک و

 گذشت؟می ذهنم در چیزی چه کنم احساسی چنین اینکه از قبل درست 

 ؟آیندبه ذهنم می خاطراتی یا تصاویر چه شرایط این در 

 

 گیر و هستند پایین به رو مارپیچ یک مانند منفی افکار. بررسی کنید ترعمیقخود را تفکر  کنید سعی .3

. باشد داشته آن نتایج و شما رفتار بر مثبتی تأثیر تواندمی ،شوند افراطی اینکه از قبل شما افکار انداختن

 .کنید اهنگ بگذردنیز  شما سر در است ممکن که منفی خودکار افکار پایین به رو مارپیچ از زیر مثال به

عمیق کند تانکمک تواندمی از خودتان« چه؟ باشد درست اگر» مانند سوالی پرسیدن که باشید داشته توجه

 .شوید تر

 :ها مثال

 شود.می رفتار ناعادلانه من با

 «چه؟ باشد درست این اگر»:بپرسید خود از
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 .هستم پناهجو من زیرا شودمی قائل تبعیض من علیه او

 «چه؟ باشد درست این اگر»:بپرسید خود از

 کنم. نمی صحبت درست او زبان به زیرا ،ناتوانم و احمق من کندمی فکر او

 «چه؟ باشد درست این اگر» :بپرسید خود از

 نشان واکنشی و ایستممی اینجا من و کند احترامیبی من به و کند رفتار آشغال مثل من با تواندمی کندمی فکر او

 .دهممی گوش او هایحرف به فقط و مکننمی کاری . هیچدهمنمی

 «چه؟ باشد درست این اگر»:بپرسید خود از

 .امشده خسته کافی قدر به امگرفته قرار اذیت و آزار مورد و شده رفتار بد من با اینکه از من

 «چه؟ باشد درست این اگر»:بپرسید خود از

 .کرد خواهم دفاع خودم از و داد خواهم نشان او به من

 .غیره و

 

 به زیر سوالات پرسیدن با توانیدمی کردید، خود منفی خشمگین افکار شناسایی به شروع که هنگامی .4

 :کنید کمک خود یانهخشمگین افکارمهار  تا برایخود

 است؟ مهم خیلی یکی این ،کارهایی که دارم همه به توجه با آیا 

 بود؟ خواهد مهم دیگر سال 5 موضوع این آیا 

 بود؟ خواهد چه شرایط این در ماندلا نلسون یا ترزا مادر مانند دیگری فرد العمل عکس 

 دهم؟می نشان مناسبی واکنش دارم من آیا 

 ؟ت داردعصبانی ارزش این موضوع آیا 

 است؟ ناسبتم شرایط با من پاسخ آیا 

 ؟داشت خواهد پیامدهایی چه من رفتار 

 ؟شودچه می شوم دور اینجا از الان همین من اگه 
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 به صورت خودکار انجامش را آغاز کنید.  در هنگام عصبانیت که وقتی تا تکرار کنید روز هر را تمرین این

 کند: کمک خشم مهار و آرامش حفظ در شما به تواندمی که دارد وجود دیگر هم یایده چند اینجا در

 کنید. نگاه بالا از را چیز همه موقعیت، از گرفتن فاصله کمی با 

 بگذارید. دیگران جای را خود 

 کنید حفظ را خود طبعیشوخ حس. 

 بگیرید. فاصله موقعیت از 

 دکنی پرت را خود حواس ،تانعلاقه مورد مکان یک در خود کردن تصویر یا موسیقی به دادن گوش با. 

 کند. کمک خشم مهار به تواندمی مدیتیشن یا دعا 

 و یزیچ ساختن رفتن، راه دویدن، پیدا کنید: مثبت روشی به تانانرژی صرفم برای راهی کنید سعی. ... 

 کنید تمرین را چهکتاب این در شده پیشنهاد( آرامسازی) اعصاب تمدد تمرینات. 
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 سرزنش و گناه احساس

 

 یا اند،هدکر که کاری خاطر به را خود مردم اغلب تقریباً. است طبیعی بسیارتروما  از پس گناه احساسداشتن 

 را زیادی احساسی انرژی و زمان توانندمی هاآدم. کنندمی سرزنش یا احساسشان عملکردشان در موقعیتی خاص،

 دهند.  انجام متفاوت توانستندبکوشند کشف کنند چه کاری را می وکنند  زاآسیب یحادثه مرور ذهنی صرف

 

 باشد؟ کننده کمک تواند می چیزی چه اما

 

 درک

 شما پس .کندمی پیدا تسلط بیولوژیکی سیستم و دارد قرار بقا حالت در شما بدن زا،آسیب رویداد یک طول در

واکنش شما در آن شرایط خاص عادی بوده، ولی شرایط . دادید انجام داشتید نیاز ماندن زنده برای که را کاری

. واهید داشتخ متفاوتی احساس و رفتار هستید، تهدید معرض در وقتی که باشید داشته یاد به. اندغیرعادی بوده

. برسد تان عجیب و غیرعادینظر هب زاآسیب شرایط در خودتان رفتارشاید  هستید، یمطمئن و امن در شرایط وقتی

 و بپذیرید را نخودتا .نیستند پیشگیری قابل .نیستند ماش کنترل تحت که هست چیزهایی. کنید درک را خودتان

 ببخشید.

