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 ،روانشناس محترمخانم 

از روی حتی نوشتن اين مطلب نيز برايم بسيار دردناک است، ولی . سالهاست که از مشکل بزرگی بسيار رنج می برم

فکرم  تصوير اتفاقات بدی که در کشور زادگاهم برايم رخ داده بعضی اوقات ناخواست. نمکرا بکار اين   کهروجبناچاری 

اين حوادث .  است که هيچکس حاضر به شنيدن آنها نخواهد بودقات چنان وحشتناک و نفرت انگيزاين اتفا. را تسخير می کند

اطرافيانم می گويند سالهاست که  . و دگرگون می کنندنظرم می گذرند و حالم را بسيار مغشوشمانند صحنه های يک فيلم از 

لی پيش از اين، در زمان جوانيم کسی چنين مطالبی راجع به من نمی وهستم؛ ی انخيلی عصبمن آدمی انعطاف ناپذير و که 

می دانم که حوادثی که برايم اتفاق افتاده باعث تغيير و دگرگونی من شده؛ ولی بحث و گفتگو راجع به اين اتفاقات حالم . گفت

نم که نمی خواهم اصلاً راجع به اين مطلبمی کن را چنان وخيم بها خيس از عرق از خواب می پرم و بعضی ش.  فکر 

يده ام از خواب ـ با فريادهائی که در خواب کشواب بپرم، اعضای خانواده ام رامتوجه می شوم، که پيش از اينکه خودم از خ

  از بيداری هيچ چيزی بعد،صحنه های مبهمی از خوابهائی که ديده ام به ياد می آورم؛ در بقيه اوقات بعضی اوقات. پرانده ام

ت دارم که همه چيز را به دست ـ دوس آيا داروی خواب برای اين مشکل کمکی می تواند باشد.در خاطرم نمانده است

 فراموشی بسپارم؛ امّا چگونه چنين کاری را می توانم به تحقق برسانم؟
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 ،پرسش کننده عزيز

هر وقتی يا به عبارت ديگر، . ته استبه نظر می رسد که حوادث نا گوار گذشته اثرات خيلی عميقی در شما باقی گذاش

 اندازه تکان دهنده مواجه می شود، اصطلاحاً می گويند که شخص دچار و بی وحشتناک ی با حوادثی، مانند شما،انسان

غالباً " مات شديد روحیدـص".  گرديده(traumatized) "تروماتايزد" يا به عبارت ديگر  شده؛" روحیصدمه يا جراحت"

، يا به اصطلاح علمی " روحیدماتـ عصبی ناشی از صاختلالات"ی روحی به دنبال دارد که آنرا  پريشانفتگی وـنوعی آش

(post-traumatic stress disorder) خود در پرسشتان مطرح همانطور که  روحی،فتگی ـعوارض اين آش. می نامند

 . از آنها رنج می بريد شما نيزيد، دقيقاً همآنهائی هستند کهده اکر

 شخص  خاطر و اضطرابشديداً موجب آزردگیشده، " صدمات روحی" اين  حوادثی که منجر به مربوط بهم عواملتما

از آنها اجتناب و دوری عی دارد که ـ و به همين علّت او س،دمی گرد" دمات روحیـ عصبی ناشی از صاختلالات"مبتلا به 

موفق شخص که به نظر می رسد گاهی اوقات  اين عوامل، در نتيجه تلاش برای دوری ازت که ـاسا نکته حساس اينج. کند

ر که به صورتی از  انگااختيار به ياد بياورد؛نمی تواند که اين وقايع و اتفاقات را به شده که آنها را فراموش کند؛ چون 

ن اختيار و خواست او به ذهنش ده بدوـ بعضی وقتها همان حوادث فراموش ش، امّا از طرف ديگر.حافظه او پاک شده باشند

. خوابهای بد و کابوسهای مکرر مرتب رخ می دهند.  و او را دچار اضطراب و حتی حالی غير طبيعی می کنندهجوم آورده

 ، اکثر اوقات رنج می بردبیـاز فشارهای عص  شديداًبرای شخصی که به اين شرح اشاره کرده ايد،  نيزهمانطور که خودتان

ی واردشبا  امور روزمره زندگی نيز زندگانی را نا اميدی پر می کند و حتی. راد ديگر بسيار مشکل است افتحمل مصاحبت

در دارد کم می شود و شحص  ديگران ه ب نسبت اواحساسی و محبت روابطد که به نظر می آي .رندپذي می به سختی انجام و

 .گرددمی ی به اطرافيانش بدبين و تا حدّنگرانی دائم به سر می برد 



، احتمالاً داروی خواب می تواند  و نمی توانيد مجـدداً بخوابيدويدـب از خواب بيدار می شـاگر خوابتان نمی برد و يا نيمه ش

امّا . ديد نيز موجود استـما باشد؛ علاوه بر آن، داروهائی نيز برای تخفيف اضطرابهای شـکمک موقتی برای بی خوابی ش

با وجود اينکه می دانم . دنود که برای درمان افسردگی به کار می روـ داروهائی تجويز ميش معمولاً،برای مشکل اصلی شما

مشاوره و گفتگو با يک  جلسات تان،برای بهبود حال ت، ولیـ برايتان عذاب آور اسحبت در باره اين مشکلـصکه يادآوری و 

خص بدتر می شود و کابوس، خوابهای بد و ـتگو حال شگف  جلساتاوّلين معمولاً بعد از. دمی باشامری بسيار مهم روانشناس 

به تدريج به اهميت اين موضوع پی می بريد که بايد با اين بار  ،ت مدتیـولی بعد از گذش. غيره بيشتر به سراغ آدم می آيد

را که ما را دچار لخ گذشته خودمان تکنار بيائيد؛ زيرا ما انسانها قادر نيستيم که تمام وقايع به طريقی سنگين گذشته خود 

مثلاً رفت و آمد با : گاهی نيز لازم است که کارهائی را که از آنها وحشت داريم. فراموش کنيمبه آسانی عذاب کرده، 

 .  به خود تحميل کنيم، ولی به تدريج، و دوستان را نيز اجباراًت با آشناياناتوبوس شهری، ملاقا

و " تراپی"يس شده که کارش ـتأس" شدگانمرکز توان بخشی به شکنجه " ينکی سازمانی به نام ـ در شهر هلسدر فنلاند،

 يا ،پزشک معالج شمالازم است که   برای مراجعه به اين سازمان،. وارده به قربانيهای شکنجه است روحیصدماتدرمان 

 شکنجه دچار  اثردراشخاصی که . ازمان معرفی نمايدـبه اين سکتباً  شما را ، اداره خدمات مهاجرينيکی از کارکنان

 . می توانند از خدمات اين سازمان برخوردار گردند،شده اند" صدمه يا جراحت روحی"


