
PTSDاختلال استرس پس از سانحه 

پویش بازگشت به آرامش پس از بحران



:رویدادی است که در آن فرد( تروما)سانحه 

جان خود یا دیگران را در خطر ببیند.

شاهد آسیب شدید جسمی به خود یا دیگران باشد.

با تهدید جدی برای سلامت جسمی یا روانی خود مواجه شود.

سانحه یا تروما چیست؟



 (زلزله، سیل و )بلایای طبیعی...

تجربه مستقیم یا غیرمستقیم جنگ

مشاهده فوت ناگهانی افراد نزدیک یا ناآشنا

مشاهده یا صدمه دیدن از صحنه های خشونت بار

تشخیص بیماری سخت و تهدید کننده حیات در خود یا نزدیکان

ندتصادفات رانندگی یا حوادث کاری شدید که منجر به فوت یا نقص عضو شو.

نمونه رویدادهای آسیب زا در زندگی



جادایآسیب زابسیاررویدادیکمشاهدهیاتجربهازپسروانی،اختلالاین

.می شود

ازشپردوبایگانیدرستیبهرارویدادخاطرهنتوانستهذهناختلالایندر

وقوعحالدرهنوزرویدادآنکهمی کنداحساسمدامفردروهمینازکند،

.است

(PTSD)اختلال استرس پس از سانحه 



.می گیرندقراردستهچهاردرPTSDاختلالنشانه هایوعلائمطورکلی،به

رویدادمجددتجربه:اولدسته

اجـتـنـاب:دومدسته

خلقوافکاردرمنفیتغییرات:سومدسته

برانگیختگیبیش:چهارمدسته

هعلائم و نشانه های اختلال استرس پس از سانح



:باشدزیرمواردشاملمی تواندکهآسیب زارویدادمجددبروزاحساس

مکررشبانهکابوس های

ناگهانیوناخواستهیادآوری های

یادآوریهنگامقلبتپشمثلجسمیشدیدواکنش

(داردحضورلحظهآندردقیقاًاینکهاحساس)عقببهبرگشت

تجربه مجدد رویداد-1



:مثلباشد؛رویدادآنیادآورکههرچیزیازدوریدرسعی

خانوادگیمراسماتوجمع هاازاجتناب

مذکورواقعهدربارهصحبتازرفتنطفره

خاطراتسرکوبیاکردنفراموشبرایتلاش

باشدرویدادیادآورکهفعالیت هایییاافرادمکان ها،ازاجتناب.

اجـتـنـاب-2



:مثلمی شود،خوداحساساتوافکاردرمنفیوعمیقتغییراتدچارفرد

آیندهبهنسبتمنفیدید

خودسرزنشیاگناهاحساس

اطرافیانبهنسبتبی حسیاحساس

دیگرانازشدنجداوبیگانگیاحساس

رویدادازبخش هاییخاطرآوردنبهدرمشکل

بودندلذت بخشقبلاکهفعالیت هاییبهعلاقهدادندستاز

تغییرات منفی در افکار و خلق-3



:مثلاست،خطروهشدارحالتدردائماًفردذهنوبدن

آشفتهخوابیابیخوابی

حواس پرتیوتمرکزدرمشکل

امنمحیطدرحتیدائمی،خطراحساس

واضحدلیلبدونشدیدعصبانیتوزودرنجی

بی احتیاطرانندگیمثلخودتخریبیرفتارهایانجام

بیش برانگیختگی-4



.هرکسی ممکن است دچار اختلال استرس پس از سانحه شود و این اختلال نشانه ضعف شخصیت نیست

.این اختلال می تواند در هر سن، جنس، طبقه اجتماعی  یا طبقه اقتصادی رخ دهد

.نمی شود( PTSD)هرکس رویداد آسیب زا را تجربه می کند، لزوماً دچار اختلال استرس پس از سانحه 

