
درک تروما: راهنمایی و کمک در
دوران دشوار برای زنان

شما تنها نیستید - گام‌هایی برای مراقبت از
خود



گاهی اوقات„
مراقبت از خود ساده
است: یک جرعه آب

بنوشید، نفس
عمیقی بکشید و

لحظه‌ای استراحت
“.کنید

لازم نیست فوراً„
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همین که نفس
می‌کشید کافی

“.است

بدن شما به یاد می‌آورد -„
“.بدهیدتجربیات جدیدی به آناما می‌توانید امروز

در این لحظه،„
تو در امانی.

لحظه‌ای اینجا
“.بمان

حتی قدم‌های„
کوچک هم مهم

هستند. توقف کردن
هم می‌تواند بخشی

“.از سفر باشد



۲. نکات کاربردی

۳. کمک پیدا کنید

 چک لیست .۴
(برای خودارزیابی اولیه)

صفحه
۴

صفحه
۸

صفحه
۱۰

صفحه
۱۴

فهرست مطالب
۱. درک تروما

تروما چیست؟
چه چیزی می‌تواند باعث تروما شود؟
چه چیزی بر پردازش تأثیر می‌گذارد؟
چگونه می‌توان تروما را تشخیص داد؟
چه چیزی می‌تواند از شما حمایت کند؟

چه کاری می‌توانم انجام دهم تا دوباره
احساس راحتی و امنیت کنم؟

کمک فوری از طریق تلفن
تراپی دقیقاً چیست؟
کلینیک‌های تروما )بستری(
مراقبت‌های سرپایی در کلن

  شاید من آسیب روحی دیده‌ام؟



.تروما یک زخم روانی است
این حالت زمانی اتفاق می‌افتد

که شما اتفاق بسیار بدی را
تجربه کرده‌اید و نتوانسته‌اید آن

.را پردازش کنید
احساس درماندگی، ناتوانی یا

.یخ‌زدگی می‌کنید
شاید اونجا کسی نبود که

.کمکت کنه
می‌تواند یک بار یا چند بار اتفاق

.بیفتد

درک تروما .۱
شما چیزهای زیادی را

.تجربه کرده‌اید
طبیعی است که احساس

 .ناامنی داشته باشید

آسیب روحی یک
ضعف نیست، بلکه

یک واکنش طبیعی به
چیزی بسیار استرس‌زا

است.
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تروما چیست؟



قدیمی: وقتی این تجربه اتفاق افتاد
چند سالت بود؟
تجربیات قبلی: آیا قبلاً تجربیات بدی
داشته‌اید؟
 پشتیبانی: کسی اونجا پیشت بود؟
مدیریت استرس: چقدر خوب
می‌توانید با استرس کنار بیایید؟

خشونت فیزیکی –  برای مثال ضربات یا
سایر آسیب‌ها
خشونت جنسی – برای مثال، حمله یا
سوءاستفاده )از جمله در ازدواج(
خشونت روانی – برای مثال، توهین‌های
شدید یا تحقیر مداوم
غفلت و سوءاستفاده )در دوران کودکی(
جنگ و گریز
بلایای طبیعی  - برای مثال سیل
تصادفات، زایمان‌های دشوار یا سایر
اتفاقات ناگهانی

چه چیزی می‌تواند باعث تروما شود؟

چه چیزی بر پردازش تأثیر می‌گذارد؟

هر کسی در
مواجهه با اتفاقات

بد زندگی
واکنش‌های

متفاوتی نشان
می‌دهد.

لازم نیست چیزی را
  .ثابت کنی

اگر حس بدی دارد -
پس بد بوده است.

احساس شما مهم  
.است 5



احساس پوچی و پوچی از درون

.می‌کنی

شما دنیای اطرافتان - یا حتی خودتان -

را عجیب و غیرواقعی درک می‌کنید.

از هر چیزی که تو را به یادش
می‌اندازد، دوری می‌کنی.

شما از مکان‌ها، افراد، موقعیت‌ها و
.احساسات دوری می‌کنید

شما در مورد آنچه تجربه کرده‌اید
صحبت نمی‌کنید.

اً دچار تنش یا تحریک بیش از شما دائم

حد هستید.

اً از درون عصبی یا بی‌قرار هستید شما دائم

!- بدن شما واکنش نشان می‌دهد

تو خیلی زود عصبانی می‌شوی، حتی سر

چیزهای کوچک.
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چگونه می‌توان
تروما را تشخیص

داد؟

شما بارها و بارها آن آسیب روحی را دوباره

.تجربه می‌کنید

خاطرات به طور ناگهانی و ناخواسته )در رابطه با

رویداد( ظاهر می‌شوند.

شما کابوس می‌بینید، از جمله کابوس‌هایی در

مورد آنچه تجربه کرده‌اید.

شما به شدت از نظر احساسی واکنش نشان

می‌دهید.



