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 مقدمه و پیش‌گفتار
زندگـــی گاهـــی مـــا را بـــا اتفاقـــات دردنـــاک و ســـختی روبـــه‌رو 
ــا  ــه تـ ــیل گرفتـ ــه و سـ ــد زلزلـ ــی ماننـ ــوادث طبیعـ ــد؛ از حـ می‌کنـ
تصادفـــات، فقـــدان عزیـــزان، خشـــونت یـــا جنـــگ. بســـیاری از 
مـــردم در طـــول تاریـــخ بـــا چنیـــن ســـختی‌هایی دســـت و پنجـــه 
ـــی و  ـــی، بی‌خواب ـــرس، ناراحت ـــد ت ـــی مانن ـــد. واکنش‌های ـــرم کرده‌ان ن
اضطـــراب پـــس از یـــک اتفـــاق ســـخت کامـــاً طبیعـــی هســـتند. امـــا 
ــا  ــا و ماه‌هـ ــد و هفته‌هـ ــود نمی‌یابنـ ــا بهبـ ــن واکنش‌هـ ــی ایـ گاهـ
ـــرد دچـــار  ـــن صـــورت، ممکـــن اســـت ف ـــد. در ای ـــدا می‌کنن ادامـــه پی

اختـــال اســـترس پـــس از ســـانحه )PTSD ( شـــده باشـــد.
نکتـــه مهـــم:  اختـــال اســـترس پـــس از ســـانحه یـــک بیمـــاری قابـــل 
ـــن اختـــال نشـــانه ضعـــف نیســـت، بلکـــه  درمـــان اســـت. داشـــتن ای
ـــیار  ـــه بس ـــک تجرب ـــا ی ـــما ب ـــدن ش ـــن و ب ـــه ذه ـــت ک ـــانه آن اس نش

ســـنگین دســـت و پنجـــه نـــرم می‌کنـــد.

 سانحه )تروما( چیست؟
تعریف ساده

سانحه یا تروما به رویدادی گفته می‌شود که در آن فرد:
 جان خود یا دیگران را در خطر ببیند.

 شاهد آسیب شدید جسمی به خود یا دیگران باشد.
 بـــا تهدیـــد جـــدی بـــرای ســـامت جســـمی یـــا روانـــی خـــود مواجـــه 

شـــود.

آشنایی با اختلالات سلامت روان
 پس از سانحه از جمله اختلال استرس پس از سانحه
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نمونه‌هایی از رویدادهای آسیب‌زا در زندگی
 بلایای طبیعی مانند زلزله، سیل و ...

ـــوت  ـــه ف ـــر ب ـــا منج ـــدید ی ـــوادث کار ش ـــی و ح ـــات رانندگ  تصادف
ـــو  ـــص عض ـــا نق ی

 مشاهده فوت ناگهانی افراد
 صدمه دیدن یا مشاهده صحنه های خشونت بار

 تجربه مستقیم یا غیرمستقیم جنگ 
ـــا  ـــات در خـــود ی ـــده حی ـــد کنن  تشـــخیص بیمـــاری ســـخت و تهدی

ـــکان نزدی
ــه  ــیب‌زا را تجربـ ــداد آسـ ــه یـــک رویـ ــردی کـ ــر فـ ــم: هـ ــه مهـ نکتـ
کنـــد، لزومـــاً دچـــار اختـــال اســـترس پـــس از ســـانحه نمی‌شـــود. 
بســـیاری از افـــراد بـــا گذشـــت زمـــان، بـــا اســـتفاده از منابـــع حمایتـــی 
ـــد  ـــدا می‌کن ـــه پی ـــم ادام ـــراد، علائ ـــا در برخـــی اف ـــد. ام ـــود می‌یابن بهب

ـــت. ـــد داش ـــود خواه ـــی وج ـــک تخصص ـــه کم ـــاز ب و نی
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آشنایی با اختلالات سلامت روان
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 اختلال استرس پس از سانحه  چیست؟
ــانحه  یـــک اختـــال ســـامت روان  اختـــال اســـترس پـــس از سـ
ـــیار  ـــداد بس ـــک روی ـــودن ی ـــاهد ب ـــا ش ـــه ی ـــس از تجرب ـــه پ ـــت ک اس
انســـان  ذهـــن  اختـــال،  ایـــن  در  می‌شـــود.  ایجـــاد  آســـیب‌زا 
نتوانســـته خاطـــره آن رویـــداد را به‌درســـتی پـــردازش و بایگانـــی 
کنـــد و بـــه همیـــن دلیـــل، فـــرد مـــدام احســـاس می‌کنـــد کـــه آن 

رویـــداد هنـــوز در حـــال وقـــوع اســـت.

