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 خودمراقبتی در خشونت خانگی

 ونروداغ ماشیند در رییت، بیرون خون  از رو وسایلد  بود رسید  استیوند ب  کارد"

 زا،ناس و احترامی بی از سیلابی  دادم دست از دوستامو یهم  شدم، منزوی  بود کرد 

 هیچ بود، گرفت  ناسمو ب  اعتماد  رونداشتد کسی با کردن صطبت از ا   بود روون

 "  بدم انجام تونستد نمی خودش وقت روتوی کاری

 خشونت خانگی چیست؟

خ ونت خان ی اصطلاحی است ک  برای بیان سوء استااد   سمی،  نسی و عا ای 

، بانیاز  رف ی  عضو ، علی  عضو یا اعضای خانواد  استااد  می شود  شیص قر

 همسر ف لی، همسر سابق یا یتی از اعضای خانواد  می باشد  

   یخانگ انواع خشونت

گرفتن،  گاز دن،یخراش ناخن با مانند ییرفتارها با ی سم خ ونت : جسم خشونت

 زدن، م ت دادن، تاب و چیپ ردن،ک پر  دادن، هل زدن، تن  دادن، انتت زدن، چن 

 .شود یم م یص زاندنسو و ردنک خا  ب  اقدام زدن، یلیس

 ب  حمل  ،ییدارا و اموال ب  حمل  د،یتید شامل یروان خ ونت:  روان خشونت

  یعل انکودک از استااد  و ردنک یمنزو ، ی داساز ،یعا ا آزار منزل، یاهل وانا یح

 خ ونت ،یروان ب د در   یو ب  یخان  خ ونت مایوم ب  رتریفراگ ین اه در اما  است زن

 انجام تواند یم زن آنچ  نییت  و رفتارها نترلک مانند رفتارها از یتر عیوس فی  گا 

 است، زن ب  مت لق  ک یپوی ردنک خرج ا لاعا ، از ردنک مطروم تواند، ینم ای دهد

   ردیگ یبرم در زین را ... و تلان ب  یدسترس ای آمد و رفت در تیمطدود جادیا

 رابط  ،ی نس رابط  یبرا ادند قرار ف ار تطت با ی نس خ ونت:  جنس خشونت

 نامناس  زمان در ی نس رابط  ،ی نس رابط  ی ناخواست  التاش ا بار، و دیتید با ی نس

 .گردد یم م یص ف ار و زور با ی نس رابط  و
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 یاقت،تتاد خ تتونت:  اقتصلالاا  خشلالاونت

 غذا، آمد، و رفت ن یهز قطع مانند ییرفتتارهتا  

  گردد یم شامل را پول و پنا  سر ،کپوشا

 ؟دیآیمچه بر سر قربانیان خشونت 

م مو ه ستتترنوشتتتت خوبی در انترتار قربتانیان   

هر ی  از اعضای  توانندمیخ تونت خان ی ک   

ختانواد  باشتتتند، نیستتتت  از میان این قربانیان  

ب  نرر  تروخیدونتتت یتت زنان خ تتتونت دید   

تار درصتتد زنان هرگز خ تتونت را آشتت 23- 73ن تتان داد  ک   ها  بررستتی  رستتدمی

، م ر این ک  پزشت  یا فردی قابل اعتماد از آنیا این مستئل  را ب رسد  ایبت    کنندنمی

بی تتتتر زنتان خ تتتونت دید  قربانیان منا ل  

 زنندمینیستتند، بلت  عملاه دست ب  هر کاری  

تتا امنیتت خود و فرزنتدان تتتان را ب  حداک ر    

 ، برخی فرار وکنندمیبرستتانند  برخی مقاومت 

 گیرندمیقت و مترر را در پیش مو های دایی

ظ آرامش را حا کنندمیهمسرشان، تلاش  هایخواست و بی تر آنیا هد با تن دادن ب  

ن  کافی و ن  موبر است  متاساان  خ ونت علی  زنان پیامدهای  هاتلاشکنند  ویی این 

 زیادی در سطح فردی، خانوادگی و ا تماعی دارد 

 چیست؟ یخشونت خانگ یامدهایپ

 آمار  لاق، ی، فزونی رد قضتتتائیپ هایهزین ل یت از قب  اجتملااع   املادیلاا  یلا پ 

   باشدمی یو خودسوز ی ریاد، روس ی، اعتی ک،  رم، خودیارتبزه

  ب  سلامت روان و اعتماد ب  ناس، نقص عضو، سقب یشامل آس  فر   امدیایپ

   دمر  می شو ین و حتی ن

 ب  یاد داشتتتت  باشتتتید

اشتتال میتلف خ ونت  

عتلتیتت  همستتتر، ی نی   

فیزیتی، روانی،  نسی و 

توانتتد اقتت،تتتتادی می 

همزمتان برای ی  فرد  

 اتااق بیاتد 

درصد زنان هرگز  23-73

خ تتتونتتت را آشتتتتتتار  

 .کنندنمی
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 یرو ،یش احتمال  لاق، افستتتردگیعبتارتند از افزا  امدیا  ر سلالا   خانوا هیپ

 آوردن ب  سطر و  ادو 

خ تونت توسب فرزندان، فرار از خان ،   یریادگیشتامل    و روان  تیترب  امدیایپ

  می شود  ی کار خودت  و افیلا  مربوط ب  خواب و تغذتانطراب، م 

 گر  ؟  باعث بروز خشونت  ر خانوا ه م  چ  عوامل

  ، دستتت بیا اختلال روانی یماریل و ود بیدی گا  افراد ب  اختلا   شلاخصلایت:  

