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استرس پس از سانحه یا PTSD چیست؟

 PTSD اختلالى است که بعضى از افراد بعد از تجربه یک حادثه شکه کننده، ترسناك، یا خطرناك به آن دچار 
مى شوند. 

کننده  تحریک  ترس  این  کنید.  ترس  احساس  زا  آسیب  موقعیت  یک  از  بعد  یا  و  در طول  که  است  طبیعى  این 
آینده  از خطر در  ثانوى در بدن براى پاسخ به خطر و کمک به یک شخص براى جلوگیرى  از تغییرات  بسیارى 
تقریبا همه  از آسیب است.  به منظور محافظت یک شخص  پاسخ «مبارزه-یا-گریز» واکنش معمولى  این  است. 
افراد پس از آسیب طیف وسیعى از واکنش ها را تجربه مى کنند، در عین حال بسیارى از افراد به طور طبیعى از 
 PTSD به  مبتلا  احتمالا  کنند،  مى  تجربه  را  مشکلات  همچنان  که  کسانى  یابند.  مى  بهبود  آن  هاى  نشانه 
تشخیص داده شوند. افرادى که PTSD دارند ممکن است احساس استرس یا ترس داشته باشند، حتى زمانى که 

دیگر در خطر نباشند. 
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 2 (PTSD) اختلال استرس پس از سانحه

؟ چه کسانى دچار PTSD مى شوند

   هرکسى در هر سنى مى تواند مبتلا به PTSD شود. این شامل جانبازان جنگ و همچنین بازماندگان خشونت 
جسمى و جنسى، سوء استفاده، تصادفات وسایل نقلیه، بلایاى طبیعى، حملات تروریستى، و یا دیگر حوادث جدى 
است. همه افراد با PTSD  دچار حادثه خطرناکى نشده اند. بعضى تجارب مانند مرگ ناگهانى یا غیرمنتظره یک 

شخص محبوب، مى تواند سبب PTSD شود. 

    مطابق با مرکز ملى PTSD، حدود هفت یا هشت نفر از هر 100 نفر در برخى مراحل زندگى شان PTSD را 
تجربه مى کنند. زنان با احتمال بیشترى نسبت به مردان مبتلا به PTSD مى شوند. برخى آسیب ها ممکن است 

فرد را در معرض خطرى بزرگتر قرار دهند و عوال زیستى مانند ژن ها ممکن است باعث شوند برخى افراد نسبت به 
دیگران با احتمال بیشترى مبتلا به PTSD شوند. 
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سنجش ساز و کار آرامیس 3

؟ نشانه هاى PTSD چیست

معمولا نشانه ها در مدت 3 ماه از حادثه آسیب زا آغاز مى شود، اما گاهى اوقات دیرتر شروع مى شود. براى 
علایم مطرح شده براى PTSD، باید بیش از یک ماه طول کشیده باشد و به اندازه کافى شدید باشد به گونه 
اى که در عملکرد در روابط یا کار تداخل ایجاد کند. دوره بیمارى از فردى به فرد دیگر متفاوت است. برخى 

افراد در عرض 6 ماه بهبود مى یابند، در حالى که برخى دیگر علایمى دارند که بسیار بیشتر باقى مى ماند. در 
 . برخى افراأ، وضعیت به صورت مزمن در مى آید (مداوم مى شود)

یک دکتر که تجربه کمک به افراد با بیمارى هاى روانى دارد، مانند یک روانپزشک و یا روانشناس، مى تواند 
PTSD را تشخیص دهد.

براى تشخیص PTSD، یک فرد بزرگسال باید همه نشانه هاى زیر را براى حداقل یک ماه 
داشته باشد:

ن نشانگا مجدد حداقل یک تجربه Ì
ب اجتنا نشانه حداقل یک Ì

واکنش و حداقل دو نشانه انگیختگى Ì
خلقى و حداقل دو نشانه شناختى Ì

www.karnil.com
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4 (PTSD) اختلال استرس پس از سانحه

تجربه مجدد نشانگان:

ن کرد عرق وقوع بازگشت آسیب به طور مکرر، شامل نشانه هاى جسمى مانند تپش قلب یا Ì
بد هاى خواب Ì
ك ترسنا افکار Ì

تجربه مجدد نشانگان ممکن است سبب مشکلاتى در روال روزمره فرد شوند. ممکن است از افکار و احساسات خود 
شخص شروع شود. کلمات، اشیا، یا موقعیت هایى که یادآورى از حادثه هستند نیز مى تواند آغاز کننده نشانه هاى 

تجربه مجدد باشد. 