 

 شفقت و دلسوزی

 زا که کسییی با که همانطور تن اسییت.شییخوی بای دلسییوز و یمهربان ،آسیییب با آمدن کنار مهم هایجنبه از یکی

ستش قلب صمیم شابه رویدادی و دارید دو شت را م شته سر پ ست، گذا ستید مهربان ا صور. ه  که سیک کنید ت

سیدمی ستش و شنا سیب دارید دو شابه هایآ ست کرده تجربهرا  شما به م صرم او چرا که کنید فکر این به. ا  ق
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 داشته تربه یاحساس داشتن برای شخص این که بپرسید خود از ؟است متجاوز یمسوولیت برعهده چرا و نیست

شتن برای فرد که است چیزی همان شما کلمات  کنید تصور ؟دارد نیاز چیزی چه س دا  دنیا این در بهتر یاحسا

 دارد. نیاز آن به

 

 بخشش و پذیرش

 ببخشید. را خودتان و دهید انجام هبود لازم دادید انجام زمان آن در که کاری هر که بپذیرید

 

 گذاشتن اشتراکبه 

 حمایتی و پذیرش و تسکین از است ممکن فرهنگتان به بسته شما .کنید صحبت دارید اعتماد او به که کسی با

 حفظ دیگران، سوی از پذیرش دریافتِ. شوید زدهشگفت کنیدمی دریافت خود افکار گذاشتن اشتراک به با که

 .کندمی دشوارتر هستید مقصر که را باور این

 

 خود افکار کشیدن چالش به

 بکشید: چالش به زیر سوالات با را افکار این ؟مقصرید کنیدمی فکر چرا بنویسید

 باشد؟ داشته وجود است ممکن دیگری توضیحات چه .1

 بگذارم؟ تأثیر افتاد اتفاق آنچه بر که داشتم قدرت چقدر .2

 ؟چه درکی از شرایطم داشتم زمان آن در .3

 بیفتد؟ است قرار اتفاقی چه بدانم توانستممی چگونه .4

 بود؟ مفید که دادم انجام کاری چه .5

 ؟شودتوضیح داده می چگونهرفتار من از چشم ناظری بیرونی  .6

 دهم؟ شتوضیح توانممی چگونه ، منبیفتد مدوست یک برای اتفاق این اگر .7

 دانست؟ افتاده اتفاق آنچه مقصر توان می را دیگری کس چه .8
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  جنسی استفاده سوء

  

 چیست؟ جنسی استفاده سوء

علام ا افراد درگیر ی ازیک و باشد داشته جنسی ماهیت که است عملی هر جنسی تجاوز یا جنسی استفاده سوء

 باشد.  نکرده موافقت یا رضایت

 خشونت راگ حتی.  نیست ضروری شرط این اما  ،باشد فیزیکی خشونت شامل است ممکن جنسی یاستفادهسوء

 شامل اغلب جنسی یاستفادهسوء. شودمحسوب می جنسی آزار چنانهم باشد، نداشته وجود فیزیکی

سوء. بیفتد اتفاق هرکسی برای است ممکن جنسی آزار. ستهم ه گیری باج یا تهدید عاطفی، یاستفادهءسو

 . است جرم جنسی یاستفادهسوء. است افراد از گروهی یا فرد یک توسط قدرت از استفادهسوء جنسی، یاستفاده

 

 جنسی استفاده سوء اثرات

 هم صادق است. جنسی یاستفادهسوء بازماندگان برای شده داده شرح کتاب این در که شکنجه اثرات از بسیاری

 اآشنایی ب برای لطفاً. ندمرتبط جنسی استفادهسوء قربانیان به خاص طور به که شده تمرکز آثاری بر فصل ایندر 

 .ببینید کتاب ابتدای در را «شکنجه تأثیرات» فصل جنسی، استفادهسوء اتتأثیردیگر 

 

 کشیدن رنج تنها .1

 شما: زیرا بکشید، رنج تنهایی و سکوت در است ممکن هستید، جنسی آزار قربانی اگر

 داند.می جنسی آزارمقصرِ  را جنسی آزار قربانیان شما فرهنگ که دانیدمی 

 کند دوری شما از شما جامعه و شوند متوجه دیگران که ترسیدمی. 

