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پناھندگی - پیامدھای احتمالی آن چیست؟  
بــیش از ۶۰ مــیلیون نــفر از انــسان هــا در ســراســر 
جــهان پــناهــنده هســتند. آنــها ســرزمــین مــادری خــود 
را بــــــــــرای دلایــــــــــلی از جــــــــــمله: جــــــــــنگ، آزار و اذیــــــــــت 
ســــــیاســــــی، ســــــرکــــــوب، فــــــجایــــــع اقــــــلیمی و بــــــسیاری 
دلایـــل دیـــگر تـــرک کـــرده انـــد. پـــیش از گـــریـــختن، در 
حـــــین و پـــــس از آن، مـــــمکن اســـــت پـــــناهـــــنده هـــــا بـــــا 
شـرایـطی مـواجـه شـونـد کـه بـا تـجارب هـراسـناکـی را 
دربـــــــــــر داشـــــــــــته بـــــــــــاشـــــــــــد و مـــــــــــوجـــــــــــب پـــــــــــیامـــــــــــدهـــــــــــای 
نـــاخـــوشـــایـــندی بـــرای آنـــها شـــود. والـــدیـــن هـــمواره بـــا 
تـــــــمام تـــــــلاش خـــــــود بـــــــرآنـــــــند تـــــــا از رویـــــــداد تـــــــجارب 
نـاخـوشـایـند بـرای کـودکـان خـود جـلوگـیری کـنند امـا 
در فـضای پـناهـنده شـدن آنـها اغـلب نـمی تـوانـند از 
چـــنین رخـــدادی جـــلوگـــیری کـــنند و نـــبایـــد والـــدیـــن را 

بدین خاطر سرزنش کرد. 

پـناهـنده هـا مـعمولاً در سـرزمـین مـادریـشان و پـیش 
از گـــریـــختن از آن، شـــاهـــد وقـــایـــع هـــراســـناکـــی بـــوده 
انــد و اغــلب هــمین امــر مــوجــب شــده اســت تــا خــانــه 

هایشان را ترک کنند.

هـمچنین مـمکن اسـت پـناهـندگـان در طـول مـهاجـرت 
بـــــه ســـــمت امـــــنیت، تجـــــربـــــه ی حـــــوادث، تهـــــدیـــــدهـــــا و 
مــوقــعیت هــای خــطرنــاکــی را از ســرگــذرانــده بــاشــند 
کـــــــــه فـــــــــرامـــــــــوش کـــــــــردن آن دشـــــــــوار بـــــــــاشـــــــــد. چـــــــــنین 
خـــــاطـــــراتـــــی مـــــی تـــــوانـــــد تشـــــدیـــــد کـــــننده ی اســـــترس 

باشد. 

زمــانــیکه نــهایــتاً مــصائــب گــریــز پشــت ســر گــذاشــته 
شــد وپــناهــنده هــا بــه کــشور دیــگری رســیدنــد، هــنوز 
احـتمال وجـود مـشکلات پـس از گـریـز بـرقـرار اسـت. 
اولاً شــما بــایــد بــه کــشور جــدیــد عــادت کــنید چــرا کــه 
بـــسیاری از چـــیزهـــا نـــاآشـــنا و مـــتفاوت از ســـرزمـــین 
مـــــــادری شـــــــماســـــــت. لازم اســـــــت تـــــــا یـــــــک زبـــــــان نـــــــو 
بــــــیامــــــوزیــــــد و بــــــه فــــــرهــــــنگی جــــــدیــــــد بــــــا ارزش هــــــای 

متفاوت عادت کنید. 

تــمامــی ایــن چــالــش هــا کــه بــایــد پــیش از گــریــز، در 
حــین و پــس از آن بــر آنــها غــلبه شــود، مــمکن اســت 
تـــــا مـــــدت هـــــا پـــــس از پـــــناهـــــنده شـــــدن عـــــامـــــل تـــــولـــــید 
اســترس بــاقــی بــمانــند. اگــرچــه چــنین امــری طــبیعی 
اســـت و بـــرای بـــسیاری از افـــراد رخ مـــی دهـــد، امـــا 
افــــــراد مــــــختلف بــــــه شــــــکل مــــــتفاوتــــــی بــــــه آن واکــــــنش 
نـــشان مـــی دهـــند: بـــرخـــی از افـــراد نـــیازی بـــه کـــمک 
نـــدارنـــد، بـــرخـــی بـــه انـــدکـــی تـــوصـــیه و حـــمایـــت بـــرای 
مــدت کــوتــاهــی نــیازمــندنــد و گــروهــی نــیازمــند کــمک 
در زمـــــــان طـــــــولانـــــــی تـــــــری هســـــــتند. مـــــــثلاً نـــــــیاز مـــــــند 
شـرکـت در جـلسات روان درمـانـی هسـتند تـا مجـدداً 

 کنترل زندگی را در دست گیرند.  