اختلال استرس پس از سانحهواکنش طبیعی به سانحهویژگی

بلافاصله یا چند روز پس از شروع علائم
سانحه

ممکن است بلافاصله یا 
ماه‌ها بعد شروع شود

معمولاً طی چند هفته کاهش مدت زمان علائم
بیش از یک ماه ادامه داردمی‌یابد

یادآوری‌های شدید و ناراحت‌کننده ولی قابل کنترلیادآوری حادثه
ناگهانی

کابوس‌های مکرر و بی‌خوابی خفیف یا گاه‌به‌گاهخواب
بی‌خوابی شدید

ترس یا غم که کم‌کم کمتر احساسات
ترس یا غم مداوممی‌شود

اختلال جدی و مداومکاهش خفیف و موقتیتمرکز

اجتناب شدید از مکان‌ها دوری موقت از یادآوری‌هااجتناب
و گفتگو

کناره‌گیری و انزواحفظ ارتباط با دیگرانروابط اجتماعی

معمولاً اختلال جدی ایجاد تأثیر بر زندگی
نمی‌کند

زندگی روزمره را مختل 
می‌کند

مقایسه واکنش طبیعی به سانحه با اختلال استرس 
پس از سانحه



iec.behdasht.gov.ir

8

قابل استفاده
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 علائم و نشانه‌های اختلال استرس پس از سانحه
ـــی  ـــار دســـته اصل ـــال اســـترس پـــس از ســـانحه در چه ـــم اخت علائ

قـــرار می‌گیرنـــد:

 تجربه مجدد رویداد 
ـــد  ـــاق می‌افت ـــاره اتف ـــداد آســـیب‌زا دوب ـــد روی ـــرد احســـاس می‌کن ف

کـــه مثـــال هـــای آن عبارتنـــد از:
 کابوس‌های شبانه مکرر درباره رویداد

 یادآوری‌های ناخواسته و ناگهانی )تصاویر، صداها، بوها(
 برگشـــت بـــه عقـــب: احســـاس اینکـــه دقیقـــاً الان در آن لحظـــه 

اســـت
ـــگام  ـــرد( هن ـــرق س ـــب، ع ـــش قل ـــمی )تپ ـــدید جس ـــش ش  واکن

ـــادآوری ی
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اجتناب
فـــرد ســـعی می‌کنـــد از هـــر چیـــزی کـــه یـــادآور رویـــداد باشـــد 

دوری کنـــد کـــه مثـــال هـــای آن عبارتنـــد از:
 از مکان‌هـــا، افـــراد یـــا فعالیت‌هایـــی کـــه یـــادآور رویـــداد 

اســـت، اجتنـــاب مـــی کنـــد.
 از صحبت کردن در رابطه با واقعه مذکور طفره می رود.
 برای فراموش کردن یا سرکوب خاطرات تلاش می کند.

 از جمع‌ها و مراسم خانوادگی کناره‌گیری می کند.

تغییرات منفی در افکار و خُلق
فـــرد دچـــار تغییـــرات عمیـــق در طـــرز فکـــر و احساســـاتش 

می‌شـــود کـــه مثـــال هـــای آن عبارتنـــد از:
 احساس بی‌حسی و بی‌تفاوتی نسبت به اطرافیان

 احساس گناه یا سرزنش خود )مثلًا »تقصیر من بودم«(
 از دســـت دادن علاقـــه بـــه فعالیت‌هایـــی کـــه قبـــاً لذت‌بخـــش 

بودنـــد
 احساس بیگانگی و جدایی از دیگران

 دید منفی به آینده )»دیگر هیچ چیز خوب نمی‌شود«(
 مشکل در به‌خاطر آوردن بخش‌هایی از رویداد

بیش‌برانگیختگی )حالت آماده‌باش دائمی(
ـــه  ـــت هشـــدار و خطـــر اســـت ک ـــاً در حال ـــرد دائم ـــدن و ذهـــن ف ب

