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خوش آمدید

خواننده عزیز،

گاهی اوقات مردم چیزهای آنچنان وحشتناک و شوکه کننده ای در زندگی شان تجربه می کنند که از نظر 
روانی بیمار می می شوند. زمانیکه انسانها با وقایعی مواجه می می شوند که زندگی خودشان و یا دیگری 
به خطر افتاده است، بیماری هایی به وجود می آیند که تاثیر بسیار منفی برروی زندگی روزمره می توانند 

داشته باشند.  

هدف از این راهنما دادن اطلاعاتی به شما در باره بیماریهایی تحت عنوان "اختلال های استرسی ایجاد 
شده در اثر تکانش" به طور کلی و "اختلالات استرسی ایجاد شده پس از تکانش (PTBS)" به طور مشخص 

می باشد. این راهنما همچنین به منظور ارائه پشتیبانی در درمان و مشاوره طراحی شده است.

برای ما اهمیت بسیار دارد که  ترس اشخاص متاثر را ، از دریافت این گونه کمک ها برطرف کنیم. ما می 
خواهیم به شما و عزیزانتان راه هایی را برای شناسایی زودهنگام مشکلات سلامتی معرفی کنیم.

در جامعه ما افراد زیادی با پس زمینه مهاجرت زندگی می کنند. این بروشور بیشتر از همه )ولی نه 
منحصرا( اینگونه افراد را مخاطب قرار می دهد زیرا آنها اغلب متاثر از این موضوع هستند. تعداد مهاجرانی 
که در اینجا زندگی می کنند و در راهشان به آلمان به عنوان پناهجو با وقایع وحشتناکی روبرو شده اند و 

به کمک فوری و موثر نیاز دارند کم نیست.

امیدوارم که این راهنما برای کسانی که متاثر از این وقایع بوده اند و همچنین عزیزانشان مفید باشد و مایلم 
از فرصت استفاده نموده و از تمام کسانی که درتدوین این راهنما مشارکت داشته اند تشکر نمایم.

ارادتمند، 

Ramazan Salman

MiMi Gesundheitsprojekt  و مدیر کل Ethno-Medizinisches Zentrum e.V. ،مدیر عامل
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مقدمه

یک حادثه، تجربه کردن خشونت و یا شاهد آن بودن، 
اذیت و آزار جنسی و یا بیماری شدید مثال هایی برای 
وقایع تعیین کننده ای هستند که می توانند شخص را به 

شدت پریشان کند.

ادامه یک زندگی عادی برای بسیاری از افرادی که این 
شرایط یا مشابه آن را تجربه کرده اند مشکل است. آنها به 

خاطر تجربیاتشان اغلب بسیار نامطمئن هستند و برای 
اعتمادسازی به زمان نیاز دارند. اگر آنها در این امر این 

امر موفق نشوند،  ممکن است اختلال های استرسی ایجاد 
شده در اثر تکانش بوجود آیند. این اختلال ها ممکن 

است به صورت نشانه هایی مانند افسردگی، اضطراب یا 
هراس  بروز نماید. 

چنانچه درخواست کمک نشود و یا کمک رسانی دیر 
انجام انجام گیرد، امکان بدتر شدن این مشکلات وجود 
دارد. برخی از افراد آسیب دیده از خاطرات آزاردهنده 

و هولناک، کابوس ها و بازتاب وقایع رنج می برند که 
به معنی یادآوری دائمی وقایع تکانشی به شکل تصاویر، 

صداها و احساسات می باشد. اتفاقات روزمره که خاطرات 
وقایع تکانشی را به یاد می آورند می توانند به استرس 

روانی زیادی منجر شوند که توام با واکنش های روان تنی  
مانند درد، حالت تهوع  و غیره می باشد. افراد آسیب 

دیده تلاش می کنند که از افکار، مردم و مکان هایی که 
آنها را به یاد این وقایع می اندازد دوری کنند. علاوه 
بر این، آنها یک سری از احساسات منفی را تجربه می 

کنند و دائما آشفته هستند. این نشانه ها به  شکل خاصی 
از اختلال های استرسی ایجاد شده در اثر تکانش به نام 

اختلالات استرسی ایجاد شده پس از تکانش (PTBS) اشاره 
می کنند. درمورد پناهجویانی که جنگ )شکنجه و سایر 

خشونت های شدید( را تجربه  کرده اند، فرض بر آن 
است که حدود 40 -50% به بیماری PTBS  دچار خواهند 

شد. دراین موارد، تاثیر روی فعالیت های روزمره  می 

تواند آنچنان شدید باشد که شرکت کردن در زندگی 
عادی دیگر غیر ممکن باشد/شود/ گردد. افراد تحت 

تاثیر از عزیزانشان  دوری می جویند و از محیط اجتماعی 
اطراف خود بیش از پیش عقب نشینی می کنند.  بعضی 

از آنها سعی می کنند تجربیات دردناک خود را با الکل یا 
داروها تسکین بخشند. درحین یک تجربه تکانشی، انسان 

ها وحشت  از این دارند که کنترل  امور را از دست بدهند 
و دچار یاس و ناامیدی  شوند. به این دلیل، انسان های 

متاثر از تروما، حتی پس از گذشت آن  وقایع، احساس 
بیچارگی می کنند و از وحشت زیاد و روحیه منفی رنج 

میبر ند.

البته آنها بدون تردید "دیوانه" نیستند, بلکه دشواریهای 
بسیاری برای کنار آمدن با تجربیات و وحشت شان 
دارند. دوستان و بستگان آنها اغلب نمی دانند که با 

مشاهده این تغییرات و رنج کشیدن ها در افراد متاثر چه 
باید بکنند. در بسیاری از مواقع آنها نیز عذاب می کشند.

به همین دلیل می باشد که این راهنما از طرفی برای 
اشخاصی که خود متاثر از وقایع تکانشی هستند تنظیم 
گردیده،  و از طرف دیگر به منظور خدمت رسانی به  

عزیزان آنها تهیه شده است. این راهنما اطلاعاتی درباره 
تکانش و دلایل بروز اختلال های ناشی از آن در اختیار 
قرارمی کنند. علاوه بر آن، درمورد علائمی می برند که 

بخشی از اختلالات استرسی ایجاد شده در اثر تکانش یا  
پس از تکانش می باشند. این راهنما در باره روش های  

درمانی مورد استفاده در آلمان برای افراد متاثر از تکانش 
در اختیار قرار می دهند. از سوی دیگر یک لیست آدرس 

در باره اطلاعات تماس گروه های گروه های خودیاری 
)برای اشخاص متاثر و بستگان آنها( نیز ار ائه 1: می نماید.

در باره کلماتی که به صورت ایتالیک در متن نشان داده 
شده اند می توان توضیحاتی در واژه نامه یافت.



6

واژه "تروما" )جمع: تروماتا( از زبان یونانی باستان 
است  و به معنی " آسیب" یا "زخم" می باشد. 

آسیب می تواند فیزیکی باشد ویا روان یک 
شخص را تحت تاثیر قرار دهد. این راهنما منحصرا 

به آسیب های روان شناختی می پردازد.

ما زمانی از تکانش صبحت می کنیم که یک اتفاق 
تک موردی، ناگهانی و تکرارشونده یا طولانی 

مدت, منجر به یک آسیب روانی عمیق شود. یکی 
از علائم مهم تکانش این است که تقریبا هر کسی 

که در شرایط مشابه قرار گیرد، دچار یاس ونومیدی 
عمیقی می شود، زیرا زیرا این امر به منزله یک 

تهدید جدی جانی  برای آنها یا دیگران تلقی می 
گردد.

انواع تکانش
در پزشکی انواع مختلفی از تکانش وجود دارد. 

این تفاوت ها می تواند در تشخیص صحیح و 
درمان مهم باشد. به عنوان مثال، وقایع کوتاه 

مدت مجزایی وجود دارند، مانند حوادث شدید 
یا یک تجاوز تک موردی. از طرف دیگر وقایعی 

که به صورت تکراری اتقاق می افتند و به طول می 
انجامند. به عنوان مثال به گروگان گرفته شدن یا 

سوء استفاده جنسی که برای یک مدت طولانی رخ 
می دهند. 

کارشناسان تکانش را به مواردی که "توسط انسانها" 
اتفاق می افتد و مواردی که "توسط انسانها به وقوع 

نمی پیوندد" تقسیم می کنند. بطور کلی، تکانشی 
که سبب آن انسان های دیگر هستند در مقایسه با 

مورد تکانشی که مسبب آن انسان های دیگر نی 
ستند، عواقب شدید تری به دنبال دارد. اگر یک 

فرد به افراد دیگر آسیب برساند یا آنها را مورد 
شکنجه یا سوءاستفاده قرار دهد، شخص قربانی 

ممکن است اعتماد خود را به بشریت درکل  
)اعتماد بنیادی( از دست بدهد، زیرا به طور کلی 
انتظار نمی رود که فردی تا این اندازه نسبت به 
انسان های دیگر بی رحم باشد. یک زمین لرزه 

یا فجایع طبیعی دیگرممکن است شخصی را دچار 
تکانش کند، ولی با این واقعه می توان به گونه 

دیگری کنار آمد, زیرا افراد دیگری در آن دخیل 
نیستند. 

1. تکانش )تروما( چیست؟
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البته همه تکانش ها به طور خودکار به یک بیماری 
روانی منتهی نمی شود و همه افرادی که اینگونه 

تجربیات  را داشته اند نیز دچار یک اختلال، مانند 
اختلال استرسی ایجاد شده پس از تکانش )توضیح 
در فصل 3( نمی شوند. بسیاری از افرادی که یکی 

از وقایع لیست شده در دیاگرام را تجربه کرده 
اند, با گذشت زمان با آن کنار می آیند بدون 

آنکه بیمار شوند. افراد دیگر موفق به این امر نمی 
کنند. اساسا هر فردی با اینگونه ووقایع دشوار و 

آزاردهنده به شیوه خود کنار می اید.  

فاکتورهای مختلفی در اینجا نقش بازی می کنند. 
برخی از آنها در فصل بعد شرح داده شده اند.

تکانش ایجاد شده توسط سایر 
انسان ها

جنگ، شکنجه، گروگان گیری

سوءاستفاده جنسی، تجاوز

خشونت فیزیکی

بدرفتاری با کودکان

کم توجهی و غفلت در مورد کودکان

تکانشی که توسط سایر انسان 
ها ایجاد نشده

حوادث )ترافیک و کار(

فجایع طبیعی )زلزله، سیل، فوران 
آتشفشان...(

بیماری سخت یا عمل های جراحی

مرگ ناگهانی و غیرمنتظره یک عزیز

تصویر زیر نشان می دهد که کدام وقایع به کدام دسته بندی تعلق دارند:
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زمانیکه افراد اتفاقات تهدید کننده و تکانشی را 
تجربه می کنند، اختلال های روانی- اختلال های 
استرسی ایجاد شده در اثر تکانش- می توانند به 
وجود آیند یا بیماری روانی موجود ممکن است 

وخیم تر شود.

اختلال های ایجاد شده در اثر تکانش می توانند به 
اشکال مختلف بروز نمایند. 