 



 روایت چنین گریز ناگزیری چگونھ است؟

 این کریم، نه ساله و اهل افغانستان است. تا سه سال پیش او
 همراه والدین و خواهر کوچکش سونا در روستای کوچکی در

 استان فریاب زندگی می کردند. او پسری خوشحال و عاشق
 فوتبال بازی کردن با دوستانش بود.

پیش از گریز:

یـک روز کـریـم شـاهـد ایـن بـود کـه طـالـبان پـدرش را تهـدیـد بـه شـکنجه و 
آزار کـردنـد و زمـانـی کـه طـالـبان بـه طـور نـاگـهانـی و شـبانـه بـه روسـتای 

آنها حمله کردند، او و خانواده اش سراسیمه از آنجا گریختند.

درحین گریز: 
کـریـم و خـانـواده اش زمـان کـافـی جهـت بـرداشـتن 
پـــــول، لـــــباس و دیـــــگر وســـــایـــــل را نـــــداشـــــتند. آنـــــها 
صــرفــاً بــا هــمان لــباس هــایــی کــه پــوشــیده بــودنــد 
تـــلاش کـــردنـــد تـــا هـــرچـــه زودتـــر از کـــشور خـــارج 
شـــونـــد. پـــس از مـــشقات و خـــطرات فـــراوان، آنـــها 
نــــهایــــتن بــــه مــــرز ایــــران-تــــرکــــیه رســــیدنــــد. غــــذا یــــا 
نــوشــیدنــی نــداشــتند و کــریــم گــرســنه و تــشنه بــود. 
گــــاهــــی آنــــها بــــا دیــــگر خــــانــــواده هــــا بــــرخــــورد مــــی 
کـــــــردنـــــــد و از آنـــــــها مـــــــقداری غـــــــذا دریـــــــافـــــــت مـــــــی 
کـردنـد، امـا در نـهایـت آنـها چـیز زیـادی نـداشـتند 

 واغلب گرسنه بودند.

 



در تــــرکــــیه، خــــانــــواده بــــه طــــور پــــنهانــــی و در یــــک 
کـامـیون بـه سـمت اسـتانـبول بـه مـسیرشـان ادامـه 
دادنــــــد. کــــــریــــــم و خــــــانــــــواده اش یــــــک ســــــال آنــــــجا 
اقــــامــــت گــــزیــــدنــــد. آنــــها در اتــــاق کــــوچــــکی پــــنهان 
شـده بـودنـد و هـمگی مـجبور بـودنـد بـرای پـرداخـت 
اجــاره کــار کــنند. کــریــم تــمام طــول روز را در یــک 
کـــــــارخـــــــانـــــــه ی کـــــــفش کـــــــار مـــــــی کـــــــرد، کـــــــاری کـــــــه 
بــسیاری از کــودکــان دیــگر نــیز مــجبور بــه انــجام 
آن بــــــودنــــــد. شــــــب هــــــا او نــــــمی تــــــوانســــــت راحــــــت 
بــخوابــد چــراکــه هــمواره نــگران ایــن بــود کــه کــسی 

جای آنها را پیدا کند.

پــس از یــک ســال خــانــواده پــول کــافــی پــس انــداز کــرد تــا بــتوانــد تــوســط قــاچــاقــچیان در یــک قــایــق از طــریــق 
مــدیــترانــه بــه یــونــان بــرونــد. 20 نــفر دیــگر نــیز بــه غــیر از کــریــم وخــانــواده اش در آن قــایــق کــوچــک بــودنــد. در 
طـول مـسیر طـوفـان مـوجـب شـد تـا بـرخـی از افـراد بـه دریـا بـیفتند و غـرق شـونـد. خـانـواده ی کـریـم امـا بـالاخـره 
بـه یـونـان رسـیدنـد و از ایـنکه اتـفاقـی بـرای آنـها نـیفتاده خـرسـند بـودنـد. در یـونـان آنـها مـجبور شـدنـد تـا چـند 

 ماهی را در جاده ها زندگی کنند و برای آب و غذا تقاضای کمک کنند.

 



بعد از دوسال آوارگی، آنها نهایتاً توسط قاچاقچیان انسان به آلمان آورده شدند. 

پس از گریز:

درحـال حـاضـر کـریـم در کـلاس دوم درس مـی خـوانـد. او در حـال خـو گـرفـتن بـا فـرهـنگ آلمـان، هـوای سـرد و 
زبان کیری آن است، اما او همچنان در فهم معلم و همکلاسی هایش با مشکلاتی روبه رو است. 

درخـــانـــه خـــوابـــش خـــوب نیســـت و نـــمی تـــوانـــد خـــوب تـــمرکـــز کـــند و یـــادگـــیری بـــرایـــش دشـــوار اســـت. گـــاهـــی او 
بـسیار غـمگین اسـت و مـی خـواهـد تـنها بـاشـد، امـا زمـانـی کـه حـالـش خـوب اسـت، از فـوتـبال بـازی کـردن بـا 
دوســتانــش خــوشــحال اســت. درســت هــمانــطور کــه زمــانــیکه در افــعانســتان فــوتــبال بــازی مــی کــرد خــوشــحال 

 بود.
 