ـــد از: ـــای آن عبارتن ـــال ه مث
 زودرنجی و عصبانیت شدید بدون دلیل واضح

 مشکل در تمرکز و حواس‌پرتی
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 بی‌خوابی یا خواب آشفته
 واکنـــش بیـــش از حـــد بـــه صداهـــای ناگهانـــی )مثـــاً پریـــدن 

از جـــا(
 احساس دائمی خطر حتی در محیط امن

 رفتارهای خودتخریبی )مثل رانندگی بی‌احتیاط(

چـــه کســـانی ممکـــن اســـت دچـــار اختـــال اســـترس پـــس از 
ســـانحه شـــوند؟

ـــد  ـــال می‌توان ـــن اخت هـــر کســـی ممکـــن اســـت دچـــار شـــود و ای
در هـــر ســـن، جنســـیت و طبقـــه اجتماعـــی رخ دهـــد. ایـــن 

اختـــال نشـــانه ضعـــف شـــخصیت نیســـت.

 عوامل افزایش‌دهنده خطر
 شدت و مدت رویداد آسیب‌زا

 تجربه آسیب‌های متعدد در طول عمر
 نداشتن حمایت اجتماعی و خانوادگی کافی

 سابقه اختلالات روان‌پزشکی قبلی
 ســـن کـــم هنـــگام وقـــوع رویـــداد )کـــودکان و نوجوانـــان در 

معـــرض خطـــر بیشـــتری قـــرار دارنـــد(

عوامل محافظت‌کننده
 حمایت اجتماعی قوی )خانواده، دوستان، جامعه(

 داشـــتن هـــدف و معنـــا در زندگـــی و اعتقـــاد بـــه ارزش هـــای 
فـــردی و اجتماعـــی

ـــا فـــرد  ـــه‌ای ســـالم )ماننـــد: صحبـــت کـــردن ب  مهارت‌هـــای مقابل
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آشنایی با اختلالات سلامت روان
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ــره و پذیرفتـــن  ــاده روزمـ ــای سـ ــاد، حفـــظ برنامه‌هـ ــورد اعتمـ مـ
ـــی( ـــات طبیع احساس

ـــره  ـــی روزم ـــر زندگ ـــه ب ـــانحه چگون ـــس از س ـــترس پ ـــال اس اخت
اثـــر می‌گـــذارد؟

اختـــال اســـترس پـــس از ســـانحه مـــی توانـــد بـــر تمـــام ابعـــاد 
زندگـــی فـــرد تأثیـــر بگـــذارد:

زندگی خانوادگی
 تنش و درگیری با سایر اعضای خانواده

 کناره‌گیری عاطفی از خانواده
 مشکل در ابراز محبت و صمیمیت
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کار و تحصیل
 کاهش تمرکز و بهره‌وری

 غیبت‌های مکرر
 مشکل در تصمیم‌گیری

روابط اجتماعی
 بی‌اعتمادی به دیگران

 انزوای اجتماعی
 ترک مراسم و مهمانی‌ها

سلامت جسمی
 سردردهای مزمن
 مشکلات گوارشی

 دردهای مزمن بدون علت پزشکی مشخص
 ضعف سیستم ایمنی

مشکلات همراه
 افسردگی

 اعتیـــاد )پنـــاه بـــردن بـــه مـــواد آســـیب زا یـــا دارو بـــدون تجویـــز 
پزشـــک(

 افکار خودکشی )که نیاز به کمک فوری دارد(

اختلال استرس پس از سانحه و خانواده
ـــا  ـــی حمایـــت اســـت. ام ـــواده ســـتون اصل ـــی، خان ـــگ ایران در فرهن
ـــواده دچـــار اختـــال اســـترس پـــس از  وقتـــی یکـــی از اعضـــای خان
ـــه  ـــرد ک ـــرار می‌گی ـــر ق ـــت تأثی ـــواده تح ـــود، کل خان ـــانحه می‌ش س

ـــد از: ـــال هـــای آن عبارتن مث
 همســـر ممکـــن اســـت احســـاس ســـردرگمی، خســـتگی و 
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ــد. ــی کنـ تنهایـ
 فرزنـــدان ممکـــن اســـت رفتارهـــای پرخاشـــگرانه یـــا گوشـــه‌گیری 

والـــد را نفهمنـــد و احســـاس ناامنـــی کننـــد.
 والدیـــن ممکـــن اســـت نگـــران فرزنـــد خـــود شـــوند ولـــی نداننـــد 

چگونـــه کمـــک کننـــد.