مشکلات زیر ممکن است بوجود آیند:

از دست رفتن اعتماد بنیانی و سوء ظن داشتن   •
به هم نوعان خود

از دست رفتن ارزش ها، باورها و نگرش ها  •
احساس خجالت و گناه  •
به  راحتی از جا پریدن  •

احساس بینوایی و اندوه ژرف  •
احساس ناامیدی و گم گشتگی  •

انزوای اجتماعی  •
احساس "متفاوت" یا "دیوانه" بودن  •

کرختی  عاطفی  •
خیال اندیشی خودکشی  •

درصورت آزار و اذیت جنسی:  ازدست دادن   •
حس مونث یا مذکر بودن

دشواری در به خواب رفتن، خواب  منقطع   •
داشتن، زود از خواب بیدار شدن

عدم تمرکز  •
سوء مصرف الکل و/یا  دارو  •

ناراحتی فیزیکی و بیماری ها 
)ناراحتی های روان تنی(

برخی افراد - اغلب قربانیان خشونت فیزیکی 
-  بعد از تجربیات تکانشی، شکایات فیزیکی 
نیز دارند )مثلا درد شدید( یا حتی بیمار می 

شوند. تاثیر گذاری استرس روانی بر روی بدن 
یک شخص ناراحتی روان تنی نام دارد. البته در 

بیشتر موارد افراد متاثر از وجود این ارتباط بی 
اطلاع هستند. هدف از دیاگرام ذی ل ارائه یک نظر 

اجمالی است بر بیماریهای احتمالی که می توانند 
بخشی از یک اختلال استرسی ایجاد شده در اثر 

تکانش باشند:

 اختلال های روان شناختی
مثال:

• افسردگی 
• اضطراب 

• اختلالات  روانپریشی
• اختلال استرسی ایجاد شده پس از تکانش  

• اختلال استرسی حاد
• اختلال های خوردن

 ناراحتی های فیزیکی )روان تنی( 
مثال:

• میگرن ها 
• زخم معده

• بیماریهای رحم
• آسم

• اختلال های جنسی

 2. اختلال های استرسی ایجاد شده 
در اثر تکانش چه هستند؟  
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فاکتورهای تاثیر گذار
گستره ای از فاکتورها می توانند روی سختی 

یک اختلال استرسی ایجاد شده در اثر تکانش 
تاثیرگذارند: از میان آنها، سن شخص متاثر و 
تجربیات قبلی او نقش بازی می کند. البته، 

شرایط زندگی بعد از واقعه تکانشی به طور خاصی 
مهم است، به عنوان مثال، اینکه آیا شخص توسط 

عزیزان خود حمایت می شود و آیا یک محیط امن 
فراهم است. تاثیرات منفی می توانند به عنوان 
مثال، عدم دریافت کمک از طرف سایر مردم یا 
عدم درک احساسات  شخص و یا بیماری او از 

جانب اطرافیان باشد. شرایط دیگری مانند جدایی 
از افراد معتمد، مشکلات زبان، انزوای اجتماعی 
یا وضعیت نامشخص اقامتی می تواند رسیدگی 
به تکانش و به همین دلیل سرعت بهبودی را، 

درصورت عدم وجود کمک حرفه ای، کاهش دهد 
یا غیرممکن سازد.  اختلال استرسی ایجاد شده 
پس از تکانش (PTBS) - شکلی خاص از اختلال 

استرسی ایجاد شده در اثر تکانش - ممکن است 
بوجود آید. این اختلال بسیار متداول و شدید در 

فصل بعدی به تفصیل توضیح داده شده است.
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پیشوند پس (post) از زبان لاتین آمده و به معنی 
"پشت" و "بعد" می باشد. بنابر این ما با اختلالی 
سر و کار داریم که - مانند سایر اختلال های ایجاد 
شده در اثر تکانش - به واسطه یک تجربه تکانشی 

بوجود آمده است.   

نوع و مشخصات اختلال استرسی 
ایجاد شده پس از تکانش

معمولا نشانه های PTBS در طی سه ماه از گذشت 
یک تجربه تکانشی ظاهر می شوند. اگر مشکلات 
در طی یک ماه ناپدید شدند, به آن یک اختلال 

 - PTBS  استرسی حاد گفته می شود که - برخلاف
مدت کوتاهی به طول می انجامد و معمولا نیازی 
به درمان طولانی مدت نیست. چنانچه ناراحتی 
ها به مدت طولانی تری وجود داشته باشند، این 

می تواند نشانی از PTBS باشد.

همه علائم PTBS فورا ظاهر نمی کنند: برخی افراد 
مدت کوتاهی پس از تجربه تکانشی، بعضی چند 

ماه بعد، و برخی ممکن است سال ها بعد از 
واقعه تکانشی ناراحتی هایی داشته باشند )بعد 
از شش ماه به آن PTBS تاخیری گفته می شود(. 

این موضوع گاهی اوقات باعث می شود که ارتباط 
دادن بیماری با وقایع تکانشی در زندگی شخص 

دشوار باشد. به همین دلیل تشخیص صحیح 
بیماری، حتی برای کارشناسان، همیشه آسان 

نیست. همچنین، افراد متاثر سعی می کنند تا از 
به خاطرآوردن وقایع دوری کنند و از گفتگو در 
باره آن تجربیات تکانشی اجتباب می ورزند، 

طوریکه درمانگران آنها بعد از مدت ها تلاش برای 

ایجاد اعتماد متوجه می شوند که  شخص تجربیات 
وحشتناکی داشته است. به همین دلیل وجود یک 

رابطه خوب و پایدار بین شخص متاثر و درمانگر 
بسیار مهم است، به گونه ای که موضوعات توام با 

احساس خجالت هم بتوانند مطرح شوند و روی آنها 
مشترکا کار شود.

اگرچه تشخیص آسان نیست، ولی علائم مشخصی 
وجود دارند که به کمک آنها می توان PTBS را 

شناسایی کرد.  اگر نشانه های زیر در شما یا یکی 
از عزیزانتان بروز کرد، می تواند دلالت بر این 

بیماری کند:

 دوباره تجربه کردن
افراد متاثر وضعیت های تکانشی را به اشکال 
مختلف دوباره تجربه می کنند. به این طریق 

خاطرات وقایع وحشتناک به طور ناخواسته در ذهن 
فرد زنده )تحمیل( می شوند.  افراد متاثر اغلب 

کابوس تجربیاتشان را می بینند. اصطلاحا فلش بک 
)بازگویی داستان( اتفاق می افتد. این یعنی وقایع 

تکانشی مانند یک فیلم سینمایی در برابر چشم 
درون شما دوباره تکرار می شوند. افراد جنبه های 
مشخصی از واقعه را به صورت تصاویر تکرارشونده 
و واقع بینانه، صداها و احساسات تجربه می کنند. 

محرک های بیرونی خاص مانند )سوزش، بوی 
بنزین یا بدن و غیره(، سروصدا )شلیک گلوله، 

به هم خوردن درها( مشاهدات و سایر هیجانات 
مرتبط با تکانش می تواند خاطرات بد، استرس و 

واکنش های فیزیکی را زنده کند.

 3. اختلال استرسی ایجاد شده پس 
از تکانش (PTBS) چیست؟  

.
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 رفتارهای اجتنابی
با ترس از غرق شدن در احساسات منفی و ترس، 
بسیاری از افراد سعی می کنند که از هر چیزی که 

آنها را به یاد تجربیات تکانشی می اندازد اجتناب 
کنند.  آنها به هنگام یادآوری  وقایع دوباره احساس 
تهدید شدن و درماندگی  می کنند، با وجود آنکه 
درواقع خطر برطرف شده است. آنها از خاطرات، 
افکار و احساسات مربوط به تجربیات، و همچنین 

افراد، گفتگوها، محل ها و حرکاتی که یادآور تکانش 
هستند دوری می کنند.

خطر موجود در درمان 1: آن است که - اشتباها - 
فقط روی علائم یا عوارض روان شناختی جانبی، 

ونه علت اصلی تمرکز شود، زیرا افراد متاثر از 
صحبت در باره عذاب روحی و آنچه بر سرشان 

آمده است اجتناب می ورزند. امکان دارد که 
خود افراد نیز از ارتباط بین وضعیت سلامتی شان 
و تکانش بی اطلاعند و این یعنی اجتناب ورزی 

آنان بیشتر ناخودآگاه است.

 افکار منفی، روحیه و احساسات
برخوردهای منفی، مانند اینکه " تو نمی توانی به 

هیچ کس اعتماد کنی" یا احساسات منفی مانند 
ترس، هراس، عصبانیت، خجالت یا گناه اغلب  بر 

افراد متاثر غالب می شوند. آنها نسبت به نزدیکان 
احساس بیگانگی احساس بیگانگی کرده/داشته از 

اجتماع کناره گیری می کنند. اغلب مواقع احساس 
غمگین و ویران بودن می کنند و تصور خیلی 
منفی راجع به آینده خود دارند. از طرف دیگر، 

افراد متاثر از نظر احساسی خود را سرد و کرخت 
می دانند. احساسات به شدت مثبت  مانند 

خوشحالی، رضایت و شفقت از دست رفته اند.

 تشویش
نشانه های تشویش جزء گروه بعدی از علائم اختلال 

استرسی پس از تکانش می باشند. افراد متاثر 
مانند آنست که همیشه به حالت آماده باش هستند 

و احساس می کنند که هر آن ممکن است اتفاق 
وحشتناکی رخ دهد. به همین علت آنها قادر به 

ریلکس کردن نیسنتد و آرامش ندارند. آنها در به 
خواب رفتن مشکل دارند، خواب آنها منقطع است 
و هر روز صبح خیلی زود از خواب بیدار می کنند 
و همواره نگرانند و همه اینها بسیار استرس زا می 

باشد. این افراد اغلب اوقات  خیلی زود از جا 
می پرند، مثلا با صداهای کوبنده که یادآور شرایط 

جنگی است. اتفاقات کم اهمیت در اطرافشان 
ممکن است باعث بروز واکنش های  خشمگینانه 
و پرخاشگری به دیگران، مانند اعضای خانواده یا 
اشیاء، شود. رفتارهایی که قبل از تکانش  نداشته 

اند. 

تشویش ممکن است منجر به عدم توانایی در تمرکز 
نیز بشود.

 همبودی )وجود همزمان چند 
اختلال یا بیماری(

بسیاری از افراد دچار اختلال استرسی پس از 
تکانش ممکن است، فراتر از علائم ذکر شده 

فوق، از همبودی ها )وجود همزمان اختلال ها یا 
بیماریها( نیزرنج ببرند.
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 اختلال های هراس )پانیک( و 
اضطراب

این اختلال ها ممکن است توسط چیزی که افراد 
متاثر را به یاد تکانش  می اندازد آغاز شود )در 

صورت وجود اختلال هراس، احساسات هراس انگیز 
ممکن است بدون یک آغاز کننده نیز ظاهر شوند(.  
در این هنگام ممکن است این افراد، درغیاب یک 
دلیل خارجی که توسط دیگران قابل مشاهده باشد، 

از ترس شدید رنج ببرند. حمله هراس بصورت 
واکنش های فیزیکی مانند ضربان سریع، عرق 

کردن، لرزش، احساس تنگی نفس یا خفگی، درد 
سینه، تهوع، سرگیجه، لرزیدن از سرما، گرگرفتگی، 

منگی، بی حسی یا مورمور شدن بروز می کند. در 
این لحظات توام با ترس شدید ممکن است شخص 
تصور کند که دارد "دیوانه" می شومی میرد یا حمله 

قلبی به او دست می دهد.

 افسردگی
بسیاری از افراد تکانش زده علاقه خود را به 

چیزهایی که قبلا برای آنها خوشایند بود از دست 
می دهند و دائما احساس غم و ناامیدی دارند. این 

افکار و احساسات حزن انگیز می توانند بقدری 
شدت بگیرند که افراد متاثر را در اندیشه عدم 
تمایل به زنده بودن و حتی خودکشی قراردهد.

 سوء مصرف الکل و مواد مخدر
برای آرام کردن درد و اجتناب از تصاویر وحشتناک 

ذهنی و یا برای به خواب رفتن, ممکن است که 
افراد متاثر به مقدار زیادی الکل بنوشند یا شروع 

به مصرف مواد مخدرنمایند. سوء مصرف الکل، 
داروهای غیرقانونی یا تجویزی می تواند منجربه 
آن شود که درمان تاثیر مطلوب را نداشته باشد 

و علاوه بر آن سوء مصرف مواد آسیب بیشتری به 
روان و بدن می شوند. مصرف این مواد همیشه 

برای مدت کوتاهی موجب آرام گرفتن درد روانی 
می شود. سوء مصرف مواد می بایست آشکارا با 
پزشک و درمانگر مطرح شود تا بتوان چاره ای 

برای آن اندیشید.
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 سایر اختلال ها
اختلال استرسی پس از تکانش می تواند منجر به 

آن شود که اشخاص متاثر، با وجود داشتن حمایت 
اجتماعی، خیلی احساس تنهایی کنند. آنها نگران 
هستند که درک نشوند، شکاک هستند و احساس 
می کنند به آنها خیانت شده است و در بعضی 

موارد دست می دهد روزمره  مشکلاتی دارند. در 
محل کار یا مدرسه ممکن است دچار عدم تمرکز 

باشند و همچنین از ترک خانه بعد از تاریک شدن 
هوا واهمه داشته باشند. سایرین ممکن است بعد 
از یک تجربه تکانشی با تنها بودن مشکل داشته 
باشند. علائم روانپریشی که می توانند در اشکال 

توهم و/ یا هذیان  بروز کنند، ممکن است در موارد 
نادربخشی از اختلال استرسی پس از تکانش باشند.

