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در درمان اختلال استرس   نی نو  یهاکیجامع تکن  یررسب   :یبر سلامت روان  کیترومات  یهابیآس  راتیتاث

 یروان  یها یو بهبود توانمند (PTSD) پس از سانحه
 نازنین حقیقت بیان1

   ران یواحد رودهن، تهران، ا  ،یدانشگاه آزاد اسلام  ،ینیبال  یروانشناس  یدکتر .1

 

دهیچک   

  توانندیم  ،یو روان  یجسم  یهاو سوءاستفاده  یعیطب  یای جنگ، تصادفات، بلا  رینظ  یاز حوادث  یناش  ک،یترومات  یهاب یآس

  ن یترعیاز شا   یکی(  PTSDافراد داشته باشند. اختلال استرس پس از سانحه )  یبر سلامت روان  یو ماندگار  قیعم  راتیتأث

و مشکلات خواب همراه  یمکرر، اضطراب، افسردگ یها یادآوریچون  یمکه با علائ هاستبینوع آس  نیاز ا یعوارض ناش

 ی برا  یدرمان  نینو  یهاک یبه شناخت و استفاده از تکن  ازیآن، ن  یمنف  راتیو تأث  PTSD  یبالا  وعیاست. با توجه به ش

 PTSDدرمان    نی نو  یهاک یتکن  یمقاله به بررس  نی. اشودیاحساس م  شیاز پ   شیب  دهی دب یافراد آس   یروان  تیبهبود وضع

  ر ینظ  یمختلف  یهاکیراستا، تکن  نی. در ادهدیقرار م  لیافراد را مورد تحل  یها بر سلامت روانآن   راتیو تأث  پردازدیم

مواجهه، درمان با استفاده    ی هاکی(، درمان با استفاده از تکنCBT)  یرفتار-یدرمان شناخت  ، ی آگاهبر ذهن  ی درمان مبتن

ها در کاهش علائم  و نقش آن  ییمداخلات دارو  ن،ی. همچنشوند یم  یبررس  یگروه  نو درما  EMDR  یهاک یاز تکن

PTSD  تا    کندیبه افراد کمک م  یآگاه بر ذهن  یکه درمان مبتن  دهندینشان م  قاتی. تحقردیگ یمورد توجه قرار م  زین

  ک یترومات  یهای ادآوریبه    یفمن  یهاکنند و از واکنش  تیریبا تمرکز بر لحظه حال، احساسات و افکار خود را بهتر مد

  کندیو به افراد کمک م  پردازدیم دیرمفیغ   یو رفتارها  ی منف  یفکر  یالگوها  رییو تغ  ییبه شناسا  CBTکنند.    یریجلوگ

به کاهش ترس و    EMDRمواجهه و    یهادرمان  ن،ی. همچنندیایتر کنار بسالم  یاوهیخود به ش  کیترومات  اتیتا با تجرب

به پردازش مجدد خاطرات دردناک منجر شوند. درمان    توانند یو م  کنند یکمک م  کیترومات  ی هایورادآیاز    ی اضطراب ناش

مند  بهره یاجتماع  ت یبه اشتراک بگذارند و از حما گرانیخود را با د اتیکه تجرب  دهدیامکان را م نیبه افراد ا زین یگروه

  ر ینظ  ،ییاعتماد به نفس کمک کند. مداخلات دارو  شیاو افز  ییبه کاهش احساس تنها  تواندینوع درمان م  نیشوند. ا

فرد را بهبود    ی زندگ  تیفیکمک کنند و ک  PTSDبه کاهش علائم    توانندیم  زیو ضداضطراب، ن  ی ضدافسردگ  یداروها

  ی دسترس  ش یداشت روان، افزامتخصصان به   یبرا  یآموزش  یهاتوسعه برنامه  یبرا  ی شنهاداتیمقاله پ   ن یا  ت، یبخشند. در نها

  ق یعم  راتی. با توجه به تأثدهد یارائه م  ی مختلف درمان  یهاکیتکن  راتیتأث  نهیدر زم  شتریب  قاتیبه درمان و انجام تحق

  یهایتوانمند  شیو افزا  یروان  تیبه بهبود وضع  تواندیم  هاکیتکن  نیاستفاده از ا  ،یبر سلامت روان  کیترومات  یهاب یآس

  ده یدبیافراد آس  یزندگ   تیفیبه بهبود ک  تواند یم   یاجتماع  تیو حما  رمان مختلف د  یها منجر شود. توجه به جنبه   یفرد

 . ند یایتر کنار بسالم یاوهیخود به ش کیترومات اتیامکان را بدهد که با تجرب نیها اکمک کند و به آن

  تی، حما  CBT  ،EMDR  ،ی آگاهبر ذهن  ی(، درمان مبتنPTSDاختلال استرس پس از سانحه )  واژگان كلیدی:

 یاجتماع 
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 مقدمه 

از    یناش  توانندیو م   شوندیافراد شناخته م  یدر سلامت روان  یجد  یهااز چالش  یکیبه عنوان    کیترومات  یهاب یآس

زلزله، س  یعیحوادث طب انسان  ا ی   ،ی عیطب  یای بلا  گری طوفان و د  ل،یمانند  رانندگجنگ  رینظ  یحوادث  تصادفات    ، یها، 

  ن یو به هم  دهند یرخ م  رمنتظرهیو غ   ی معمولاً به صورت ناگهان  ها بینوع آس  نیباشند. ا  ی و روان  یجسم  یهاسوءاستفاده

  یو روان  یعاطف   یهانه تنها بر جنبه  کیترومات  یهابیو ماندگار باشد. آس  قیعم  اریبس  تواند یها بر فرد م آن  راتیتأث  ل،یدل

  کیکه تجربه    یمثال، افراد  نمنجر شوند. به عنوا  زین  ی و اجتماع   یبه مشکلات جسم  توانندیبلکه م  گذارند، یم  ریفرد تأث

  ی هایماریب  یاضطراب و حت  ، یاختلالات خواب، افسردگ  رینظ  یاند، ممکن است با مشکلات را داشته  کیحادثه ترومات

 مواجه شوند. یمزمن و مشکلات گوارش یمانند سردردها یجسم

 ک یبه عنوان    PTSD.  هاستب ینوع آس  نیاز ا  یعوارض ناش  نیترعیاز شا  یکی(  PTSDاسترس پس از سانحه )  اختلال

روزمره    ی زندگ  تواندیو م   شودیم   جاد یا  کیحادثه ترومات  کیمشاهده    ای که پس از تجربه    شودیم   فیتعر  یاختلال روان

تأث به شدت تحت  را  ا  ریفرد  دهد.  علا  نیقرار  با  احساس   یهایادآوریمانند    ی ئماختلال  از حادثه،  ناخواسته  و  مکرر 

افسردگ  ،یاحساسیب و  به    ،ی اضطراب  مبتلا  افراد  است.  موقع  PTSDو مشکلات خواب همراه  از  است    ای  هاتیممکن 

قرار   ریها به شدت تحت تأثآن  ی و شغل  ی روابط اجتماع   جه،یکنند و در نت  یحادثه هستند، دور  ادآور یکه    یی هامکان

به بروز مشکلات    ت، یو انزوا، و در نها  یی احساس تنها  شیافزا  ، ی زندگ  تیفیبه کاهش ک  تواندیم اختلال    نی. اردیگیم

 فرد منجر شود.  یدر زندگ یتریجد

برسانند.    بیآس  زی به خانواده و جامعه ن  توانندیبلکه م  گذارند، یم  ریتأث  دهیدبینه تنها بر فرد آس  کیترومات  یهاب یآس

  ی مواجه شوند، از جمله عدم درک و همدل  PTSDدر ارتباط با فرد مبتلا به    ییهاخانواده ممکن است با چالش  یاعضا

ممکن است   زیجامعه ن  ن،یمنجر شود. همچن  ی و اجتماع   ی خانوادگ  یهاتنشبه بروز  تواندیم نیاو، و ا  ت ینسبت به وضع