چـنـد نــکــتــه مـــهـــم



روانپزشکیاختلالاتسابقه

آسیب زارویدادمـدتوشدت

عمرطولدرمتعددآسیب هایتجربه

کافیخانوادگیواجتماعیحمایت هاینداشتن

(نوجوانانوکودکانبرایبیشترخطر)رویدادوقوعهنگامکمسن

عوامل افزایش دهنده خطر



سالممقابله ایمهارتهایکسب

(جامعهدوستان،خانواده،)قویاجتماعیحمایت

اجتماعیوفردیارزشهای بهاعتقادوزندگیدرمعناوهدفداشتن

عوامل محافظت کننده



بر ابعاد مختلف زندگیPTSDتاثیر اختلال 

زندگی خانوادگی

روابط اجتماعی

مشکلات همراه

سلامت جسمی

کار و تحصیل

مشکل در ابراز صمیمیت و محبت* کناره گیری عاطفی از خانواده * تنش و درگیری با اعضای خانواده 

عدم شرکت یا ترک کردن مهمانی ها و مراسم* انزوای اجتماعی * بی اعتمادی به دیگران 

افکار خودکشی* اعتیاد به مواد آسیب زا یا دارو بدون تجویز پزشک * اختلال افسردگی 

دردهای مزمن بدون علت پزشکی مشخص* ضعف سیستم ایمنی * مشکلات گوارشی * سردردهای مزمن 

مشکل در تصمیم گیری و انتخاب* غیبت های مکرر * کاهش تمرکز و بهره وری 



ود،شاختلالایندچاراعضاازیکیوقتیامااست،حمایتاصلیستونخانوادهایرانی،فرهنگدر

:مثلا.می گیردقرارتاثیرتحتخانوادهکل

کندتنهاییوخستگیسردرگمی،احساساستممکنهمسر.

کندناامنیاحساسونفهمدراوالدگوشه گیرییاپرخاشگرانهرفتارفرزنداناستممکن.

کنندکمکچگونهندانندولیخودشوندفرزندنگراناستممکنوالدین.

اختلال استرس پس از سانحه و خانواده



:در این شرایط سایر اعضای خانواده باید به این موارد آگاه باشند* 

نیستیدتنهاشماوهستندمواجهچالشاینباخانواده هاوافرادبسیاری.

اوستخودتقصیرنهوشماستتقصیرنهبیماریاین.

استتدریجیفرآیندیکبهبودیباشید،صبور.

کنیدکمکنمی توانیدباشیدفرسودهوخستهاگرکنید،مراقبتخودتاناز.

نیدککسبرانیازمورداطلاعاتمعتبرمنابعازوسانحهازپساسترساختلالدرباره.

اختلال استرس پس از سانحه و خانواده



(درمانخطاولین)درمانیروان

شناختیپردازشدرمان

مدتطولانیدرمانیمواجهه

چشمحرکاتبازداییحساسیت

ترومابرمتمرکزرفتاریشناختیدرمان

(دوره دیدهپزشکیاروانپزشکتجویزبافقط)درمانیدارو

PTSDدرمان های موثر و علمی برای درمان 



استرسمدیریت

سازیآراموتنفستکنیک هایآموزش

رفتاریفعال سازی

لذت بخشوروزمرهفعالیت هایبهتدریجیبازگشت

اجتماعی-روانیحمایت

حمایتیشبکه هایازاستفادهودیگرانباارتباط

نیپیشنهادات تکمیلی سازمان بهداشت جها



بنشینیدآرامدرجای-1

ببندیدآرامراخودچشمهای-2

بکشیدنفسثانیه4بینیاز-3

نگهداریدثانیه4راخودنفس-4

آرامثانیه6دهانازراخودنفس-5

.دهیدبیرون

تکراربار6تا5بینرامراحلاین-6

.کنید

1-( راهکارهای عملی)خودمراقبتی 

تکنیک تنفس آرام بخش



چـیـز کـه مـی بینید را نام ببرید5

چیز که لمس می کنید را نام ببرید4

صــدا کـه می شنوید را نام ببرید3

ببریدرا نام بــو که حس می کنید 2

را نام ببریدطـعم که مزه می کنید 1

1–2–3–4–5تمرین 

2-( راهکارهای عملی)خودمراقبتی 



بخوابیدثابتیساعتدرشبهر.

