
 

 شکست چرخه خشونت روانی

 کتاب کار جهت ترمیم و درمان

 عاطفی های سوءاستفادهمناسب قربانیان 
 

 

 نویسنده:

 ترزا کومیتو

 

 

 مترجمان:

 دکتر فرزانه هراتیان
 اسلامی آزاد دانشگاه علمی هیئت عضو

 اوتادیسمانه 
 بالینی روانشناسی کارشناسی ارشد

 نرگس جباری
 کارشناسی ارشد روانشناسی عمومی

 

 

 

 
 

 

 

 انتشارات آوای نور

 1400 -تهران



  

Comito, Theresa کامتو،ترزا: سرشناسه
شکستچرخهخشونتروانی:کتابکارجهتترمیمودرمانمناسبقربانیان:عنوانونامپديدآور

هایعاطفی/نویسندهترزاکومیتو؛مترجمانفرزانههراتیان،سمانهسوءاستفاده
اوتادی،نرگسجباری.

:مشخصاتنشر
.۱۴۰۰تهران:آواینور،

:مشخصاتظاهری
[ص.۱۳۵]

978-6۰۰-۳۰9-8۳۱-2:شابک
وضعیتفهرست

نویسی
فیپا:

:يادداشت
 The Emotional Abuse Recovery Workbook: Breaking theاصلی:عنوان

Cycle of Psychological Violence,2۰2۰.
:يادداشت

:شکستنهایعاطفیبهبودیسوءاستفاده»بارباعنوانکتابحاضرنخستین

فرزانهآبادیوتقییپریسادوندهباترجمه«چرخهخشونتروانی)کتابکار(

فیپادریافتکردهاست.۱۴۰۰باغیتوسطانتشاراتآکادمیکدرسالقره
کتابنامه.:یادداشت
هایعاطفی.کتابکارجهتترمیمودرمانمناسبقربانیانسوءاستفاده:عنواندیگر
:عنواندیگر

.)کتابکار(:شکستنچرخهخشونتروانیهایعاطفیبهبودیسوءاستفاده
Psychological abuse سوءاستفادهروانی:موضوع

Self-help techniques خودیاری
Interpersonal conflict اختلافبیناشخاص

:شناسهافزوده
Farzaneh ,Haratian ،مترجم-۱۳۵۶هراتیان،فرزانه،

:شناسهافزوده
،مترجم-۱۳۶2،سمانهاوتادی،

:شناسهافزوده
،مترجم-۱۳7۱،جباری،نرگس

:ردهبندیکنگره
RC۵۶9/۵

:ردهبندیدیویی
۶۱۶/8۵822

شمارهکتابشناسی
ملی

8۵۱8۳۱۱ :
اطلاعاترکورد

کتابشناسی
فیپا:

 



                                                                                                                    

 یافت  وهستی نام از  ،آنکهبه نام 

                                                                                          

 یافت   آرام ازو فلک جنبش زمین 

                                                                                                        

 در سجودش  کافرینش خدایی 

                                                                                      

 وجودش   بر  آمد  گواهی مطلق
 ظامین

 

 
 

 

      روانی       خشونت      چرخه      شکست

      عاطفی     های            سوءاستفاده          قربانیان       مناسب       درمان   و       ترمیم     جهت     کار      کتاب

 ترزا کومیتو         نویسنده: 

 جباری نرگس -اوتادی سمانه -هراتیان فرزانه دکترمترجمان:

         آوای نور       ناشر:

     1400    اول    :   چاپ

     نسخه     000  :        شمارگان

 978-600-309-831-2   :    شابك

 ، طبقۀ99نظری، پلاك  وحید شهید فروردین، خیابان 12انقلاب، خیابان  نشانی: تهران، میدان

 66480882: نمابر، 66967300 و 6: تلفن دوم،

  تومان 50000قیمت                     .است محفوظ مترجمناشر و  برای حقوق همۀ              

 



