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 باسمه تعالی

   (PTSD1) پس از سانحه طراب ناشی از جنگ به اختلال اضطراباض پیشگیری از تبدیل

 

 پایان از پس هامدت تا تواندمی آن روانی اثرات نیست لذا خانه یا جان دادن دست از معنای به فقط جنگ از آنجائیکه    

 .است بعدیچند و عمیق بسیار گاهی جنگ عاطفی و روانی تاثیرات. بماند باقی سالمندان و کودکان بویژه افراد، همراه درگیری،

 نیاز مهرکدا که شوندمی روبهرو هایینشانه با معمولا بزرگ، بحران هر پایان از پس هاانسان که دهدمی توضیح جنگ روانشناسی

 .دارند درمان و توجه به

 نادیده از یکی اضطراب بگذارد، افراد روان سلامت بر عمیقی ثیرتا است ممکن بسآتش و درگیری زمان در اضطراب   

 را تخصصی هایمراقبت و روانیحمایت و کمک دریافتویژه، خودمراقبتی،  توجه که است جنگ هایزخم ترینشدهگرفته

 املش تواندمی علائم این. است آن علائم دقیق شناخت بس، آتش و درگیری زمان در اضطراب با مقابله در گام اولین .طلبدمی

 مکک شما به هانشانه این از آگاهی. باشد مداوم قراریبی احساس و پذیریتحریک هراس، حملات شبانه، هایکابوس خوابی،بی

 .کنید جلوگیری اضطراب گرفتن، شدت از و باشید روانیحمایت و درمان دنبال به ترسریع تا کندمی

 (PTSD) سانحه از پس استرس اختلال جمله از دیگری روانیاختلالات به تبدیل تواندمی شدید اضطراب بر علاوه جنگ تجربه  

 علائم زا وسیعی طیف با و است جنگی فجایع و خشونت مشاهده یا تجربه پیامد ترینشایع سانحه از پس استرس اختلال .شود

 کابوس و خواب مشکلات مثل علائمی با و شودمی مشخص زیاد برانگیختگی و منفی خلق اجتنابی، رفتار مزاحم، افکار: جمله از

 این اگر. است همراه...  و خو و خلق در منفی تغییرات پذیری،تحریک اضطراب، ترس، واکنش حادثه، اجباری یادآوری شبانه،

 .شودمی شناخته PTSD عنوان به شود، فرد زندگی عادی عملکرد در اختلال موجب و یابد ادامه ماه یک از بیش علائم

 .است مهم بسیار خود از مراقبت ،(PTSD) سانحه از پس استرس اختلال به جنگ از ناشی ضطرابا تبدیل از پیشگیری برای   

 انجام ار خودمراقبتی هایفعالیت علائم، شدن شدیدتر از قبل الذکر فوق علائم مشاهده و جنگ تجربه از پس بلافاصله افراد اگر

 در .یابدمی کاهش PTSD به ابتلا خطر و کنندمی امنیت احساس باشند؛ داشته را دوستان و خانواده حمایت و کمک و دهند

 خود اقدامات. است الزامی ایحرفه حمایت دریافت برای روانسلامت متخصص یک به مراجعه علائم، گرفتن شدت صورت

 مصرف مانند ایمقابله ناسالم هایروش به فرد آوردنروی از درمانیروان موقعبه شروع و اطرافیان توسط شدنمراقبتی، حمایت

 .کندمی جلوگیری نیز مخدرمواد یا الکل
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 سلامت مرکز مشاوره، تربیت بدنی و

 :خودمراقبتی راهکارهای 

 نترلک برای توانیدمی که دارد وجود اقداماتی لیکن. نباشد پذیرامکان زاآسیب رویدادهای همه از پیشگیری که است طبیعی  

 :کنید امتحان بدتر روانی شرایط بروز از پیشگیری و علائم

 دوستان خانواده، سوی از که افرادی. نیست مؤثر اجتماعی حمایت بدون درمانی هیچ :کنید حمایت و کمک درخواست .1

 سوی از قوی اجتماعی و عاطفی حمایت وجود .دارند بهبودی برای بالاتری شانس شوند،می حمایت اجتماعی هایسازمان یا

