
 

   
 

توصيه

 

  هاي خودمراقبتي براي كودكان قرباني بد رفتاري 

  منظور از بد رفتاري با كودكان چيست؟

گيرند. تمامي اين موارد جدي هستند و اثرات آنها  كودكان به طرق مختلف مورد تعرض قرار مي
  كه ممكن است كودك در آن زمان آنها را بروز ندهد، مهم و قابل توجه مي باشد.  علي رغم اين

  روش هاي بد رفتاري با كودكان به قرار زير است: 

زماني است كه والدين يا پرستار به نيازهاي اساسي كودك توجهي نكنند كه مي تواند  غفلت:

شامل رها كردن كودك در سن پايين باشد.(يا گذاشتن او پيش خواهر يا برادري كه به دليل بي 
بي توجهي به نيازهاي اوليه كودك مثل غذا،  تجربگي از عهده كارهاي خودش نيز برنمي آيد) يا

  دهد.  پوشاك و سرپناه. چنين شرايطي كودك را در معرض آسيب قرار مي

كودك آزاري

 

(كمبود محبت):يا عاطفي هيجاني 

 

اصطلاحي است كه در مورد فرزنداني به كار  

  رود كه از والدينشان محبت، عشق و آرامش دريافت نكرده اند.  مي

زماني كه كودك مورد خشونت هاي جسمي شامل تنبيه هاي مختلف، ضرب  ي:سوء رفتار جسم

گيرد.اين شرايط در كوتاه مدت براي كودكي كه آزار ديده  و شتم ، هل دادن و پرت كردن قرار مي
طور در بلند مدت نيز هراس و مشكلات  يا زندگي اش در خطر است، عوارض وخيمي دارد. همين

  باشند. كه بسيار مخرب مي عاطفي را در پي خواهد داشت

درگير كردن كودكان رشد نيافته (نابالغ) در فعاليت هاي جنسي  و نيز  سوء استفاده جنسي:

تواند منجر به مشكلات و  باشد. هر گونه تعرض جنسي مي تماس نا مناسب از جمله اين موارد مي
  آشفتگي هاي جدي در زمان وقوع رويداد يا در آينده شود.

  مدت سوء استفاده از كودكان چيست؟ اثرات طولاني



 

   
 

افرادي كه در كودكي مورد بدرفتاري قرار گرفته اند، احساسات متغيري دارند. توصيف هايي كه در 
است كه با آن مواجهند. البته وجود اين احساس  مورد از آشفتگي هايي پايين ذكر شده فقط چند 

  ستفاده قرار گرفته اند.ها در افراد هميشه به معناي اين نيست كه مورد سوء ا

اند نيز افكار  بايد در نظر داشته باشيد كه امكان دارد افرادي كه مورد سوء استفاده واقع نشده
  آشفته، علايم، احساسات و رفتارهايي را كه در اين راهنما ذكر شده تجربه كنند.

  مشكل در برقراري ارتباط -۱

رين اعتماد را به آنها داشته اند مورد سوء بزرگسالاني كه در كودكي از طرف افرادي كه بيشت
تواند آنها را  استفاده قرار گرفته اند، نااميد شده اند. مساله اعتماد ،اساسي ترين موردي است كه مي

از داشتن رابطه اي موفق محروم كند. زيرا آنها حتي به نظرها و قضاوت هاي خودشان نيز در مورد 
امر خيلي ساده است زيرا وقتي  اين كودكان قادر به اعتماد به ديگران اطمينان ندارند. دليل اين 

والديني كه وظيفه مراقبت از آنها داشتند، نيستند، اكنون نيز به افرادي كه در زندگي شان حضور 
  دارند بدبين هستند. 

اند، دشواري در  باشد. افرادي كه دچار تعرض جنسي بوده روابط نزديك نيز يك مشكل مهم مي
تواند شامل ترس از برقراري ارتباط جنسي، و وسواس هاي  روابط جنسي خواهند داشت. كه مي

مربوط به روابط جنسي باشد. در صورتي كه فردي مورد تعرض جسمي قرار گرفته باشد، هر گونه 
  يزيكي محبت آميز او را متشنج و عصبي خواهد كرد.تماس ف

  اختلال در احترام به نفس -۲

جايي كه بيشتر افرادي كه مورد سوء استفاده قرار  از آن
گرفته اند، هرگز محبت و احترامي كه شايسته اش بوده اند 
را دريافت نكرده اند، بنابراين توانايي احترام و عشق ورزي 

عتماد به نفس و عزت نفس اين افراد به خودشان را ندارند. ا
بسيار پايين بوده و ترس از دست دادن در آنها منجر به 

بيشتر افرادي كه مورد سـوء  
ــد،  اســتفاده قــرار مــي گيرن
داري عزت نفـس و اعتمـاد   

 ند.به نفس پايين هست



 

   
 

 دادن جواب منفي به ديگران و ناتواني در تصميم گيري هايشان مي گردد.