وضعیت پس از تکانش

این نکته/ این موضوع خیلی مهم است که افرادی 
که ناراحتی های روان شناختی و/ یا روان تنی 

دارند هر چه سریعتر کمک های کارشناسانه 
دریافت نمایند، طوریکه اختلال بدتر نشود و آنها 

امکان این راه داشته باشند که به مسیر زندگی 
عادی بازگردند. اگر شما در خود یا یکی از 

عزیزانتان علائم مربوط به اختلال استرسی پس از 
تکانش را یافتید، می بایست در اسرع وقت به 

دنبال دریافت کمک های پزشکی و/ یا درمانگری 
باشید. البته، مانند همه اختلال های ایجاد شده در 
اثر تکانش، منظور آن نیست که هر فردی که وقایع 

تکانشی را تجربه کرده است به طور خودکار به 
درمان نیاز دارد.

کودکان دچار تکانش
کودکان نیز ممکن است مانند بزرگسالان با اختلالات ایجاد شده در اثر تکانش بیمار شوند, چنانچه 

تجربیات وقایع تکانشی مانند سوءاستفاده، جنگ، بلایای طبیعی، از دست دادن نزدیکان مهم و 
غیره را داشته باشند.  آنها نیز به همان صورت عذاب می کشند و رشد آنها ممکن است به واسطه 

این تجربیات به طور چشمگیری تحت تاثیر قرار گیرد. معهذا، فرض بر آنست که نشانه های بیماری 
در کودکان با بزرگسالان تفاوت دارد. کودکانی که دچار PTBS هستند عموما علائمی شبیه بزرگسالان 

دارند. آنها بخاطر سن اشان ممکن است نتوانند احساسات خود را به خوبی بزرگسالان ابرازکنند و 
علائم را به گونه ای دیگر نشان دهند. به عنوان مثال، کودکان اغلب با تجربیات تکانشی به وسیله 

بازی کنار می آیند، مانند وقتی که صحنه های وقایع وحشتناک را درحین بازی اجرا می کنند. برخی 
از آنها کناره می گیرند، علاقه خود را به بازی و سایر فعالیت ها از دست می دهند و عده ای دیگر 

بیش فعالر )هایپراکتیو( هستند و روحیه متغیر دارند )کج خلق( یا شادی نمی کنند. کودکان بزرگتر 
ممکن است در مدرسه مشکلاتی داشته باشند و علاقه شان به دیدار دوستان و فعالیت های اوقات 

فراقت  را عموما از دست بدهند.  
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در درجه اول مهم است بدانیم که هر انسانی ممکن 
است به چنین اختلال استرسی دچار شود. داشتن 

احساس خجالت و گناه در افراد متاثر نشان از آن 
دارد که آنها قادر به کنار آمدن با این موضوع نی 
ستند. اختلال های روانشناختی مانند بیماریهای 

فیزیکی باید جدی گرفته شده و توسط کارشناسان 
درمان شوند.

عموما در آلمان برای بیماریهای روانی گزینه های 
متعدد و خوبی  برای دریافت مشاوره و کمک 

وجود دارد. درمان های مخصوص تکانش نیز ارائه 
می کنند. پزشک عمومی اولین محل مراجعه برای 

بیشتر ناراحتی ها  می باشد. او بر حسب علائم، 
بیمار را به یک پزشک  متخصص یا روان درمانگر، 

یعنی شخصی که به واسطه مدرک دانشگاهی و 
آموزش های بعد از آن قابلیت درمان اختلال های 

روان شناختی را دارد، ارجاع می دهند. لیکن،  شما 
می توانید برای یک مشاوره اولیه مستقیما )با اخذ 

نوبت( به یکی از انواع کارشناسان زیر مراجعه 
کنید:

• روان درمانگر پزشکی
• روان درمانگر بر مبنای روانشناسی

• روان درمانگر کودک و نوجوان
• پزشک متخصص روانپزشکی و روان درمانی

• پزشک متخصص روان تنی  پزشکی و روان 
درمانی

• پزشک متخصص روانپزشکی کودک و نوجوان
همه این عناوین کارشناسی به تفصیل در واژه 

نامه توضیح داده شده اند. کلیه کارشناسان مذکور 
دوره های آموزشی اختصاصی را به اتمام رسانده 

اند که به آنها امکان تشخیص و توصیه روش های 
درمانی مناسب می دهند و آنها را با همکاری 
شما اعمال می کنند. علاوه بر این، متخصصانی 

برای درمان تکانش نیز موجود هستند. آنها دارای 
عنوان تکمیلی "متخصص درمان تکانش روانی" می 

باشند.

مشاوره و جهت یابی اولیه
برای مثال، مراکز مشاوره خدمات اجتماعی 

بهداشت روان (sozialpsychiatrische Dienste) می 
توانند به شما در یافتن درمان مناسب اتان یاری 
رسانند. پزشک عمومی شما یا یک گروه خودیاری 
می توانند به شما کمک کنند و مشاوره خوب ارائه 

دهند. افزون برآن، صفحات اینترنتی خاصی جهت 
دریافت اطلاعات برای شما وجود دارند.  

لطفا دقت فرمایید که صرف نظر از اینکه شما نزد 
پزشک عمومی، متخصص یا درمانگر می روید 

همواره باید کارت بیمه درمان را همراه خود داشته 
باشید.

کلیه پزشکان، درمانگرها و مراکز مشاوره موظف به 
محرمانه نگهداشتن اطلاعات بیمار می باشند. این 

بدان معنی است که هیچ اطلاعاتی در مورد شما 
نمی تواند به دیگران داده شود.

4. کجا می توانم کمک دریافت کنم؟

در شرایط اضطراری چه باید کرد
در موارد اضطراری، مانند زمانیکه شما 
یا یک عزیز افکار قوی مربوط به قصد 
خودکشی دارید، می توانید با شماره 
خدمات اورژانس 112 تماس بگیرید.
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اگر شما خیلی ناخوش هستید و به کمک فوری نیاز 
 دارید، می توانید به خدمات بحران روانی 

(psychiatrische Krisendienste) نیز مراجعه نمایید 

 یا مستقیما به یک بیمارستان روانی 
(psychiatrische Klinik) بروید.

اطلاعات تماس مربوط به همه این خدمات را می 
توانید در لیست آدرس این راهنما پیدا کنید.

در رابطه با خدمات رسانی به پناهجویان، تفاوت 
هایی در مقررات  برخی از قسمتها وجود دارد. لطفا 

به اطلاعات می روید توجه فرمایید.

اطلاعات خاص برای پناهجویان
از آنجاییکه پناهجویان نمی توانند به راحتی  در طی 15 ماه اول اقامتشان در آلمان  از بیمه قانونی 

 استفاده کنند، آنها واجد شرایط  قانون تامین اجتماعی پناهجویان 
(Asylbewerberleistungsgesetz، AsylbLG) هستند.

برخلاف پوشش بیمه قانونی که توسط بیمه گران درمان ارائه می شود، برای پناهجویان محدودیت 
هایی برای دسترسی به خدمات درمانی وجود دارد. طبیعتا، جهت دریافت کمک های درمانی برای 

بیماریهای حاد یا درد حاد و همچنین برای بیماریهای مزمن که درصورت عدم درمان ممکن است 
منجر به وخیم شدن  وضعیت سلامتی شود، واجد شرایط  خدمات رسانی می باشند. اما بیماریهای 

روانی، طبق قانون، عموما تحت عنوان "حاد" شناخته می شوند و به همین دلیل درمان آنها الزاما 
توسط دولت پوشش داده نمی شود. همچنین، پناهجویان معمولا نمی توانند بسادگی دریک مرکز 

درمانی حضور یابند. در صورت وجود بیماری، اولین محل مراجعه آنها در اغلب موارد دفتر خدمات 
اجتماعی محلی شان است (Sozialamt). در آنجا یک کارشناس باید وجود بیماری و مجاز بودن 

شخص برای دریافت خدمات را ارزیابی کند. در صورت مثبت بودن ارزیابی، پناهجویان یک کوپن 
خدمات درمانی دریافت می کنند که می توانند برای رفتن نزد پزشک از آن استفاده نمایند.

چنانچه شخصی برای مدت 15 ماه به عنوان پناهحو در آلمانی به سر برده،  یا قبلا تحت عنوان 
پناهجو به رسمیت شناخته شده است، برای دریافت خدمات مطابق با نظامنامه خدمات اجتماعی 

(Sozialgesetzbuch، SGB) مجاز شناخته می شود.  از این زمان به بعد عضویت در یک صندوق بیمه 

قانونی درمان, ممکن خواهد بود. درحالیکه این موضوع دسترسی به روان درمانی را در کل آسان 
تر می سازد ولی مقررات یکپارچه ای در باره پوشش مخارج مترجمین همزمان وجود ندارد. لطفا به 

بخش "مترجمین همزمان" در صفحه 20 نیز مراجعه فرمایید.

برای سوالات ضروری و مشاوره می توانید به عنوان مثال به شبکه پناهجویانی که تجربه تکانش 
داشته اند (Netzwerk für Traumatisierte Flüchtlinge، NTFN) مراجعه کنید. شما می توانید اطلاعات 

تماس آنها را در لیست آدرس پیدا کنید.
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نوع تکانش و شرایط همراه آن، هردو برای تعیین 
روش صحیح درمان اختلال های استرسی پس از 

تکانش اهمیت دارند.

معمولا اختلال استرسی پس از تکانش در چارچوب 
روان درمانی مداوا می شود. در بیشتر موارد روش 
های درمانی متعدد به شرح زیر مورد استفاده قرار 
می گیرند. درمان تکانش در آلمان توسعه زیادی 
داشته است و می تواند نتایج خوبی به بارآورد، 

بخصوص اگر بیماری زود هنگام تشخیص داده شود 
و درمان در محیطی مطمئن انجام پذیرد. البته 

فرایند درمان تکانش همواره با نیازها و مشکلات 
خاص شخص متاثر تنظیم می شود.

گستره ای از روش های درمانی موجود است که 
مهمترین آنها گفتگو می باشد. )گفتگو درمانی(  
در آلمان 3 عدد از این روش های درمانی توسط 
بیمه گر های قانونی درمان به رسمیت شناخته 

می شوند به, این مفهوم که مخارج آنها تحت 
پوشش قرار دارند: رفتار درمانی، روان درمانی بر 
پایه روانشناسی ژرف نگر و روان درمانی تحلیلی 

)روانکاوی(.

رفتار درمانی
هدف از رفتار درمانی تشخیص و تغییر رفتارهای 

مشکل زا )مانند شک  گرایی مفرط یا منفی بافی(، 
که می تواند یکی از دلایل بیماری باشد، از طریق 

گفتگو، انجام تمرینات و درون نگری جدید 
است. همچنین این روش اجازه کسب تجربیات 

و رفتارهای جدید را می دهد.  کنار آمدن با رویه 
های مشکل زا تفکر و تغییر آنها توسط جایگزینی 

مجموعه رفتارها, از اهداف درمانی مهم است و این 
در حالی ست که مشکلات جاری در کانون توجه 

باقی می مانند.  

روان درمانی بر پایه روانشناسی ژرف 
نگر  

یکی از انواع درمان است با فرض بر این که ضمیر 
خودآگاه و ناخودآگاه هردو بر سلامت روانی فرد 
تاثیر می گذارند. از این نقطه نظر، درک آسیب 

ها و رفتارهای مشکل زا با آوردن تعارضات ضمیر 
ناخودآگاه یا تجربیات نهفته به ضمیر خودآگاه،  
شروع مناسبی برای درمان اختلال های روانی 

است.

