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 ››استرس پس از سانحه ‹‹                                    

 استرس پس از سانحه چيست؟ 

است كه در پي وقوع ناگهاني يك رويداد ناراحت كننده كه خارج از دامنـه تجـارب    -احساسات، افكار و رفتار -اين نوع استرس مجموعه اي از واكنشها     

اسـت، زيـرا   به نظر مي رسد آنچه  شكل گيري اين نوع استرس را موجب مي شود، غير منتظره بودن رويـداد  . روزمره و معمول بشر است، شكل مي گيرد

. ور كنـد اين رويداد اطمينان فرد را نسبت به روند طبيعي زندگي از ميان مي برد و بدين ترتيـب  وي ديگـر نمـي توانـد زنـدگي مـنظم و باسـاختار را بـا        

 .رويدادهايي مانند سرقت، حمله يا تصادف گاهي اوقات مي توانند به بروز نشانه هايي از استرس پس از سانحه منتهي شوند
 

 استرس پس از سانحه چه زمان و در چه كساني بروز مي كند؟

جريان حادثه قرار نداشـته انـد، بـه     نشانه هاي استرس پس از سانحه ممكن است روزها، هفته ها يا سال ها پس از وقوع رويداد ظاهرنشوند يا در افرادي بروز كنند كه مستقيم در     

 .ت در كساني كه شاهد وقوع يك تصادف بوده اند خويشاوندان  فرد آسيب ديده يا نيروهاي نجات مشاهده شوندعنوان مثال، نشانه هاي اين اختلال ممكن اس
 
 استرس پس از سانحه چرا اتفاق مي افتد؟ 

نهايتا به روشي كه كمتـر آزار دهنـده اسـت،     استرس پس از سانحه روشي است كه از طريق آن ذهن و جسم رويداد را پردازش مي كنند تا آن را داراي مفهوم سازند و با اين كار     

 .اين پردازش اغلب در قالب نشانه هاي فيزيكي، احساسي و روانشناختي ظاهر مي شود. نسبت به رويداد واكنش نشان دهند
 

 نشانه ها وعلائم  استرس پس از سانحه 

 يادآوري مكرر حادثه •

 )م به خوابناتواني در خوابيدن يا گرايش مداو(تغيير در وضعيت خواب  •

 روياهاي مكرر درباره حادثه •
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 احساس اينكه قرار است آن رويداد دوباره تكرار شود •

 )بدخلقي(تغيير در رفتار •

 واكنش هاي شوك و بهت زدگي •

 )كاهش تمركز(تغيير در كاركرد موثر •

 )احساس جدايي از دنياي اطراف و بيگانگي(كاهش علاقه و گرايش نسبت به دنياي خارج  •

 هوشياري فوق العاده و هميشگي احساس نياز به •

 حس آسيب پذير بودن و در پي آن ترس نسبت به از دست دادن كنترل •

 دوري از فعاليت ها ومكان هايي كه حادثه را به ياد مي آورند •

 فراموش كردن بخش مهمي از حادثه •

 احساس گناه به دليل نجات يافتن از حادثه يا انجام ندادن برخي كارها •
 

استرس پس از سانحه با افسردگي نيز . متفاوت است، هر چند كه هر دو مورد ممكن است باهم اتفاق بيافتند) داغديدگي(از سانحه با واكنش هاي ناشي از فقدان  اختلال استرس پس

 .درصد از كساني كه اين اختلال در آنها تشخيص داده نمي شود، به تدريج افسرده  مي شوند 30. در ارتباط است
 

 ه رويارويي با اختلال كمك مي كند؟چگونه بدن، ب

 :اين كار به دو روش صورت مي گيرد

بنابراين شايد رويداد غيـر واقعـي احسـاس شـود، گـويي كـه       . در ابتدا ممكن است فرد اندكي بهت زده باشد، زيرا ذهن به تدريج امكان درك رويداد را فراهم مي سازد: بهت زدگي. 1

 ه تجربه شده است در ذهن به واقعيت نزديك تر مي شود، فرد درباره آن با ديگران صحبت مي كند؛ به آن فكر مي كند و شب ها خواب آن را مـي اما وقتي آنچ. اتفاقي رخ نداده است

