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 برووشورر ااططلاعاتی

)ترووماااسترسس پس اازز آآسیيب پذیيریی (  
 یيک ووااکنش عاددیی بھه ووااقعھه غیير عاددیی

 
 مقدمھه

 
یيک ووااقعھه آآسیيب پذیيریی یيک شوکک ررووحی میيباشد. ددررکک اایين مطلب کھه چھه بلایيی بر سر آآددمم آآمدە آآسانن نمیيباشد٬، تا بتواانن 

ناخوشایيندیی  ٬، اافکارر وو ووااکنشھهایی بدنیووااقعھه آآسیيب پذیيرددچارر ااحساساتتاازز عھهدە آآنن بر آآمد. تقریيبأ تمامم اانسانھها پس اازز یيک 
یيشوند. اامکانن دداارردد خیيلی ططولل بکشد تا اایين علائم اازز بیين ررووند. ددرر ززمانن پس اازز ووااقعھه بدوونن ااختیيارر تصاوویير٬، صدااھھھها وو م

ند کھه اازز آآنھها ااحساساتت وو اافکارریی ددرر مورردد آآنن آآسیيب پذیيریی بھه مغز اانسانن خطورر میيکند٬، حتی ااگر اانسانن خودد سعی ک
چ اازز آآنن اازز خودد سواالل کنیيد کھه آآیيا ھھھهیيددوورریی جویيد. اایين اامر میيتوااند باعث سرددررگمی وو ترسس شودد. وو شما اامکانن دداارردد پس 

گاهه بر اایين ووااقعھه وو عوااقب ناشی اازز آآنن ووااقف خوااھھھهیيد آآمد٬، اایينکھه آآیيا تسلط بر خودد رراا اازز ددست ددااددەاایيد وو یيا اایينکھه ااصلأ 
یيی کاملأ قابل ددررکک میيباشند. ااما چنانکھه شما ددرر اایين برووشورر ااططلاعع حاصل خوااھھھهیيد کردد٬، نیيھهاددیيواانھه میيشویيد. چنیين نگراا

اافکارر وو ااحساساتت شما یيک ووااکنش عاددیی میيباشند ددرر مقابل ااسترسس. آآنھها نشاندھھھهندە آآنن میيباشند کھه عقل وو جسم شما ددرر 
 حالل برخورردد با آآنن آآسیيب پذیيریی میيباشند.

 
وە وو نوعع خاصص خودد عکس االعمل نشانن میيدھھھهد. با ووجودد اایين ووااکنشھهایيی ووجودد ھھھهر اانسانی ددرر مقابل آآسیيب پذیيریی بھه شیي

ددااررند کھه براایی بسیيارریی اازز ااشخاصص یيکسانن میيباشند. ددرر اایين ووررقھه ااططلاعاتی بھه برخی اازز اایين ووااکنشھهایی عامم ااشاررە 
صاددقق میيباشد٬، شما میيگردددد. بھه ااحتمالل قویی شما متوجھه آآنن خوااھھھهیيد شد کھه بسیيارریی اازز اایين عکس االعملھها ددرر مورردد شما نیيز 

نیيز آآنھها رراا تجرنھه نموددە یيا خوااھھھهیيد نمودد. لطفأ اایين ووررقھه ااططلاعاتی رراا با ددقت مطالعھه نمایيیيد تا بتواانیيد تشخیيص ددھھھهیيد کداامم 
بھه وویيژە شامل حالل شما میيشودد. اایين ووررقھه ااططلاعاتی براایی شما میيباشد وو متواانیيد ددرر صوررتت تمایيل ززیير ھھھهر بخش اازز آآنن 

نن یياددددااشت کنیيد وو بنویيسیيد. ددرر ووقت بعدیی با ترااپویيت وو معالج خودد اایين اامکانن بھه شما ددااددە سطریی خط بکشیيد یيا رروویی آآ
 میيشودد تا  بیيانن کنیيد٬، کداامم بخش آآنن شامل حالل شما ھھھهم شدە وو ددرر مورردد آآنن چھه فکر میيکنیيد.

 
. ااحساسس خطر١۱  

 
ددااشتھه وو یيا نگراانن میيباشد. پس اازز ااوولیين وو باررزز تریين ووااکنش پس ااززآآسیيب پذیيریی ااحساسس خطر نموددنن میيباشد٬، اانسانن ترسس 

شیيوە نشانن میيدھھھهد: ٢۲آآسیيب پذیيریی اایين ااحساسس کھه خطر متوجھه اانسانن میيباشد خودد رراا بھه   
. اازز ططریيق تدااعی شدنن بدوونن ااختیيارر بخشھهایيی اازز آآنن ووااقعھه١۱       

)٢۲،٬(توضیيح بیيشتر ززیير قسمت          
. اازز ططریيق ناآآرراامی جسمی٬، ترسس ددااشتن وو ھھھهوشیيارریی بیيشتر٢۲       

)٬، ٣۳(ترضیيح بیيشتر ززیير قسمت         
منشا میيباشد. آآنن اازز ططرفی نتیيجھه مستقیيم اایين اامر میيباشد کھه خودد شما یيا کسی ددیيگریی ددرر شراایيط  ٢۲ااحساسس خطر دداارراایی 

خطرناکی قراارر گرفتھه٬، شایيد حتی جانش ددرر خطر بوددە ااست. ااگر چنانچھه محرکھهایی خاصی شما رراا بھه یيادد آآنن آآسیيب پذیيریی 
بھه خودد ددچارر ااحساسس خطر خوااھھھهیيد شد وو براایی نمونھه اازز آآنن ووااقعھه ددووباررە تصاوویيریی رراا ددرر ذذھھھهن خودد بیياندااززند٬، شما خودد 

اایين اامر ددرر مورردد برخی اازز محرکھها کاملأ آآشکارر  میيبیينیيد وو یيا ووااکنشھهایی جسمی ددرر اایين رراابطھه اازز خودد نشانن میيدھھھهیيد.
ااززند (براایی مثالل ااگر شما بھه آآنن مکانی برگرددیيد کھه میيباشد چراا کھه آآنھها بھه شدتت آآنن ووااقعھه ااوولیيھه آآسیيب پذیيریی رراا بھه یيادد میياند

ووااقعھه ااتفاقق اافتاددە ااست). ااما محرکھهایی ددیيگر مسخرە بھه نظر آآمدە چراا کھه آآنھها تنھها اازز ددوورر وو بخشأ بھه یيادد آآووررندە آآسیيب 
پذیيریی میيباشند (مثلأ بھه چشم ززددنن نورر یيک ررنگ خاصص٬، یيک بویی خاصص٬، تغیيیير نورر٬، تغیيیير ددما٬، نوعع صداایی شخصی). 

