
 

 

 

برای  ACTدستورالعمل جامع استفاده از 

س پس از سانحه  درمان استر

 

 

 

 

 

 مؤلف

 

 زهرا کاظمی

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 محتوا

 

 9 .................................................................................... کلیات و مفاهیم: فصل اول

 13 ................................ های بزرگ شوند؟توانند منجر به پیشرفتآیا تجربیات منفی می

 14 .......................................................................................... فرایند رشد پس از سانحه

 16 .......................................................................................... هظهور رشد پس از سانح

 17 .................................................................................... اختلال استرسی پس از حادثه

 18 ....................................... چقدر متداول است؟   PTSDاختلال استرس پس از سانحه 

 19 .................................................................... شود؟تشخیص داده می PTSD چه زمانی

 19 ........................................................................................ شود ؟علائم کی شروع می

 20 ............................................................................................................... علایم دیگر

 PTSD ..................................................................... 21 مشکلات خواب در افراد مبتلا به

 21 ..................................................... ختلالات خواب در اختلال استرس پس از سانحه

 22 ......................................................................................... ر بزرگسالاند PTSD علایم

 PTSD ...................................... 22ی اختلال استرس پس از حادثه دلایل و عوامل بالقوه

 25 ................................................... شود؟می PTSDآیا هرکسی بعد از یک حادثه دچار 



 برای درمان استرس پس از سانحه  ACTدستورالعمل جامع استفاده از  6

 PTSD .......................................................................... 26 برای اختلال DSM-5 معیارهای

 26 ............................................................................ قرار گرفتن در معرض خطر جدی

 26 .................................................................................................... مزاحمت هاینشانه

 27 ...................................................................................................... های اجتنابنشانه

 28 ..................................................................................................... های شناختینشانه

 29 ............................................................................................... نگیختگیهای برانشانه

 30 ...................................................................................................... پیامدهای ناراحتی

 PTSD ................................................................................................... 30 شیوع اختلال

 PTSD ..................................................................................................... 30 علل اختلال

 PTSD .......................................................................................... 31 های بیولوژیکجنبه

 32 ................................................................................................... پذیریعوامل آسیب

 

 35 ............................................. های اختلال استرس پس از سانحهنظریه: فصل دوم

 35 ................................................................................. ی باورهای درهم شکستهنظریه

 35 ................................................................................................. سازیی شرطینظریه

 36 ........................................................................................... ی پردازش هیجانینظریه

 37 .............................................................................................. ی شکست روانینظریه

 38 .......................................................................................... گذاری دوگانهی کدنظریه

 40 ............................................................................ کند؟را تشدید می PTSD چه چیزی

 40 ........................................................................................................................ درمان

 41 ............................................................................................................. اهداف درمان

 41 ..................... ی قربانیان آسیب بعد از ترومافاصلهبریفینگ یا گزارش سریع و بیدی



 7   محتوا

 42 ............................................................................................................... درمانیروان

 44 .......................................................................................................... مواجهه درمانی

 46 ....................................................................................................... بازسازی شناختی

 47 .............................................................................. درمانی واکسیناسیون استرسنروا

 48 .......................................................................... چگونه است؟ PTSD دور نمای افراد

 48 .......................................................................................... نظریه رشد پس از سانحه

 PTG ........................................... 49( از 2004مدل تجدید نظر شده تدسچی و کالهون )

 51 ............................................................................................ ابعاد رشد پس از سانحه

 53 ................................................................................ عوامل ایجاد رشد پس از سانحه

 PTG: .................................................................................. 53های فردی و ژگیالف: وی

 PTG: ...................................................................................... 55های مقابله و ب: سبک

 56 .......................................................................................... های شخصیتی:ج: ویژگی

 PTG: .......................................................................................... 56د: آشفتگی روانی و 

 58 ............ رابطه رشد پس از سانحه با معنی زندگی، حمایت اجتماعی، استرس و دینداری

 60 ......................................................................... ه و دینداریرابطه رشد پس از سانح

 62 .......................................................... ارتباط رشد پس از سانحه و حمایت اجتماعی

 63 ........................................................................... رابطه رشد پس از سانحه و استرس

 

 65 ................................................. رویکرد روان درمانی پذیرش و تعهد: فصل سوم

 68 ............................................................... مبانی نظری درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد

 71 ................................................... فرایندهای زیربنایی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد

 73 ............................................................................................................. الف( پذیرش



 برای درمان استرس پس از سانحه  ACTدستورالعمل جامع استفاده از  8

 75 .................................................................................................. ب( گسلش شناختی

 76 ............................................................................................... عنوان زمینهج( خود به

 77 .................................................................................. د( تماس با زمان حال و اکنون

