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اختلال استرس پس از سانحه)PTSD( چیست؟

اختــلال اســترس پــس از ســانحه، یــک اختــلال جــدی روانپزشــکی 
ــن  ــع، ممک ــد. در واق ــر می کن ــر را متاث ــزاران نف ــالانه ه ــه س اســت ک
اســت ســالانه 5% جمعیــت از ایــن بیمــاری رنــج ببرنــد. ســابقا تصــور 
می شــد کــه کهنــه ســربازان جنــگ بــه ایــن اختــلال مبتــلا می شــوند، 
امــا اکنــون مشــخص شــده اســت کــه تجربــه یــک رویــداد آســیب زا 
ــن  ــه ای ــد ب ــی( می توان ــانحه رانندگ ــلا، س ــودن )مث ــاهد آن ب ــا ش ی
ــداد  ــل یــک روی ــر حداق ــر یــک نف اختــلال منجــر شــود. از هــر 2 نف

ــد ــه می کن ــی تجرب ــول زندگ ــیب زا را در ط آس
نحــوه رویارویــی همــه ي مــا بــا رویــداد آســیب زا متفــاوت اســت. 
ــا بعضــی  ــد ام ــج نمی برن ــار آن رن ــار زیانب ــک از آث ــا از هیچی بعضی ه
دیگــر بعــد از تجربــه کــردن یــا مشــاهده یــک رویــداد آســیب زا، آن 
را بــا بازگشــت بــه گذشــته یــا از طریــق کابوس هــای تکــراری شــبانه، 
بارهــا و بارهــا و گاهــی مــاه هــا و ســال هــا مجــددا تجربــه می-کننــد. 
ایــن افــراد ممکــن اســت از موقعیت هــا یــا مکالماتــی خــودداری کننــد 
کــه یــادآور آن رویــداد اســت. ممکــن اســت در بــه خــواب رفتــن و 
ــه راحتــی از جــا می پرنــد و  ادامــه آن مشــکل داشــته باشــند. آنهــا ب
ــری در راه  ــداد آســیب زای دیگ ــه روی ــی ک ــد، گوی ــه زنگ ان ــوش ب گ
اســت. بــرای ایــن افــراد، آســیب روحــی پایــان ناپذیــر اســت ــــ آنهــا 

بــه اختــلال اســترس پــس از ســانحه مبتــلا هســتند. 

)PTSD( حقایقی درباره ي اختلال استرس پس از سانحه
اختلال استرس پس از سانحه یک بیماری پزشکی است.  	•

گناه شما نیست که چنین احساسی دارید. 	•
چیزی نیست که بتوانید شخصا آن را کنترل کنید. 	•

اختلال استرس پس از سانحه قابل درمان است.  	•
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علت اختلال استرس پس از سانحه  )PTSD(چیست؟

ــس  ــترس پ ــلال اس ــکی، اخت ــلالات روانپزش ــر اخت ــلاف دیگ برخ
ــس  ــترس پ ــلال اس ــری دارد. اخت ــل پیگی ــل قاب ــک دلی ــانحه ی از س
ــود  ــیب زا بوج ــداد آس ــک روی ــاهده ی ــا مش ــه ی ــا تجرب ــانحه ب از س
می آیــد و واکنــش فــرد بــه ایــن رویــداد تــرس، درماندگــی یــا خــوف 

ــت.  ــت اس و وحش

رویدادهــای شــایعی کــه ممکــن اســت بــه اختــلال اســترس پــس 
از ســانحه منجــر شــود عبــارت از:

یک بلای طبیعی )سیل، طوفان و زلزله(.  	•

یک سانحه )سانحه اتومبیل، قطار، هواپیما و کشتی(.  	•

حمله فیزیکی )تجاوز و صدمه دیدن(  	•

حمله نظامی.  	•

هــر کســی کــه یــک رویــداد آســیب زا را تجربــه می کنــد 
ــلا  ــانحه مبت ــس از س ــترس پ ــلال اس ــه اخت ــت ب ــاهد آن اس ــا ش ی
ــلا  ــن بیمــاری مبت ــه ای نمی شــود. مشــخص نیســت کــه چــرا یکــی ب
ــن  ــه ممک ــد ک ــان می دارن ــا اذع ــا یافته ه ــه، ام ــری ن ــود و دیگ می ش
اســت عــدم تعــادل شــیمیایی در مغــز عامــل ایجــاد ایــن اختلال باشــد. 
ــک  ــا ی ــه ب ــد از مواجه ــه بع ــد ک ــان می دهن ــن نش ــات همچنی مطالع
رویــداد آســیب زا، احتمــال ابتــلا زنــان و کســانی کــه ســابقه افســردگی 

ــن اختــلال بیشــتر اســت.  ــه ای ــد، ب ــا اضطــراب دارن ی
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چگونه بفهمیم که به این اختلال مبتلا هستیم؟

ــورد  ــاوت برخ ــیب زا متف ــداد آس ــا روی ــا ب ــه م ــه هم ــا ک از آنج
ــلال  ــه اخت ــی ب ــه کس ــه چ ــت ک ــوان گف ــی نمی ت ــه راحت ــم، ب می کنی
اســترس پــس از ســانحه مبتــلا اســت. خــودـ آزمــون زیــر بــه منظــور 

ــت.  ــده اس ــی ش ــلال طراح ــن اخت ــری ای غربال گ

خودآزمون اختلال استرس پس از سانحه

آســیب روحــی در گذشــته را مشــخص کنیــد کــه در حــال حاضــر 
بیــش از همــه مزاحــم شماســت. آیــا در هفتــه ي گذشــته هیچیــک از 

ــد: ــه کرده ای ــر را تجرب ــم زی علائ

آیـا هیچوقـت احسـاس کرده ایـد کـه آن رویـداد آسـیب زا را بـا   .1
بازگشـت بـه گذشـته یـا کابوس هـای شـبانه مجـددا تجربـه می کنید؟

 بله              خیر

آیا به راحتی از جا می پرید یا گوش به زنگ هستید؟   .2 
 بله              خیر

آیـا از انجـام دادن کارهـا یـا رفتن بـه موقعیت هایی که یـادآور آن   .3
رویـداد آسیب زاسـت، خـودداری مـی کنید؟

 بله              خیر

اگـر بـه هـر یـک از سـوالات بالا پاسـخ مثبـت داده ایـد، بـه همراه 
آزمـون بـه یک پزشـک مراجعه کنیـد، چرا که ممکن اسـت بـه اختلال 
اسـترس پـس از سـانحه مبتلا باشـید. بـا دریافـت درمان های مناسـب 

می توانیـد، ایـن اختـلال را مدیریـت کنید.
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در صورت ابتلا به این اختلال چکار کنیم؟

مـردم اغلـب تمایلـی بـه صحبت دربـاره تجـارب آسـیب زای خود 
ندارنـد، چـرا که یـادآور خاطرات بسـیار بدی بـرای آنهاسـت. بنابراین، 
مبتلایـان بـه اختـلال اسـترس پس از سـانحه، گاهی سـالها، در سـکوت 
رنـج می برنـد. ابتـلا به اختلال اسـترس پس از سـانحه بـه معنای ضعف 
نیسـت، بلکـه نشـان دهنـده بیماریسـت. نکتـه مهـم اینکـه، بدانیـد این 
بیمـاری قابـل درمـان اسـت و پزشـک می توانـد بـه شـما کمـک کنـد. 
نیـز مـورد  بیماری هـای دیگـر را  بـا معاینـات لازم، احتمـال  پزشـک 
بررسـی قـرار می دهـد. او همچنین دربـاره داروهایی که احتمـالا در حال 

حاضـر مصـرف می کنیـد، سـوال می کنـد. 