 زنند   یپرخاش ران  م یرفتارها

 یدر رفتارها یهورمون مردانت  تستتتتوستتتترون عامل موبر  :یلاک ویوژیعواملال ب 

 پرخاش ران  مردان است 

باعث  یو ا تماع ین اقت،ادییسطح پا : و اجتماع  وضعیت نام لوب اقتصا 

 شود  یز میخ ونت آم یب  بروز رفتارها اهش اعتماد ب  ناس و مت اقبا منجرک

    تحصلالایلا  و مهار  یاییسلالا   پا

ر ش میای تتتر در افزایلا  بیتط،تت : اجتماع

 عوا ف از  مل  خ د، موبر است 

 ت کننده:یضعف و عد  وجو  قوانی  حما

ش یدایاز عوامل پ یف خ ونت خان یابیام در ت ر

ن در اببا   رم یقوان یین نارسایآن است  همچن

  زنتان در مطتدود  پنیان خانواد  از عوامل   یت عل

 باشد  یبروز خ ونت م

میتار  هتای ا تماعی   

یت نی توانتتایی برقراری  

روابتب بتیتن فردی بتتا    

دی ران بت  نطوی ک  از  

ام ت  قابل قبول  نرر  ت 

بتتود ، بتترای  تتامتت تت   

ستتودمند بود  و بیر  ای 

 دو انب  داشت  باشد 
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استرم  باشتد، ف تتار ها و تر ن ییپا یت زندگیاکیهر انداز   پایی :  ت زندگیفکی

 افت یش خواهد یزان احتمال بروز خ ونت افزای تر شد  و میخانواد  ب یها

و  یتیشی، یها ی گیوان فرد م تاد ب  سب  یا راف ل و موا  مخدر:کا  ب  اییاعت

مست د  ج  فرد م تادیدر نت می کنند، ان را  رد ینند، اک یدا مین افراد پی  اک یرفتار

 شود یز میخ ونت آم یبروز رفتارها

  دانند، ب یم ی ی  زن را  بی وامع مردان خ ونت عل یدر برخ : مسائل فرینگ

 شد  است   یفرهن  ی زء هنجارهااین مونوع   ک یگون  ا

 افرا   محتمل ب  قربان  شدن خشونت خانگ  یستند؟ چ 

   تواند برای هر کسی اتااق بیاتدساد  ترین پاسخ این است ک  خ ونت خان ی می

 با ای  حا  آگایی  ک :

درصد قربانی ها  97ایی  93؛ بیش ترین خ ونت های خان ی برای زنان رخ می دهد

 هستند زن 

 د ب  می کننبرخی از مردان خ ونت خان ی را تجر

زنان  وان، باردار و زنانی ک  دارای فرزند کوچ  

  هستند، بیش تر در م رآ خطر می باشند 

در برابر خشونت محافظت  یچه عوامل

 کننده اند؟

 ییزناشو یتمندیرنا

 یت زندگیاکیبا  بودن 

بیش ترین خ تتونت های 

خان ی برای زنان رخ می 

 دهد 
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 مطلوب یاقت،اد ی ا  ا تماعیپا

 یو روان یسلامت  سم

 لا  مطلوبیسطح تط،

 آنیا یریارگکو ب   یزندگ یر  هااز میا یآگاه

کند، سخت چرا برای فرد باور این که خشونت خانگی را تجربه می

 است؟

شاید تاز  ب  این مسای  پی برد  اید ک  مورد آزار قرار می گیرید، ممتن است چندین 

 مرتب  این اتااق روی داد  باشد ویی شما متو   ن د  اید 

 د دارد:د یل زیادی برای این مسای  و و

 ممتن است نیواهید قبول کنید ک  این اتااق برای شما روی داد  است 

 گا  گاهی ممتن است رابط  تان خوب شد  باشد 

 ب  شد  دوست داشت  باشید   شما را مورد آزار قرار می دهد را شاید فردی ک

 شاید قانع شد  اید ک  این رفتارها، خ ونت ب  حساب نمی آید 

ک  فتر کنید این رفتارها غیرعادی است، خ ونت برای شما رخ داد  شاید قبل از این

  باشد 

 چرا در بیش تر مواقع افراد به دنبال کمک یا حمایت نمی روند؟

حتی اگر ب  این باور برسید ک  مورد خ ونت قرار گرفت  اید، ممتن است انجام دادن 

 اقدامی در این خ،وص را دشوار ب ندارید 

 عدم اقدام شما در خ،وص خ ونت و ود دارد: برای د یل زیادی 
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 کنند می شاید پیش خود فتر کنید ک  مردم شما را باور ن