در چنین شرایطی سایر اعضای خانواده باید بدانند:
ـــد و  ـــن مشـــکلی شـــده ای ـــا شـــما نیســـتید کـــه دچـــار چنی 1-  تنه
ممکـــن اســـت بســـیاری از خانواده‌هـــا بـــا ایـــن چالـــش مواجـــه 

ـــوند. ش
2- این بیماری نه تقصیر شماست و نه تقصیر خود او 

ــی  ــد تدریجـ ــک فرآینـ ــودی یـ ــه  بهبـ ــرا کـ ــید چـ ــور باشـ 3- صبـ
اســـت.

4- از خودتـــان هـــم مراقبـــت کنیـــد . اگـــر شـــما خســـته و 
کنیـــد. کمـــک  نمی‌توانیـــد  شـــوید،  فرســـوده 
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5- دربـــاره اختـــال اســـترس پـــس از ســـانحه اطلاعـــات مـــورد 
نیـــاز را کســـب کنیـــد. 

درمان‌های مؤثر و علمی
پیـــام اصلـــی: اختـــال اســـترس پـــس از ســـانحه قابـــل درمـــان 

اســـت.

روان‌درمانی )اولین خط درمان(
ــترس پـــس  ــال اسـ ــان اختـ ــن روش درمـ ــی مؤثرتریـ روان‌درمانـ
ــزاری و طـــول  ــه شـــمار مـــی رود. روش، هـــدف گـ ــانحه بـ از سـ
ـــر  ـــرایط ه ـــاس ش ـــر و براس ـــط رواندرمانگ ـــی توس ـــدت رواندرمان م
ـــن مـــوارد  ـــن مـــی شـــود و در ای ـــاوت تعیی ـــه صـــورت متف بیمـــار ب
اعتمـــاد بـــه درمانگـــر بســـیار مهـــم اســـت امـــا جهـــت آشـــنایی 
کلـــی، شـــیوه هـــای زیـــر از روش هـــای اصلـــی رواندرمـــان اختـــال 
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اســـترس پـــس از ســـانحه هســـتند:
 الف( درمان پردازش شناختی 

 بـــه فـــرد کمـــک می‌کنـــد افـــکار ناســـالم دربـــاره رویـــداد 
آســـیب‌زا را شناســـایی و اصـــاح کنـــد.

ـــه  ـــر ب ـــود«، درمانگ ـــن ب ـــر م ـــد »تقصی ـــر می‌کن ـــرد فک ـــر ف ـــاً اگ مث
او کمـــک می‌کنـــد ایـــن فکـــر را بررســـی و اصـــاح کنـــد.

ب( مواجهه‌درمانی طولانی‌مدت 
 فـــرد در محیطـــی امـــن و تحـــت نظـــر درمانگـــر، به‌تدریـــج 
ــد  ــاب می‌کنـ ــا اجتنـ ــه از آنهـ ــی کـ ــرات و موقعیت‌هایـ ــا خاطـ بـ

مواجـــه می‌شـــود.
ــا  ــره بـ ــد خاطـ ــد بفهمـ ــرد کمـــک می‌کنـ ــن فـ ــه ذهـ ــن کار بـ  ایـ

ــرق دارد. ــی فـ ــت فعلـ واقعیـ
ج( حساسیت‌زدایی با حرکات چشم

 درمانگـــر از فـــرد می‌خواهـــد هم‌زمـــان بـــا یـــادآوری خاطـــره، 
ـــد. ـــام ده ـــی انج ـــمی خاص ـــرکات چش ح

 این روش به پردازش خاطرات آسیب‌زا کمک می‌کند.
 د( درمان شناختی-رفتاری متمرکز بر تروما 

 ترکیبی از آموزش، تکنیک‌های آرام‌سازی و اصلاح افکار 

۲. دارودرمانی
ــوارد، روان‌درمانـــی به‌تنهایـــی کافـــی نیســـت و  ــیاری از مـ در بسـ
ـــه درمـــان افـــزوده شـــود  ـــز ب ـــاز اســـت حتمـــا درمـــان دارویـــی نی نی
ـــاز اســـت بیمـــار  ـــه حـــدی اســـت کـــه حتمـــا نی ـــا شـــدت علایـــم ب ی
ــت  ــی دریافـ ــان دارویـ ــی درمـ ــد رواندرمانـ ــروع رونـ ــش از شـ پیـ

