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 برگ آموزشی درباره اختلال استرس پس از سانحه برای بیمارانخلاصه. 6-5کاربرگ 

 
 اختلال استرس پس از سانحه چیست؟

زا از خاود  یا آسایب  ها در مقابل رویدادهای پراسترساست که انساناختلال استرس پس از سانحه واکنش شایعی 
شوند، مثلاً تصادف کردن با  اختلال استرس پس از سانحهتوانند منجر به رویدادهای متفاوتی می. دهندنشان می

ساالم  ماشین؛ مورد تهاجم قرار گرفتن یا قربانی یک جنایت شدن؛ مورد تجاوز جسمی یا جنسی قرار گرفتن؛ جاان  
اختلال استرس پاس از  افراد مبتلا به . به در بردن از یک فاجعه مانند سیل یا انفجار؛ یا شاهد مرگ دیگری بودن

 :سه مشکل یا علامت اصلی دارند سانحه

               و  هاای شابانه  ایان تجرباه شاامل خااطرات مکارر، کاابوس       :زارویداد آسدیب  ةتجربه مجدد خاطر .1
است کاه در فارد مباتلا باه اخاتلال      ( صورت بسیار شفاف و زنده شدن خاطره بهتجدید )هایی بکفلش

. کناد کند که گویی آن رویداد را دوباره از اول تجرباه مای  استرس پس از سانحه این احساس را ایجاد می
-شنود که او را به یاد آن حادثه میبیند یا میوقتی فرد مبتلا به اختلال استرس پس از سانحه چیزی می

 .شوندندازند، خاطرات دردناب وی دوباره زنده میا

اختلال استرس کننده است، پس افراد مبتلا به یادآوری آنچه اتفاق افتاده است، ناراحت :اجتناب کردن .2
، یا چیزهایی که باعاث بازگشات   ها از افراد، اماکنآن. آن فکر نکنند ةکنند دربارسعی می پس از سانحه
ای ندارناد یاا احسااس    اغلب نسبت به سایر افراد احساس یاا عاطفاه  . کنندمیشوند، دوری خاطرات می

خود، به الکال یاا    برخی از این بیماران برای تسکین درد یا ناراحتی. کنندکرختی یا جدایی از دیگران می
 . برندمواد مخدر پناه می

قراری اس همیشگی بیتواند شامل مشکل در به خواب رفتن، احساین علائم می :علائم تنش جسمانی .0
 .زنگی افراطی باشدبهیا خشم، مشکل در تمرکز و احساس تنش یا گوش

 

 علت ایجاد اختلال استرس پس از سانحه چیست؟

طور مداوم باا چیزهاایی کاه    برند، خاطرات آن رویداد بهزا جان سالم به در میزمانی که افراد از یک رویداد آسیب
بعدها تصویرها، صداها، بوها یاا ساایر ماوارد    . کندکنند ارتباط پیدا مییا احساس میبویند شنوند، میبینند، میمی

 .های گذشته از نو احیا شوندتوانند موجب شوند که خاطرات و احساسمشابه می
دومین دلیل مرور خاطرات این است که افراد مبتلا به اختلال استرس پس از سانحه نیااز دارناد مفهاوم آن    

شوند که افراد باورهاای پیشاین   زا اغلب موجب میرویدادهای آسیب. خودشان تجزیه و تحلیل کنند اتفاق را برای
های بد برای من رخ نخواهد داد که دنیا اساساً جای امنی است یا اتفاق عنوان مثال، این به -خود را زیر سؤال ببرند

کنند تا بتوانند آن را ها وارد شده است، فکر میروحی که به آن ةها درباره ضربآن. دانندرا مسخره و غیرممکن می
شاود؛ در نتیجاه   های ناخوشایند مای درب کنند، ولی فکر کردن به آن رویداد موجب بازگشت خاطرات و احساس

جای آرامش یاافتن، باین یاادآوری خااطرات و تالاش بارای       این افراد به. ها فکر نکنندسعی خواهند کرد به آن
 . نوسان هستند در ها فراموش کردن آن
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 (ادامه)برگ آموزشی درباره اختلال استرس پس از سانحه برای بیماران   خلاصه. 6-5کاربرگ 

 

