
 اولمتد يها پرسش

  

 "ابضطرو ا ستر يها سایهاو از  تنجاو  دكکو"

  

 هشد نوشته ارفر یا جئگاز  هیدد سیبآ نکادکوو  لدینوا به کمک ايبر که يتصویر بکتا رهبادر اولمتد يها پرسش
 .  ستا

  شتاینا زانسو نوشتۀ

 

  ؟چیست ماوتر يتصویر بکتا تمحتویا

 :دشو می بخش رچها شامل بکتا ینا

 را در  ماتیکیوتر موقعیت که ستا کیدکو رهبادر قصه ینا. ستا يتصویر نستادا یک شامل 29-4 تصفحا

و  ستر رچاد نهمچنااو  ماا. کنند می ارفر منا رکشو یک بهاو  لدینو وا دكکو. کند می تجربه جنگ طی

 .کند هاآن ر شررا از  دشخو ،مختلف يها کمک توسط دگیر می تصمیم که ینا تا ستا حشتو

 ندا هیدد حیرو سیبآ که کانیدکو لدینوا ايبر ستا يمختصر شیزموآ يهنمارا 37-30 تصفحا. 

 با حیاطر بکتا یک انعنو بهاز آن  ننداتو می مند علاقه نکادکو که ستا بخشی 43-38 تصفحا 

 .کنند دهستفاا مختلف تموضوعا

 تهیه ايبر کهآن  نحامیا رگبز وهگرو  دشو می بکتا هنویسند رةبادر طلاعاتیا شامل 45-44 تصفحا، 

 .ندا دهکر کمک يتصویر بکتا ترجمهو  رنتشاا

 مرتبط يها زشموآ که دشو می نیراکادمد ايبر مفید طلاعاتیا شامل بکتا لمانیآ نسخه 47و  46 تصفحا 

 .ندا هندیدرا  ماوتر نمادر با

 

  ؟ستا هشد نوشته کسانی چه ايبر ماوتر يتصویر بکتا

 :ستا هشد تهیه ادفرا ینا كمشتر دهستفاا ايبر يتصویر بکتا ینا صلدرا

 تحملرا  يشدید حشتو و ستر ،منا رکشو یک به نشاارفر طیدر کهزده  جنگ يهارکشو نکادکو ايبر 

 .  برند می نجاز آن ر نوعی به نهمچنا ،منیتا به نسیداز ر بعد حتیو  ندا دهکر

 کنند کمک دخو نکادکو بهو  دهکر اپید فعلی موقعیتاز  يبهتردرك  هنداخو می که لدینیوا ايبر 

 

 پکلو ارس،مد ،ها دكمهدکودر  مهاجر نکادکو به که طلبیداو ادفرو ا رانهمکا دهستفاا ايبر لحا عیندر بکتا ینا

 تنکا ،یلدر ذ. ستا من خوشحالی باعث ینا. ستا مناسب نیز کنند می کمک قامتا يها محلو  ها  نجمنا ،ها

 .ستا همدآ بکتا یناز ا دهستفاا چگونگی رةبادر يبیشتر

و  دهبو بکتا ینا نهااخو ،ماوتر متخصص واننکاو روا ننپزشکا،روامکمل طب نپزشکا ل،طفاا متخصص نپزشکا

 .  ستا دهبو بمطلوو  مثبت ربسیا بکتا ینا رهبادر نهاآ يها شتددایاو  تتوضیحا

 

 

 

 



  ؟خریدرا  بکتا ینا انتو می یا

 ةیدا. خریدآن را  انتو نمیو  دکر دنلودا نیگارا رتصو بهرا  بکتا ینا انتو می. ستا طلبانهداو وژهپر یک بکتا ینا

 نشادخو یا ،کنند دهستفاا بکتا ینا نگیر پرینتاز  هنداخو می که ها نمازساو  ها نجمنا يعضاا که دهبو ینا صلیا