 شوید شماتت و سرزنش است افتاده شما برای که اتفاقی خاطر به که نگرانید. 
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 بیشتر شود. شما رنج نتیجهدر  و بسازند شایعه تانمورد در مردم که بترسید شاید 

 کنید. سرزنش افتاده که اتفاقی خاطر به را خود و کنید شرمندگی احساس است ممکن 

 زهایچی مورد در صحبت شما فرهنگ در زیرا ندارد ای فایده مردم به گفتن که کنید احساس است ممکن 

 نیست. قبول قابل دارد، وجود شما زندگی در که منفی

 مردم هک بترسید است ممکن مخصوصاً ،باشد شدیدتر شما شاید ترس و شرم احساس هستید، مرد اگر 

 کند. همجنسگرا را شما است ممکن جنسی آزار کنید احساس یا ،بدانند همجنسگرا را شما

 

 نسیج آزار و تجاوز قربانی که زنانی و مردان از بسیاری. باشید داشته احساسی چنین که است طبیعی

 کنند.می سکوت خود تجربیات مورد در هستند،

 

 بریدمی رنج آنقدر اگر. نباشد مفیدسکوت  است ممکن اوقات گاهی اما باشد، بوده کار ترینامن سکوت شاید

 ستا ممکن است، چنین اگر. بشکنید راخود  سکوت باشد لازم شاید دهید، ادامه خود زندگی به توانیدنمی که

 تواندمی اعتماد مورد شخص این .کنید فکر اعتماد مورد فرد یک با خود مشکلات گذاشتن میان در به بخواهید

 به ملزم قانون طبق و ؛دیده آموزش جنسی آزار و استفادهسوء بازماندگان به کمک برای که باشد متخصص یک

 . است رازداری حفظ

 با حبتص برای کافی شجاعتهم  و هم مورد اعتمادتان باشد که کنید پیدا را فردی کنید سعی توانیدمی همچنین

 قضاوت را شما و دهدمی گوش شما به او کهتواند اعتقادتان به این باشد شما می انتخاب مبنای. داشته باشید را او

را پشت  ماش مشابه تجربیات جامعههر  در نفر هزاران متأسفانه نیستید، تنها شما که باشید داشته یاد به. کندنمی

 ند.شریک شما ناراحتی در و کنندمی احساس را سکوت به نیاز نیز آنهااند. سر گذاشته

 

 

 در روابط عاطفی مشکلات .2
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 مشکلات اندگرفته قرار آزار مورد که افرادی از برخی. است رایج جنسی استفاده سوء نتیجه در رابطه در مشکلات

 کنند:می گزارش را زیر

 ادند ی نزدیکی به ایشاناجازه یا دیگران به اعتماداز  است ممکن ی است دشوار به دیگران برایتان اعتماد 

 احساس خطر کنید.

  گرفته رارق جنسی آزار مورد شما که بشود متوجه شما، فعلی شریک که کنید نگرانی و گناه احساسشاید

 شوید. طرد و قربانی شود که شما باز هم منجر این و اید

 دازد.بیان گذشته جنسی آزار یاد را شما است ممکن زیرا جنسی، صمیمیت گونه هر برقراری در دشواری 

 ی شما باخبر تان از گذشتهید اگر شریک زندگیترسمی چون ،تازه یصمیمانه روابط برقراری از اجتناب

 شود ترکتان کند، یا ممکن است از صمیمیت بترسید.

 کنید تلقی جنسی یعلاقه از اینشانه عنوان به را توجه یا مراقبت ابراز هرگونه است ممکن. 

 ندارد جنسی ماهیت که لمسی نوع هر به نسبت ناراحتی حساسا. 

 پرشمار. جنسی روابط داشتن 

 

 نیتام احساس آنها با که کنید احاطه افرادی با را خود اطراف که است مهم جنسی، آزار از بهبودی برای تلاش در

 با و بگذارید وقتبرای خودتان . آورید وجوده ب صمیمیت و اعتماددر خودتان توانید می آنها کمک با و کنیدمی

اعتماد  مشکل که است طبیعی کاملا. بردارید کوچک هایگام خود اهداف به رسیدن برای. باشید مهربان خودتان

 شود. شما زندگی در معنادار ایرابطه ایجاد مانع تواندمی اعتمادیبی اما باشید، داشتهبه دیگران 

 با اطارتب برقراری مستلزم امر این. است پذیر امکان معنادار و عمیق یرابطه برقراری و جنسی آزار از بهبودی