وو وو بھه اایين ددلیيل ددرر صوررتت یياددآآوورریی وو ووااکنش جسمی  خیيص چنیين محرکھهایيی بھه عنواانن یياددآآوورر ووااقعھه مشکل میيباشندتش
اایين یياددآآوورریی خودد بھه خودد بوددە مانند آآنکھه اازز آآسمانن اافتاددە باشد. ااگر اانسانن قاددرر بھه  ااحساسس ترسس٬، اانسانن فکر میيکند

نشھهایی ااتوماتیيک رراا ددااشتھه وو میيتوااند آآنھها رراا ررفتھه ررفتھه کم تشخیيص آآنن محرکھها باشد٬، آآنوقت تواانایيی ددررکک بھهتر اایين ووااک
 نمایيد. شما ددرر جریيانن اایين ترااپی ددرر اایين مورردد کارر خوااھھھهیيد نمودد.

اازز ططرفی ددیيگرااحساسس ترسس ناشی اازز آآنن ھھھهم میيباشد کھه خیيلی اازز اانسانھها پس اازز آآسیيب پذیيریی ددنیيا رراا با چشمانن ددیيگریی 
من ددیيگر فرقق میيکند وو معمولأ ااحتیياجج بھه ززمانن ااست تا آآنھها تواانایيی مجددد حس میينگرند. آآنھها ااحساسشانن ددرر مورردد اامن وو نااا

اامنیيت رراا بازز یيابند. شما ھھھهم ااحساسس آآنراا دداارریيد کھهززندگی پر اازز خطر میيباشد وو اانسانن ھھھهیيچگاهه نمیيدااند چھه ووقت فاجعھه بعدیی 
ھه شما رراا ددرر مورردد خطرھھھهایی اافزاایيش ااحساسس خطر نموددنن بخشأ بھه آآنن برمیيگردددد کھه آآنن ووااقعھه توجصوررتت میيپذیيردد. اایين 

ووااقعی بیيشتر نموددە ااست. االبتھه اایين اامر ھھھهم ااحتمالش ززیيادد ااست کھه شما بھه ددلیيل ترسی کھه آآسیيب پذیيریی سبب آآنن ااست٬، 
خطرھھھهایی ززندگی رراا بالاتر اازز آآنچھه ھھھهست برآآوورردد کنیيد. براایی مثالل بھه یيک تصاددفف رراانندگی بنگریيم: شما اازز قبل میيداانستیيد 



اقق میيافتند٬، ااما شایيد ااحتمالل آآنراا نمیيدااددیيد کھه آآنن بر سر شما نیيز بیيایيد. پس اازز آآنکھه شما متحمل کھه تصاددفاتت رراانندگی ااتف
تصاددفف بدیی شدیيد٬، بھه نظرتانن میيایيد کھه سر ھھھهر چھهاررررااھھھهی وو پشت ھھھهر پیيچی٬، تصاددفی ددرر اانتظارر شماست. حتی ااگر 

شم خودد رراا اازز خیيابانن برددااشتھه وو غافل خوددتانن نیيز رراانندگی نکنیيد٬، ااحساسس میيکنیيد کھه حتی براایی لحظھهاایی نیيز نبایيد چ
ااما ددرر ووااقع ااحتمالل برووزز تصاددفف اازز قبل بیيشتر نشدە ااست. با ووجودد آآنن شما فکر میيکنیيد کھه اایين ااحتمالل بیيشتر اازز شویيد. 

قبل باشد. اایين قابل ددررکک ااست کھه چنیين تغیيیير فکریی نسبت بھه رریيسک وو خطر ااحساسس شما رراا نسبت بھه خطر قویيتر 
ست ترااپی با معالج خودد ددرر اایين باررە صحبت خوااھھھهیيد نمودد کھه شما چگونھه میيتواانیيد تشخیيص ددھھھهیيد آآیيا میيساززدد. شما ددرر نش

 ددرر مورردد شما اایين موضوعع بھهایی بیيش اازز حد ددااددنن بھه خطر صدقق میيکند وو آآنکھه چگونھه بر آآنن غلبھه کنیيد.
 
. تدااعی٢۲  

 
ااشخاصص بسیيارریی آآنن ووااقعھه بخشأ براایيشانن ھھھهمیيشھه تدااعی میيگردددد. مثلأ شما غیير مترقبھه تصاوویيریی بھه  ٬،پس اازز آآسیيب پذیيریی

ددرر  مغزتانن خطورر میيکند یيا صدااھھھهایيی اازز آآنن ووااقعھه یيا آآنکھه شما بویيی رراا ااحساسس نموددە وو مزەاایی رراا ددرر ددھھھهانن دداارریيد کھه
شما ناخوددآآگاهه ھھھهمانن ااحساسس وو اافکارریی رراا دداارریيد کھه  ھھھهنگامم ووااقعھه ددااشتیيد. وو یيا شراایيط جسمی (مانند سرما٬، ددرردد). وو یيا اایينکھه

 ھھھهنگامم آآسیيب پذیيریی ددااشتیيد.
 