 شاید ب  نرر برسد ک  چار  ای و ود ندارد 

 ممتن است احسام کنید ک  هیچ چیز برای کم  ب  شما و ود ندارد 

نوع ر این مونیواهید آنیا را د واز دی ران داشت  باشید ممتن است تجرب  خیلی بدی 

 دخیل کنید 

 واهم  داشت  باشید خیلی ز کم  و حمایت گرفتن اشاید 

 شاید ب  بیبود رابط  تان امید داشت  باشید 

 شاید فتر کنید ک  ممتن است دوستانتان را از دست بدهید 

 ممتن است احسام شرم و گنا  کنید 

شت  باشید و نیواهید شاید کسی ک  شما را مورد آزار قرار می دهد، ب  شد  دوست دا

 ک  وی ب  دردسر بیاتد 

 شاید ندانید ک  چ  کمتی برای شما و ود دارد 

دهد در  وامع غربی ب   ور میان ین، ی  زن قبل از اینت  تقانتتای آمارها ن تان می 

مرتب  قبل از  8مرتب  مورد خ تتتونت قرار می گیرد  او بیش از  35کم  کند بایغ بر 

گیرد  ب  همین دییل اقدام هر چ  یتر، ت،تتمید ب   دایی میترک خان  برای شترایب ب 

  سریع تر برای  لوگیری از این رویداد، حائز اهمیت است 

 چ  افکار  مان  از تقاضا  کمک یا ر  آن م  شو ؟

افرادی ک  مورد خ تتتونت قرار می گیرند، ممتن استتتت بیان  هایی برای تو ی  کار 

   ها و د یل می تواند ب  شرح زیر باشد: همسرشان بیابند  برخی از این بیان

 .«تقصیر خو   است»
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 بدانید ب  هیچ و   کسی سزاوار مورد خ ونت قرار گرفتن در هیچ رابط  ای نمی باشد 

 «ب  زو   ای  مسای  خاتم  م  یابد »

 بدانید خ ونت ادام  خواهد یافت، و اگر اقدامی صور  ن یرد، بدتر خواهد شد 

 «ست باشد آزار و اذیت م  کندفق  زمان  ک  م»

 بدانید ایتل تو ییی برای رفتار غیر قابل قبول نمی باشد  

 «قا ر ب  ترک کر ن شرای  نیست  و یا نم  توان  از پس خو   برآی »

بدانید اغل  خ تتونت باعث از دستتت دادن اعتماد ب  ناس می شتتود  اما بستتیاری از  

کم  و حمایت گرفتن در دراز مد  افرادی ک  ت،تتتمید ب  ترک شتتترایب گرفتند با 

 احسام بسیار بیتری خواهند داشت 

 «نم  توان  فرزندان  را از حق  اشت  سرپناه و وایدی  محرو  کن »

بدانید فرزندان نیز در خ تتونت خان ی آستتی  می بینند  آنیا نیاز ب  احستتام امنیت   

 دارند 

 «م  عاشق یمسر  یست  و او نیز عاشق م  است»

 نت هیچ  ای اهی در رابط  عاشقان  ندارد بدانید خ و

 باوریا  ذل   ر مور  خشونت خانگ  چ  م  باشد ؟

امروز  اک ریت مردم آگا  هستند ک  خ ونت خان ی هرگز قابل قبول نمی باشد و می 

تواند برای هر کسی رخ دهد، اما در  ام  ، اندک افرادی و ود دارند ک  ب  داستان های 

ند  این داستان های قدیمی ب  نوعی باعث ایجاد باورهای غلب قدیمی م تقد می باش

 در ذهن انسان می گردد  در زیر ب  ت دادی از این باورها می پردازید 
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 1باور ذل  

 خ ونت خان ی تنیا در ق ر کارگر، بیتار و خانواد  های م تل دار روی می دهد 

 حقیقت

 خ ونت خان ی می تواند برای هر فردی اتااق بیاتد 

 1باور ذل  

 زن باید خ ونت را ب ذیرد/ زن سزاوار خ ونت است/ زن مطرک خ ونت است 

 حقیقت

هیچ انسانی سزاوار آسی ، صدم  و تطقیر نمی باشد و نباید با هیچ کس بدون احترام 

و عز  رفتار شتود  ممتن است شی،ی خودش را مق،ر بداند اما هیچ تو ییی برای  

 خ ونت و آزار و ود ندارد 

 3ور ذل  با

 این ی  خ ونت خان ی ب  حساب نمی آید چون ب   ور مترر اتااق نمی افتد 

 حقیقت 

مید نیست ک  این آزار روزان ، هات ی، ماهان  یا 

گاهی اتااق می افتد! مید این استتتت ک  در هر 

 حایت، خ ونت صور  می گیرد 

 

 

با شتتناخت باورهای غلب 

ی همسرآزاری، در زمین 

ی پروار ب  خ ونت ا از 

 شدن ندهید 



 

89 

 

قرار گرفت   و ن  مد   ر فضلالاای  ک  خشلالاونت  ر آن صلالاور  م   

 ر ی م  تواند باعث ایجا  علائ  زیر شو : پ ی

 بی حایی، ناراحتی و ترم

 ع،بانیت، تمرکز ن یف 

 اختلا   خواب

 کد یا زیاد شدن اشتیا 

 افسردگی و احسام ناامیدی

 تمایل ب  خ ونت داشتن 

 افتاری از قبیل آسی  رساندن ب  خود یا خودک ی

  احسام خ د، حس شدید وح ت، یا داشتن حملا  دردناک

اگر افتاری از قبیل آسی  رساندن ب  خود یا خودک ی ب  ذهنتان خطور کرد، سری ا ب  

 پزش  یا هر مرکز سلامت دی ری مرا    کنید 

 رایکاریا  مقابل  با خشونت

 تغییری ک  نیاز دارید ایجاد کنید  

 متو   شوید ک  م تلی و ود دارد 

 ی انجام دهید فتری در مورد شرایب ب  و ود آمد  بتنید و اقدام

 با کسی صطبت کنید 

 برای اقدام در این شرایب آماد  شوید 
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بایتد  حتمتا  برخورد صطیح با خ تونت ختان ی صترفا بتدین م نتا نیستت کت  شتما         