 هب نباید. است خود به نسبت  شفقت و خود از مراقبت درمان، برای شما توانایی افزایش تان،زندگی شریک

 ببرد. بین از زندگی در را شما صمیمیت و عشق پتانسیل که را بدهید قدرت این متجاوز

 

 

 بارداری .3
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 به فرزند سپردن جنین، سقط به منجر بارداری و باشید شده باردار ی تجاوزشما در نتیجه است ممکن

 گناه،چه احساس  آرامش، احساس چه. باشد شده جنسی تجاوز از حاصل فرزندی داشتن یا فرزندخواندگی

 وحشتناکی طشرای و عبور از ماندن زنده برایهر راهی که انتخاب کردید  بدانید باید باشید، داشته اندوه یا پشیمانی

 هب نسبت ،ایدآسیب کرده شرایط از نجات برای که انتخابیدر مورد  کنید سعی. ایدگذاشته سر پشت کهبوده 

 باشید. داشته مهربانی و شفقت خودتان

 

 سرزنش و شرم .4

 خودِ جوامع است در رایج دیدگاهاین  از ناشی آنها، شرم احساس که گویندمی جنسی آزار قربانیان از بسیاری

 هافتاد برایشان که اتفاقی از توانستندمی گرنهو هستند روسپی قربانیان دانستند. در این دیدگاهمی مقصر را قربانیان

 برایشان که اتفاقی خاطر به دیگر نبوده، آنها تقصیر کنند حادثه درک می وقتی از افراد بسیاری. کنند گیریجلو

 شوند. نمی شرمنده افتاده

 تمام شما. ستا ، فرد متجاوزافتاده شما برای که اتفاقی مقصر. نیست تقصیر شما افتاده برایتان که اتفاقی

 زنده خاطر به توانیدمی و دادید انجام ایدبوده آن در که وحشتناکی شرایط در ماندن زنده برای را خود تلاش

 .بگویید تبریک  خودتان به ماندن
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 اضطراب

 

 تجربه مکانی هر و هرکجا در فردی، هر توسط است ممکن که هاستانسان در طبیعی یعاطفه یک اضطراب

 احساس دچار مسائل عاطفی، و کاری مشکلاتیا  دشوار هایگیریتصمیم باهنگام مواجهه  افراد بسیاری. شود

، دباش دهنده آزار است ممکن که آن وجود با و است خطر حس به بدن طبیعی پاسخ اضطراب .شوندمی اضطراب

 زند.نمی شما به آسیبی

 روزمره زندگی در لازم هایفعالیت انجام برای را شما توانایی و شودمی آشفتگی ایجاد باعث ،شدید اضطراباما 

 شما زندگی تمام نگرانی و ترس که کنید احساس است ممکن ،دیبرمی رنج شدید اضطراب از اگر. کندمی مختل

 به و است تهدید یا ترس حس یتجربه به بدن طبیعی پاسخ اضطراب که بدانید باید اما ،است کرده احاطه را

 طبیعی واکنش و پاسخ. شودمی تجربه پانیک حملات یا بدنی تنش دائمی، نگرانی مانند یگوناگون هایشکل

 انجماد حالت یا و گریز حالتیا  ،ی استجنگ حالت جانی یا الوقوع قریب خطر احساس هنگام ناجاندار یهمه

 اشم و عاطفی است و جانی خطرات برابر در شما بدن غیرارادی و فیزیولوژیک پاسخ هاواکنش این. حرکتیبی و

 کند.می آماده خطر از شدن پنهان یا فرار مقابله، برای را

 

می اضطراب احساس دارند، زندگیشان در (تروماتیکزا)آسیب رویدادهای یتجربه که آنها چرا

  کنند؟

 ترسدمی سفید و سیاه ریسمان از مارگزیده

 

 معرض در دوباره احتمال اند،کرده تجربه را ()تروماتیکزاییآسیب رویدادهای یا اندشده شکنجه که کسانی اکثر

 انشخود آتی یا فعلی  امنیت احساس مورد در را آنها است ممکن شرایط این. بینندمی بالاتر را گرفتن قرار آسیب

 وردنآ یاد به با ید شمااش رو این از. کنند امنیت احساس هستند، امان درواقعا  وقتی حتی نگذارد و کند نگران
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 وییب یا صدا ،صحنه مثال برای. دهید نشان دفاعی های واکنش و شوید اضطراب دچار آسیب، و شکنجه خاطرات

 پاسخ سانحه زمانه در که صورتی همان به دقیقا  شما شود باعثشاید  است گاهشکنجه یا گرشکنجه یادآور که

 و بقا سیستم به سانحه زمان در اضطرابی هایپاسخ این که باشید داشته خاطر به باید. دهید نشان واکنش اید،داده