رردد ددووباررە ااتفاقق میيافتد. ااحتمالل اایين ھھھهم اااایين تدااعی ھھھها بعضی ااووقاتت آآنقدرر قویی میيباشند کھه اانسانن حس میيکند٬، آآنن ووااقعھه دد
ااھھھهی نخوااھھھهی سرااغغ ھھھهر کسی میيایيد. ووجودد دداارردد کھه شما تدااعی آآنن آآسیيب پذیيریی رراا ددرر شکل کابوسس ببیينیيد. اایين تدااعی خو

اسی بر ااوو غالب ااست٬، بھه ددرر چنیين حالتی اامکانن دداارردد اانسانن فکر کند کھه ددیيگر کنترلی بر اایين موضوعع نداارردد کھه چھه ااحس
فکر میيکند وو یيا چھه حالتی دداارردد٬، نھه ددرر شب نھه ددرر ططی ررووزز. چھه موضوعی  

 
وو بھه چیيز ددیيگریی فکر کند.  ناخوشایيند رراا بر کنارریی ززددههمسلمأ اایين یيک اامر ططبیيعی میيباشد کھه اانسانن سعی کند اایين تدااعی 

ااما اایين اامر متاسفانھه عمومأ میيسر نمیيباشد. ددرر صوررتی کھه شما سعی کنیيد آآنن تدااعیيھهایی ناخوااستھه رراا اازز مغز خودد بیيروونن 
ھه شما کمک کنیيد٬، اازز اایين ططریيق موفق بھه آآنن نخوااھھھهیيد شد٬، بلکھه ااحتمالأ با اایينکارر آآنن اافکارر سمج تر میيشوند. معالج شما ب

 خوااھھھهد نمودد٬، ررااھھھهھهایی ددیيگریی رراا براایی مقابلھه با آآنھها بیيابیيد.
 

ھھھهمانگونھه کھه معالج شما براایيتانن توضیيح خوااھھھهد دداادد٬، اایين تدااعیيھها نشانھه آآنن ااست کھه اایين آآسیيب پذیيریی ددرر حافظھه بھه شیيوەاایی 
ددیيگر. بھه ھھھهمیين سببت  نامرتب وو بدوونن آآنکھه رروویی آآنن کارر شدە باشد٬، ثبت شدە ااست٬، بھه شیيوەاایی جدااگانھه اازز خاططرااتت

تجربھه میيگردددد٬، ططورریيکھه  ”ناپختھه“بھه یيادد ااندااختھه میيشودد وو ددووباررە بھه ھھھهمانن شیيوە خاططرە اایين آآسیيب پذیيریی خیيلی بھه ساددگی 
اانسانن حس میيکند کھه آآنن ددووباررە دداارردد تکراارر میيگردددد٬، بھه جایی آآنکھه چونن خاططرەاایی ددرر گذشتھه محسوبب وو حس گردددد. ددرر 

وو پاررە میيباشد. ااحتمالأ بخشھهایيی اازز آآنراا ااصلأ بھه یيادد ندااشتھه باشیيد٬، یيا اایينکھه مطمئن نیيستیيد عیين حالل خاططرهه اایين ووااقعھه تکھه 
ترتیيب آآنن ااتفاقاتت بھه چھه شیيوەاایی بودد. مسلمأ اایين موضوعع آآنن یياددآآوورریی رراا خیيلی سرددررگم تر خوااھھھهد کردد ووسخت تر. االبتھه 

امم کھه رروویی آآنن کارر نشدە٬، ددرر حافظھه ثبت اایين ھھھهم نشانھهاایی براایی اایين مطلب میيباشد کھه اایين آآسیيب پذیيریی بھه صوررتی خ
 آآنن بھه مربوطط یياددآآوورریيھهایی گردددد٬، ثبت حافظھه ددرر مرتب شیيوەاایی بھه آآنن وو شدهه کارر خاططرهه اایين رروویی صوررتیيکھه ددرر. گرددیيدە
 آآنن کھه میيباشد آآنن شامل معالجھه اازز بخشی ددلیيل اایين بھه .میيشودد کاستھه آآنن شدتت اازز ددیيگر رروویی اازز وو شدە کمتر رروویيی اازز ھھھهم

.شودد گفتگو آآنن ددررباررە وو نموددە ررمروو رراا تجربھه  
 
. تحریيک جسمی٣۳  

 
یيک ووااکنش رراایيج ددیيگر ددرر مقابل تجربھهھھھهایی آآسیيب پذیيریی٬، تحریيک جسمی میيباشد٬، ھھھهمرااهه عصبی بوددنن وو ناآآرراامی٬، ددقت 
بیيشتر٬، لرززشش٬، ترسس٬، قابل تحریيک بوددنن وو یيا مشکل خواابب. مشکل خواابب میيتوااند بھه اایين شیيوە جلوە کند کھه شما ددیير بھه 

خواابب بد ببیينیيد. ددرر صوررتیيکھه اانسانن تمامم ووقت ددرر ھھھهیيجانن بوددە خواابب رروویيد٬، خیيلی اازز خواابب بیيداارر شویيد٬، ناآآرراامم بخواابیيد یيا 
وو عصبی باشد٬، خودد رراا قابل تحریيک حس میيکند٬، مخصوصأ ااگر بھه ااندااززە کافی خواابب ندااشتھه باشد. براایی نمونھه اایين 

ست شخص نزددیيکی رراا مثل گربھه تھهدیيد کنیيم وو یيا بھه خاططر مسائل جزئی تسلط خودد رراا اازز ددمیيتوااند منجر بھه آآنن شودد کھه 
 بدھھھهیيم.

 
 

 ٬،ددلیيل علائم تحریيک ااحساسس خطر میيباشد. اانسانھها وو حیيوااناتت اازز ططرقق گوناگونی ددرر مقابل ترسس٬، حملھه٬، تھهدیيد وو یيا خطر
عکس االعمل نشانن میيدھھھهند. براایی نمونھه یيکی اازز اایين ووااکنشھها ددرر جایی خودد خشک شدنن میيباشد. شما شایيد ملاحظھه کرددە 

خودد رراا جمع کرددە وو بدوونن تحرکک میيماند٬، مثلأ ااگر اازز سگی بترسد. یيک باشیيد کھه چگونھه گربھهاایی ھھھهنگامم ااحساسس خطر 
وو ووااکنش ددیيگریی ھھھهم جنگیيدنن ااست. براایی فراارر یيا جنگیيدنن عکس االعمل ددیيگر آآنن ااست کھه ددوویيد وو پا بھه فراارر گذااشت. 	  



آآددررنالیين  اجج بھه ھھھهوررمونن آآددررنالیين میيباشد. اایين ھھھهوررمونن اازز ططریيق غدەاایی ترشح میيگردددد کھه ددرر نزددیيکی کلیيھه میيباشد.یيااحت
 بدنن رراا بھه تحرکک ااندااختھه وو بھه آآنن کمک میينمایيد تا اانسانن ددرر مقابل خطر ووااکنش مناسب رراا اازز خودد نشانن ددھھھهد.