5. اختلال استرسی ایجاد شده پس از تکان 
(PTBS) چگونه درمان  می شود؟
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روان درمانی تحلیلی
این روش درمانی تجربیات گذشته زندگی و 

تعارضات مربوطه در ضمیر ناخودآگاه  و واکاوی آنها 
را در مرکزیت درمان قرارمی شوند. گرفتن شرح 
حال درآن، مانند روان درمانی بر پایه روانشناسی 

ژرف نگر، به این گونه است که بیمار نسبت به 
تعارضات برطرف نشده درگذشته  خود و ارتباط 
آنها با استرس ها زمان حال آگاه شود. شناخت 

این ارتباطات درس گرفتن از تجربیات گذشته را 
ممکن می سازد، به عنوان مثال برای کنار گذاشتن 

تفکرات منفی و استفاده از این هشیاری برای 
پرداختن به موضوع تکانش.

درمان بیمار سرپایی و بستری
امکان آن وجود دارد که بیمار یکبار در هفته به 

مدت یک ساعت بصورت سرپایی درمان شود. 
این به مفهوم آن است که شخص متاثر، درحالیکه 
به زندگی عادی خود ادامه می دهند، برای مدتی 

به مرکز روان درمانی مراجعه می کند. برای درمان 
های روزانه، بیماران در طی روز در کلینیک های 

روزانه درمان می کنند و شب ها و آخر هفته ها 

را در منزل به سر می برند. درمان بستری زمانی 
توصیه می شود که، برای مثال، مشکلات فیزیکی و 
بدنی وجود دارند یا فرد متاثر طوری بیمار است 
که نمی تواند با زندگی روزمره کنار آید. در این 

صورت، بیماران در بیمارستان های روانی و روان 
درمانی درمان می شوند. آنها در طول شب در 

بیمارستان می مانند و از آنها مراقبت شده و تغذیه 
می شوند.

درمان با دارو
در بعضی موارد ممکن است استفاده از دارو به عنوان بخشی از درمان لازم باشد، به عنوان مثال، 
به منظور کاهش اضطراب و بیش فعالی و برای درمان بیماریهای همزمان. مصرف دارو می تواند 
به روان درمانی افزوده، یا اگر روان درمانی هنوز امکان پذیر نیست یا نتیجه مطلوب را نخواهد 

داشت، به کار گرفته شود. البته دارو نمی تواند جایگزین درمان شود. این خیلی مهم است که شما به 
دستورالعمل های پزشک عمل کنید و هرگز به اختیار خود مقدار دارو را کاهش یا افزایش ندهید.
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اهداف درمان و فرایندها
درمان ممکن است بصورت فردی یا گروهی 

انجام شود. همانطور که دربالا اشاره شد، مفاهیم 
درمانی اغلب چند بعدی هستند، یعنی پزشکان و 
درمانگران از روش های مختلف برای ارائه بهترین 

شیوه درمان استفاده می کنند.

بسیاری از افرادی که در زندگی تجربه تکانش 
داشته اند احساس می کنند که زندگی آنها در 

لحظه وقوع آن اتفاق "متوقف شده است". آنها از 
این می ترسند که دیگر هرگز قادر به بازگشت به 

زندگی عادی نباشند. روان درمانی کمک می می 
کند تا روی تکانش کار کنیم، اعتماد مجددا ایجاد 

شود و سهیم  شدن دوباره در زندگی عادی برقرار 
گردد - قدم به قدم.

جدای از جنبه های درمانی مورد استفاده، اهداف 
مهم به شرح زیر هستند:

•  کاستن از مزاحمت ها
•  تسکین دادن تنش یا بی قراری/ عصبانیت 

شدید و اختلال های خواب 
•  کاستن از احساس خطر نزدیک

•  کاستن از رفتارهایی که بر سر راه پرداختن به 
 تکانش قرار می گیرند 

)کاهش رفتارهای اجتنابی(.

درمان معمولا به سه فاز تقسیم می شود و اغلب، 
بسته به روش انتخابی درمان، حدودا یک الی دو 

سال به طول می انجامد. تحت شرایط درمانی، 
برای فرد متاثر محیطی امن فراهم می شود تا امکان 

برقراری ارتباطی بر پایه اعتماد با شخص درمانگر 
ایجاد گردد.   روان درمانی می بایست همواره در 

شرایط احترام و اعتماد متقابل صورت پذیرد، به 
گونه ای که یک رابطه خوب و پایدار شکل گیرد. 

درضمن، قانون حفظ اسرار پزشکی بیمار برای 
درمانگران نیز صادق است! این قانون همچنین 

برای مترجمین همزمان که ممکن است برای کمک 
به برقراری بهتر ارتباط به کار گرفته شوند صدق 

می کند )به نکاتی که در کادر "مترجمین همزمان" 
آمده است توجه کنید(.
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 تثبیت و آموزش روانی
یکی از پیش نیازهای بسیار مهم برای درمان 

موفقیت آمیز اختلال های استرسی پس از تکانش 
این است که شخص متاثر در امنیت باشد و خط 
وقوع مجدد تکانش وجود نداشته باشد. این مهم 

است که بیمار در طی درمان احساس امنیت کند.

درمانگر،به عنوان اولین قدم، با فرد متاثر درباره 
شدیدترین علائم و انتظارات شخص از درمان 

صحبت زیر. بخشی از آموزش روانی این است که 
بیمار توضیحاتی  دریافت می کند در مورد علت 

داشتن این علائم و روند ایجاد آنها در اثر اختلال و 
اینکه چگونه می توان آنها را با درمان کاهش داد یا 

بطور کامل  حذف کرد. درمانگر درباره آن توضیح 
خواهد داد که اجتناب کردن از محل های خاص یا 
سرکوب کردن بعضی افکار ممکن است که بخشی 
از مکانیسم محافظت در برابر تکانش باشد ولی در 
عین حال سدی دربرابر پرداختن به مسئله تکانش 
نیز خواهد بود.   درمانگر روشن خواهد ساخت که 

تغییر مثبت فقط در سایه همکاری در طی درمان 
قابل دستیابی است. بسته به میزان ناخوشی بیمار، 

ممکن است تثبیت وضعیت به زمان کوتاه یا 
طولانی نیاز داشته باشد.

 پرداختن به تکانش در حین 
درمان

به مجرد اینکه فرد متاثر در یک محیط امن قرار 
گرفت )و به همین دلیل دیگر در معرض محرک 

تکانش نبود( و وضعیت او تثبیت شد، گفتگو در 
باره تکانش می تواند مفید واقع شود. البته مهم 
است بدانیم که هیچ کس مجبور نیست در باره 
وقایع صحبت کند مگر آنکه خود بخواهد، زیرا 

اجبار فرد به بازگشت ذهنی به واقعه تکانشی می 
تواند بسیار استرس زا باشد. درمان شامل به یاد 

آوردن و صحبت هشیارانه در مورد تکانش به طریقه 
کنترل شده است تا بتوان واقعه را با بازگویی آن،  

به شکل سودمندی با داستان زندگی شخص تلفیق 
نمود )به آن "روایت" نیز گفته می شود(. با زنده 
کردن هشیارانه خاطرات در ذهن می توان ترس و 

غیره را کاهش داد. در طی درمان از فشار روحی 
و همچنین ترس از پرداختن به تکانش کاسته می 

شود. البته عملی بودن یا مفید بودن گفتگو در 
باره تکانش بستگی به فاکتورهای مختلفی دارد 

)از آن جمله به شدت  آسیب تکانشی( و در این 
مورد بین درمانگر و بیمار توافق حاصل می شود. 

از آنجاییکه افراد با یکدیگر تفاوت دارند، هر روش 
روان درمانی نیز بطور خیلی اختصاصی برای  افراد 

انتخاب می شود.

EMDR
زمانیکه ترس به فرد متاثر غلبه می کند تا از شروع فوری درمان اجتناب کند،  روان درمانگر می 

تواند از روشی به نام EMDR استفاده نماید. در اینجا از روش حرکات سریع چشم برای کاهش 
احساسات غیر قابل کنترل استفاده می شود که فرد متاثر تحت هدایت درمانگر اجرا می کند. از این 

روش می توان در طی دوره درمان استفاده نمود.
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یادگیری تکنیک های کنار آمدن با علائم تکانش 
نیز بخشی از درمان می باشد. به عنوان مثال، در 

روش رفتار درمانی گاهی اوقات بیمار "تکلیف 
منزل" نیز از درمانگر دریافت می کند. از بیمار 
خواسته می شود که تکنیک های پیشنهادی را 

اجرا کند و ارزیابی نماید که تا چه درجه علائم او 
تسکین و وضعیت تندرستی او بهبود یافته است. 
احساسات و نتایج بدست آمده در جلسه بعدی با 

درمانگر به بحث گذاشته می شود.

اگر با قسمتهایی از درمان موافق نیستید یا تمایل 
ندارید راجع به موضوعات خاصی صحبت کنید، 

حتما این را با درمانگر در میان بگذارید.

 آماده شدن برای زندگی پس از 
درمان

در آخرین مرحله درمان، بیمار برای دوران پس 
از درمان آماده می شود. قادر ساختن بیمار برای 

بازگشت به یک زندگی عادی و مدیریت فعالیت 

های روزمره یکی از اهداف مهم است. به محض 
اینکه بیمار احساس اطمینان و ثبات کرد و اضطراب 

و استرس کنترل نشده و مزاحم بطور قابل توجهی 
کاهش یافت، می توان به خود درمان خاتمه داد. 

البته قبل از پایان درمان، فرد متاثر باردیگر با 
درمانگر درباره این که درصورت بروز مجدد علائم 

یا خاطرات تکانش چطور باید رفتار کند صحبت 
می کند.

توسط درمانگر گزینه هایی برای مراقبت های بعد 
از درمان  دراختیار قرار داده می شود. در بسیاری 
از موارد، به منظور به کار گیری تمرینات استقامت 

و تحمل پس از روان درمانی، توصیه می شود، 
برای مثال، به عضویت در یک گروه خودیاری یا 
خدمات  درمانی حذف درآییم. یادگیری تکنیک 
های ریلکس کردن هم می تواند مفید واقع شود.

مترجمین همزمان
برای روان درمانی اهمیت زیادی دارد که درمانگر و بیمار زبان یکدیگر را خوب متوجه شوند. 

درصورتیکه برقراری ارتباط با درمانگر خیلی مشکل یا غیرممکن باشد و درمانگری مسلط به آن زبان 
موجود نباشد، امکان استفاده از یک مترجم همزمان خواهد بود. شخص متاثر یا عزیزانش می توانند 
یک مترجم همزمان درخواست نمایند .Ethno-Medizinisches Zentrum e.V. در هانوفر برای یافتن 

مترجم همزمان برای جلسات درمانی بیماران سرپایی و بستری کمک می کند. همانگونه که مخارج 
روان درمانی تحت پوشش قانون تامین اجتماعی پناهجویان (Asylbewerberleistungsgesetz) قرار 

دارد، هزینه های ترجمه همزمان نیز تحت پوشش است ولی باید بطور جداگانه درخواست شود. اگر 
روان درمانی توسط بیمه درمان قانونی پرداخت می شود، اداره خدمات اجتماعی یا مرکز کاریابی 

نیز می توانند در تامین مخارج مترجم همزمان، در صورت واجد شرایط بودن، مشارکت کنند. بعضی 
از مراکز درمانی نیز هزینه استفاده از مترجم همزمان را متقبل می شوند. لطفا از درمانگر خود سوال 

-www.ntfn.de/Infomaterial/Therapie- und Dolmetsche  کنید. اطلاعات بیشتر برای پناهجویان در
kosten موجود است.



21

دیدن رنج عزیزان می تواند برای بستگان 
خیلی دردناک باشد. لیکن حتی سخنان خوب 
و خیرخواهانه می توانند احساسات منفی، مانند 

خجالت و ترس را در یک شخص متاثر از تکانش 
شدت بخشند.  خوب است که تاکید شود که 
صحبت کردن مکرر در باره این تجربه اشکالی 

ندارد. این کار باعث می شود که فرد متاثر 
احساس کند که درک می شود و با مشکلات خود 

تنها نیست و از احساس گناه رها شود. البته مهم 
است که او تحت فشار گذاشته نشود زیرا خطر 
تجربه کردن مجدد تکانش وجود دارد. همیشه 
شکایات مربوط به سلامتی را که درحضور شما 

انجام می شود جدی بگیرید )بخصوص افکار و 
تمایلات خودکشی( و بیماری فرد دیگر را به 

رسمیت بشناسید. فرد متاثر را تشویق کنید که 
درخواست کمک کند و به او پیشنهاد کمک در این 

باره بدهید. در آلمان مراکز مشاوره و گروه های 
خودیاری وجود دارند که به بستگان نیز در چنین 
شرایطی یاری می رسانند. در آنجا از طرفی به شما 

نشان خواهند داد که با فردی که دچار تکانش شده 
است چگونه رفتار کنید و از طرف دیگر شما نیز می 
توانید، در صورتی که خود دچار استرس شدید شده 
اید، کمک دریافت کنید. آدرس و شماره تلفن ها را 

می توانید در لیست آدرس این راهنما پیدا کنید.