 گیری اختلال استرس پس از سانحه چگونه است؟روند شکل

تقریباً . کنندزا علائم اختلال استرس پس از سانحه را تجربه میاغلب افراد به فاصله کوتاهی پس از رویداد آسیب
برای سایر این بیماران ممکن است . یابندخود ظرف سه ماه بهبود میصورت خودبه در نیمی از این افراد، علائم به

 .کنندزا تجربه میها بعد از رویداد آسیببرخی افراد نیز علائم را سال. ها ادامه پیدا کندعلائم سال
 

 کند؟درمان میچگونه درمان شناختی رفتاری اختلال استرس پس از سانحه را 

زا در بیمااران  های مرتبط با رویداد آسایب کننده و هیجانکند تا خاطرات ناراحتدرمان شناختی رفتاری کمک می
      کند تا دریابید چه اتفااقی افتااده اسات و چگوناه     این درمان به شما کمک می. مبتلا به این اختلال کاهش یابد

ای خواهد داد تا در کاهش اضاطراب  های سادهر ابتدا، درمانگر به شما تمریند. توانید دوباره به زندگی برگردیدمی
کننده خاود از طریاق باازگویی مجادد رویاداد      سپس به شما کمک خواهد کرد با خاطرات ناراحت. شما مؤثر باشد

از ناو احیاا    گونه احساس کنید که برخی احساسات قدیمیشاید در آغاز این. ای ایمن روبرو شویدزا، به شیوهآسیب
و احسااس آراماش    با این حال، هر چه بیشتر این کار را انجام دهید، خاطرات بیشتر محاو خواهناد شاد   . اندشده

هایی که ممکن کند درباره اتفاقی که رخ داده و اتفاقدرمانگر همچنین به شما کمک می. بیشتری خواهید داشت
 .تر فکر کنیدبینانهاست در آینده رخ دهد، واقع

اخاتلال اساترس پاس از    دهند درمان شناختی رفتاری به بیماران مباتلا باه   های متعددی نشان میپژوهش
کند احساس به مراتب بهتری داشته باشند و دو سوم بیماران تحت این درمان در پایاان درماان،   کمک می سانحه

ام شاده، افاراد مختلفای از    های انجا پژوهش. را ندارند اختلال استرس پس از سانحههای تشخیصی دیگر ملاب
اند، استفاده قرار گرفتهجمله سربازان جنگی، قربانیان تهاجم، بازماندگان تصادف اتومبیل و کودکان را که مورد سوء

 . شودشامل می
 

 انجامد؟درمان چه مدت به طول می

زای تجرباه شاده، شادت    به تعداد و شدت رویدادهای آسیب اختلال استرس پس از سانحهزمان لازم برای درمان 
زا را برای افرادی کاه تنهاا یاک رویاداد آسایب     . گر در درمان بستگی داردعلائم کنونی و تعداد مشکلات مداخله

کشند، ولی تعداد دقیقه طول می 53تا  25اغلب این جلسات . جلسه کافی است 23الی  12اند، معمولاً تجربه کرده
 . واهند بودای خدقیقه 93معدودی از جلسات درمانی 

 
 تواند مفید باشد؟آیا دارو می

 درمانی روانحال، اگر با با این . کافی نیست اختلال استرس پس از سانحهتنهایی برای درمان عموماً به دارودرمانی
تواند بهترین دارو را برای شما تجاویز  شما می پزشک روانپزشک یا . شود برای برخی از بیماران مفید استترکیب 
 .کنند
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 (ادامه)برگ آموزشی درباره اختلال استرس پس از سانحه برای بیماران   خلاصه. 6-5کاربرگ 
 

 

 رود؟عنوان بیمار چه انتظاری می از شما به

کنید، بهتار  وپنجه نرم می مصرف الکل یا مواد مخدر دارید یا با بحرانی در زندگی خود دستاگر در حال حاضر سوء
تواند به شما کمک کند تا ابتدا به این مشکلات بپردازید و ساپس بارای   درمانگر می. است درمان را شروع نکنید

که درمان را شروع کردید، مشاتاقانه   لازم است بعد از این. اقدام کنید اختلال استرس پس از سانحهدرمانِ علائم 
 .یدبه درمان بپردازید و هر هفته بخشی از وقت خود را به مطالعه در این باره اختصاص ده

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  