 
پس اازز تجربھه آآسیيب پذیيریی اایين اامکانن ووجودد دداارردد کھه بدنن شما کماکانن ددرر حالت آآماددە باشش باقی بماند با ووجوددیی کھه ددیيگر 

رراا ناچارر بھه پی برددنن اایين اامر نموددە کھه ددرر ددنیيا خطر اانسانن رراا تھهدیيد نموددە٬، وو  ااحتیياجی بھه اایين اامر نمیيباشد. اایين ووااقعھه شما
بدنن شما خودد رراا آآماددە نموددە تا با اایين خطر مقابلھه نمایيد. ددرر حالل حاضر ططورریی میيباشد کھه اانگارر بدنن شما بھه آآنن پی نبرددە 

متوجھه وویی باشد. مثل آآنکھه ااوو ھھھهر  وززنشانن میيدھھھهد٬، مانند آآنکھه خطر ھھھهن ووااکنش کھه آآنن خطر تمامم گشتھه. ااوو کماکانن ططورریی
لحظھه بایيد آآماددە جنگ٬، ددوویيدنن یيا خشک شدنن باشد. ااحتمالأ بھه اایين ددلیيل خودد رراا دداائمأ ددرر حالل آآماددە باشش٬، ھھھهیيجانزددهه وو قابل 

 تحریيک حس میيکنیيد.
 

چنانچھه ددرر بالا  مخصوصأ ززمانی بسیيارر تحریيک میيشویيد کھه با محرکھهایيی موااجھه باشیيد کھه شما رراا بھه یيادد آآنن ووااقعھه بیياندااززدد.
با آآنن آآسیيب پذیيریی ددااررند وو اایين اامر مھهم میيباشد کھه اازز ططریيق مشاھھھهدە خودد بھه  اررە شد اایين محرکھها تنھها تشابھه کمیبھه آآنن ااش

 آآنھها پی بریيم.
 

علائم تحریيکھهایی جسمی مانند مشکل خواابب بخشأ اازز ططریيق چیيزھھھهایيی تشدیيد میيشوند٬، کھه بھه کمک آآنھها میيخوااھھھهیيم بر 
برخی اازز اایين تلاشھها نھه تنھها بھه حل مشکل کمک ننموددە بلکھه آآنھها رراا تشدیيد میيکنند. معالج شما بھه شما  رروویيشانن غلبھه کنیيم.

 خوااھھھهد گفت کداامم شیيوە براایی شما مناسبتر میيباشد.
 
. جلوگیيریی٤  

 
تحمل مجددد ااحساسس خطر٬، تدااعی بخشی اازز آآنن ووااقعھه وو ووااکنشھهایی جسمی ناشی اازز آآنن سخت وو ددشواارر میيباشد. بھه ھھھهمیين 

اازز ھھھهر چیيزیی کھه اایيشانن رراا بھه یيادد آآسیيب پذیيریی میياندااززدد  اایين شیيوە اازز آآنھها اامتناعع کنند وو عدە بسیيارریی میيکوشند بھهسبب 
آآنن جلوگئیيریی نمایيند (مانند٬، ااماکن٬، ااشخاصص٬، گفتگوھھھها٬، لباسھهایی مشخص٬، برنامھهھھھهایی تلویيزیيونی) یيا آآنھها سعی میيکنند بھه 

ر خاططرە وو فکریی رراا کھه ددرر رراابطھه با آآنن ووااقعھه باشد سرکوبب نموددە یيا فکر نکنند. یيا اایيشانن سعی خودد رراا بر آآنن میيدااررند ھھھه
با اایين ااحساسس وو اافکارر ددررددناکک ددرر مورردد آآنن ووااقعھه اازز ططریيق بی  مایيند. ااشخاصص ززیياددیی سعی میيکننداازز آآنن جلوگیيریی ن

ناکک اایين جلوگیيریی ررااھھھهی میيباشد تا اازز خودد ددرر مقابل جیيزھھھهایيی کھه خطر ااحساسی (سر نموددنن حس) برخورردد نمایيند.
 میينمایيند وو خاططرااتت وو ااحساساتی کھه ددررددناکک وو ترسس براانگیيز ھھھهستند٬، حفاظظت نمودد.

 
اایين جلوگیيریی ااغلب ررااهه خوبی میيباشد تا ددرر کوتاهه مدتت اازز فشارر جلوگیيریی نمودد. ددرر صوررتت جواابب ددااددنن٬، اازز ااحساساتت 

لبھه بر آآسیيب پذیيریی. ددرر ووحلھه ناخوشایيند خوااھھھهد کاست. ااما اایين شیيوە ددرر ددررااززمدتت ااغلب ااسترااتژیی خوبی نمیيباشد جھهت غ
نخست اایينکھه کاملأ ددشواارر میيباشد اازز ااحساساتت وو اافکارر خودد کلأ ددوورریی جست. آآنھها ھھھهموااررە بھه سرااغغ شخص برمیيگرددند. 

ددرر عمل اافکارر وو ااحساساتت مربوطط بھه ووااقعھه بیيشتر وو سمج تر میيشوند٬، ددرر صوررتیيکھه آآنھها رراا سرکوبب کنیيم. ددرر چنیين 
مانن کنترلل خودد رراا بیيشتر وو بیيشتر ددرر مورردد اافکارر وو ااحساساتت خودد اازز ددست ووضعی شخص حس میيکند بھه مروورر زز

 میيدھھھهد.
 

ددوومأ شخص بیيشتر بھه اایين ددلیيل جلوگیيریی میينمایيد چونن ااوو اانتظارر دداارردد کھه فاجعھهاایی ررخخ ددھھھهد٬، ددرر صوررتیيکھه ااوو ااحساساتت وو 
ھه ااحساساتت تمامأ بر شخص غلبھه نمایيند اایينک اافکارر خودد رراا کاملأ آآززاادد بگذاارردد. نگراانیيھهایی متدااوولل ددرر اایين ززمیينھه عباررتند اازز

وو منجر بھه فرووپاشی ااعصابب شدهه یيا آآنکھه شخص متحمل تصاددفی یيا خشونتی ددووباررە شودد. اایين اامریی ططبیيعی میيباشد کھه ھھھهر 
کسی اازز آآنچھه کھه میيپنداارردد باعث ضررر وو ززیيانن باشد٬، ددوورریی جویيد. ااما مشکلی کھه ددرر اایين رراابطھه ھھھهست٬، آآنن ااست کھه اایين 

یيشودد بھه آآنن پی بردد کھه اایين ترسھها ززیياددە اازز حد بوددە وو ددنیيا آآنقدرر ھھھهم نااامن نیيست کھه شخص پس اازز یيک اامر مانع اازز آآنن م
 ووااقعھه آآسیيب پذیيریی میيپنداارردد.  ددرر چنیين حالتی ززندگی شخص ددرر ااثر اایين جلوگیيریی ررووزز بھه ررووزز محدووددتر میيشودد.