آیـا ممکن اسـت همزمـان با ایـن اختلال بـه بیماری 
دیگـر نیز مبتلا باشـیم؟

مبتلایـان بـه اختـلال اسـترس پـس از سـانحه معمـولا از بیمارهای 
دیگـر نیـز رنـج می برنـد. بیماری هـای شـایع مرتبـط بـا ایـن اختـلال، 
عبـارت از: افسـردگی، اختلال حمله وحشـت )پانیک(، اختـلال اضطراب 
اجتماعـی )فوبی اجتماعـی(، اختلال اضطراب فراگیر و سـوءمصرف مواد. 

هرچه فرد از اختلالات بیشتری در رنج باشد، درمان دشوارتر است 
اما دلسرد نشوید، با گزینه های درمانی موجود می توان اختلال های مرتبط 

با اختلال استرس پس از سانحه را همزمان درمان کرد. 



سخنی درباره افسردگی

ــلال  ــا اخت ــط ب ــلال روانپزشــکی مرتب ــن اخت ــایع تری افســردگی ش
اســترس پــس از ســانحه اســت. همــه مــا هــر از چنــد گاهــی افســرده 
می شــویم امــا ایــن احساســات کــم دوام مي باشــند و بــا تغییــر 
ــیاری از  ــال، در بس ــن ح ــا ای ــود. ب ــر می ش ــا بهت ــه م ــرایط، روحی ش
ــه  ــان ب ــر اســت. مبتلای ــم افســردگی شــدیدتر و طولانی ت ــراد، علائ اف
ــل افســرده می شــوند  ــن دلی ــه ای ــانحه ب ــس از س ــلال اســترس پ اخت
کــه رویــداد آســیب زا بــرای آنهــا مکــررا بازســازی می شــود؛ یــادآوری 
آن رویــداد بــه احساســات منفــی منجــر می شــود کــه خــود می توانــد 
در درازمــدت کنــش عــادی آنهــا را عمیقــا تحــت تاثیــر قــرار دهــد.

اگــر افســردگی بــه موقــع درمــان نشــود، می توانــد الگــوی خــواب، 
ــد.  ــرار ده ــر ق ــدا تحــت تاثی ــرژی و تندرســتی را ج ــتها، ســطح ان اش
ــی  ــاس غمگین ــی و احس ــدی و درماندگ ــاس ناامی ــی، احس ــکار منف اف

ــم افســردگی اســت.  ــم از علائ دای

برای اطمینان از احتمال افسردگی خود، به دنبال علائم زیر باشید:

تغییــرات خلقــی: از هــر چیــز کوچکــی ناراحــت می شــوید، تمــام   •
ــذت  ــلا ل ــان قب ــه برایت ــی ک ــه چیزهای ــن هســتید و ب ــت غمگی وق

ــد.  ــی نداری ــه چندان ــوده اســت، علاق بخــش ب

ــا افزایــش  تغییــرات در ســلامت و تندرســتی جســمی: کاهــش ی  •
ــدار  ــواب بی ــا از خ ــن ی ــواب رفت ــه خ ــکال در ب ــتها و وزن، اش اش
ــت و  ــردرد، یبوس ــزه، س ــدان انگی ــودن، فق ــرژی ب ــم ان ــدن، ک ش

ــی. ــای عموم درده

تغییــرات در الگــوی فکــری: افــکار منفــی، اشــکال در تمرکــز یــا   •
ــی ــاه و پوچ ــاس گن ــی ، احس ــدی و درماندگ ــاس ناامی ــه، احس توج

ــس از ســانحه و هــم  ــلال اســترس پ ــرای اخت ــم ب خوشــبختانه، ه
ــای  ــاره روش ه ــک درب ــا پزش ــود دارد. ب ــی وج ــردگی درمان های افس
ــک  ــا کم ــن بیماری ه ــم ای ــر علائ ــه ب ــد در غلب ــه می توان ــی ک درمان

ــد.  ــده باشــد، صحبــت کنی کنن
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سخنی درباره اختلال حمله وحشت )پانیک(