 ،کتاباین  در ارتباط با موضوعات

 :گردد میزدیم که تقدیم شما  شیرازی حافظ فالی به حضرت

 

 

 

 

 

 زد تهوان  آن سهاز  بهر  آههی  کهه  بزن راهی
o 

 زد تهوان  گران رطل او با که بخوان شعری
o 

 نهههادن تههوان سههر گههر جانههان آسههتان بههر
o 

 زد تههوان آسههمان بههر سههربلندی گلبانهه 
o 

 امههها نمایهههد سههههلت مههها خمیهههده قهههد
o 

 زد توان کمان این از تیر دشمنان چشم بر
o 

       بههازی       عشهه          اسههرار         نگنجههد         خانقههه    در
o 

 زد تههوان مغههان بهها هههم مغانههه مههی جههام
o 

 سههلنان سههرای بههر  نباشههد را درویهه 
o 

 زد تهوان  آن در کآت  دلقی کهنه و ماییم
o 

 ببازنههد نظههر یههك در دوعههالم نظههر اهههل
o 

 زد تهوان  جان نقد بر اول داو و است عش 
o 

        گشهودن      دری         خواههد          وصهالت         دولهت     گر
o 

 زد تههوان آسههتان بههر تخیههل بههدین سههرها
o 

 است مراد مجموعه رندی و شباب و عش 
o 

   زد        تهوان       بیان     گوی       معانی    شد     جمع     چون
o 

 عجه   ویهن  تهو  زله   سهلامت  رههزن  شد

 نیسههههههههههههههههههههههههههههههههههههت
o 

 زد تهوان  کهاروان  صهد  باشی تو زن راه گر
o 

 بهازآی  زرق و شید کز قرآن ح  به حافظ
o 

 زد توان جهان این در عیشی گوی که باشد

 

26/6/1400 
o 
 
 
 

  



 مطالب فهرست
 

 7 .......................................................................................................................................... گفتار مترجمپیش

 10 ........................................................................................................................................ نویسنده یمقدمه

 11 .................................................................................................................... این کتاب یاستفاده ینحوه

 

 ی عاطفی سوءاستفاده شناسایی: بخش اول

 

 10 .............................................................................................. عاطفی  یسوءاستفادهشناخت : اولفصل 

 30 ........................................................................................................................................... اندوه  : فصل دوم

 49 ........................................................................................................................... یو آگاه تأیید: فصل سوم

 

 به عمل اقدام :بخش دوم

 

 09 ..............................................................................................و خودمراقبتی  یخود شفقت :فصل چهارم

 70 ........................................................................................................................................ مرزها  :فصل پنجم

 91 ................................................................................................... منمئن ی برنامهطرح یك  :فصل ششم

 

 حرکت به جلو: بخش سوم

 100 ....................................................................................................................... سالم یرابنه  :فصل هفتم

 123 ........................................................................................................................ طرح رهایی  :فصل هشتم

 131 ....................................................................................................................................................... آخر کلام

 136 .....................................................................................................................................  نویسنده یدرباره

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

  



 

 گفتار مترجمپیش

از  توان می؛ اما چنور شود یمبخ  مهمی از زندگی انسان را شامل احساسات و عواط  

حال برایتان اتفاق افتاده است در روابنی قرار بگیرید که  آیا تابه رد؟مراقبت ک عواط  خود

خسته و  را شما نیز بلکه ازنظر عاطفیاحساس رضایت و خشنودی ندارید  تنها از آن نه

آن رابنه را ترك کنید؟ برخی از افراد آگاهانه یا قادر نیستید  حال نیباا .کند میپریشان 

روانی  ی سوءاستفاده .دهند یعاطفی قرار م یناآگاهانه، فرد مقابلشان را مورد سوءاستفاده

 راتیتأث در قربانی، ای کننده تضعی باورهای نادرست و  القای فرد باکه  دهد یزمانی رخ م

