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 بخش نخست

 مقدمه: 

 بیان اهمیت سواد سلامت و سواد سلامت روان برای جمعیت عمومی

ه اند. نیاز بخود شده مخاطبانهای بهداشتی نوین سبب پیدایش نیازهای پیچیده و جدیدی در سیستم

رود که در جستجوی اطلاعات، درک قوانین های بهداشتی افزایش یافته، از مردم انتظار میخودمدیریتی در مراقبت

های جدیدی بر عهده بگیرند. یکی از عوامل ها و گرفتن تصمیمات صحیح در مورد خود و خانواده نقشو مسئولیت

های های تخصصی در رشتهکمبود آن حتی در افرادی که تحصیلات بالا و مهارتبسیار مهم در این زمینه که 

 . (1)سواد سلامت است ،خوردکاری خود دارند نیز به چشم می

 یبهداشت خدمات از استفاده و اولیه اطلاعات درک و تفسیر ،کسب برای فرد توانایی میزان سلامت سواد

 ینا کارگیری به توانایی و گیریتصمیم تحلیل، و تجزیه شنیدن، ،خواندن مهارتهای از ایمجموعه شامل واست 

 اییتوان یا تحصیل هایسال به لزوماً هاکسب این توانایی شود.می سلامت بر تأثیرگذار هایموقعیت در هامهارت

 داماتاق رعایت عدم یا پذیرش برای افراد برانگیختن در اطلاعات این تأثیر بیانگر و شودنمی بر عمومی خواندن

(. 1) است لازم سلامت زمینه در مناسب گیریتصمیم برای آنها وجود همۀ که است؛ تأثیراتی افراد در بهداشتی

 سلامتی زمینه در سواد ابعاد و هانگرانی به و است اجتماعی و فردی عوامل مساعی تشریک حاصل سلامت سواد

 و است تعدیل قابل آموزش با بستگی دارد؛ او هایمهارت به هم و فرد ذاتی پتانسیل به هم این عوامل پردازد.می

 (. 0) است سلامت با مرتبط موقعیتهای و شرایط زبان، فرهنگ، از متأثر آن کفایت

داند که میهای اجتماعی و شناختی ای از مهارتسازمان جهانی بهداشت نیز سواد سلامت را مجموعه

های موجب انگیزش و قادرنمودن افراد جهت درک و استفاده از دانش در جهت حفظ و ارتقاء سلامت خود به شیوه

تر از فراهم بودن مهم را مهارت دستیابی به اطلاعات،ذات تعریفاین مهم این است که  ۀشوند. نکتمی گوناگون

زندگی در محل کار، خانواده، محل آموزش و... یفیت بهبود کسواد سلامت را منبعی برای  اطلاعات دانسته

ای است که محققان آن را در مقایسه جامعه به اندازه کلی در سلامت سواد سلامتنقش همچنین (. 4داند)می

دانند تری در رابطه با سلامت میقوی ۀبینی کنندپیشعامل باسن، درآمد، وضعیت اشتغال، سطح آموزش و نژاد 

(1 .) 

دارند و کمتر در  اندکیها دانش های پیشگیری از بیماریرای سواد سلامت ناکافی درباره روشافراد دا

های پزشکی و بهداشتی را درک کنند. اغلب، آموزشهای مزمن مشارکت میبیماری برابرهای مراقبت در برنامه

 تباهاین تفسیرهای اشمتعاقب  کنند؛ چنین است کهکنند و حتی ممکن است که آنها را به اشتباه تفسیر نمی

(. این افراد در مقایسه با کسانی 1)دآیپایین می در این افراد نیزخطاهای پزشکی نیزبالا رفته و موفقیت معالجات 
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 هایبه اخبار و توصیه ؛های داروهاو مواد غذایی ندارنداغلب درک صحیحی ازبرچسب،که سواد سلامت کافی دارند

و  اشتبهدسیستم کمتر مسائل و مشکلات مرتبط با سلامت خود را با کارکنان ؛ندکنبهداشتی کمتر عمل می

در یافتن خدمات بهداشتی درمانی مناسب برای خود و فرزندانشان بیشتر دچار مشکل  ؛گذارنددر میان می درمان

 ها دچارانههای بهداشتی رسدر مورد پیام؛حتی های مزمن بیشتر مشکل دارندنیز در مدیریت بیماری؛شوندمی

پشتیبان  برایبیشتر سوددهی  ه منظوربتبلیغی بازرگانی بهداشتی را  ایتوصیه برای مثالشوند. )سردرگمی می

 . (1)کنند نه منافع بهداشتی آن برای جامعه(. آن تفسیر می مالی یا معنوی

ای ههای اضافی زیادی را به سیستمو هزینه داردسواد سلامت پایین تأثیرات اقتصادی بالایی در جامعه 

ی مانهای درمثال بر اساس برآورد آکادمی سالمندی ایالات متحده مراقبت برایکند. بهداشت و درمان تحمیل می

میلیارد  17 بیش از 1996در سال  ،ای که سیستم مجبور است به خاطر سطح سواد سلامت پایین ارائه دهداضافه

درصد بیشتر در شرایط  6این بیماران در مقایسه با افراد دارای سطح سواد بالاتر  ی دیگرمثال دردلار بوده است. 

ک به دو روز نیز بیشتر از آنها مدت اقامت در بیمارستانشان کردند و نزدیمشابه از خدمات بیمارستانی استفاده می

دو موجود در  هایجامع که با استفاده از داده ۀ( نیز در یک مطالع1119و همکاران )1آیشلرِ(. 6کشید)طول می

 ،ددادندر شش کشور نروژ، ایتالیا، کانادا، برمودا، مکزیک، امریکا و سوئد انجام  موجود در این زمینه ۀمطالع هزار

برد. در های تمام شده بهداشتی درمانی را بالاتر میدریافتند که سواد سلامت پایین سالانه سه تا پنج درصد هزینه

های اضافی تحمیل شده به سیستم توسط افراد با سطح سواد له بسیار بارزتر بود و هزینهامورد بیماران این مس

 (. 7دلار متغیر بود) 7796امریکا تا  دلار 140سلامت پایین در مقایسه با سایرین از 

دهد که مردم از سواد سلامت کافی برخوردار نیستند. گزارش سال مطالعات انجام شده در دنیا نشان می

های مورد نیاز برای حفظ سلامتی خود و نفر اطلاعات و مهارت نُهنفر  دهامریکا نشان داده که از هر  1110

 کسانی که سواد سلامت ناکافیاست که  شده چنین مطرح 1114در گزارش سال  ها را ندارد.پیشگیری از بیماری

کمتر از خدمات پیشگیری از ،کنندوضع سلامت بدتری دارند، کمتر دستورات بهداشتی را رعایت می ،دارند

های طبق گزارش مؤسسه سواد و مهارت .(1شوند)بستری میکنند و به میزان بیشتری هم ها استفاده میبیماری

(. از دیدگاه متخصصان سلامت، 1میلیون استرالیایی نیز سواد سلامت ناکافی دارند )نُه زندگی استرالیا بالغ بر 

ها، خدمات و های بهداشتی، برنامهکه مطمئن شوند پیام شودرویکرد سواد سلامت بایستی طوری سازماندهی 

اگر بخواهیم از دیدگاه کاربردی به  است؛پس ها از سوی مخاطبین هدف قابل دستیابی و اجراهای آنسیاست

و ارتباطات را افزایش سطح سواد سلامت  اغراق نیست که نتیجه نهایی آموزش بهداشت ،آموزش بهداشت بنگرییم

 . (6)بدانیم

                                                           
1Eichler 
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و با گذشت بیش از نیم قرن از آغاز  ؛(1گردد )میبر  1961تحقیقات مربوط به ارزیابی سواد سلامت به دهه 

ریزی و انجام اقدامات عملی در جهت بهبود سطح تحقیقات و اثبات اثرات سواد سلامت در سلامت جوامعو برنامه

محدود نیز  این مطالعات ؛آن در جهان، متأسفانه در کشور ما مطالعات محدودی در این زمینه صورت گرفته است

 کی و درمانییانجام شده و بیشتر سواد سلامت را از دیدگاه کلین 1TOFHLAبا استفاده از پرسشنامه غالباً

 (. 9سنجند تا بهداشتی)می

، 1414تا پایان سال "انداز دفتر آموزش و ارتقاء سلامت وزارت بهداشت، در راستای نزدیک شدن به چشم

، سواد سلامت خود را کامل نموده است. یآموزش یاز ابزارها یسواد کامل سلامت بوده و توسط یک یهر ایرانی دارا

اجرا ، چون دفتر ارتقاء سلامت وزارت بهداشت در نظر دارد طرحی با هدف تعیین میزان سواد سلامت ایرانیان "

سال ساکنین مناطق  61تا  16آن نقشه سواد سلامت از طریق تعیین میزان سواد سلامت افراد  و به دنبالگردد 

ا زمینه ت شود تدوین شهری و روستایی کل کشور در خصوص شیوه زندگی سالم و با محوریت پیشگیری مختلف

 های متناسب و مبتنی بر نیاز افراد جامعه تا حدودی فراهم گردد. ریزی صحیح برای آموزشبرنامه

  

                                                           
2The test of functional health literacy in adults 
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 مروری بر تحقیقات پیشین 

 مطالعات انجام شده در سایر کشورها

درمانی، خودکارآمدی و (ارتباط بین سواد سلامت، دانش در مورد هورمون1119)و همکاران 0تورسِ