ــکل  ــدرت ش ــانحه بن ــس از س ــترس پ ــلال اس ــه اخت ــان ب مبتلای
ــن  ــیاری از ای ــا در بس ــد ام ــه می کنن ــت را تجرب ــه وحش ــل حمل کام
ــه وحشــت،  ــه وحشــت شــایع اســت. در طــی دوره حمل بیمــاران حمل
بیمــار ممکــن اســت علائمــی مثل،احســاس ضعــف و ســرگیجه، طپــش 
قلــب شــدید، حالــت تهــوع، تنگــی نفــس و احســاس خفگــی، احســاس 
لــرزش و رعشــه و درد در ناحیــه قفســه ســینه را تجربــه کنــد. افــراد، 
ــت  ــداد آسیب زاس ــادآور روی ــه ی ــیائی ک ــا اش ــات ی ــا، مکالم مکان ه

ممکــن اســت فــرد را بــه حملــه وحشــت دچــار کنــد. 

ــد؛  ــرق می کن ــرد دیگــر ف ــه ف ــردی ب ــه وحشــت از ف ــم حمل علائ
ــه منظــور تشــخیص درســت،  ــرای پزشــک ب ــم ب توصیــف همــه علائ

مهــم اســت. 

سخنی درباره اختلال اضطراب اجتماعی

تقریبــا غیــر ممکــن اســت کــه روز را پشــت ســر بگذاریــم و کســی 
را نبینیــم یــا بــا فــردی صحبــت نکنیــم امــا بــرای مبتلایــان بــه اختلال 
ــرس آور  ــران ت ــا دیگ ــل ب ــه تعام ــردن ب ــر ک ــی فک اضطــراب اجتماع
اســت. ایــن افــراد می ترســند کــه در حضــور دیگــران حرفــی احمقانــه 
ــا کاری نادرســت انجــام دهنــد. آنهــا در مکان هــای عمومــی  بزننــد ی
ــراد  ــن اف ــد. ای ــودداری می کنن ــردن خ ــیدن و کار ک ــوردن، نوش از خ
قبــل از شــرکت در یــک رویــداد اجتماعــی و عمومــی اضطــراب بســیار 
ــاره از  ــی درب ــکار منف ــه اف ــب ب ــه اغل ــد ک ــه می کنن ــادی را تجرب زی
ــرس  ــه ت ــن ب ــه همی ــود ک ــر می ش ــود منج ــرل خ ــت دادن کنت دس

ــد.  ــن می زن ــت دام ــتر از موقعی بیش

بهرحــال ماننــد حملــه وحشــت، تجربــه اضطــراب اجتماعــی بطــور 
کامــل، در مبتلایــان بــه اختــلال اســترس پــس از ســانحه نــادر اســت. 
ــه  ــن ب ــانحه از رفت ــس از س ــترس پ ــلال اس ــه اخت ــان ب ــب مبتلای اغل
مــکان هایــی کــه یــادآور رویــداد آسیب زاســت، خــودداری می کننــد. 
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ــه  ــد ب ــه می توانن ــتند ک ــانی هس ــا و کس ــوید، داروه ــرد نش دلس
شــما کمــک کننــد. همیشــه دربــاره علائــم و احساســاتی کــه داریــد بــا 

ــد.  ــت کنی ــک تان صحب پزش

سخنی درباره اختلال اضطراب فراگیر

ــی احســاس  ــه چیزهای ــی نســبت ب ــد گاه ــر از چن ــردم ه ــه م هم
ــل  ــا را مخت ــره آنه ــی روزم ــی زندگ ــن نگران ــا ای ــد، ام ــی می کنن نگران
ــان  ــرای مبتلای ــا ب ــا زحمــت ســاز نیســت. ام ــرای آنه ــا ب ــد ی نمی کن
بــه اختــلال اضطــراب فراگیــر هــر مشــکلی در طــول روز منبعــی بــرای 
اضطــراب و نگرانــی دائــم اســت کــه بــر زندگــی آنهــا مســلط می شــود. 
ــدی  ــاق ب ــه اتف ــر لحظ ــه ه ــند ک ــن می ترس ــا از ای ــا دائم بعضی ه
ــر  ــچ نشــانه ای همیشــه منتظ ــود هی ــدون وج ــراد ب ــن اف ــد. ای رخ ده
بدترین هــا هســتند و نگرانــی بیــش از حــد نســبت بــه پــول، ســلامتی، 

