
 
 

 به نام خدا

  (PTSD)اختلال استرس پس از سانحه

  تصادف   وحشتناک )قرار گرفتن در معرض جنگ،  داد یرو  کیمشاهده   ایمتعاقب تجربه  (  PTSD) اختلال استرس پس از سانحه  

  ن یترعیاز شا  ی کیاز جنگ    یناش   PTSD   د.یآ  یمو مورد تجاوز قرار گرفتن و....( به وجود    یکیزی ف  یر یدرگ  ،شدید خشونت    ،شدید 

  فلش   د،یاضطراب شد   ،خشم  احساس ،  اختلال  ن یاز علائم ا  .جنگ زده است  ادسربازان و افر  در بازماندگان،  یمشکلات روانشناخت

  ک یترومات  دادیرو  یکه در آن فرد به طور ناخودآگاه و ناگهاناست   PTSD اختلال  یاز علائم اصل  یکی   ، بازگشت به گذشته) یا    بک

رفتار کند که انگار حادثه در آن لحظه در    ی درحال تجربه مجدد آن است احساس کرده و طور  ای که گو  یا را به گونه  )سانحه(

 مبتلا به  شود فرد  یمکرر حوادث ناگوار باعث م  یآورادیدر واقع،    .و افکار مزاحم و ناخواسته است  بوس کا  ،(حال وقوع است

PTSD   افتد  یاتفاق م  زمان نیو در هم احساس کند که آن حادثه الان. 

 برای کاهش نشانه ها و علائم این اختلال راهکارهایی وجود دارد که اهّم آن شامل موارد زیر است:

 نسبت به نشانه ها  یبخش  یآموزش و آگاه  -۱

  ی کند درک بهتر   ی کمک م  افرادو شناخت علائم به    ی آگاه  ش یافزااز طریق    ک علائم خود شناخت و در  ی به فرد مبتلا برا  کمک

یم و  ا  ده ید  ب یکه آس   یم قبول کن این است که    ر ییگام اول تغ   د. به عبارت دیگر نباش خود داشته    های   جان یاز احساسات و ه

 .هایی داریم نشانه

 ی منف یها جانیاضطراب و مقابله با ه تی ریکنترل خشم، مد یهاآموزش مهارت -۲

ممکن است برخی از افراد کنترل خشم خود را از دست بدهند و نشانه  در واکنش به استرس تجربه شده،  که  با توجه به این 

های مرتبط  آموزش و تمرین مهارت حتی در حد پایان دادن به زندگی خود را تجربه کنند، بنابراین  ،  منفیافکار  های اضطرابی یا  

 ها و تجربه ها بسیار مفید و کمک کننده خواهد بود. با این هیجان

  PTSD باره در و اطرافیان  موزش به خانواده هاآ  -۳

  ، افرادی که در زندگی فرد آسیب دیدهبه منظور درک رفتار و مدیریت نشانه ها در روابط بین فردی، لازم است به خانواده ها و  

در حمایت    تا  نیست بوده و حمل بر اختلافات بین فردی     PTSDناشی از ابتلا به    ویآگاهی داده شود که رفتارهای    ،مهم هستند 

 ای اقدام شود.  و ارجاع فرد برای دریافت کمک های حرفه

  یاجتماع تی رائه خدمات حماا  -۴

 تواند از بروزیم   تیکمک و حما  افتیدر  .به سانحه هستند   یعیطب  ی از واکنش ها  یترس، خشم و افسردگ  اضطراب،  احساس 

PTSD  بنابراین می توانیم با درمیان گذاشتن مسائل و   .درمان است یاصل د یکل  وستهیپ ،تیحمابه بیان دیگر،  .کند  یر یجلوگ



 
 

دیگران درخواست کمک  اموری که به دلیل تجربه اضطراب نمی توانیم انجام دهیم، از  و  نشانه هایی که درحال تجربه آن هستیم  

 از پرکاربردترین شعارهای درمانی در این خصوص است.    یکی "  ریکمک بگ   گران یاز د  ی ستیتنها ن  تو" . به همین منظور شعار  کنیم

 ی اریخود  یآموزش استفاده از راهکارها -5

 :عبارتند از ی اریخود ی هاراهکارها و از روش  یبرخ

 ی کردن افکار منف  ادداشتی  -

 .د یکن   یآن را بررس  ردکننده کننده و   د یینموده و شواهد تا ادداشتیخودتان را  یمنف  افکار

  هاجانیکردن ه ثبت -

 .د یینما ادداشتی ،د یکن  ی را که تجربه م یها و احساسات جانیه

  ( Mindfulness) یبر ذهن آگاه ی مبتن شنیتی از روش مراقبه و مد  استفاده -

 احساسات  رش یپذ  عی درس ،  قضاوت بدون  افکارمشاهده کردن  دن،یتمرکز بر نفس کش در سکوت،  نشستن

 ردن طور منظم ورزش ک  به   -

 ی نیگز یو دور  ی ریاز گوشه گ اجتناب  -

 .د یکه ارتباط  با افراد خانواده و دوستان تان را حفظ و تداوم بخش د یکن یسع 

   یو رواندرمان یروانپزشک یحرفه ا یز خدمات تخصصستفاده اا  -  6

توان آن را   ی شود اما میجنگ پاک نم خاطرهبه عبارت دیگر،  .د یشو  یتر م  ک یقدم به آرامش نزد  کی  یدرمانهر جلسه روان  با

 .رام کرد آ

 طلبی از معنویت و معنا کمک  -7

تواند  دعا، توجه به معنای زندگی و پذیرش مسوولیت در زندگی می  یا خدای قادر، استغاثه    بی انتهای توکل به خداوند و به قدرت  

 کند.    آسانتحمل رنج را 

 

 

 دانشگاه گیلان سبک زندگی  مرکز مشاوره و  

 