  مشكل در عواطف-۳

بازماندگان اين اتفاق داراي عواطف و احساسات پيچيده 
ها  تر آن باشند. بيش اي هستند كه مجبور به كنترلش مي

احساس افسردگي مكرر دارند كه ممكن است در 
مواردي حتي منجر به خودكشي شود. برخي نيز داراي 

احساس فراز و نشيب هاي احساسي زيادي هستند. 
خجالت و گناه در كنار افسردگي از موارد متداول 

باشد. تعدادي هم درگير اضطراب، هراس، تشويش،  مي
  كابوس و اختلال در خواب هستند.

  اختلال در تغذيه- ۴

بيشتر افرادي كه مورد تعرض قرار گرفته اند، مشكلاتي در تغذيه و خوردن غذا دارند و نيز در مورد 
تي ميكنند. اين شرايط به مسائلي مانند تغذيه اجباري، خوردن افراطي ، ظاهرشان احساس نارضاي

  شود. استفراغ و گرسنگي  كشيدن منجر مي

  مرور خاطرات گذشته (فلاش بك) و كابوس هاي شبانه- ۵

بيشتر افرادي كه مورد تعرض قرار گرفته اند، در دوران بزرگسالي كابوس مي بينند و اتفاقي كه 
شوند فرد  شود. فلاش بك ها خاطراتي واضح هستند كه باعث مي برايشان رخ داده، دوباره احيا مي
  آن حادثه را دوباره تجربه كند. 

  كاهش پيشرفت در امور زندگي-۶

گيرند، عملكرد و پيشرفتشان دستخوش اثرات اين رويداد  قرار مي افرادي كه مورد بدرفتاري
باشد. بيشتر اين افراد اهداف دشوار و عملكردهايي بالاتر از استاندارد براي خودشان تعيين  مي

احساس خجالت و گنـاه در  
ــه   ــردگي از جمل ــار افس كن
مواردي است كه افرادي كه 
ــرار  مــورد ســوء اســتفاده ق

رو بـه رو   گرفته انـد بـا آن  
هستند.



 

   
 

دهند و هر موفقيتي كه به دست مي آورند كافي و مطلوب نيست.  كنند، هر آنچه كه انجام مي مي
متضادي دارند. آنها از خودشان هيچ انتظاري جز شكست ندارند و يا از تعدادي ديگر واكنش كاملا 

كند و اين  پيروزي و موفقيت هراس دارند، زيرا اين موضوع توجه سايرين را به سوي آنها جلب مي
  توجه براي آنها مطلوب نيست.

 

  خودآزاري-۷

تلف به خودشان آسيب برخي از افرادي كه در كودكي مورد بدرفتاري قرار گرفته اند به اشكال مخ
تواند شامل خودكشي يا اقدامات ديگر مانند خود زني ، خود سوزي و  رسانند. اين آسيب ها مي مي

آسيب هايي از اين قبيل باشد. امكان دارد تعدادي از افراد نيز به الكل يا مواد مخدر اعتياد پيدا 
  كنند. 

  اقدامات اوليه در غلبه بر اثرات ناشي از سوء رفتار

  وشيد در امنيت باشيدبك

  باشد. ترين قدم در غلبه بر اثرات سوء استفاده اطمينان از امنيت كنوني مي اولين و مهم

كنيم  سوالات زير را مطالعه كنيد. اگر جواب شما به هريك از اين سوالات مثبت است، توصيه مي
  با پزشك عمومي، روانشناس يا روانپزشك مشاوره كنيد.

  ي داريد؟آيا انگيزه خود آزار

  كند؟ رساند يا شما را تهديد مي آيا فردي از اطرافيانتان به شما آسيب مي

  آيا اقدام به خود كشي كرده ايد؟

  آيا براي خود كشي برنامه ريزي كرده ايد؟

  آيا در موقعيت نا امني قرار گرفته ايد؟



 

   
 

حقيقي احساس  كنند و خود را خارج از دنياي آيا افكار، خاطرات و احساسات بر شما غلبه مي
  كنيد؟ مي

  آيا از اطرافيانتان كسي هست كه شما را درگير شرايط غير قانوني و خطرناك كند؟

  ي خود را مديريت كنيد. رابطه ها

تواند بر روابط شما تاثير بگذارد  در بخش هاي قبلي توضيح داديم كه اثرات سوء استفاده چطور مي
گير الگوهاي مشابه در روابط بدانيد كه نمونه هايي به عنوان مثال  ممكن است شما خودتان را در

  از آثار آن در زير آمده است: 

  هميشه نقش ناجي و مراقب را داريد

  از اطرافيانتان دور مي شويد

خواهند با شما انجام  دهيد هر كاري كه مي حد و مرزي براي خودتان قائل نيستيد و اجازه مي
  بدهند.