ـــد. کن
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ـــا تجویـــز روان‌پزشـــک   توجـــه داشـــته باشـــید دارو بایـــد حتمـــاً ب
) و تنهـــا در شـــرایطی کـــه دسترســـی بـــه روانپزشـــک نداریـــد بـــا 
تجویـــز پزشـــک دوره دیـــده( مصـــرف شـــود، هرگـــز خودســـرانه یـــا 
بـــه پیشـــنهاد و توصیـــه ســـایرین دارو را مصـــرف یـــا قطـــع نکنیـــد
ـــز مـــی شـــوند  ـــرای ایـــن اختـــال تجوی  عمومـــا داروهایـــی کـــه ب
ـــایر  ـــا س ـــراب ی ـــد اضط ـــردگی و ض ـــد افس ـــای ض ـــته داروه در دس
ــود  ــی شـ ــه مـ ــوند و توصیـ ــی شـ ــدی مـ ــیم بنـ ــا تقسـ ــته هـ دسـ
ـــا  ـــی ب ـــان داروی ـــه درم ـــه روانپزشـــک خـــود ب ـــان ب ـــا اطمین ـــا ب حتم
میـــزان تجویـــز شـــده و زمـــان پیشـــنهادی ادامـــه دهیـــد و از قطـــع 

ناگهانـــی دارو اکیـــدا خـــودداری کنیـــد

پیشنهادات تکمیلی سازمان بهداشت جهانی
ـــرده  ـــه ک ـــز توصی ـــر را نی ـــای زی ـــی روش‌ه ســـازمان بهداشـــت جهان

اســـت:
و  تنفـــس  تکنیک‌هـــای  آمـــوزش  اســـترس:  مدیریـــت   
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آرام‌ســـازی
 فعال‌ســـازی رفتـــاری: بازگشـــت تدریجـــی بـــه فعالیت‌هـــای 

ــره و لذت‌بخـــش روزمـ
ـــران و اســـتفاده از  ـــا دیگ ـــاط ب ـــی: ارتب ـــت روانی-اجتماع  حمای

ــی ــبکه‌های حمایتـ شـ
نکته مهم 

بـــه هـــر روشـــی کـــه ادعـــای درمـــان فـــوری و قطعـــی اختـــال 
اســـترس پـــس از ســـانحه را دارد، بایـــد بـــا دیـــده تردیـــد نگریســـت. 
ــاً از  ــر دارد. حتمـ ــد و صبـ ــان، تعهـ ــه زمـ ــاز بـ ــر نیـ ــان مؤثـ درمـ
درمانگـــران دارای مجـــوز رســـمی )روان‌پزشـــک یـــا روان‌شـــناس( 

کمـــک بگیریـــد.

خودمراقبتی و راهکارهای عملی
ــد،  ــی نداریـ ــر دسترسـ ــه درمانگـ ــر بـ ــال حاضـ ــر در حـ ــی اگـ حتـ

می‌توانیـــد قدم‌هایـــی بـــرای بهبـــود حـــال خـــود برداریـــد:

تکنیک تنفس آرام‌بخش )قابل انجام در هر زمان و مکان(
1. در جای آرامی بنشینید.

2. چشم‌های خود را آرام ببندید.
3. از بینی ۴ ثانیه نفس بکشید.

4. نفس خود را ۴ ثانیه نگه دارید.
5. نفس خود را از دهان ۶ ثانیه آرام بیرون بدهید.