رابط  تان را با کستی کت  بت  شتما آزار رستاند ، بت  اتمتام برستانید  اگتر دو  ترف           

امتا بدانیتد شتما     توانتد متوقتف و درمتان شتود     رابط  م تتاق باشتند، خ تونت متی    

هموار  در پنا  و حمایت قانون قترار داریتد  بت   تای هتر کتار دی تری بیتتر استت          

بتت  متی،،تتان مرا  تت  کنیتتد  بتتا متتراقبین ستتلامت، پزشتت  عمتتومی، م تتاور،    

پزشتتتی کتت  در دستتترم داریتتد م تتور  کنیتتد  پتتیش از هتتر شتتنام یتتا روانروان

ف بزنیتتد م متتو  بتت  را  اقتتدام حقتتوقی مرا  تت  بتت  کستتی کتت  بتوانیتتد بتتا او حتتر 

شود های بیتری منجر میحل





 

 

 د رفتاری بخودمراقبتی برای کودکان قربانی 
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 بد رفتاری های خودمراقبتی برای کودکان قربانی توصیه

 منظور از بد رفتاری با کودکان چیست؟

نا. بضاانل بم مبلومتدبببگیمکودکان بهاارب مخبلف موبلوتدبض مربرممتبل ب

کربلاکمبمساااوبکودربدتبآ بآنهنبعم بتغمبم مبوبمثممتبج.یبهسااا  .

بببتمبهموزبن.ه.،بلهمبوبرنهلبضوجربل بهنش. بآنهنزلن ب

بتوشبهنیبه.بتف نتیبهنبکودکن بهربرممتبز مبمسو:ب

زلنن بمسااوبکربومی. مب نبسمساا نتبهربنینزهنیبمساانساا بکودرببببغفلت:

نب دتبسمبسن یمبهنش. )کودرببل بضومن.بشنللبتهنبکمد بکرب. ضوجه بنک 

گاامشااا مبموبسیابرومهمبوبهممدتیبکاربهاربدییاالبه بض مهد بمزبعهاا. بببب

کنتهنیبرودشاان بنیببهمنا بآ  .یب نبه بضوجه بهربنینزهنیبموییربکودربب

 بچ یمبشامم ی بکودربتمبدتبل مربآسی ببوبسامس ن بلثلبغام،بسوشانربب

دها. بهاربعرانتض به بضوجه بهربفمزن.م بهربه دنیبهیانتیبوبع.یببببرممتبل 

شودبکربمثممتبکمد بس نهدن بهممیبآنهنبغفموبلحسوببل نلهینببلممرروبو

ب ولان بل.تبوبج.یبتویبکودربرومه.بدمشو 

مصیلاح بمسوبکربب)کمبود محبت(:یا عاطفي هیجاني کودك آزاری

تودبکربمزبومی.  شان بلحرو،بعش بوبآتملاببدتبلوتدبفمزن.من بهربکنتبل 

فمزن.منشااان بن.متن.بوبهی بدت انفاوبنکمد بمنا. بم مبومی. مبعلارربمیبهربببب

نا بده . بم مبتف نتبعومر بهسینتبج.یبدتببنشن محسنس بنسروبهربآنهنب

بسیشمفوبعن ف بکودربرومه.بدمشو 



 

92 

 

زلنن بکربکودربلوتدبرشاونوبهنیبجسا بشنللبببسوء رفتار جسمي:

هاالبدمد بوبسمتبکمد برممتبب،ض ریااربهاانیبلف مو،بوااامببوبشااا مبب

هممیبکودک بکربآزمتبد . ب نبزن.گ ببگیمد م مبشااامم ربدتبکوضن بل.تل 

 وتبدتبهم اا.بلا.تبنیبببمشبدتبریمبمساااو،بعومتربوریا بدمتد بهایم

تمبدتبس برومه.بدمشاااوبکربهساااینتبلفمبببلشاااکلاتبعن ف بهممسبو

بهنش . ل 

تبیبدکمد بکودکن بتش.بنینف رب)ننهنیغبدتگیمبسووء اسوتفادج جنسوي:   

بضانسبوبنیبببف نییوبهنیبج س ب هنش. بم مبلومتدبل جامرببمزننبل نس بب

شنللبدتگیمیبکودربدتبف نییوبهنیبج س بد دمم ببضومن.م مبلسنیربل 

 نبلشاانه. بفیممبهنبوبضواانو مبسوتنوگممف بهنشاا. بم مبفمیبض مربمزب م ب

ده. بمعضنیبرننومد ،بدوس ن برننومدگ ،بل مم،بسمس نتب نبغم رربهنبتخبل 

ض بکوضن بمضفنخبمف ند بهنش.بوبهنتبوبدتبل.م مبشامم ربلاکمبمسوبفطرب  ب

ضومن.ب نبدتبل.ض ب ولان بضکممتبشاا. بهنشاا. بهمبگونربض مربج ساا بل ب

لن بوروعبتو .مدب نبدتبآ  . بل  مبهربلشکلاتبوبآشف د بهنیبج.یبدتبز

بشود 

 اثرات طولاني مدت سوء استفادج از کودکان چیست؟

نسنتبل غیمیبه.تف نتیبرممتبگمف ربمن.،بمحساببمفممدیبکربدتبکودک بلوتد

لوتدبمزبآشااف د بدمتن. بضوصاایوبهن  بکربدتبسن یمبرکمبشاا. بفطربچ .ب

هایشربدتبمفممدب بمیر ربوجودبم مبمحسنسبهنبهنبآ بلومجه .مسوبکربهن  

برممتبگمف ربمن. بهربل  نیبم مبنیسوبکربلوتدبسوءبمس فند 



 

93 

 

بد هن .بدتبنظمبدمشا ربهنشای.بکربملکن بدمتدبمفممدیبکربلوتدبسااوءبمس فنبب

 مبممن.بنیببمفکنتبآشف ر،بعلا م،بمحسنسنتبوبتف نتهن  بتمبکربدتبومرعبنش. 