 .  بدهند منجارا ا رکا ینا پرینتو  کپی فاتردر د یاو  دهکر دنلوآن را دا

 می کمک من به رکا ینا. سدر می من ستد به ها شرکتو  تمؤسسااز  نیگارا کپی کمی ادتعد گهگاهی ل،هرحار

 ايبر -کنم پست انیگرد ايبررا  ها کپیاز آن  تایی چند که کند

   يها پاکت که کسانی (A4) ینا که یناز ا قبل ماا. ندا دهفرستا یمابرو آدرس دارد  تمبر که

 Bildbuch@hamburg.de-Traumaهست دموجو کپی یاآ که بپرسید آدرس  به یمیلا طریقاز  لطفاً ،بکنیدرا  راک 

 .  هیداخو می بانیز چه بهرا  کپی بگویید من به که ستا زملا حتماً وه،علا به. نه یا

 

   ؟چیست بکند نداتو می ماوتر يتصویر بکتا که هایی کمک بیشترین

 بدنی علایم یا پیاپی يها ابضطرا ايبر نندابتو گرا. بشناسندرا  نشادخو که ستا تر حترا نکادکو ايبر 

 حس. کنند می اپید يبیشتر مشآرا ،کنند اپید منطقیو  نشناسانهروا توضیح یا لیلد یک ،نددار که سسترا

 می بیشتر نشا نفس به دعتماا. کند می اپید کاهش باشد نهادرآ ستا ممکن که تقصیر سحساا یا مشرو  خجالت

 .دشو

 را  موقعیت ننداتو می چگونه که شوند می متوجه. کنند می اپید نهااز آ يبهتر شناخت ها بچه نحامیاو  لدینوا

 همچنین. دشو منجر بیشتر تمشکلا به ستا ممکن هاییرفتار چه که ینو ا دهکر تر دهسا نکانشادکو ايبر

 .ستا مفید ربسیا کنند می ماندگیو در نیاناتو سحساا نحامیا یا لدینوا که هایی نماز ايبر

 يها قسمتو  ها بخش کهدري  ،ستا) حیرو سیبآ نما(در پیاتر ماوتر یک بهدرِ ورودي  مانند بکتا ینا 

 .کند می رشکاآ شما ايبررا  نمادر نمکاا ترین هنشد شناخته. کند می زبا شماروي  بهرا  يیگرد

 

  ؟ستا نمادر ايبر جایگزینی ماوتر يتصویر بکتا یاآ

 نپایتا قتیو که ستا عصایی بکتا ینا. ستا کوچک کمک یک تنها بکتا ینا. نیست ممکن  يچیز چنین متآسفانه

 دشو بخو نتا حتاجر یا که مانیز تا -یداربگذ سر پشترا  سختآن دورة  کند می کمک ،ستا وحمجرو  هیدد سیبآ

 ماا کند نمارا در یدگید سیبآ نداتو نمی يتصویر بکتا ینا." یدوبر متخصص یک پیشآن،  نمادر ايبر نیدابتو یا
 چینی لمثلا بضرآن  وپیر-دببر بالارا  نهاآ نفس به دعتماو ا دهکر تر حترا نکادکو ايبرآن را  ندابتو که یموارمیدا

 ."کنید شنرو شمع یک ،یکیرتااز  دنکرو زاري  ناله يجا به" گوید می که
 سیربرو  منابع زيسا لفعا ،تثبیت به نداتو می يتصویر بکتا ینا:  گوید می مینهز یندر ا فنیو  علمی تصطلاحاا

 نکادکوو  لدینوا ايبررا  ندگیداده و ز تسکینرا  سیبو آ رفشا ینا ندابتو بکتا ینا وارممیدا. کند کمک نیروا يها

 .  کند تر حترا

 