عاطفی  یسوءاستفادهاز این  خود قربانی که است  در حالی. این گذارد میدردناکی روی او 

. گر را برآورده کندفرد سوءاستفاده یها نیازها و خواسته شود یمجبور م . ویاست خبر یب

 تواند ینم که فرد قربانی دهد یمهارت این کار را انجام م با یقدر به گر استفادهءسوفرد 

 .داند یم وی ناشی از اشتباهات و خناهای خی خود را بیابد و همه را حال شانیپردلیل 

 .شود یممتهم هم سعی کند حرفی بزند، به ایرادگیر و حساس بودن و ...  اگر

 یزیچ چی. هداشته باشیدعاطفی را  یممکن است شما هم تجربه تلخ سوءاستفاده 

حس نفس و  عزت، اعتماد تواند ینم گرانهسوءاستفاده یدر یك رابنه قرار گرفتناندازه  به

افسردگی و حتی خودکشی شود. منجر به  تواند یم تیدرنهانابود کند که  را امنیت شما

و   یتحق موردی خوب به ف خشونت جسمی و خانگیلاخشونت هیجانی و روانی، برخ

که  دانند نمیندارند. بسیاری از افراد  از آنی دقیقی آگاهبررسی قرار نگرفته است و افراد 

خشونت خانگی  .گیرد میدربرپیامدهایی را  و چهبه چه معناست  عاطفی یسوءاستفاده

 مخفی و پنهانی شکلی به اغل  روانی یاست ولی سوءاستفادهرفتار واضح و مشخص یك 

 جیتدر است؛ چراکه به جسمی یعاطفی بدتر از سوءاستفاده یسوءاستفاده .افتد یم اتفاق

وجودی  یعاطفی، هسته ی. سوءاستفادهبرد یبین م ازقربانی  ی را در فردحس ارزشمند

از . شود می  العمر روانی مادام یها اعث دردهای عاطفی و زخمبو  پاشد یقربانی را از هم م

 شما اقدامبرای ترساندن، کنترل و یا منزوی کردن فرد عاطفی  یسوءاستفادهطری  

یس ئشریك تجاری، والدین یا ر ،زندگیهمسر یا شریك  تواند یگر مسوءاستفاده .کند می

 مهم نیست که او چه کسی است، اما شما سزاوار این رفتار نیستید. د.باششما 

در  نآ وجودتشخیص عاطفی در یك رابنه  یاولین قدم برای مقابله با سوءاستفاده 

قرار  یبررس فرد باید با خود صادق باشد و تمام جوان  زندگی خود را مورد رابنه است.
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عاطفی  یجز سوءاستفاده چیزی به زندگیدهد تا منمئن شود که رابنه او با شریك 

د و خود را از این شرایط رهایی یبزن لارا با ها نیستآکه  رسد میوقت آن  لنیست. حا

 .دیبخش

متخصص ازدواج و خانواده با استفاده از و  درمانگر، زوج در این کتاب خانم ترزا کومیتو