 
خطر وو خاططرە آآنن تجربھه آآسیيب پذیيریی  شما ددرر حیين ترااپی با کمک معالج  اایين رراا یيادد خوااھھھهیيد گرفت کھه ددیيگر اازز حس

بلکھه  با آآنھها کارر نموددە تا اازز اایين ططریيق ددرر ددررااززمدتت بر مشکل یياددآآوورریيھها وو ووااکنشھهایی جسمی فائق آآیيیيد. ”فراارر نکرددە“  
 
. بی ااحساسی/مایيوسی٥  

 
ووااقعھه میيافتند. خیيلی برخی ااشخاصص ااحساسس نا مانوسی ددااررند مانند آآنکھه اازز محیيط خودد جداا شدە باشند٬، ھھھهنگامیيکھه بھه یيادد آآنن 

ااشخاصص حس خودد رراا ااعم اازز مثبت وو منفت سر میيکنند تا عمدأأ اازز اایين ططریيق مانع اازز تسلط وو غلبھه ااحساساتت بر خودد 
چنیين حس بی ااحساسی میيتوااند براایی نمونھه منجر بھه آآنن شودد تا شما خودد رراا نسبت بھه ااشخاصص نزددیيک بھه خودد٬،  شوند.



ااستنباطط کنیيد کھه اایيشانن قاددرر بھه ددررکک آآنن مشکلاتت شما نبوددە چراا کھه آآنھها خودد ددچارر  بیيگانھه ااحساسس کنیيد. شما میيتواانیيد چنیين
 چنیين مشکلاتی نبوددند.

 
اازز جملھه ووااکنشھهایی معمولل ددیيگر ددرر براابر آآسیيب پذیيریی ااحساسس مایيوسی٬، غمگیينی وو اافسرددگی میيباشد. منجملھه ممکن 

میيکنیيد کھه خودد رراا ززخمی  نموددهه وو یيا  ی گاھھھهأ بھه آآنن فکرریيھه کنیيد وو یيا حتااست شما حس نااامیيدیی وو ددررماندگی  کنیيد٬، ااغلب گ
٬، یيکی اازز عوااررضض رراایيج خوددکشی کنیيد. اازز ددست ددااددنن علاقھه بھه ددیيگراانن  وو یيا فعالیيتھهایيی کھه قبلأ باعث خوشنوددیی بوددند

آآسیيب پذیيریی ھھھهستند. ددیيگر ھھھهیيچ چیيزیی باعث خوشحالی نمیيشودد. شایيد حتی حس کنیيد کھه ززندگی ددیيگر ااررززشی نداارردد وو 
امھهھھھهایيتانن براایی آآیيندە ددیيگر مھهم وو عاقلانھه نیيستند.برن  

 
بسیيارریی اازز ااشخاصص ددرر ااررتباطط با بی ااحساسی وو مایيوسی٬، پس اازز تجربھه آآسیيب پذیيریی٬،  اازز رراابطھه خودد با ااشخاصص یيا 

براایيشانن مھهم بودد٬، ددست میيکشند. ددرر جریيانن ترااپی بھه ھھھهمرااهه معالج خودد اایين رراا برنامھهرریيزیی خوااھھھهیيد  ایيی کھه قبلأفعالیيتھه
مودد کھه چگونھه اافسارر ززندگی خودد رراا ددووباررە ددرر ددست بگیيریيد.ن  
 
. مشکل تمرکز حوااسس٦  

 
تجربھه آآسیيب پذیيریی ددچارر مشکل تمرکز حوااسس میيشوند. اایين ھھھهم خودد یيک ووااکنش معمولل ددرر بسیيارریی اازز ااشخاصص پس اازز 

ز نموددە وو یيا آآنھها رراا بھه مقابل یيک ووااقعھه آآسیيب پذیيریی میيباشد. ااگر شخص نتوااند بھه آآنچھه کھه ددرر ددوورر وو برشش میيگذرردد تمرک
خاططر آآوورردد٬، اایين بسی باعث ناآآرراامی وومایيوسس شدنن  میيگردددد. ددااشتن چنیين حالتی میيتوااند شخص رراا بر اایين باوورر آآوورردد کھه 

ااوو ددیيگر کنترلل خودد رراا اازز ددست ددااددە یيا آآنکھه ددرر حالل ددیيواانھه شدنن باشد. اایين مھهم ااست کھه شما بداانیيد اایين مشکل تمرکز 
ورردد با ووااقعھه پیيش آآمدە برووزز برططرفف میيگردددد. اایين مشکلاتت ددرر ااثر تلاشش مغز براایی برخمقطعی بوددە وو  حوااسس فقط

د. مغز شخص اایين تجربھه رراا ددرر رروواانن ھھھهموااررهه مروورر میيکند وو میيخوااھھھهد اازز اایين ططریيق با آآنن برخورردد نمایيد. بھه اایين ددلیيل میيکن
لاززمم خوااھھھهد بودد ااگر شخص قدررتت ررووحی شخص ھھھهم جھهت تمرکز ددرر اامورر ددیيگر کمتر میيشودد. ھھھهمچنیين اانرژژیی بسیيارریی 

پذیيریی کارر کند٬،  چھه شخص بیيشتر رروویی اایين ووااقعھه آآسیيب بخوااھھھهد دداائمأ خاططرە آآنن ووااقعھه رراا اازز سر خودد بیيروونن کند. ھھھهر
 تواانایيی تمرکز ھھھهم بیيشتر خوااھھھهد گشت.