   د؟بر مفیدو  مثبت دهستفاا ماوتر يتصویر بکتااز  انتو می چگونه

. یدازبیند نگاهیآن  به همدیگر با یا دهکر دپیشنها نکادکو یا لدینوا بهرا  بکتا ینا نیداتو می ،حامی یک انعنو به

 :باشند شتهدا توجه یرز مسایل به که ستا مهم ،هستند طتبادرار مشکل ینا با که هم کسانی ردمودر

. باشید شتهدا نمهرباو  ضعانهامتو ،ستانهدو رفتار ،کنید می هیاهمررا  ترها رگبز یا نکادکوب،کتا مطالعه مهنگا گرا

 زملا هرجا. بدهید مانیدر تشخیص که نیست ینا شما رکا. بدهید پاسخ نهاآ يها پرسش بهو  هشد نهاآ تحساساا متوجه

 ردمو ینا ايبر که دشو می ممعلو ،بدهد نتیجه گرا. هستید نهاآ رکنا حمایت ايبر شما. بدهید توضیح نیشاابر دبو

 . ستاو با يگیر تصمیمو  بنتخاا نمکاا ،کند هیاهمر هدانخوو  دهنکر لقبو هیدد سیبآ شخص گرا. ستا دهبو ستدر
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" معالج پزشک شماو  ستا" عصا یک دپیشنها تنها ،شما رکا ینا که نیددا می: یمدبرگر عصا لمثا به رهبادو گرا ،یا

  .  نیستید

 

 ؟بکنم باید چه ،شد وبرآور رو کسالت یا هکنند حترانا يها هخاطر با یروتصا يتماشا یا حیاطر حیندر دكکو گرا

 صحبت ماوتر انمانگردر با مدآ می پیش مختلف يها فعالیت منجاا مهنگا ت،قااز او خیلی که مهم السؤ ینا رةبادر من

و  ندارند ماوتر رةبادر تخصصی نشدا که کسانی یعنی -" متخصصادفراغیر ادفرا ايبررا  توصیه ینا نهاو آ دمکر

 متخصصو  سنشناروا ،ستا شپرمن یونگ نتهاز آ من ةیژو تشکر. شتنداگذ رمختیادرا -ندا هندید زشموآ مینهز یندرا

 : رگهامبودر  نکادکو يماوتر

و  دهکر تکیه منابع بر باید که  ستا معنی ینا به هستند ماوتر رچاو د هیدد سیبآ حتمالاًا که کانیدکو با شتندا رکاوسر

 رسناو  مخا ماتیکوتر اتخاطراز  سیلی شویم باعث ستا ممکن رتصو یناغیردر. کنیم بجتناا خلهامد هرگونهاز 

 خوبیو  زهتا چیز یا دهکر تجربهرا  دشخو رتقد ندابتو که هیدد منجاا ريکا دكکو با گر. اوردبیا مهجو دكکو به

 به هیداخو میو  کنید می تشویقاو را  کند سحساا که ینا محض به دكکو. ستا کافی تقااو غلبو ا مفید ،کند کسب

 .  دبر هداخو تلذ رکاآن  منجااز ا ،کنید کمکاو 

.  کنید هندرا ز نهاآ كنادرد اتخاطر که ینا ودنبد هیدد می منجاا نکادکو ینا ايبر ديیاز رکاروش،  همین منجاا با فقط

 .  دشو منجاا باید نمتخصصا توسط فقط ماتیکوتر تتفاقاا يحیاو ا زيسازبا

 اتخاطر نقاشیو  حیاطر به وعشر یا كحشتناو تتفاقاا رةبادر صحبت به وعشر دخو بهدخو کیدکو که قعیامودر

 :باشید شتهدا هنرا در ذ ها توصیه ینا که ستا بخو د،کر مهیب

 

 ونبد لبتها ده،بو كحشتناو دهفتاا قتفاا نچهآ کنیدکه تصدیق نتادخو تکلما با 

 كحشتناو خیلی خیلی تو ايبر دهفتاا که تفاقیا که مطمئنم": هستند ماتیکوتر حتمالاًا که جزئیاتی به فتنر 