ند. نتایج بررسی اهساله انگلیسی مطالعه نمود 11تا  41 زن 116گیری در بهداشت دوران یائسگی را در بین تصمیم

 p</=. 01)،(r=. 64درمانیدانش و سواد سلامت و هورمون میانداری که ارتباط معنی ه استنشان داد

 (. 11وجود دارد)p</=. 01) ،(r=. 69 درمانی سواد سلامت و خودکارآمدی در مورد هورمون میان همچنین

ارتباط بین بهداشت دهان در کودکان و سواد سلامت »عنوان  باای ( مطالعه1111ن )او همکار4کی. دیواریس

داری بین سواد در این مطالعه ارتباط معنی .ندماه انجام داد 40بر روی کودکان با میانگین سنی  «پرستاران کودک

 (. 11سلامت پرستاران کودک و بهداشت دهان آنها مشاهده شد )

های شناختی سواد سلامت، توانایی»عنوان  با(1110-1997نگر )ای آینده( در مطالعه1117بکر و همکاران )

های شناختی مرتبط با ومیر و دانش و مهارتنشان دادند که بین میزان مرگ،«و میزان مرگ و میر در سالمندان

سلامت افراد رابطه وجود دارد. احتمال مرگ افراد دارای سواد سلامت ناکافی و مرزی در این مطالعه به ترتیب 

(. در P<0/001گزارش شده است)درصد  9/16درصد بود ولی در افراد دارای سواد سلامت کافی 4/16و  4/06

 (. 11استفاده شده بود) TOFHLAسواد سلامت از پرسشنامه  برای سنجشنیز این مطالعه 

بر روی مطالعات انجام شده در  6با استفاده از روش تحقیق فراتحلیل(1111و همکاران )1اورلو-ام. کی. پاش

منظور تعیین شیوع سواد سلامت ناکافی )محدود( انجام دادند. در این ه ب 1114تا  1960از  سلامت زمینه سواد

های بهداشتی درمانی و مشخص بودن ابزار سال و مرتبط بودن مقاله با مراقبت 11عیار ورود را سن بالای مطالعه م

مطالعه انتخاب شدند. در این مقالات شیوع سواد  61مقاله  1101گیری در نظر گرفتند. در نهایت از بین اندازه

طور متوسط شیوع سواد ه ات نشان داد که باین مطالع تحلیلگزارش شده بود.  درصد 66سلامت پایین از صفر تا 

از  %91)با فاصله اطمینان %11( و سواد سلامت مرزی %19تا  %11از  %91)با فاصله اطمینان  %16سلامت پایین 

استفاده کرده بودند. در این مطالعه  TOFHLAو 7REALM.عمده این مطالعات از ابزارهایباشدمی( %10تا  16%

. نکته مهم اینکه بین نوع ابزار اندازه(p=0.38) داری دیده نشدجنس رابطه معنی بین سواد سلامت پایین و

                                                           
3Torres RY 
4K. DIVARIS 
5Michael K. Paasche-Orlow 
6meta-analysis 

7The Rapid Estimate of Adult Literacy in Medicine 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Torres%20RY%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19180370
mailto:divarisk@dentistry.unc.edu
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و سواد سلامت  یلاتسطح تحص یناما ب؛(p=0.23)نشد یدهد یارابطه یزن یینسواد سلامت پا یوعو ش یریگ

 (. 10داری گزارش شده بود)رابطه معنی(p=0.004)و سن (p=0.0003)یتو قوم (p=0.02) یینپا

شیوع سواد سلامت پایین و »عنوان  باای مقطعی ( مطالعه1111و همکاران )6اس. موریسنانسی 

بیمار بستری در بیمارستان انجام دادند. در این مطالعه  110بر روی  «های متعادل کننده آن در بیماراناستراتژی

اند. گزارش نموده درصد 61انجام شده بود شیوع سواد سلامت پایین را  TOFHLAکه با استفاده از پرسشنامه 

 (. 14از مشکل بینایی شکایت داشتند ) ،از کسانی که سواد سلامت پایین داشتنددرصد  06در این مطالعه 

 مطالعات انجام شده در ایران

های بوشهر، ای پیمایشی در پنج شهر و پنج روستای کشور از استان( مطالعه1066هاشمی و همکاران )بنی

 1166بر روی  «آن بر مؤثر کشوروعوامل استان پنج در سوادسلامت»عنوان  بامازندران، کرمانشاه، قزوین و تهران 

به روش پرسشگری درب منازل انجام  TOFHLAسال و بالاتر با استفاده از پرسشنامه  هیجدهنفر از افراد 

درصد سواد  11/0درصد از افراد مورد مطالعه سواد سلامت کافی،  1216 دادند.نتایج این مطالعه نشان داد که

درصد سواد سلامت ناکافی داشتند. نتایج رگرسیونی مطالعه نشان داد که سواد سلامت زنان  16/6سلامت مرزی و 

 ؛همچنین روشن شدطالعه نشان داد که به طور کل سواد سلامت در ایران پایین استبالاتر از مردان بود. این م

 (. 0)داردترین ارتباط را با سطح سواد سلامت سطح تحصیلات قوی

های دوران ( با هدف تعیین سواد سلامت مادران و ارتباط آن با مراقبت1064در مطالعه کهن و همکاران)

 .(11درصد زنان دارای سواد بهداشتی مطلوبی بودند ) 16بارداری و در نهایت زایمان تنها 

سطح سواد سلامت و عوامل موثر بر آن را TOFLHA( با استفاده از پرسشنامه 1111قنبری و همکاران)

هید ش زنان باردار مراجعه کننده به مراکز بهداشتی و درمانی تحت پوشش دانشگاه علوم پزشکی نفر از 141در

درصد سواد 14درصد افراد تحت مطالعه سواد سلامت ناکافی، حدود سیها نشان داد یافته. کردندمطالعه  بهشتی

داری با درصد افراد سواد سلامت کافی داشتند. همچنین سواد سلامت، ارتباط معنی 41سلامت مرزی و حدود 

ا ب سطح تحصیلات بیشترین همبستگی را نیز ؛کنندگان داشتشرکت محل دریافت خدمت و سطح تحصیلات

 (. 16سواد سلامت نشان داد )

 

 

 

 

                                                           
8Morris, Nancy S. 



6 
 

 بخش دوم

 تدوین محتوا شیوه

کیل . بعد از تششددر گام نخست، گروهی از مشاوران جهت تدوین عناوین دارای اولویت برای تدوین محتوا تشکیل 

 همراههای جهانی در زمینه تدوین و طراحی راهنمای همگانی سلامت روان و اعتیاد به کارگروه کارشناسی، تجربه

موجود در کشور در زمینه نیازهای جمعیت عمومی در موضوع سلامت روان و اعتیاد شامل  هایمجموعه پژوهش

 ادغام نتایج کمی و . پس از آن ازشدآوری و بررسی نشده جمعتحقیقات کمی و کیفی اعم از انتشار یافته و چاپ

ی های کارشناس، که در نهایت با ترکیب دیدگاهشدکیفی حاصل از کار گروهی، نیازهای آموزشی جامعه استخراج 

 دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی عناوین زیر نهایی شد:

 اولگروه 

 های زندگیمهارتهای آموزشی در اولویت

 کنترل خشم 

 کنترل استرس 

 های ارتباطیمهارت 

 مهارت حل تعارض زوجین 

  فرزندپروریمهارت 

 تاب آوری و سرسختی روانی 

 کار با اینترنت و فضای مجازی 

 دومگروه 

 سلامت اجتماعی:عوامل خطر سلامت اجتماعی 

  خشونت خانگی 

 با کودک  رفتار ءسو 

 سومگروه 

 ی پزشکروان هایوضعیتاختلالات و نشانه شناسی 

 خودکشی 

 اسکیزوفرنیا 

  اختلال دوقطبی 

 اختلال افسردگی اساسی 
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 اختلال افسردگی بعد از زایمان 

 اختلال اضطراب اجتماعی 

 اختلال اضطرابی منتشر 

 یا هراس  اختلال پانیک 

 وسواس 

 شبه جسمانی اختلالات 

 اختلالات خواب 

  سازگاریاختلالات 

 مصرف الکل ءسو 

 بندی اختلالات و موضوعات به شکل بالا صورت گرفت، این شیوهتشکیل شد. تقسیم گروهبعد  در مرحله

بندی به منظور تسهیل در جستجو، ترجمه، بازنویسی و نگارش متن نهایی انتخاب شد. در هر مورد بسته تقسیم

های سنی به صورت جداگانه تدوین شد. سپس با همکاری اعضای گروه، جستجو به موضوع، مطالب مربوط به گروه

 :ها استفاده شده به قرار زیر استاز آن ای از منابعی کهمعتبر انجام شد، نمونه پایگاه اینترنتیدرچندین 

Medline plus 

www. patient. info 

www. myoclinic. org 

uptodate. com 

ری شد. مجموع مطالبی های مختلف گردآومطالب مناسب آموزشی در سه حوزۀ نامبرده در بالا، از سایت

گرفت که در دو مرحله بازبینی حجم نهایی صفحه را در بر می 611که گردآوری شد در مرحله اول حجمی معادل 

ورت ص اصلیسازی محتوا توسط تیم صفحه کاهش یافت. در گام بعدی کار ترجمه، ویرایش و بومی 011به حدود 

چارچوب زیر که توسط دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد گرفت. مطالب ترجمه شده بعد از ویرایش علمی در 

های بومی به آن افزوده گردید و با نهاد شده بازنویسی شد، دادهو بر اساس رویه موجود در وزارت بهداشت پیش

سازی سازی و بومیسازی شد. در تمامی مراحل فشردهها و امکانات در دسترس مخاطب ایرانی همسانویژگی

یید دبیرخانه شورای تخصصی و آموزش پزشکی وزارت ألمی مطالب با توجه به منابع روزآمد مورد تاصالت ع

 بهداشت، درمان و آموزش پزشکی ارزیابی گردید.

