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 خودمراقبتی در خشونت خانگی

 خشونت خانگی چیست؟
ی سمی، جنسی و عاطف  خشونت خانگی اصطلاحی است که برای بیان سوء استفاده ج     

ضو  شخص قربانی،         از طرف یک ع شود.  ستفاده می  ضای خانواده ا ضو یا اع ، علیه ع
 همسر فعلی، همسر سابق یا یکی از اعضای خانواده می باشد. 

  یخانگ انواع خشونت
 دن،یخراش  ناخن با مانند ییرفتارها با یجسم  خشونت  :جسمی  خشونت  .0

 و چیپ ردن،ک پرت دادن، هل زدن، تنه دادن، انکت زدن، گرفتن، چنگ گاز
 مشخص سوزاندن و ردنک خفه به اقدام زدن، یلیس زدن، مشت دادن، تاب

 .شود یم

شونت  .3 شونت : روانی خ  خ

) به طلاق دیتهد شامل یروان
 آزار ،مددجدددد( یددا ازدواج 

به صورت انتقاد ناروا، )یعاطف
تمسدددخر،  ،یبددهن  ر،یتحق
حاشددد  ن،یتوه لک  ،یف  ،(مت

 و ردنک یمنزو ،یجداسدداز
 . استهمسر  هیعل انکودک از استفاده

شونت  .2 سی  خ شونت : جن س  خ شار  تحت با یجن  رابطه یبرا دادن قرار ف

س  س  رابطه ،یجن ش  اجبار، و دیتهد با یجن سته  الکا س  رابطه ی ناخوا  ،یجن
 یم مشخص  فشار  و زور با یجنس  رابطه و نامناسب  زمان در یجنس  رابطه
 .گردد

 رفت نهیهز قطع مانند ییرفتارها یاقتصاد  خشونت : اقتصادی  خشونت  .4

 .گردد یم شامل را پول و پناه سر ،کپوشا غذا، آمد، و

اشکال مختلف   به یاد داشته باشیم  
یه همسدددر، یعنی      نت عل خشدددو
فیزیکی، روانی، جنسی و اقتصادی   

یک فرد      می مان برای  ند همز توا
 اتفاق بیفتد.
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 ؟دیآیمچه بر سر قربانیان خشونت 
از  هر یک توانندمیمعمولاً سددرنوشددت خوبی در انتظار قربانیان خشددونت خانگی که  

 ترخیمواعضای خانواده باشند، نیست. از میان این قربانیان وضعیت زنان خشونت دیده    
درصدد زنان هرگز خشدونت را    71الی  31 ها نشدان داده که بررسدی  رسدد.  میبه نظر 

ها این مسددئله را  فردی قابل اعتماد از آن ، مگر این که پزشددک یاکنندنمیآشددکار 
بپرسددد. متاسددفانه خشددونت علیه زنان پیامدهای زیادی در سددطح فردی، خانوادگی و  

 اجتماعی دارد.

 چیست؟ یخشونت خانگ یامدهایپ
ها  ی پ  مد ماع  یا نه ل ی از قب یاجت مار طلاق،  ی، فزونیگرد قضدددائیپ های هزی  آ

 . باشدمی یو خودسوز یگریاد، روسپی، اعتیشک، جرم، خودیارکبزه

ب به سلامت روان و اعتماد به نفس، نقص عضو، سقط    یشامل آس   یفرد یامدهایپ

 . دمری می شو ین و حتیجن

 یرو ،یش احتمال طلاق، افسدددردگ یعبارتند از افزا   امدها در ستتطح خانواده    ی پ

 آوردن به سحر و جادو.

سط فرزند    یریادگیشامل   یو روان یتیترب یامدهایپ شونت تو انه، ان، فرار از خخ

  می شود. یشکار خودکه و افیلات مربوط به خواب و تغذکاضطراب، مش
 گردد؟ یباعث بروز خشونت در خانواده م یچه عوامل

    :صیت شر ، یا اختلال روانی یماریل وجود بیگاه افراد به دل اختلالات 

 زنند.  یپرخاشگرانه م یدست به رفتارها

     صادی و ضعیت نامطلوب اقت صاد ییسطح پا  اجتماعی:و و  ین اقت

به بروز رفتارها        ک باعث    یاجتماع  به نفس و متعاقبا منجر    یاهش اعتماد 
 شود. یز میخشونت آم

 :شتر یلات بیتحص سطح پایین تحصیلات و مهارت های اجتماعی

 ش مهار عواطف از جمله خشم، موثر است.یدر افزا
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 :د، فشار ها و باشتر ن ییپا یت زندگیفکیهر اندازه  کیفیت زندگی پایین

ش یزان احتمال بروز خشددونت افزایشددتر شددده و میخانواده ب یاسددترس ها
 افت.یخواهد 

 :سبب و یاطراف اعتیاد به الکل و مواد مردر  یها یژگیان فرد معتاد به 

در  ند،می کنشان را طرد  ینند، اک یدا مین افراد پیه اک یو رفتار یتیشخص  
 شود.یز میخشونت آم یهاجه فرد معتاد مستعد بروز رفتارینت

  :یم یعیه زن را طبیجوامع مردان خشونت عل  یدر برخ مسائل فرهنگی 

نه ا      به گو ند،  این ه ک  یدان
  یجزء هنجددارهدداموضدددوع 

 شده است.  یفرهنگ

 قربانی خشونت بیشترچه افرادی 

 ؟می شوندخانگی 

شونت       ست که خ سخ این ا ساده ترین پا
 تواند برای هر کسی اتفاق بیفتد. خانگی می

 با این حال آگاهیم که:
درصد   97الی  91؛ بیش ترین خشونت های خانگی برای زنان رخ می دهد  -

 هستند.قربانی ها زن 

 برخی از مردان خشونت خانگی را تجربه می کنند. -

نان جوان  - که دارای ف   ز نانی  باردار و ز ند  ،  ند، بیش تر در   رز کوچک هسدددت
  معرض خطر می باشند.