 تصدیق" ماهاا"و " گرهاا" ونبداش را  ادهخانو یا شخص دنبو قربانی که ستا مهم. ستا کافی همین". دهبو

 . کنید میرا درك " حشت"آن و حجمو  ازهندا که ستآن ا نشانۀ ینا. کنید

 مثبت يها نکتهروي  حتمالاًو ا کنید تمرکز شخص دموجو منابعِو  رتقدروي  نهامصر باید لحا عیندر

 .بدهید اريلدرا د دكکو باشد زملا گر. ادکر اپید دهکر تجربه  شخص که کابوسیدر آن  دشو می که سرنوشت
 داد.   هیداخو منجاا ستدر کاملاًرا  چیز همه مطمئناً ،کنید عمل قلب صمیمو از  دهکر توجه توصیه ینا به گرا

 مندید علاقه رکا ینا به شخصاً نتادخو گرا حتی -کنید پرهیز تطلاعااز ا. ندهید منجاا تحقیقی هیچ . 
 قتیو یا دهکر نقاشیرا  ثهدحا آن ستا ممکن ،کند صحبت ماتیکوتر تجزئیا رةبادر هدابخو دكکو چنانچه

 .  کند زيسازبا نمایش شکل بهآن را  کوچک يها سکوعر با ندز می فحردارد 
 سرعتی بیشترین با حمدا بعد " :بزند فحر بعقا یک یدو از د شخص مسو نقشدر  که کنید تشویقرا  دكکو

 ندآور نمی مهجو دكکو يجا به" دکر نیددو به وعشر نستاتو می که

  تو به يچیز چه " :یددبرگر منابع يفکرو  نیروا مینۀز به فشفاآرام و  باید ممکن نماز ترین سریعدر 

 چه حالا: "بپرسید فقط ادند پاسخی هیچ دكکو گر" و ا؟بیایی ونبیر كحشتناو موقعیتاز آن  که دکر کمک

اي  زيبا چه "یاداري؟"  ستدو همهاز  بیشتررا  يچیز چهو  کسی چه "یاداري؟"  بخو سحساا هایی قتو

 می کمک حتم رطو به ینها". ا؟بکنی خوشحالی سحساا رهبادو که بکشیماي  نقاشی چه یا کنیم رکا چه ،بکنیم

 یا بدهد منجاا هاییرکا چهدارد  ستدو که شوید می متوجه ترتیب ینا به. بشناسید بهتر کمیرا  دكکو که کنند

 نقاشیرا  ماتیکوتر موقعیتآن  دكکو چنانچهدارد.  سترا دو هاییرکا چه صبخصو موقعیت یندر ا که ینا

 شخوو  بخو نپایا یک" قصه" ینا ايبر کنیدکه تعواو را د نیداتو می د،کر اجرا نمایش شکل به یا دهکر

 نقاشی با چه ،برسد شخو نپایا به تا بیفتد قتفاا باید که چیزهاییآن  همه -کند دازيخیالپرآن  رةباو در زدبسا

 بادارد و  هکنندو آرام  بخش تسلی ثرا یک رکا ینا اردمو کثردر ا. مثبت نتایج رةبادر نمایش ايجرا با چهو 

 نهمچنا چنانچهدارد.   مطابقت ،برند می رکا به نکادکو پیاماتروتر نمتخصصا کهاي  دهسا يهادشگر

و  یددتر ره،با یندر ا متخصص انمانگردر روان یااو  لدینوا با دنکر صحبت ايبر لطفاً هستید دكکو اننگر

 .نکنید نگدر

 



 ؟هدد نمی ننشارا  نگسالاربز به طمربو يماوتر هیچ ماوتر يتصویر بکتا اچر

داده  ننشا يتصویر بکتادر  که ستا يچیزاز آن  تر شفتهو آ تر هپیچید خیلی تقااو غلبا مهاجر يها ادهخانو قعیت