 یها یدگیچیعاطفی و پ یتجربیات و منالعات دقی  خود ما را در شناسایی سوءاستفاده

 یتا بتوانند چرخه کند یو با ارائه راهکارهای عملی به افراد کمك م کند یم راهنماییآن 

کنند و به دنبال آن به  ایخود را بازیابی و اح .معیوب خشونت روانی را متوق  کنند

 د.آورن یسالم رو یا رابنه

همدلی و فردی و کمرنگی  یها ینگرانو اضنراب و ویروس کرونا  یریگ در شرایط همه

س درس لادر ک خانم دکتر فرزانه هراتیاناستاد فرهیخته و بزرگوارم ، ت اجتماعیلاتعام

صمیمی و  وابطروانشناسی در کنار برقراری رزبان تخصصی برای دانشجویان ارشد 

برای کس  علم و دان  و درك شرایط دانشجویان،  نینش و ایجاد فضایی دل زیآم محبت

تشکیل و انجام فعالیت گروهی و  یواسنه به .اقدام به تشکیل کارگاه ترجمه زبان نمودند

ه هم در شرایط دشوار که توسط افراد نسبت ب ییها یحتی همدل و تعامل دوستان با یکدیگر

                                                               ، احساس امید، نشاط و سرزندگی در گروه برقرار شد و متعاقبا  باعث رفتیپذ یصورت م

گروه ما هم  .شد می 2019 تلخ کووید طیفراموشی یا کاه  پیامدهای روانی حاصل از شرا

یاری و همفکری هم از بین چند صد کتاب روز هم باترجمه بود که  یها یکی از این گروه

 .مند بودیم روانشناسی، عنوانی را برگزیدیم که بیشتر به آن علاقه

 ریمس  هستیم. ایشان در تمام انرا مدیون نگاه ارزشمند استاد ارجمندم ها نیا یهمه 

و ما در این راه بسیار از کردند  یاری هما را مشفقانه و دلسوزانه با رهنمودهای سازند

استاد  یها و کوش  لاشو ت ها یخاطر تمام دلسوزایشان آموختیم. بسی شایسته است به 

نهایت قدردانی و تشکر را داشته باشم. از خداوند  از ایشان درم به نمایندگی از گروهقگران

 .را مسئلت دارمدر تدریس ، موفقیت لامتیمتعال برایشان س

تا از دوستانی یاد کنم که ما را در این مسیر  شمارم یاکنون فرصت را غنیمت م 

 .همراهی کردند

 علاقهذوق و  که با کنم می تشکر( زبان مترجمی لیسانس دارای) زیعز از نرگس جباری 

دوست عزیزم، محیا منجمی که  همچنین .فعال و دلسوزانه در گروه حضور داشتند صورت به
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که در نیمه به ما  شکیبا فقفوری و سارا امیدیو دیگر عزیزانم از ابتدا در کنار ما بودند 

 در بخ که  عزیز شهیاد و نیوشا رحیمی گلنوش ،یاتیح ریپمهرنوش  ها خانم و پیوستند

 .انتهایی کار با ما همراهی کردند

 .سبزند  شهیاند هم که خوب آنانها  در سرزمین خاطره

 .مانند یرا بر قلبشان برافراشتند همیشه به یاد م ها یها و دوست که محبت آنانو 

، ممنون تجربه کردمخاطرات و حال خوب که در کنار شما دوستان عزیز  یبابت همه 

 .و سپاسگزارم

 سمانه اوتادی

 گروه مدیر 
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  نویسنده یمقدمه

 متحده ایالاتگزارش مرکز ملی خشونت خانگی، قری  به نیمی از زنان و مردان  بر اساس

به ترتی   ) اند. را گزارش کرده شان زندگیشریك روانی توسط  یسوءاستفادهتجربه 

دانشگاه فونیکس  توسط دکتر جودی برادوی در شده انجامتحقیقات   (%48.8و  48.4%

مورد آزار و اذیت در محیط کارشان  موردبررسیاز کارمندان % 70        تقریبا که  دهد نشان می

 .اند قرارگرفتهزورگویی و 

در امور  درمانگریو  جازدوا یدارای مجوز کار حوزهاسم من ترزا کومیتو است که  

 خود ایه حرفزندگی  ل. من در طوکنم زندگی می در ایالت کالیفرنیا هستم و خانواده

ام.  داشته سروکارروانی  یسوءاستفادهیافتگان  سال با قربانیان و نجات 10ویژه به مدت  به