  نیشناخت و درمان ا  ل،یدل  نیمواجه شود. به هم  PTSD به  افراد مبتلا  یورو کاهش بهره  ی درمان  ی هانهیهز  ش یبا افزا

 برخوردار است. یاژهیو تیاز اهم زیجامعه ن یبلکه برا ده، یدبیفرد آس یاختلال نه تنها برا

 یروان  تیبهبود وضع  یبرا  یدرمان   نینو  یهاک یبه شناخت و استفاده از تکن  ازیدر جامعه، ن  PTSD  یبالا  وعیتوجه به ش  با

افراد  یکه درصد قابل توجه  دهند ینشان م   قاتی. تحقشودیاحساس م  ش یاز پ   ش یب  ده یدب یافراد آس که تجربه    یاز 

 PTSD  وعیسربازان، شسربازان و کهنه  انی. به عنوان مثال، در مشوندیمبتلا م  PTSDرا دارند، به    کیترومات  یهاب یآس

در    زین رند،یگیقرار م  یعیکه در معرض حوادث طب  ی افراد  ن،یاست. همچن  یعموم  تیبالاتر از جمع  یبه طور قابل توجه

افراد   نیا  یرامؤثر و در دسترس ب  ی هابه درمان  ازیکه ن   دهد ینشان م  ت یوضع  نیهستند. ا  PTSDمعرض خطر ابتلا به  

 ]1[ است یضرور اریبس

مانند    ی درمان  نینو  یهاکیصورت گرفته است. تکن  PTSDدرمان   نهیدر زم  یقابل توجه یهاشرفتیپ   ر،یاخ  ی هاسال  در

مبتن ذهن  یدرمان  شناخت  ،یآگاه بر  تکنCBT)  یرفتار-یدرمان  از  استفاده  با  درمان  و  عنوان   EMDR  یهاکی(،  به 

 کیترومات  اتیتا با تجرب  کنندیبه افراد کمک م  هاوشر  نیاند. اشده  ییشناسا  PTSDمؤثر در کاهش علائم    یهاروش

و مداخلات   یگروه  ی هادرمان  ن،یها کمک کنند. همچنآن  ی زندگ  تیفیو به بهبود ک  ند یایتر کنار بسالم  یاوهیخود به ش

 .شوندیشناخته م PTSD تیریمؤثر در مد  یبه عنوان ابزارها زین ییدارو
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که با تمرکز بر لحظه حال، احساسات و افکار خود را بهتر   دهدیامکان را م  نیبه افراد ا  ، یآگاهبر ذهن  یمبتن  درمان

تا    کندینوع درمان به افراد کمک م ن یکنند. ا یریجلوگ  کیترومات یهایادآوریبه  یمنف  یهاکنند و از واکنش  تیریمد

کمک    PTSDم  به کاهش علائ  ب،یترت  ن یها مواجه شوند و به ابا آن  ها، نفرار از آ  یاز احساسات خود، به جا   یبا آگاه 

و    پردازدیم  دیرمفی غ   یو رفتارها  یمنف  یفکر  یالگوها  رییو تغ  ییبه شناسا  زی( نCBT)   یرفتار-ی. درمان شناختکند یم

 . ندیای تر کنار بسالم یاوهیخود به ش کیترومات اتیتا با تجرب کندیبه افراد کمک م

 

 )اختلال استرس پس از سانحه(: علائم و درمان  PTSD. 1شکل 

که به پردازش مجدد خاطرات   شوندیشناخته م  PTSDدر درمان    نینو  یهااز روش   یکیبه عنوان    EMDR  یهادرمان

  کیخاص، خاطرات ترومات  ی هاکیکه با استفاده از تکن  دهد یامکان را م  ن یروش به افراد ا  نی. اکنندیدردناک کمک م 

  دهد یامکان را م  نی به افراد ا  ی گروه  ی هادرمان  ن،ی. همچنابدیها کاهش  آن   یمنف  راتیپردازش کنند که تأث  یارا به گونه 
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به کاهش    تواندینوع درمان م  نیمند شوند. ابهره  یاجتماع   تیبه اشتراک بگذارند و از حما  گرانیخود را با د  اتیکه تجرب

 اعتماد به نفس کمک کند.  ش یو افزا ییاحساس تنها

  تیفیکمک کنند و ک  PTSDبه کاهش علائم   توانندیم   زیو ضداضطراب، ن  یضدافسردگ یداروها  رینظ  ، ییدارو  مداخلات

امکان    نیکمک کنند و به افراد ا  ی به کنترل علائم اضطراب و افسردگ  توانند یداروها م  ن یفرد را بهبود بخشند. ا  ی زندگ

تحت نظر پزشک و به عنوان  د یحال، استفاده از داروها با نی. با اندیا یبخود کنار  کیترومات اتیرا بدهند که بهتر با تجرب

 ]2[جامع انجام شود ی برنامه درمان کیاز  یبخش

  پردازد یم  دهیدبیافراد آس  یها بر سلامت روانآن   راتیو تأث  PTSDدرمان    نینو  یهاکیتکن  یمقاله به بررس  نیا  ت، ینها  در

بر سلامت    کیترومات  یهاب یآس  قیعم  راتی. با توجه به تأثدهدیافراد ارائه م  ن یا  ی درمان  تیبهبود وضع  یبرا  یشنهاداتیو پ 

ا  ،یروان از  افزا  ی روان  تیبه بهبود وضع  تواندیم   هاکیتکن  نیاستفاده  افراد    یفرد  یهایتوانمند  شیو  منجر شود و به 

مختلف    یها. توجه به جنبه ندیایتر کنار بسالم  یاوهیخود به ش  کیترومات  اتیامکان را بدهد که با تجرب  نیا  ده یدب یآس

امکان را بدهد که   ن یها اکند و به آن ککم ده یدبیافراد آس ی زندگ تیفیبه بهبود ک تواند یم  ی اجتماع  تیدرمان و حما

 مثبت و سازنده برخورد کنند.  یاوهیخود به ش اتیبا تجرب
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 اختلال استرس پس از سانحه. رویکرد 2

 پژوهش   نهیشیپ

 و علائم آن   PTSD  فی. تعر1

حادثه    کیمشاهده    ایکه پس از تجربه    شودیم  فیتعر  یاختلال روان  کی( به عنوان  PTSDاسترس پس از سانحه )  اختلال

مانند تصادفات    گذارند،یم  ریباشد که به شدت بر فرد تأث  یاز حوادث  یناش  تواندیاختلال م  نی. اشودیم   جادیا  کیترومات

حوادث ناگوار روزمره.    یو حت  ل،یمانند زلزله و س  ی عیطب  یای، بلایجنس  ای  یجسم  ی هاجنگ، سوءاستفاده  ،یرانندگ

 و علائم اجتناب.   یادآوری: علائم شوند یم میتقس یمعمولاً به دو دسته اصل PTSDعلائم 

در مواجهه    دیآشفته و ترسناک، و احساسات شد  یهامکرر و ناخواسته از حادثه، خواب   یهایادآوری شامل    یادآوری  علائم 

بروز کنند    رمنتظرهیغ   یهاتیو در موقع  یبه صورت ناگهان   توانندیم   هایادآوری  نیمرتبط با حادثه است. ا یهایادآوری با  
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خاص،   ریتصو  کی   دنید  ایصدا    کی  دنیشن  عنوان مثال، فرد ممکن است با  بهقرار دهند.    ریو فرد را به شدت تحت تأث

 شود.  دیمنجر به بروز اضطراب و ترس شد تواندیم  نیکه تجربه کرده است و ا فتدیب یاحادثه ادیبه 

افراد مبتلا به    ا یها  مکان  ها، تیاز موقع  یاجتناب شامل دور  علائم  از    PTSDافراد مرتبط با حادثه است.  ممکن است 

  ییهاها ممکن است از مکان و انزوا کنند. آن  یاحساسیاحساس ب  جهیکنند و در نت  یخوددار   گرانیارتباط با د  یبرقرار

