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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

های های روحی و آسیبهای بزرگ، حتی ضربهتوان با قاطعیت گفت که دردها و رنجمی

تواننتد ننتدگی   توانند شما را به سمت تغییرات مثبت بزرگی سوق دهند که میروانی می

کند. امتا  البته ناگفته نماند که این موضوع برای هرکسی صدق نمی شما را متحول کنند.

هتای بتزرگ را ان درد و   سوال اینجاست که چه چیزی افرادی که تجربه رشد و پیشترفت 

ستاند  در پاستب بته ایتن ستوال بایتد بدانیتد        های خود دارند ان سایرین متمایز متی رنج

هستند کته طترن فکتر هتر فترد در       های بیشماری در نتیجه این تجربیات دخیلمکانیزم

 راس آن قرار دارد. توانایی هر شخص در پیدا کردن مسیر نندگی و دستیابی به موفقیتت 

های بزرگ ان این طریق تا حد بسیار نیادی به درک او ان تجریبتات گششتته و   و پیشرفت

د در شتون هایی که منجر به ایجاد رشد پسا سانحه میحوادث تلب بستگی دارد. استراتژی

واقع همان تعبیرات مثبت ان موقعیت یا حادثه رخ داده، مثبت اندیشی و پشیرش شترای   

طور که جمعی ان محققان نیز معتقدند، ظاهرا این اتفتاق و یتا   همان. بوجود آمده هستند

شود بلکه درواقع این تجربه ذهنتی ان  می حادثه رخ داده نیست که باعث رشد پسا سانحه

تتر  است که باعث پیشرفت شخصی فرد خواهتد شتد. بته نبتان ستاده     رویداد پیش آمده 

دهنتد  توان گفت: افرادی که با موفقیت هرچه بیشتر خودشان را ان بدبختی نجات میمی

در واقع همان کسانی هستند که خودشان را با رویدادهای پیش آمده در نندگی تعریتف  

تتوان  ترومتا را متی  . وجه دارنتد ای که موفق به کسب آن شدند تکنند بلکه به تجربهنمی
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براساس مکانیسم آسیب )حوادث ترافیکی، سقوط، حوادث منزل،...(، محل آستیب )ستر،   

های عامل ایجادکننده تروما )ترومای نافش شتکم )بتا شت     شکم و...( و یا بر اساس ویژگی

 ...( وبُرنده( یا ترومای غیرنافش )بلانت( و همچنین ترومای حرارتی یتا فشتاری )باروترومتا   

 جتدی  توجه کشورها مورد اکثر در که است مهمی مباحث ان تروما امرونه  .تقسیم بندی نمود

 اول دهته  چهتار  در مترگ  علتت  اولتین  و دنیا تمام در مرگ علت چهارمین که چرا دارد؛ قرار

 بته  مختلف تروماهای ان ناشی جراحت هامیلیون و مرگ هزاران سالانه. شودمی محسوب عمر

 وقتایع  یترومتا نتیجته   .استت  افتزایش  حال در سال به سال میر و مرگ این. پیونددمی وقوع

 احستاس  و کترده  امنیتت  عدم احساس فرد شودمی باعث که است نندگی در نا استرس فوق

 بتا  فترد  کته  شتود می باعث روانی ترومای. است دفاع بی پیرامونی خطرناک جهان در که کند

 همچنتین . رونتد نمتی  بتین  ان راحتی به که شود درگیر عواطفی و خاطرات اضطراب، ان نوعی

 دیگتران  بتا  هم را خود ارتباط و داشته کرختی احساس فرد که شودمی باعث تروما ان نوع این

 غالبتا   ترومتا  یتجربته  .نیستت  دیگتران  به کردن اعتماد به قادر راحتی به که چون کند، قطع

 کته  شترایطی  هتر  اصل در اما. کندمی یدتهد را فرد امنیت یا و نندگی که است خطری شامل

 نشتود،  فیزیکتی  آستیب  بته  منجر اگر حتی شود، جدایی و شوک دچار فرد که شودمی باعث

 یت   کننتد متی  مشخص که نیستند بیرونی شرای  این. شود فرد در تروما برون باعث تواندمی

 او در ترومتا  بترون  باعث که است فرد احساسی یتجربه نوع بلکه خیر، یا است تروماتی  واقعه

 تتر بتیش  کنتد،  تجربته  را نیتادتری  پناهی بی و وحشت احساس فرد که قدر چه هر. شودمی

 .(۱۴۰۱شود )بهرامی ناده،  تروما دچار که دارد احتمال

 تعاريف مشترک تروما

 توانتد بترای همته    کننده است که میرویداد تروما ی  تجربه کنترل ناپشیر و ناراحت

 سنی رخ دهد. در هر

       این ی  تجربه تهدیدکننده حیات است یا احتمالا  شتامل دیتدن چیتزی استت کته

بته ختاطر ننتدگی ختود یتا       شود احساس ترس، درماندگی یا ترس شتدید باعث می

 دیگران شود.