بتمه انبرکمبش. بض مهربک  . 

 مشکل در برقراری ارتباط -١

هبتگسانلان بکربدتبکودک بمزب م بمفممدیبکربهیش م مبمع اندبتمبهربآنهنبب

اندبربمع دمش ربمن.بلوتدبسوءبمس فند برممتبگمف ربمن.،بننملی.بش. بمن. بلسنی

ضومن.بآنهنبتمبمزبدمش مبتمهیربمیبلوف بمسانسا بضم مبلوتدیبمسوبکربل بب،

لحمویبک . بز ممبآنهنبح  بهربنظمهنبوبرضنوتبهنیبرودشن بنیببدتبلوتدب

بم مبز ممبور  بد دمم بم ای ن بن.متن. بدییلبم مبملمبریم بسااند بمسااوبب

ب.،آنهنبدمشااا    بکربوظیفربلممرروبمزبکودکان براندتبهربمع اندبهربومی. بب

به.هیمکربدتبزن.گ بشاان بحضااوتبدمتن.بببهربمفممدیبنیبمک و بب،نیساا  .

جاعبدتوبضمسبمزبمفممدبغم ررب نببمنبوم،هساا  . بم مبعومللبلوج بض هن  ب

بشود هنیبشموغبل 

ک  .برندتبهربدتربعش بوبعلارربنیس  .بوبهیش مبم مبمفممدبمحسنسبل 

بدسوبهینوتن. رومه .بد دمم بمزبآنهنبش نر  بهربنا 

هنش. بمفممدیبکربدچنتبض مربج س بتومهربنبد  بنیبب  بلشکلبلهمبل 

ضومن.بشنللبضمسبمن.،بدشومتیبدتبتومهربج س برومه .بدمشو بکربل هود 

مزبهمرممتیبمتضرنطبج س ،بوبوسومسبهنیبلمهوطبهربتومهربج س بهنش. بدتب

نربضانسبصوتض بکربفمدیبلوتدبض مربجسا برممتبگمف ربهنش.،بهمبگو

بفیب ک بلحروبآلیببموبتمبل ش جبوبعور برومه.بکمد 
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 اختلال در احترام به نفس -٢

جن  بکربهیشااا مبمفممدیبکربلوتدبمزبآ 

همگببب،رممتبگمف ربمن.بساااوءبمسااا فند 

لحروبوبمح ممل بکربشن س ربمشبهود ب

 ب،به نهمم مبضومنن تمبدت نفوبنکمد بمن.من.ب

بمح ممیبوبعشاا بوتزیبهربرودشاان بتمب

نفسبم مبن.متن. بمع اندبهربنفسبوبعبتب

 مبهربدمد بجومببل بآنهنوبضمسبمزبدسوبدمد بدتبمفممدبهسینتبسن یمبهود ب

 ل بگمدد بهن شن ننضومن بدتبضوایمبگیمیبل ف بهربد دمم بوب

 مشکل در عواطف-٣

هانزلانن.گن بم مبمضفنخبدمتمیبعوم وبوببب

محسااانسااانتبسییی. بمیبهسااا  .بکرب

ضمبهنشااا . بهیال روتبهربک  میابل 

هنبمحسنسبمفسمدگ بلکمتبدمتن.بکربآ 

ل  مبهربح  بلاکمبمسااوبدتبلومتدیب

رودکشا بشود بهمر بنیببدمتمیبفممزبوبب

هساا  . بمحساانسبر نیوبوبگ ن بدتبک نتبز ندیبمحساانساا بهنیبنشاای ب

هنشا. بض .مدیبهمبدتگیمبمویممب،بهممس،ببمفسامدگ بمزبلومتدبل .مو بل ب

بتبرومببهس  . ضشو ا،بکنهوسبوبمر لا بد

بی تتتتر افرادی ک  مورد 

ستتوء استتتااد  قرار می  

ناس  گیرند، داری عز 

و اعتمتاد ب  ناس پایین  

 هستند 

احستتام خجایت و گنا  
در کنتتار افستتتردگی از 
 مل  مواردی استتت ک  
افرادی کتت  مورد ستتتوء 
استااد  قرار گرفت  اند با 

 آن رو ب  رو هستند 
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.بکربل اولاب  غین بهنیبسمرنشدممنربوبعورننیوبنیببملکن بدمتدبتخبه.ه