 77 ................................................................................................................ هاه( ارزش

 78 ....................................................................................................... و( عمل متعهدانه

 79 .................................................................................. درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد

 82 ............................................................... عهدمبانی نظری درمان مبتنی بر پذیرش و ت

 

 87 ....... درمان اختلال استرس پس از سانحه با رویکرد پذیرش و تعهد: فصل چهارم

 94 ...................................................................................................... روان درمانی اکت

 

 97 .................................................................................................................... منابع



 

 

 

 

 

 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

زا، به مرگ و نتتای  نتاگواری بترای    هرساله در سراسر جهان حوادث و رویدادهای آسیب

ای است که فرد را درگیتر احساستاتی   اقعهیا آسیب روانی، و تروما .شودها منجر میانسان

کنتد. برختی از ایت     آمده متی مانند ترس، درماندگی و سردرگمی در برابر تغییرات پیش

رویدادها شامل سوگ، بیماری جدی مانند ستراان، تاتاد ، بلایتای ابیعتی، حمتلات      

شتناختی  تروریستی، تجاوز جنسی، خشونت، ورشکستگی و بیکاری هستند مستالل روان 

چون استرس پس از سانحه، افستردگی، اختتلا ت ارتبرابی یتا حتتی افترایش نتر         هم

در قلمترو   .زا هستندخودکشی در سنی  با تر از جمله پیامدهای مرتبط با تجارب آسیب

علم روانشناسی تحقیقات زیادی در زمینه تاثیر حوادث و سوان  ناگوار روی انسان انجتا   

ر جهت شناسایی اثرات سوء ای  رویدادها بتوده استت.   دها شده که عمدتا اینگونه بررسی

،رشته روانپرشکی ببور رستمی اثترات روانتی منفتی ستانحه را بتا تجتویر        ۱98۰از سال 

در راهنمای تشخیای و آماری اختتلا ت   PTSD اختلال استرس پس از سانحه تشخیص

از واکتنش   مورد بررسی قرار داد اما ای  اختتلال تنهتا بخشتی    DSM III روانی چاپ سو 

نیتر ممکت  استت     رشد پس از سانحه کند ومی افراد به مشکلات سخت زندگی را توجیه

رشتد   بروز فراینتد  ر  دهد. یعنی یکی از پیامدهای مثبت اختلال استرس پس از سانحه،

و امکانات ختود اقتدا    ها است که در جریان آن فرد به کمک توانایی PTG پس از سانحه

با وجتود   .نمایدمی انی خود در راستای بازگشت به شرایط ایده آلبه بازسازی ذهنی و رو
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آنکه ای  پدیده قرن هاست که شناسایی شده؛ اما تنها ای دو دهه اخیتر متورد تحقیت     

متعددی بته رشتد   های دشوار میتواند در حوزههای تجربی قرار گرفته است. تجربه حادثه

یش ارزش زنتدگی، بته وجتود آمتدن     عبتارت از افترا  هتا  فرد منتهی گردد که ای  حتوزه 

های و جهتها و امکانات جدید، ایجاد درکی از توانایی شخای، شناسایی روشها اولویت

باشتد.  متی  جدید در زندگی، بهبود و افرایش روابط نردیک با دیگران و تغییترات معنتوی  

مستتقیم  ذکر ای  نکته حایر اهمیت است که افراد ای  تغییرات مثبت را به عنوان نتیجه 

 .(۱۴۰۰)امیری و امیری،  کنندمی حادثه گرارش

به تجربه ذهنی تغییرات شخاتی و روانشتناختی مثبتتی     ( PTG) رشد پس از سانحه

شود که پس از وقوع یک حادثه سخت ایجاد شده و نتیجه مبارزه فرد علیه ایت   می گفته

گونتاگونی در   باشد که دارای اهمیت انبباقی استت. نقتش حتوادث   می حادثه استرس زا

 ستراان،  دیگتی،  ایجاد رشد پس از سانحه بررستی شتده استت. از جملته: ستوگ و دا      

مختتل  هتای  ویتروس  تجاوز جنسی، جراحی و بیماری ها، جنگ، زلرله، حوادث رانندگی،

نیر عاملی است که ببتور مشتخص زنتدگی انستان را تهدیتد       کننده سیستم ایمنی بدن

زیادی در مورد انواع تغییرات مثبتی کته یتک فترد     تاکنون تحقیقات .دهدمی جدی قرار

اما با ایت  حتال    ممک  است بر اثر روبرو شدن با یک رربه روانی تجربه کند انجا  شده،

به بعضی از عوامل موثر در رشد توجه کترده   الگوهای نظری که در ای  حوزه مبرح شده

 :شوندمی اندکه به چند ابقه کلی تقسیم

 هعوامل مربوط به حادث 

 عوامل مربوط به شخص 

 عوامل محیبی 

 انبباقیهای ارزیابی و واکش. 