 



 تروما چیست؟

مـــوقـــعیت هـــایـــی وجـــود دارنـــد کـــه درخـــلال آنـــها شـــما 
احـــساس درمـــانـــدگـــی و نـــاتـــوانـــی مـــی کـــنید. چـــنین 
مــوقــعیتی مــی تــوانــد ســانــحه ی تــصادفــی بــاشــد کــه 
تجـــربـــه کـــرده ایـــد یـــا شـــاهـــد آن بـــوده ایـــد، هـــمچنین 
مـــی تـــوانـــد یـــکی از بـــلایـــای طـــبیعی یـــا یـــک حـــمله ی 
خــــشونــــت بــــار بــــاشــــد. چــــنین مــــوقــــعیت هــــراســــناکــــی 
جـــسم مـــا را تـــا جـــایـــی مـــغلوب مـــی کـــند کـــــه 
منجــر بــه ایــجاد یــک وضــعیت اورژانــسی مــی شــود 
کـــه کـــارکـــردش در ایـــن مـــوقـــعیت حـــفظ زنـــدگـــی فـــرد 

است. 

تـــــنها پـــــس از اتـــــمام ایـــــن مـــــوقـــــعیت اســـــت کـــــه شـــــما 
قــــادریــــد تــــا تجــــربــــه ای کــــه از ســــر گــــذرانــــده ایــــد را 
درک کـــــــــنید و هـــــــــمچنین تـــــــــنها پـــــــــس از اتـــــــــمام ایـــــــــن 
تجــــربــــه اســــت کــــه شــــما مــــی تــــوانــــید کــــم کــــم مــــتوجــــه 

شوید که چه اتفاقی رخ داده است. 

بســـــته بـــــه ایـــــنکه شـــــخص چـــــگونـــــه و بـــــا چـــــه شـــــدتـــــی 
رویــــدادی تــــرومــــاتــــیک را تجــــربــــه مــــی کــــند، شــــخص 
قــــادر نیســــت ایــــن وقــــایــــع را بـــه انـــدازه ی کـــافـــی 
تحـــلیل کـــند بــــه طــــوریــــکه ایــــن مــــوضــــوع منجــــر بــــه 
ایـــــجاد تـــــرس زیـــــادی مـــــی شـــــود کـــــه حـــــتی تـــــا مـــــدت 
زمـانـی طـولانـی پـس از رخـداد آن مـوقـعیت بـاقـی مـی 
مــانــد. ایــن وضــعیت مــانــع از ایــن مــی شــود کــه فــرد 
بــــه زنــــدگــــی عــــادی خــــود ادامــــه دهــــد. چــــنین واکــــنش 
هـایـی پـس از رخـداد ایـنگونـه وقـایـع، طـبیعی هسـتند 
ودر بـــسیاری از افـــرادی کـــه ایـــن تـــحارب را داشـــته 
انــد مشــترک اســت.  افــرادی کــه از ایــن پــدیــده رنــج 
مـــی بـــرنـــد، افـــراده تـــرومـــازده یـــا افـــراد رنـــج دیـــده از 

 تروما می نامیم.

 
 

 

 

 

واقعھ ھولناک 

مغلوب شدن بدن و مغز 

نھایتاً پردازش غلبھ بر واقعھ 

 موفقیت آمیز 

وضعیت اورژانسی با 
قدرت پردازش محدود 

نھایتاً پردازش تروما 
غیرموفقیت آمیز 

تـرومـا واقـعه ای هـولـناک اسـت کـه در گـذشـته رخ مـی دهـد امـا عـواقـب آن تـا زمـان حـال یـا آیـنده ادامـه 
مـی یـابـد. ایـن پـدیـده بـه آسـیب روانـشناخـتی عـمیقی مـربـوط اسـت کـه مـی تـوانـد نـشانـه هـای روانـی و 

یا فیزیکی دربر داشته باشد (لیدلز، شفر و کنفلزرود، 2013).



تروما در قالب یک جراحت…

 به راحتی می توان تروما را با جراحتی که در گذشته از آن رنج برده اید مقایسه کرد(لیدل، شفر و
 نفلزسود، 2013).

تروماجراحت

اگر دست خود را بریده باشید، جراحت ✓
خونریزی می کند.

اگر چیز ھراسناکی را تجربھ کرده باشید، ✓
ترس و اضطراب قابل توجھی خواھید 

داشت و از لحاظ روانی آسیب دیده اید. 

سپس باید از جراحت پیش آمده مراقبت ✓
کنید، آن را تمیز کرده و پانسمان کنید.

باید تروما را مدتی بھ حال خود رھا کنید، ✓
ھمچنین می توانید مجدداً نگاھی بھ آن 
بیندازید و اگر اوضاع روبھ راه بود آن را 

بھ حال خود رھا کنید. 

خوب شدن جراحت بھ زمان نیاز دارد. ✓
ھمچنین استراحت کردن، تمیز کردن آن و 
درخواست کمک از پزشک نیز می تواند 

مفید باشد. 