 13   میمفاه و اتیکل

 توانند شامل سوءاستفاده، خشونت داخلتی، خشتونت همستر و    رویدادهای تروما می

فرد مورد علاقه یا تصتاد  ماشتین یتا     خشونت نزاع یا فقدان ناگهانی /دور ان انتظار

 مثلا  طوفان() سوءاستفاده جنسی و بلایای طبیعی باشد.

 است؟ چگونه تروما روی شما تأثیرگذار

 درماندگی و شرم و احساس گناه و خود سرننشی و احستاس هنجتار   حس خويش :

 نبودن و تغییر معنای سن

 بتدن و ان دستت دادن   حالتت ختروج ان   ) مشکلات حافظه، تجزیه :حافظه و ادراک

 نمان و احساس غیرواقعی(

  ای نداریتد و ناامیتد   آینتده  : فقتدان ایمتان، ناامیتدی و احستاس اینکته     حس معناا

 شوید.می

  تمایتتل بتته قربتتانی شتتدن، انتتزوا، مشتتکلات در روابتت  صتتمیمی بتته دلیتتل رواباا :

عنتوان  اعتمادی، مشکلات در حل اختلا ، اسرار و تمایل بته دیتدن دیگتران بته    بی

 سان.اجی/قربانی /فرد ظالم، تکرار رواب  مشکلن

 مشکلات خواب و مشکلات خوردن و سوءاستتفاده متواد و ستایر    سلامت فیزيکی :

 مشکلات سلامتی

 جمله اضطراب آوری و تجربه هیجانات دشوار من: مشکلات در تابسلامت هیجانی

 .عاطفگی و خارج شدن ان کنترلو ناراحتی و خشم؛ تغییر بین احساس بی

 

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

 ماننتد تصتاد  راننتدگی، جراحتت و یتا      افتناد می وقايعی که يکبار اتفاق ،

حملات شدید به خصوص اگر به صتورت ناگهتانی و در دوران کتودکی رخ داده    

 باشند.
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 ی پتر  ، همچون نندگی کردن در ی  محلته های مداوم و بی رحمانهاسترس

ی مکتترر وقتتایع طتر خرابکارانتته، مبتارنه بتتا یت  بیمتتاری مرگبتار یتتا تجربته     خ

  تروماتی 

  ماننتد جراحتی )بته    شاوند وقايعی که به طور معمول ناديده گرفته مای ،

خصوص در سه سال اول نندگی(، مرگ ناگهانی یکی ان اعضای خانواده، جدایی 

  در رابطه عاطفی و یا تجربه کردن ی  تحقیر و بی احترامی

هتای نیتادی را   کنار آمدن با ترومای ناشی ان فجایع طبیعی و انسانی ممکن است چالش

در  روی فرد تحمیل کند، حتی اگر فرد به صورت مستقیم با آن وقایع درگیر نبوده باشد.

حقیقت بسیاری ان ما در ننتدگی بته صتورت مستتقیم ممکتن استت هرگتز بتا حمتلات          

اطق مسکونی و دیگر وقایع وحشتناک این چنینی من تروریستی، سقوط هواپیما، بمباران

هتای  درگیر نشویم ولی رونانه به صورت گسترده در معتر  اخبتار ایتن وقتایع و عکت      

مشاهده این تصاویر بارها و بارهتا باعتث ایتراد شتوک بته دستتگاه        دلخراش آن هستیم.

ه باشتد و  شود. با این همه دلیل تروما هر چعصبی مرکزی و ایجاد استرس تروماتی  می

توان رونتد ننتدگی را تغییتر دادن و بته ننتدگی      هر نمانی که رخ داده باشد، با درمان می

 .(۱۴۰۳ی، دهقان بنادک) عادی ادامه داد

 ترومای کودکی و خطر بروز تروما در بزرگسالی

تواند برای هرکستی اتفتاق بیفتتد، امکتان     شود میجا که وقایعی که باعث تروما میان آن

شود که فترد تحتت استترس و فشتار     تر میشدن بر اثر ی  واقعه نمانی بیش دچار تروما

ها را تجربه کرده باشتد و  ای ان فقدانروانی بسیار نیادی باشد، یا اینکه به تانگی مجموعه

ترومتای کتودکی    تر به خصوص در دوران کودکی دچار ترومتا شتده باشتد.   یا اینکه پیش

ر دوران کودکی مختل کرده باشد، این عوامل شامل هر چیزی است که ح  امنیت را د

  شامل:

 محی  غیر ایمن و ناپایدار  