 برختی  ها،پژوهش اساس بر و شودنمی منفی موارد به محدود فقط پیامدها ای  البته

 کننتد  فراهم افراد پیشرفت برای مناسبی بستر توانندمی آوررن  و زااسترس هایموقعیت
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 از با تری سبح به بلکه گردند،بازمی خود قبلی ورعیت به تنهانه گاه دیدهآسیب افراد و

 پتن   شتناختی روان مثبتت  تغییترات  بتا  ستانحه  از پس رشد .رسندمی نیر روانی عملکرد

 :دارد حیبه

 بتا  بیشتتر  صتمیمیت  و روابتط  شتبکه  توستعه  معنتای  بته  که دیگران با ارتباط( الف

 هاست؛آن

 است؛ جدید هایفرصت یا مسیر یک ایجاد دهندهنشان که جدید احتما ت( ب

 هاسختی در خود به اتکا توانایی و درونی قدرت افرایش به اشاره که شخای توان( ج

 دارد؛

 دارد؛ اشاره معنوی باورهای تقویت و تجارب فهم به که معنوی تغییر( ه

 .است زندگی ارزش به بردنپی معنای به که زندگی از قدردانی( و

 فتردی  درون معنویتت،هم  افرایش وها اولویت و یزندگ ارزش افرایش مانند تغییراتی

 بیتان  افرایش دوستان، و خانواده اعضای با فردی بی  روابط در بهبود مانند هم و هستند

 ر  کلتی  حتوزه  سته  در مثبتت   تغییترات  ای .هستتند  فتردی  بتی   خودافشایی، و گری

 احستاس  و یگتران د بتا  روابتط  در در تغییر زندگی، اهدا  وها اولویت در تغییر: دهندمی

 و استت  سازشی اهمیت دارای سانحه از پس رشد یعنی مفهو ، ای . بیشتر درونی قدرت

 تحقیت   متورد  کته  استت  اخیر سال چند ای در فقط اما شده شناسایی که استها قرن

 ستانحه  از پتس  رشد زمینه در مختلفی هایپژوهش اخیر، هایسال در .است گرفته قرار

 هتا آن میتان  در. استت  شتده  انجتا   زاآستیب  شترایط  کننتده هتجرب مختلف هایگروه در

 انتد. نتتای   داشتته  ستانحه  از پتس  رشد مفهو  تبیی  در مؤثری سهم کیفی هایپژوهش

 از پتس  رشتد  الگوی مرکری مقوله خودشکوفایی داد نشان نیر همکاران و فارل پژوهش

 موف ، خواهتوان افراد تجربیات مبالعه با پژوهشی در نیر همکاران و عابدی. است سانحه

 هتا رستیدند. آن  رشد مانع یا تسهیلگر عامل عنوان به اارافیان و خانواده نقش اهمیت به

 آن متانع  یتا  رشتد  تستهیلگر  تواندمی ناخواسته و خواسته اارافیان، هاینگرش دریافتند
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 دهتد متی  نشتان  نیتر  ستانحه  از پتس  رشد حوزه هایپژوهش از دیگر برخی نتای . باشد

 از ایمقابلته  هتای ستبک  و آوریتتاب  شخایتی، هایویژگی اجتماعی، حمایت یت،معنو

 زنتدگی  در اینکته  به توجه هستند. با سانحه از پس رشد با مرتبط مهم متغیرهای جمله

 پتس  رشد فرایند تبیی  دارد، وجود زاآسیب حوادث با رویارویی احتمال همواره هاانسان

 ایجتاد  بترای  ایزمینته  توانتد متی  زاآستیب  اتفاقات از فتهیانجات افراد دیدگاه و سانحه از

 بتا  کیفی مبالعه ای . باشد دیدگانآسیب به کمک برای بخشیتوان یا درمانی هایبرنامه

 کیفتی  هتای پژوهش پیشی  االاعات به دستیابی و مرور منظور به مضمون ترکیب روش

تواننتد اثترات   متی  ستیب زا به اور کلتی تجتارب آ   .شد انجا  زمینه ای  در گرفتهصورت

قدرتمندی بر افراد و جوامع برجای بگذارند. اختلال استرس حاد، اختلال استرس پس از 

آسیب، افسردگی و اربراب به عنوان اثرات منفی یک تجربه آسیب زا به اتور گستترده   

منفتی تنهتا بخشتی از واکتنش افتراد بته       های مورد بررسی قرارگرفته اند اما ای  واکنش