گر  من گفته بود که اگر شریك سواستفادهین یك مددکار اجتماعی به یکی از اولین مراجع

                        صلاحیت ت ک ف ل  فرزندان   اش گزارش شود، دیگری در خانه یخود را ترك نکند و حادثه

 فرددر  زهیانگ جادیا باکه مددکار اجتماعی قصد داشت  ممنمئن گیرد. را از او می

 .کند فراهم راخود  یزندگ كیشراز  ییجدا طیشرا بتواند یکند که و کمك دهید  یآس

اجتناب کرد صحبت در مورد مسائل و وقایع داخل خانه  یکننده از ادامه مراجعه متأسفانه

 متشنج اریخود را بس خانه یفضا که ینیدر شرا یگرفت حت فاصلهو همکارانم  و از من

 گرانه بمانند، شود قربانیان همچنان در روابط سواستفاده که باعث می یدلایل .دید می

که همچنان این شرایط را تحمل  افرادیمراجعین و صبوری  استقامت و پیچیده است.

زندگی و ی پیچیدگی این موضوع است و من این تلاش را برای ادامه  نشانه ،کنند می

درمان  ها آن مثلخود را  دیتوانیشناسم. شما هم میم یخوببهرسیدن به شرایط بهتر 

 .دیکن

 یسوءاستفادههدف این کتاب کمك به شما در شناختن، فهمیدن و بهبودی از  

به این دلیل است که         احتمالا عاطفی است. اگر در حال خواندن این کتاب هستید، 

  یتعر ای و  یممکن است ندانید چگونه آن را توص .است آمده پی دانید مشکلی  می

مهم است که بدانید درمان یك فرآیند  حل هستید. کنید اما به دنبال پاسخ و یافتن راه

عزیزان، دوستان، اعضای خانواده و  از. ن نیستیدتنهایی قادر به انجام آ بهاست و شما 

از  بایدهمچنین . کنیدکمك و حمایت درخواست همکارانی که در اطراف شما هستند، 

مشاوران، مددکاران . کنند یدرك م را شما یتجربهکه کمك بگیرید متخصصانی 
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ه ککنند توانند به شما کمك  میفقط زمانی های حمایتی  اجتماعی، درمانگرها و گروه

. دهیدوسعت  را خود انیحام یشبکه بتوانید
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سرویس خدمات آنلاین را      مثلا حمایتی باشید  های فرصتیافتن به دنبال  نهفعالا

توانید با شرکت بیمه یا بخ  نیروی انسانی در محل کار خود تماس  . همچنین میدیابیب

 کننده باشند.بسیار کمك ندتوان میشما  یبهبود در مسیر که بگیرید

 یو بهبود سوءاستفاده ندیفرا یها یدگیچیپ باکند تا  به شما کمك می کتاب کاراین  

ها را در این  این فعالیت زمانی که .دیشو آگاه خوبی به هایی تمرین یط در آسی  نیاز ا

میزان ها و  نقاط قوت، ارزش روابط، ییایپو یالگوهاید توان میبرسانید، کتاب به پایان 

 آشنامفیدی عملی  با راهکارها و فنون . همچنینشناسایی کنیدپذیری خود را  انعناف

داشتن حس و خود و  مندیهای روزمره و ارتقای ارزش برای مدیریت چال که  شوید می

  .مهم استخوب  حال

 

 استفاده این کتاب ینحوه

 با صفحات یلا لابهچون  کند یم جادیادرمان  یبرا یخصوص یفضا كی ،کتاب کارین ا

ممکن است در یك فرآیند هیجانی  حتی. شوید می روهروبخود  اتیتجرباز  یدرك بهتر

 در صورت نیازبا خودتان صبور باشید، بهتر است  .تجربه کنیدرا  بسیار شدیدیاحساسات 

 .استراحت کنید، اما تسلیم نشوید

کنید ممکن است در معرض هرگونه خنری باشید، به دنبال مشاوره و  اگر فکر می 

عاطفی  یسوءاستفادهیشه با هم باتقریفیزیکی  یسوءاستفاده .باشید ایهحرفحمایت 

 روابط را ترك کنید، افزای  گونه اینکنید  که تلاش می هنگامی این خنر همراه است و

 یابد. می

ا بما . شود نیز ارائه میتری  در این کتاب با پیشروی درمان و بهبودی، تدابیر پیشرفته 