 .بينيد

كه زندگي در حال بازگشـت بـه حالـت عـادي     از سوي ديگر انجام مرتب كارها  مي تواند اين احساس را در فرد ايجاد كند . فعال بودن مي تواند اندكي تسكين دهنده باشد: فعاليت. 2

 .است
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برخي افراد با پناه آوردن به حالت بهت زدگي از يادآوري رويداد اجتناب مي كنند و بنـابر ايـن هرگـز بـا آن     . به رغم آنچه گفته شد، دو روش ياد شده خطراتي نيز به همراه دارند     

 .ز حد نيز ممكن است توجه فرد را از اين واقعيت كه به كمك نياز دارد، منحرف سازداز سوي ديگر فعاليت بيش ا. رويداد رويارو نمي شوند
 

 چگونه مي توانيد به خود كمك كنيد؟

روي داده و چگـونگي تـا ثيـر آن     اين كار آسيب وارده را در ذهن واقعي نگاه مي دارد و  كمك مي كند تا با آنچـه . همواره با اطلاعات مربوط به رويداد و تحولات مربوط به آن در تماس باشيد. 1

 .بر خود كنار بياييد

. يـن حمايـت هـا را رد كننـد    دريافت حمايت هاي فيزيكي و عاطفي ديگران مي تواند تسكين دهنده باشد، هرچند ممكن است برخي بخواهند براي انكـار آنچـه روي داده اسـت، ا   . 2

 .حساس خوبي ايجاد كند و با شكستن موانع روابط را نزديكتر نمايدمشاركت با كساني كه تجربياتي مشابه داشته اند، مي تواند ا

 .مهم است) كه مفهوم آن با انزوا متفاوت است(از سوي ديگر، شايد گاهي اوقات براي مقابله با احساسات خود، بخواهيد تنها باشيد؛ در اين حالت تنهايي . 3

 

 :برخي بايدها ونبايدها

 .ها را بيان نماييداحساسات خود را پنهان نكنيد؛ آن .1

 .از صحبت كردن درباره آنچه روي داده است، امتناع نكنيد .2

 .به همراه ديگران به بازنگري رويداد بپردازيد .3

 .اجازه ندهيد كه ناراحتي شما فرصت صحبت كردن را از ديگران  يا حتي از خودتان بگيرد .4

 .دوستان نزديك اختصاص دهيدزماني را به خواب، استراحت، تفكر كردن و معاشرت با خانواده و  .5

 .انتظار نداشته باشيد كه خاطرات از ذهن شما بروند، احساسات براي مدتي قابل ملاحظه ماندگار خواهند بود .6

 .نيازهاي خود را صادقانه و واضح براي دوستان، خانواده وهمكلاسي هايتان مطرح كنيد .7

 .را حفظ كنيد تلاش كنيد پس از وقوع رويداد تا حد امكان زندگي عادي خود .8

 .دقت كنيد پس از تجربه استرس هاي شديد، وقوع تصادفات امري رايج است .9
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 چه زماني به كمك بيشتر نيازمند هستيد؟

 اگر احساسات شديد، مشكل ساز شده اند، طوري كه تاب تحمل آنها را نداريد؛ •

 ستگي مي كنيد؛اگر احساس مي كنيد هيجان ها همچنان وجود دارند و احساس سردرگمي،خلاء يا خ •

 اگر پس از گذشت يك ماه همچنان بهت زده هستيد؛ احساس خوبي نداريد يا نياز داريد كه براي دوري از احساس درماندگي همچنان فعال باشيد؛ •

 اگر همچنان از كابوس هاي شبانه و كم خوابي رنج مي بريد؛ •

 سوي ديگر به شدت نسبت به اين امر احساس نياز مي كنيد؛ اگر كسي را نداريد كه احساسات خود را با او در ميان بگذاريد و از •

 اگردر روابط خود با ديگران مشكل داريد؛ •

 اگر عملكرد شغلي تان مختل شده است؛ •
 
 .شما به كمك نياز داريد و بايد با مشاوران و متخصصان در اين خصوص مشورت كنيد و از آنها براي رفع اين مشكل ياري بجوييد 

 
 

 

 