یه چیز کوچیک
که بهش تکیه

کنی و بهت
امنیت بده.

چه چیزی می‌تواند از شما
حمایت کند؟

آیین‌ها یا روال‌های
ثابت روزانه که به
شما جهت‌گیری،

پشتیبانی و
ساختار می‌دهند.

نشانه‌های دیگری هم
وجود دارد:

افسردگی
اختلال اضطراب
رفتار اعتیادآور
اختلالات خوردن
رفتار خودآزاری
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یک دوست صمیمی یا
همسایه خوب که
بتوانید با او صحبت
کنید و به او اعتماد

داشته باشید.
جایی که در آن

احساس امنیت
می‌کنید و به آن

پناه می‌برید

تلفن همراهی
که در مواقع

اضطراری بتوانید
با آن با کسی

تماس بگیرید.

چه چیزی می‌تواند باعث
ایجاد ترومای من شود؟

محرک‌ها چیزهایی هستند
که شما را به یاد یک تجربه بد
می‌اندازند و باعث می‌شوند
احساس کنید که دوباره
 .اتفاق خواهد افتاد
مثلاً مکان‌ها، بوها، صداها و
.غیره



 چمدان یا کیف کوچک خودتان را

با چیزهایی که برایتان مفید و

مهم هستند، درست کنید. این

اقلام باید در مواقع دشوار به

شما کمک کنند.

روش ۱-۲-۳-۴-۵
با انجام موارد زیر در مکانی که اکنون
هستید، به »اینجا و اکنون« بازگردید:

۵ چیزی که می‌بینید.

۴ چیزی که می‌شنوید.

۳ چیزی که حس می‌کنی.

۲ چیزی که بو می‌کنی.

۱ چیزی که می‌چشید.

تکنیک تنفس

به مدت ۴ ثانیه از طریق
بینی نفس بکشید.

نفس خود را به مدت ۷
ثانیه حبس کنید.

و سپس به مدت ۸ ثانیه از
طریق دهان نفس خود را

بیرون دهید.

این کار را چندین بار تکرار
کنید. 
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 کیت اضطراری

چه کاری می‌توانم
انجام دهم تا دوباره

احساس راحتی و
امنیت کنم؟

۲. نکات کاربردی



در اینجا می‌توانید روی حوزه‌های رفاه و نقاط قوت خود تمرکز
.کنید

چه چیزی شما را خاص می‌کند؟
با چه کسی یا چه چیزی احساس راحتی می‌کنید؟

حتی بعد از این تجربیات سخت، هنوز در درون خود چه چیزی را امن
می‌دانید؟

.اگر دوست دارید، می‌توانید با رنگ‌ها، عکس‌ها و نمادها کار کنید
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برای همه موقعیت‌ها:
مشاوره تلفنی: 0800 111 0 111 یا              

222 0 111 0800

در موارد خشونت و سوءاستفاده: 
خط تلفن کمک برای خشونت علیه زنان:         

016 116
خط کمک رسانی در مورد سوءاستفاده

جنسی: 0800 22 55 530
Weißer Ring )برای خشونت خانگی، تعقیب

و آزار، تجاوز(: 116 006

برای کودکان و نوجوانان:
خط تلفن کمک رسانی: 111 116

کمک به کودکان آسیب دیده:                         
27 36 64 63 040

برای والدین:
)اگر نگران فرزندانتان هستید(:

»عدد در برابر غم و اندوه«: 0800 111 0 550

جاهای مختلفی هست که می‌توانید
 .بروید

کمک به صورت ناشناس یا حضوری در
دسترس است.

از کجا می‌توانم کمک پیدا کنم؟

درخواست کمک شجاعانه
است و اولین قدم برای

احساس بهتر!
 لازم نیست این مسیر را به

تنهایی طی کنی!

کمک فوری از طریق تلفن
شما می‌توانید در هر زمانی با این شماره‌ها

تماس بگیرید - به صورت ناشناس و رایگان:
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۳. کمک پیدا کنید  



»درمان« دقیقاً چیست؟ 

اً با یک در طول درمان، شما مرتب
فرد آموزش‌دیده در مورد آنچه
شما را آزار می‌دهد صحبت
.می‌کنید
بسیاری از هزینه‌ها توسط بیمه
پیدا کردن یک مکان درمانی - در اینجاسلامت پوشش داده می‌شود

:نحوه انجام آن آمده است
therapie.de شما می‌توانید در

درمانگرهای مناسب را جستجو کنید.
کد پستی خود را وارد کنید و انتخاب

 :کنید

:توضیح نکات تک تک

کد پستی خود را وارد کنید
„Trauma – Gewalt –
Missbrauch“
„Traumatherapie“
„GKV: Kassenzulassung“
در اینجا می‌توانید نوع درمان، چه درمان
فردی یا درمان زوجی و غیره را انتخاب
.کنید
جنسیت درمانگر 
در اینجا زبان مورد نظر خود را انتخاب
می‌کنید
„Freie Plätze vorhanden“ یا
„Bei Krisen freie Plätze“