 باعث نهایت در که رفتاری کنید، انتخاب خود از دفاع برای را ممکن رفتار بهترین تا اند،کرده کمک شما نجات

 حال در ،اندشده شما نجات موجب سانحه زمان در که اضطرابی هایپاسخ دیگر سوی از. است شده شما نجات

 در ند،نیست زا آسیب هاواکنش این گرچه ،دیگر بیان به. دنشومی شما روزمره زندگی شدن مختل باعث حاضر

 نیستند. هم مفید ،ندارید خود از دائمی حفاظت به نیازی و کندنمی تهدید را شما خطری که کنونی شرایط

 باشند، متفاوت دیگر فرد به فردی از توانندمی که زاآسیب یتجربه به وابسته اضطرابی هایواکنش از یهایمثال

 زیر است: قرار به

  ،پریدن مداوم خواباز  یا مشکل در به خواب رفتن 

 پرخاش و خشم هایریزیبرون و پذیریتحریک   

 تمرکز و حافظه شکلاتم 

 احتمالی خطر جهت دائمی باشآماده احساس بودن، زنگ به گوش 

 شدن زده وحشت و پریدن جا از راحتی به   

 پانیک و ترس ،آسایش عدم احساس 

 کننده ناراحت و وسواسی افکار 

 زاآسیب هایهبتجر از هایییادآوری ،شوندهتکرار افکار 

 هاکابوس   

  

 بدنی هایواکنش

 پا و دست در سرد عرق 

 تنگی نفس 

 قلب پشت  

 سرگیجه 
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 آرامش و ثبات عدم 

 پا و دست در گزگز و ،حسیبی احساس ،دهان خشکی 

 تهوع 

 عضلانی هایگرفتگی 

 

 پانیک حملات

  و ندهمراه جسمانی شدید هاینشانه ناخوشایند یتجربه با که است اضطرابی شدید حالت نوعی پانیک حملات

 نظر به ترسناک و آزاردهنده بسیار پانیک حملات گرچه .شودمی شما در کنترل عدم و استیصال احساس باعث

 .کشدمی طول دقیقه پانزده تا ده معمولاً و زنندی مستقیمی به شما نمیصدمه د،نرس می

 

 کنیم کمک خود به چگونه 

 الان در امنیت هستید. که بگویید تانخود  به 

 خواهد تمام ودیز بهکنید که ، ولی نامتناسب با شرایط را تجربه میطبیعی یواکنش که بگویید تانخود به 

 .شد

 خود یکپان حملات یماشه کنید سعی ،شماست دست در امور کنترل که کنید احساس بیشتر آنکه برای 

 کنید. پیدا را

 کند:می کمک شما بدن رهاسازی و آرامش به تنفس نوع این .دهید انجام را ذیل تنفسی تمرینات 

  

 شده کنترل تنفس

 ماش. شود می باعث را پانیک حملات جسمی های نشانه و است تند و سطحی تنفس پانیک حملات هنگام در

 در را خود مریناتت است بهتر. بگیرید ،یاد شده کنترل تنفس گاه به گاه تمرین با را خود تنفس کنترل توانید می

 .دهید انجام  دارید، اضطراب احساس کمتر که زمانی
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 شده کنترل تنفس انجام چگونگی

 بنشینید صندلی روی صاف و راحت. 

 را هاریه .بکشید نفس بینی از طبیعی کنید تلاش .کنید رها و ریلکس توانیدمی که حدی تا را خود بدن 

 شود. پر بادکنک مثل شکمتان که ایگونه به کنید، پر هوا از کامل

 خارج خود دهان از کامل طور به را هوا بازدم هنگام در سپس باشد، بسته کاملا باید دم موقع شما دهان 

 کنید.

 باشید. داشته یکنواخت و عمیق ،آرام تنفسی کنید سعی 

 طبیعی این. بکشید نفس ترسریع دارید نیاز و ایدنکرده دریافت هوا کافی یاندازه به کنید احساس شاید 

 .دهدمی کاهش را شما باضطرا شدهکنترل و آرام هاینفس که شد خواهید متوجه زودی به ولی است

 دهید انجام بازدم و دم بار 8 دقیقه هر در متوسط طور به بهتر است شما. 

 کشیدن نفس به ایدنکرده آرامش احساس که زمانی تا و کنید متمرکز تانتنفس ریتم بر را خود توجه تمام 

 دهید. ادامه

 تمام در بروند. و بیایند مهمان مانند دهید اجازه آنها به بیاورند، هجوم شما ذهن به است ممکن یافکار 

تان نفسکنترل ت موفق شوید که زمانی تا کنید حفظ کشیدنتان نفس ینحوه بر را خود تمرکز مدت این

 را کامل به دست بگیرید.