 در برابر خشونت محافظت کننده اند؟ یچه عوامل
 ییزناشو یتمندیرضا 

  یت زندگیفکیبالا بودن 

 مطلوب یاقتصاد یگاه اجتماعیپا 
 یو روان یسلامت جسم 
 لات مطلوبیسطح تحص 
 آن ها یریارگکو به  یزندگ یاز مهارت ها یآگاه 

بیش ترین خشدددونت های خانگی    
 برای زنان رخ می دهد.
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 مواقع افراد به دنبال کمک یا حمایت نمی روند؟چرا در بیش تر 

ست انجام دادن      شونت قرار گرفته اید، ممکن ا سید که مورد خ حتی اگر به این باور بر
عدم اقدام شدددما در  برایدلایل زیادی  اقدامی در این خصدددوص را دشدددوار بپندارید.

 خصوص خشونت وجود دارد:
  کنند.می نشاید پیش خود فکر کنید که مردم شما را باور 
 .شاید به نظر برسد که چاره ای وجود ندارد 
 .ممکن است احساس کنید که هیچ چیز برای کمک به شما وجود ندارد 
  واهمه داشته باشید.خیلی ز کمک و حمایت گرفتن اشاید 
 .شاید به بهبود رابطه تان امید داشته باشید 
 .شاید فکر کنید که ممکن است دوستانتان را از دست بدهید 
 .ممکن است احساس شرم و گناه کنید 
        شاید کسی که شما را مورد آزار قرار می دهد، به شدت دوست داشته باشید

 و نخواهید که وی به دردسر بیفتد.
 .شاید ندانید که چه کمکی برای شما وجود دارد 

 چه افکاری مانع از تقاضای کمک یا رد آن می شود؟
افرادی که مورد خشدددونت قرار می گیرند، ممکن اسدددت بهانه هایی برای توجیه کار         

 همسرشان بیابند. برخی از این بهانه ها و دلایل می تواند به شرح زیر باشد: 

 «تقصیر خودم است»
 بدانید به هیچ وجه کسی سزاوار مورد خشونت قرار گرفتن در هیچ رابطه ای نمی باشد.

 «خاتمه می یابد مسئلهبه زودی این »
 بدانید خشونت ادامه خواهد یافت، و اگر اقدامی صورت نگیرد، بدتر خواهد شد.

 «قادر به ترک کردن شرایط نیستم و یا نمی توانم از پس خودم برآیم»
بدانید اغلب خشددونت باعث از دسددت دادن اعتماد به نفس می شددود. اما بسددیاری از  

با کمک و حمایت گرفتن در دراز مدت افرادی که تصدددمیم به ترک شدددرایط گرفتند    
 احساس بسیار بهتری خواهند داشت.

 «نمی توانم فرزندانم را از حق داشتن سرپناه و والدین محروم کنم»
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یت نیاز به احسدداس امن آن هابدانید فرزندان نیز در خشددونت خانگی آسددیب می بینند. 
 دارند.

 «من عاشق همسرم هستم و او نیز عاشق من است»
 خشونت هیچ جایگاهی در رابطه عاشقانه ندارد. بدانید

قرار گرفتن طولانی مدت در فضتتایی که خشتتونت در آن صتتورت می   

 پذیرد، می تواند باعث ایجاد علائم زیر شود: 
 بی حالی، ناراحتی و ترس 
  عصبانیت، تمرکز ضعیف 
 اختلالات خواب 
  کم یا زیاد شدن اشتها 
 افسردگی و احساس ناامیدی 
  تمایل به خشونت داشتن 
 افکاری از قبیل آسیب رساندن به خود یا خودکشی 
  احساس خشم، حس شدید وحشت، یا داشتن حملات دردناک 

اگر افکاری از قبیل آسیب رساندن به خود یا خودکشی به ذهنتان خطور کرد، سریعا به  
 پزشک یا هر مرکز سلامت دیگری مراجعه کنید.

 تراهکارهای مقابله با خشون

  .تغییری که نیاز دارید ایجاد کنید 
 .متوجه شوید که مشکلی وجود دارد 
 .فکری در مورد شرایط به وجود آمده بکنید و اقدامی انجام دهید 
 .با کسی صحبت کنید 
 .برای اقدام در این شرایط آماده شوید 

ابطه تان باید رحتما برخورد صحیح با خشونت خانگی صرفا بدین معنا نیست که شما       
را با کسی که به شما آزار رسانده، به اتمام برسانید. اگر دو طرف رابطه مشتاق باشند،        

شونت می  شما همواره در پناه و حمایت قانون    خ شود. اما بدانید  تواند متوقف و درمان 
صان مراجعه کنید. با مراقبین       ص ست به متخ قرار دارید. به جای هر کار دیگری بهتر ا

شاور، روان    سلامت،  شک عمومی، م سترس دارید    شناس یا روان پز شکی که در د پز
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مشددورت کنید. پیش از هر اقدام حقوقی مراجعه به کسددی که بتوانید با او حرف بزنید  
 شود.های بهتری منجر میمعمولا به راه حل