6. این کار را ۵ تا ۱۰ بار تکرار کنید.
ــد و  ــما را آرام می‌کنـ ــی شـ ــتم عصبـ ــاده سیسـ ــن سـ ــن تمریـ ایـ
می‌توانیـــد آن را هنـــگام اضطـــراب، قبـــل از خـــواب یـــا در هـــر 



iec.behdasht.gov.ir

18

قابل استفاده
برای جمعیت عمومی

زمانـــی انجـــام دهیـــد.
ــیاری  ــرای بسـ ــش بـ ــس آرام‌بخـ ــای تنفـ ــم: تکنیک‌هـ ــه مهـ نکتـ
ــدید  ــرگیجه، تشـ ــث سـ ــر باعـ ــا اگـ ــتند، امـ ــد هسـ ــراد مفیـ از افـ
ـــا احســـاس بدتـــر شـــدن حـــال می‌شـــوند، بهتـــر اســـت  اضطـــراب ی
ـــر  ـــه شـــود. اگ ـــر کمـــک گرفت ـــای دیگ ـــف شـــده و از روش‌ه متوق
ســـابقه تشـــنج یـــا مشـــکلات قلبـــی و تنفســـی داریـــد پیـــش از 

اســـتفاده از ایـــن تکنیـــک بـــا پزشـــکتان مشـــورت کنیـــد.

 تکنیک بازگشت به لحظه حال
)Grounding technique(

وقتـــی احســـاس می‌کنیـــد فلش‌بـــک داریـــد یـــا از واقعیـــت 
گرفته‌ایـــد: فاصلـــه 
تمرین 5-4-3-2-1:

 ۵ چیز که می‌بینید نام ببرید.
 ۴ چیز که می‌توانید لمس کنید.

 ۳ صدا که می‌شنوید.
 ۲ بو که حس می‌کنید.

 ۱ طعم که مزه می‌کنید.
ــه الان در  ــد کـ ــادآوری می‌کنـ ــما یـ ــن شـ ــه ذهـ ــن بـ ــن تمریـ ایـ

ــت. ــوده اسـ ــته بـ ــداد در گذشـ ــتید و آن رویـ ــت هسـ امنیـ

بهداشت خواب
 هر شب در ساعت ثابتی بخوابید

ــب  ــر و شـ ــای عصـ ــاعت هـ ــوه در سـ ــای و قهـ ــرف چـ  از مصـ
ــد ــودداری کنیـ خـ
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 اتاق خواب را تاریک، خنک و آرام نگه دارید
 از اســـتفاده از گوشـــی و تلویزیـــون حداقـــل ۳۰ دقیقـــه قبـــل از 

خـــواب پرهیـــز کنیـــد
ـــان آن را  ـــرای خـــود بنویســـید و پای ـــد، آن را ب ـــوس می‌بینی  اگـــر کاب
بـــه شـــکل دلخـــواه خـــود تغییـــر دهیـــد )تکنیـــک بازنویســـی کابـــوس(

فعالیت بدنی
 پیاده‌روی روزانه حداقل ۳۰ دقیقه

 ورزش‌هـــای ســـبک ماننـــد یـــوگا، شـــنا یـــا دوچرخه‌ســـواری.  
ورزش باعـــث ترشـــح مـــواد شـــیمیایی طبیعـــی بهبـــود دهنـــده 

ــود. ــدن می‌شـ ــق در بـ خُلـ

 تغذیه سالم
 وعده‌های غذایی منظم بخورید.

 از مصـــرف بیـــش از حـــد قنـــد و مـــواد غذایـــی آســـیب زا 
بپرهیزیـــد.
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 آب کافی بنوشید.
 مصرف سبزیجات، میوه و غلات کامل را افزایش دهید.

نوشتن احساسات
 هـــر روز ۱۰ تـــا ۱۵ دقیقـــه احساســـات و افـــکار خـــود را بنویســـید. 
ـــه پـــردازش ذهنـــی  ـــد؛ نوشـــتن ب نیـــازی نیســـت کســـی آن را بخوان

تجربه‌هـــا کمـــک می‌کنـــد.

 نقش ایمان و اعتقاد به ارزش های معنوی-انسانی 
در فرهنـــگ مـــا، ایمـــان و اعتقـــاد بـــه ارزش هـــای معنوی-انســـانی 
ــت.  ــر سختی‌هاسـ ــاب‌آوری در برابـ ــع تـ ــن منابـ ــی از مهم‌تریـ یکـ
ــان و  ــه دارای ایمـ ــرادی کـ ــه افـ ــد کـ ــان داده‌انـ ــا نشـ پژوهش‌هـ
ـــی  ـــوی هســـتند، توانای ـــه ارزش هـــای معنوی-انســـانی ق ـــاد ب اعتق