ھمچنین زمان لازم است تا تروما درمان ✓
شود.

گاھی پانسمان جراحت را باز کردن و ✓
تعویض مجدد آن کمک کننده است، اگرچھ 

امری دردناک باشد.

گاھی تروما بھ خودی خود درمان نمی شود. ✓
احتمالاً مجبورید درباره ی آن مجدداً صحبت 
کنید. این امر دردناک است چراکھ مجدداً 
اضطراب و ترس را تجربھ می کنید، اما 

پس از آن معمولاً تروما بھبود می یابد. 

روابط اجتماعی احساس خوشایندی را ایجاد ✓
می کنند: اینکھ کسی ھست کھ مراقب شما 

باشد احساس خوبی دارد.

ھمچنین در مورد تروما ھم روابط اجتماعی ✓
کمک کننده است. اگر احساس ترس یا 
احساس مبھمی دارید، صحبت کردت درباره 
ی آن با دیگران کمک می کند تا از موضوع 
فاصلھ بگیرید و آغوشی جھت بھبود بیابید. 

حتی اگر جراحت بھ کلی درمان شود، جای ✓
زخم آن ممکن است باقی بماند.

اگر بھ تروما غلبھ کنید، آثار آن ممکن است ✓
باقی بماند. این بدین معناست کھ شما گاھی 
مجدداً بھ یاد آن می افتید وگاھی ممکن است 

این امر دردناک باشد. 

 



 شایع ترین بیماری روانشناختی که می تواند درنتیجه ی تروما رخ دهد، اختلال استرس پس از

 سانحه  است. اختلال استرس پس از سانحه واکنشی تأخیری و پایدر در برابر واقعه ای استرس زا

 است.

   نشانگان اختلال استرس پس از سانحھ چیست؟
افـرادی کـه در مـعرض تـرومـا قـرار گـرفـته انـد  رفـتار 
و واکـنش هـای مـتفاوتـی را نـشان مـی دهـند چـراکـه 
مـغز قـادر نـبوده اسـت تـا تجـربـه ای را کـه در خـلال 

موقعیت تروماتیک رخ داده است پردازش کند.

ایـــــــن مـــــــوقـــــــعیت اورژانـــــــسی کـــــــه منجـــــــر بـــــــه کـــــــاهـــــــش 
عـــملکرد مـــغز مـــی شـــود مـــمکن اســـت بـــاعـــث اخـــتلال 
در حــــافــــظه شــــده بــــطوریــــکه فــــرد نــــتوانــــد بــــه خــــاطــــر 

بیاورد که دقیقاً چه روی داده است.

پـــدیـــده ای کـــه در آن فـــرد بـــه کـــلی از بـــه یـــاد آوردن 
واقـــعه نـــاتـــوان اســـت، فـــرامـــوشـــی یـــا آمـــنزیـــا نـــامـــیده 

مــی شــود. ایــن پــدیــده بــه مــنظور حــمایــت از فــرد رخ 
مــــی دهــــد چــــراکــــه خــــاطــــره ی ایــــن واقــــعه مــــی تــــوانــــد 

دردناک و استرس زا باشد.

مـــمکن اســـت تـــصاویـــر یـــا خـــاطـــرات دیـــگری از یـــک 
مـــوقـــعیت (مـــثلاً بـــویـــی یـــا صـــدایـــی)، نـــاگـــهان ظـــاهـــر 
شــــــونــــــد و فــــــرد احــــــساس کــــــند کــــــه مجــــــدداً در حــــــال 
تجــــربــــه ی رویــــداد تــــرومــــاتــــیک اســــت، اگــــرچــــه واقــــعاً 
چـــنین اتـــفاقـــی نـــمی افـــتد. چـــنین خـــاطـــراتـــی مـــمکن 
اســت بــه شــکل کــابــوس هــای شــبانــه ظــاهــر شــونــد و 
بــا پــریــشانــی روانــشناخــتی و واکــنش هــای فــیزیــکی 

 همراه باشند.

 



هــمچنین افــرادی کــه تجــربــه ی تــرومــا را داشــته انــد 
اغـلب از هـرچـیزی کـه احـتمال تـکرار ایـن تجـربـه  یـا 
خـاطـره ای از آن را داشـته بـاشـد، دوری مـی کـنند. 
بـرای مـثال آنـها بـه خـاطـر عـبور نـکردن از محـلی کـه 
امـر نـاخـوشـایـندی را در آن تجـربـه کـرده انـد، مـسیر 
طـــــــولانـــــــی تـــــــری را طـــــــی مـــــــی کـــــــنند، یـــــــا از افـــــــکار و 
احــساســاتــی کــه بــه نــحوی بــه تــرومــا مــرتــبط هســتند 

دوری می کنند. 