 یتجارب شخص دیباش داشته فرصت شما تا میکنیشروع م هیو پا یاصلاطلاعات  بیان

 شریکتانجهت بررسی روابط خود با  را شما. دیکن انیمنسجم ب یخود را در درون بستر

در  را شما، ها ارزیابی ها و خود تمرین یکسریبا انجام  درنهایتکنیم و  هدایت می

 عجله بالازم نیست که  دهیم. تر سوق میسالم و دیجد یهامهارت کس  جهت رتانیمس

با دقت در  را ذکرشدهموارد  کهخواهند  ها از شما می بیشتر این فعالیت .کار انجام شود

اعضای دوستان، برخی از اگر به . کنیدتعم  و تفکر  ها آنو تا مدتی، در بگیرید نظر 
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 با افکارتاندر خصوص در میان گذاشتن  را شمامن خانواده، یا یك درمانگر اعتماد دارید، 

 کنم. میافراد تشوی   نیا
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را پشت سر هم با دقت بهتر است از ابتدا تا انتهای کتاب  منال   به دلیل ترتی 

 منالعه کنید.

جسمانی، روحی و روانی است که با  سلامت  به مجدد یابیدست ندیفرآ ،یبهبود 

 .شود میانجام  دیده آسی  موارد، درمان و ترمیم تیریمد

 

 انتخاب درمانگر

درمان  تر اقدام کنید. باشد بهتر است سریع مفیدکنید که درمان ممکن است  اگر احساس می

 .کند کمكدشوار  ماتیگرفتن تصم یبرا شما تواند به افزای  بین  و خودآگاهی می

 را داشته باشد. سوءاستفادهکار کردن با قربانیان  یکه تجربه دیباش یدرمانگر دنبالبه 

تواند به  می عاطفی، یسوءاستفاده با قربانیانکار  یدرزمینه باتجربه درمانگرصحبت کردن با یك 

 آوردنبا به خاطر . بیایید کنار ناسالم یرابنهناشی از شما کمك کند که با افسردگی و اضنراب 

 را شما درمان، درمانگران امکان تنظیم هیجانات شدید آموزشو  خاطرات و تجارب دردناك

ست ا توانم به شما در مورد پیدا کردن درمانگر بگویم این می ترین چیزی که همم. کنند میفراهم 

ای که  رابنهکند.  خوبی درك می به را شماو  داریدکه با او احساس راحتی که کسی را پیدا کنید 

 را نظراتشان متخصصان، گریداز  .استی شما هبودبعامل  نیشما با درمانگر دارید قدرتمندتر

و  ف هاحرهم  افراد گریخانواده و د ی. از دوستان، اعضادیبپرس دیدار سؤالیو هر  دیشو ایجو

، د راحت نیستیدیاکه انتخاب کرده یبا درمانگر که دیکن یم فکر. اگر دیرا بپرس هایشان پیشنهاد

  برای تغییر درمانگر درن  نکنید.

 داشته باشید: به خاطرچند مورد که باید 

 .است طبیعی اضنراب احساس اندکیداشتن  درمان آغاز در• 

 .استآوری اطلاعات  اول تمرکز بر روی جمع ییکی دو جلسه• 

و صادق  روراست توانید با درمانگر خود می جایی کهتا  همکاری است مبتنی بردرمان • 

 .باشید

ویژه  میان بگذارید، به ای که دارید با درمانگر خود در را بپرسید و هر نگرانی سؤالاتتان •

 دارید. ها آندرمان یا رفتار  ینحوههایی که در مورد  نگرانی

 پوش  بیمهآیا تحت  .دیاداده انجام  یپ از رامشاوره  جلسات پرداختمنمئن شوید که • 

نیز مقررات کنسلی و موارد مشابه را  .داردجلسات درمانگر چه انتظاری برای پرداخت  قرار دارید.

 بررسی کنید.