افراد    نیا  ن،یهمچنو روابط خود را محدود کنند.   یاجتماع  ی زندگ  ب، یرتت  نیکنند و به ا  ی حادثه هستند، دور  ادآوریکه  

  ش یبه افزا  تواندیموضوع م  نیاحساسات خود اجتناب کنند، که ا  ای از صحبت کردن درباره حادثه    یممکن است به طور کل 

 و انزوا منجر شود. ییاحساس تنها

  ن یآشفته، مواجه شوند. ا یهاخواب  ای  یخوابیممکن است با مشکلات خواب، مانند ب PTSDافراد مبتلا به  ن،یبر ا  علاوه

  ن، یروزمره منجر شوند. همچن  یهاتیدر فعال  ییکاهش تمرکز و کاهش کارا  ،یخستگ  شیبه افزا  توانندی مشکلات خواب م

  تواندیم   تیوضع  ن یاست. ا  PTSD  ع یعلائم شا  گریاز د  زیمثبت ن  ساتدر تجربه احسا  یی و عدم توانا  یاحساسیاحساس ب

 ]3[ منجر شود  ی و افسردگ یدیاحساس ناام شیفرد و افزا  یزندگ تیفیبه کاهش ک

 

 PTSD  وعی. ش2

است.    عیشا  اریاند، بسرا پشت سر گذاشته  کیترومات  یهاکه تجربه  یافراد  انیدر م  PTSDکه    دهندینشان م  قاتیتحق

است. بر   یعموم  تی بالاتر از جمع  یبه طور قابل توجه  PTSD  وعی سربازان، شسربازان و کهنه  انیبه عنوان مثال، در م

  ن ی. اشوندیمبتلا م  PTSDجنگ به    دانیپس از بازگشت از م  ندرصد از سربازا  30تا    10مطالعات، حدود    یاساس برخ

 مسلحانه قرار دارند، به شدت مشهود است. یهایریو درگ یجنگ طیکه در شرا یدر افراد ژهیبه و تیوضع

  PTSDدر معرض خطر ابتلا به    زین  رند،یگیقرار م  لیس  ایمانند زلزله    یعیکه در معرض حوادث طب  یافراد  ن،یهمچن

پ   دهند ینشان م  قاتیهستند. تحق افراد ممکن است به    یدرصد قابل توجه  ،یعیحوادث طب  یکه در  مبتلا    PTSDاز 

درصد از بازماندگان ممکن   40تا    20  نیکه ب  دهندیها نشان مبزرگ، گزارش   یهازلزله  یشوند. به عنوان مثال، در پ 

به شدت بر سلامت   توانندیم  یعیاست که حوادث طب  نیدهنده انشان  تیوضع  نیرا تجربه کنند. ا  PTSDاست علائم  

 .شودیافراد احساس م نیاز ا تی درمان و حما نهیدر زم ژهیبه توجه و از یبگذارند و ن ریافراد تأث یروان

هستند.    PTSDدر معرض خطر ابتلا به    زیرا دارند، ن  یجنس  ا ی  یجسم  ی هاکه تجربه سوءاستفاده   یافراد  ن، یبر ا  علاوه 

را دارند، ممکن است به    دی شد  یهاکه تجربه سوءاستفاده  یدرصد از افراد  70تا    50که حدود    دهندینشان م  قاتیتحق

PTSD  به شدت بر    تواندیاز سوءاستفاده م   یناش  یروان  یها بیآس  هاست ک  ن یدهنده انشان  تیوضع  نیمبتلا شوند. ا

 را به وجود آورد. یفور تیبه درمان و حما ازیبگذارد و ن  ریفرد تأث یسلامت روان

 

 روزمره   یبر زندگ  PTSD  راتی. تأث3

PTSD   فرد داشته باشد. افراد مبتلا به    یزندگ  یکل  تیفیو ک  یشغل   ییکارا  ،یبر روابط اجتماع   یقیعم  راتیتأث  تواندیم

PTSD  تواندیانزوا م  نیو انزوا کنند. ا  ییاحساس تنها  جهیکنند و در نت  یخوددار  گرانی ارتباط با د  یممکن است از برقرار 
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افزا  یاجتماع  تیبه کاهش حما به   توانندیمشکلات خواب و اضطراب م  ن،یمنجر شود. همچن  ی دینااماحساس    شیو 

 منجر شوند. یلیو تحص ی شغل ییکاهش کارا

ها ممکن است نتوانند مواجه شوند. به عنوان مثال، آن   یجد  یهاکار با چالش  طیممکن است در مح  PTSDمبتلا به    افراد

اشتباهات منجر شود.    ش یکار و افزا  تیفیبه کاهش ک  تواندیم  ن یخود داشته باشند و ا  فیانجام وظا  یبرا  یتمرکز کاف 

 رانیدر روابط با همکاران و مد یبه بروز مشکلات تواندیحادثه م کررم یهایادآوریاز  یاضطراب و استرس ناش  ن،یهمچن

 فرد منجر شود. یاحرفه یهاشرفتیو پ   یشغل ی هابه کاهش فرصت  تواندیم تیوضع نیمنجر شود. ا

ممکن است به    PTSDبزند. افراد مبتلا به    بیآس  زیو دوستانه ن   یبه روابط خانوادگ   تواندیم  PTSD  راتیتأث ن،یبر ا  علاوه 

 تواند یانزوا م  نیکنند. ا  یخانواده و دوستان خود خوددار  یارتباط با اعضا  یو اضطراب، از برقرار   یاحساسات منف  لیدل

در    ییهاواده ممکن است با چالشخان  یاعضا  ن،یروابط منجر شود. همچن  تیفیو کاهش ک  یخانوادگ  یهابه بروز تنش

منجر    شتریب  یهابه بروز تنش  تواندیموضوع م  نیمواجه شوند، که ا  PTSDفرد مبتلا به    تینسبت به وضع  یدرک و همدل

 ]4[ شود

 

 ی درمان  یهاشرفتی. پ4

  یدرمان   نینو  یهاکی اختلال انجام شده است. تکن  نی درمان ا  نهیدر زم  یادیز  قاتی، تحقPTSD  یمنف  راتیتوجه به تأث  با

  PTSDمؤثر در کاهش علائم    ی هابه عنوان روش   ی گروه  یهاو درمان  CBT  ،EMDR  ، یآگاهبر ذهن  ی مانند درمان مبتن

ه  و ب  ند یایتر کنار بسالم  یاوهیخود به ش  کیترومات  اتیتا با تجرب  کنند یها به افراد کمک مروش  نیاند. اشده  یی شناسا

 ها کمک کنند. آن یزندگ تیفیبهبود ک

ا  یآگاهبر ذهن  یدرمان مبتن افراد  افکار خود را بهتر   دهدی امکان را م  نیبه  که با تمرکز بر لحظه حال، احساسات و 

ها مواجه  ها، با آنفرار از آن   یاز احساسات خود، به جا  یتا با آگاه   کندینوع درمان به افراد کمک م  نیکنند. ا  تیریمد

  ی آگاهذهن  یهانی و تمر  شنیتیمد  ق،یتنفس عم  یها کی. تکنکندیکمک م  PTSD  مبه کاهش علائ  ب، یترت  ن یشوند و به ا

 مثبت و سازنده برخورد کند.  یاوهیتا فرد بتواند با احساسات و افکار خود به ش روند یبه کار م 

نوع    ن ی. اپردازدیم   دیرمفیغ   یو رفتارها  یمنف  یفکر  ی الگوها  رییو تغ  یی به شناسا   زی ( نCBT)  ی رفتار-یدرمان شناخت

که   رد یگیم  اد ی، فرد CBT. در  ندیا یتر کنار بسالم یا وهیخود به ش ک یترومات اتیتا با تجرب کند یدرمان به افراد کمک م

 یفکر یدر الگوها  رییتغ  نیکند. ا نیگزیجا  نانهیبها را با افکار مثبت و واقعکند و آن  ییخود را شناسا  ی چگونه افکار منف