نشانه هاى اجتناب:

هستند تجربه دور ماندن از مکان ها، رویدادها، و یا اشیایى که یادآور Ì
ا ز اجتناب از افکار یا احساسات مربوط به حادثه آسیب Ì

موقعیت ها یا چیزهایى که یادآور حادثه آسیب زا براى شخص هستند مى تواند نشانه هاى اجتنابى را آغاز کند. این 
نشانه ها ممکن است سبب تغییر روال روزمره شخص شوند. براى مثال، پس از تصادف رانندگى بد، شخصى که 

معمولا رانندگى مى کند، ممکن است از رانندگى یا سوار شدن به وسیله نقلیه اجتناب کند.
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نشانه هاى انگیختگى:

ن پرید به راحتى ازجا Ì
هبودن» احساس تنش یا «بر لبه پرتگا Ì

نخشم طغیا دشوارى در به خواب رفتن، و / یا Ì
 

نشانه هاى انگیختگى معمولا به جاى شروع به وسیله چیزهایى که یادآور حادثه آسیب زا، ثابت هستند. آنها مى 
توانند باعث شوند فرد احساس استرس و خشم کند. این نشانه ها ممکن است باعث سخت شدن انجام کارهاى 

روزانه، مانند خوابیدن، خوردن و یا تمرکز کردن شوند. 

نشانه هاى شناختى و خلقى: 

زا آسیب مشکل در به خاطر سپردن ویژگى هاى اصلى حادثه Ì
ن جها دشیا افکار منفى درمورد خو Ì

سرزنش هیا احساسات تحریف شده مانند احساس گنا Ì
تبخش از دست دادن علاقه به فعالیت هاى لذ Ì

نشانه هاى شناختى و خلقى مى توانند بعد از حادثه آسیب زا شروع شده یا بدتر شوند. این نشانه ها مى تواند 
باعث احساس بیگانگى و یا جدا شدن از دوستان یا اعضاى خانواده شود. 
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6 (PTSD) اختلال استرس پس از سانحه

. پس از یک واقعه خطرناك، این طبیعى است که برخى نشانه هاى ذکر شده در صفحات قبل نمایان شوند
 ASD گاهى اوقات افراد نشانه هاى بسیار جدى دارند که پس از چند هفته از بین مى روند. به این اختلال استرس حاد، یا

گفته مى شود. وقتى نشانه ها بیش از یک ماه باقى بماند،  به طور جدى بر توانایى عملکرد شخص تاثیر گذارد و به دلیل 
استفاده از مواد مخدر، بیمارى پزشکى، و یا هر چیزى به جز خود رویداد نباشد، شخص ممکن است PTSD را تجربه کند. 

برخى افراد مبتلا به PTSD هیچ نشانه اى براى هفته ها یا ماه ها نشان نمى دهند. PTSD اغلب با افسردگى، سوء مصرف 
. مواد، یا یک یا بیش از یک اختلال اضطرابى همراه است

آیا کودکان نسبت به بزرگسالان متفاوت واکنش نشان مى دهند؟

کودکان و نوجوانان مى توانند واکنش هاى شدیدى به آسیب داشته باشند، اما نشانه هاى آنها ممکن است مانند 
بزرگسالان نباشد. در کودکان بسیار کوچکتر (کمتر از 6 سال)، این نشانه ها مى تواند شامل موارد زیر باشد:

دهازتوالت خیس کردن رختخواب پس از یادگیرى استفا Ì
دن کر فراموش کردن چگونگى یا ناتوانى درصحبت Ì

نبازى لزما برون ریزى حادثه ترسناك در طو Ì
ندیگر به طور غیرمعمول چسبیدن به والدین یا بزرگسالا Ì

کودکان بزرگتر و نوجوانان معمولا بیشتر نشانه هایى مانند بزرگسالان نشان مى دهند. همچنین آنها ممکن 
است رفتارهاى مخرب، بى احترامى، و یا اخلالگرانه نشان دهند. کودکان بزرگتر و نوجوانان ممکن است براى 

 . آسیب ندیدن یا نمردن احساس گناه کنند. همچنین ممکن است افکار انتقام جویانه داشته باشند
 Helping Children and Adolescents » براى اطلاع بیشتر مى توانید سرى کتاب هاى

Cope with Violence and Disasters» را ببینید. متن انگلیسى آنها در سایت انستیتو ملى 
. سلامت روان www.nimh.nih.gov موجود است

http://www.nimh.nih.gov
www.karnil.com
https://telegram.me/karnil


www.karnil.com
https://telegram.me/karnil


8 (PTSD) اختلال استرس پس از سانحه

چرا بعضى افراد به PTSD مبتلا مى شوند

و بعضى دیگر نه؟
مهم است به یاد داشته باشید که هر کسى که حادثه خطرناکى را پشت سر مى گذارد به PTSD مبتلا نمى شود. در 