زندگی ممکت   های ای  تفکر که سختی .کندمی زندگی را توجیههای ت و سختیمشکلا

است به تغییر و تحول مثبتی منجر شود، موروع جدیدی نیست و از روزگاران قتدیم، در  

میان فلسفه و ادبیات و ادیان مختلف عقیدهای رای  بوده است. همانبور که گفتیم رشد 

. به اوری کته ایت  تغییترات مثبتت در  التب      پس از آسیب دارای اهمیت انبباقی است

مفاهیمی چون منفعت یابی، شکفت ، آگاهی وجودی متعالی، منتافع در  شتده، تغییتر    

منرلت و حالت، تجدید و تازه سازی خود، رشد مرتبط با استرس، پیشرفت کردن و کنتار  

ما کتالهون  آمدن انتقالی مبرح شده است و هرکدا  به نوعی به اثرات مثبت اشاره دارد، ا

پراستفاده تتری    (PTG) و تدسچی اظهار داشتند که اصبلاح رشد پس از آسیب یا تروما

از ستویی بتا    .ساختاری است که برای توصیف تغییرات مثبت تجربه شده به کتار میترود  

وجود آنکه ای  پدیده قرن هاست که شناسایی شده؛ اما تنها ای چند سال اخیتر متورد   

متعتددی  هتای  دشوار میتواند در حوزههای تجربه حادثه .ه استتحقی  تجربی قرار گرفت

عبارت از افرایش ارزش زندگی، به وجود آمتدن  ها به رشد فرد منتهی گردد که ای  حوزه

های و جهتها و امکانات جدید، ایجاد درکی از توانایی شخای، شناسایی روشها اولویت

باشتد.  متی  ا دیگران و تغییترات معنتوی  جدید در زندگی، بهبود و افرایش روابط نردیک ب
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ذکر ای  نکته حایر اهمیت است که افراد ای  تغییرات مثبت را به عنوان نتیجه مستتقیم  

های شخایتی علاوه بتر اثتر مستتقیم بتر رشتد پتس از       ویژگی  .کنندمی حادثه گرارش

انحه اور  یرمستقیم بر رشد پس از ست هیجانی نیر به -سانحه، از اری  تنظیم شناختی

بخشتی  های شخایتی وابستگی بته پتاداش، تعتالی   که ویژگی نتای  نشان داد .تأثیر دارد

هیجانی اثر مستقیم و معنتاداری   -خود، خودراهبری، همکاری، پشتکار و تنظیم شناختی

 بته  وابستتگی  پرهیتری،  آسیب نوجویی، که داد نشان . نتای بر رشد پس از سانحه دارند

دارد  اثتر  ستانحه  از پتس  رشتد  بتر  هیجانی -شناختی تنظیم اری  از همکاری و پاداش

 .(۱۴۰۱ی و همکاران، نوذر)

 شوند؟ بزرگ هایپیشرفت به منجر توانندمی منفی تجربیات آيا

هتای بتررگ، حتتی    توان با قااعیت گفت که دردهتا و رنت   به لبف تحقیقات تدچی، می

ت تغییترات مثبتت بررگتی    توانند شما را به ستم های روانی میهای روحی و آسیبرربه

توانند زندگی شما را متحول کنند. البته ناگفته نماند که ایت  مورتوع   سوق دهند که می

کند. اما سوال اینجاست که چه چیری افرادی که تجربه رشتد و  برای هرکسی صدق نمی

سازد؟ در پاست   های خود دارند از سایری  متمایر میهای بررگ را از درد و رن پیشرفت

های بیشماری در نتیجه ای  تجربیات دخیل هستند کته  ای  سوال باید بدانید مکانیر  به

ارز فکر هر فرد در راس آن قرار دارد. توانایی هر شخص در پیدا کردن مستیر زنتدگی و   

های بررگ از ای  اری  تا حد بسیار زیادی به در  او از و پیشرفت دستیابی به موفقیت

هایی که منجر به ایجاد رشد پستا  تل  بستگی دارد. استراتژیتجریبات گذشته و حوادث 

شتتوند در واقتتع همتتان تعبیتترات مثبتتت از موقعیتتت یتتا حادثتته ر  داده،   ستتانحه متتی

 .اندیشی و پذیرش شرایط بوجود آمده هستندمثبت

اور که جمعی از محققان نیر معتقدند، ظاهرا ایت  اتفتاق و یتا حادثته ر  داده     همان

شود بلکه درواقع ای  تجربه ذهنتی از رویتداد پتیش    می شد پسا سانحهنیست که باعث ر

تتوان گفتت:   تتر متی  آمده است که باعث پیشرفت شخای فرد خواهد شد. به زبان ستاده 

دهند در واقع همتان  افرادی که با موفقیت هرچه بیشتر خودشان را از بدبختی نجات می