 
. اازز ددست ددااددنن کنترلل٧۷  

 
نن بر نمیيایيد تا بتواانند اازز بدتریين خیيلی ااشخاصص ددرر ززمانن آآسیيب پذیيریی اایين ااحساسس رراا ددااررند کھه ااصلأ ھھھهیيچ کارریی اازز ددستشا

 دنن٬، اایيمنی جسمی وو یيا ززندگی خوددکنترلل خودد رراا بر رروویی ااحساساتت٬، بچیيزھھھها جلوگیيریی کنند. خیيلیيھها ااحساسس میيکنند کھه 
وااندیيد٬، بھه حافظھه سپرددنن ووااقعھهھھھهایی آآسیيب پذیيریی ددرر مغز بھه صوررتت خامم اازز ددست ددااددەااند.  چنانچھه شما ددرر بخش تدااعی خ

ھھھهمیين سبب ااحساساتی مانند اازز ددست دداادداانن کنترلل ددرر رراابطھه با ووااقعھه بھه ھھھهمانن شدتت ااوولیيھه تدااعی وو  وررتت میيپذیيردد. بھهص
یياددآآوورریی میيشوند٬، ھھھهنگامیيکھه شخص بھه یيادد آآنن ووااقعھه میيافتد. اایين حس اازز ددست دداادداانن کنترلل میيتوااند بھه حدیی شدیيد باشد کھه 

.”بھه سرمم ززددە“یيا   ”من ددااررمم ددیيواانھه میيشومم“شخص میيپنداارردد   
خاططرە وو یياددآآوورریی ووااقعھه ناخوددآآگاهه وو غیير مترقبھه اانجامم ر آآنن بسیيارریی اافراادد ااززاایين اامر تشویيش خاططر ددااررند کھه علاووە ب

میيگیيردد. اایين مسئلھه حس اازز ددست دداادداانن کنترلل رراا تشدیيد وو تحکیيم میيبخشد. ددرر اایين رراابطھه  شناخت اایين اامر مھهم میيباشد کھه 
صوررتت میيپذیيردد کھه اازز ددوورر یياددآآووررندە آآنن آآسیيب پذیيریی  یياددآآوورریی غیير ااررااددیی آآنن ااغلب توسط موقعیيتھها وو محرکھهایيی

میيباشند. علاووە بر آآنن شناسایيی اایين اامر مھهم ااست کھه تلاشش ددرر مورردد سرکوبب اایين خاططرااتت فقط باعث بیيشتر شدنن اایين 
یير یياددآآوورریيھها میيشودد. نھهایيتأ شما ددرر ططولل اایين ترااپی رروویی اایين آآسیيب پذیيریی کارر کرددە وو نحوە حافظھه خودد رراا ددرر اایين اامر تغیي

 خوااھھھهیيد دداادد بھه شیيوەاایی کھه اایين یيادد آآوورریيھها کمتر شدە اازز شدتت آآنھها کاستھه میيشودد.
 
حس گناە وو شرمم . ٨۸  

 
اانسانھها خیيلی ددرر اایين مورردد فکر میيکنند کھه چھه ااتفاقی اافتاددە ااست وو آآیيا آآنھها چگونھه  ددرر ھھھهفتھهھھھها وو ماهه ھھھهایی پس اازز ووااقعھه

میيتواانستند مسیير آآنن ووااقعھه رراا تغیيیير ددھھھهند. بسیيارر ھھھهستند کسانی کھه خودد رراا سرززنش میيکنند کھه آآنھها نمیيبایيستی فلانن کارر رراا 
اایينھها تواامم  وو ھھھهمرااهه با حس گناهه وو شرمم میيباشند.  اانجامم میيدااددند وو بالعکس وو یيا میيبایيستی بھه شیيوەاایی ددیيگر ررفتارر میيکرددند. 

راایی ددووباررە بھه حالت ااوولل برگرددااند وو ب اایين مثل آآنن میيماند کھه اانسانن بخوااھھھهد پس اازز آآنن ووااقعھه ھھھهمھه چیيز رراا ددرر ذذھھھهن خودد
.ددرر ..“ ٬، ”ااگر من اایين کارر رراا نکرددە بوددمم...“وو یيا  ”اایی کاشش من اایين یيا آآنن کارر رراا اانجامم میيدااددمم... ”مثالل فکر کند:

”اایينصوررتت ھھھهمھه اایين ااتفاقاتت نیيافتاددە بودد.  
	  



بسیيارریی ھھھهم خودد رراا سرززنش میيساززند کھه ھھھهنوزز نتواانستھهااند بر عوااقب آآنن ووااقعھه آآسیيب پذیيریی فائق آآیيند. آآنھها اایين رراا بھه 
ھه بھه عنواانن یيک ووااکنش اانسانن ددرر مقابل یيک فاجعھه وو سختی غیير قابل تحمل.بب ضعف وو ناتواانی خودد میيگذااررند وو نحسا  

فانھه بعضأ اانسانھهایی ددیيگر نیيز مانند فامیيل وو ددووستانن ددرر ااثر ررفتاررشانن باعث تشدیيد اایين سرززنش اازز خودد میيشوند. چراا متاس 
بھه غلط گناە قربانیيانن خشونت رراا بھه گرددنن قربانی وو نھه خلافکارر میياندااززند.  ھھھهمچنیين اانسانھهایی ددیيگر کھه بعضی ااشخاصص 

شتھه وو بھه اایين ددلیيل میيگویيند: آآددمم میيبایيستی مقاوومم باشد.بخشأ اازز ووااکنشھهایی مربوطط بھه آآسیيب پذیيریی آآگاھھھهی نداا  
 

نگذااشتن سرززنش اازز خودد کمکی  نمیيکند چراا کھه آآنھها منجر بھه ااحساساتی چونن ددررماندگی٬، اافسرددگی وو ااررززشش بھه خودد 
سرززنش میيکنیيد٬، ررااجع بھه اایين اامر با معالج خودد گفتگو کرددە وو رروویی آآنن کارر کنیيد. رراا خودد میيشودد. ددرر صوررتیيکھه شما  

 
. عصبانیيت٩۹  

 
غلب متوجھه شخصی اایين عصبانیيت اا یيک ووااکنش معمولل ددیيگر ددرر رراابطھه با ووااقعھهھھھهایی آآسیيب پذیيریی عصبانیيت میيباشد.