بیشـــتری در مقابلـــه بـــا آســـیب‌های روانـــی دارنـــد.
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راهکارهای عملی
ـــا خداونـــد و بیـــان درد  ـــه ب  دعـــا و مناجـــات: گفتگـــوی صمیمان

دل، خـــود نوعـــی تخلیـــه هیجانـــی ســـالم اســـت
ـــه  ـــتانه: کمـــک ب ـــوع دوس ـــای ن ـــران و رفتاره ـــه دیگ ـــک ب  کم

دیگـــران حـــس ارزشـــمندی و هدفمنـــدی ایجـــاد می‌کنـــد

چه زمانی باید به متخصص مراجعه کرد؟
فوراً مراجعه کنید اگر:

 افکار خودکشی یا آسیب رساندن به خود دارید.
ایـــن  شـــدت  بـــا  نمی‌توانیـــد  دیگـــر  می‌کنیـــد  احســـاس   

مشـــکلات بـــه زندگـــی خـــود ادامـــه دهیـــد.
 بـــه مصـــرف مـــواد مخـــدر، الـــکل یـــا داروهـــای غیرتجویـــزی 

پنـــاه برده‌ایـــد.
 قـــادر بـــه انجـــام کارهـــای روزمـــره )خـــوردن، خوابیـــدن، کار 

کـــردن( نیســـتید.
 رفتارهای خطرناک و تکانشی دارید.

توصیه به مراجعه اگر:
 علائم بیش از ۴ هفته ادامه دارد

 علائم با گذشت زمان بدتر می‌شود نه بهتر
 روابط خانوادگی و شغلی شما آسیب جدی دیده

 احساس می‌کنید راهکارهای خودمراقبتی کافی نیست

به چه کسی مراجعه کنم؟
 روان‌پزشک )متخصص اعصاب و روان(

 روان‌شناس بویژه روانشناس بالینی دارای مجوز رسمی
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نکتـــه مهـــم: درمـــان هـــای ایـــن اختـــال در مراکـــز جامـــع 
ســـامت شـــهری و روســـتایی و مراکـــز ســـامت روانـــی اجتماعـــی 
ـــتند. ـــترس هس ـــگان در دس ـــورت رای ـــه ص ـــراج( ب ـــه نگر)س جامع

راهنمای خانواده و اطرافیان
کارهایی که باید انجام دهید:

شـــنیدن،  فقـــط  قضاوت-گاهـــی  بـــدون  دهیـــد  گـــوش   .1
دهیـــد. انجـــام  می‌توانیـــد  کـــه  اســـت  کاری  مهم‌تریـــن 

2. یـــاد بگیرید-دربـــاره اختـــال اســـترس پـــس از ســـانحه مطالعـــه 
کنیـــد تـــا رفتارهـــای عزیزانتـــان را بهتـــر درک کنیـــد.

3. صبـــور باشـــید-بهبودی زمان‌بـــر اســـت و ممکـــن اســـت 
پســـتی و بلنـــدی داشـــته باشـــد.

4. حمایـــت عملـــی ارائـــه دهید-مثـــاً همراهـــی در مراجعـــه بـــه 
درمانگـــر

ـــت  ـــش و امنی ـــل آرام ـــه را مح ـــاد کنید-خان ـــن ایج ـــط ام 5. محی
ـــد. کنی

ـــر وجـــود دارد و  ـــان مؤث ـــه درم ـــد ک ـــادآوری کنی ـــان ی ـــه عزیزت 6. ب
ـــان اســـت. ـــل درم مشـــکلش قاب

7. از خودتـــان هـــم مراقبـــت کنید-بـــرای خودتـــان هـــم وقـــت 
بگذاریـــد، اســـتراحت کنیـــد و در صـــورت نیـــاز بـــا مشـــاور و 

ــد. ــت کنیـ ــناس صحبـ روانشـ

کارهایی که نباید انجام دهید
1. نگوییـــد »فراموشـــش کـــن« یـــا »دیگـــه گذشـــته« ایـــن حرف‌هـــا 

کمـــک کننـــده نیســـت.
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باور درستباور نادرست
ایـــن مشـــکل فقـــط بـــرای افـــراد ضعیـــف 