 . واقع، بیشترشان بدون مداخله و به سرعت بهبود مى یابند
عوامل زیادى در ابتلاى شخص به PTSD نقش دارند. بعضى از این عوامل فاکتورهاى خطر هستند که احتمال ابتلا 

به PTSD را بیشتر مى کنند. عوامل دیگر، که فاکتورهاى منعطف نامیده مى شوند، مى توانند به کاهش خطر ابتلا به 
اختلال کمک کنند. برخى از این فاکتورهاى خطر و منعطف قبل از آسیب وجود دارند و برخى در طول و بعد از حادثه 

 . آسیب زا با اهمیت مى شوند

فاکتورهاى خطر براى PTSD عبارتند از:

ها ك وآسیب تحمل حوادث خطرنا Ì
ن دید صدمه Ì

ه شد کشته دیدن مردم صدمه دیده و یا Ì
سشدید تر احساس وحشت، ناامیدى، یا Ì

ازحادثه حمایت کم یا نداشتن حمایت اجتماعى پس Ì
از مواجهه با استرس زیاد پس از حادثه، مانند از دست دادن شخص مورد علاقه، درد یا صدمه، یا Ì

دست دادن شغل یا خانه
اد فمو داشتن سابقه بیمارى روانى یا سوء مصر Ì

فاکتورهاى منعطف که ممکن است خطر PTSD را کاهش دهند عبارتند از:

اده نوخانو جستجوى حمایت از افراد دیگر، از جمله دوستا Ì
زا آسیب پیدا کردن گروه هاى حمایتى بعد از حادثه Ì

خطر با آموختن حس خوب درمورد اعمال خود شخص در مواجهه Ì
ازآن داشتن استراتژى مقابله، یا راهى براى عبور از حوادث بد و یادگیرى Ì

س ستر داحسا قادر به عمل کردن و پاسخ موثر با وجو Ì
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محققان در حال مطالعه بر روى اهمیت خطرها و فاکتورهاى منعطف مختلف از جمله ژنتیک و عصب زیست 
شناسى هستند. با تحقیق بیشتر، ممکن است روزى پیش بینى احتمال ابتلا به PTSD و جلوگیرى از آن 

امکان پذیر شود.

چطور PTSD درمان مى شود؟

این مهم است که براى هر کسى که مبتلا به PTSD است توسط یک متخصص سلامت روان که تجربه کار 
با PTSD را دارد، درمان شود. درمان هاى اصلى روان درمانى («گفتار» درمانى)، داروها، یا هر دو است. هر 
کس متفاوت است، و PTSD به طور متفاوت بر افراد تاثیر مى گذارد، بنابراین درمانى که براى یک شخص 
موثر است ممکن است براى دیگرى موثر نباشد. افراد مبتلا به PTSD لازم است با متخصص سلامت روان 

کار کنند تا بهترین درمان را براى نشانه هایشان پیدا کنند. 

 اگر کسى که مبتلا به PTSD است در حال زندگى با یک آسیب باشد، مانند بودن در رابطه اى آزاردهنده، باید 
به هر دو مشکلات رسیدگى شود. دیگر مشکلات همراه مى تواند شامل اختلال ترس، افسردگى، سوء مصرف 
مواد، و احساس خودکشى باشد. تحقیقات نشان داده است که حمایت خانواده و دوستان مى تواند بخش مهمى 

از بهبود باشد. 

روان درمانى

روان درمانى «گفتار» درمانى است. انواع مختلفى از روان درمانى وجود دارد اما همه آنها مستلزم صحبت با 
متخصص سلامت روان براى درمان یک بیمارى روانى هستند. روان درمانى مى تواند یک به یک یا در گروه 

. رخ دهد و معمولا براى 6 تا 12 هفته طول مى کشد، اما ممکن است زمان بیشترى طول بکشد
روان درمانى موثر گرایش به تاکید بر چند مولفه کلیدى دارد، از جمله آموزش در مورد نشانه ها، آموزش مهارت 

ها براى کمک به شناسایى محرك هاى نشانه ها، و مهارت هاى مدیریت نشانه هاست. یک نوع از روان 
: درمانى، درمان رفتارى شناختى یا CBT نامیده مى شود. CBT مى تواند شامل