به عنوان یکی از بستگان، آشنا یا دوست می 
توانید و می بایست همیشه از خدمات مشاوره 

استفاده کنید اگر:

•  احساس می کنید که عزیز شما بعد از یک اتفاق 
ناخوشایند تغییر کرده است.

•  علائم شرح داده شده در این راهنما در فردی که 
به او نزدیک هستید دیده می شود، حتی اگر شما 

از وقوع یک اتفاق تکانشی مطمئن نیستید.

•  شما مایلید در باره بیماری اطلاعاتی بدست 
بیاورید یا برای چگونگی رفتار با بیمار 

درخواست کمک نمایید.

درشرایط اورژانس شما همیشه امکان مراجعه به یک 
کلینیک یا مرکز خدمات مشاوره به همراه بیمار را 

دارید.

 6. دوستان و بستگان چگونه می توانند 
کمک کنند؟  
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اختلال اضطراب
افراد تحت تاثیر واقع شده یا اضطراب غیر مشخص 
دارند یا از چیز خاصی می ترسند )فوبیا(. یکی از 

اشکال اختلال اضطراب، اختلال هراس  است که در 
آن افراد آسیب دیده، بدون هیچ دلیل مشخصی، 

به شدت دچار هراس می کنند )← حمله هراس( 
علائم معمول آن به عنوان مثال تنگی نفس، عرق 

کردن و سرگیجه هستند. 

آسم
 بیماری التهاب مزمن دستگاه تنفسی، دشواری 
تنفسی، تنگی نفس، احساس فشار در سینه، تپش 

قلب، بی رمقی، ترس و بی قراری

اختلال استرسی
واکنش های  روان شناختی مربوط به یک واقعه که 

به عنوان استرس زا تجربه شده است.

مزمن
طولانی مدت یا به آرامی پیش رونده

افسردگی
یک اختلال روان شناختی که توام با غم و اندوه، 

فقدان انگیزه و ناامیدی می باشد. چنانچه این 
علائم  به مدت حداقل دو هفته به طول بیانجامد به 

نام افسردگی شناخته می شود.

گم گشتگی
افراد آسیب دیده به عنوان مثال نمی دانند چه 

کسی و یا کجا هستند ویا چه روزی است و احساس 
زمان و مکان را از دست داده اند.

EMDR
حساسیت زدایی با حرکات چشم و بازپردازش:  

یک روش روان درمانی است که برای درمان 
ضایعه )تروما( از آن استفاده می شود. این روش از 

حرکات ریتمیک چشم برای کاستن از ترس استفاده 
می کند.

کاردرمانی
هدف از کاردرمانی بازگرداندن ادراک و حساسیت  

روانی است  و انتظار می رود که به بیماران در 
بازیافتن توانایی پرداختن به زندگی روزمره  و 
اجتماعی یاری رساند. دراین روش از تمرینات 
فیزیکی برای بدست آوردن استقامت، تمرکز و 

تاب آوری استفاده می شود.

اختلال های خوردن
اختلال های خوردن در رده اختلال های روان 

تنی قرار دارند. مبتلایان دائما با "خوراک" مشغول 
هستند. این وضعیت می تواند به شکل آنورکسی 
یا بی اشتهایی )وزن بسیار پایین(، چاقی )وزن 

بسیار بالا(، بولیمیا )پراشتهایی، جوع( و سایر روش 
های بیمارگونه خوردن بروز کند. کلیه اختلال 

های خوردن که در اینجا آمده است دارای عواقب 
وسیعی در تندرستی می باشد.

توهم )هالوسیناسیون(
دیدن چیزها، بوییدن بوها یا شنیدن صداهایی که 

بطور فیزیکی قابل ردیابی نیستند.

واژه نامه
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پزشک عمومی
به طبابت در طب داخلی یا عمومی می پردازد 
و اولین محل مراجعه برای بیماران است. اولین 

محل مراجعه برای پناهجویان اداره محلی خدمات 
اجتماعی (Sozialamt) است.

زخم معده
التهاب لایه پوششی معده، درد تیر کشیدن  در 

معده، سرگیجه و تهوع. درصورت  بروز وخامت، 
ممکن است خون در استفراغ و مدفوع دیده شود.

میگرن
سردرد ضربانی  در یک نیمکره مغز که اغلب توام 

با سرگیجه، تهوع و حساسیت به نور یا صدا و گاهی 
اوقات  قطع ادراک حسی می باشد.

حمله های هراسی )پانیک اتک(
 اختلال  های اضطراب

پس از تکانشی )پست تروماتیک(
پس از یک واقعه  تکانشی اتفاق می افتد.

روان
کلیت احساس، ادراک حسی و تفکر انسان

بیمارستان روانی
بیمارستانی که تخصص آن درمان اختلالات روانی 
است و اغلب دارای بخش های مختلفی می باشد.

خدمات بحران روانی
خدمات اورژانس با کمک رسانی سریع )به عنوان 

مثال در صورت وجود خطر جدی خودکشی(، 
بخصوص در روزهای آخر هفته و تعطیلات عمومی.

آموزش روانی
اشاعه علم به بیماران درباره اختلال  با هدف  

افزایش درک آنها از علائم بیماری. این می تواند 
باعث تسکین شده و کمک به خود را افزایش دهد.

روان تنی )سایکوسوماتیک(
بیماریهای فیزیکی که می تواند بطور کامل یا جزئی 

به دلایل روانی مربوط باشد.

 متخصصین  روانپزشکی 
)و روان درمانی(

اشخاصی که مشکلات روانی دارند می توانند به 
این  متخصصین مراجعه نمایند. 

پزشکان متخصص در روانپزشکی، روان درمانی  و 
روان تنی : این ها پزشکانی هستند که دوره های 

تخصص را در ادامه مدرک پزشکی خود گذرانده اند. 
آنها مجوز تجویز دارو دارند. بسیاری از این پزشکان 

متخصص, فرای تخصص شان در پزشکی دارای 
تجربه حرفه ای در روان درمانی هستند که آنها را 

قادر می سازد که بیماران خود را با روش های روان 
درمانی معالجه کنند.

روانشناسان: یک مدرک دانشگاهی در روانشناسی 
دارند و عنوان آکادمیک  دیپلم روانشناسی به آنها 

.(Dipl.-Psych) .اعطا شده است

متخصصین روان درمانی که بر پایه روانشناسی کار 
می کنند پزشک نیستند و به همین علت دارو 
تجویز نمی نمایند. آنها یک مدرک دانشگاهی 

در روانشناسی  دارند و سال ها ی متعددی  را 
با آموزش حرفه ای در روان درمانی  گذرانده اند 

و به عنوان مثال در زمینه  روان درمانی برپایه 
روانشناسی فعالیت می کنند.



24

بیشتر روانکاوها پزشکان یا روانشناسانی هستند که 
آموزش های تکمیلی در روانکاوی به پایان رسانده 

اند.

تراپیست های طبیعی (Heilpraktiker) که کار روان 
درمانی انجام می دهند پزشک نیستند و به همین 
دلیل مجوز تجویز دارو ندارند. اما آنها مجوز ارائه 

خدمات روان درمانی دارند. آنها یک امتحان 
رسمی را پشت سر گذاشته اند ولی خدمات آنها 
توسط بیمه های درمانی قانونی پوشش داده نمی 

شود.

تراپیست های تکانش شامل روانشناسان، پزشکان 
یا مددکاران اجتماعی می شود که دوره های 

تکمیلی حرفه ای در درمان تکانش گذرانده اند. 

پزشکان متخصص در بخش روان درمانی کودکان و 
نوجوانان و روان درمانگرهای نوجوانان, کارشناسان 

آموزش دیده ای هستند که  معالجه کودکان و 
نوجوانان  تا سن 21 سال را انجام می دهند.

اختلال روانپریشی
 بیماریهای )موقتی( که شامل مواردی مانند 

 هذیان یا اختلالات ادراکی مثل  توهم یا 
خطای حسی )ایلوزیون( می شود.

تجربه مجدد تکانش )تروما(
تجربه کردن مجدد یک تکانش که ممکن است 

موجب بدتر شدن بیماری شود.

گروه کمک - به - خود
اشخاصی که با مشکلات مشابهی در زندگی مواجه 

می شوند، مانند یک بیماری، و در گروه های 
کمک به خود با یکدیگر آشنا می شوند. تبادل 

تجربیات در گروه به آنها کمک می کند تا بتوانند با 
مشکلاتشان بهتر کنار بیایند و به یکدیگر دلگرمی 

دهند. 

خدمات اجتماعی بهداشت روان
خدمات امدادرسانی که به اشخاصی که دچار 

بیماریهای روانی هستند و بستگان آنها ارائه می 
شود. این امدادرسانی عموما شامل مشاوره، مراقبت 

و کمک رسانی در موارد بحرانی و شدید می شود.

انزوای اجتماعی
گوشه گیری خودخواسته یا طرد شدن توسط 

دیگران که باعث از دست رفتن کامل یا بخشی از 
روابط انسانی می شود.

اعتیاد
وابستگی به مواد مسموم کننده مانند الکل، دارو، 

مواد مخدر یا نیکوتین که در میل شدید به 
آنها بروز می کند. برخی رفتارها نیز می توانند 

اعتیادآور شوند )مانند قمار یا اعتیاد به رسانه ها(

درمان تکانش )تروما(
درمان تکانش از یک سری از روش های روان 

درمانی برای معالجه افراد با بیماریهای روانی که 
توسط تجربیات تکانشی ایجاد شده اند, استفاده 

می کند.
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اعتماد بنیادی
نوعی از اعتماد که در دوران کودکی ایجاد شده و 

پایه ای مهم برای ایجاد اعتماد به نفس در زندگی و 
روابط مثبت با سایر اشخاص است. اعتماد بنیادی 

ممکن است در اثر غفلت و سوء استفاده دچار 
تزلزل شده یا از بین برود.

کارت بیمه
یک چیپ کارت پلاستیکی است که باید در 
نوبت های ملاقات با پزشکان و روانکاوان به 

همراه برده شود. این کارت دارای یک عکس  و نام 
شخص بیمه شده می باشد.

این کارت برای درخواست  بازپرداخت مبالغ بیمه 
درمانی لازم است و در مراکز درمانی  و مطب 

ها اسکن می شود. پناهجویان تنها بعد از 15 ماه 
اقامت این کارت را دریافت می نمایند.

هذیان )دیلوژن(
افکار و تصوراتی که  بر صحت آنها اصرار باشد ولی 

در واقع وجود خارجی ندارند. به عنوان مثال 
پارانویا )بدگمانی(: شخصی فکر می کند که او را 

تعقیب می کنند درحالیکه این صحت ندارد.
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اطلاعات تماس

موسسات و انجمن ها )اطلاعات, پیدا کردن درمانگر و غیره(

  Niedersächsisches Ministerium für Soziales,

Gesundheit und Gleichstellung

)وزارت امور اجتماعی، سلامت و برابری 
ساکسن سفلی( 

 Hannah-Arendt-Platz 2

 30159 Hannover

تلفن: 0 120 / 0511
فاکس: 4298 120 / 0511 

poststelle@ms.niedersachsen.de :ایمیل
www.ms.niedersachsen.de

 Niedersächsisches Landesamt für Soziales,

Jugend und Familie

 )اداره امور جوانان و خانواده ساکسن سفلی(,
  ‘شبکه تکانش )تروما( ساکسن سفلی’

(„Traumanetzwerk Niedersachsen“)

وظیفه ایالت ساکسن سفلی فراهم ساختن سلامت 
روانی محلی و عامه برای جمعیت آن است که در این 

 رابطه خدمات سلامت روانی 
(Sozialpsychiatrische Dienste) بخش ها و شهرها نقش 

خاصی بازی می کند. این مراکز به عنوان اولین محل 
مراجعه در باره گزینه های درمان در حوزه اختیارات 

خود خدمات مشاوره ارائه می کند. یک لیست از 
اطلاعات تماس برای کلیه بیمارستان های سلامت 
روانی و روانپزشکی در ایالت ساکسن سفلی را می 

توان به صورت PDF از این صفحات اینترنتی دانلود 
http://www.ms.niedersachsen.de/themen/ :کرد 

gesundheit/psychiatrie_und_psychologische_

hilfen/14025.html

اداره امور اجتماعی، جوانان و خانواده ساکسن سفلی، 
درهمکاری با معادل بهتر برای اجتناب از تکرار: 
بیمارستان های زئانی بزرگسالان و نوجوانان و 

بخش های تخصصی سایر بیمارستان ها و همچنین 
موسسات دیگر از کلیه مناطق ساکسن سفلی، شبکه ای 
را جهت درمان افرادی که دچار تکانش )تروما( شده 
اند تشکیل داده است. این شبکه شامل یک سری از 
خدمات درمانی در سراسر ساکسن سفلی می باشد. 