نگهداریدآراموخنکتاریک،راخودخواباتاق.

کنیدخودداریشبوعصراوقاتدرقهوهوچایمصرفاز.

نکنیداستفادهتلویزیونوگوشیازخوابازقبلدقیقه30حداقل.

هیددتغییرخوددلخواهشکلبهراپایانشوکنیدبازنویسیراآنمی بینیدکابوساگر.

رعایت بهداشت خواب

3-( راهکارهای عملی)خودمراقبتی 



دقیقه پیاده روی داشته باشید30حداقل روزی 

به ورزش های سبک مثل یوگا، شنا یا دوچرخه سواری بپردازید

ورزش کردن باعث ترشح مواد شیمیایی طبیعی بهبود دهنده خلق در بدن می شود

فعالیت بدنی

4-( راهکارهای عملی)خودمراقبتی 



آب کـافـی بنوشید

وعده های غذایی منظم بخورید

مصرف سبزیجات، میوه و غلات کامل را افزایش دهید

از مصرف بیش از اندازه قن و مواد غذایی آسیب زا پرهیز نمایید

تغذیه سالم

5-( راهکارهای عملی)خودمراقبتی 



درد دل کردن با خداوند، نوعی تخلیه هیجانی است. به دعا و مناجات بپردازید

نیدبا کمک به دیگران و انجام کارهای انسان دوستانه، حس ارزشمندی و هدفمندی پیدا ک

نقش ایمان و اعتقاد به ارزش های معنوی

6-( راهکارهای عملی)خودمراقبتی 



چه زمانی باید فوراً به متخصص مراجعه کرد؟

.وقتی  قادر به انجام کارهای روزمره خود مثل خوردن، خوابیدن یا کارکردن نیستید

.وقتی به مصرف الکل، مواد مخدر یا داروهای غیرتجویزی پناه برده اید

.وقتی رفتارهای خطرناک و تکانشی دارید

.وقتی افکار خودکشی یا آسیب به خود به سراغتان می آید

.احساس کنید دیگر نمی توانید با شدت این مشکلات به زندگی خود ادامه دهید



چه زمانی بهتر است به متخصص مراجعه کرد؟

.هفته ادامه دارد4اگر علائم بیش از 

.اگر روابط خانوادگی و شغلی شما آسیب جدی دیده است

.اگر احساس می کنید راهکارهای خودمراقبتی برای بهبودی شما کافی نیست

.اگر علائم با گذشت زمان بدتر می شود، نه بهتر



باورهای رایج نادرست درباره اختلال استرس پس از سانحه

باور درستباور نادرست

هرکسی ممکن است بعد از یک حادثه شدید دچار آن شوداین مشکل فقط برای افرا ضعیف است

گاهی بدون کمک علائم باقی می مانند خود خوب می شودباگذشت زمان خودبه

می تواند عامل بروز آن باشدهر تجربه بسیار ترسناکفقط  جنگ  یابلایای بزرگ  باعث  آن  می شوند

تقصیر فرد نیست و نیاز به حمایت دارداین مشکلرا جمع و جور کندفرد باید خودش

و به موقع می تواند کمک کننده باشدحرف زدن درستحرف زدن حال فرد را بدتر می کند

نشانه آگاهی استکمک گرفتننشانه ضعف استکمک گرفتن

از افراد بهبود می یابندبا درمان مناسب، بسیاریاین مشکل تا آخر عمر باقی می ماند



پیام پایانی
اگر خودتان یا یکی از اعضای خانواده یا دوستانتان با 

:دست و پنجه نرم می کند، بدانید کهاختلال استرس پس از سانحه 

!ردنداین اختلال با درمان های موثروعلمی قابل درمان است و افراد به زندگی عادی بازمی گ

!حمایت خانواده و جامعه یکی از قوی ترین عوامل بهبودی است

!کمک خواستن نشانه شجاعت است نه ضعف



s

شمابا تشکر از توجه