مواجهه درمانى. این روش درمانى به افراد کمک مى کند تا با ترس خود مواجه شده و آن را کنترل کنند. آنها به 
تدریج با روشى امن در معرض آسیبى که تجربه کرده اند قرار مى گیرند. در این درمان از تصویرسازى ذهنى، 

نوشتن، یا بازدید از مکانى که حادثه در آن اتفاق افتاده استفاده مى کند. درمانگر با استفاده از این ابزارها به افراد 
مبتلا به PTSD کمک مى کند تا بر احساسات خود غلبه کنند. 
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 10 (PTSD) اختلال استرس پس از سانحه

بازسازى شناختى. این درمان به افراد کمک مى کند تا خاطرات بدشان را آنطور که هست بپذیرند. گاهى 
افراد وقایع را متفاوت از چیزى که اتفاق افتاده است به خاطر مى آورند. آنها ممکن است از آنچه تقصیر آنها 

نیست احساس گناه کرده یا شرمنده باشند. درمانگر به افراد مبتلا به PTSD کمک مى کند به روش واقع بینانه 
به آنچه اتفاق افتاده نگاه کنند. 

سایر گفتار درمانى ها به افراد روش هاى مفید واکنش به حوادث ترسناك را که نشانه هاى PTSD را در آنها 
بروز مى دهد، مى آموزند. بر اساس این اهداف کلى، انواع مختلف درمان ممکن است:

اتآن آموزش در مورد آسیب واثر Ì
لخشم استفاده از مهارت هاى آرامش سازى وکنتر Ì

داتورزشى ، وعا ارایه راهنما براى خواب بهتر، رژیم غذایى Ì
حادثه طبه کمک به افراد براى شناسایى و مقابله با احساس گناه، شرم و دیگر احساسات مربو Ì

د. خو PTSD تمرکز بر روى تغییر واکنش افراد به نشانه هاى Ì

داروها

بیشترین داروهاى مورد بررسى براى درمان PTSD شامل داروهاى ضد افسردگى، که ممکن است به نشانه 
هاى PTSD مانند غم و اندوه، نگرانى، خشم و احساس کرختى درونى است. داروهاى ضد افسردگى و دیگر 

 PTSD داروها ممکن است همراه با روان درمانى تجویز شوند. سایر داروها ممکن است براى نشانه هاى خاص
مفید باشند. براى مثال، با وجود آن که در حال حاضر FDA مورد تایید نیست، تحقیقات نشان داده است که 

پرازوسین ممکن است براى مشکلات خواب، به خصوص کابوس، که معمولا افراد مبتلا به PTSD آن را تجربه 
 . مى کنند، مفید است

پزشکان و بیماران مى توانند با هم کار کنند تا بهترین دارو و یا ترکیبى از داروها را به همراه دوز مناسب پیدا 
کنند. وب سایت سازمان غذا و دارو (http://www.fda.gov.ir/) آخرین اطلاعات راهنماى داروى بیمار، 

. هشدارها، یا داروهاى تازه تایید شده را بررسى کنید

 چطور مى توانم به یک دوست یا خویشاوند که مبتلا به
PTSD شده کمک کنم؟

اگر کسى را مى شناسید که ممکن است مبتلا به PTSD باشد، اول و مهم ترین کارى که مى توانید براى کمک 
به او انجام دهید این است که تشخیص و درمان درست را فراهم کنید. ممکن است لازم باشد به شخص کمک 
کنید برایش وقت بگیرید و سپس با هم به دکتر مراجعه کنید. شخص را تشویق کنید که به درمان ادامه دهد، یا 

اگر نشانه ها بعد از 6 تا 8 هفته بهتر نشد درمان متفاوتى را جستجو کند. 
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براى کمک به یک دوست یا آشنا، شما مى توانید:

. کنید ، وتشویق پیشنهاد حمایت عاطفى، درك، صبر Ì
. درمورد PTSD بیاموزید تا بتوانید آنچه دوستتان تجربه مى کند رادركکنید Ì

را PTSD با دقت گوش دهید. به احساسات آشنایانتان و موقعیت هایى که ممکن است نشانه هاى Ì
. آغاز کنند، توجه کنید

. شوید سهیم Ì در حواس پرتى هاى مثبت مانند پیاده روى، گردش، و دیگر فعالیت ها
. شوند بهتر به دوستان یا آشنایان خود یادآورى کنید که، با زمان و درمان، مى توانند Ì

 

هرگز نظرات مربوط به مرگ یا تمایل به مردن را نادیده نگیرید. براى کمک با درمانگر یا پزشک 
دوست یا آشنایتان تماس بگیرید یا با مرکز فوریت هاى اجتماعى سازمان بهزیستى یا شماره تلفن اورژانس 