اســـت
هـــر کســـی ممکـــن اســـت بعـــد از یـــک 

حادثـــه شـــدید دچـــار آن شـــود

ــود  ــه خودبه‌خـ ــان همیشـ ــت زمـ ــا گذشـ بـ
خـــوب می‌شـــود

باقـــی  علائـــم  کمـــک  بـــدون  گاهـــی 
ننـــد ‌ما می

فقـــط جنـــگ یـــا بلایـــای بـــزرگ باعـــث آن 
می‌شـــود

هـــر تجربـــه بســـیار ترســـناک می‌توانـــد 
عامـــل آن باشـــد

ایـــن مشـــکل تقصیـــر فـــرد نیســـت و نیـــاز بـــه فرد باید خودش را جمع‌وجور کند
حمایـــت دارد

ــد حرف زدن حال فرد را بدتر می‌کند ــع می‌توانـ ــت و به‌موقـ ــرف زدن درسـ حـ
ــد ــده باشـ کمک‌کننـ

بیشتر این افراد فقط رنج می‌کشنداین افراد خطرناک هستند

کمک گرفتن نشانه آگاهی استکمک گرفتن نشانه ضعف است

بهبـــود این مشکل تا آخر عمر می‌ماند بســـیاری  مناســـب،  درمـــان  بـــا 
بنـــد می‌یا

باورهای رایج  نادرست درباره اختلال استرس پس از سانحه

ـــد اگـــر آمادگـــی  ـــاره رویـــداد صحبـــت کن 2. مجبـــورش نکنیـــد درب
ـــدارد. ن

بـــودی اینجـــوری  3. فـــرد را ســـرزنش نکنیـــد »اگـــه قـــوی 
زاســـت. آســـیب  حـــرف  ایـــن   ، نمی‌شـــدی« 

ـــود  ـــو ب ـــر از ت ـــی بدت ـــد »فلان ـــه نکنی ـــران مقایس ـــا دیگ ـــرد را ب 4. ف
ـــد« ـــوب ش ـــی خ ول

ـــن روانشناســـت  ـــن م ـــر ک ـــد »فک ـــازی نکنی ـــر را ب ـــش درمانگ 5. نق
ـــر شـــود.« ـــت بهت ـــا حال ـــزن ت ـــن حـــرف ب ـــا م هســـتم. ب

6. خشـــونت و بی‌حوصلگـــی عزیزتـــان را شـــخصی نگیریـــد ایـــن 
رفتارهـــا نشـــانه بیمـــاری اســـت نـــه بی‌احترامـــی
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پیام پایانی

شما تنها نیستید
اگـــر شـــما یـــا یکـــی از اعضـــای خانـــواده یـــا دوســـتانتان بـــا اختـــال 
اســـترس پـــس از ســـانحه دســـت و پنجـــه نـــرم می‌کنـــد، بدانیـــد 

کـــه:
وجـــود  علمـــی  و  مؤثـــر  اســـت-درمان‌های  درمـــان  قابـــل   
ــادی  ــی عـ ــه زندگـ ــب بـ ــان مناسـ ــا درمـ ــراد بـ ــیاری از افـ دارد بسـ

بازمی‌گردنـــد
 کمک خواستن نشانه شجاعت است نه ضعف

 حمایـــت خانـــواده و جامعـــه یکـــی از قوی‌تریـــن عوامـــل 
بهبـــودی اســـت

بهبودی با یک قدم کوچک شروع می‌شود:
ـــا آخـــر خواندید-ایـــن خـــودش یـــک قـــدم  1. اریـــن راهنمـــا را ت

ـــود ـــزرگ ب ب
ــروز  ــده امـ ــی شـ ــای معرفـ ــی از تکنیـــک هـ ــل یکـ 2. از حداقـ

ــد ــتفاده کنیـ اسـ
3. با یک نفر مورد اعتماد صحبت کنید

4. اگـــر علائـــم ایـــن اختـــال را در خـــود یـــا نزدیـــکان مـــی بینیـــد، 
بـــه متخصـــص مربوطـــه مراجعـــه کنیـــد

ــا جایگزیـــن مراجعـــه بـــه متخصـــص  تذکـــر مهـــم: ایـــن راهنمـ
ـــه  ـــاً ب ـــدید، حتم ـــم ش ـــتن علائ ـــورت داش ـــت. در ص ـــه نیس مربوط

روان‌پزشـــک یـــا روان‌شـــناس مراجعـــه کنیـــد.
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