 فرد کمک کند. ی زندگ تیفیو بهبود ک PTSDبه کاهش علائم  تواندیم

که به پردازش مجدد خاطرات   شوندیشناخته م  PTSDدر درمان    نینو  یهااز روش   یکیبه عنوان    EMDR  یهادرمان

  کیخاص، خاطرات ترومات  ی هاکیکه با استفاده از تکن  دهد یامکان را م  ن یروش به افراد ا  نی. اکنندیدردناک کمک م 

 پردازدیم  کیخاطرات ترومات  یادآوری روش، فرد به    نی . در اابدی  اهش ها کآن   یمنف  راتیپردازش کنند که تأث  یارا به گونه 

به پردازش بهتر خاطرات و کاهش    ندیفرآ  نی. اکندیرا تجربه م  گری دوطرفه د کاتیتحر ا ی حال، حرکات چشم  نیو در ع 

 . کندیها کمک مآن یمنف راتیتأث
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ا  زین  ی گروه  یهادرمان افراد  م  نی به  را  تجرب  دهد یامکان  د  اتیکه  با  را  از حما  گرانیخود  و  بگذارند  اشتراک    تیبه 

ابهره  یاجتماع  تنها  تواندینوع درمان م   ن یمند شوند.  افزا  ییبه کاهش احساس  به نفس کمک کند. در    ش یو  اعتماد 

  گریکدی  اتیدارند، ارتباط برقرار کنند و از تجرب  یمشابه  اتیکه تجرب  ی گرانیبا د  توانندیافراد م  ،ی جلسات درمان گروه

 ]5[ رندیبگ  ادی

  تیفیکمک کنند و ک  PTSDبه کاهش علائم   توانندیم   زیو ضداضطراب، ن  یضدافسردگ یداروها  ری، نظییمداخلات دارو

امکان    نیکمک کنند و به افراد ا  ی به کنترل علائم اضطراب و افسردگ  توانند یداروها م  ن یفرد را بهبود بخشند. ا  ی زندگ

ان تحت نظر پزشک و به عنو د یحال، استفاده از داروها با نی. با اندیا یب نارخود ک کیترومات اتیرا بدهند که بهتر با تجرب

 جامع انجام شود. ی برنامه درمان کیاز  یبخش

کمک   ده یدب یافراد آس ی زندگ تیفیبه بهبود ک تواندیم  یاجتماع تیمختلف درمان و حما یهاتوجه به جنبه   ت،ینها در

 ق یعم  راتیمثبت و سازنده برخورد کنند. با توجه به تأث  یاوه یخود به ش  اتیامکان را بدهد که با تجرب  نیها اکند و به آن

و    ی روان  تیبه بهبود وضع  تواندیم   PTSDدرمان    ن ینو  یهاکیاز تکن  ادهاستف  ، یبر سلامت روان  کیترومات  یهاب یآس

  نیبلکه به افراد ا  کنند،یکمک م   PTSDنه تنها به کاهش علائم    ها کیتکن  ن یمنجر شود. ا  یفرد  ی هایتوانمند  شیافزا

 را بهبود بخشند.   دخو ی و زندگ ند یایتر کنار بسالم یاوهیخود به ش کیترومات اتیکه با تجرب دهندیامکان را م

. با توجه شودیاحساس م  ده یدبیافراد آس  یآن بر رو  راتیو تأث  PTSDدرمان    نهیدر زم  شتریب  قاتیبه تحق  از ین  ت، ینها  در

  ی اجتماع   یهابیافراد و کاهش آس  یروان  تیبه بهبود وضع  تواندیموضوع م  نیدر جامعه، توجه به ا  PTSD  یبالا  وعیبه ش

 اختلال کمک کند.  نیاز ا یناش
 

 

 هاافتهی

 ی درمان  ی هاکی. تکن1

 ( Mindfulness-Based Therapy)  یآگاهبر ذهن  ی الف. درمان مبتن

تا با تمرکز    کند یاست که به افراد کمک م  ی و مؤثر در درمان اختلالات روان  ن ینو  کردیرو  کی  ی آگاهبر ذهن  ی مبتن  درمان

که با اختلال استرس پس از    یافراد  یبرا  ژهیروش به و  نیکنند. ا  تیریبر لحظه حال، احساسات و افکار خود را بهتر مد

  شنیتیتنفس، مد  ی هاکینشامل تک ی آگاه ذهن ناتیاست. تمر د یمف  اریبس کنند، ی( دست و پنجه نرم مPTSDسانحه )

 کند.  یریجلوگ  کی ترومات  ی هایادآوریبه    یمنف  یهاتا از واکنش  دهد یامکان را م  نیاست که به فرد ا  یجسم  ناتیو تمر

ها واکنش نشان دهند.  به آن  نکهیکه چگونه به احساسات و افکار خود توجه کنند بدون ا  رند یگیم   اد یروش، افراد    نیا  در

  جاد یا کیترومات اتیتجرب جهیکه ممکن است در نت  یخودکار و منف ی هاتا از حالت کندیبه فرد کمک م  ی نوع آگاه نیا

را دارد، ممکن است به طور مکرر به   کیحادثه ترومات  کیکه تجربه    ید. به عنوان مثال، فرردیشده باشند، فاصله بگ

بگذارند. با    ریاو تأث  یاحساسات و رفتارها  یبه شدت بر رو  توانند یم  ها یادآوری   نیآن حادثه دچار شود و ا  یهایادآوری

ها  به آن نکهیکند بدون ا  مشاهدهرا   هایادآوری  نیکه چگونه ا ردیبگ  ادی  تواندیفرد م ،ی آگاه ذهن یهاکیاستفاده از تکن

 ها غرق شود.در آن ا یواکنش نشان دهد 
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را بهبود بخشد.    یزندگ   تیفیبه کاهش اضطراب و استرس کمک کند و ک  تواند یروش م  نیکه ا دهندینشان م  قاتیتحق

قرار گرفتند، گزارش کردند که احساسات    یآگاه بر ذهن  یکه تحت درمان مبتن  یمطالعه، افراد  کیبه عنوان مثال، در  

است    نیدهنده انشان  ج ینتا  ن یاند. اکرده  دایو اضطراب پ   رساست  تیریدر مد   یبهتر  یی و توانا  افتهیها کاهش  آن  یمنف

 .ردیمورد استفاده قرار گ PTSDابزار مؤثر در کاهش علائم  کیبه عنوان  تواندیم  ی آگاهبر ذهن یکه درمان مبتن

حالت    کیبه    جیمنظم، به تدر  نات یکه با تمر  دهد یامکان را م   نیبه افراد ا  ی آگاهبر ذهن  یدرمان مبتن  ن،یابر    علاوه 

  یهاتیو فعال  یتنفس  ناتیروزانه، تمر  یهاشنیتیشامل مد  توانندیم  ناتیتمر  نی. اابندیدست    قیآرامش و تمرکز عم

تا با بهبود ارتباط با بدن و ذهن خود، احساسات و افکار    کندیکمک م  فرد به    ها تینوع فعال  ن یباشند. ا  وگایمانند    یجسم

 کمک کند.   PTSDبه کاهش علائم   ب،یترت نیخود را بهتر درک کند و به ا

که   شودیشناخته م  PTSDدر درمان    یروش جامع و چند بعد  کیبه عنوان    یآگاهبر ذهن  یدرمان مبتن  ،یطور کل  به

از  ت یرضا شیو افزا  یزندگ  تیفیکه با بهبود ک دهد یامکان را م  ن یبلکه به افراد ا  کند،ینه تنها به کاهش علائم کمک م

 ]6[ بروند  شیپ  یبه سمت بهبود ، یزندگ

 (Cognitive Behavioral Therapy - CBT)  یرفتار- یب. درمان شناخت

  یالگوها  رییو تغ  ییاست که به شناسا  یمؤثر در درمان اختلالات روان  یهااز روش   یکی (  CBT)  یرفتار-یشناخت  درمان

  یاوهیخود به ش  کی ترومات  اتیتا با تجرب  کند یروش به افراد کمک م  ن ی. اپردازدیم   د یرمفیغ   ی و رفتارها  ی منف  یفکر

