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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

 

 1ترومبا  پزشبکی،  علم در بدن، بر شده وارد حادثه و آسیب ک،هر نوع ضربه، جراحت، شو

شود، مشروط به اینکه از خارج به بدن وارد شده باشد و عامل درونی، علبت  محسوب می

کبه در اثبر افبزاین انبر ی     به عبارت دیگر تروما هبر آسبیبی اسبت     .ایجاد آسیب نباشد

ای، مکبانیکی، حرارتبی   شود. این انر ی ممکن است از نوع ضربهورودی به بدن ایجاد می

تبوان براسبام مکانیسبم آسبیب     ترومبا را مبی  . )سوخاگی(، شیمیایی یا انواع دیگر باشد

)حوادث ترافیکی، سقوط، حوادث منزل، ...(، محل آسیب )سر، شکم و...( و یا ببر اسبام   

های عامل ایجادکننده تروما )ترومای نافذ شکم )با شئ بُرنده( یا ترومبای ییرنافبذ   گیویژ

 امبروزه   .بندی نمبود تقسیم ...)بلانت( و همچنین ترومای حرارتی یا فشاری )باروتروما( و

 کبه  چبرا  دارد؛ ببرار  جبدی  توجبه  کشورها مورد اکثر در که است مهمی مباحث از تروما

 محسبوب  عمبر  اول دهبه  چهبار  در مرگ علت اولین و دنیا مامت در مرگ علت چهارمین

 وببوع  ببه  مخالبف  تروماهبای  از ناشبی  جراحت هامیلیون و مرگ هزاران سالانه. شودمی

 فبو   وبایع یتروما نایجه .است افزاین حال در سال به سال میر و مرگ این. پیونددمی

 احسبام  و کبرده  امنیبت  عدم احسام فرد شودمی باعث که است زندگی در زا اسارم

                                                           

۱ Trauma 



 )NARM(ای عصبی عاطفی درمان رابطه 10

 با فرد که شودمی باعث روانی ترومای. است دفاعبی پیرامونی خطرناک جهان در که کند

. رونبد نمبی  ببین  از راحابی  ببه  کبه  شبود  درگیبر  عبواطفی  و خاطرات اضطراب، از نوعی

 را خبود  ارتباط و داشاه کرخای احسام فرد که شودمی باعث تروما از نوع این همچنین

 .نیسبت  دیگبران  ببه  کبردن  اعامباد  ببه  بادر راحای به که چون کند، بطع اندیگر با هم

 امبا . کنبد می تهدید را فرد امنیت یا و زندگی که است خطری شامل یالباً تروما یتجربه

 منجر اگر حای شود، جدایی و شوک دچار فرد که شودمی باعث که شرایطی هر اصل در

 بیرونبی  شبرایط  ایبن . شبود  فبرد  در ترومبا  زببرو  باعث تواندمی نشود، فیزیکی آسیب به

 یتجرببه  نبوع  بلکبه  خیبر،  یبا  اسبت  تروماتیبک  وابعه یک کنندمی مشخص که نیساند

 احسبام  فبرد  کبه  ببدر  چبه  هبر . شبود می او در تروما بروز باعث که است فرد احساسی

شبود   ترومبا  دچبار  کبه  دارد احامبال  تربین کند، تجربه را زیادتری پناهی بی و وحشت

 .(۱۴۰۰، ومپژ)

 تعاریف مشترک تروما

 توانبد ببرای   کننده است که مبی رویداد تروما یک تجربه کنارل ناپذیر و ناراحت

 سنی رخ دهد. همه در هر

  این یک تجربه تهدیدکننده حیات است یا احامالاً شامل دیدن چیزی است که

به خاطر زندگی خود یبا   شود احسام ترم، درماندگی یا ترم شدیدباعث می

 یگران شود.د

 توانند شامل سوءاسافاده، خشونت داخلی، خشونت همسبر  رویدادهای تروما می

و خشونت نزاع یا فقدان ناگهبانی /دور از اناظبار فبرد مبورد علاببه یبا تصباد         

 مثلاً طوفان() ماشین یا سوءاسافاده جنسی و بلایای طبیعی باشد.