ها به شکل گزیده و یا در مواردی به صورت تا حدودی زیادی وفادار به متن اصلی از در تدوین برخی بخش

 :باشدیمهای خوب تدوین یا ترجمه شده به زبان فارسی استفاده شد. برخی منابع مورد استفاده به شرح زیر نمونه

. پور، فیروزه ضرغامی، دکتر یاسمن متقیراهنمای آموزش بیماری اختلال دوقطبی. دکتر مریم طباطبایی مطلق .1

 . تهران. ایران 1091انتشارات گیسا. 

http://www.patient.info/
http://www.myoclinic.org/
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پور، دکتر مریم طباطبایی مطلق، فیروزه ضرغامی. راهنمای آموزش بیماری اسکیزوفرنیا. دکتر یاسمن متقی .1

 . تهران. ایران 1091انتشارات گیسا. 

ی، دکتر سید وحید شریعت، دکتر امیرحسین جلالی های بالینی. دکتر امیر شعبانی با نمونهپزشکروانآموزش  .0

 . تهران. ایران 1091ندوشن. انتشارات ارجمند. 

دکتر حمید طاهرخانی، امیرحسین جلالی ندوشن،  مهارتهای زندگی اجتماعی و مستقل. رابرت پل لیبرمن. ترجمه .4

، اجتماعی و اعتیاد وزارت بهداشت، انتشارات ارجمند. با همکاری دانشگاه علوم پزشکی ایران و دفتر سلامت روانی

 . تهران. ایران1091درمان و آموزش پزشکی، 

سال. زهرا شهریور، فریبا عربگل، میترا حکیم  1-11های فـــرزندپروری برای کودکان ی آموزش مهارتبسته .1

 . تهران. ایران 1094ی کودک و نوجوان. پزشکروانشوشتری، رزیتا داوری آشتیانی. انجمن علمی 

 

 مخاطب: بزرگسالان دارای سواد بیش از کلاس پنجم دبستان

 

 

 

 

 

 

 

 راهنمای تدوین محتوای آموزشی مبتنی بر خودمراقبتی سلامت روان 

 طور مثال: فشار خون )پر فشاری خون یا...(عنوان: به

 91و مینیمم بالاتر از  141تعریف: به فشار خون ماکزیمم بالاتر از 

 که فشار خون حاصل چیست و چه تأثیری بر سلامتی داردتوضیح مختصر و مفید این توضیح:

 های شناخت مشکلها و راهعلائم و نشانه 

های چگونه از خودمان مراقبت کنیم تا به مشکل مبتلا نشویم )توصیه قسمت کار ما: ترینمهم

 خودمراقبتی(
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 اول  گروه
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 بهتر بودنهای مناسب برای پدر و مادر ای از توصیهچکیده

تمام پدرها و مادرها مایلند فرزندانی موفق،توانمند و در عین حال خوش رفتار داشته باشند. آنها بسیار 

های ترها یا متخصصین، و مراجعه به متنهای شخصی، مشورت با بزرگکنند تا با استفاده از تجربهتلاش می

دهد مقابله کنند و معمولاً هم در این کار موفق یموجود بادردسرهایی که هنگام مدیریت و پرورش کودکان رخ م

تواند این موفقیت را افزایش دهد به ویژه برای والدینی که خود شوند.با این حال آموزش اصول تغییر رفتار میمی

 با مشکلاتی مواجه هستند یا فرزندشان به راحتی از آنان اطاعت 

 آیند.های فرزندپروری به حساب میای مهارتاساس علمی بر ،کند.در واقع اصول تغییر رفتارنمی

های تربیت کودکان به روشی سازنده و غیر مخرب است،راهی برای فرزندپروری مجموعۀ دانش و مهارت

های آنان را رشد دهیم و مشکلات رفتاریشان را اداره کنیم. بنابر این هدف اصلی از ها و مهارتاین که توانایی

افرادی مستقل، توانمند، مسئول، و با اعتماد به نفس است که از رشد اخلاقی و اجتماعی تربیت کودکان،بار آوردن 

باشند.برای بزرگ کردن کودکان،ما به یک نظام انضباطی نیاز داریم که بتوانیم قاطعانه به کار مناسب برخوردار می

آنها را بپذیرند،به نیازها و عقاید دیگران آموزیم مسئولیت رفتارهای خود و پیامد ببریم، با این کار به فرزندانمان می

بینی های ما قابل پیشهای خودشان را کنترل کنند. اگر رفتار و واکنشتوجه کنندو یاد بگیرند رفتارها و هیجان

آیند. های ما کنار میتر با انتظارها و محدودیتشوند و راحتو با ثبات باشد کودکان تکلیف خود را بهتر متوجه می

دهد مصمم رفتار کنیم، ثبات عمل داشته باشیم،به یعنی وقتی کودک رفتار نادرستی انجام می« اط قاطعانضب»

 سرعت در برابر رفتارش پاسخ نشان بدهیم، و به او بیاموزیم بهتر رفتار کند.

ی یباید محیطی امن و خوشایند را برای رشد و شکوفا ،پیش از این که روش قاطعانۀ انضباط مؤثر واقع گردد

کودک فراهم کنیم، مکانی دور از خطر و همراه با رسیدگی و نظارت ما، این یعنی هر لحظه بدانیم او کجاست، چه 

کند،ودر کنار کیست. در عین حال این محیط باید برای کودک جالب و آموزنده هم باشد و به تعامل او برای می

طلبد، خواهد، توجه میپرسد، کمک میسئوالی می ارتباط با دیگران پاسخ مناسب بدهد مثل وقتی که فرزندمان

 یا نیاز به نصیحت و توصیه دارد.

های تربیتی به چگونگی و میزان انتظارات ما از عملکرد کودک و همچنین خودمان به عنوان موفقیت روش

 او رادر معرض آسیب ویک والد بستگی دارد. اگر انتظار ما از فرزندمان غیر واقع بینانه یا زیادتر از توان او باشد 

کنیم. اگر از خودمان توقع کامل و بیدهیم و اگر انتظار ناچیزی داشته باشیم در واقع از او غفلت میآزار قرار می

دهد کفایتی و ناکامی به ما اجازه نمیشویم و احساس بینقص بودن داشته باشیم به سرعت خسته و ناامید می

 کار ببریم. های درست فرزندپروری را بهمهارت

های فرزندپروری را با موفقیت به کار ببرند که به نیازها و سلامت جسمی و روانی توانند مهارتوالدینی می

خود توجه داشته باشند. مدیریت رفتارهای کودکان روندی طولانی و فراگیر است که به صبر و تحمل، خوش 

شود که به سلامت خود رسیدگی کنیم و از منابعی می خلقی، اشتیاق، و خلاقیت نیاز دارد و این همه وقتی ممکن

 که در دسترس داریم بیشترین بهره را بگیریم. 
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شوند. والدین وظیفه با آن روبرو می یها در زندگاست که انسان ییهاتیموقع ترینمهماز  یکی یفرزندپرور

ای ههای فرزندانشان، برای هدایت آنان در جهت یادگیری رفتارها و مهارتدارند ضمن رسیدگی به نیازها و خواسته

 ای را صرف کنند.مناسب فردی و اجتماعی توان و تلاش ویژه

ها را موثر ست. اگر این توصیهی مشخص برای پدر و مادر بهتر بودن ذکر شده ادر زیر تنها چند توصیه

بزنید  سراها سرهای سلامت شهرداری یا فرهنگدرمانی یا خانه -یافتید بهتر است به نزدیک ترین مرکز بهداشتی

 های فرزند پروری سوال کنید. و در مورد دوره

  یخانوادگ یخوشایندترکردن فضا

کوچکی را متشکل از پدر و مادر و فرزندان پدید های جاد شده است، خانوادهیا یکه در سبک زندگ یراتییتغ

خانواده در نسل یها گسترده بودند یعنی اعضاگویند. در گذشته خانوادهمی  یاآورده که به آنها خانوادۀ هسته

در خانه داشتند که علاوه  یمشخص یهاکردند. کودکان نقشت مییگر حمایکدیو از  یمختلف با هم زندگ یها

خانواده در گذشته  یگشت. تعاملات اعضایدر آنها م یریپذتیاحساس مسئول یریگموجب شکل ،یبر مهارت فرد

، آموزش یکنون یزان تنش و فشار در زندگیش مین عوامل و با توجه به افزایشتر از امروز بود. با در نظر گرفتن ایب

 رسد.مثبت در خانوادها مفید و لازم به نظر می یجاد فضایا یبرا ییهامهارت

 نه راهگشا باشد:ین زمیتواند در ایر میتوجه به نکات ز

 .خاص در نظر بگیرید یهاکودکان  خود زمان یبرا

ک با کودکتان استفاده یگرم و نزد یجاد ارتباطیا یها بران زمانید از ایخواهید که میتوجه داشته باش