همچنین می‌توانید با خط تلفن درمان تماس بگیرید: 
117 116

آنها می‌توانند به شما در یافتن درمان کمک کنند.
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کلینیک‌های تروما در نزدیکی کلن
)بستری(

همچنین می‌توانید به بیمارستان بستری 
.بروید و مدتی در آنجا بمانید و بخوابید

در آنجا شما به صورت شبانه‌روزی پشتیبانی
:و درمان دریافت خواهید کرد

Rhein-Klinik 
 Luisenstraße 3, 53604 Bad Honnef

شماره تلفن: 02224 185 0

Gezeiten Haus Schloss Eichholz 
 Urfelder Straße 221, 50389 Wesseling

شماره تلفن: 0228 7488 101

Janus-Klinik Hürth 
Kranzmaarstr. 25, 50354 Hürth 

شماره تلفن: 02233 619 88 0 80
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مراقبت‌های سرپایی در کلن
همچنین می‌توانید در یک کلینیک سرپایی

تروما تحت درمان قرار بگیرید. 

اما تو آنجا نمی‌مانی، در خانه می‌خوابی:

LVR–Klinik Köln 
)برای بزرگسالان(

Wilhelm-Griesinger-Straße 23, 51109 Köln
شماره تلفن: 0221 8993830

Kliniken der Stadt Köln gGmbH 
)ویژه کودکان و نوجوانان(

Florentine-Eichler-Straße 1, 51067 Köln
شماره تلفن: 0221 89072011
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Uniklinik Köln 
)ویژه کودکان و نوجوانان(

Robert-Koch-Straße 10, 50931 Köln
شماره تلفن: 0221 4786109

Deutsches Institut für
Psychotraumatologie e.V. 

)برای بزرگسالان(
Marienburger Str. 2, 50968 Köln

شماره تلفن: 0221 39090311

Caritas Therapiezentrum für Menschen
nach Folter und Flucht

)برای پناهندگان(
Spiesergasse 12, 50670 Köln

شماره تلفن: 0221 16074 0
(Bei Bedarf kann die Beratung mit

Dolmetscher*innen in deiner Sprache erfolgen.)

tel:022116074-0
tel:022116074-0
tel:022116074-0
tel:022116074-0
tel:022116074-0


من تصاویر یا افکاری در ذهنم دارم که مرا به یاد آن ضربه روحی
می‌اندازند، که ناگهان ظاهر می‌شوند و مرا از آن لحظه بیرون

می‌کشند.

اً بررسی کنید که چه چیزی در مورد شما صدق می‌کند یا اغلب چه چیزی را لطف
تجربه می‌کنید. 

اگر چندین مورد را علامت زده‌اید و احساس استرس می‌کنید، با کسی که به او
اعتماد دارید صحبت کنید و از او حمایت بگیرید.

توجه: این فهرست جایگزین توصیه‌های پزشکی نمی‌شود.

خودآزمایی 

شاید من دچار آسیب روحی شده‌ام؟

من از مکان‌ها یا موقعیت‌های خاصی که ممکن است به
آسیب روحی مربوط باشند، اجتناب می‌کنم.

گوشه‌گیر می‌شوم و نمی‌خواهم کسی را ببینم.

من به سرعت از کوره در می‌روم و واکنش‌های بسیار تند و
تحریک‌آمیزی نشان می‌دهم )مثلاً: سر فرزندم فریاد می‌زنم(.

خیلی وقت‌ها فکر می‌کنم یه جای کارم ایراد داره.
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من مشکل خواب دارم.

من ناگهان می‌ترسم )مثال: تپش قلب، تعریق(.

بعضی وقت‌ها از نظر فیزیکی حضور دارم، اما بخشی از
من جای دیگری است. بعضی وقت‌ها مدتی طول

می‌کشد تا کاملاً به اینجا و اکنون برسم.

به خودم آسیب زدم.

احساس می‌کنم دارم اون موقعیت آسیب‌زا رو دوباره تجربه
می‌کنم.

۴. چک لیست
)برای خودارزیابی اولیه( 



کارت اضطراری شخصی من
اگر حالم خوب نباشد، می‌توانم به این افراد یا مکان‌ها

:مراجعه کنم

محرم اسرار
_____________________________ :نام

____________________________ :شماره تلفن

درمانگر/روانپزشک
_____________________________ :نام

____________________________ :شماره تلفن
___________________________________

خط تلفن اضطراری
نام:  پرستاری تلفنی___________________

شماره تلفن: 0800 111 0 111 یا 0800 111 0 222

:چه چیزی به من کمک می‌کند وقتی احساس بدی دارم
(...مثلاً موسیقی، ورزش، خلوت‌گزینی)

___________________________________

___________________________________

                                                                                             

 کارت اضطراری
شخصی من که باید با

خودتان ببرید
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