ززخمی شدنن٬، سوء ااستفاددە ووتغیيیير ااووضاعع ززندگی میيباشد. ااما حس عصبانیيت ھھھهمچنیين میيتوااند ددرر ااثر بھه  میيباشد کھه مسئولل
نی بھه ووجودد آآیيد٬، حتی ااگر آآنھها رراابطھهاایی با آآنن ندااشتھه باشند.خاططر آآووررددنن ووااقعھه اازز ططریيق ااشخاصص یيا شراایيط معیي  

 
بسیيارر ھھھهستند کسانی کھه پس اازز آآسیيب پذیيریی ددررمیيابند کھه ااشخاصی نزددیيک (خانوااددە٬، ددووستانن٬، ھھھهمسر٬، فرززنداانن) آآنھها رراا 

اایيشانن بعضی ااووقاتت ددرر مقابل کسانیيکھه براایيشانن خیيلی عزیيز ھھھهستند ددچارر عصبانیيت شدیيد میيشوند. اایين  عصبانی میيساززند.
باعث سرددررگمی ااست: چراا اانسانن اازز ددست کسانی کھه ددووستشانن دداارردد آآنقدرر عصبانی میيباشد؟ اایين بخشأ بھه آآنن برمیيگردددد 

مرااجعھه شودد) وو بھه اایين سبب  ٣۳ کھه شخص ددرر ااثر آآنن آآسیيب پذیيریی ددرر حالت تحریيک پذیيریی قراارر دداارردد (بھه بخش
 خونسردداانھه ووااکنش نشانن نمیيدھھھهد. ااحتمالل اایين ھھھهم ھھھهست کھه شخص ددرر رراابطھه با ااشخاصص نزددیيک ااحساسس وواابستگی٬، ززخمی

آآنھها شخص رراا یياددآآوورر آآنن ووااقعھه کرددە وو ااوو بھه اایين ددلیيل عصبانی شودد. شدنن وو ددررماندگی نمایيد٬، ددرر صوررتیيکھه  
 

عصبانی شودد کھه بخوااھھھهد با صداایی بلند ددشنامم بگویيد یيا کسی رراا بزند. ددرر  گاھھھهی ااووقاتت شخص تا حدییپیيش میيایيد کھه 
جلوە میيکنند. شخص خوددشش رراا  شد٬، چنیين ااحساساتی بیيگانھه وو غریيبصوررتیيکھه شخص بھه اایين عصبانیيت عاددتت ندااشتھه با

ووااکنش رراایيج ددرر  نمیيشناسد وو یيا نمیيدااند با اایين عصبانیيت چھه کارر کند. ددرر اایين میيانن مھهم ااست شخص بدااند کھه عصبانیيت یيک
 مقابل آآسیيب پذیيریی میيباشد وو ددرر صوررتت کارر رروویی اایين موضوعع سپریی میيگردددد.

 
اایين عصبانیيت بخشأ ھھھهم بھه اایين اامر بازز میيگردددد کھه شخص اازز اایين ططریيق بھه نا منصفانھه بوددنن تحمل ووااقعھه  ااعترااضض میيکند٬، 

ارر مناسبی با شخص ندااشتھهااند. شما ددرر ترااپی کھه ددیيگراانن ااحتمالأ کمتر صدمھه ددیيدەااند وو یيا ددیيگراانن بعد اازز آآسیيب پذیيریی ررفت
.با معالج خودد ددرر مورردد کنترلل بھهتر عصبانیيت خودد گفتگو خوااھھھهیيد نمودد  

 
. تصویير اازز خودد١۱٠۰  

 
توااند بھه تغیيیير منفی تصویير اازز خودد منجر شودد. ھھھهم ووااقعھه وو ھھھهم ااحساساتت ناشی اازز آآنن متواانند باعث یيتجربھه آآسیيب پذیيریی م

ااتفاقاتت بدیی براایی من ررخخ میيدھھھهند٬، چراا کھه من “اانتقادد اازز خودد وو یياسس اازز خودد شوند. بھه عنواانن مثالل ااحتمالل دداارردد فکر کنیيد: 
. وو یيا ممکن اازز شما با شدتت ددرر ”ن ااتفاقی براایيم نمیيافتاددااگر من چنیين ضعیيف وو ااحمق نبوددمم٬، چنیي“یيا  ”اانسانن بدیی میيباشم

 مورردد خودد قضاووتت کنیيد٬، چراا کھه شما ھھھهنوزز بر آآنن ووااقعھه فایيق نیيامدە وو ھھھهنوزز بھه ززندگی عاددیی خودد بازز نگشتھهاایيد.
 

زز چیيزیی من قبل اازز آآسب پذیيریی اا“خیيلیيھها میيگویيند٬، کھه آآسیيب پذیيریی اایيشانن رراا کاملأ تغیيیير ددااددە ااست. آآنھها مثلأ میيگویيند: 
. ھھھهمچنیين با ددیيگراانن خوبب ترسس ندااشتم وو میيتواانستم با ھھھهر سختی ددست وو پنجھه نرمم کنم٬، بدوونن توجھه بھه ددررجھه سختی شراایيط
بعضیيھها ااحساسس میيکنند  ”کنارر میيامدمم. ااما ھھھهماکنونن اازز ھھھهر چیيزیی میيترسم وو نمیيتواانم اازز عھهدهه مشکلاتت کوچک ھھھهم برآآیيم.

 . ظظاھھھهرأأ آآنن چیيزیی رراا ااثباتت میيکند کھه شما خیيلی ووقت بودد ددرر خفا”ر آآووررددآآسیيب پذیيریی قطرەاایی بودد کھه لیيواانن رراا س“کھه 
٬، مانند اایينکھه شما نمیيتواانیيد بھه خودد ااططمیينانن کنیيد یيا اایينکھه شما اازز عھهدە کوچکتریين مشکلاتت ھھھهم بر نمیيایيیيد.”میيداانستیيد“  
 

 ددرر صوررتت تغیيیير منفی تصویير اازز خودد٬، ررااجع بھه آآنن با معالج خودد صحبت خوااھھھهیيد کردد.
 

ددیيد منفی بھه جھهانن. ١۱١۱  
 

. بدیينگونھه ددنیيایيی کھه قبلأ خیيلی ااشخاصص پس اازز تجربھه آآسیيب پذیيریی ددنیيا وو اانسانھهایی ددیيگر رراا ددرر یيک ھھھهالھه نورر منفی میيبیينند
بھه نظرتانن اامن میينمودد ناگھهانن خطرناکک میينمایيد. یيا اایينکھه شما ااحتمالأ فکر کنیيد ددیيگر نمیيتواانن بھه کسی ااعتمادد نمودد. 