  روب و مواد مخدر و خود آزاري كاهش مي دهيد.درد و رنج روابط را با مصرف مش

 كنند. ديگران به شما تعدي و توهين مي

كم كم نحوه ارتباط خود را با ديگران تغيير دهيد. اين تغييرات را با در نظر گرفتن  بهتر است

  ارزش و جايگاهتان انجام دهيد.

كنيد، سعي كنيد خواسته هاي خودتان را نيز  اگر هميشه اين شما هستيد كه مراعات ديگران را مي
مطرح كنيد. بگذاريد ديگران نيز براي شما كاري انجام دهند. معمولا دوستانتان را از ميان افراد 

  كنيد اكنون سعي كنيد دوستان متفاوتي هم داشته باشيد.  نيازمند كمك انتخاب مي



 

   
 

؟ اگر افكارتان چنين  "اگر براي كسي مفيد نباشم طرد خواهم شد "كنيد كه  ه اين فكر ميآيا ب
ها مبارزه كنيد زيرا به شما كمك خواهد كرد دوستاني حامي و واقعي را از اطرافتان  است با آن

  .انتخاب كنيد

بگيريد كه مانع برند، ياد  اگر براي روابطتان مرزي قائل نيستيد و ديگران از اين موقعيت سود مي
آنها شويد. فراموش نكنيد كه شما هم حقوقي داريد. تعيين محدوده در روابط، شما را از سوء 

  دارد. استفاده ديگران مصون نگه مي

كنيد،  اگر مشكلات و عذاب روابط را با مصرف مشروب و مواد مخدر يا روش هاي ديگر برطرف مي
شود. به دنبال الگوهاي  زمانتان را براي يافتن مسائلي بگذاريد كه در رابطه ها باعث آزار شما مي

جديد باشيد، براي خودتان محدوده تعيين كنيد و بگذاريد خواسته هايتان را برآورده كنند

 

.  

  فلاش بك و كابوس هاي شبانه را درمان كنيد. 

اند تجربياتي از تجديد  طور كه قبلا گفتيم، بيشتر افرادي كه مورد سوء استفاده قرار گرفته همان
خاطره (فلاش بك) و كابوس دارند. اين ها عوارض ترس و خاطرات قبلي  هستند كه برجسته 

  باشد. روش غلبه بر آنها، كنترل كردنشان ميگردند. بهترين  زايي مي شوند و باعث استرس مي

  در صوت كابوس يا فلاش بك، موارد زير را به هنگام بيدار شدن اعمال كنيد:

 

كار را هر بار تكرار كنيد. اگر به  چه را كه به ذهنتان آمد با جزئيات بنويسيد. اين هر آن -۱
  نوشتن آنها ادامه دهيد، كم كم از بين خواهند رفت.

 

آوري كنيد كه الان بزرگسال و در امنيت هستيد و شرايط گذشته را به خودتان ياد -۲
  نداريد.

 

بعضي وقتها ساختن يك پايان جديد براي خاطرات يا تصاويري كه در كابوس ها يا  -۳
كنند كه فرد  بينيد، بسيار موثر است. براي مثال برخي از افراد تصور مي فلاش بك ها مي

برخي ديگر در خيالشان خود را بزرگسال  متجاوز پشت يك صفحه آهني گير افتاده.



 

   
 

گيرند. اين امر به شما كمك  كنند و وارد صحنه شده و جلوي فرد متجاوز را مي تصور مي
  .كند تا در برابر خاطرات ناخوشايند كنترل خود را حفظ كنيد مي

شود، بهتر است كمك  كنيد مشكل شما با كابوس ها و فلاش بك ها حل نمي اگر احساس مي
  ي بگيريد.تخصص

 سعي كنيد به ابعاد مثبت زندگيتان بيشتر بپردازيد 

در صورتي كه در زندگي تان مدام درگير بحران هستيد، راه هاي بهبود دهي شرايط را بررسي 
دانيم افرادي كه در كودكي مورد سوء استفاده واقع شده اند،  كرده و براي آن برنامه ريزي كنيد. مي

اد مشكلاتي در سلامت خود خواهند داشت. بنابراين مراقبت از سلامت، در بزرگسالي به احتمال زي
  امري بسيار مهم است.

  كمك هاي بيشتر:

تواند برايتان موثر بوده و به شما كمك كند، اما در  با وجود اين كه تكنيك هاي اين راهنما مي
  هاي حرفه اي بيشتري هست. برخي موارد نياز به كمك

بيشتري نياز داريد با متخصصين تماس بگيريد. حالاتي چون احساس اگر احساس كرديد به كمك 
افسردگي، اضطراب و حملات اضطرابي، فكر خودكشي يا خودزني و خودآزاري، با مصرف دارو و 

استفاده از تكنيك هاي روان درماني قابل درمان هستند. در اين خصوص از روانشناس يا روانپزشك 
 به روان ك عمومي يا كارشناس مراقب سلامت پيش از مراجعهكمك بخواهيد. گاهي تماس با پزش

ترين راه است پزشك ساده

 

. 