تر  ها را با افکار مثبتکند و آن  ییخود را شناسا  یچگونه افکار منف   هک  ردیگیم  ادی، فرد  CBT. در  ندیا یتر کنار بسالم

 کند.   نیگزیجا

  یتا الگوها  کندی، درمانگر به فرد کمک م CBTو اضطراب مؤثر است. در    یدر کاهش علائم افسردگ  ژهیبه و  کیتکن  نیا

دهد. به عنوان مثال، فرد ممکن است    رییالگوها را تغ  نیکه چگونه ا دهدیکند و به او آموزش م  یی را شناسا  یمنف  یفکر

  یدر الگوها  رییتغ  ن یخود توجه کند. ا  ی هاتیمثبت و موفق  ات یبه تجرب  ، یتمرکز بر افکار منف  یکه چگونه به جا  ردیبگ  اد ی

 اعتماد به نفس منجر شود. شیو افزا یدیبه کاهش احساس ناام  تواندیم یفکر

ا  علاوه ا  CBT  ن،یبر  افراد  م  نیبه  را  مهارت  دهدیامکان  ارندیبگ  ادیرا    یمؤثر  یامقابله  یهاکه  ها شامل  مهارت  نی. 

 ی به طور مؤثرتر  توانندیها، افراد م مهارت  نیا  یریادگی استرس، حل مسئله و ارتباط مؤثر هستند. با    تیریمد   ی هاک یتکن

 خود را بهبود بخشند. ی زندگ تی فیک ب،یترت نیو به ا ند یایروزمره خود کنار ب یزندگ  ی هابا چالش

رفتارها   لیو تحل  هیافکار خودکار، تجز  ییاز جمله شناسا  کند،یاستفاده م  یمختلف  یهاکی ، درمانگر معمولاً از تکنCBT  در

احساس کنترل    جیتا به تدر   کند یروش به فرد کمک م   نی. اد یجد  ی هامهارت  تیتقو  یبرا  ی عمل  ناتیو استفاده از تمر

 خود مشاهده کند. یروان تیدر وضع یبهبود قابل توجه ب،یترت نیکند و به ا  دایخود پ  یبر زندگ یشتریب

در درمان    یاکه به طور گسترده   شودیبر شواهد شناخته م  یو مبتن  ی علم  ی روش درمان  کیبه عنوان    CBT  ت، ینها  در

PTSD  یالگوها  رییکه با تغ  دهد یامکان را م  ن یروش به افراد ا  نی. اردیگیمورد استفاده قرار م  ی اختلالات روان  ریو سا  

 ]9-6[ ابندیدست  PTSDعلائم   اهش و ک  یزندگ تیفی خود، به بهبود ک یو رفتار یفکر
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 ( Exposure Therapyمواجهه )  یهاکیج. درمان با استفاده از تکن

  ن یاست که به فرد ا  PTSDروش مؤثر در درمان    کی(  Exposure Therapyمواجهه )  ی هاکیبا استفاده از تکن  درمان

 ن یرو شود. اخود روبه  کیمواجهه با خاطرات ترومات  ا ی  یادآوریشده با  و به صورت کنترل   جیتا به تدر  دهدیامکان را م

امن   طیمح کیکه احساسات خود را در  دهد یامکان را م ن یاو به فرد  کند یبه کاهش ترس و اضطراب کمک م کیتکن

 تجربه کند.  

.  شودیمواجه م  کی مرتبط با حادثه ترومات  ی های ادآوری  ا ی   ها تیبا موقع  ج یروش، فرد تحت نظارت درمانگر، به تدر  نیا  در

ه( باشد.  )مانند صحبت درباره حادث  میرمستقیغ   ا ی)مانند بازگشت به مکان حادثه(    میبه صورت مستق  تواندیمواجهه م  نیا

به    ج یبه تدر  تواندیو م   ستندین  ز یدآمیتهد  هاتیو موقع  ها یادآوری  ن یرد که ایبگ  اد ی است که فرد    ن یروش ا  ن یهدف از ا

 ها منجر شود. محرک  نیاو نسبت به ا تیکاهش حساس

کمک کند. به عنوان مثال،    یزندگ   تیفیو بهبود ک  PTSDبه کاهش علائم    تواند یروش م  نیکه ا  دهند ینشان م  قاتیتحق

افراد  کیدر   و    افتهی ها کاهش  آن  یکه تحت درمان مواجهه قرار گرفتند، گزارش کردند که احساسات منف  یمطالعه، 

  تواند یشده م است که مواجهه کنترل   نیدهنده انشان  جینتا  نی. ادانکرده  دایاسترس و اضطراب پ   تیریدر مد  یبهتر  ییتوانا

 . د یایتر کنار بسالم یاوهیخود به ش کیترومات اتیبه فرد کمک کند تا با تجرب

خود را در    ی هاکه احساسات و واکنش  دهد یامکان را م  ن یمواجهه به فرد ا  ی هاک یدرمان با استفاده از تکن ن،یبر ا  علاوه 

با احساسات خود آشنا شود   جیبه فرد کمک کند تا به تدر  تواندیموضوع م  نیامن و تحت نظارت تجربه کند. ا  طیمح  کی

مکرر و ناخواسته رنج    یهایادآوریکه از    یافراد  یبرا  ژه ینوع درمان به و  ن ی. اد یایها کنار بکه چگونه با آن  ردیبگ  ادیو  

 مؤثر است.  اریبس برند،یم

شناخته   PTSDمعتبر و مؤثر در درمان    یمانروش در  کیمواجهه به عنوان    یهاک یدرمان با استفاده از تکن  ت،ینها  در

 یاوه یخود به ش  اتیامکان را بدهد که با تجرب  نیها اافراد کمک کند و به آن  یروان  تیبه بهبود وضع  تواند یکه م  شودیم

 مثبت و سازنده برخورد کنند. 

 

 EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing)  یهاکید. درمان با استفاده از تکن

در    نیروش نو  کی حرکات چشم(    قیو پردازش مجدد از طر  ییزداتی)حساس  EMDR  یهاکیبا استفاده از تکن  درمان

ترومات  PTSDدرمان   پردازش مجدد خاطرات  به  اکندیکمک م   کیاست که شامل حرکات چشم است که  روش    نی. 

متفاوت   یاوهیکه خاطرات دردناک را به ش  دهدیامکان را م  نیمنجر شود و به فرد ا  PTSDبه کاهش علائم    تواندیم

 تجربه کند.  

را    گریدوطرفه د  کاتیتحر  ا یحال، حرکات چشم    نیو در ع   پردازدیم  کیخاطرات ترومات  یادآوری روش، فرد به    نیا  در

  دهند ینشان م  قاتی. تحقکندیها کمک مآن  یمنف  راتیبه پردازش بهتر خاطرات و کاهش تأث  ندیفرآ  نی. اکندیتجربه م

 مواجه است، مؤثر است.   اککه فرد با خاطرات دردن یدر موارد  ژهیبه و  EMDRکه 
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ها  آن  ی قرار گرفتند، گزارش کردند که احساسات منف  EMDRکه تحت درمان    یمطالعه، افراد  کیعنوان مثال، در    به

  EMDRاست که    نیدهنده انشان  ج ینتا  نیاند. اکرده  دایاسترس و اضطراب پ   تیریدر مد  یبهتر  یی و توانا  افتهیکاهش  

  کیترومات  اتیو به افراد کمک کند تا با تجرب  ردیقرار گ  تفاده مورد اس PTSDروش مؤثر در درمان    کیبه عنوان    تواند یم

 . ندیایتر کنار بسالم یاوه یخود به ش

را به    ک یخاص، خاطرات ترومات  ی هاکیکه با استفاده از تکن  دهد یامکان را م   نیبه فرد ا  EMDRدرمان    ن، یبر ا  علاوه 

  زابیکه با خاطرات دردناک و آس  یافراد  یبرا  ژهیروش به و  ن ی. اابد ی ها کاهش  آن  یمنف  راتیپردازش کند که تأث  یاگونه

 ها کمک کند. آن ی زندگ تیفیبهبود ک  هب تواندیمؤثر است و م اریمواجه هستند، بس

امکان را    نیها اکمک کند و به آن  PTSDافراد مبتلا به    ی روان  تیبه بهبود وضع  تواندیم   ها کیتکن  ن یا  بیترک  ت، ینها  در

کمک    PTSDها نه تنها به کاهش علائم  روش  نیمثبت و سازنده برخورد کنند. ا  یاوهیخود به ش  اتیبدهد که با تجرب

خود   یو زندگ ندیای تر کنار بسالم یاوهیخود به ش کی ترومات اتیکه با تجرب دهندیامکان را م ن یبلکه به افراد ا کنند، یم

 را بهبود بخشند. 