هنیبمنف نتیبه بدییلبهسا  .ب نبعموبلشافو بن.متن. بم مبنوعبرشونوبب

ب.  یبفممتبمزبمحسنسبگ ن بوبشمیبهنش.بهمم ل بضومن

 اختلال در تغذیه-٤

تبضغا ربوب،بلشاااکلاض بدمدیبکاربلوتدبض مربرممتبگمف ربمن.بهیشااا مبمفم

دتبلوتدبظنهمشن بمحسنسبننتون   بلیک  . بم مبنیببروتد بغامبدمتن.بوب

مسااا فممغبوبب بلنن .بضغا ربمجرنتی،بروتد بمفمم  ب،شااامم ربهربلسااان م

بشود  ل بل  مکشی. ببگمس د ب

 ( و کابوس های شبانهمرور خاطرات گذشته )فلاش بک-٥

هیش مبمفممدیبکربلوتدبض مربرممتبگمف رب

دوتم بهبتگسنی بکنهوسبل بهی  .ببمن.،بدت

وبمضفنر بکربهمم شن بتخبدمد ،بدوهنت بمحینب

شااود بفلاشبه بهنبرن ممض بومواا ببل 

.بفمدبآ بحندثربنشوهسا  .بکربهنع بل ب

تمبدوهنت بض مهربک . بکنهوسبهنبدتهنت بیب

مضفانر بکاربتویبدمد بوب نبهفشااا بمزبآ ب)لنن .بض طی بشااا. بوبهربدمیببب

کربهنع بآشااف د بل ببهمبدوبلوتدبعوملم بهساا  .ب.  مف ند یبل بهنشاا

بشون. 

ب

کتتابوم هتتا دربتتار  ی 

اتااقی ک  روی داد  و یا 

بی تتتی از آن )متتاننتتد 

ت قیت  شتتتدن و ب  دام  

 افتادن( می باشد 
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 کاهش پیشرفت در امور زندگي-٦

گیمناا.،بعامکمدبوبسیشااامف شااان ببمفممدیبکااربلوتدبهاا.تف اانتیبرممتبل 

هنشاا. بهیشاا مبم مبمفممدبمه.م بدشااومتبوبدساا فوشبمثممتبم مبتو .مدبل 

مبم مبهربنظبک  . عامکمدهن  بهنلاضمبمزبمس نن.متدبهممیبرودشن بض ییمبل 

هربدساااوبل بآوتن.بهمبلوفطی  بکربده .بوبمد،بهمبآنیربکربمن نیبل مفم

کنف بوبلیموببنیسو بض .مدیبد دمبومک ابکنللابل ضندیبدمتن. بآنهنبمزب

مزبسیموزیبوبلوفطیوبشااان بهی بمن ظنتیبجببشاااکساااوبن.متن.بوب نبرود

ک .بل بز ممبم مبلوووعبضوجربسن م مبتمبهربسویبآنهنبجم ب،هممسبدمتن.

ب نهنبلیموببنیسووبم مبضوجربهممیبآ

 خودآزاری-٧

بلوتدب بکودک  بدت بکاار بمفممدی بمز همر 

ها.تف انتیبرممتبگمف اربمن.بهربمشاااکن بببب

تسنن . بلف موبهربرودشان بآسی بل ب

ضومن.بشنللبرودکش بم مبآسی بهنبل 

رودبب، انبمر.ملنتبد دمبلنن .برودبزن بب

سوزیبوبآسی بهن  بمزبم مبرریلبهنش. ب

بکان بدمتدبض ا.مدیبمزبمفممدبنیببهاربمیکلب نبلومدبلف.تبمع یندبسی.مبک  . بببمل

مغم بهممیبک  م ببفممددلا لبم مبرودبآزمتیبسییی. بوبلرهمبمسااوبوی بم

بزن . محسنسنتبننگومتشن بدسوبهربم مبکنتبل 

ب

خی از افرادی کتت  در بر

کودکی مورد بتدرفتاری  

قرار گرفت  اند ب  اشتال 

میتلف بتت  خودشتتتتان 

 .رسانندآسی  می
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ءاستفادج هایي از برخي اثرات طولاني مدت سوموارد زیر نمونه

 باشد.مي

حنیمبل.میبدتبحن بضغییم بگنه بروهربوبگنه به.؛ببی،ربش.فکمبک مبد وون"

یبمبکربننگب مبهربرودضونمبک  میابک م بگنه بمنط.تبعورنن بل بشنا 

ب"م   ضنبمزبدسوبم مبمحسنسنتبرلاصبشبزنمص.لربل 

بضانیبل.تبهربره مودکیمبهممیبمف ند بکبضویبمزبمضفنرنض بکرببرن م بهن  ب"

ب   مزبچیبیبدتبلوتدبم مبرضیربفکمبنکمد بهودیبلین  بنا بدونمبچممبضنبحنلا

شربکربهنوتیبنا بسممزضمسبلیشر،،بوجودیبکربهربرن مبلینتیبروشمبنایند

ب" کس به ونربهنب  بهیربچ یمبکنتیبهک ر

تومهربهممیبلمبرماموبه.هف یربنا بضوبنمبهربکس بمع اندبک م بهاو بب"

لمدهن ببجربش. بهنلورربلوم،بهربرووصبشرمیدویبر. ا بهممیبضکممتبل 

عیمب بح  بعکسبمی البلمبهمبس.تیبم   نسوبوبهنزبآزمتیبل بد بمندنت

ب، بلور سو ببهاو  بس   بلاسوشون بهایشر بو بشندی بهر بضظنهم بک م ل 

ب" ؟عم ابچیربلشکلاتبدمتی    

ملنبب،ضویبض هن  بهیش م بکربمل یو بک م،ب ندبگمف مبمزبلمدیبدوتیبلب"

ب"    دیوبسمبمزبدتبک ممحسنسبسوچ بل 

دونمبکربنا برومیبهنبچیبیبکربهممیبمضفنخبمف ند بتوهموبشم بسسبم مبل "