 حتمالاًا ،باشند فتهر ستاز د ادهخانو ادفرا ستا ممکن ،باشند هیدد نیروا سیبآ ستا ممکن هم لدینوا. ستا هشد

 يبیشتر خیلی يها مصیبتو  نجر ،قعیتدروا متأسفانه. ندا دهکر تجربهرا  ابضطرا یا ستراز  ديمتعد يها موقعیت

 زنیا يبیشتر يها کمک به مطمئناً هستند نجریا ینا گیردر که کسانیدارد.  دجوو هشدداده  ننشا ینجادر ا که نچهاز آ

 .  نددار

 می ندگیز ینجاا نکنوو ا دهکر ارفر لدینشوا اههمر به که هدد می ننشارا  کیدکو هیدگاد" فقط" ماوتر يتصویر بکتا

 زهنو که يچیزروي  ،کند می تمرکز مسئلهو ذات  ماهیتروي  گاهانهآ ا،ماجر تشد کاهشاز  دهستفاا با بکتا ینا .کند

 ايبر توصیهو  تشویق ،عملی يها کمک ن،فهمیددرك و  طریقاز  بکتا ینا که ستا ینا بر ضفر. ستا لکنتر قابل

 نهرا،  یناز ا بیش. کند کمک ندا هیدد سیبآ جنگ ثرراد که کانیدکو به غیرمستیم یا مستقیم رطو به  ،مانیدر تمکاناا

 آورد. ستد به که ستا ارقر نهو  نداتو می

 

 ام؟ دهکر خلق ماوتر يتصویر بکتا یک ،هستم ها نمازسا توسعۀ ورمشا همچنینو  معلم یک که -من که شد چگونه

 رگهامبودر  انمهاجر هقامتگاا بهرا  کوچکی هدیه م،همسرو  من 2013 لسا پاییز: در دفتاا قتفاا رطو ینا اماجر

 خیلی. نددبو شتهاگذ سر پشترا  ديیاز يها مصیبت که شدیم شناآ بیاجذو  جالب ادفرا بارخ داد.  تفاقیا نجاآ. یمدبر

 ها هدیهاز آن  تر مهم متقابل يها نبستا هبدو  اریدد ،صحبت. نیستند کافی ماا خوبند ها کمکآن  که شدیم متوجه سریع

آوري  جمع يها کمپین فکر به که شد ینا. شد تر يقو نتباطماو ار هشد تر یکدنز هم به ما ل،حا همیندر . نددبو

 که یدیمد می حضوو بهو  یکدنزاز  ا؟چر. سیداز راه ر ماوتر به طمربو يتصویر بکتا یک ةیدو ا یمدفتاا جهدبو

 نهاآ به ننداتو می چگونه که ننددا نمی صلاًا نمهربا لدینو وا برند می نجر -نپنها چهو  رشکاآ چه -نکادکو رچطو

  . کنند کمک

در  که هایی رتمهااز  کهرا داد  هیدا ینا من به ینهاا. یدیمد می نهادر آ همرا  ندگیز به علاقهو  رتقد ل،حا عیندر

 يتصویر بکتا چنینآوردن  دجوو به ايبر ،خلاقیتم اههمر به ،نمدا می شناسیاز روان  نچهدارم و آ ورشپرو  زشموآ

 .  کنم دهستفاا

و  تنیروان  متخصص ،کترد یک ،معتبر سنشناروا یک مثلاً ،نددکر حمایت امر فعالانه ديیاز ادفرا مسیر ینا در

را  ردمو ینا به طمربو بیشتر تطلاعا. اUKE نستاربیما" در دافر نکادکو دبنیااز  ماوتر متخصصو دو  وينکاروا

 .کنید اپید 45و  44 تصفحادر  ماوتر يتصویر بکتادر  نیداتو می