 . اجتماعى 123 در مواقع ضرورى تماس بگیرید
انواع دیگرى از درمان وجود دارد که به همان خوبى مى تواند کمک کند. افراد مبتلا به PTSD باید درمورد 

تمام گزینه هاى درمانى با متخصص سلامت روان خود صحبت کنند. درمان باید براى افراد مهارت هاى 
مدیریت نشانه هایشان را فراهم کند و به آنها کمک کند تا در فعالیت هایى که قبل از مبتلا به PTSD از آن 

 . لذت مى بردند، شرکت کنند

چطور مى توانم به خودم کمک کنم؟
ممکن است برداشتن قدم اول براى کمک به خودتان بسیار سخت باشد. درك این موضوع مهم است که اگرچه 

ممکن است این کار زمان بر باشد، با درمان، شما مى توانید بهتر شوید. 
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براى کمک به خودتان:

. کنید نصحبت با پزشکتان درمورد گزینه هاى درما Ì
. کند نکمک در فعالیت هاى فیزیکى یا ورزشى خفیف شرکت کنید تا به کاهش استرستا Ì

. کنید تعیین براى خود اهداف واقع بینانه Ì
که وظایف بزرگ را به بخش هاى کوچک تقسیم کنید، اولویت بندى کنید، و به عنوان کسى Ì

 . مى توانید، آنچه را که مى توانید انجام دهید
. نکنید اطمینا سعى کنید با دیگر افراد وقت بگذرانید و به یک دوست یا آشناى معتمد Ì

. کنید انصحبت درمورد چیزهایى که ممکن است آغازگر نشانه ها باشند با دیگر Ì
. بلافاصله ،نه منتظر باشید تا نشانه هاى شما به تدریج بهبود یابند Ì

. باشید در جستجو و شناسایى موقعیت ها، مکان ها و افراد آرامش بخش Ì
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سنجش ساز و کار آرامیس 13

براى کمک به کجا مى توانم مراجعه کنم؟
اگر نمى دانید براى کمک گرفتن به کجا بروید، از پزشک خانوادگى خود بپرسید، یا با یکى از گروه هاى 

لیست شده در زیر تماس بگیرید:

وران مشا متخصصان سلامت روانى، مانند روان پزشکان، روان شناسان، مددکاران اجتماعى، یا Ì
سلامت روانى

نبهزیستى سازمان هاى حفظ سلامت مانند سازما Ì
جامعه روانى مراکز بهداشت Ì

هها بخش هاى روانپزشکى بیمارستان ها ودرمانگا Ì
پزشکى ههاى برنامه هاى سلامت روان در دانشگاه ها یا دانشکد Ì

روحانى یا خدمات خانواده، سازمان هاى اجتماعى Ì
پشتیبانى گروه هاى Ì

ن کارکنا به برنامه هاى کمک Ì
انجمن هاى پزشکى و یا روانشناسى Ì
وره مراکز خدمات روان شناسى ومشا Ì

http://www.nimh.nih.gov/findhelp
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بحرانى  موقعیت  در  شناسم  مى  که  شخصى  یا  من  اگر 
باشد چه باید کرد؟

اگر به فکر آسیب رساندن به خودتان هستید، یا کسى را مى شناسید که اینگونه است، بلافاصله کمک بگیرید:

کجا در یک بحران، پزشک اورژانس مى تواند به طور موقت کمک کند و مى تواند به شما بگوید که Ì
. و چگونه حمایت بیشتر بدست آورید

از با اورژانس اجتماعى به شماره تلفن 123 تماس بگیرید یا به بخش اورژانس بیمارستان بروید یا Ì
. یک دوست یا عضو خانواده در این موارد کمک بگیرید

. سبگیرید دتما با پزشک خو Ì
س66550200 مى توانید با انجمن علمی پیشگیري از خودکشی (انستیتو روانپزشکى) به شماره تما Ì

 . تماس بگیرید
. نگذارید فرد مایل به خودکشى راتنها Ì
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پرسشنامه معیار تاثیر حوادث

انستیتو ملى سلامت روان

 اتفاقى مانند آتش سوزى 
پلاســکو چقدر بر وضعیت 
روانى شماتاثیر مى گذارد؟

براى سنجش وضـــعیت روحى خود،
خانواده و دوســتانتان بر روى عکس 
روبرو کلیک کنید تا وارد صفحه آزمون 

شوید.

http://saramis.com/1395/11/impact-of-event-scale-criteria/
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