
واكنش در برابر خشونت و تهديد
در روابط نزديك با ديگران

اين حق شماست كه با صحبت درباره آنچه 
برايتان رخ داده است

از سايرين
كمك بگيريد!



با  خود  نزديك  روابط  در  كه  است  افرادی  از  آندسته  برای  دفترچه  اين 
واسطه  به  است  ممكن  اند.  كرده  تجربه  را  تهديد  و  خشونت  ديگران 
چگونه  دانيد  نمی  و  ايد  نداشته  را  آنها  با  رويارويی  آمادگی  كه  احساساتی 
طبيعی  طور  به  احساسی  رويدادهای  شويد.  غافلگير  كنيد،  برخورد  آن  با 
وجه  هيچ  به  كه  دهند  می  رخ  زمانی  و  شوند  می  ماندگار  ها  خاطره  در 
موجب  آنچه  درباره  بتوانيد  است  مهم  رو  اين  از  نداريد.  را  ها  آن  انتظار 
كنيد. صحبت  كسی  با  آن  تجربه  از  پس  سريعاً  شود  می  شما  آزار 
اين فرد می تواند يك دوست يا هر شخص ديگری باشد. همچنين می توانيد با 
مراكز خدمات درمانی، خدمات اجتماعی، سازمان پناهندگی زنان يا سازمان 

پشتيبانی از قربانيان حوادث تماس بگيريد.

يك واكنش طبيعی چه می تواند باشد؟
مردم در برابر خشونت و تهديدها به صورت های مختلفی واكنش نشان می 
دهند و ممكن است برای رخدادهايی مشابه، عكس العمل هايی متفاوت داشته 
باشند. برخی افراد سريعاً عكس العمل نشان می دهند در حالی كه سايرين 
چند  گذشت  از  پس  حتی   – تری  طولانی  زمان  مدت  از  بعد  است  ممكن 
سال–  واكنشی از خود نشان دهند. اگر نسبت به واكنش خود يا افراد خانواده 
تان نگران هستيد، اين نكته را به خاطر داشته باشيد كه بسياری از واكنش ها 
در شرايط دشوار كاملاً  طبيعی هستند. عدم بروز واكنش، به هيج وجه طبيعی 
نيست. افرادی كه شاهد خشونت بوده اند يا نگران امنيت خود يا ديگران هستند 

نيز ممكن است واكنش هايی داشته باشند.
تجربه واقعه ای كه منجر به بروز جراحت شود ممكن است جنبه های   
مختلفی از شخصيت شما را تحت تأثير خود قرار دهد. عكس العمل ها معولاً 
در افراد مختلف متفاوت است، اما بسياری از احساسات و واكنش ها در ميان 
قربانيان خشونت ها، به خصوص خشونت هايی كه مكرراً انجام می شوند، 

يكسان است.

واكنش در برابر خشونت و تهديد

مشكلات معده، تغيير در الگوی خواب و تغذيه، تعرق،  فيزيكی
تپش قلب، درد در قفسه سينه، سرگيچه، سردرد، درد در 

قسمت پشت و گردن و خستگی مفرط.
غم و اندوه، احساس گناه، شرمساری، اضطراب،  عاطفی

عصبانيت، كابوس های شبانه، افت و خيزهای عاطفی، از 
دست دادن كنترل، گوشه گيری، ترس از ادامه خشونت، 

سكوت،  ناتوانی، درماندگی، نا اميدی، يأس و از دست 
دادن اعتقادات.

مشكلات حافظه، پريشانی فكر، فراموش كردن زمان،  فكری
مشكل در تمركز، دشواری در تصميم گيری ها، انديشيدن 

به خودكشی، تكرار وقايع در ذهن و يادآوری گذشته.
از دست دادن اعتماد، تغيير در روابط جنسی، حس انتقاد  روابط

نسبت به سايرين، حس بيگانگی نسبت به خانواده، دوستان 
و همكاران، احساس تنهايی.

سوء استفاده از مواد،  انزوا/بی حوصلگی، واكنش های  رفتاری
شديد به تغييرات كوچك در محيط اطراف، وابستگی بيش 
از حد به اطرافيان، عدم توانايی در انجام اموری كه قبلاً 

قادر به انجام آن بوده ايد.

تجربه يك يا تعداد بيشتری از واكنش های زير كاملاً طبيعی است:




