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 اختلال استرسی بعد از صدمھ روانی چیست؟
. کنندپیوندد، مردم بھ شیوه خاص احساس، فکر و عمل میوقتی واقعھ ناگواری بھ وقوع می
اگر این تغییرات برای مدت زمان . دھدنشان می العملعکسحتی بدن نیز بھ صورت خاص 

" ل استرسی بعد از صدمھ روانیاختلا" بسیار طولانی و شدید باعث آزار شوند، این حالت را 
تواند کمک کند تا دوباره احساس آن وقت یک تداوی می). نامندمی“ PTBS„: بھ اختصار(

 .بھبودی کنید
 

 

 

 یک واقعھ ناگوار چیست؟
زندگی این بھ معنای ھر واقعھ ای است کھ در آن زندگی خود شخص و یا . نامندمی" تروما"یا " واقعھ صدمھ زا"واقعھ ناگوار را 

در چنین واقعھ ای مردم معمولا . بینندشخص دیگری در معرض خطر است و یا در آن خود شخص یا اشخاص دیگر صدمھ می
 .کننداحساس ترس، وحشت و ناراحتی می

 

 

 شوند؟قسم در ما ایجاد میواقعات صدمھ زا چی
گردد، بعد از آن بیشتر احساس بدی ا از آن مطلع میکند، یکند، آن را مشاھده میزمانی کھ کسی واقعات صدمھ زا را تجربھ می

در بعضی از اشخاص، بعد از مدتی، این احساس محو و ناپدید . بھ یک واقعھ غیر عادی است عادی العملعکساین یک . کندمی
ل استرسی بعد از صدمھ این حالت را اختلا. تواند برای مدت بسیار طولانی ادامھ پیدا کندبرای بعضی، اما این احساس می. شودمی

 .نامندمی" PTBS"روانی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PTBS گردد؟قسم احساس میچی 
PTBS تر است و برای ھر شخص کمی متفاوت است در مورد این کھ کدام مرحلھ مشکل. توان از چھار مرحلھ تشخیص دادرا می

 .کدام مشکل بدترین است

 

 

 اطفال و جوانان بعد از واقعھ ناگوار چی احساسی دارند؟
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 :چھار مرحلھ عمده مشکل عبارتند از

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 توانند در این مراحل رخ دھند؟کدام مشکلات می

. زا را داشتھ باشد، حتی اگر این را دوست نداشتھ باشدتواند افکار، خاطرات یا رویاھای واقعھ صدمھشخص می: تجربھ مجدد •
را وقتی شخص چیزی . زا را دوباره تجربھ کرده استکند کھ انگار واقعھ صدمھبعضی اوقات شخص طوری احساس می

تشویش /کند، ممکن است ناگھان احساس ناراحتی، تحریک پذیر یا اضطرابکند، کھ واقعھ صدمھ زا را یادآوری میتجربھ می
 .داشتھ باشد، یا درد در ناحیھ شکم یا لرزه بگیرد

 

 

ممکن . کنندمیخواھند بھ جاھایی بروند و یا اشخاصی را ببینند کھ واقعھ صدمھ زا را یادآوری بعضی اشخاص نمی: اجتناب •
خواھند در مورد آن فکر کنند و یا درباره آن صحبت کنند و احساسات ناخوشایندی را داشتھ باشند کھ خاطرات است آنھا نمی

 .کنندمربوط بھ واقعھ را در آنھا ایجاد می
 

 

. خواھند با دیگر دوستان ملاقات کنندبعضی اشخاص کمتر علاقھ بھ تعامل دارند و دیگر نمی :خلق و خوی و تفکرات بد •
. دانندکار میکنند کھ جھان دیگر جای امن نیست یا نسبت بھ آنچھ کھ اتفاق افتاده است، خود را گناهبعضی اوقات آنھا فکر می
یا ممکن است . بطور مثال، دیگر نمیتوانند شاد باشند –ند توانند تمام احساسات را بھ خوبی حس کنبعضی اشخاص دیگر نمی

 .احساس اضطراب، عصبانیت یا شرمندگی از آنچھ کھ برای آنھا اتفاق افتاده، داشتھ باشند
 
 
بھ ھمین . بعد از یک واقعھ صدمھ زا، بدن ابتدا باید دوباره یاد بگیرد کھ ھیچ خطری وجود ندارد :ھیجان بیش از حد فزیکی •

ھمچنان . شوندتوانند بھ خوبی بخوابند یا بیشتر از طرف شب بیدار میزا نمیضی اشخاص بعد از یک حادثھ صدمھعلت، بع
. ترسندتر میشوند و راحتبعضی اوقات آنھا زودتر عصبانی می. ممکن است اتفاق بیفتد کھ دیگر نتوانند بھ خوبی تمرکز کنند

 .احساس تنش دارنددردی بیشتری داشتھ و دیگران سردردی یا شکم
 

 

 

 اجتناب
 

 مجدد تجربھ

 

 حد از بیش ھیجان
 فزیکی

 

 و یخو و خلق
 بد تفکرات
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 کند؟چی چیز دیگری تغییر می

افتد کھ اشخاص بھ طور ھمیشگی بھ شدت استرس بعد از صدمھ، معمولا اتفاق می العملعکسبا توجھ بھ مشکلات ایجاد شده ذریعھ 
 .امیل شودتواند باعث وقوع مشکلات در مکتب و مشکلات بیشتر با دوستان و فھمچنان می. گیرندتحت تأثیر قرار می

 

 

 چی چیز دیگری مھم است؟

 .کندھر شخص بطور متفاوت فکر، احساس و رفتار می. متفاوت دارند العملعکسزا مردم بھ حوادث صدمھ

 .ھای عادی بھ واقعات غیر عادی وجود دارندالعملعکس

تواند بھ شما کمک کند تا دوباره ین تداوی میبنابرا. باشنددر تداوی، تمریناتی وجود دارد کھ دقیقا متناسب با مشکلات شما می
 .احساس بھبودی داشتھ باشید
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