خاص احساس  یهابخش باشد. وجود زمانهر دوی شما لذت ید که برایرا انتخاب کن یتیپس فعالد، یکن

گر باعث درک متقابل میان افراد یکدیح کردن درکنار یکند. تفریو عشق را به کودک  شما منتقل م یارزشمند

برند و یم یپ گریکدیان یم یهاها و شباهتها، قدرتها ، والد و کودک به ضعفن گونه فعالیتیشود. در ایم

 شود. یدار میگر در آنها پدیاحساس احترام نسبت به همد

، یاجتماع یهامهارتمؤثر،  یارتباط یهاجاد مهارتیح کردن در کنار هم به پرورش کودک، ایتفر

لى دوست یشود. کودکان خیش اعتماد به نفس منجر می، قضاوت درست، منضبط بودن و افزایریپذتیمسئول

د یآتى را به طور مشترک انجام دهند. زمانى که فرزندتان به سراغ شما مىیپدر و مادرشان کار و فعال دارند که با

 .دیش گوش دهیهاکند، با علاقه به حرفش صحبت مىیهاها، آرزوها و برنامهو راجع به علائق، خواسته

 یتین موقعیقرار دهد. در چن ت کننده و دوستانهیت حمایک موقعیتواند شما را در یم ین ارتباطیجاد چنیا

شته ان بگذارد. توجه دایکند و مسائل و مشکلاتش را با شما در م یکیتواند به شما احساس نزدیاست که کودک م

شود که یرا این کار موجب میزد، یم استفاده نکنیمستق یهاهیحت کردن و توصینص یها بران زمانید که از ایباش

ک یکنند که نزدین احساس میاز والد یها با شما از دست بدهد. برخن زمانیدن اکودک علاقۀ خود را به گذران

از دست دادن اقتدار  ایشان به عنوان یک والد است. به خاطر داشته باشید که اقتدار با  یشدن به کودک، به معن
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اط ن ارتبیز در ایاو ن یمتقابل با کودک خود داشته باشد و برا یتواند ارتباطیاستبداد متفاوت است. والد مقتدر م

 وۀین خود و کودک را محفوظ نگاه دارد. والد مستبد به شیم بیکند حریم یسع ین حال ویدر عقائل شود،  یحق

 ند.  یگزیارتباط بر م یبرقرار یرا برا یشود و روش دستوریک طرفه وارد ارتباط با کودک می

 .دیرا به کودك منتقل کن« دارم دوستت»مفهوم 

توانید به کار ببرید. از دوست داشتن او و مختلفی را می یهانشان دادن علاقۀ خود به کودک روش یبرا

 یز برایآمبا و احترامید. از جملات زید. او را در آغوش بگیرید و نوازش کنیگران صحبت کنید یش جلویهایخوب

 د.یکنیافتخار م ین فرزندید که به داشتن چنیبگوئ د. به اویاستفاده کن یصدا کردن و

جاد یا در آن ید خللید و شرط است که نبایبدون ق ین به فرزند، عشقید که عشق والدیاد داشته باشیبه 

نمراتت  اگر»د، مثلاً به کودک نگویید: یخاص بکن یطید نشان دادن عشق خودرا منوط به  شرایشود. هیچ گاه  نبا
 «.ندارم خوب نشود دوستت

 ارتباط خوب و مؤثر با کودك یبرقرار

م که یکنم که ارتباط خوبى با ما داشته باشد، از دستورات کسى اطاعت مىیکنما به کسى علاقه پیدا می 

د فرزندانتان از شما اطاعت کنند، دستورات شما را گوش دهند و ارزشیخواهاگر مى .میاو را دوست داشته باش

 .دیرند، ابتدا با آنها ارتباط خوبى برقرار کنیبپذهاى اخلاقى شما را 

 به کودك کمك کنید که احساس توانمندی داشته باشد. -7

 های نامناسبی برایاگر شما راه مناسبی را برای توانمندسازی کودک برنگزینید، ممکن است که او از روش

 عبارتنداز:ن کار یا یهای مناسب براکند. راهکسب احساس قدرت استفاده 

از کودک مشورت بخواهید، به او اجازۀ انتخاب بدهید، بگذارید در محاسبۀ مخارج کمکتان کند، بعضی 

تواند در شستن ظروف ملامین یک کودک سه ساله هم می یها پخت و پز یا خرید را به عهدۀ او بگذارید. حتوقت

دهیم چون ب خودمان همۀ کارها را انجام میها را سر جایشان بگذارد. ما اغلیا سبزیجات کمک کند یا کفش

زندتان کند. بگذارید تا فراهمیتی میاین کار این است که کودک احساس بی دردسرتر است، ولی نتیجهبرایمان بی

ی وقت «. شدکردم چه میاگر من در این مورد دخالت نمی»پیامدهای طبیعی کارها را تجربه کند. از خود بپرسید: 

کنیم، کودک از کسب تجربه و مواجه شدن با ای حتی مواردی که نیازی به ما نیست دخالت میألهما در هر مس

اش دهیم متوجه عواقب کارهایش شود و تجربهشود. وقتی به کودک فرصت مینتایج طبیعی اعمالش محروم می

 کنیم. خراب نمی های زیاد، روابطمان را با اورا تقویت کند، در این صورت دیگر با نق زدن و نصیحت

 

 د.یرا حفظ کن یآداب و رسوم خانوادگ -2

 یخانوادگ یهایخانواده را خوشایندتر کرد. برگزاری مهمان یتوان فضایها و تقویت آنها مبا توجه به سنت

دور هم جمع شدن و  یاز روز را برا یتوان اوقاتیکند. مت کمک مییمیجاد احساس صمیلات معمولاً به ایدر تعط
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مع های میان جها به روابط و فعالیتم که توجه بچهیکن ید کاریها بان گونه موقعیتیصحبت کردن گذاشت. در ا

 ق گردند. یجلب شود و به صحبت کردن در مورد خود تشو

 

 د.ین و ساختار داشته باشیدر خانه قوان -3

د ساده، روشن و ین بایکند. قوانیخانواده را تقویت م ین و رعایت آنها عملکرد اعضایدر نظر گرفتن قوان

اشند. وجود د منصفانه بین بایزکرد. قوانید پرهیر در خانه بایاد و دست و پاگین زیباشند. از وضع قوان یریگیقابل پ

 شود.   باشد و از تنش و اضطراب او کاسته  ینیبشیکودک قابل پ یط برایشود محین، باعث میقوان

و روشنی را در منزل وضع کنید و حدود انتظارات خود را در خصوص  با مشارکت فرزندان قوانین شفاف

لزوم مسواک زدن پیش از خواب و خوابیدن در ساعت مشخص با فوتبال در اتاق،  یمواردی مانند ممنوع بودن باز

 یریگگذاری صحیح و پیگیری پیامدهای رعایت یا عدم رعایت آنها  مانع از شکلکودک در میان بگذارید. قانون

 شود.در کودکان می یمشکلات رفتار
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 های ارتباطیمهارت

آمیز خانواده خانواده کانون محبت، توجه و احترام اعضا به یکدیگر است. کودک در محیط امن و محبت

دهد. برای برقراری ارتباط مثبت و سازنده با فرزند خود موارد بیند الگو قرار میرفتارهایی را که از پدر و مادر می

 زیر را در نظر بگیرید:

 د.یاز لحظاتی که با فرزندتان هستید، استفاده کن -7

ت یکنید، نه مقدار و کماعتماد به نفس کودک شما تحت تأثیر کیفیت اوقاتی است که با او صرف می

های مشغلهاکثر پدر و مادرها در فکر کارهای آینده یا عقب افتاده و   های بسیار شلوغ امروزه،این زمان. در زندگی

کند به اندازه کافی به او توجه ندارند و در واقع اکثراً روزمره هستند و در حالی که فرزندشان با آنها صحبت می

دهند. خیلی اوقات هم تلاش فرزندان را که سعی دارند با آنها ارتباط برقرار کنند که دارند گوش میوانمود می

ا هر روزه به کودک اختصاص ندهیم )اوقاتی که فقط متوجه او باشیم( گیرند. اگر اوقات مفیدی رکنند نادیده می

کند. از نظر کودک، اگر در مقابل خواسته یا رفتارش، رفتاری نشان های رفتاری در او بروز میکم کم ناهنجاری

 هده گرفتن کودکان و عدم توجه بیتوجهی شود. ناددهیم که جنبۀ منفی دارد بهتر از آن است که به او بی

د که یکن ید سعیک ارتباط فعال بایمانع ادامۀ ارتباط شود. در تواند یاز موارد م یاریآنها در بس یهاگفته

دارند با  یتد. وقیافتن پاسخ مناسب نباشینند یکسره به دنبال زیکودکان حرف م ید. وقتیشنوندۀ خوبی باش

لام د. کید که در حال توجه کردن به آنها هستیدهد و با حرکات سر نشان یزنند، به آنها نگاه کنشما حرف می

د، از ید به کودک توجه کامل داشته باشیخواهیم ید. وقتیقطع نکن یدن سئوالات متوالیکودکتان را با پرس

اده از کند. استفیق به ادامۀ ارتباط مین کار شما او را تشوید. ایش توجه کنیهاد و به حرفیکارتان دست بکش

دهد کند( به کودک نشان میهایی که پیام ما را به  مخاطب منتقل میدادن رفتارها یا حالت زبان بدن )نشان