 است؟ چگونه تروما روی شما تأثیرگذار

 دگی و شرم و احسام گنباه و خبود سرزنشبی و احسبام     : درمانحس خویش

 هنجار نبودن و تغییر معنای سن



 11   میمفاه و اتیکل

 حالبت خبروج از ببدن و از دسبت     ) مشکلات حافظه، تجزیبه  :حافظه و ادراک

 دادن زمان و احسام ییروابعی(

 ای نداریبد و ناامیبد   آینبده  : فقدان ایمان، ناامیدی و احسبام اینکبه  حس معنا

 شوید.می

 بربانی شبدن، انبزوا، مشبکلات در رواببط صبمیمی ببه دلیبل         : تمایل بهروابط

عنبوان  اعامادی، مشکلات در حل اخالا ، اسرار و تمایل به دیدن دیگران بهبی

 ساز.ناجی/بربانی /فرد ظالم، تکرار روابط مشکل

 مشکلات خواب و مشبکلات خبوردن و سوءاسبافاده مبواد و     سلامت فیزیکی :

 سایر مشکلات سلامای

 جملبه  آوری و تجربه هیجانبات دشبوار مبن   : مشکلات در تابنیسلامت هیجا

عباطفگی و خبارج شبدن از    اضطراب و ناراحای و خشم؛ تغییر بین احسام ببی 

 کنارل.

 

 ترومای احساسی و روانی ممکن است به دلایل زیر ایجاد شود:

 ماننبد تصباد  راننبدگی، جراحبت و یبا      افتندد می وقایعی که یکبار اتفاق ،

ه خصوص اگر به صبورت ناگهبانی و در دوران کبودکی رخ داده    حملات شدید ب

 باشند.

 ی پبر  ، همچون زندگی کردن در یک محلبه های مداوم و بی رحمانهاسترس

ی مکببرر وبببایع خطبر خرابکارانببه، مببارزه بببا یبک بیمبباری مرگببار یببا تجرببه     

  تروماتیک

  ماننبد جراحبی )ببه   شدوند وقایعی که به طور معمول نادیده گرفته مدی ، 

خصوص در سه سال اول زندگی(، مرگ ناگهانی یکی از اعضای خانواده، جدایی 
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  در رابطه عاطفی و یا تجربه کردن یک تحقیر و بی احارامی

هبای زیبادی را   کنار آمدن با ترومای ناشی از فجایع طبیعی و انسانی ممکن است چالن

در  درگیر نبوده باشد.روی فرد تحمیل کند، حای اگر فرد به صورت مساقیم با آن وبایع 

حقیقت بسیاری از ما در زنبدگی ببه صبورت مسباقیم ممکبن اسبت هرگبز ببا حمبلات          

مناطق مسکونی و دیگر وبایع وحشاناک این چنینی  تروریسای، سقوط هواپیما، بمباران

هبای  درگیر نشویم ولی روزانه به صورت گسارده در معبر  اخببار ایبن وببایع و عکب      

هده این تصاویر بارها و بارهبا باعبث ایبراد شبوک ببه دسباگاه       مشا دلخراش آن هسایم.

شود. با این همه دلیل تروما هر چه باشبد و  عصبی مرکزی و ایجاد اسارم تروماتیک می

توان رونبد زنبدگی را تغییبر دادن و ببه زنبدگی      هر زمانی که رخ داده باشد، با درمان می

 .(۱۴۰۰ی و امیری، گوگونان) عادی ادامه داد

 ی کودکی و خطر بروز تروما در بزرگسالیتروما

تواند برای هرکسبی اتفبا  بیفابد، امکبان     شود میجا که وبایعی که باعث تروما میاز آن

شود که فبرد تحبت اسبارم و فشبار     تر میدچار تروما شدن بر اثر یک وابعه زمانی بین

ا تجربه کرده باشبد و  ها رای از فقدانروانی بسیار زیادی باشد، یا اینکه به تازگی مجموعه

ترومبای کبودکی    تر به خصوص در دوران کودکی دچار ترومبا شبده باشبد.   یا اینکه پین

شامل هر چیزی است که ح  امنیت را در دوران کودکی مخال کرده باشد، این عوامل 

  شامل:

 محیط ییر ایمن و ناپایدار  

 جدایی از یکی از والدین  

 داشان بیماری جدی  

  جدیابدامات درمانی  

 تجربه تجاوز جنسی، فیزیکی و کلامی  
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 خشونت خانگی  

 عدم توجه کافی به فرد در کودکی  

 چه تفاوتی دارد؟ ترومای پیچیده دوران کودکی

 دهند.های رشد اجاماعی و هیجانی و شناخای و فیزیکی رخ میدر طی دوره 

 ی رخ تواند برای همبه در هبر سبن   است که می یک تجربه دردناک و ییربابل کنارل

 تبر تواند شبدیدتر و ببادوام  دهد تأثیراتن میدهد اما با این وجود وبای تروما رخ می

 باشد چون ضربه روی رشد کلی تأثیر دارد.

