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 واکنش های معمولی پس از يک تجاوز يا سعی به تجاوز
 

 هيچ واکنشی اشتباه نمی باشد
 

بعضی از افراد،  .ما همگی متفاوت می باشيم و به خشونت و تهديد به روش های مختلف واکنش نشان می دهيم
 .بسرعت واکنش نشان ميدهند و برای ديگران نشان دادن اين واکنش طول می کشد

 
 احساس کنيد که اين اتفاق غير واقعی می باشد و آن مثل اين  وشما می توانيد احساس ناتوانی کنيد روزها در اولين

يک لحظه هيچ احساسی نداريد، و لحظه ديگر يک ادغام از احساس های  . است که شما در يک فيلم بوده ايد
 شايد درباره واکنش های خود شما .مختلف مثل غم، عصبانيت، ترس و گسيختگی را می توانيد احساس کنيد

 .د و خودتان را ديگر نشناسيديمتعجب می باش
بدن شما می تواند واکنش های مختلفی را نشان دهد، شما می توانيد سردرد بگيريد، احساس سرما کنيد، احساس دل 

 . گرفته شودانبهم خوردگی داشته باشيد و عضلات
 غذا خوردن حائز اهميت می باشد، .توانيد کابوس داشته باشيدخواب می تواند تحت تاثير قرار گيرد و شما می 

 . بايد به هر حال غذا بخوريدکنيدمی حتی اگر شما احساس گرسنگی ن
 مقصر تان در اين مسئلهشما می توانيد برای اين اتفاق يک دليل بيابيد و در اين زمان خطر اين وجود دارد که خود

 .بدانيد
 

 پس از مدتی
فسرده، نگران، فراموشکار، بيقرار باشيد و زمانی که خارج از منزل می باشيد، بيشتر از معمول شما می توانيد ا
 .هشيار باشيد

اين بسيار عادی می باشد که مشکل تمرکز کردن داشته باشيد، برای همين بايد يک بالانس بين کارهايی که می 
لت های مختلف نوسان کنيد، بعضی از روزها احساس شما می توانيد بين حا . پيدا کنيد،توانيد و نمی توانيد بکنيد

می کنيد که حالتان بسيار خوب است و روزهای ديگر احساسی را که مستقيما پس از تجاوز داشتيد را احساس می 
 .کنيد

 
توضيح دادن اين اتفاق توان زمانی که شما  . نياز داريد،چه کمکیبه سعی کنيد که به نزديکان خود اعلام کنيد که 

 . نداريد، به نزديکان خود اين را اعلام کنيد و از آنها تقاضا کنيد که به حدودهای شما احترام بگذارندرا
تماس داشته يا روانپزژشک با يک مشاور   AVKاگر شما کسی را نداريد ، اين حائز اهميت می باشد که در 

 .باشيد
 
 
 

 افکار مختلف از خانم هايی که ما ملاقات کرديم
 
خواب ندارم،  .نمی توانم غذا بخورم .من احساس می کنم که کثيف و چندش آور هستم"

 ."افکارم پريشان است و کابوس می بينم
 
احساس اين را دارم که برروی پيشانی من نوشته شده است که تجاوز شده ام، و همه " 

 ."می توانند اين را ببينند
 
من به سختی جرات می کنم که از خانه احساس می کنم که خطر در هرجا وجود دارد، " 

 ."خارج شوم، اگر شخصی در مترو نزديک به من بايستاد من از ترس می پرم
 
 "آيا دليل آن چيزی بود که من گفتم و کاری کردم؟ چرا من؟ چرا اين اتفاق افتاد؟" 



 

 
احساس می کنم که  چرا من عصبانی نيستم؟ .بيشتر نزديکان من خيلی عصبانی هستند" 
 ." صر من می باشم، من بايد يک مشکلی داشته باشممق
 
 ."من نمی خواهم که به آن فکر کنم اما يکدفعه خاطرات در ذهن من ظاهر می شوند" 
 
 نمی دانستم که اينطوری -من فکر می کردم که بيشتر از اين بتوانم از خودم دفاع کنم" 

کند که از اين بدتر همچنين من می ترسيدم که او کاری  .وحشت کرده و عاجز شوم
 ."باشد

 
من  .من از اين منتفرم که مردم سرشان را کج کرده و دلشان به حال من می سوزد" 

ترجيح می دادم که هيچ کس از اين موضوع مطلع نبود، من دوست ندارم که دوستان و 
 ."خانواده نظرشان درباره من عوض شود

 
 من از همه و همه چيز عصبانی بعضی وقت ها من فقط گريه می کنم، بعضی وقت ها" 

 ."می شوم
 
 . "من مثل قديم نيستم، من نمی توانم که تمرکز کرده و يا بصورت واضح فکر کنم" 
 
 ."من احساس می کنم که چهره آن مرد را همجا می بينم" 
 
و آيا من هرگز می توانم به  من ديگر چگونه می توانم به شخص ديگری اطمينان کنم ؟" 

 "اطمينان کنم ؟خودم دوباره 
 
من از هرچيزی که خاطرات اين اتفاق را زنده می کند، پرهيز می کنم، اما من احساس " 

 . "می کنم که نمی توانم زندگی خود را به اين نحو محدود کنم
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