 دو دستی و  را کاغذی پاکتیک  ،اندشده خارج کنترل از شما پانیک حملات کنیدمی احساس که زمانی

 دسترس رد کاغذی پاکت اگر. بکشید نفسپاکت  درون آرامی به و بگیرید خود بینی و دهان جلوی محکم

 سنف آن درون و بگیرید خود بینی و دهان جلوی کنید، گرد ماسک یک مثل را خود دست دو نداشتید،

 .بکشید

 و تنفس خود را کنترل کنید مدیریت ی پانیک رااید حملهتوانسته بگویید که تان تبریکخود به . 
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 هافوبیاها و پرهیز
 

  .فوبیا، ترس شدید و مداوم از فرد، مکان، یا شیء مشخصی است که در واقع ترسناک نیست 

 ی شکنجه هستید و شاید فوبیای مشخصی در ارتباط با خاطرات شکنجه نصیبتان شده باشد. شما بازمانده

ر دیگچنین ترسی معمولا عقلانی نیست زیرا آن فرد، مکان، یا شیء که باعث وحشت شماست، حالا 

ما که شتهدیدی برای شما نیست. شاید یادآورِ آن موقعیت ترسناک به شما باشد و شاید باعث شود 

 احساسی به همان بدیِ زمانِ آسیب را تجربه کنید. 

 شود، همانطور که بالاتر توصیف شده است. موقعیت ترسنناک معمولا باعث پانیک و اضطراب می 

 هایی یا هایی، آدمفوبیا ممکن است در زندگی شما اختلال ایجاد کند، و شاید باعث شود از موقعیت

 قصد که احساس ترس نکنید. های پرهیز کنید، به این مکان

 توانید غلبه بر ترس را بیاموزید: با تمرین و مدیریت اضطراب، کنار آمدن با حملات پنیک و تمرینات می

 اند.استوارسازی که در بخش خودمراقبتی همین کتاب توصیف شده

 نند. تان اختلال ایجاد نکتوانید روی فوبیاها کار کنید تا جایی که در زندگیبه علاوه می 

 

 شوند؟چه عواملی باعث تداوم وحشت می

 اید ترسناک است، معمولا این معنی را دارد که بار بعدی هم پرهیز از موقعیتی که یکبار تصور کرده

تبدیل  شود تا زمانی کهپرهیز خواهید کرد. به تدریج ترس از این موقعیت خاص بزرگتر و بزرگتر می

 به فوبیا شود. 

  دهیددهد. چون به خودتان فرصت نمیکاهد، در واقع افزایشش میاز ترس نمیپرهیز در بلندمدت 

 آموزید که در واقع آن چیز ترسناک نیست.ترساند مواجه شوید، نمیبا آنچه شما را می

 شود مگر اینکه روی آن کار کنید؛ که نیاز به زمان و تمرین دارد. فوبیای شما بر طرف نمی 
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 یاابزاری برای غلبه بر فوب

 توانید از ترس بکاهید: های کوچک مدیریت شده با ترس روبرو شوید، همانقدر میهرچقدر در قدم

 خواهید مغلوب کنید. مثلا: ترس از بیرون رفتن از خانه.تعریف : یک ترس یا فوبیا را تعریف کنید که می .1

 واهم بتوانم تنها برومخخواهید به آن دست یابید. مثلا: میهدف : هدف مشخصی را تعیین کنید که می .2

 بازار و خرید کنم.

 

 توانید به خودتان کمک کنید:می

شده. هر گام خاص های کوچک مدیریتبا تلاش آهسته و پیوسته برای مواجهه با موقعیت ترسناک در گام

ه گام کردید بشماست و برای شخص شماست. هر گام را تمرین کنید، و فقط زمانی که دیگر احساس ترس نمی

ا پیدا نفس رفتن به گام بعدی ربهعد بروید. شاید لازم باشد آن گام را چندین بار تکرار کنید تا بالاخره اعتمادب

تان کمتر شد و تر شوید، اضطرابکنید. یادتان باشد که از هر مهارتی که تا اینجا یاد گرفتید استفاده کنید تا ریلکس

 بتوانید با هر گام کنار بیایید.