یک صفحه اطلاعات شامل یک لیست آدرس به زبان 
های مختلف از طریق صفحات اینترنتی این اداره 

 موجود است: 
http://www.soziales.niedersachsen.de/ 

soziales_gesundheit/soziales_entschaedigungs-

recht/opfer_von_gewalttaten/schnelle-hilfe-fuer-

opfer-von-gewalttaten-90933.html
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(BPtK)  Bundespsychotherapeutenkammer

(Federal Chamber of Psychotherapists) 

 Klosterstraße 64

 10179 Berlin 

تلفن: 0 85 87 27 / 030
info@bptk.de :ایمیل

www.bptk.de 

جستجو برای روان درمانگر در:
 www.bptk.de/service/therapeutensuche.html

اتاق فدرال روان درمانگران, درکنار سایر خدمات، 
اطلاعاتی در باره بیماری روانی و همچنین حقوق 

بیماران و حق بیمه درمان ارائه می نماید. یک گزینه 
جستجوی آنلاین برای پیدا کردن روان درمانگران 

نزدیک شما نیز وجود دارد.

 Psychotherapeutenkammer Niedersachsen 

(PKN)

)انجمن روان درمانگران ساکسن سفلی(
 Roscherstraße 12

 30161 Hannover

info@pknds.de :ایمیل  
www.pknds.de 

 Deutschsprachige Gesellschaft für 

 Psychotraumatologie

 )انجمن سایکو تروما برای مناطق آلمانی زبان(
 Am Born 19 

 22765 Hamburg 

تلفن: 0119 3331 / 040
  فاکس: 9938 6966 / 040

info@degpt.de :ایمیل 
www.degpt.de

اتاق فدرال روان درمانگران ساکسن سفلی در 
صفحات اینترنتی خود به سوالات مربوط به روان 
درمانی پاسخ می دهد. همچنین یک گزینه برای 

پیدا کردن روان درمانگران و یک راهنما برای شروع 
جستجو برای یک درمانگر مناسب وجود دارد.

انجمن تکانش روانی برای مناطق آلمانی زبان، در 
صفحات اینترنتی خود, اطلاعاتی برای افراد متاثر و 

بستگان آنها و همچنین یک موتور جستجو برای یافتن 
درمانگران مناسب ارائه می نماید )جستجو بر اساس 

زبان امکان پذیر است(.
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Aktionsbündnis Seelische Gesundheit

)کار گروه سلامت روان( 
 Reinhardtstraße 27B

 10117 Berlin

تلفن: 213 477 240 / 030
فاکس: 228 477 240 / 030

   ایمیل:
koordination@seelischegesundheit.net

www.seelischegesundheit.net

 Dachverband der transkulturellen Psychiatrie,

Psychotherapie und Psychosomatik im deutsch-

sprachigen Raum e.V. (DTPPP)

 )انجمن بین فرهنگی بیماریهای 
روانپزشکی، روان درمانی و روان تنی در 

مناطق آلمانی زبان( 
  Postfach 2622  59016 Hamm

sekretariat@dtppp.com :ایمیل
www.transkulturellepsychiatrie.de

Deutsches Institut für Psychotraumatologie

 )انستیتوی سایکو ترومای آلمان(

 Unter den Ulmen 5

 50968 Köln (Marienburg)

تلفن: 11 903 390 / 0221
www.psychotraumatologie-aktuell.de

اتحادیه سلامت روانی درسایت اینترنتی خود 
اطلاعاتی درباره بیماری روانی و گزینه های درمان 

ارائه می کند. این اتحادیه به دفاع از بیماران روانی، 
تبعیض و ناروایی علیه آنها در جامعه را محکوم می 

کند.

DTPPP Inc یک سازمان عام المنفعه مادر برای 

کارشناسان و موسساتی است که در زمینه بیماریهای 
روانپزشکی, روان درمانی و روان تنی فعالیت می 

کند. این سازمان مایل است در بهبود ارتباطات 
بین افرادی که در این زمینه فعالیت می کندمی 

می کند, مشارکت داشته باشد. مضافا بر اینکه این 
انجمن اطلاعاتی به زبانهای مختلف برای افراد متاثر 
و همچنین افراد علاقمند به موضوع روان درمانی در 

اختیار قرارمی کنند.

انستیتوی تکانش روانی آلمان، در کلن درمورد کمک 
به خود، توصیه های تخصصی، درمان تکانش, کمک 

تخصصی و توانبخشی نکاتی را ارائه می دهد. همچنین 
گذری اجمالی بر تحقیقات جاری در باره تکانش 

)تروما( دارد.
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 Gesellschaft für türkischsprachige Psycho-

therapie und psychosoziale Beratung e.V. (GTP) 

)انجمن روان درمانی و مشاوره روان-
اجتماعی ترک زبانان(

 c/o Sanem Aygün

 Am Langen Seil 74a

 44803 Bochum

GTP@aktpt.de :ایمیل
www.aktpt-online.de

 Ethno-Medizinisches Zentrum e.V. (EMZ)

 Königstraße 6

 30175 Hannover

تلفن: 16841020 / 0511
فاکس: 457215 / 0511

info@ethnomed.com :ایمیل
www.ethnomed.com 

انجمن روان درمانی و مشاوره روانی-اجتماعی ترک 
زبانان )نام قدیم: گروه کاری روان درمانگران ترک 
زبان( یک اتحادیه از روان درمانگران ترک زبان و 
دیگران است که در زمینه روانشناسی اجتماعی کار 

می کنند و مایلند کیفیت کار خود با مهاجرین ترکیه 
ای، با برقراری ارتباط شبکه ای بین هم ترازان و 

کارشناسان بهبود بخشند. شما می توانید در صفحه 
GTP خانگی، یک لیست آدرس از روان درمانگران 

ترک زبان برای کل آلمان را پیدا کنید.

مرکز (Ethno-Medizinisches Zentrum e.V., EMZ) یک 
انجمن فعال ملی و بین المللی با وضعیت حقوقی 

خیریه است. هدف از فعالیت آن این است که 
مهاجرین را قادرسازد تا به مزایا و خدمات سیستم 

های درمانی، اجتماعی و آموزش محلی و همچنین به 
 EMZ ،بازار کار دسترسی داشته باشند. به این منظور

یک سرویس مترجمی همزمان، آموزش حرفه ای برای 
کارشناسان و همچنین آموزش های مربوط به سلامتی 

به زبان مادری توسط مدرسین همزبان و جزوات 
آموزش تندرستی را در زمینه های مختلف ارائه می 

دهند.  
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بیمارستان ها و کلینیک های سرپایی ارائه دهنده تکانش درمانی 
بطور اخص )همینطور برای کودکان(

 Medizinische Hochschule Hannover

)دانشگاه پزشکی هانوفر(
 کلینیک روانپزشکی، سلامت روان و روان

درمانی
 (Klinik für Psychiatrie, Sozialpsychiatrie und 

 Psychotherapie)

  مرکز سلامت روان

(Zentrum für Seelische Gesundheit)

  کلینیک سرپایی تروما
 (Trauma-Ambulanz)

 Carl-Neuberg-Straße 1

 30625 Hannover

 تماس:
Ms Baltin

تلفن: 5325408 / 0511
)دفتر هماهنگی پذیرش(

کلینیک روانپزشکی, سلامت روان و روان درمانی 
دانشگاه پزشکی هانوفر خدماتی را با محوریت درمان 
اختلال های ایجاد شده در اثر تکانش )خصوصا اختلال 

های استرسی پس از تکانش( ارائه می کند. این 
خدمات شامل گستره ای از روش های درمانی می 

باشد.
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 Klinikum Wahrendorff

)بیمارستان وارن دورف(
کلینیک تروما و سایکو تراپی

 (Klinik für Trauma- und Psychotherapie, KTP)

مرکز تروما
 (Traumazentrum)

 Köthenwaldstraße 10

 31319 Sehnde-Köthenwald

تلفن: 38 38 90 / 05132

کلینیک سرپایی انستیتوی روانپزشکی در 
مرکز بین فرهنگی روانپزشکی و روان درمانی 

 بیمارستان وارن دورف 
 (Zentrum Transkulturelle Psychiatrie & 

 Psychotherapie des Klinikums Wahrendorff)

همچنین برای پناهجویانی که دچار تکانش )تروما( 
 شده اند

مرکز تکانش کلینیک تکانش-  و روان درمانی در 
بیمارستان Wahrendorff در زمینه درمان اختلال های 

ایجاد شده در اثر تکانش پس از تجربیات خشن یا 
وقایع تهدید کننده زندگی تخصص دارد. خدمات 

روان درمانی فوق تخصصی ارائه شده برای افرادی که 
اختلال های استرسی پس از تکانش ساده و پیچیده 

دارند طراحی شده است. این خدمات، بر اساس 
اصول خیرخواهانه، به افرادی که تجربیات تکانشی 

داشته اند کمک فوری می می رساند, درحالیکه بیمار 
مسئولیت فرایند درمان را در تمام مدت به عهده 

دارد. کلینیک سرپایی انستیتوی روانپزشکی ساعت 
های کاری خاصی را به پناهجویانی که دچار تکانش 

شده اند عرضه می کند.

ساعت های کاری خاص پناهجویان در کلینیک 
سرپایی مرکز روانپزشکی و روان درمانی بیمارستان  

Wahrendorff در هانوفر:

Schwarzer Bär 8

30449 Hannover

صبح دوشنبه با ثبت نام قبلی (1231079 / 0511)

Kinder- und Jugendkrankenhaus  „Auf der Bult“

  بیمارستان کودکان و نوجوانان
 "آوف در بولت", مرکز کودکان و نوجوانان

(Zentrum für Kinder und Jugendliche)

 بخش کودک و نوجوان، روان درمانی و
بیماری روان تنی

(Abteilung für Kinder-und-Jugend psychiatrie-

Psychotherapie-und-Psychosomatik)

 Janusz-Korczak-Allee 12 · 30173 Hannover

  تلفن:0 8115 / 0511
فاکس: 1060 0511/8115

 برای نوبت گیری: کلینیک سرپایی انستیتو
 تلفن: 554 8115 / 0511

 دوشنبه – جمعه، 9 صبح تا 4 بعد از ظهر

مرکز کودکان و نوجوانان بخش روانپزشکی، روان 
درمانی و بیماریهای روان تنی کودک و نوجوان، 

درمان تکانش سرپایی تخصصی به بیماران مبتلا به 
اختلال های استرسی پس از تکانش، نیز ارائه می 

دهد.
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 Psychiatrische Klinik Lüneburg

 Am Wienebütteler Weg 1 · 21339 Lüneburg

تلفن: 0 60 / 04131
  فاکس: 2899 60 / 04131
  خدمات بحران روانی

  )در شرایط اورژانس آخر هفته(
تلفن: 2050 60 / 04131

جمعه 4.30 ب ظ – دوشنبه 8 صبح

 Asklepios Fachklinikum Göttingen 

)بیمارستان تخصصی آسکلپیوس در گوتینگن(
 کلینیک سرپایی انستیتوی روانپزشکی 

(Psychiatrische Institutsambulanz)

 Rosdorfer Weg 70 ·  37081 Göttingen

تلفن: 0 402 / 0551
 فاکس )مرکزی(: 

poststelle.goettingen@asklepios.com

www.asklepios.com

پذیرش:
تلفن: 1650 402 / 0551

فاکس: 1655 402 / 0551
 ایمیل:

 d.reissenweber@asklepios.com

 cl.stueber@asklepios.com

 g.nerreter@asklepios.com

بیمارستان روانپزشکی Lüneburg گستره ای از 
خدمات درمانی را در مناطق لونه بورگ و هاربورگ 

ارائه می گیرد. این بیمارستان به کلینیک های 
سرپایی سازمان های متعددی خدمات ارائه می دهد 
و درمان های اختصاصی برای کودکان و بزرگسالان را 

اجرا می کند.  