ا نگاه کردن یدن یازه کشیز از خمیپره، ید مثلاً داشتن ارتباط چشمیش علاقمند هستیهاکه شما به صحبت

د و به او یکن کودک را خلاصه یهاک موضوع، گفتهیبه ساعت که نشان دهندۀ عجلۀ شماست. پس از طرح 

د یح بوده است یا خیر. مراقب باشیا برداشت شما صحید که آید متوجه شویتوانین کار مید، با ایبازخورد بده

 د.   یش را وارد نکنیخو یشخص یهاهای فرزندتان، نظرات و قضاوتکه هنگام خلاصه کردن حرف

 برقراری ارتباط با فرزندتان استفاده کنید. یهای غذا خوردن برااز زمان -2

اند، ارزش زیادی خانوادگی که در آن تک تک اعضای خانواده دور هم جمع شده یصرف یک وعده غذا

کنید، انجام این کار را نیز در ریزی میدارد. بنابراین مانند تمام کارهای دیگری که در طول روز برای آنها برنامه

یک غذای خوشمزه بپزید، حتی اگر امکان آشپزی ندارید و از بیرون غذای آماده تهیه اولویت قرار دهید و  

کنید،  همه دور هم بنشینید و غذا را میل کنید. هنگام صرف غذا، تلویزیون را خاموش کنید و تا جایی که می

و در طول هفته یکی دها را جواب ندهید. اگر انجام روزانۀ این کار امکان پذیر نیست، سعی کنید می شود تلفن
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مرتبه کل افراد خانواده را در کنار هم جمع کنید. انجام این کار را جالب و جذاب جلوه دهید و همۀ افراد را در 

شریک کنید. انجام کارهای مشترک نزدیکی و پیوند بیشتری میان افراد خانواده ایجاد  ییسازی وعده غذاآماده

سازد. در این حال همه افراد نسبت به یکدیگر احساس مسئولیت پیدا می کند و برقراری ارتباط را آسان می

 بینند.کنند و خود را در یک کار گروهی شریک  میمی

 د.                                                               یرا به حداقل ممکن برسان یهای دستورتعداد ارتباط -3

کنند یا به آنان والدین هر روز صدها بار از فرزندانشان درخواست میدهند که آمار و ارقام نشان می

های پدرو مادرها پر است. به دستور می دهند کاری را انجام بدهند. عجیب نیست که گوش فرزندان از حرف

د، مهارت پیدا کنید تا یمندی کنید، و از دید فرزندتان غرغرو به نظر برسجای آنکه مرتب اظهار گله

بگویید احتمال همکاری و  یمناسب و به صورت امر یمؤدبانه، در زمان یخود را با لحن یهاتدرخواس

 شود.ان شما برقرار مییتری میابد و  ارتباط سالمفرمانبرداری فرزندتان افزایش می

 

 به فرزندتان به اندازة مشخص آزادی بدهید و سعی کنید که مستبد نباشید. -4

بخش دارند، ضمن اعطای آزادی به فرزندان خود، برای آنان و اطمینان  برخوردی قاطع والدینی که

کنند. کنند. آنها متناسب با مقررات وضع شده، دلایلی قابل فهم و روشن نیز ارائه میمقررات روشنی تعیین می

د بکنند. والدین خود کامه و مستدر فرزند خود تقویت می پذیری راآنان حس اعتماد به نفس و مسئولیت

د های خوبینند که برای دستورات یا خواستهچون و چرای فرزندانشان هستند، لزومی نمیخواستار اطاعت بی

یشان برند. فرزندان اهای شدید به کار میدلیلی ارائه دهند، و برای نافرمانی در برابر دستورات خود حتی تنبیه

ه توجدارند. آنها والدین خود را نامهربان و بیتر و استقلال کمتری در زندگی آینده اعتماد به نفس ضعیف

دانند و معتقدند که انتظارات و تقاضاهایشان غیرمنطقی و نادرست است. ارتباط میان والدین و فرزندان به می

ای پویا و دو طرفه است. والدین باید به جای اعمال قدرت و دستور دادن  یا نصیحت ژه در دورۀ نوجوانی رابطهیو

ای را فراهم کنند تا فرزندانشان نیز در مورد امور خانواده فعالانه بحث و شرکت داشته ف، زمینهکردن  صر

ده گیری نهایی و مسئولیت بر عهدر هر حال، تصمیم باشند و با هم فکری یکدیگر به نتیجه مورد نظر برسند.

 پدر و مادر است.

 الگوی مناسبی باشید.   -5

مانی که از او انتظار دارید کاری را انجام دهد، ابتدا خودتان به آن کار برای فرزندتان الگو باشید و ز

بپردازید. در حین گفتگو اصل احترام متقابل را رعایت کنید، با او مهربان باشید و کارهای روزمره خانه را بدون 

 ی از یادگیریگله و شکایت انجام دهید تا او هم یاد بگیرد که چنین برخوردی از خود نشان دهد، بخش بزرگ

 گیری رفتار آنان از طریق مشاهده رفتار شما صورت می گیرد.کودکان و شکل
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 کردن به آنان بپرهیزید. یاحترامیخانواده و ب یر اعضایاز تحق -6

تلاش کنید فضای منزل شاداب، با نشاط و پر انگیزه باشد. از هرگونه روابط غیردوستانه، درگیری، نزاع، 

یر و تهدید در منزل خودداری کنید. فضای عاطفی ناخوشایند و روابط متشنج درون منزل مجادله، تحکم، تحق

 یین فضایکند. در چنیگردد و آنها را از خانواده دور مگر، سبب ترس و اضطراب فرزندان مییکدیو اهانت به 

 شود. یفرزندان به مراتب بیشتر م یاحتمال بروز مشکلات رفتار

استفاده کنید. استفاده شوند، یشروع م« من»که با کلمه  ییهاامیاحساسات خود از پان یب یاموزید برایب

 شوداری از موارد باعث مییشوند در بسشروع می« تو»هایی که با کلمه یعنی جمله!!« تو..........  یهاامیپ»از 

یرد گحالت تدافعی قرار می گیرد. در این شرایط او درخ قرار مییشنونده احساس کند دارد مورد سرزنش و توب

کند  با آوردن دلیل یا بهانه خود را محق جلوه دهد یا تقصیر را بر گردن طرف مقابل بیندازد. برای و سعی می

د: یرسا همسرتان بپینکه از فرزند یا یپیشگیری از این شرایط و برای کمک به ارتباط مؤثر، برای مثال به جا

 «کنی.شم وقتی دیر میمن خیلی نگران می»د: ی، بگوئ«خونه؟ یآر مییتو چرا هر روز د»

 د دوطرفه باشد.                                                                               یمتکلم وحده نباشید، مکالمه با یدر ارتباط کلام -1

موضوع مورد نظر خودتان د که در هنگام صحبت کردن، فقط بر یهست یاگر شما هم از جمله افراد

نظر  وقفهبیشتری داشته باشید و به جای بی ید، لازم است خودآگاهیزنید و یک ریز حرف میشویمتمرکز م

د. یز و چه زمان فرزندتان را دعوت به صحبت کردن کنیمانند چگونه، چه چ یدادن یا سخنرانی کردن، با کلمات

دن سئوالات بسته که پاسخ یشما مهم است. از پرس یات او براد که نظریدهین کار به کودکتان نشان میبا ا

بدهند که  یل دارند پاسخیرا کودکان تماید، زیکن یخوددارر دارند به خصوص در کودکان خردسالیا خی یبل

 شنونده را از آنان خشنود سازد.

 ساکت نمانید، احساس و نظر خود را به روشی مثبت بیان کنید.                                                  -8

شوید که احساس آزردگی و د، به تدریج مستعد مییاگر عادت دارید در مقابل مشکلات ساکت بمان

د. به یان کنیخود را با آرامش ب نمایان سازید. احساس و نظر یرنجش خود را به صورت حملات خشم انفجار

دۀ خود را به زبان ساده در مورد نظر او اعلام کنید. تا یعقحمله کردن به نظرات یا شخصیت فرزندتان،  یجا

نسبت به  یرش بهترید پذیتوانین صورت مید، در ایا نگاه کنیۀ دید فرزندتان به دنیتوانید از زاوجایی که می

 د.یر توجه کنید. به مثال زیشها داشته باقضایا و اتفاق

د ینتوایم«. یماندیش من میو پ یکردیم کار نمیکاش تو هم مثل خاله مر»د: یگویفرزندتان به شما م

 با گفتن«. ت باز کنمیمن در را به رو ییآیخواهد هر روز که به خانه میدانم که تو هم دلت میم»د: یپاسخ ده

ها و نیازهای او توجه دهید به احساسد و نشان مییکنخود بازگو مین جمله شما حس کودک را با زبان یا
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 د، او به این ارتباطینشان ده یکنید بدون این که واکنش عصباو با آرامش گوش می یهادارید. وقتی به حرف

 د.یببر یدرخواست فرزندتان پ یل اصلید به دلیتوانیدهد و با ادامه گفتگو، شما میعلاقه نشان م

 ها و سرزنش خود بپرهیزید.کردن موضوعیشخص از -9

چ وجه امکان کنترل آنها را ید که به هیی بدانیهاجهت مسئول حادثهیممکن است خود را ب گاهی

: دیگویخواند و سپس با خود میشنود که او در مدرسه خوب درس نمیاز آموزگار فرزندش م ید. مادریانداشته

به جای محکوم کردن خودتان در جستجوی علل درس نخواندن  ین مواقعیدر چن«. هستم یمن چه مادر بد»

