
  PTSD مقابله با استرس پس از سانحهکارهای روانشناسی راه

یکی از مراحل درمان درک وضع موجود است. طبیعی است که بدون شناخت وضعیت کنونی نمی 

های خود ها را حل کنیم. اغلب اوقات ما سعی در نادیده گرفتن تجارب منفی یا سرکوبتوانیم چالش

ها از بین نمی روند و برای کنترل دردهایمان باید به آن  ،چشم پوشی دردهایمانرا داریم، حتی با  

چراکه به ما امکان ؛  شناخت برسیم و این شناخت هر چقدرهم دردناک باشد ارزش مواجهه دارد

دهد.  بنابراین ناآگاهی از یک امر واقع به معنای نبود این امر نیست. عبور از شرایط نامطلوب را می

نداریم مگر  عیهای مسیرمان اطلاها و چالهکه در تاریکی در حال راه رفتن هستیم و از درهمثل این

مسیر در  نوری  شوداینکه  جلوگیری  ما  سقوط  از  تا  باشد  دره.  مان  که  است  چراغی  و آگاهی  ها 

قابل دهد تا راهمان را پیدا کنیم. ما باید یاد بگیریم که از خودمان در ممخاطرات را به ما نشان می

ها و مخاطرات مراقبت کنیم. برای زندگی ایمن باید مصائب و منابع اضطراب را شناسایی دشواری

ور برایمان به دنبال داشت به آی اضطراباکه مشکلی برایمان ایجاد شد که تجربهکنیم و در صورتی

در اینجا با چند مربوطه بهره ببریم.  ی  ی باشیم و از متخصصان و کارشناسان حوزهادنبال راه چاره

تواند در مواقع استرس پس از سانحه به ما کمک کند آشنا خواهیم شد. مورد از روشهایی که می

شود بلکه تنها یک طور کامل روش درمانی محسوب نمیباید توجه داشته باشیم که این مطلب به

پیشنهاد می شود که از ی و درمانی  اهد و در صورت مداخلات مشاورهدکلی به خواننده میید  د

 کارشناسان متخصص و مشاوران کمک گرفته شود.

 رفتار درمانی آسیب دیدگان با علائم استرس پس از سانحه



گیری بودن مورد استقبال بسیاری این روش به دلیل زود بازده بودن و سادگی و همچنین قابل اندازه

رفتار با  دیدگان  آسیب  مواقع  بیشتر  در  است.  گرفته  از بهبود می  درمانی قرار  این روش  در  یابند. 

کند باید شود. در مواقعی که فرد احساس استرس میهای ریلکسیشن و تن آرامی استفاده میتمرین

. فرد باید زنندچراکه گاها افراد به خود برچسب افسردگی و اضطراب می  ؛علائم را بادقت بررسی کرد

تنگی نفس، دشواری در تنفس یا طپش قلب را   صورت،   گرفتن کردن دست، گریخ:  علائمی نظیر

ان تشخیص داد که فرد توسپس با کمک علائم عینی می  .ندگیری شوداشته باشد و این علائم اندازه

ی بدن که هاتوان بخشی از فعالیتسازی میدچار استرس پس از سانحه شده یا خیر. با روش آرام

لت کنترل درآورد مثلا با کنترل سرعت تنفس یا های اتوماتیک درآمده را به حا به صورت واکنش

 آییم. توانیم از حالت برانگیختگی به حالت آرمیدگی درسازی عضلات میآرام

 

 (  Tension relaxation)  سازی تنش عضلانی نام داردهای آرامیکی از روش

 ، بیشتری هستندهایی از بدن که تحت تنش عصبی  کنیم که روی بخشسعی می  در این حالتما  

 ها را به دست گیریم. صورت ارادی کنترل آنتمرکز کنیم تا به

کنید با چند شماره باید این انقباض را افزایش اگر در فک یا دهان خود احساس گرفتگی می:  مثلا

البته شمارش تنیدگی عضلانی باید دو برابر حالت .  را شل کنیمها  شماره آن  4مثلا    داده و پس از 

میانقباض   روش سعی  این  در  باشد.  بهعضلانی  که  باشیم کنیم  داشته  منفعل  حالت  اینکه  جای 

 صورت فعال عمل کنیم. به



  

 . سازی آگاهی حسی نام داردع دیگر آرامنو

کنند دقت می کنیم. مثلا احساس گرما های مختلف و احساساتی که ایجاد میدر این روش به اندام

 ی چپتان. در پای راستتان بیشتر است یا پا

 .....  .احساس سنگینی در دست راستتان بیشتر است یا دست چپتان

 

   Metaphoric) )  آرام سازی استعاری

کنیم. مثلا درک کلام انتزاعی و همچنین تجسم فضاسازی خود استفاده می  یروش از قوه  این  در

کنیم یا پاهای خود را کنیم در اتاق صورتی هستیم و موسیقی آرامش بخشی را گوش میفرض می

 بینیم و ...ایم و بخار آب را میدر آب گرم فرو کرده

 

 روش شناختی برای مواجهه با استرس پس از سانحه 

و هیجان توجه  بخش  این روش روی  و همچنین کددر  کار میها  معنایی  . خطاهای کنیمگذاری 

صفر زنی،  برچسب  انگاری،  فاجعه  مفرط،  تعمیم  همچون  کر- شناختی  را صد   ... و  رویدادها  دن 

می میشناسایی  سعی  و  آنکنیم  توجه  تغییر  با  را کنیم  رویدادها  روش  این  در  کنیم.  رفع  را  ها 

 ها بگوییم. توانیم بنویسیم و سپس تفسیرهای خود را از آنمی



روش دیگری   دهیم.   ضعیتخود را از وضعیت قربانی خارج کرده و ازحال خوب به حال بد تغییر و 

دهیم. است،    توان استفاده کرد و آن این است که تغییر در تصویری که در حافظه شکل گرفته هم می

داریم از رویدادی که بر ما   گویی از بالکنی در حال تماشای یک رویداد هستیم یا از پس دوربینی 

استرس انیم داستان قهرمان داستان را تغییر دهیم و ماجرا را از حالت  توگذشته فیلم می گیریم و می

و فرض قمار  کنیم زا خارج کنیم. در این روش نگاهمان را از حالت شکست خارج میو رویداد تنش

بازنده بودن در _ دهیم و تا بتوانیم به جای برندهزندگی را به فرض مسابقه بودن زندگی تغییر می

های برنز، ل مثل انواع مدا  ،زندگی حس کنیم   یانواع درجات درک از زندگی را در مسابقه  ،زندگی

 نقره و طلا تا احساس شکست برای ما استرس آفرین نباشد. 
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