 

 تنها رفتن به بازارهدف:  ؛مثلا

 با یک دوست از خانه خارج شوید و پنج دقیقه بیرون خانه بنشینید. .1

 پنج دقیقه بیرون خانه بنشینید و دوستتان داخل خانه منتظرتان باشد. .2

 پنج دقیقه به تنهایی بیرون خانه باشید. .3

 ده دقیقه بیرون خانه باشید و دوستتان توی خانه منتظرتان باشد. .4

 هایی بیرون خانه بمانید.ده دقیقه به تن .5

 همراه دوستتان تا سر خیابان بروید.  .6

 تنها تا سر خیابان بروید در حالیکه دوستتان از دور هوای شما را دارد. .7

 تنها تا سر خیابان بروید. .8
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 ی محل بروید و همراه دوستتان برگردید.همراه یک دوست تا یک مغازه .9

 برگردید.همراه دوستتان تا مغازه بروید و تنها  .10

 تا مغازه تنها بروید و تنها برگردید. .11

 تنها به دو مغازه بروید و به خانه برگردید. .12

 ها وقت بگذرانید.ها بروید و نیم ساعت در مغازهتنها به مغازه .13

 با دوستتان به بازار بروید و فورا برگردید خانه. .14

 ز دور حواسش به شما هست.با دوستتان به بازار بروید و تنها خرید کنید در حالیکه دوستتان ا .15

 تنها به بازار بروید و فورا به خانه برگردید. .16

 تنها به بازار بروید و خرید کنید. .17
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 درد

 

 ناشی دارید، که دردی است ممکن. برندمی رنج جسمانی دردسرهای و مزمن درد از اغلب شکنجه بازماندگان 

 پزشکی دلیل حتی یا و( الکتریکی شوک یا خوردن کتک مثل) ایدکرده تجربه که باشد جسمانی یشکنجه از

 یا علت هیچ که چرا است؛ دهنده آزار و کنندهناکام بسیار شرایطی چنین .نشود داده تشخیص آن برای مشخصی

 درد هک نیست معنی این به شده، شناخته علت بدون درد. شودنمی ارائه شما به کشیدمی که دردی برای درمانی

 درد. اندردهک تجربه را (تروماتیک) زاآسیب اتفاقات که است افرادی در شایع بسیار اینشانه واقع در و کشیدنمی

 . کندمی ابراز و یادآوری را زاآسیب اتفاقات آن طریق از شما بدن که باشد راهی تواندمی

 رس،است افزایش مثل مشکلاتی تواندمی همچنین. باشید داشته را دلخواهتان کارکرد گذارد شمانمی گاهی درد

 شکنجه از ناشی درد. کند ایجاد را شغلتان انجام در ناتوانی از ناشی مالی مشکلات حتی یا و اضطراب افسردگی،

 اوقات گاهی. کندمی یادآوری شما به اید،گذاشته سر پشت که را اتفاقاتی دائماً که چرا است وحشتناک بسیار

 یادآور خود ینوبه به درد افزایش و کنند تشدید را درد توانندمی هستند زاآسیب اتفاقات آن یادآور که چیزهایی

 .ایدکرده گیر تکرارشونده یچرخه یک در کنیدمی احساس طریق این از و شودمی شکنجه خاطرات

 

  مزمن درد با مقابله برای نکاتی

 به که دردی علائم کردن بلاک طریق از کاهش این. کند کمک شما برای کاهش درد به تواندمی سبک ورزش

می انجام که ورزشی نوع انتخاب در است لازم. دهدمی رخ شما، لقخُ بهبود همینطور و شوندمی فرستاده مغز

 کنید. دقت دهید

 آن از که هاییفعالیت در کنید سعی. نباشد شماست ذهن در که موضوعی تنها درد تا کنید پرت را خود حواس 

 شد خواهید بخشیلذت هایفعالیت درگیر شما اما ، نرود بین از دردتان است ممکن. کنید شرکت بریدمی لذت

 .دهدمی افزایش را تانزندگی کیفیت که
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 دیگران یهمراهولی  ؛تنهایی در است ایمبارزه مزمن درد با مقابلهدرست است که  .باشید ارتباط در هاآدم با

 .دهد کاهش را درد احساس و کند کمک استرس با مبارزه در شما به دهد، کاهش را تنهایی و انزوا تواندمی

 .بشناسید را خود هایمحدودیت و کنید پیگیری باآرامش و آهستگی به را تانروزانه هایفعالیت

 ساعت سر هاصبح و بروید رختخواب به مشخصی ساعت سر هاشب کنید سعی. مهمند بسیار خواب هایروتین

 دهد. افزایش را درد تواندمی خواب از محرومیت که اندداده نشان تحقیقات. شوید بیدار خواب از مشخصی

 کند. تشدید را خواب مشکلات تواند می که چرا کنید اجتناب الکل زیاد مصرف از 

 در را آرامیتن به مربوط بخش. کند کمک درد کاهش به تواند می ()ریلکسیشنآرامیتن و تنفس هایتمرین

 .کنید مطالعه مراقبتی خود بخش در راهنما همین

 .کنید تحمل تر راحت را درد کند کمک و دهد آرامش شما به تا کنید گوش دارید دوست که ایموسیقی هب

 پیدا درد مدیریت برای هاییروش کند کمک شما به تا کند ویزیت را شما پزشک امکان صورت در است بهتر

 کنید.