در کلینیک سرپایی انستیتوی روانپزشکی 
 Göttingen در  Asklepios بیمارستان تخصصی
درمان تخصصی تکانش )تروما( با بکارگیری 

گستره ای از روش های شناخته شده انجام می 
گیرد.

ساعات کاری کلینیک:
روزهای هفته بین 8 صبح و 4.30 ب ظ

در شرایط اورژانس خارج از ساعات کاری 
کلینیک:

تلفن: 0-402 0551 )پزشک کشیک( 
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 Universitätsklinik Hamburg-Eppendorf (Klinik für

 Kinder- und Jugendpsychiatrie, 

Psychotherapie und Psychosomatik)

 )بیمارستان دانشگاهی هامبورگ-اپندورف(, 
کلینیک روانپزشکی کودک و نوجوان، روان 

 درمانی و بیماری روان تنی 
دبیرخانه

 Martinistraße 52 · 20246 Hamburg

تلفن: 741052230 / 040 
t.guggenheimer@uke.de :ایمیل

 www.uke.de/kliniken/kinderpsychiatrie/

 Bundesverband der Angehörigen 

 psychisch Kranker

 )انجمن فدرال بستگان افراد مبتلا به 
بیماری روانی(

  Geschäftsstelle Bonn

 Oppelner Straße 130

  53119 Bonn

تلفن: 00 24 00 71 / 0228
فاکس: 29 24 00 71 / 0228

 bapk@psychiatrie.de :ایمیل
 seelefon@psychatrie.de :ایمیل

 www.bapk.de

کلینیک روانپزشکی کودک و نوجوان, روان درمانی و 
 بیماریهای روان تنی بیمارستان دانشگاهی 

Hamburg-Eppendorf درمان های تخصصی را برای 

کودکانی که تحت تاثیر تکانش قرارگرفته اند ارائه می 
نماید.

انجمن فدرال بستگان افراد مبتلا به بیماری روانی 
انواع گوناگونی از خدمات مشاوره و پشتیبانی را به 
منظور کمک در پرداختن به موضوع بیماری روانی 

ارائه می کند. از تشخیص و درمان تا مراقبت از افراد 
مبتلا به بیماری روانی، این تشکیلات اطلاعات تماس 
و دسترسی و غیره را درباره خدمات پشتیبانی برای 

کسانی که در سراسر آلمان در جستجوی کمک هستند، 
منتشر می کند.

مشاوره کمک به خود: 71002424 / 0228 
 01805 / 950951 

هر دوشنبه – پنجشنبه 10 صبح – 12 ظهر و 
 2 ب ظ – 8 ب ظ، جمعه 10 صبح – 12 

ظهر و 2 ب ظ – 6 ب ظ

مشاوره برای بستگان و کمک-به خود
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Arbeitsgemeinschaft der Angehörigen psychisch 

Kranker in Niedersachsen und Bremen e.V.

 )کارگروه بستگان افراد مبتلا به بیماری روانی 
در ساکسن سفلی و برمن(

  Wedekindplatz 3 · 30161 Hannover

تلفن: 76 26 62 / 0511
فاکس: 77 49 62 / 0511
aanb@aanb.de :ایمیل

www.aanb.de

کارگروه بستگان افراد مبتلا به بیماری روانی به منظور 
ترویج خودیاری کمک رسانی می کند. بستگان با 
تجربه افراد مبتلا به بیماری روانی از سایر بستگان 

پشتیبانی می کنند. علاوه بر خدمات مشاوره تلفنی، 
این انجمن گروه های بحث نیز برای بستگان ارائه 

می نماید.

 ساعات کاری: 
دوشنبه – جمعه 10 صبح تا 1 بعد از ظهر

Selbsthilfe-Büro Niedersachsen 

)موسسه خودیاری ساکسن سفلی(
 Gartenstraße 18

 30161 Hannover

تلفن: 28 19 39 / 0511
فاکس: 07 19 39 / 0511

  ایمیل:
selbsthilfe-buero-nds@gmx.de

www.selbsthilfe-buero.de

درصفحات وب متعلق به مرکز کنترل خودیاری 
ساکسن سفلی اطلاعات پایه در مورد خودیاری به 

12 زبان موجود است، به عنوان مثال در باره مراکز 

پشتیبانی خودیاری که در بازه ای از مباحث به گروه 
های خودیاری ارجاع می دهند. دگمه جستجوی 
مبحث در وب سایت )متاسفانه هنوز به صورت 

ترجمه شده موجود نیست( نیز امکان پیدا کردن گروه 
های خودیاری که در موضوع تکانش تخصص دارند 
را در گستره ای از نقاط در ساکسن سفلی ارائه می 

نماید/ فراهم می کند.

 ساعات تماس تلفنی: 
دوشنبه – پنجشنبه 9 صبح تا 12 ظهر

تماس حضوری: با تعیین وقت قبلی
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مشاوره و درمان, بخصوص برای پناهجویان و افراد بدون مدارک

 Flüchtlingsrat Niedersachsen e.V.

)شورای پناهجویان ساکسن سفلی(  
 Langer Garten 23B · 31137 Hildesheim

تلفن: 15605 / 05121
فاکس: 31609 / 05121

nds@nds-fluerat.org :ایمیل   
www.nds-fluerat.org

 ساعات تلفنی:
تلفن: 15605 / 05121

دوشنبه، جمعه 10 صبح – 12.30 ب ظ
سه شنبه، پنجشنبه 2 ب ظ – 4 ب ظ

ساعات کاری:
هر پنجشنبه 2 ب ظ – 5 ب ظ

Netzwerk für traumatisierte 

Flüchtlinge in Niedersachsen e.V. 

  )شبکه پناهجویان دچار تکانش در
 ساکسن سفلی(

 Marienstraße 28 ·  30171 Hannover

تلفن: 8564450 / 0511
فاکس: 85644515 / 0511
 ntfn-ev@web.de :ایمیل   

www.ntfn.de

ساعات کاری کلینیک پزشکی عمومی: 
سه شنبه, چهارشنبه, پنج شنبه )با قرار قبلی(

ساعات تلفن: دوشنبه 10 صبح تا 2 بعد از ظهر
سه شنبه 9 صبح تا 11 صبح

 چهارشنبه 9 صبح تا 11 صبح و
2 بعد از ظهر تا 4 بعد از ظهر 
پنج شنبه 9 صبح تا 11 صبح

جمعه 10 صبح تا 2 بعد از ظهر

شورای پناهندگان ساکسن سفلی به پناهجویان و 
پشتیبان های آنان خدمات مشاوره ارائه می دهد، 

روی موضوعات روابط عمومی مربوط به پناهچویان 
کار می کند و در ابعاد استانی ساکسن سفلی از 

حقوق پناهجویان دفاع می کند. صفحات اینترنتی 
آن اطلاعاتی در مورد موضوعات مربوط به پناهجویان 
ارائه می دهد و اطلاعاتی در مورد خدمات مشاوره و 

کمک رسانی در اختیار قرار می دهد.

NTFN یک انجمن است که از پناهجویانی که به 

واسطه شکنجه، اذیت و آزار، جنگ یا آوارگی دچار 
تکانش شده اند حمایت می کند. این انجمن می 

کوشد تا، درکنار سایر فعالیت ها، مراقبت حرفه ای 
برای پناهجویانی که دچار تکانش شده  را، صرفنظر 

از وضعیت اقامتی شان، ارائه کند و دسترسی آنها به 
کمک های روان درمانی را بهبود بخشد. همچنین 
در تلاش است تا شبکه ای از کمک های تخصصی 
پزشکی، روانشناسی، سلامت روان و حقوقی برای 

پشتیبانی از پناهجویانی که دچار تکانش شده را ایجاد 
 کند.

ساعت های کاری: دوشنبه 10 صبح تا 2 بعد از ظهر
ساعات کاری کلینیک روانشناسی

 )بدون نیاز به نوبت گیری قبلی(: 
جمعه 10 صبح تا 2 بعد از ظهر
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kargah e.V./Flüchtlingsbüro

)موسسه کارگاه / مرکز پناهجویان(
 Zur Bettfedernfabrik 1 · 30451 Hannover

 تلفن: 1260780 / 0511
فاکس: 22 126078 / 0511

info@kargah.de :ایمیل
www.kargah.de

ساعات کاری کلینیک:
دوشنیه، سه شنبه، پنجشنبه 10 صبح – 1 ب ظ  

و 2 ب ظ – 5 ب ظ
چهارشنبه، جمعه 10 صبح – 1 ب ظ

با تعیین وقت قبلی

MediNetz Hannover –  

Medizinische Flüchtlingsberatung e.V.

 )مدی نت هانوفر– موسسه مشاوره پزشکی
 برای پناهجویان( 

Zur Bettfedernfabrik 3 · 30451 Hannover

 تلفن: 2153031 / 0511

 موبایل: 81119654 / 0176
 ساعات کاری کلینیک:

دوشنبه 5.30 ب ظ – 7 ب ظ

Kargah Inc اولین محل مراجعه برای خدمات مشاوره 

به پناهجویان و مهاجرین است )مرکز پناهجویان( و 
در باره کلیه موضوعات مهم راهنمایی می کند. تمام 

سرویس ها چند زبانه، رایگان و محرمانه هستند. 

اطلاعات موجود در صفحات وب انجمن نیز به چند 
زبان است.

MediNet (MediNetz) یک همکاری بین پزشکان 

است که بصورت ناشناس, درمان پزشکی رایگان 
برای افرادی ارائه می کنند که بیمه درمانی ندارند. 
لیستی از دفاتر MediNet شهرها در آدرس اینترنتی 

www.medibueros.org موجود است. 
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Malteser Migranten Medizin im 

Caritasverband Hannover e.V. 
 )خدمات پزشکی مهاجرین مالتز کراس در

انجمن کاریتاس هانوفر(
 Leibnizufer 13 –15 · 30169 Hannover

 تلفن:31 1695430 / 0511
ساعات کاری کلینیک:

سه شنبه 10 صبح – 12 ظهر
کلینیک پیش گیری پزشکی کودکان در 

انجمن کاریتاس هانوفر
 Leibnizufer 13–15 · 30169 Hannover

ساعات کاری کلینیک: هر دوشنبه دوم و 
چهارم1.30  ب ظ – 4 ب ظ

Raphaelswerk-Beratungsstelle

Caritasverband der Diözese Hildesheim e. V. 

 )مرکز مشاوره سنت رافائل، انجمن هیلدس
هایم دیوسزان کاریتاس(
 Vordere Schöneworth 10

 30167 Hannover

تلفن: 38 /37 7132 / 0511
فاکس: 39 7132 / 0511

ساعات کاری کلینیک:
سه شنبه، پنچشنبه، جمعه 9 صبح – 12 ظهر، یا 

تماس تلفنی برای نوبت گیری

درمرکز Maltese Cross افرادی که بیمه خدمات 
درمانی و اجازه اقامت معتبر ندارند می توانند 

پزشکی پیدا کنند که به آنها مشاوره اولیه و درمان 
اورژانس، در صورت بیماری ناگهانی، آسیب یا 
بارداری ارائه دهد.  توصیه و مشاوره به صورت 

ناشناس انجام می شود.