  ی زندگ  تیفیبه بهبود ک  توانندیو م  شوندیشناخته م  PTSDمؤثر در درمان    یبه عنوان ابزارها  هاکیتکن  نیا  ،یطور کل  به

ها و استفاده از  روش  نیبه ا  ژهیبه توجه و  ازیدر جامعه، ن  PTSD  یبالا  وعیکمک کنند. با توجه به ش   دهیدب یافراد آس

 ]10[شودیم اساحس PTSDفراد مبتلا به ها در درمان ا آن 

 

 ی. درمان گروه2

خود را با   اتیکه تجرب دهد یامکان را م نیبه افراد ا  ، یمؤثر در درمان اختلالات روان کردیرو کیبه عنوان  ی گروه درمان

که با اختلال استرس   یافراد  یبرا  ژه ینوع درمان به و  ن یمند شوند. ابهره  یاجتماع  تیبه اشتراک بگذارند و از حما  گرانید

احساسات    توانندیافراد م   ، یاست. در جلسات درمان گروه   دیمف  اریبس  کنند، ی( دست و پنجه نرم مPTSDپس از سانحه )

 مند شوند. بهره گرانید ی و همدل تیبه اشتراک بگذارند و از حما ی رقضاوتیامن و غ  طیمح کیخود را در  اتیو تجرب

  یاز افراد  یاریو انزوا را کاهش دهند. بس  یی احساس تنها  توانند یاست که افراد م  ن یا  یدرمان گروه   یاصل  ی ایاز مزا  یکی

ها چه  درک کند که آن  تواندینم   کس چیمواجه هستند، ممکن است احساس کنند که تنها هستند و ه  PTSDکه با  

دارند، ارتباط برقرار کنند و    ی مشابه  اتیکه تجرب  یبا افراد   توانندیمها  آن  ، یگروه درمان   کیاند. اما در  داشته   یاتجربه 

به کاهش احساس    تواند یو درک متقابل م  یاحساس همدل  نیروبرو هستند. ا  یمشابه  یها با چالش  زین  گرانیبفهمند که د

 اعتماد به نفس کمک کند.  شیو افزا ییتنها

مقابله با مشکلات    یبرا  یدیجد   یهاحلو راه  رندیبگ  ادی   گریکدی  اتیاز تجرب  توانندیها مگروه  نیافراد در ا  ن،یبر ا  علاوه

استرس  ایاضطراب  تیریمد یرا برا یخاص  یهاک یگروه ممکن است تکن یاز اعضا یک یکنند. به عنوان مثال،  دایخود پ 

  ی بزارهابه افراد کمک کند تا ا  تواندیم   اتیتبادل اطلاعات و تجرب  ن ی. ااستاو مؤثر بوده    یبه اشتراک بگذارد که برا

خود مشاهده    یروان  تیدر وضع  یبهبود قابل توجه  ب،یترت  نیکنند و به ا  دایخود پ   ی هامقابله با چالش  یبرا  یدیجد

 کنند. 
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افزا  تواندیم  نیهمچن  یگروه   درمان افراد  ی اجتماع   یهامهارت  شیبه  با    یکمک کند.  نرم    PTSDکه  پنجه  دست و 

  ، ی گروه  طیمح  کی دچار مشکل شوند. اما در   یروابط اجتماع   جاد یو ا  گرانیارتباط با د  یممکن است در برقرار  کنند، یم

ارتباط   گرانی مؤثرتر با د  یاوه یکه چگونه به ش  رندیبگ  ادی  وکنند    تیخود را تقو  یاجتماع  یهامهارت  توانندیها مآن 

  ی زندگ   تیفیک  ب،یترت  نیها کمک کنند و به اآن  ی و اجتماع   یبه بهبود روابط خانوادگ  توانندیها ممهارت  نیبرقرار کنند. ا

 دهند.  شیها را افزاآن 

و پردازش احساسات   یبه بررس  ، یتیحما  طیمح  کیامکان را بدهد که در    نیبه افراد ا  تواندیم  ی درمان گروه  ن، یبر ا  علاوه 

و به    ند یایتر کنار بسالم  یاوهیخود به ش  ی ها کمک کند تا با احساسات منفبه آن  تواندیموضوع م  نیخود بپردازند. ا

  PTSDنوع درمان نه تنها به کاهش علائم    نیروزمره خود مقابله کنند. ا  یزندگ   ی هاکه چگونه با چالش  رند یبگ  اد ی   جیتدر

 ی به سمت بهبود  ،ی از زندگ   تیرضا   شیو افزا  یزندگ   تیفیکه با بهبود ک  دهد یامکان را م  نیبلکه به افراد ا  کند، یکمک م

 بروند.  شیپ 

به افراد کمک کند تا با   تواندیکه م  شودیشناخته م PTSDروش مؤثر در درمان   ک یبه عنوان   یدرمان گروه   ت، ینها  در

بلکه به   کند،ینوع درمان نه تنها به کاهش علائم کمک م  نیمثبت و سازنده برخورد کنند. ا  یاوه یخود به ش   اتیتجرب

 ن یبروند. به هم  شی پ   یبه سمت بهبود  ،یاز زندگ  تیرضا  شیو افزا  یزندگ  تیفیکه با بهبود ک  دهدیامکان را م  نیافراد ا

  کنند،یدست و پنجه نرم م  PTSDکه با    یافراد  یبرا  یدرمان  یهادر برنامه  یدیجزء کل  کیبه عنوان    یدرمان گروه  ل،یدل

 .  شودیم هیبه شدت توص

 

 یی . مداخلات دارو3

ن  یضدافسردگ  یاز داروها  استفاده از سانحه    کیبه عنوان    زیو ضداضطراب  استرس پس  اختلال  جزء مهم در درمان 

(PTSDشناخته م )خود   یزندگ تیفی و ک دی ایبه فرد کمک کنند تا با علائم خود بهتر کنار ب توانندیداروها م نی. اشودی

 ن یمنجر شود و به فرد ا  یبهتر  جیبه نتا  تواندیم  ییو دارو  یروان  یهادرمان  بیاز موارد، ترک  یاریرا بهبود بخشد. در بس

 خود مشاهده کند.  یروان تیدر وضع یکه بهبود قابل توجه  دهدیامکان را م

مواد   میبه تنظ  توانندیداروها م  ن ی. اشوندیم  زیتجو  و اضطراب   ی کاهش علائم افسردگ  یمعمولاً برا  ی ضدافسردگ  یداروها

و بهبود خلق و خو منجر شوند. به عنوان مثال،    یبه کاهش احساسات منف  ب،یترت  نیمغز کمک کنند و به ا  ییایمیش

مورد استفاده    PTSDدر درمان    یا( به طور گسترده نیسروتون  زجذببا  یانتخاب   یها)مهارکننده  SSRIsمانند    ییداروها

 کمک کنند.   PTSDبه کاهش علائم  توانندیداروها م  نیکه ا دهند ینشان م  قاتیو تحق رندیگیقرار م

  یداروها معمولاً برا ن یبه کاهش علائم اضطراب و استرس کمک کنند. ا توانندیم زیضداضطراب ن  ی داروها  ن، یبر ا  علاوه 