 از و بیایند کنار خود اضطراب با تا کند کمک افراد به تعلق، و امنیت حس افزایش با تواندمی جامعه و دوستان خانواده،

 .کنند جلوگیری PTSD سمت به آن پیشرفت

عمیق،  تنفس مدیتیشن، مثل هاییتمرین :کنید تمرین و یادبگیرید را استرس مدیریت و سازی آرام هایتکنیک .2

 هاتکنیک این. دهید انجام ایحرفه افراد نظر زیر را( ذهن تمرکز)آگاهی ذهن مراقبه و عضلانی، یوگا پیشرونده آرامسازی

 .هستند مؤثر بسیار ذهن و بدن سازیآرام و اضطراب آنی کنترل برای

 دوری آنها از امکان صورت در و کنید شناسایی را زااسترس عوامل کنید سعی :کنید شناسایی را استرس هایمحرک .3

 .بیابید آنها مدیریت برای راهکارهایی یا کنید

 نرسید و دلشوره استرس، رفع جهت معنوی متعددی هایراهاز  استفاده :از منابع آرامش بخشی دینی استفاده کنید .4

)هر روز نوشتن سه چیز از مواردی که از آنها سپاسگزار هستید،  ایجاد دفترچه شکرگزاریروان از جمله:  و اعصاب آرامش به

خداوند،  یاد و نمازقرائت قرآن ،  خدا،  بـه بردن دگی تمرکز کنید(، پناههای مثبت زنکند تا روی جنبهبه شما کمک می

  گردد. و اضطراب تسکین استرس تواند باعث؛ می و ... وضو گرفتن با آب سردیافتن،  آرامش رایب دعا

 مفیل آرامبخش، تماشای موسیقی دادن گوش :کنید ریزیبرنامه را خلاقانه و بخش، هنریلذت هایفعالیت انجام .5

 ندگیز مهم افراد با گردینویسی، طبیعت خوش و خاطرات نقاشی، طراحی، نوشتن مثل هنری هایفعالیت انگیزشی، انجام

 و خلق بهبود عاطفی، رفاه سالم، ارتقای هیجانی تخلیه باعث( استرس هورمون) کورتیزول هورمون سطح کاهش با ، ... و

 که ایزدهجنگ کنندگانشرکت ،(2۰2۰) برکلی دانشگاه در مطالعه یک در .شودمی روحی آرامش تدریجی بازگشت و خو

 .دادند نشان PTSD علائم در توجهی قابل کاهش هفته ۶ طی کردند،می نقاشی دقیقه 3۰ مدتبه روزانه

 ادمو از پرهیز کافی، خواب متعادل، تغذیه ،های هوازی()بویژه ورزش منظم ورزش :کنید انتخاب را سالم زندگی سبک .۶

 کمک بسآتش زمان درگیری و در اضطراب کاهش و خلق بهبود به توانندمی کافئین، مصرف کاهش و الکل و مخدر

 .کنند

 زایبآس رویدادهای برخی بروز از تواندنمی انسان ،باشید داشته نظر در :نگیرید نظر در قربانی یک عنوانبه را خود .7

 بلکه ست،نی ضعف نشانه سانحه، از پس استرس اختلال یا شدید اضطراب به ابتلا که نکته این پذیرش. کند جلوگیری

 زرگیب دارد؛کمک نیاز زمان به علائم رفتن بین از که نکته این درک  همچنین و بیافتد اتفاق کسی هر برای است ممکن

 .است روحی آرامش بازیابی و درمان فرایند در

 از بعد PTSD به اضطراب تبدیل عدم :نکنید مقاومت روانپزشک یا روانشناس از تخصصی حمایت دریافت برای .8

 ودبهب عدم و اضطراب علائم تشدید صورت در لذا. دارد قرار مختلفی عوامل تأثیر تحت که است پیچیده امر یک جنگ

 سروانشنا توسط روان سلامت تخصصی هایمراقبت دریافت زودهنگام؛ با مداخله خودمراقبتی، هایتکنیک انجام از بعد

 .کرد درمان موقع به را اضطراب بتوان تا است حیاتی بسیار روانپزشک یا متخصص


