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 رفتاری  بدخودمراقبتی برای کودکان قربانی 

 رفتاری با کودکان چیست؟منظور از بد
به طرق مختلف مورد تعرض قرار می    کان  جدی     کود مامی این موارد  ند. ت گیر

ست کودک در آن زمان  علی رغم این آن هاهستند و اثرات   را  آن هاکه ممکن ا
 بروز ندهد، مهم و قابل توجه می باشد. 

 رفتاری با کودکان به قرار زیر است: روش های بد

زمانی اسددت که والدین یا پرسددتار به نیازهای اسدداسددی کودک توجهی   غفلت:

و )یا گذاشددتن ادر سددن پایین باشدددنکنند که می تواند شددامل رها کردن کودک 
های خودش نیز            کار هده  یل بی تجربگی از ع به دل که  یا برادری  پیش خواهر 

نیازهای اولیه کودک مثل غذا، پوشدداک و سددرپناه.   برنمی آید( یا بی توجهی به
 دهد. چنین شرایطی کودک را در معرض آسیب قرار می

ست که در    )کمبود محبت(:یا عاطفی هیجانی کودک آزاری صطلاحی ا ا

رود که از والدینشددان محبت، عشددق و آرامش دریافت  مورد فرزندانی به کار می
 نکرده اند. 

 شامل تنبیه کودک مورد خشونت های جسمی   زمانی که  سوء رفتار جسمی:  

این شرایط در   گیرد.، هل دادن و پرت کردن قرار میهای مختلف، ضرب و شتم  
یا زندگی اش در خطر اسدددت، عوارض          کوتاه مدت برای کودکی که آزار دیده 

طور در بلند مدت نیز هراس و مشدددکلات عاطفی را در پی     وخیمی دارد. همین
 باشند.مخرب میخواهد داشت که بسیار 

سی:      ستفاده جن درگیر کردن کودکان رشددد نیافته )نابالغ( در فعالیت  سوء ا

سی  سب از جمله این موارد می ناو نیز تماس  های جن شد. هر گونه تعرض  منا با
تواند منجر به مشکلات و آشفتگی های جدی در زمان وقوع رویداد یا  جنسی می 

 در آینده شود.

 فاده از کودکان چیست؟اثرات طولانی مدت سوء است
افرادی که در کودکی مورد بدرفتاری قرار گرفته اند، احسدداسددات متغیری دارند.  

شده فقط چند    صیف هایی که در پایین ذکر  شفتگی هایی تو ست مورد از آ که با  ا
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آن مواجهند. البته وجود این احساس ها در افراد همیشه به معنای این نیست که    
 گرفته اند.مورد سوء استفاده قرار 

باید در نظر داشددته باشددید که امکان دارد افرادی که مورد سددوء اسددتفاده واقع   
اند نیز افکار آشفته، علایم، احساسات و رفتارهایی را که در این راهنما ذکر    نشده 

 شده تجربه کنند.

 مشکل در برقراری ارتباط -1
اشته د آن هاا به بزرگسالانی که در کودکی از طرف افرادی که بیشترین اعتماد ر 

ترین  اساسی   ،اعتماد مسئله اند مورد سوء استفاده قرار گرفته اند، ناامید شده اند.    
آن را از داشتن رابطه ای موفق محروم کند. زیرا   آن هاتواند موردی است که می 

حتی به نظرها و قضدداوت های خودشددان نیز در مورد دیگران اطمینان ندارند.  ها
ست زیرا وقتی    ساده ا این کودکان قادر به اعتماد به والدینی  دلیل این امر خیلی 

شتند، نیستند، اکنون نیز به افرادی که در زندگی   را  آن هاکه وظیفه مراقبت از  دا
 شان حضور دارند بدبین هستند. 

باشددد. افرادی که دچار تعرض جنسددی  روابط نزدیک نیز یک مشددکل مهم می
تواند شددامل ترس از اند، دشددواری در روابط جنسددی خواهند داشددت. که میبوده

روابط جنسی باشد. در صورتی    برقراری ارتباط جنسی، و وسواس های مربوط به   
شد، هر گونه تماس فیزیکی محبت     سمی قرار گرفته با که فردی مورد تعرض ج

 آمیز او را متشنج و عصبی خواهد کرد.

 اختلال در احترام به نفس -4
سوء    از آن شتر افرادی که مورد  جایی که بی

بت و        ند، هرگز مح ته ا فاده قرار گرف اسدددت
احترامی که شایسته اش بوده اند را دریافت   
نکرده اند، بنابراین توانایی احترام و عشددق 
شان را ندارند. اعتماد به نفس   ورزی به خود
و عزت نفس این افراد بسددیار پایین بوده و 

ست دادن در   منجر به دادن جواب منفی به دیگران و ناتوانی در  ها آنترس از د
 تصمیم گیری هایشان می گردد.

افرادی که مورد  بیشدددتر 
سددوء اسددتفاده قرار می   
ند، داری عزت نفس   گیر
پایین      به نفس  ماد  و اعت

 هستند.
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 مشکل در عواطف-0
فاق دارای عواطف و           گان این ات ند ما باز

ستند که مجبور به   احسا  سات پیچیده ای ه
 احسدداس آن هاتر باشددند. بیشکنترلش می

افسددردگی مکرر دارند که ممکن اسددت در 
به خودکشدددی شدددود.   مواردی حتی منجر 
برخی نیز دارای فراز و نشیب های احساسی 
زیادی هسددتند. احسدداس خجالت و گناه در 

باشددد. کنار افسددردگی از موارد متداول می
 گیر اضطراب، هراس، تشویش، کابوس و اختلال در خواب هستند.تعدادی هم در

 اختلال در تغذیه-2
شکلاتی در تغذیه و خوردن غذا     شتر افرادی که مورد تعرض قرار گرفته اند، م بی

 کنند. این شرایط به مسائلی  دارند و نیز در مورد ظاهرشان احساس نارضایتی می   
 شود. کشیدن منجر می استفراغ و گرسنگی، انند تغذیه اجباری، خوردن افراطیم

 مرور خاطرات گذشته )فلاش بک( و کابوس های شبانه-3
بیشددتر افرادی که مورد تعرض قرار گرفته اند، در دوران بزرگسددالی کابوس می  

شان رخ داده، دوباره احیا می  شود. فلاش بک ها خاطراتی  بینند و اتفاقی که برای
 د آن حادثه را دوباره تجربه کند. شوند فرواضح هستند که باعث می

 کاهش پیشرفت در امور زندگی-4
گیرند، عملکرد و پیشرفتشان دستخوش اثرات    افرادی که مورد بدرفتاری قرار می

باشدددد. بیشدددتر این افراد اهداف دشدددوار و عملکردهایی بالاتر از این رویداد می
ندارد برای خودشدددان تعیین می    دهند و هر  می کنند، هر آنچه که انجام    اسدددتا

موفقیتی که به دسدددت می آورند کافی و مطلوب نیسدددت. تعدادی دیگر واکنش 
ضادی دارند.   ست ندارند و یا از      آن هاکاملا مت شک شان هیچ انتظاری جز  از خود

 ها آنپیروزی و موفقیت هراس دارند، زیرا این موضوع توجه سایرین را به سوی   
 وب نیست.مطل آن هاکند و این توجه برای جلب می

 خودآزاری-7

احسدداس خجالت و گناه 
در کنددار افسدددردگی از   
جمله مواردی اسددت که  
که مورد سدددوء    افرادی 
ستفاده قرار گرفته اند با   ا

 آن رو به رو هستند.
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برخی از افرادی که در کودکی مورد بدرفتاری قرار گرفته اند به اشددکال مختلف  
ات ی یا اقدامتواند شامل خودکش  رسانند. این آسیب ها می  به خودشان آسیب می  

، خود سددوزی و آسددیب هایی از این قبیل باشددد. امکان دارد دیگر مانند خود زنی
 کل یا مواد مخدر اعتیاد پیدا کنند. تعدادی از افراد نیز به ال

 اقدامات اولیه در غلبه بر اثرات ناشی از سوء رفتار

 بکوشید در امنیت باشید
ترین قدم در غلبه بر اثرات سددوء اسددتفاده اطمینان از امنیت کنونی  اولین و مهم

 باشد.می
ت، اسسوالات زیر را مطالعه کنید. اگر جواب شما به هریک از این سوالات مثبت 

 کنیم با پزشک عمومی، روانشناس یا روانپزشک مشاوره کنید.توصیه می
 آیا انگیزه خود آزاری دارید؟

رسدداند یا شددما را تهدید  آیا فردی از اطرافیانتان به شددما آسددیب می 
 کند؟می

 کشی کرده اید؟آیا اقدام به خود
 کشی برنامه ریزی کرده اید؟آیا برای خود

 قرار گرفته اید؟امنی آیا در موقعیت نا
کنند و خود را خارج از آیا افکار، خاطرات و احساسات بر شما غلبه می   

 کنید؟دنیای حقیقی احساس می
شرایط غیر قانونی و        شما را درگیر  ست که  سی ه آیا از اطرافیانتان ک

 خطرناک کند؟

 ی خود را مدیریت کنید.رابطه ها
وابط تواند بر رتفاده چطور میدر بخش های قبلی توضیح دادیم که اثرات سوء اس

ممکن اسددت شددما خودتان را درگیر الگوهای   شددما تاثیر بگذارد به عنوان مثال
 مشابه در روابط بدانید که نمونه هایی از آثار آن در زیر آمده است: 

 همیشه نقش ناجی و مراقب را دارید
 از اطرافیانتان دور می شوید
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دهید هر کاری که اجازه می حد و مرزی برای خودتان قائل نیسددتید و
 خواهند با شما انجام بدهند.می

درد و رنج روابط را با مصدددرف مشدددروب و مواد مخدر و خود آزاری   
 کاهش می دهید.