ن یالداز و یشود. بعضیستگی میقضایا منجر به احساس گناه، خجالت و ناشا یسازیفرزندتان باشید. شخص

دانند. آنان توجه ندارند که ط را علت مشکلات خود مییا شراین و یریکنند و ساین حالت رفتار میبرعکس ا

 م باشند. یط سهیجاد این شرایست خود نیز در اممکن ا

 به جای این که دنبال مقصر بگردید سعی کنید راه حل مناسبی بیابید.              -71

د، یخود را با گشتن به دنبال مقصر هدر بده یژآنکه وقت و انر یکنید به جاوقتی با مشکلی برخورد می

دار ید. برای نمونه یک روز صبح فرزندتان به موقع از خواب بیمؤثر در حل مشکل بیندیش یهابه راه حل

ردی، ون را زیاد کیزیتلو یدیشب موقع فوتبال از بس صدا»گویید: شما با داد و بیداد به همسرتان میشود. ینم
با همسرتان  یبلکه مشکل ارتباطد، یکنبا گفتن این جمله نه تنها مشکل را حل نمی«. نگذاشتی آرش بخوابد

ز د تا زودتر حاضر شود و اید. در این شرایط بهتر است به کودکتان کمک کنیایافزز بر مشکل قبل مییرا ن

 س جا نماند. یسرو

   ز پرهیز کنید.                                                                          یآمهای مبالغهمیاز تعم -77

کنند و برای ابراز عقیده  خود در یم یار و دایمی تلقیتمام ع یرا شکست یافراد هر رویداد منف یبرخ

شود یگیری موجب من روش تفکر و نتیجهیبرند. ابه کار می« هرگز»و « شهیهم»را مانند  یبیشتر موارد کلمات

خود با  طاندیشند ممکن است به ارتباو اضطراب پیدا کند. والدینی که این گونه می یکه فرد احساس درماندگ

ا کودن لقب یاو را تنبل  ن در کارنامه فرزندش،ییدن نمرۀ پایبا د یکودکشان خدشه وارد آورند. وقتی پدر

ابتدا باید با توجه به نمرات بهتر کارنامه، از  ین مواردیزند. در چنیدهد، به اعتماد به نفس کودک آسیب ممی

جان معلوم  است در  یعل»توان گفت: او پرداخت. مثلاً می یر کرد و سپس به نمرات منفیتلاش کودک تقد
د ببینیم ی، باییک کم اشکال دار یاضیاما انگار در رخیلی قوی هستی، آفرین، خیلی خوبه،  یخ و جغرافیتار

 یاط مثبتنکه ارتبین روش برخورد ضمن ایبا ا«. یعلتش چیه و چه کار باید بکنیم تا در ریاضی هم پیشرفت کن

د نقاط قوت خود را در نظر داشته یبا یطیآموزد که در هر شرایرد، کودک میگیالد وکودک شکل ممیان و

 باشد. 
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 د. یشوید، به مسائل گذشته بر نگردهنگامی که با مشکلات روبرو می -72

های پردازند و تعارض ها یا اختلاف یم یمسائل قبل یادآوریبه  د،یاز افراد هنگام بروز مشکلات جد یبرخ

د توجه یبه نظر برسند. با رقابل حلیر پیچیده و غیشود مشکلات اخکشند. این کار باعث میقدیمی را به میان می

د با پرداختن به گذشته، آن را از دست یار ما قرار دارد و نبایاست که در اخت یۀ اصلیداشت که زمان حال سرما

تواند دو گونه برخورد داشته یخته است. او میز ریم یرو ر رایشود کودکش شیمتوجه م یم. برای مثال مادریبده

 باشد:

 شه به تو سپرد.یرا نم یچ کاری، هیهست یشه دست و پاچلفتیالف: هم

 خت؟ یز ریم یر رویم چی شد که شینیم، آهان، خوب شد! حالا ببیز کنیا با هم میز را تمیب: ب

اش را جداگانه ز برداری و صبحانهیم یروز خیلی شلوغ بود، پس بهتره عروسکت را از او یدرسته، م

 .   یبده

 یطیت شرایریتری است. در این مثال مادر ضمن مدد که برخورد دوم رفتار مناسبیتوان فهمیم یبه راحت

کند تا با پیامد رفتارش مواجه شود و راه جبران آن را نیز که کودک در آن دچار اضطراب شده، به او کمک می

 ببرد.بیاموزد و به کار 

 بپرهیزید.  یخواننکنید و از ذهن یریگجهیزده نتشتاب -73

ن اساس، بدون یگذرد و بر ایدانند در ذهن فرزندشان چه میکنند که میاز والدین همیشه فکر م یبرخ

 مثالدر زیر رد. یقرار گ یشود کودک در موضع دفاعیدهند که موجب میتوجه به کلام او رفتاری نشان م

 : دارد در مورد ناظم مدرسه با مادرش صحبت می کند یکودکزیر

 ماند(ی... )ناتمام م اط مدرسه با ناظمیامروز در حکودک: 

 ا از دست تو چکار کنم؟ی؟ خدایبه آب داد یباز چه دسته گلمادر: 

د، ینکه دیروز سر راه او را سوار کردید و رساندیم که ناظم از ایخواستم بگویمن م یولکودک: 
 کرد.تشکر 

 برمبنای  احساسات خود استدلال نکنید.  -74

ت هستند؟ ممکن اس تیشما لزوماً منعکس کننده واقع ید که احساسات منفیگذارین میا فرض را بر ایآ

« هستم یکنم، پس پدر بدیدر مورد رفتاری که با پسرم در مدرسه داشتم احساس گناه م»اعتقاد داشته باشید: 

 تیکنم، یعنی دیگران اهمیشوم احساس حقارت مهای مدرسه دخترم حاضر میوالدین بچهوقتی در جمع »ا ی
 هاید، موقعیتیها توجه کنتیشود که کمتر به واقعین روش استدلال موجب میا«. دهندچندانی به من نمی

 سازد.میمناسب را از دست بدهید، و باپیامدهایی منفی مواجه شوید که شما و فرزندتان را دچار مشکل 
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 ار، دردسر زاست. یبس یدهایکاربرد با -75

خواهند یا دستور می دهند پیش ین انتظار دارند که اوضاع همیشه آنطور که خودشان میبرخی از والد

زه و احساس یکنند در فرزندان خود انگشماری که وضع میبی یدهایدها و نبایبرود. آنها قصد دارند با با

آورد )آدم باید به ای را به دنبال نمین روش اغلب چنین نتیجهیکه ا یدر حالمسئولیت به وجود بیاورند، 

هاشو سر وقت بخونه، اتاقش مرتب باشه، غذاشو کامل بخوره ... سبزرگترش احترام بگذاره ... بچه خوب باید در

دهای بیش از حد پدر و مادرها میل به ییه کنی و ...(. باهمیشه باید خوش اخلاق باشی، نباید اخم کنی یا گر

کند کاری خلاف دستور صادر شده یق میدهد و آنان را تشوسرکشی و نافرمانی را در فرزندانشان افزایش می

دهند کودکان متوجه شوند دهای خود هستند، اجازه نمیید و نبایکه مرتباً در حال اعلام با ینیانجام دهند. والد

ت بیشتری برخوردار است. به تدریج کودکان به شنیدن دستورهای مکرر و متنوع یدستور یا قانون از اولو کدام

دین یابد. والهای والدین به صورت ناخود آگاه کاهش میکنند و حساسیت آنان نسبت به انجام خواستهعادت می

یرند گشوند. آنان نتیجه میعصبانی میکند و از این تمرد دلخور و کنند فرزندشان با آنان لج میاحساس می

گیری کنند. این روش همه برای وادار کردن فرزندشان به اجرای دستورها و پیروی از قانون باید بیشتر سخت

 سازد بدون این که دستیابی به اهداف مثبت ممکن شده باشد. خانواده را خسته، عصبی، و آزرده می

 به خود و فرزندتان برچسب نزنید. -76

مادر »ید: ، بگوی«اشتباه کردم»د: یینکه بگویا یچ است. اگر به جایا هیبرچسب زدن شکلی از تفکر همه  
و  را وجودیاست، ز یر منطقید. برچسب زدن روشی غیزنیم یدارید به خودتان بر چسب منف« ناتوانی هستم

کنند ، و اضطراب ایجاد مییدلسردهای منفی خشم، د تفاوت دارد. برچسبیکنیکه م یشخصیت شما با رفتار

برید مثلاً وقتی دهند. گاهی همین روش نادرست را در مورد  فرزندتان نیز به کار میو عزت نفس را کاهش می

 «.ها لباس پوشیدهدخترم مثل احمق»گویید: کند میاشتباهی می

 دتان انتقاد کنید نه از شخصیت اوزای فرزناز رفتار مشکل -71

ر د. انتقاد دیکنیرا به آنان منتقل م یهای اخلاقی کودکان، احساس بدت و ویژگییاز شخصبا انتقاد 

ت او را. ما وظیفه یر سئوال ببرد نه شخصید رفتار کودک را زید سازنده باشد و در درجه دوم، بایدرجه اول، با

. دباشمینزد ما محترم ت او یکه انجام داده اشتباه است شخص یم گرچه عملیم کنیداریم به فرزندمان تفه

ملکرد که ع یداند. در صورتیه میکند و خود را مستحق تنبیکودک معمولاً بعد از رفتار اشتباه، احساس گناه م