مرکز سنت رافائل (Raphaelswerk) به مهاجرینی 
)بخصوص پناهجویان( که می خواهند به کشور زادگاه 
شان سفر کنند، به آنجا باز گردند یا به کشور دیگری 
مسافرت کنند، خدمات مشاوره ارائه می دهد. این 

شامل مشاوره پزشکی نیز می شود.
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Deutsches Rotes Kreuz Kreisverband Aurich e.V., 

Migrationsberatung 

 )انجمن صلیب سرخ منطقه ای آوریش،
خدمات مشاوره مهاجرت(

Schmiedestraße 13 · 26603 Aurich

تلفن: 10535 / 04941
فاکس: 933523 / 04941

ایمیل:
migrationsarbeit@drk-kv-aurich.de

Exil e.V. - Osnabrücker Zentrum für Flüchtlinge 

 )موسسه اکسایل – مرکز پناهجویان
اسنابروک(

 Rolandsmauer 26 ·  49074 Osnabrück

 تلفن: 7602448 / 0541
kontakt@exilverein.de :ایمیل

Malteser Migranten Medizin Osnabrück

  نزد موسسه اورژانس اسنابروک
 )کلینیک سرپایی اورژانس اسنابروک(

 c/o Notdienstambulanz Osnabrück e.V.

 Detmarstraße 6 ·  49074 Osnabrück

تلفن: 53936678 / 0151
ساعات کاری کلینیک:

سه شنبه 10 صبح – 12 ظهر

 Praxis ohne Krankenschein

)مطب بدون کارت بیمه درمان(
 Mehrgenerationenhaus "Allerlüd" 

 Berliner Straße 5 · 29439 Lüchow

 ساعات کاری کلینیک:
چهارشنبه 3 ب ظ – 5 ب ظ

05841 / 9600 (Karlheinz Pralle) :تلفن

انجمن ناحیه Aurich Red Cross خدمات مشاوره ای 
گسترده ای در باره کلیه موضوعات مربوط به مهاجرین 

و پناهجویان ارائه می دهد.

انجمن Exile Inc. خدمات مشاوره ای گسترده ای، 
همچنین به پناهجویان، ارائه می کند. مشاوره شامل 

ارجاع به پزشکان و درمانگران نیز می باشد.

در خدمات پزشکی مهاجرین 
(Maltese Cross, MMM)،  افراد بدون اجازه اقامت 

معتبر و افرادی که بیمه درمان ندارند می توانند 
پزشکی پیدا کنند که خدمات مشاوره اولیه و درمان 

اورژانس را، در صورت وجود بیماری ناگهانی، آسیب 
یا بارداری در اختیار قرار می دهد. مشاوره و توصیه به 

صورت ناشناس ارائه می کنند.

در"مطب بدون کارت بیمه درمان"، افرادی که بیمه 
درمان ندارند )به عنوان مثال "مهاجرین بدون 
مدارک"( خدمات درمانی رایگان و بدون نام 

دریافت می کنند.
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 Medizinische Flüchtlingshilfe Göttingen e.V. im

 Migrationszentrum Göttingen

 )موسسه کمک رسانی پزشکی پناهجویان 
گوتینگن در مرکز مهاجرت گوتینگن(

 Weender Straße 42 · 37073 Göttingen

 ساعات کاری کلینیک:
پنجشنبه 4 ب ظ – 5.30 ب ظ

تلفن: 66 557 / 0551 
 در شرایط اضطراری: 8457583 / 0170 

)در ساعات کاری کلینیک(

IBIS e.V. Oldenburg

Interkulturelle Arbeitsstelle für Forschung, Doku-

 mentation, Bildung und Beratung e.V.

)موسسه ایبیس اولدن بورگ، دپارتمان 
 تحقیقات بین فرهنگی، مستند سازی، 

آموزش و مشاوره(
 Klävemannstraße 16

 26122 Oldenburg

تلفن: 16 40 88 / 0441
   فاکس: 06 96 84 9 / 0441

info@ibis-ev.de :ایمیل
www.ibis-ev.de

Refugium Flüchtlingshilfe e.V. –

Stadt Braunschweig 

)موسسه "پناه" پناهجویان شهر براونشوایگ(
 Steinweg 5 · 38100 Braunschweig

 تلفن:2409800 / 0531
فاکس: 77063 / 0531

ایمیل:
info@refugium-braunschweig.de

www.refugium-braunschweig.de

مرکز حمایت درمانی پناهجویان Göttingen از 
مهاجرین و پناهجویان در مسائل پزشکی و ارجاع به 

پزشکان عمومی پشتیبانی می کند و، در صورت لزوم، 
بیماران را در جلسات درمانی همراهی می کند. این 

خدمات به صورت بی نام و رایگان ارائه می کنند.

دپارتمان تحقیقات بین فرهنگی، تدوین، آموزش و 
مشاوره، در کنار سایر خدمات، مشاوره به پناهجویان 
ارائه و یک کلینیک انسان دوستانه برپا می کند که 
درآن یک تیم چند تخصصی پزشکی برای کمک به 

افراد بدون مدارک و مهاجرین فاقد بیمه درمانی 
خدمت رسانی می کنند.

ساعات کاری کلینیک: پنجشنبه ها، 2 بعد از ظهر تا 4 
بعد از ظهر

 انجمن پناهجویان Braunschwieg City در دفتر 
"The Refuge" خود، امکان مراجعه و دریافت مشاوره 

در باره موضوعات متعدد )از جمله مشاوره اجتماعی-
روانی( برای مهاجرین و بخصوص پناهجویان فراهم 
می دهد. مشاوره در Braunschweig، در محل های 

مختلف حوزه Helmstedt و در بخش پذیرش دولتی 
 (Landesaufnahmebehörde) ایالت ساکسن سفلی

موجود می باشد. 
آدرس های دقیق و ساعات کاری را می توانید از وب 

سایت یا از طریق تلفن دریافت کنید.
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Arbeiterwohlfahrt Kreisverband Stade e.V. 
  )انجمن رفاه کارگران(

Stade District Association Inc.)

Stade City Refuge (Refugium Stade) 
 درمان اجتماعی روانی و مرکز مشاوره برای

 قربانیان شکنجه و پناهجویانی که تجربه
تکانش شدید داشته اند.

 Bei der Insel 9  · 21680 Stade 

تلفن: 534411 / 04141
فاکس: 534422 / 04141

    ایمیل:
siedentopf-awo-refugiumstade@t-online.de

 Refugio Bremen e.V.

  (Bremen City Refuge Inc.) 

Parkstraße 2–4  · 28209 Bremen 

تلفن: 49 07 376 / 0421
فاکس: 22 07 376 / 0421

info@refugio-bremen.de :ایمیل        

Stade City Refuge خدمات مشاوره و درمان برای 

مهاجرینی که در کشور زادگاهشان تحت آزار و 
اذیت و/ یا شکنجه قرار گرفته اند و در نتیجه آن از 
اختلالات روانی و روان تنی رنج می برند ارائه می 

کند.

Bremen City Refuge یک مرکز درمان و مشاوره 

اجتماعی روانی برای پناهجویان و بازماندگان شکنجه 
است که مترجمین همزمان خود را در اختیار دارد.
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وب سایت های مفید

 www.arztauskunftniedersachsen.de

 www.psychinfo.de

 www.gesundheitsinformation.de

 www.trauma-und-sucht.de

 www.neurologen-und-psychiater-im-netz.de

راهنمای پزشکی ایالت ساکسن سفلی یک سرویس 
انجمن پزشکی هانوفر و انجمن پزشکان ثبت شده 

بیمه قانونی در ساکسن سفلی است. این وب سایت 
اجازه جستجوی آدرس پزشکان را بر حسب محل 

زندگی و می برند )همینطور به زبان مادری(.

Psychinfo سرویس اتاق های روان درمانگران برلین، 

هامبورگ، ساکسن سفلی و اشلسویک - هولشتاین 
است.

این وب سایت اجازه جستجوی آدرس برای روان 
درمانگران ثبت شده و همچنین روان درمانگران 

کودک و نوجوان برحسب محل زندگی و تخصص را 
ارائه کی دهد )همینطور به زبان مادری(.

این وب سایت توسط انستیتوی کیفیت و صرفه 
 اقتصادی در سیستم سلامت 

 (Institut für Qualität und Wirtschaftlichkeit im

(Gesundheitswesen تهیه شده است و در باره 

موضوعات مربوط به سلامت اطلاعات مستقل, معتبر 
و قابل اطمینانی ارائه می کنند.

وب سایتی ویژه موضوعات تکانش )تروما( و اعتیاد 
که در باره خدمات درمانی و محل های مراجعه در 

آلمان اطلاعات ارائه می کند.

این پایگاه وب توسط انجمن های حرفه ای 
روانپزشکی، روانشناسی کودک و نوجوان، روان 

درمانی، بیماری روان تنی و نورولوژی در آلمان، 
اتریش و سوئیس راه اندازی شده و درباره بسیاری 

از اختلال ها و بیماریهای اعصاب اطلاعات تخصصی 
ارائه می کند.
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 با تشکر از متخصصینی که در تهیه ی این راهنما همکاری 
نموده اند.

Andreas Tänzer )روانپزشک/روان درمانگر(

 Klinikum Region Hannover, Psychiatrie Wunstorf 

)ونستورف کلینیک روانپزشکی بیمارستان منطقه ای هانوفر( 
NTFN e.V. Hannover ,)مددکار اجتماعی( Karin Loos 

NTFN e.V. Hannover ,)روانشناس/روان درمانگر( Frauke Baller 

   Prof. Dr. med. Wielant Machleidt 

 )اجتماعی( روانپزشک, روان درمانگر و روانکاو, 
Medizinische Hochschule Hannover )دانشگاه پزشکی هانوفر( 

   PD Dr. med. Iris Tatjana Graef-Calliess 

  Klinikum Wahrendorff,روانشناس/روان درمانگر 

)Wahrendorff بیمارستان(, 
 Zentrum Transkulturelle Psychiatrie & Psychotherapie 

)مرکز بین فرهنگی روانپزشکی و روان درمانی( 
  Prof. Dr. Dr. Jan Ilhan Kizilhan 

روانشناس /روان درمانگر, هماهنگ کننده دوره مطالعات اعتیاد 
و روانشناسی, 

Duale Hochschule Baden-Württemberg

)Baden-Wuerttemberg دانشگاه تعاونی دولتی(

متخصصین ذیل ترجمه این راهنما را به عهده داشته اند:
 Dr. Abdul Nasser Al-Masri, Andrés Angel Cubillos, 

 Valentina Farías, Paula Iglesias, Nasrin Khanifar, 

 Habibe Özdemir, Tangazar Khasho, Ahmet Kimil, 

 Miloš Petković, Rose-Marie Soulard-Berger, 

Matthias Wentzlaff-Eggebert.



اختلال های استرسی ایجاد شده در اثر 
تکانش )تروما( واختلال های استرسی 

(PTBS) ایجاد شده پس از تکانش
دلایل - پیامدها - یاری رسانی

 این راهنما در باره اختلال های روانپزشکی که می تواند پس از یک یا چند واقعه تکانشی )تروما( 
به صورت اختلال های ایجاد شده در اثر تکانش بروز کند، اطلاعاتی ارائه می دهد. اختلال های ایجاد شده در 

اثر تکانش متنوع هستند و می توانند به اشکال افسردگی، اضطراب و/ یا علائم فیزیکی نمایان شوند. اختلال 
استرسی پس از تکانش نوع خاصی از اختلال ایجاد شده در اثر تکانش است که، از جمله، با این واقعیت 

مشخص می شود که زمان قابل توجهی بعد از تجربه واقعه تکانشی اتفاق می افتد.

این راهنما به سوالات راجع به مبداء و درمان بیماریهای روانی متعاقب تجارب تکانشی پاسخ می دهد. 
همچنین یک لیست آدرس جامع برای استفاده افراد متاثر و عزیزانشان ارائه می کند که می تواند برای داشتن 

یک نظر اجمالی درباره خدمات حمایتی موجود در ایالت ساکسن سفلی مورد استفاده قرارگیرد.

این راهنما به طور اخص برای مهاجرین و پناهجویان تهیه شده و به عنوان بخشی از "سلامت با مهاجرین و 
برای مهاجرین (MiMi) پروژه سه – نسل در ساکسن سفلی تولید گردیده است. 

 اطلاعات بیشتر در مورد MiMi وسایر پروژه های .Ethno-Medizinisches Zentrum e.V را می توانید در 
www.ethnomed.com بیابید.

ارائه کننده این راهنما:

تامین مالی توسط:


