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 روانی  اولیه  هایکمک پروتکل 
 )زوجین  نسخه)

 چگونه در شرایط بحران، پناهگاه یکدیگر باشیم؟ ؛آوری در میانه تروماتاب
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 (تروما میانه در آوریتاببخش اول: )

، اولین «زوج»واحد اجتماع یعنی ترین شوند، کوچکهایی که ساختارهای اجتماعی دچار لرزش میدر زمان

های کنند؛ اگر دیوارهتروماهای جمعی مانند یک سیلاب عمل می .کندجایی است که فشارها را جذب می

ها به فضای خصوصی نفوذ کرده و صمیمیت را به انزجار یا سردی تبدیل رابطه محکم نباشد، این تنش

 .ی اصلی سیستم عصبی یکدیگر را بر عهده دارندکنندهموالدین و زوجین در این شرایط، نقش تنظی .کنندمی

توصیه به یا  های تلخانکار واقعیتوضعیت موجود،  سازیعادیاین پروتکل تحت هیچ شرایطی برای 

هدف ما این است که مانع از فروپاشی روانی شما  .های جامعه نوشته نشده استنسبت به رنج تفاوتیبی

گونه کنشگری یا حمایت از عزیزان خود را شکسته، توانایی هیچکه یک زوج فرسوده و درهمشویم؛ چرا 

 .شما در میانه طوفان هستیم« کارکرد روانی»و « توانِ بقا»ما به دنبال حفظ  .نخواهد داشت

در قبال باید بپذیریم که پایداری روانی شما در این روزها، نه یک انتخاب شخصی، بلکه یک مسئولیت اخلاقی 

فشار »کند تا اجازه ندهید این راهنما به شما کمک می .شریک زندگی و نسلی است که به شما تکیه کرده است

 .تان را ببلعد، پیوند عاطفی«روانی ثانویه

 

 مرکز مشاوره و خدمات روانشناختی صدیق منش
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 (قرمز وضعیت آنالیز) رابطه در هشدار هاینشانهبخش دوم: 

 

گوید های زیر به شما مینشانه .است« زنگیبهگوش»مدام در حالت  افراددر شرایط بحرانی، سیستم عصبی 
 :که رابطه تحت فشار تروما قرار گرفته است

 

 (Emotional Contagion) سرایت هیجانی .1

 .وقفه و ناخودآگاهِ اضطراب، خشم یا ناامیدی از یکی به دیگری بدون گفتگوانتقال بی

 جایی خشمجابه .2

 .تخلیه خشم ناشی از اخبار و حوادث اجتماعی بر سر شریک زندگی به دلیل در دسترس بودن او

 دوقطبی شدن در سبک مقابله .3

 شودو دیگری دچار کرختی و سکوت می (Hyper-arousal) کندیکی از زوجین مدام اخبار را چک می 
(Dissociation) شوداین تفاوت باعث سوءتفاهم عمیق می. 

 احساس گناه از لذت .4

 .(Survivor Guilt) های عمومیامتناع از داشتن لحظات شاد یا صمیمی به دلیل رنج

 سردی جنسی و عاطفی .5

 .کاهش شدید میل به نزدیکی به دلیل اشغال کامل فضای ذهنی توسط تروما
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 صمیمیت بازیابی هایتمرین و عملی راهکارهای: سومبخش 

 )رژیم اطلاعاتی زوجی(« مشترک مرزگذاری خبری»تمرین  .۱

 با هم توافق کنید که اخبار را فقط در ساعات مشخصی دنبال کنید :روش. 

 زا، به جای ویدیوهای تنش .ها را در حالت پرواز قرار دهیدشب به بعد، گوشی ۹از ساعت  :اجرا
 .وارد شودتان های متنی معتبر را در کنار هم بخوانید تا فشار کمتری به سیستم عصبیتحلیل

 

 (Grounding for Couples)  «لنگر انداختن دوجانبهتکنیک  .۲

 :شودوقتی یکی از شما دچار پانیک یا فروپاشی می

  چیزی  ۵از شریکتان بخواهید  .روبروی هم بنشینید. دستان هم را بگیرید :زوجی ۱-۲-۳-۴-۵تمرین
و « واقعیت فیزیکی»ار اتصال شما را با این ک .بیند را نام ببرد و شما هم تکرار کنیدکه در اتاق می

 .کندبازسازی می« یکدیگر»

 )بدون راهکار(« فضایِ شنیدن»بازسازی  .۳

 طرف  .بگوید« احساساتش»دقیقه وقت بگذارید که هر فرد فقط از  ۲۰روزی  :تخلیه کلامی روزانه
فقط گوش دادن فعال  .«نباید اینطور حس کنی»مقابل حق ندارد راه حل بدهد، قضاوت کند یا بگوید 

 .و همدلانه کافی است

 (Co-Regulation) تنفس هماهنگ .۴

 کننده را انجام دهید: دم کوتاه تمرین تنفس تنظیم .پشت به پشت هم یا روبروی هم بنشینید :روش
این کار به سیستم عصبی  .آهنگ تنفستان را با هم یکی کنیدتلاش کنید ضرب .و بازدم بسیار طولانی

 .فرستدمی« امنیت جمعی»پیام  هر دو نفر
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 کتاب : معرفی چهارمبخش 

 :برای درک مکانیسم ترس در رابطه .۱

 زخم و بازسازی بدن( کند )روانبدن فراموش نمی :نام فارسی 

 نام انگلیسی: The Body Keeps the Score  

 نشر میلکان یا نشر نو :ناشر / بسل ون در کولک :نویسنده. 

 

 :های جمعیمعنا در میانه رنجبرای یافتن  .۲

 انسان در جستجوی معنا  :نام فارسی 

 نام انگلیسی: Man’s Search for Meaning  

 دکتر نهضت صالحیان :مترجم / ویکتور فرانکل :نویسنده. 

 

 :های روانیبرای مدیریت افکار و تله .۳

 سیلی واقعیت  :نام فارسی 

 نام انگلیسی: The Reality Slap  

 نشر سایه سخن :ناشر / دکتر علی صاحبی :مترجم / راس هریس :نویسنده. 

 

های بعدیهمراهی و قدمبخش پنجم:   

 .حفظ رابطه شما در این طوفان، یک پیروزی بزرگ برای سلامت روان جامعه است

 این  :ذخیره و اشتراکPDF  در گوشی خود داشته باشید« بسته بقا»را به عنوان یک. 

 شناسید که تحت فشار هستند، این پروتکل را برایشان اگر زوجی را می :ارسال برای دوستان
 .بفرستید

 ها در دایرکت برای من بنویسید؛ من های خود را در اجرای این تمرینتجربیات و چالش :گفتگو با من
 .ها را برای مطالب آموزشی بعدی مطالعه خواهم کردتمام آن
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