حال، مهم    ن یزا بهتر عمل کند. با او استرس  یبه فرد کمک کنند تا در مواقع بحران  توانندیو م  شوند یم  زیمدت تجوکوتاه

 ها آگاه باشد. آن یو خطرات احتمال یشود و فرد از عوارض جانب انجامداروها تحت نظر پزشک  نیاست که مصرف ا

بهبود وضع  تواندیم  ییو دارو  یروان  یهادرمان  بیترک به    یروان   تیبه  نشان   قاتیکمک کند. تحق  PTSDافراد مبتلا 

معمولاً    کنند، یضداضطراب استفاده م  ا ی  یضدافسردگ  ی و هم از داروها  یروان   یهاکه هم از درمان  یکه افراد  دهندیم
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مؤثرتر کنار  یاوهیامکان را بدهد که با علائم خود به ش نیبه فرد ا  تواندیم بیترک نی. اکنندیرا تجربه م یشتریبهبود ب

 دهد.  شیخود را افزا یزندگ  تیفیک ب،یترت  نیو به ا د یایب

عمل کنند. به عنوان   PTSDکاهش علائم حاد   یبرا عیراهکار سر کیبه عنوان  توانندیم  ییمداخلات دارو ن،یبر ا  علاوه

به   توانندیضداضطراب م  یداروها  شود،یمواجه م  یحملات اضطراب  ایاسته  ناخو  یهایادآور یکه فرد با    یمثال، در مواقع

 روزمره خود ادامه دهد.  یهاتیامکان را بدهند که به فعال نیاعلائم کمک کنند و به فرد   نیسرعت به کاهش ا

  ت ی به بهبود وضع  توانند یو م  شوندیشناخته م  PTSDجزء مهم در درمان    کیبه عنوان    ییمداخلات دارو  ت،ینها  در

ها وجود دارد  به انتخاب داروها و نظارت بر مصرف آن  ژه یبه توجه و  از یحال، ن  ن یکمک کنند. با ا  ده یدبیافراد آس  یروان

  ن یبا پزشک متخصص در ا  یمشاوره و همکار  ل،یدل   نی. به همدشو  یریجلوگ  یو خطرات احتمال  ی تا از عوارض جانب

  ، یروان  ی هاابزار مؤثر در کنار درمان  ک یبه عنوان   توانندیم یی است. در مجموع، مداخلات دارو  ت یحائز اهم  اریبس  نهیزم

  ی اوهی ات خود به شیامکان را بدهند که با تجرب  نیها اکمک کنند و به آن  PTSDافراد مبتلا به    یزندگ  تیفیبه بهبود ک

 ]12و11[مثبت و سازنده برخورد کنند

 

 شنهاداتیپ

 یآموزش  ی هابرنامه. توسعه  1

  تواند یم PTSDدرمان  نینو ی هاک یتکن نهیمتخصصان بهداشت روان در زم یبرا یآموزش ی هاها و دورهکارگاه یبرگزار

باشند تا متخصصان   یو نظر  ی عمل  یهاشامل آموزش  دیها بابرنامه  نیها کمک کند. اآن  یهایو توانمند  یآگاه   شیبه افزا

را برگزار کرد که    یعمل یهاکارگاه  توانیبه کار ببرند. به عنوان مثال، م  خود  مارانیها را در درمان بروش  نیبتوانند بهتر

  ی هاو تعهد، و درمان  رشیبر پذ  یدرمان مبتن  ،یرفتار-یمانند درمان شناخت  نینو  یها کیها متخصصان با تکندر آن 

باشند که   یعمل یها نیو تمر ی هگرو ی هابحث ،ینیبال یهایسازهیشامل شب توانندیها م کارگاه نیآشنا شوند. ا یگروه

 توسعه دهند.  یو آموزش یتیحما  طیمح کیلازم را در   یهاتا مهارت  کند یبه متخصصان کمک م

 یدسترس  یبه منابع آموزش  یکرد تا متخصصان به راحت  یاندازراه  زیرا ن  نیآنلا  یآموزش  ی هادوره  توانیم  ن، یبر ا  علاوه 

و منابع معتبر باشند که به متخصصان کمک    ی مقالات علم  ،یآموزش  یدئوهای شامل و  توانندیها م دوره  نیکنند. ا  دایپ 

ها  کنفرانس  یبرگزار  ن،یآشنا شوند. همچن  ی درمان   یها کیو تکن  قاتیتحق  نیرروز کنند و با آختا دانش خود را به  کند یم

و    یمتخصصان باشد و به ارتقاء سطح علم  نیب  اتیتبادل نظر و تجرب  یمناسب برا  یفرصت  تواندیم  یعلم  ینارهایو سم

 ها کمک کند. آن یعمل

 

 به درمان  یدسترس  شی . افزا2

ها کمک  آن  یروان  تیبه بهبود وضع  تواندیم  PTSDاز    دهیدب یافراد آس  یبرا  یتیحما  یهاو گروه  یمراکز درمان  جادیا

 ت یکنند و از حما  دایپ   یدسترس  ی به خدمات درمان  یشوند که افراد بتوانند به راحت   یطراح  یابه گونه  دیمراکز با   نیکند. ا
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  س یتأس  ییرا در نقاط مختلف شهرها و مناطق روستا  یمراکز درمان   توانیمنظور، م   ن یا  یمند شوند. برابهره  یاجتماع 

 مراکز مراجعه کنند. نیبتوانند به ا  یدارند، به راحت ازین یکه به خدمات درمان  یکرد تا افراد

ارتباط برقرار کنند و    گریکدیکمک کند تا با    دهیدبیبه افراد آس  تواندیم  یمحل  یتیحما   یهاگروه  جادیا  ن،یبر ا  علاوه

کنند و به افراد    تی تحت نظر متخصصان بهداشت روان فعال  توانندیها م گروه  ن یخود را به اشتراک بگذارند. ا  اتیتجرب

جلسات   یبرگزار  ن،یکنند. همچن  انیخود را ب  اتیاحساسات و تجرب  ، یت یامن و حما  طیمح  ک یامکان را بدهند که در    نیا

  دهیدب یافراد آس  یو اجتماع   یفرد  یهایتوانمند  شی به افزا  واندتیها مگروه  نیدر ا  یآموزمهارت  یهاو کارگاه  یآموزش

 کمک کند. 

به درمان    یدسترس  شیبه افزا  تواند یم  لیموبا  یهاشنیکیو اپل  ن یمانند مشاوره آنلا  نینو  ی هایاستفاده از فناور  ت، ینها  در

  دا یپ   یدسترس  یبه خدمات درمان  یامکان را بدهند که در هر زمان و مکان   نیبه افراد ا  توانندیابزارها م  نیکمک کند. ا

 شوند.  دمنبهره  یروان یهاتیکنند و از حما

 

 شتر یب  قاتی . تحق3

  تواندیم   یو فرهنگ  یمختلف سن  یهاگروه  یبر رو  ی مختلف درمان  یهاک ی تکن  راتیتأث  نهیدر زم  شتریب  قاتیتحق  انجام

افراد    یمختلف بر رو  ی هادرمان  راتیتأث  یشامل بررس  د یبا  قاتیتحق  نیمؤثرتر کمک کند. ا  ی درمان  یهابه توسعه روش

کرد. به    یی هر گروه شناسا   یرا برا  ی درمان  یهاروش  نیبهتر  توانمتفاوت باشد تا ب  یو اجتماع  یفرهنگ   ی هانه یشیبا پ 

  ی قوم  یهاتیاقل  یمناسب برا   یدرمان  یهابه توسعه روش   تواندیمحور م-یفرهنگ   یهادرمان   راتیتأث  یعنوان مثال، بررس

 کمک کند.  یو فرهنگ 

رودرمان  مدتیطولان  راتیتأث  یبررس  ن،یهمچن بر  آس  ی زندگ  تیفیک  یها  روش  تواند یم  دهیدبیافراد  بهبود    ی هابه 

پ   توانندیم  قاتیتحق  ن یکمک کند. ا  ی درمان  رات یپس از درمان باشند تا تأث  مارانیاز ب  مدت یطولان  یهایریگیشامل 

