
 )PTSD( اختلال استرس پس از سانحه
و راهکارهای مقابله با آنها



اختلال استرس پس از سانحه )PTSD( یک اختلال روانی است که پس از تجربه یا مشاهده 

یک رویداد بسیار آسیب‌زا )مثل جنگ، تجاوز، تصادف شدید، بلایای طبیعی( ایجاد می‌شود. 

این اختلال زمانی مطرح می‌شود که علائم بیش از یک ماه ادامه پیدا کنند و زندگی روزمره 

فرد را مختل کنند. روان‌درمانی )اصلی‌ترین درمان(، دارودرمانی، تکنیک‌های خودیاری، حمایت 

اجتماعی و سبک زندگی سالم در کاهش علائم این اختلال بسیار موثر است.

اختلال استرس پس از سانحه )PTSD( یا Post-Traumatic Stress Disorder  یک اختلال روانی است که 

پس از تجربه یا مشاهده یک رویداد بسیار آسیب‌زا )مثل جنگ، تجاوز، تصادف شدید، بلایای طبیعی( ایجاد 

می‌شود. این اختلال زمانی مطرح می‌شود که علائم بیش از یک ماه ادامه پیدا کنند و زندگی روزمره فرد 

را مختل کنند )1(.



⇱ علائم اختلال استرس پس از سانحه معمولاً در چهار دسته قرار می‌گیرند: 

 ۱( بازتجربه

◍ فلش‌بک )احساس می‌کنید حادثه دوباره در حال رخ دادن است( 

◍ کابوس‌های مکرر 

◍ افکار مزاحم و ناخواسته 

۲( اجتناب

◍ دوری از مکان‌ها، افراد یا موقعیت‌های یادآور حادثه 

◍ سرکوب افکار و احساسات مرتبط 

3( تغییرات منفی در خلق و شناخت

◍ احساس گناه یا بی‌ارزشی 

◍ بی‌علاقگی به فعالیت‌ها 

◍ احساس بی‌حسی عاطفی 

4( برانگیختگی بالا

◍ تحریک‌پذیری و عصبانیت 

◍ بی‌خوابی 

◍ گوش به‌زنگی بیش از حد 



⇱ راهکارهای مقابله و درمان

1( روان‌درمانی )اصلی‌ترین درمان(

◍ کمک به تغییر الگوهای فکری منفی: درمان شناختی-رفتاری به فرد کمک می کند تا افکار منفی و 

تحریف شده ناشی از جنگ را شناسایی کرده و آن ها را با الگوهای سالم تری جایگزین کند. مثال: سربازی 

که دائم کابوس هایی درباره جنگ می بیند، یاد می گیرد چگونه با تکنیک های خاص ذهنش را آرام کرده و با 

واقعیت های فعلی زندگی کند.

◍ درمان مواجهه‌ای: در این روش، فرد به‌صورت تدریجی با خاطرات دردناک خود مواجه می شود. این 

درمان برای کاهش شدت واکنش های احساسی نسبت به خاطرات جنگ بسیار مؤثر است.

با افرادی که تجربه‌ای مشابه داشته‌اند، می‌تواند حس  درمان گروهی: شرکت در جلسات گروهی   ◍

همدلی، درک و پذیرش را افزایش دهد. این احساس که تنها نیستند، نقش مهمی در روند بهبودی دارد.

◍ حساسیت‌زدایی و پردازش مجدد از طریق حرکات چشم: این روش نوین در روان‌درمانی با کمک تحریک 

بار  به گونه‌ای که  پردازش کند؛  به صورت سالم  را  به فرد کمک می کند خاطرات آسیب‌زا  دوطرفه مغز، 

هیجانی آن ها کاهش یافته و دیگر کنترل زندگی فرد را در دست نداشته باشند. 

2( دارو درمانی: 

در صورت نیاز، پزشک ممکن است دارو تجویز کند.

۳( تکنیک‌های خودیاری

◍ تمرین تنفس عمیق و آرام سازی: تمرین پیشنهادی تنفس ۴-۷-۸ است که  به شکل زیر انجام می شود 

و تکرار به مدت پنج بار، دو بار در روز توصیه می شود:

◎ ۴ ثانیه دم از بینی

◎ ۷ ثانیه نگه‌داشتن نفس

◎ ۸ ثانیه بازدم از دهان

◍ تمرین های ذهن ‌آگاهی 

◍ نوشتن احساسات 

◍ فعالیت بدنی منظم 



4( حمایت اجتماعی و خانوادگی 

◍ صحبت با افراد قابل اعتماد

◍ شرکت در گروه‌های حمایتی

◍ گوش دادن بدون قضاوت به فرد آسیب‌دیده

◍ فراهم‌کردن محیطی امن و با ثبات برای فرد آسیب‌دیده

5( سبک زندگی سالم

◍ خواب کافی 

◍ تغذیه مناسب 

◍ پرهیز از مصرف الکل و مواد مخدر 

6(  فعالیت‌های هنری و خلاقانه

هنر درمانی، نوشتن خاطرات، نقاشی، موسیقی یا هر نوع 

فعالیت خلاقانه دیگر، می‌تواند راهی برای بیان احساسات 

سرکوب‌شده و کاهش بار روانی باشد. 

7( ورزش و فعالیت‌های بدنی

ورزش منظم، به‌ویژه ورزش‌هایی مانند یوگا، پیاده‌روی، 

شنا یا هنرهای رزمی، با کاهش سطح هورمون کورتیزول 

)هورمون استرس(، باعث بهبود روحیه و آرامش ذهنی و 

درنهایت کاهش اضطراب ناشی از جنگ می‌شود.

8( آموزش و آگاهی‌بخشی

آموزش خانواده‌ها، نیروهای امدادی، معلمان و کارمندان 

بهداشت روان درباره علائم و نحوه‌ی برخورد با اضطراب 

درمان  ارتقاء  و  اجتماعی  انگ  کاهش  به  می‌تواند  جنگ 

کمک کند )4(.



⇱  چه زمانی باید به متخصص مراجعه کرد؟

◍ علائم بیش از یک ماه ادامه داشته باشد. 

◍ عملکرد روزانه )کار، تحصیل، روابط( مختل شود.

◍ افکار خودکشی یا نشانه های آسیب به خود در فرد وجود داشته باشد )2و3(.

 )PTSD( تفاوت استرس جنگ با اختلال استرس پس از سانحه ⇱

  گرچه اضطراب جنگ شباهت‌های زیادی با اختلال استرس پس از سانحه )PTSD( دارد، اما میان این دو 

تمایزاتی وجود دارد.

  اختلال استرس پس از سانحه، معمولاًً پس از پایان یافتن حادثه‌ی تروماتیک شکل می گیرد، در حالی که 

از وقوع درگیری ها نیز بروز کند. در واقع،  از جنگ می تواند در حین جنگ و حتی پیش  استرس ناشی 

استرس جنگ می تواند زمینه ساز بروز اختلال استرس پس از سانحه شود.

1. American Psychiatric Association. DSM-5 Diagnostic Criteria 
2. National Institute of Mental Health. Post-Traumatic Stress Disorder 
3. World Health Organization. Mental health and trauma guidelines
4. https://drmyco.ir/blog/medical-and-health/psychology/war-stress/
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پس از پایان یافتن حادثه
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زمان بروز

نوع تجربه

پیامد روانی

هم‌زمان با درگیری

جنگ، خشونت، ترس و بی ثباتی
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