 از تفادهاس بیشترین بتوانید درد، با مقابله برای تلاش کنار در تا کنید مشخص زندگی در را خود هایهدف

 ببرید. را زندگی

 کنید. تشویق را خود کوچک هرچند پیشرفتی هر برای 
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 زندگی بازسازی

 

ز مهربانی ا و صبر با .بدهید کافی زمان خودتان به پس باشد؛ برزمان و طولانی است ممکن ترمیم و بهبود یندفرآ

 چطور (یک)ترومات زاآسیب اتفاقات یتجربه از قبل اید؟بوده که زندگی در بیاورید یاد به خودتان مراقبت کنید.

 کار به قبلاً که استفاده کنید هاییشیوه همان ازحالا هم  کنید سعی ؟ایدکردهمی مقابله زندگی هایسختی با

 .دهید جامان داشتید عادت قبلا که دیگری کار هر یا خواندن آواز نیایش، موقعیت، با کردن شوخی مثل :ایدبردهمی

 ودخ تلاش و قدم، یک بار هر بروید، جلو به رو. دارد روزه هر سخت تلاش به نیاز و است یندفرآ یک بهبودی

 و باشید ارتباط در دیگران با. کنند می کمک بهبود مسیر در شما به که کنید انتخاب را یتصمیمات. نکنید قطع را

 صلح و زیبایی زندگی، هایسختی و هاچالش در تا کنید تلاش. بخواهید کمک آنها از داشتید کمک به نیاز اگر

 .شوید متمرکز آنها بر و کنید پیدا
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  جامعه و دوستان خانواده،

 

 همین و دهد؛می قرار تاثیر تحت هم را دوستان و خانواده با روابطتان بلکه گذارد،می اثر شما روی تنها نه شکنجه

 این از لقب که اید، نسبت به کسیآدم متفاوتی شده کنید احساس شاید دارید. جامعه مورد در که را احساسی طور

 .است هشد سخت دوستانتان و خانواده برای شما با کردن برقرار ارتباط و شما درک دیگر حالا. بودید اتفاقات

شاید  تان هم قرار دهید،نزدیکانرا در اختیار  کتابچه این. چطور دانندنمی شاید اما کنند کمک شما به خواهندمی

 شما نزدیکان ،هستید نگران و گیج هایتانواکنش یدرباره شما خود که همانطور. کند کمک هم خواندنش به آنها

 هایواکنش که بفهمند بهتر تا کندمی کمک آنها به کتابچه ینا های خودشان گیج و نگرانند.نسبت به واکنش هم

 یدرباره نزدیکان با زدن حرف کتاب، این خواندن همچنین. شما ضعف ینشانه نه و هستند طبیعی کاملاً شما

 از نفر هزاران که چرا نیستید تنها دارید که احساسی در شما. کندمی ترآسان را ایدگذرانده سر از که ایتجربه

 بهبودی فرآیند از مهمی بخش هافعالیت در شرکت و هاآدم با صحبت. اندداشته را شکنجه یتجربه تانهموطنان

احساسات یدرباره اعتماد مورد دوستان و خانواده با زدن حرف. بدهد شما به بهتری احساس تواندمی و است

 ،انعزیزانت به نسبت پرخاشگری مثل احساسات ابراز منفی هایشیوه از بهتر خیلی کار این. کندمی کمک بسیار تان

 .است مواد و الکل مصرف سوء با احساسات از فرار یا

 سانیک اگر. است مهم بسیار شکنجه تاثیرات از یافتگان بهبود برای اجتماعی حمایت که اندداده نشان تحقیقات

. باشید رتباطا در آنها با کنید سعی شما ،دنندار حضور تانکنار در هستند اعتماد قابل برایتان و دارید دوستشان که

 گاهی. کنید برقرار ارتباط اجتماعی هایشبکه یا تلفن طریق از آنها با منظم طور به کنید سعی نیستند نزدیکتان اگر

 زئیاتج یدرباره تانزندگی هایآدم نزدیکترین با حتی نتوانید شوندمی باعث فرهنگی هنجارهای و هاسنت اوقات

 .ندارد اشکالی. دهدمی دست غریبگی و ناامنی احساس شما به نتیجه در کنید صحبت افتاده برایتان که اتفاقاتی

 .بگیرید کمک و حمایت آنها از و باشید تماس در آنها با است ممکن که جایی تا کنید سعی
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