. به علاوه،  ردیقرار گ  یها مورد بررسآن  یو سلامت روان  یجتماع روابط ا  ، یزندگ  تیفی ک  ی ها بر رودرمان  ی مثبت و منف

  ی درمان  یهابه متخصصان کمک کند تا برنامه  تواندیو روند درمان م   یعوامل مؤثر بر بهبود  ییشناسا  نهیدر زم  قاتیتحق

 را تجربه کنند.  یبهتر یکمک کنند تا بهبود مارانیکنند و به ب یرا طراح یبهتر

 

 ی ریگجهینت

)  نینو  یهاک یتکن سانحه  از  پس  استرس  اختلال  درمان  کلPTSDدر  طور  به  ک  ی(  بهبود  هدف  و    یزندگ  تیفیبا 

مورد    ی سنت  یهادرمان  یبرا  یبه عنوان مکمل  توانندیها م روش  ن یاند. اشده  یطراح  دهیدبیافراد آس  یروان  ی های توانمند

شامل    هاکیتکن  ن ی. اندیایتر کنار بسالم  یاوهیخود به ش  کیترومات  اتیو به افراد کمک کنند تا با تجرب  رندیاستفاده قرار گ

  ی گروه   یهاو تعهد، و درمان  رشیبر پذ  یمبتن  یهادرمان  ،یرفتار-یشناخت  یهااز جمله درمان  یمختلف  یکردهایرو

. با توجه به باشندافراد داشته    یروان  تیبهبود وضع  یبر رو  یمثبت  راتیتأث  توانندیهستند که هر کدام به نوبه خود م
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  شیو افزا  یوانر  تیبه بهبود وضع تواندیم هاک یتکن  نی استفاده از ا  ،یبر سلامت روان  کی ترومات  یهاب یآس  قیعم  راتیتأث

 منجر شود. یفرد  یهای توانمند

سالم و سازنده پردازش کنند. به   یاخود را به گونه  اتیکه احساسات و تجرب  دهند یامکان را م  ن یبه افراد ا هاکیتکن  نیا

دهند و در    رییو تغ  یی تفکر را شناسا  ی منف  یتا الگوها  کنندیبه افراد کمک م  یرفتار- یشناخت  یهاعنوان مثال، درمان

و تعهد    رشیبر پذ  یمبتن  یهادرمان  ن،یخود مشاهده کنند. همچن  یرفتارهادر احساسات و    یبهبود قابل توجه  جه،ینت

خود ادامه دهند.    یها، به زندگ فرار از آن  یو به جا  ندیا یخود کنار ب  یکه چگونه با احساسات منف  دهندیم  ادیبه افراد  

  ج یبرخورد کنند و به تدر  سازندهمثبت و    یاوهیخود به ش  ک یترومات  ات یتا با تجرب  کنندیبه افراد کمک م   کردها یرو  نیا

 بروند.  شیپ  یبه سمت بهبود

خود    اتیتجرب  ، یرقضاوتیو غ   ی تیحما  طیمح  کیکه در    دهند یامکان را م  نیبه افراد ا  ی گروه  یهادرمان  ن، یبر ا  علاوه 

  یی به کاهش احساس تنها   تواند ینوع درمان م  ن یمند شوند. ابهره  ی اجتماع   تیند و از حمابه اشتراک بگذار  گرانی را با د

  ن ی. ارندیبگ  ادی  گری کدی  اتیارتباط برقرار کنند و از تجرب  گریکد یکه با    دهد امکان را ب   ن یو انزوا کمک کند و به افراد ا

عمل کنند و به افراد کمک کنند تا احساسات    یبهبود  ندیعامل مهم در فرآ  کیبه عنوان    توانندیم   ی اجتماع   یهاتیحما

 کنند.   تیریتر مدسالم یاوهیخود را به ش اتیو تجرب

کمک   ده یدب یافراد آس ی زندگ تیفیبه بهبود ک تواندیم  یاجتماع تیمختلف درمان و حما یهاتوجه به جنبه   ت،ینها در

و فراهم کردن    ، یو درمان  یبه منابع آموزش  یدسترس  ،یقو یاجتماع   ی هاشبکه  جادیشامل ا  توانندیم   ها تیحما  ن یکند. ا

ا  دهیدبیافراد آس  یبرا  یو اجتماع   ی شغل  یهافرصت   یهاو فراهم کردن فرصت  یمحل  یتیحما  ی هاگروه  جاد یباشند. 

خود را به اشتراک بگذارند.    اتیارتباط برقرار کنند و تجرب  گری کدیکمک کند تا با    ده یدبیبه افراد آس  تواند یم  یآموزش

  کیامکان را بدهد که در    نیو انزوا کمک کند و به افراد ا  ییبه کاهش احساس تنها  تواند یم   یاجتماع   تینوع حما  نیا

 کنند.  انیخود را ب اتیاحساسات و تجرب ، یتیامن و حما طیمح

  ی مختلف درمان  یها کمک کند تا با روش دهیدب یبه افراد آس تواندیم   ی درمانو    یبه منابع آموزش  یدسترس ن،یبر ا  علاوه 

ا  یرا برا  نهیگز  نیآشنا شوند و بهتر انتخاب کنند.    یهاو دوره  ،یها، مقالات علمشامل کتاب  توانندیمنابع م  نیخود 

دهند و با    شیافزا  PTSDدرمان    نهیکه دانش خود را در زم  دهند یرا م  انامک   نیباشند که به افراد ا  نیآنلا  یآموزش

 آشنا شوند.   ی درمان یهاک یو تکن قاتیتحق نیآخر

ها  فرصت  نیکمک کند. ا  ده یدبیافراد آس  یزندگ  تیف یبه بهبود ک  تواندیم  زین  یو اجتماع   یشغل  یهاکردن فرصت  فراهم

خود    ی عاد  ی به زندگ جیداشته باشند و به تدر  یشتریب ییو خودکفا  یبه افراد کمک کنند تا احساس ارزشمند توانندیم

خاص هر    یازهایشوند که ن   یطراح  یابه گونه  یتیو حما  ی درمان   ی اهاست که برنامه  یضرور  ل، یدل  نیبازگردند. به هم

 . ابندی دست  یبخشتیم و رضاسال  یها کمک کنند تا به زندگ و به آن رند یفرد را در نظر بگ

است که متخصصان    یدارد، ضرور  کیترومات  یهابی از آس  یهر فرد تجربه منحصر به فرد  نکهیبا توجه به ا  ت،ینها  در

  یهابرنامه  یبه طراح تواندیتوجه م  نیخاص هر فرد توجه کنند. ا  طیو شرا ازهای به ن  یدرمان   زانیربهداشت روان و برنامه

ها کمک کنند  هر فرد پاسخ دهند و به آن   یازهایممکن به ن  شکل  نیشده کمک کند که به بهتر  یسازیشخص  ی درمان

 نه یدر زم  یشتریب  ی هاتلاش  دیموضوع، با  نیا  تیبا توجه به اهم  جه،یرا تجربه کنند. در نت  داری و پا  ی واقع  یتا بهبود
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سالم    یکمک شود تا به زندگ   PTSDاز    ده یدب یو مؤثر انجام شود تا به افراد آس  نینو  ی درمان   یهاو توسعه روش   قیتحق

 . ابندی دست  یبخشتیو رضا

جامع و چندجانبه است که شامل   کردیرو  کی  ازمندیگفت که درمان اختلال استرس پس از سانحه ن  توانیم   ،یطور کل  به

به افراد    تواندیم  کردیرو  نیباشد. ا  یو شغل  یابع آموزشبه من  یو دسترس  یاجتماع   تی حما  ، یروان  ی هااز درمان  یبیترک

  یهایتوانمند  شی و افزا  ی زندگ  تیفیبلکه به بهبود ک  ند،یای کنار ب  ودخ  PTSDکمک کند تا نه تنها با علائم    ده یدب یآس

 . ابندیدست  زیخود ن یفرد
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