 کنند.دیگران به شما تعدی و توهین می

ست  کم کم نحوه ارتباط خود را با دیگران تغییر دهید. این تغییرات را با  بهتر ا

 جایگاهتان انجام دهید. در نظر گرفتن ارزش و
ستید که مراعات دیگران را می     شما ه شه این  سته   اگر همی سعی کنید خوا کنید، 

های خودتان را نیز مطرح کنید. بگذارید دیگران نیز برای شما کاری انجام دهند. 
 کنید اکنون سددعی معمولا دوسددتانتان را از میان افراد نیازمند کمک انتخاب می 

 هم داشته باشید.  کنید دوستان متفاوتی
؟ اگر  "اگر برای کسی مفید نباشم طرد خواهم شد    "کنید که آیا به این فکر می

مبارزه کنید زیرا به شما کمک خواهد کرد دوستانی  آن هاافکارتان چنین است با 

 .حامی و واقعی را از اطرافتان انتخاب کنید
برند، یاد  وقعیت سود می اگر برای روابطتان مرزی قائل نیستید و دیگران از این م 

شددوید. فراموش نکنید که شددما هم حقوقی دارید. تعیین   آن هابگیرید که مانع 
 دارد.محدوده در روابط، شما را از سوء استفاده دیگران مصون نگه می

اگر مشددکلات و عذاب روابط را با مصددرف مشددروب و مواد مخدر یا روش های 
یافتن مسدددائلی بگذارید که در رابطه ها        کنید، زمانتان را برای    دیگر برطرف می

شددود. به دنبال الگوهای جدید باشددید، برای خودتان محدوده باعث آزار شددما می
 تعیین کنید و بگذارید خواسته هایتان را برآورده کنند.

 فلاش بک و کابوس های شبانه را درمان کنید. 
اند هقرار گرفت طور که قبلا گفتیم، بیشددتر افرادی که مورد سددوء اسددتفاده  همان

تجربیاتی از تجدید خاطره )فلاش بک( و کابوس دارند. این ها عوارض ترس و          
 گردند.زایی میشددوند و باعث اسددترس هسددتند که برجسددته می  خاطرات قبلی

 باشد.، کنترل کردنشان میآن هابهترین روش غلبه بر 
 مال کنید:در صوت کابوس یا فلاش بک، موارد زیر را به هنگام بیدار شدن اع
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کار را هر بار تکرار چه را که به ذهنتان آمد با جزئیات بنویسدددید. این   هر آن -0
 ادامه دهید، کم کم از بین خواهند رفت. آن هاکنید. اگر به نوشتن 

به خودتان یادآوری کنید که الان بزرگسددال و در امنیت هسددتید و شددرایط  -3
 گذشته را ندارید.

برای خاطرات یا تصدداویری که در بعضددی وقتها سدداختن یک پایان جدید   -2
ست. برای مثال برخی از   کابوس ها یا فلاش بک ها می سیار موثر ا بینید، ب

کنند که فرد متجاوز پشددت یک صددفحه آهنی گیر افتاده.   افراد تصددور می
کنند و وارد صحنه شده   برخی دیگر در خیالشان خود را بزرگسال تصور می   

کند تا در برابر ن امر به شددما کمک میگیرند. ایو جلوی فرد متجاوز را می

 .خاطرات ناخوشایند کنترل خود را حفظ کنید
ساس می  شما با کابوس ها و فلاش بک ها حل نمی   اگر اح شکل  شود،  کنید م

 بهتر است کمک تخصصی بگیرید.

 سعی کنید به ابعاد مثبت زندگیتان بیشتر بپردازید 

هسدددتید، راه های بهبود دهی  در صدددورتی که در زندگی تان مدام درگیر بحران
دانیم افرادی که در  شدددرایط را بررسدددی کرده و برای آن برنامه ریزی کنید. می   

شده اند، در بزرگسالی به احتمال زیاد مشکلاتی        ستفاده واقع  سوء ا کودکی مورد 
در سددلامت خود خواهند داشددت. بنابراین مراقبت از سددلامت، امری بسددیار مهم 

 است.

 کمک های بیشتر:
تواند برایتان موثر بوده و به شدددما      ا وجود این که تکنیک های این راهنما می    ب 

 های حرفه ای بیشتری هست.کمک کند، اما در برخی موارد نیاز به کمک
اگر احسدداس کردید به کمک بیشددتری نیاز دارید با متخصددصددین تماس بگیرید. 

ا کشی ی حالاتی چون احساس افسردگی، اضطراب و حملات اضطرابی، فکر خود    
خودزنی و خودآزاری، با مصرف دارو و استفاده از تکنیک های روان درمانی قابل   
درمان هستند. در این خصوص از روانشناس یا روانپزشک کمک بخواهید. گاهی     
تماس با پزشددک عمومی یا کارشددناس مراقب سددلامت پیش از مراجعه به روان 

 ترین راه است.پزشک ساده