بل ل کنتو بلشموب بل ک م  بلوم  بلومد بل روتی، بلسو بوک م، بک م

بل  بکنتگمس د  بم م بهن بکشم  بمو  بتم بل مضفنخ بندر بلفف  بهمگببو دمتی 

بوم رل شمبوبهمبکنتبضونمبجومببل ف بهربکس به.  بلمدیبنبد کمبل نا 
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فهامبچ بش. بوبمزبدسوبد  بور  بکنتبمزبکنتبل بگات ،بضنز بل من نیبل 

ب"م شرودیبعورنن بل 

ودیبربنبهمبهنک مبآدیبسسوبوبفنس.یبمی به ض بور فکمبل نبه ض بور "

ب."  گمبم ممدبمزبلمبنیسو،بهطیربلطوم ل 

 ء رفتاردر غلبه بر اثرات ناشي از سو اقدامات اولیه

 نیت باشیدام بکوشید در

ضم مبر.یبدتبغمرربهمبمثممتبموییمبوبلهم

م ای ن بمزبمل یوبک ون ببساوءبمس فند ب

بهنش. ل 

سااوملاتبز مبتمبلینی ربک ی. بمگمبجومبب

 مبساااوملاتبلثروبشااانبهربهم  بمزبمب

 نبتومنپبش بلشنوت ببک یمبهنبسبش بعاول ،بتومنش نس،بضوصیربل مساوب

بک ی. 

بندیب برودبآزمتیبدمت .؟مآ نب

تسنن.ب نبشانبتمبضه. .بآ نبفمدیبمزبم ممفینن ن بهربشانبآسی بل 

بک .؟ل 

بآ نبمر.میبهربرودبکش بکمد بم .؟

بآ نبهممیبرودبکش بهمننلربت بیبکمد بم .؟

ترین قدم در اویین و مید

غتتلبتت  بر ابرا  ستتتوء 

استااد  ا مینان از امنیت 

 باشد کنونی می
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بآ نبدتبلور یوبننبمل  برممتبگمف ربم .؟

ک  .بوبرودبتمبل بآ نبمفکنت،برن ممتبوبمحسنسنتبهمبشانبغمرر

بک ی.؟سنسبل رنتجبمزبدنینیبحطیط بمح

بغیمب بشمم ر بدتگیم بتم بشان بکر بهسو بکس  بم ممفینن ن  بمز آ ن

برننون بوبریمننربک .؟

 ی خود را مدیریت کنید.رابطه ها

.بضومنچیوتبل بسوءبمس فند دتبهفابهنیبررم بضووای بدمد مبکربمثممتبب

لاکمبمسوبشانبرودضن بتمبدتگیمببه  وم بلثن بدامتدههمبتومهربشانبضنثیمب

لشااانهربدتبتومهربه.منی.بکربناونربهن  بمزبآثنتبآ بدتبز مبآل. بمیدوهانیبب

بمسو:

بهایشربنطابننج بوبلممر بتمبدمت .

بمزبم ممفینن ن بدوتبل بشو .

دهی.بهمبحا.بوبلمزیبهممیبرودضن برن لبنیسااا ی.بوبمجنز بل ب

برومه .بهنبشانبمن نیبه.ه . کنتیبکربل 

.تبوبرودبآزمتیبدتدبوبتنجبتومهربتمبهنبلوم بلشموببوبلومدبلف

بکنهابل بدهی. 

 ک  . د دمم بهربشانبض .یبوبضوهیمبل 
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کمبکمبنحو بمتضراانطبرودبتمبهاانبد دمم بضغییمبدهیاا. بم مبببهتر اسووت

بضغییممتبتمبهنبدتبنظمبگمف مبمتزشبوبجن دنه ن بمن نیبدهی. 

ک ی.،بس  بک ی.بمگمبهایشاربم مبشاانبهسا ی.بکربد دمم بتمبتعن وبل ببب

ضن بتمبنیببلیمحبک ی. بهدامت .بد دمم بنیببهممیبشااانبرومساا ربهنیبرود

کا بکانتیبمن انیبده ا. بل اولابدوسااا انن ن بتمبمزبلین بمفممدبنینزل .ببببب

ب ببهمبدمش ربهنشی.وس ن بل فنوض بس  بک ی.بدمک و ببک ی.ل من فنبب

مگمبهممیبکسااا بلفی.بنرنشااامب مدبرومهمبب"ک ی.بکربآ نبهربم مبفکمبل 

هنبلرنتز بک ی.بز ممبهربشانبکا بچ یمبمساوبهنبآ ب؟بمگمبمفکنتضن بب"شا.ب

ب.رومه.بکمدبدوس نن بحنل بوبومر  بتمبمزبم ممف ن بمن فنببک ی.

مگمبهممیبتومهی ن بلمزیبرن لبنیسااا ی.بوبد دمم بمزبم مبلور یوبساااودب

همنا.،ب اندبهدیم .بکربلننعبآنهنبشاااو . بفمملوشبنک ی.بکربشاااانبهمبببل 

د دمم ببمس فند بءتبتومهر،بشاانبتمبمزبساوببر بدمت . بض ییمبلح.ود بدحطو

بدمتد لوو بندربل 

مگمبلشااکلاتبوبعامببتومهربتمبهنبلواام بلشااموببوبلومدبلف.تب نبتوشب

ک ی.،بزلنن ن بتمبهممیب نف مبلسن م بهدامت .بکربدتبهنیبد دمبهم م بل 

هممیبدنرن بمیدوهنیبج. .بهنشاای.،ببهربشااود تمهیربهنبهنع بآزمتبشااانبل 

بح.ود بض ییمبک ی.بوبهدامت .برومس ربهن  ن بتمبهمآوتد بک  . لرودضن ب

 فلاش بک و کابوس های شبانه را درمان کنید. 