ااشخاصی کھه ددرر پیيش تجربیياتت بدیی کسب نموددە وو بھه شیيوەاایی منفی ددرر مورردد خودد وو جھهانن وو ددیيگراانن فکر میيکرددند٬، اایين 
”اانسانن نمیيتوااند بھه کسی ااعتمادد ددااشتھه باشد.“یيا  ”ددنیيا نااامن ااست“آآنن اافکارر خودد میيداانند٬، مانند آآسیيب پذیيریی رراا صحتی بر   

 
وررتت ددااشتن چنیين تفکرااتی با معالج خودد ددرر اایين مورردد گفتگو خوااھھھهیيد کردد.ددرر ص  

 
. یياددآآوورریی گذشتھه١۱٢۲  

 
رر چنیين حالتی شخص بھه یيادد خاططرااتی نھهایيتأ یيک آآسیيب پذیيریی میيتوااند باعث یياددآآوورریی ووااقعھهھھھهایی مشابھهی ددرر گذشتھه باشد. دد

. خاططرااتی کھه میيتواانند بھه شدتت ھھھهمانن ووااقعھه آآسیيب پذیيریی ناخوشایيند میيافتد کھه آآنھها رراا فرااموشش نموددە یيا پشت سر نھهاددە بودد
توااند ااحساست شراایيط مشابھهی باشد یيباشند. چیيزیی كھه شخص رراا ددرر حیين آآسیيب پذیيریی بھه یيادد آآنن خاططرااتت بد میياندااززدد م

سرما ددرر بدنن٬، صداایی یيک مردد عصبانی) وو یيا یيک مفھهومم مشابھه ددرر آآنن حالت (مثلأ حوااددثی کھه ددرر ططی آآنن  (مثلأ یيک حس
شخص حس ددررماندگی وو آآسیيب پذیيریی ددااشتھه وو یيا میيپنداارردد کھه جانش ددرر خطر میيباشد). ھھھهمانطورر کھه ددرر بخش تدااعی 

باشند وو شناسایيی آآنھها میيتوااند بسیيارر ددشواارر  ااشاررە گرددیيد٬، چنیين محرکھهایيی میيتواانند براایی ووقایيع گذشتھه تشابھه بسیيارر ددوورریی
 باشد.

 
مشکل میيتوااند خاططرااتت غیير منفی رراا بھه یيادد  شخص قویی باشد تا حدیی کھهذشتھه میيتوااند بسیيارر گاھھھهی ااووقاتت یياددآآوورریی ووقایيع گ

 خودد بیياوورردد. بعضی ااووقاتت ھھھهم تصورر آآنن ھھھهم اامکانپذیير نیيست کھه شخص بتوااند ززمانی ددووباررە ااحساسس خوشحالی نموددە وو
 یيک ززندگی عاددیی ددااشتھه باشد. ااما شما خوااھھھهیيد تواانست. اایين اامکانپدیير ااست کھه اایين خاططرااتت ددررددناکک رراا پشت سر گذااشت.

 
 نتیيجھه گیيریی

 
شما اایين اامکانن رراا دداارریيد  ٬،ااططلاعاتی ددرر مورردد ووااکنشھهایی معمولل ددرر مقابل آآسیيب پذیيریی بھه شما اارراائھه نموددهه ٬،اایين برووشورر

کھه تشخیيص ددھھھهیيد کداامیيک اازز آآنھها ددرر مورردد شما صاددقق میيباشد. مھهمتریين گفتھه اایين ااططلاعیيھه آآنن ااست کھه: ااحساساتت٬، اافکارر 
عی اانسانھها ددرر مقابل شراایيط بسیيارر وو ووااکنشھهایی جسمی کھه شما ددرر خودد دداارریيد کاملأ عاددیی میيباشند. آآنھها ووااکنشھهایی ططبیي

نامیيدە  ”مشکلاتت پس اازز آآسیيب پذیيریی“ھھھهمیيب ددلیيل مشکلاتی کھه شما با آآنھها ررووبروو ھھھهستیيد  سخت وو ددشواارر میيباشد. بھه
اایيد. تیيک ااسترسس ددیيس ااررددرر). آآنھها نشانگر آآنن ھھھهستند کھه شما ھھھهنوزز بر مشکل آآسیيب پذیيریی فائق نیيامدەتروومامیيشوند (پست 

میياوورریيد. ھه کرررااتت ااحساسس خطر نموددە وو بخشھهایيی اازز آآنن ووااقعھه رراا بھه یياددبھه اایين جھهت شما ب  
 

شما ددرر ترااپی بیيشتر با اایين موضوعع آآشنا خوااھھھهیيد شد کھه اایين ااحساسس خطر وو یياددآآوورریی چگونھه صوررتت میيپذیيردد. شما یيادد 
رددە وو با اافکارر وو ااحساساتت فشاررآآوورر کنارر بیيایيیيد. ھھھهمچنیين شما میيگیيریيد رروویی خاططرااتت خودد ددرر مورردد آآسیيب پذیيریی کارر ک

پذیيریی چھه مفھهومی براایی ددیيد شما نسبت بھهخودد وو جھهانن دداارردد. نھهایيتأ شما  بھه اایين موضوعع فکر خوااھھھهیيد کردد کھه اایين آآسیيب
 ززندگی خودد رراا باززپس خوااھھھهیيد گرفت.

 
اایين بھه آآنجا ختم میيشودد کھه خاططرااتت ووااقعھه آآسیيب پذیيریی شما رراا ددیيگر منقلب نساختھه وو شما میيتواانیيد آآسیيب پذیيریی رراا پشت 

ھھھهد گشت وو نمیيتوااند تعیيیين کنندە ززندگی حالل شما باشد.سر بگذاارریيد. اایين ددیيگر بھه بخشی اازز گذشتھه شما تبدیيل خواا  
 

٬، ھھھهوگرفف: گوتیينگن.)٬، مشکلاتت پس اازز آآسیيب پذیيریی١۱٩۹٩۹٩۹چاپپ ددرر آآنکھه االرزز (  
 با تشکر اازز اانتشاررااتت ھھھهوگرفف جھهت ااجاززە اانتشارر اایين برووشورر.

 براایی خانھه پزشکی ررووااندررمانی نیيدررززااکسن
   ددکتر کریيستوفف کرووگر 

  
	  