 زنبد فبردی اسبت    دهد که فردی که به شما صدمه میمعمولاً در بافت روابط رخ می

 از شما مراببت کند. رودکه اناظار می

 درد، ببر  یلببه  ببرای  هاییراه باشد، داده رخ ببل هاسال است ممکن تروما اینکه وجود با

دارد  وجبود  احساسبات  کبردن  ماعبادل  توان بازیابی و دیگران بر دوباره یتکیه و اعاماد

 . (۱۳97ی، احیرریتاجم)نجاتی و 

 گذارد؟چگونه ترومای پیچیده دوران کودکی بر زوجین تأثیر می

 ویژه توسط افبرادی کبه ببه    کنند بهجربه میاعاماد: وبای افراد در کودکی تروما را ت

ببه همسبر در    شبان ببرای اعامباد   توانبد روی توانبایی  ها نزدیک هساند این مبی آن

 باشد. سالی تأثیرگذاربزرگ

 کنید که به دیگران صمیمی نزدیک هساید منببع  صمیمیت: چون شما احسام می

ی باعبث احسبام   سبال شود و نزدیکی به همسبرتان در ببزرگ  درد و ضربه فراهم می

معمولاً بازماندگان ترومای پیچیده دوران کودکی از صمیمیت  شود.ترم و خطر می

رسبد کبه   گزینند. به نظر میکنند و در انجام این کار از همسر دوری میاجاناب می

توانید فرد این یک معضل است اما دلیلی وجود دارد که حمایای فراهم شود که نمی

محققان مخالبف   باوانید عاشق خودتان باشید. تا زمانی کهدوست بدارید  دیگری را
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توانبد منجبر ببه احساسبات     اند که ترومای پیچیبده دوران کبودکی مبی   ماوجه شده

کبه همبه    درازمدت شرم و شک به خود و ناامنی و سطح بالای خود اناقبادی شبود؛  

 ازد.سها بالطبع تبادل احسام و صمیمیت بازماندگان با همسر را دشوار میاین

    دهبد  هبای رشبد رخ مبی   رابطه جنسی: چون ترومبای دوران کبودکی در طبی دوره

توانبد روی ظرفیبت فبرد ببرای احسبام آرامبن در       جمله رشد جنسی، پ  میمن

ویژه وبای فرد نزدیبک  باشد. بالأخص، سوءاسافاده جنسی به رابطه جنسی تأثیرگذار

رابطبه جنسبی ببا همسبر     توانیبد در لبذت از   به شما سوءاسافاده کننبده باشبد مبی   

هببای جنسببی خبباص و احساسببات و حببالات  مشببکلاتی داشبباه باشببید. موبعیببت 

برانگیخاگی باعث افزاین شبدت احساسبات تبرم و نگرانبی و یبادآوری تجربیبات       

 سوءاسافاده باشند.

 تنظیم هیجان و همدردی:

 توانببد باعببث مشببکلات در درک و احسببام و ترومببای پیچیببده دوران کببودکی مببی

کبه وبابی شبما یبا      خود و همسر شود. ایبن ببدان معناسبت    هیجانات در آوریتاب

همسرتان احسام ناراحای دارید و نیاز به یکدیگر دارید برای شما دشبوار اسبت تبا    

بشناسید و معمولاً حای فکبر   آوری کنید تا احساسات همسر رااین احساسات را تاب

 شود.کنید وجودتان باعث پریشانی همسر میمی

 گفاگببو: بازمانببدگان ترومببای پیچیببده دوران کببودکی معمببولاً مشببکلات   ارتببباط و

عنوان کودک، جسارت و شفا  بودن و صباد   معناداری در بربراری ارتباط دارند. به

توانبد  شبود مبی  تواند خطرناک باشد یا اطلاعاتی که به تبادل گذاشباه مبی  بودن می

ها تا با همسر در مورد چالن شودبرعلیه شما اسافاده شود. این برای شما دشوار می

ها صحبت کنید یا حای صحبت در مورد امور منبزل و مرابببت از کبودک    و اخالا 

 شود.هم پر چالن می