ــد.  ــواده و کار خــود دارن خان

بســیاری از مبتلایــان بــه اضطــراب فراگیــر، از تنــش عضلانــی در 
ناحیــه گــردن، پشــت و شــانه هــا رنــج می برنــد. دیگــر علائمــی کــه 
بــا ایــن اختــلال همراهنــد، عبارتنــد از، لــرزش، تیــک عصبــی، ســردرد، 
تحریــک پذیــری، تعریــق، اشــکال در تمرکــز، احســاس خســتگی دائــم 
ــر  ــه اضطــراب فراگی ــان ب ــدن. بیشــتر مبتلای ــه آســانی از جــا پری و ب
ــراد  ــن اف ــج می برنــد. ای ــی رن ــند و از بی خواب نمی تواننــد آرام باش
ممکــن اســت در حفــظ شــغل، مانــدن در یــک رابطــه و نگــه داشــتن 

ــند.  ــته باش ــکل داش ــتی ها مش دوس

ــج  ــص رن ــر خال ــراب فراگی ــک اضط ــه از ی ــانی ک ــلاف کس برخ
ــه اســترس پــس از ســانحه و اضطــراب فراگیــر  ــان ب ــد، مبتلای می برن
اغلــب نســبت بــه چیزهایــی نگراننــد کــه بــا رویــداد آســیب زا مرتبــط 
ــا  ــرای آنهــا ی ــداد مجــددا ب اســت. آنهــا اغلــب نگراننــد کــه آن روی

اقــوام و دوستانشــان اتفــاق بیفتــد.
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سخنی درباره سوءمصرف مواد و الکل

بســیاری از کســانی کــه از اختــلال اســترس پــس از ســانحه رنــج 
ــه  ــداد آســیب زا ب ــج آور روی ــا خاطــرات رن ــه ب ــرای مقابل ــد، ب می برن
الــکل و مــواد پنــاه مــی برنــد. مهــم اســت کــه بدانیــد الــکل و مــواد، 
ــار  ــار زیانب ــد. آث ــدید می کنن ــردگی را تش ــراب و افس ــم اضط علائ
ــت  ــمی و بهداش ــلامت جس ــد س ــواد می توان ــکل و م ــوءمصرف ال س

ــد. ــد کن روان را جــدا تهدی

بـه هنـگام صحبت با پزشـک، درباره اسـتفاده از الـکل و مواد صادق 
باشـید. اسـتفاده از الـکل و مـواد، می توانـد بـر نـوع درمان تجویز شـده 

توسـط پزشـک تاثیـر و آثار جانبی خطرناکی داشـته باشـد.

در درمان این اختلال چه روش هایی می توان استفاده کرد؟

ــود  ــانحه دو روش وج ــس از س ــلال اســترس پ ــان اخت ــرای درم ب
دارد: دارو درمانــی و درمــان روانشــناختی. هــر وقــت پزشــک اطلاعــات 
دقیقــی دربــاره علائــم، ســابقه دارویــی و ســلامت عمومی شــما بدســت 
ــرد.  ــد ک ــت خواه ــا شــما صحب ــان ب ــای درم ــاره گزینه ه ــاورد، درب بی
ــم و احساســات شــما در  ــاره همــه علائ مهــم اســت کــه پزشــک درب

ــات داشــته باشــد.  ــی اطلاع ــای زمان بازه ه

ــما در  ــه ش ــد ب ــه می توان ــن کتابچ ــده در ای ــه ش ــات ارائ اطلاع
شناســایی علائــم مرتبــط بــا اختــلال اســترس پــس از ســانحه و دیگــر 
اختــلال هــای همــراه بــا آن کمــک کننــده باشــد. امــا مهــم اســت کــه 
ــان مناســبی را   ــد درم ــا بتوان ــد ت ــه پزشــک بدهی ــی ب ــات کامل اطلاع

تجویــز کنــد. 
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دارو درمانی 

افــزودن دارو درمانــی بــه روان درمانــی بــرای بســیاری از بیمــاران 
مفیــد اســت، چــرا کــه تعــدادی از داروهــا بــه کنتــرل علائــم اختــلال 
ــد  ــار می توان ــا، بیم ــم توســط داروه ــرل علائ ــا کنت ــد. ب کمــک می کنن

بطــور موثــری در جریــان روان درمانــی حضــور یابــد. 