تــــلاش دیــــگری کــــه فــــرد جهــــت مــــراقــــبت از خــــود مــــی 
کــــند گــــوش بــــه زنــــگ بــــودن بــــیش از حــــد اســــت. ایــــن 
امـــــر تـــــا جـــــایـــــی پـــــیش مـــــی رود کـــــه بـــــدن هـــــمواره در 

حـالـت آمـاده بـاش بـرای مـقابـله بـا تهـدیـد اسـت. امـا 
ایـــــن گـــــوش بـــــه زنـــــگی مـــــفرط مـــــعمولاً بـــــا عـــــوارضـــــی 

همراه است:

مشکلات خواب،•

زود رنجی،•

پرخاشگری،•

بی قراری،•

مضطرب بودن و•

• مشکلات تمرکز.

 

بھ طور خلاصھ نشانھ ھای اختلال استرس پس از سانحھ: 
تجربھ ی مجدد واقعھ ی تروماتیک •

دوری کردن •

نشانھ ھای ھیجانی •

افزایش برانگیختگی فیزیولوژیک•



اختلال استرس پس از سانحه در کودکان و نوجوانان
کـودکـان و نـوجـوانـانـی کـه از سـرزمـینشان گـریـخته انـد و تـرومـا را تجـربـه کـرده انـد مـعمولاً نـشانـه هـایـی شـبیه 
بـزرگـسالان دارنـد. امـا بـرخـی از ویـژگـی هـای ایـن نـشانـه هـا بـا آنـچه در بـزرگـسالان بـروز مـی کـند مـتفاوت 

 است.
درمـدرسـه: کـودکـان تـرومـازده در مـدرسـه اغـلب بـرای 
تــمرکــز کــردن و تــوجــه کــردن بــه مــعلم مــشکل دارنــد. 
ایــن امــر بــه خــاطــر آن اســت کــه خــاطــرات تــرومــا بــه 
شــکل نــاگــهانــی یــادآوری مــی شــونــد و آن هــا را بــی 
قــــــــرار و مــــــــضطرب مــــــــی ســــــــازنــــــــد. از ایــــــــن رو ایــــــــن 
کـودکـان اغـلب پـس از تـرومـا در درس هـایـشان نـمره 

های کمتری می گیرند. 
رشـدو نـمو: گـاهـی پـس از تـرومـا مـمکن اسـت رفـتار 
کـودک کـمتر از سـن واقـعی او بـه نـظر بـرسـد چـراکـه 
تــــــرومــــــا نــــــاگــــــهانــــــی رخ داده اســــــت و بــــــرای ســــــن او 
نـامـناسـب بـوده و بـه نـظر مـی رسـد کـودک بـه مـراحـل 
قـبلی رشـد خـود بـرگشـت مـی کـند. هـمچنین بـه طـور 
مــشابــه تــرومــا مــی تــوانــد منجــر شــود کــودک بــه طــور 

ناگهانی شبیه بزرگسالان رفتار کند.
نـقش بـازی کـردن: اغـلب اتـفاق مـی افـتد کـه کـودکـان 
از بــــازی هــــا و تــــصوراتــــشان بــــرای کــــنار آمــــدن بــــا 

تجـربـیات نـاخـوشـایـندشـان اسـتفاده مـی کـنند، مـثلاً 
بـازی «جنـگ»ی مـی کنـند یـا تـصاویرـ آشفـته ای را 

نقاشی می کنند. 
گــــــــوشــــــــه گــــــــیری: هــــــــمچنین مــــــــمکن اســــــــت کــــــــودکــــــــان 
رفـــتاری بـــه ظـــاهـــر نـــرمـــال داشـــته بـــاشـــند و بـــه نـــظر 
خــوشــحال بــرســند حــال آنــکه مــمکن اســت آن هــا در 
حـــقیقت تـــجارب نـــاخـــوشـــایـــندی را درونـــشان داشـــته 
بــاشــند. ایــن امــر زمــانــی اتــفاق مــی افــتد کــه آن هــا  
خــــــــاطــــــــره ی مــــــــوقــــــــعیت تــــــــرومــــــــا را ســــــــرکــــــــوب کــــــــنند. 
یـادآوری نـاگـهانـی خـاطـره ی تـرومـا در زمـانـی دیـگر 
مــی تــوانــد بــرایــشان دشــوار بــوده و تجــربــه ی ثــقیلی 

باشد. 
آیـنده: در نـوجـوانـان مـعمولاً پـس از تـرومـا دیـدگـاهـی 
مــنفی نســبت بــه آیــنده مــشاهــده شــده اســت. آن هــا 
گـاهـی از بـرنـامـه ریـزی بـرای آیـنده نـا امـید و مـغلوب 

 می شوند.

 تمامی این واکنش ها پس از یک واقعه ی تروماتیک، طبیعی است. بسیاری از کودکان و نوجوانانی که
از اختلال استرس پس از سانحه رنج می برند احساس مشابهی دارند.  