او مورد نقد و بررسی قرار گیرد و پیامد جبرانی مناسبی برای آن در نظر گرفته شود، اشتباه خود را قبول 

 پندارد و دریه شده مین شود، او عمل زشت خود را توجیکودک توهست به یان صفات ناشایکند. اگر با بیم

ساس ، او اح«تو  بچه تنبل و درس نخوانی هستی»کند. برای مثال اگر بگویید: یم یریگمقابل والدین موضع

او ن شرایط ، درایباشدمیکند فرد ناتوانی است و این ناتوانی از نظر دیگران نیز پذیرفته و غیر قابل تغییر می
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ت یکند. بنابراین به یاد داشته باشید از نسبت دادن صفات ناپسند به شخصای برای تلاش پیدا نمیامید و انگیزه

 ز کنید.یپره« خنگی یلی، خیفهمینم یچیه»کودک مانند: 

 به ارتباط غیرکلامی بها بدهید.  -78

غیرکلامی هم وجود دارد که شامل علاوه بر ارتباط کلامی که همان صحبت با دیگران است، نوعی ارتباط 

های بدنی است. ارتباط ها، حالات صورت، و حرکات و ژستلحن کلام، استفاده از ایما و اشاره، حرکات چشم

کند و به عبارتی بسیاری بر این باورند که ارتباط غیرکلامی آنچه را غیرکلامی درک و انتقال پیام را تسهیل می

اید، زانوان خود را بغل ای نشستهکند. فرض کنید در گوشهگران منتقل میدر درون ماست به راحتی به دی

نه! چرا »توانید بگویید: شما نمی« شده؟ ناراحتی؟ چی»پرسد: اید. کسی از شما میگرفته و به جایی خیره شده
ز کلام شما تر اهای غیر کلامی شما قویچون حالت« باید ناراحت باشم؟ اتفاقاً خیلی هم خوب و سرحالم!!!

 زنند.حرف می

 های کلامی و غیر کلامی خود را هماهنگ کنید.پیام -79

شود. یر و برداشت طرف مقابل ابهام ایجاد میما همسو نباشند، در تفس یر کلامیو غ یهای کلامامیاگر پ

. کودکان باشدمی ینیهای پیرامون عرا درک آنان از موضوعیزت است، یژه در کودکان حائز اهمین امر به ویا

د در ارتباط برقرار کردن با آنها به روشن یاند بنابراین بارا به دست نیاورده یهنوز توانایی فهم مسائل انتزاع

د و با یشو یعصبان خته است،ینکه اطاق پسرتان به هم ریژه داشته باشیم. مثلاً اگر از ایها توجه وامیبودن پ

صحبت و نظر واقعی  یشود و ممکن است معنایج میاو گ، «درد نکنهدستت »د: ییز به او بگویتمسخرآم یحالت

آفرین، »ساله شما حرف ناسزایی را بیان کند و شما به او بگویید :  0شما را در مورد کارش نفهمد. اگر کودک 
 فهمد منظور شما این بوده که حرفش اصلاً، او نمی«های قشنگ یادگرفتیخیلی ممنون از اینکه این همه حرف

 پسندیده نیست و دیگر نباید آن را تکرار کند.
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 «کنترل خشم»

 خشم چیست؟ خشمگین بودن چگونه است؟

شود. از مسیر شلوغی به سر کار می رود که در این حین ماشینی جلوی اتوبوس وی متوقف می مهدی "

کم کم احساس افزایش تنش  مهدییابد. شود و چراغ راهنما از قرمز به سبز و بر عکس تغییر میزمان سپری می

احمق، تنبل، خودخواه همه را معطل "کندکند. در ذهن خود شروع  به فحش دادن به راننده میو دلشوره می

کند.در همان حال  شخصی اتفاقی به .او احساس هیجان شدید و گرما می"خودش کرده، باعث تاخیر من می شه

 ."دهدش داده و به شدت او را هل میگردد فحوی تنه میزند.مهدی  به سمت او  بر می

حم گوید مزاها میفرستد و  به آنبنابر این بچه ها را برای بازی بیرون می ،بهزاد خسته است و سردرد دارد"

بنابر این بیرون می رود تا ببیند چه اتفاقی افتاده است.  ،شنودمی یوی نشوند. بعد از نیم ساعت سر و صدای بلند

اه تر فقط نگاش خراش کوچکی دارد و گریه کند و بچه بزرگکه چانهاده رو نشسته در حالیتردر پیبچه کوچک

که مشکل جدی پیش نیامده احساس آسودگی می کند، ولی ناگهان  موج می کند و کاری انجام نمی دهد.از این

و چرا همیشه  مرا نا  "نند؟توانند آرام و بی دردسر بازی کچرا نمی "خشم او را فرا می گیرد. با خود فکر می کند

لرزد واشیا  دور برش تار و کند. پاها یش میشود و در سرش ضربان احساس میاو عصبانی تر می "کنند؟امید می

اند  تودر آن لحظه  به تنها چیزی که می است. را گرفته شای جلوی چشمگویی پرده .رسدغیر واقعی به نظر می

اد به تو ی "کند : تر که نزدیک اوست حمله ور شود. با خود فکر میبزرگ فکر کند این است که به سمت بچه

 "دهم که دیگر چنین کاری نکنی.می

بعد از کار به مغازه محل خود می روید تا روزنامه بخرید.منتظر هستید پولش را بپردازید  که زوجی نوبت "

ا گویید که ارزشش رنگویید، به خود می کنید که خشم خود را کنترل کنید و چیزیگیرند سعی میشما را می

ندارد که خود را ناراحت کنید. آنها با آرامش حرکت کرده وقتی بالاخره به در رسیدند یکی از آنها به عقب برگشته 

وروی بر می گرداند. بعد برگشته و به دوست خود چیزی می گوید  ،شودو چند لحظه ای به چشم شما خیره می

کنید وبا خود فکر می خندند. شما احساس عصبانیت میتند از مغازه خارج می شدند میو هر دو وقتی که داش

شود و نمی توانید آرام باشید و احساس خشم .با همین فکر بقیه روز شما خراب می"مرا مسخره کردند "کنید 

 کنید.می

که بیان شد  را اریممکن است در چنین موقعیتهای قرار گرفته باشید و مقداری از این احساسات و افک

ی احساس خشم می کند. و این موضوع به فشارهای زندگی مثل پول و یا یهاداشته باشید.هر کسی در زمان

مشکلات خانه و یا سختی های زندگی ربط دارد.برای بعضی افراد از  مشکلات بدتر بوده و مانع  از زندگی عادی 

افتد و به مدت گردد،هنگامی که زیاد اتفاق میل میگیرد باعث بروز مشکشود.خشم وقتی خیلی شدت میمی
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 تخشون مثلا رفتاری مانند دهد  باعث از بین رفتن روابط  یا کار و در برخی مواقع، اگر منجر بهطولانی رخ می

 ها و مشکلات قانونی خواهد شد.، باعث ایجاد درگیریشود

ترین چیزی که به آن آگاهی داریم حالت خشم مان است. رفتارمان می اغلب وقتی عصبانی هستیم،اصلی

رسد گری تغییر یابد. وقتی خشم به نقطه اوجش میتواند  به شدت از حالت کج خلقی ملایم به عصبانیت و پرخاش

باشیم باید توجه مستقیم خود را به ما دیگر از اطرافمان آگاهی چندانی نداریم. اگر در جستجوی علت خشم خود 

عوامل خارجی، به حوادث یا افرادی که در دنیای اطرافمان هستند، جلب کنیم. برای مثال ،راننده تنبل در مثال 

 که باعث ترافیک شده بود،بچه بی دقت در مثال دوم یا رفتار بی ادبانه افراد در مغازه. راهنما اول این 

ه افزایش تپش قلب و فشار خون دارد و باعث تغییر در فرایند بدن می گردد. خشم تاثیرات فیزیکی از جمل

شناسی خشم ،حال و احوال ما نقطه کلیدی خشم است ولی تنها عامل آن نیست . برای درک بهتر در توضیح روان

ا بررسی ر علت خشم  باید دیگر عوامل را نیز دقیق بررسی کرده و چگونگی ارتباط آنها و تاثیر شان بر یکدیگر

کرد. عامل دیگری که باید در نظر گرفت دنیای بیرونی و یا محیط مان است.باید توجه داشته باشیم که چگونه 

گذارد، و به نوبه خود چگونه تغییرات در رفتارمان روی  محیط  اطرافمان  اثر تغییرات در محیط بر ما تاثیر می

 می کند. در فهم این مورد کمک ی که در زیر آمدهدارد. شکل
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 دور معیوب خشم

 ان موقتی برای خود ، اگر فشار روانی ،قایع یا موقعیت های خسته کنندهداریم، و  با دیگران ی که مشکلات

می توانند بر هم تاثیر گذاشته و ما را  از کنترل خارج کنند. رفتار عصبانی  ه باشیم و چیزهایی از این دست، نداشت

کند و باعث گردد. علایم بدنی خشم ما را از کنترل خارج میطرف دیگران می منجر به عکس العمل عصبانی از

 تر عصبانی شویم.شود بیشمی شود حالمان بدتر گردد.افکار خشمگین و تند مزاج باعث می
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 .چه عواملی موجب خشم می گردد؟7

خشم می تواند از حالت کج خلقی ملایم به خشم و غضب تند تغییر یابد.همراه با تمام احساسات ، تغییرات 

 یزن خون فشار رود، می بالا قلب تپش شود می آماده گریز یا دعوا برای بدن که همانطور –بدنی نیز رخ می دهد 

 . یابد می افزایش

از خودمان مانند اتفاقات و یا افراد دیگر)مثل چراغ ممکن است در مقابل عکس العمل به عوامل خارج 

 راهنمایی در مثال اول( یا به خاطر نگرانی بیش از حد به مشکلات شخصی خودمان خشم رخ دهد.