ــا  ــط ب ــی مرتب ــوارض جانب ــرات و ع ــه خط ــت ک ــم اس ــا مه ام
داروهــای مختلــف را بدانیــد. اگــر ســابقه ای از عارضــه دارویــی داریــد 
بــا پزشــک صحبــت کنیــد. اغلــب پزشــک می توانــد عــوارض جانبــی 

ــرد.  ــن بب ــا از بی ــل برســاند ی ــه حداق ــا را ب داروه

همچنیــن اگــر از علائــم دیگــری از جملــه افســردگی یــا اضطــراب 
رنــج می بریــد بــا پزشــک در میــان بگذاریــد. بعضــی داروهــا طــوری 
ــس از  ــترس پ ــلال اس ــان اخت ــر درم ــلاوه ب ــه ع ــده اند ک ــی ش طراح
ســانحه، علائــم اختلال هــای دیگــر را نیــز درمــان می کننــد. همچنیــن 
ــک را  ــواد پزش ــا م ــکل ی ــتفاده از ال ــورت اس ــه در ص ــت ک ــم اس مه
ــای  ــا داروه ــواد ممکــن اســت ب ــه م ــد، چــرا ک ــرار دهی ــان ق در جری

مختلــف تداخــل کــرده و شــما را بیمارتــر نماینــد.

درمان های روانشناختی

ــه  ــده اند ک ــی ش ــور طراح ــن منظ ــه ای ــای روانشــناختی ب درمان ه
ــه ای،  ــای مقابل ــری مهارت ه ــا بکارگی ــا ب ــد ت ــک کنن ــار کم ــه بیم ب
علائــم مرتبــط بــا احســاس اضطــراب و افســردگی را مدیریــت کننــد. 
ــلال  ــه اخت ــلا ب ــاران مبت ــان بیم ــرای درم ــی ب ــن روش درمان رایج تری

ــارت از: اســترس پــس از ســانحه عب

ــا آموختــن تکنیک هــای آرام ســازی  ــی:در ایــن روش ب رفتاردرمان  •
و بــا وارســی و بــه چالــش گرفتــن فرایندهــای ذهنــی، بــر اصــلاح 
ــود. ــز می ش ــم تمرک ــاک و مزاح ــاری دردن ــری و رفت ــای فک الگوه
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روان درمانــی تحلیلــی: در ایــن روش بــه فــرد کمــک می شــود تــا   •
ارزش هــا و تجــارب گذشــته خــود را وارســی کنــد و ببینــد چطــور 
رفتارهــای وی در طــی رویــداد آســیب زا او را متاثــر کــرده اســت. 

ــه از  ــردی ک ــواده و ف ــه خان ــن روش ب ــی: در ای ــواده درمان خان  •
ــر  ــه ب ــرد، در غلب ــج می ب ــانحه رن ــس از س ــترس پ ــلال اس اخت
مشــکل و درک آثــار رویــداد آســیب زا بــر خانــواده و فــرد کمــک 

ــی شــود. م

گــروه هــای مباحثــه ای یــا مشــاوره همتــا: در ایــن روش   •
ــوند  ــابه تشویق می ش ــیب زای مش ــداد آس ــک روی ــای ی بازمانده ه
تــا در تجــارب و واکنشــهایی کــه نســبت بــه حادثــه داشــته انــد 
ــا هــم ســهیم شــوند. اعضــای گــروه بــه درک اینکــه واکنــش و  ب
احســاس بســیاری از افــراد نســبت بــه یــک رویــداد ممکــن اســت 

مشابه باشد، به هم کمک می کنند. 
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