 چھ زمانی این نشانھ ھا بروز می کنند؟

مـــغز افـــرادی کـــه تـــرومـــا را تجـــربـــه مـــی کـــنند مـــعمولاً 
قــــادر نیســــت تــــا تــــرومــــا را بــــه قــــدر کــــفایــــت پــــردازش 
کـــــند. بـــــنابـــــرایـــــن مـــــغز خـــــاطـــــرات مـــــختلف تـــــرومـــــا را 
بـادیـگر خـاطـرات شـخصی تـلفیق مـی کـند. ایـن امـر 
بــــــخشی از حــــــافــــــظه را بــــــا احــــــساســــــات و افــــــکاری 
مـــــــرتـــــــبط مـــــــی ســـــــازد کـــــــه در حـــــــقیقت بـــــــه آن مـــــــتعلق 

نیستند.
در واقــع بــه هــمین خــاطــر اســت کــه چــیزهــای زیــادی 
(یـــا صـــداهـــا، بـــوهـــا و وضـــعیت هـــایـــی فـــیزیـــکی مـــثل 

گــــــرســــــنگی، تــــــشنگی، کــــــمبود خــــــواب) کــــــه در طــــــول 
مــــوقــــعیت تــــرومــــاتــــیک هــــم حــــضور داشــــته انــــد، مــــی 
تـوانـند بـا احـساسـات مـنفی نـظیر اضـطراب و تـنش 

همراه شوند.
افـــراد مـــمکن اســـت احـــساس کـــنند کـــه بـــه واقـــعه ی 
تـرومـاتـیک بـازگشـته انـد و مـمکن اسـت ارتـباط خـود 

 با واقعیت را از دست بدهند.

 

  حافظھ یھ مثابھ یک کمد

 مغز معمولاً خاطره ها را به شکل بسیار منظمی ذخیره

 می کند که می توان آن را به یک کمد تشبیه کرد: خاطرات
 قدیمی در قسمت بالایی جای می گیرند درحالیکه خاطرات

 اخیر در قسمت پایینی قرار می گیرند. زمانی که شما کمد را
 باز می کنید همه چیز مرتب است و به آسانی می توانید چیز
ً  مشخصی را پیدا کرده و آن را بیرون بیاورید و کمد را مجددا

 ببندید.



در افـراد مـبتلا بـه اخـتلال اسـترس پـس از سـانـحه، ایـن مـرتـب 
ســـازی حـــافـــظه بـــه خـــوبـــی عـــمل نـــمی کـــند، بـــلکه مــغز آن هــا 
صـرفـاً خـاطـره هـا را بـه طـور تـصادفـی و بـدون مـرتـب 
سـازی درکــمد جــای مــی دهــد. بــه هــمین دلــیل خــاطــره هــا در 
کــمد نــامــنظم شــده و زمــانــی کــه کــمد بــاز مــی شــود هــمه چــیز 
بـیرون مـی ریـزد. هـمچنین امـکان بسـتن مجـدد کـمد نـیز وجـود 
نــدارد، چــراکــه چــیزهــایــی ســد راه بســته شــدن در مــی شــونــد. 
بــنابــرایــن قــرار دادن خــاطــره هــا بــه شــکل مــنظم در جــایــشان و 

مرتب سازی کمد حافظه ها امر مهمی است.

 رفتار یک کودک ترومازده چگونھ بھ نظر می رسد؟

کــریــم هــمراه کــلاس بــرای دیــدن بــاغ وحــش رفــته اســت. مــتأســفانــه او فــرامــوش 
کــرده اســت کــه آن هــا عــصر دیــر بــاز مــی گــردنــد و بــه هــمین خــاطــر فــقط مــقدار 
کـــمی آب و نـــان بـــا خـــود آورده اســـت. بـــعد از ظهـــر بـــطری آبـــش خـــالـــی شـــده و 
نـــاهـــار را ســـاعـــاتـــی پـــیش خـــورده انـــد. پـــس کـــریـــم بـــایـــد بـــسیار گـــرســـنه و تـــشنه 
بـاشـد. وقـتی دوسـتش تـومـاس او را از سـر شـوخـی مـی تـرسـانـد، کـریـم واکـنش 
غـیرمـنتظره ای مـی دهـد: او شـروع بـه لـرزیـدن و گـریـه کـردن مـی کـند، سـعی مـی 

کند با توماس درگیر شود و نهایتاً با معلمش به مشکل بر می خورد.



 برای کریم چھ پیشامده است؟

کـریـم چـیزهـای نـاخـوشـایـند زیـادی را در طـول گـریـز  
و پـناهـنده شـدن تجـربـه کـرده و مـدام بـا تـرس ایـنکه 
مـــــــبادا طـــــــالـــــــبان او و خـــــــانـــــــواده اش را پـــــــیدا کـــــــنند 
زنــدگــی کــرده اســت. در طــول ایــن مــدت خــانــواده ی 
کـریـم غـذا و آشـامـیدنـی کـافـی نـداشـته انـد و از ایـن 

رو او اغلب تشنه و گرسنه بوده است.
کـــریـــم در بـــاغ وحـــش در مـــعرض مـــوقـــعیت فـــیزیـــکی 
مــشابــهی قــرار گــرفــته بــود: او گــرســنه و تــشنه بــود. 