بهان  بلوتد بکر بمفممدی بهیش م بگف یم، بررلا بکر بمس فند  وت رممتببسوء

نبمتن. بم مبهوبکنهوسبد)فلاشبه یبض . .برن م بمن.بض مهینض بمزبگمف ر
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ب بررم  برن ممت بو بضمس بل هس بعومتر بهمجس ر بکر بهنع ب . بو شون.

بل مس مس بکمدنشن ببگمدن. زم   بک  م  بآنهن، بهم بغمرر بتوش هه م م

 هنش. ل 

بهربه دنیبهی.متبش. بمعان بدتبصوتبکنهوسب نبفلاشبه  ،بلومتدبز مبتم

بک ی.:

کنتبتمبهمبهنتبچربتمبکربهربره  ن بآل.بهنبجب ینتبه و سی. بم مهمبآ  -1

بمگمبهربنوش م بکمبکمبمزبهیمبرومه .ببضکممتبک ی.  بمدملربدهی.، آنهن

بتفو 

بمل یوبهس ی.بوب -2 هربرودضن ب ندآوتیبک ی.بکربملا بهبتگسن بوبدت

بشمم ربگاش ربتمبن.مت . 

ه ض بور هنبسنر مب  بسن ن بج. .بهممیبرن ممتب نبضونو میبکرب -3

ن بهممیبلثهی ی.،بهسینتبلوثمبمسو به بهنبل دتبکنهوسبهنب نبفلاشب

ک  .بکربفمدبل  نوزبسشوب  بصفحربآه  بضووتبل بهمر بمزبمفممد

  .بکگیمبمف ند  بهمر بد دمبدتبرینیشن برودبتمبهبتگسن بضووتبل 

گیمن. بم مبملمبهربشانبوبومتدبصح ربش. بوبجمویبفمدبل  نوزبتمبل 

بحفظبکا بل  بهممهمبرن ممتبننروشن  .بک  م برودبتم بدت ک .بضن

ب.ک ی.

بل  بمحسنس بشامگم بلشکل بحلبک ی. بهن به  بفلاش بو بهن بکنهوس بهن ن

بشود،بهه مبمسوبکا بضفوو بهدیم . نا 

ب

ب
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 سعي کنید به ابعاد مثبت زندگیتان بیشتر بپردازید 

دتبصااوتض بکربدتبزن.گ بضن بل.میبدتگیمبهحمم بهساا ی.،بتم بهنیبههرودب

دمنیمبده بشااامم ربتمبهمتسااا بکمد بوبهممیبآ بهمنانلربت بیبک ی. بل ب

ک بلوتدبساوءبمسا فند بومرعبش. بمن.،بدتبهبتگسنی بهربببمفممدیبکربدتبکود

دمشو به نهمم مبلممرروبمزببرومه .رودبمح ان بز ندبلشکلاض بدتبسلالوب

ب هسینتبلهمبمسوملمیبب،سلالو

ییساوبز مبلشاکلاتبمح انی بمسوبکربلاکمبمسوبهنبآ بلومجربشو .بوببب

بعلالوبلهمبد دمبتمبض ییمبک ی. ب)ییفنبک .بضنبمه ندهاربشااااانبکا بل بب

ب گامتیبک ی.ی

 بسلالولشکلاتب

 بمیبضغا رلشکلاتب

 بلوم بمیکل

  بلوم بلومدبلف.تب نبدمتوهنیبغیمبرننون

 بع.یبوتزش

 بتومهربوبضان لاتبج س لشکلاتب

  بلشکلاتبلنی

  بلشکلاتبرننون

 بلشکلاتبلسکم

  بلشکلاتبتومهر/برننومدگ

 بلشکلاتبضحویم بوبشغم بوبسیشمفو
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 بلومتدبد دمب)ییفنبمشنت بک ی.یب

ب                                                                                   

یم .بوبسااپسببهنیبلاکمبهممیبغمرربهمبهمبلشااکلبتمبدتبنظمبهدضانیبتم 

بهنبوبسیش هندمتهنبآ بشموعبک ی. بملی.ومت مبضوصیر ک بتمبمن فنببکمد ب،

بم مبتمه انبهممیبشانبلفی.بومرعبش. بهنش. 

 های بیشتر:کمک 

لوثمبهود بوبهربهمم  ن بضومن.بهانبوجودبم مبکاربضک ی بهنیبم مبتمه انبل بب

هنیبحمفربمیبهیشاا میبشااانبکا بک .،بملنبدتبهمر بلومتدبنینزبهربکا 

ب هسو

مگمبمحساانسبکمد .بهربکا بهیشاا میبنینزبدمت .بهنبل فوااواایمبضانسبب

،ب مههدیم . بحنلاض بچو بمحسانسبمفسامدگ ،بموایممببوبحالاتبمویمببب

،بهنبلوم بدمتوبوبمس فند بمزبضک ی بفکمبرودکش ب نبرودزن بوبرودآزمتی

هنیبتوم بدتلنن برنهلبدتلن بهساا  . بدتبم مبروااوصبمزبتومنشاا نسب نب

تومنپبشاا بکا بهفومهی. بگنه بضانسبهنبسبشاا بعاول ب نبکنتشاا نسب

ضم مبتم بمسو سیابمزبلممج ربهربتوم بسبش بسند بلممر بسلالو


