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نشانه‌های »اختلال استرس پس از سانحه« را بشناسید و جدی بگیرید
»در ايام كرونا به هم كمك كنيم«

بهتر است از همين اول با هم روراست باشيم. شما جواناني كه در زندگي دچار يك حادثه و يا از دست دادن يكي از نزديكانتان 
شده‌ايد، بيشــتر از بزرگ‌ترها ممکن است روانتان آسيب ببيند. ممکن است حتي به نوعي بيماري، يعني »اختلال استرس 
پس از سانحه« مبتلا شويد. وقتي که ما با حادثه‌اي شديداً آسيب‌زا مواجه مي‌شويم و پس از آن حادثه، زندگي‌مان به‌گونه‌اي 
تحت‌تأثير قرار مي‌گيرد که ديگر آدم قبلي نيســتيم و نمي‌توانيم تکاليف تحصيلي و اجتماعي، مثل بگوبخند با دوستان را 
درست انجام دهيم، احتمالًا به اين بيماري مبتلا شده‌ايم. اگر بعد از خواندن اين مطلب متوجه شديد نشانه‌هاي اين مشكل را 

داريد هرچه زودتر به متخصص اعصاب و روان يا روان‌شناس باليني مراجعه کنيد.

مراحل مختلف دوران سوگواري بعد از حوادث ناگوار
 خودتان دست‌به‌کار شويد

اگردچارحادثه‌اي مثل كرونا شــديد، بايد به خودتان و هم‌کلاســي‌هايتان، به‌منظور 
مديريت و هضــم چنين هيجاني کمک‌ کنيــد. هريک از اين 

مســائل به‌تنهايي يــا در پيوند بــا يکديگر ممکن 
است موجب بروز مشــكلاتي شوند که در 
طولاني‌مدت بر کيفيت زندگي بزرگ‌سالي 
ما بسيار تأثيرگذار اســت. دوران سوگواري 
درجواناني که نزديکان را از دســت داده‌اند 
از دوران‌هاي حســاس زندگي است. اول از 

همه بايد با درک نشانه‌هاي بيماري 
که کمــي پيش‌تر توضيح داديم و 
بعد به‌کمــک متخصصي از ميزان 
ضربة روحي واردشده به خودتان و 

هم‌کلاسي‌هايتان کم کنيد.
بسياري  متأسفانه مشکل جوانان 
کــه واقعــاً مبتــا بــه اختلال 
استرس پس از ســانحه هستند، 
نمي‌شود؛ چون  داده  تشــخيص 
شــايد گذشــتگان ما بر اين باور 
بودند که افراد در ســنين جواني 
انعطاف‌پذيرتر هستند و راحت‌تر از 
بزرگ‌سالان حوادث را به فراموشي 
مي‌سپارند و بعد از حوادث دچار 
مشکلات طولاني‌مدت نمی‌شوند.
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اما مطالعات نشــان داده اســت که برخلاف 
آنچه قبلًا تصور می‌کردند، جوانان نيز به‌ســادگي نمی‌توانند از حوادث 
آســیب‌زای زندگي رها شوند و احتمالًا بيشــتر از بزرگ‌سالان گرفتار 
مشــکلات مزمن و حل‌نشده خواهند شد. متأسفانه همة مشکلاتي که 

توضيح داديم بر روند رشد عاطفي شما اثر می‌گذارد و باعث تخريب مهارت‌های اساسي 
براي کنارآمدن با اتفاق‌ها و خودتنظيمي هيجاني می‌شود.

البته فكر نكنيد با داشتن يك يا چند مورد از اين علائم حتماً دچار اختلال استرس 
پس از سانحه شده‌ايد. بايد روانشناس تشخيص نهايي را بدهد.

كمك بگيريد
شــما جوانان در صــورت حمايت 

و درمان درســت والدين، معلمان، 
روان‌شناسان يا ســاير افراد معتمد 

مي‌توانيد به‌خوبي بر مشکلتان غلبه 
از بزرگ‌سالان  بنابراين حتماً  کنيد. 

كمك بگيريد. كمك آن‌ها مي‌تواند 
باعث شــود كه مراحل غم و اندوه را 

زودتر بگذرانيد.