گـــرســـنگی و تـــشنگی بـــرای کـــریـــم شـــرایـــطی هســـتند 
کــــــه بــــــه او اخــــــطار مــــــی دهــــــند کــــــه مــــــمکن اســــــت در 
مــــعرض مــــوقــــعیت خــــطرنــــاکــــی قــــرار گــــیرد. در خــــلال 
ایــن بــرانــگیزانــنده، مــغز کــریــم احــساس مــی کــند کــه 
بـــه مـــوقـــعیت گـــریـــز بـــرگشـــته و ســـعی مـــی کـــند تـــا بـــه 
تهــدیــد ادراک شــده اش بــا تــرس و پــرخــاش واکــنش 

 نشان دهد.

 

برانگیزاننده هشدار حافظه نشانه ها

 ترس
 پرخاشگری

لرزیدن

 دریا و طوفان
 جیغ زدن مردم
محدودیت فضا

 تشنگی
 گرسنگی

کمبود خواب



 برانگیزاننده ھا

در طـــول دوره ی گـــریـــز، اکـــثر افـــراد دوره هـــایـــی از 
کـــــمبود آب و غـــــذا را تجـــــربـــــه مـــــی کـــــنند یـــــا بـــــه عـــــلت 
ایــــــنکه مــــــجبورنــــــد تــــــا تــــــمام وقــــــت مــــــراقــــــب و هــــــشیار 

باشند، دچار کمبود خواب می شوند.
کـــریـــم و خـــانـــواده اش هـــم در طـــول گـــریـــز احـــساس 
مـشابـهی داشـته انـد، بـرای مـثال زمـانـی کـه مـجبور 

بوده اند تا مخفی شوند.
بــرای افــرادی کــه بــه عــلت رویــداد وقــایــع خــاصــی در 
طــول گــریــز تــرومــازده شــده انــد، تــشنگی، گــرســنگی 
و کـمبود خـواب مـی تـوانـد بـرانـگیزانـنده هـای رایـجی 

بــرای نــشانــه هــای اخــتلال اســترس پــس از ســانــحه 
باشد.

زمــانــیکه فــرد پــس از اتــمام گــریــز نــیز بــا گــرســنگی، 
تــشنگی یــا کــمبود خــواب مــواجــه مــی شــود، ریــسک 
بــالاتــری بــرای بــه خــاطــر ســپردن و تجــربــه ی مجــدد 
ایــــــــن حــــــــالات وجــــــــود دارد کــــــــه مــــــــی تــــــــوانــــــــد بــــــــسیار 

اضطراب آفرین باشد.
اگـــرچـــه بـــرای هـــر فـــردی مـــمکن اســـت بـــرانـــگیزانـــنده 
هــــــای کــــــامــــــلاً مــــــتفاوت و مــــــنحصر بــــــه فــــــردی وجــــــود 
داشــته بــاشــد کــه بــاعــث بــه خــاطــر ســپردن واقــعه ی 

 تروماتیک شود.

 



 در این رابطھ چھ راه کاری وجود دارد؟
افـــرادی کـــه از اخـــتلال اســـترس پـــس از ســـانـــحه رنـــج مـــی بـــرنـــد بـــایـــد در پـــی مـــددجـــویـــی بـــاشـــند. افـــرادی در 
کـشور آلمـان کـه مـی تـوانـند بـه کـودکـان و نـوجـوانـانـی کـه در چـنین شـرایـطی قـرار دارنـد یـاری بـرسـانـند، «روان 

درمانگران کودکان و نوجوان» یا «روان پزشک کودک و نوجوان» نامیده می شوند.
راهـکارهـای روان درمـانـی مـرتـبط بـا تـرومـا بـسیار مـوفـقیت آمـیز هسـتند و اثـربـخشی آن هـا در بهـبود نـشانـه 
هـای اخـتلال، در بـسیاری از پـژوهـش هـا ارزیـابـی شـده اسـت. حـتی اگـر ایـن درمـان هـا بـه لـحاظ فـرهـنگی بـا 
گـروه هـای مـعینی سـازگـار نـباشـد، بـه نـظر مـی رسـد کـه در ارتـباط بـا پـناهـنده هـای کـم سـن و سـال بـا پـیش 
زمـــینه هـــای فـــرهـــنگی گـــونـــاگـــون بـــه خـــوبـــی عـــمل مـــی کـــند(آنـــدرس و کـــریســـتیانـــسن، ۲۰۱۵، نـــوکـــان و رزنـــر، 

.(۲۰۱۵
اگــر شــما یــا فــرزنــدتــان بــه کــمک هــای روان درمــانــگری نــیازمــندیــد مــی تــوانــید از اطــلاعــاتــی کــه در ادامــه مــی 

آید برای تماس استفاده کنید:

کلینیک روان درمانی کودکان و نوجوانان ماربورگ

Kinder- und Jugendlichen-Psychotherapie-Ambulanz Marburg (KJ-PAM) 
Department of Psychology (Philipps-Universität Marburg) 
Frankfurter Str. 35 
35037 Marburg 

طبقه ی اول (طبقه فوقانی بانک اشپارکاسه)
Phone (منشی): +25096 28 6421 49
Fax: +49 6421 166 72 96 
E-Mail: kiju04@staff.uni-marburg.de 

برای بزرگسالان:

کلینیک روان درمانی بزرگسالان

Psychotherapie-Ambulanz Marburg (PAM) 
Department of Psychology (Philipps-Universität Marburg) 
Gutenbergstraße 18 
35032 Marburg 

ما را در طبقه سوم پیدا کنید (می توانید از آسانسور استفاده کنید).
Phone (منشی): 3657 – 282 - 06421 
Fax: 06421 - 282 - 8904 
E-Mail: pam@uni-marburg.de 

برای کودکان و نوجوانان:



 کمک ھای پایھ:

» بـه اخـتلال اسـترس پـس از سـانـحه دچـار شـده یـا صـرفـاً آسـیب  بـدون در نـظر گـرفـتن ایـنکه آیـا فـرد «کـامـلاً
جزیی تری دیده است، توجه به برانگیزاننده ها کمک کننده است.

وقـتی بـه واسـطه ی رویـدادهـایـی کـه در طـول پـناهـندگـی روی مـی دهـند کـودکـان تـرومـازده مـی 
شـــونـــد، تـــوجـــه بـــه نـــوشـــیدن، غـــذا خـــوردن و خـــوابـــیدن کـــافـــی از کـــمک هـــای پـــایـــه ایســـت کـــه 

میتواند یاری رسان باشد.

بــا رفــع نــیازهــای پــایــه ای، مــی تــوان بــه کــودکــان حــس امــنیتی داد کــه بــه واســطه ی آن نــشانــه هــای تــرومــا بــه 
 آسانی رخ ندهد.



توصیه ها:

اطـمینان حـاصـل کـنید کـه صـبح کـودکـتان صـبحانـه خـورده و بـه انـدازه ی کـافـی آشـامـیدنـی نـوشـیده ✓
باشد.

به کودکتان غذا و آشامیدنی برای استفاده در مدرسه بدهید.✓

کـودکـتان بـایـد بـه قـدر کـفایـت خـوابـیده بـاشـد و بـا اسـتراحـت کـافـی بـه مـدرسـه بـرود. در صـورت وجـود ✓
اختلال خواب، توصیه هایی که در ادامه می آید (تمهیداتی برای خواب) می تواند مفید باشد.

فــرزنــدتــان بــا دریــافــت صــمیمیت و نــزدیــکی از جــانــب شــما احــساس امــنیت و آرامــش بیشــتری مــی ✓
کند.

پــناهــندگــانــی کــه از نــظر روان شــناخــتی مــضطرب هســتند اغــلب مــمکن اســت در مــحیط کــلاس منجــر بــه 
تـنش شـونـد و بـرای هـمکلاسـان و مـعلم هـا اسـترس آفـریـن بـاشـند. مـعلمین بـایـد اطـمینان حـاصـل کـنند تـا بـا 
وضع قوانین و چارچوبی مشخص و شفاف، منجر به ایجاد احساس امنیت و پیش بینی پذیری شوند.

بخورید

بیاشامید

بخوابید



 تمھیداتی برای خواب کودکان
 

 راهکارهایی جهت بهبود به خواب رفتن و کیفیت خواب
 در کودکان وجود دارد:

مــنظم بــودن: اطـــمینان حـــاصـــل کـــنید کـــه زمـــان مـــعینی بـــرای خـــوابـــیدن و بـــیدار شـــدن وجـــود دارد. ✓
هــمچنین وجــود فــعالــیت هــای روتــین روزانــه و دریــافــت هــوای تــازه در طــول روز بــرای ســلامــت خــواب 

مفید است.

آداب مـعین: پــیش از بــه خــواب رفــتن آداب مــعینی نــظیر تــعریــف کــردن داســتان، گــوش ســپردن بــه ✓
مــوســیقی، حــمام کــردن، مــطالــعه و … مــی تــوانــد کــیفیت خــواب را بهــبود بخشــد و بــدن را جهــت بــه 

خواب رفتن آماده کند. 

حـتی اگـر کـودکـتان قـادر بـه خـوابـیدن نیسـت، نـبایـد بـه بـازی کـردن بـا او بـپردازیـد. شـب بـایـد صـرفـاً ✓
به استراحت و خواب اختصاص داده شود. 

تـخت خـواب مـکانـی اسـت بـرای خـوابـیدن. اطــمینان حــاصــل کــنید کــه کــودک از تــخت خــواب ✓
صـرفـاً بـرای خـوابـیدن اسـتفاده مـی کـند و رابـطه ی مسـتقیم بـین تـخت و خـواب را مـتوجـه مـی شـود. 

در طول روز کودک نباید زمانی را در تخت سپری کند. 
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