خاطرات غمناک گذشته می تواند منجر به احساسات و افکار خشمگین شود. اشاره به این نکته حایز اهمیت 

 ها است که شما را خشمگینبه آن نوع نگرش شمابلکه  شوند.میعصبانیت شما ناست رویدادها یا افراد منجر به 

 می کند.

دهد این افراد تحمل کمی در مقابل ناکامی ها بعضی افراد از دیگران عصبانی تر هستند. تحقیقات نشان می

 ر طبیعی از بدو تولدها نمی توانند با وقایع خوب برخورد کنند. به نظر می رسد که بعضی افراد به طودارند.آن

رود که آنها کنترل خشم خود و بیان احساسات خود به روشهای دیگر را چنین هستند ولی این احتمال نیز میاین

 نیاموخته اند.

بعضی افراد در خانواده هایی رشد کرده اند که کنترل احساسات در آن ها  ضعیف و درجه خشم بالا بوده 

 است.

یست و باور به اینکه این عمل موجب می شود احساس بهتری داشته باشید عصبانیت شدید هرگز مفید ن

درست نیست. تحقیقات نشان می دهد که اگر خشم خود را رها کنید ممکن است از کنترل خارج شود.عصبانی 

 راه حل های مناسب برای مواجه با موقعیت های عصبانی کننده پیدااید بودن به این معناست که شما یاد نگرفته

 . بهتر است خشم خود را درک کرده و بر روی آن کنترل داشته باشید.کنید و یا عصبانیت خود را مدیریت کنید

 کنترل خشم

های فیزیکی خشم  و ها را منجر به کنترل افکار و همین طور نشانهبرای کنترل خشم چند گروه از روش

 . کنیمافکار شروع میکنیم. با شود  با هم مرور میگرانه میکاهش رفتار پرخاش
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 افکار خشمگین

قادر به کنترل شوند، ولی معمولا افرادی که ما میایجاد احساس خشم درمشاهده شده است که افکار باعث 

 شوند.در کنترل خشم شناخت و مبارزه با این افکار حائز اهمیت است. افکار نمیاین متوجه خشم خود نیستند

 افکار تحریک کننده:

 باعث می شوند حالتان بدتر شود برای مثال:با تکرار زیاد هستند که به ذهنتان خطور کرده و  منفی افکار 

 "او خیلی احمق است"- 

 "مرا مسخره می کنید"-

 "خودخواه هستی"-

 "می خواهم حال ات را بگیرم "-

 "از این مکان متنفرم"-

ا بفهمید که آیا از  روش تفکر نادرست ی که در پایین توضیح داده شده به شما کمک می کند تیها.روش

 کنید؟استفاده می

 روش تفکر نادرست 

 شخصی کردن همه مسائل و اتفاقات:

کسانی که عصبانی هستند معمولا همه چیزرا شخصی قلمداد می کنند و به خاطر همین ناراحت می 

آید  نمی اناز آنها خوششدیگران ند،احساس می کنند که نشوند.برای مثال اگر در مغازه کسی با آنها صحبت نک

کنند در حالی که ممکن است آن شخص خجالتی و یا نگران باشد. اگر کسی به آنها با دقت نگاه کند با خود فکر می

 در حالی که شخص بدون هیچ فکری فقط نگاه می کرد."فکر می کند من احمق هستم"

 نادیده گرفتن جنبه های  مثبت

تلاش میکنند افکار خود را بر حوادث منفی یا بد متمرکز کنند  تجربه می کنندخشم بیشتری را افرادی که 

مطرح شد او در مورد حادثه کوچکی راهنما و حوادث مثبت و خوب را نادیده بگیرند.در مثال بهزاد که  در ابتدای 

کردند توجهی زی میکه برای بچه ها  اتفاق افتاد فکر می کرد و به نیم ساعت قبل از حادثه که بچه ها آرام با

 .نداشت
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 کمال گرایی

انسانهای کمالگرا از خود و اطرافیان خود انتظارات زیادی دارند . برآورده نشدن این انتظارات، منجر به ایجاد 

ساله اش در درسهایش  7حس خشم  در این افراد میشود . به عنوان مثال : مریم همیشه انتظار دارد که دختر 

 فرزندش باعث ایجاد حس خشم در او می شود . 19نمره بگیرد و  11نمره 

 افکار سیاه و سفید

 می شوند رایج است.خشمگین در افرادی که خیلی  "همه چیز یا هیچ چیز"عبارت 

مخصوصا در مواردی مشکل ساز است که بدانید  با دیگر افراد چه قدر قاطع برخورد می شود. برای مثال، 

کاملا از دادن قرض به وی خوشحال بود و با خود بهروز ری پول قرض گرفته است مقدابهروز  از دوستش  کامران

بعد از دو هفته پول را بر نگرداند و  کامران "توانم به او اعتماد کنم.آدم خوبی است.میکامران  "کرد فکر می

مرا ساده لوح و "و   او از من پول  قرض گرفته "،که دوست ندارد به موضوع اشاره کند با خود فکر می کند بهروز

کند  و بیند شروع به داد و بیداد میرا می کامران. او عصبانی می شود و دفعه بعد که "یک احمق فرض کرده 

شان اگر به او ن "کند:کند. با خود فکر میکند که اگر پولش را سریع  برنگرداند چه کارهایی با او میتهدید می

از روشی میانه رو استفاده  بهروزبرای هردو بهتر این بود که  "اری بگیرد .ندهم فکر می کند می تواند از من سو

 کرد  که پولش را باز گرداند. در خواست می کامرانکرد و قبل از اقدام پرخاشگرانه  به طور جدی از می

ما شاگر روشهای تفکر نادرست دارید مثل روشهایی که در بالا اشاره شد، فکر کردن به افکار متعادل به 

کمک خواهد کرد. برای این کار یکی از روشهای موجود برای اینکار  نوشتن دو ستون یکی برای افکار خشمگین 

 ودیگری برای افکار متعادل است.

 افکار متعادل افکار خشمگین

او به من نگاه می کند و فکر می کند من  " 

 "احمقم 

او به من نگاه می کند ولی نمی دانم به چه "

 ندفکر می ک

بعضی مواقع رفتار بدی دارند ولی بعضی اوقات " "همیشه مرا نا امید می کند

 "هم واقعاً خوبند

مرا نا امید کرد ولی اهمیت می دهد و معمولا  " "به من اهمیت نمی دهد کاملا خودخواه است "

 "تلاش می کند مهربان باشد

 

 :عقایدی در مورد خشم که می تواند مضر باشد

کند. این عقاید گاهی به خاطر تجربیات زندگی بعضی افراد عقایدی  دارند که کنترل خشم را مشکل تر می

های شخصی می باشد. افراد مدت زمان زیادی این افکار را داشته اند بدون اینکه  هیچ تردیدی در مورد یا ارزش
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تردید در مورد این عقاید حائز اهمیت  ،خشمآن ها داشته باشند یا آن ها را به چالش بکشند ولی برای غلبه بر 

 است.

 وجود دارد. در اینجا مثالهای برای تردید و چالش این  عقاید و افکار مضر

 

نمی توانم خشم خود را کنترل  کنم، پدرم فردی عصبانی بود و من این خصوصیت را از او به ارث برده  "

 "ام

است که شما با آن به دنیا آمده اید. بهانه ای است که و  چیزی _این عقیده که خشم غیر قابل تغییر است

ری خشم و یا غم بیشت ،شما را از کنترل خشم خود مبرا می کند. میدانیم بعضی افراد با زمینه های احساسی  ترس

 به دنیا می آیند. ولی عکس العمل  مناسب به این احساسات را می توان آموخت و ازعهده کنترل  خشم برآمد.

 

 "شمم را بروز ندهم منفجر می شوم.اگر خ"

اگر راهی به وکه بعضی احساسات جمع می شوند، مثل بخاری در زود پز داردیک عقیده عمومی وجود 

ظرتان به نو بیرون پیدا نکنند مخرب خواهند بود.اگر برای عدم کنترل خشمتان از این بهانه استفاده می کنید 

نشان می دهد اگر افراد خشم خود را کنترل  د لازم اشاره کنیم به اینکه تحقیقات بهانه سالمی به نظر می رس

 شود.نکنند احساس بدی خواهند داشت. دادو فریاد، زدن،کوبیدن در، باعث تقویت خشم می

 

 "کنند ترسو هستم اگر خشم را نشان ندهم دیگران فکر می"

این نمونه ای از تفکر سیاه و سفید است. تصور می کنید که اگر عصبانی و پرخاشگر نباشید پس یک  

ترسوی نا امید هستید. اما بهترین روش برای کنار آمدن با این طرز فکر غلط این است که رفتارتان را کنترل کنید 

 و قاطعانه برخورد کنید .

 

 "اعث می شود از من  سواستفاده نکنند.دیگران از عصبانیت من می ترسند و این ب"

مقطع گونه تفکر دردر این تفکر خشم به عنوان محافظ و دیگر افراد به عنوان خطر مطرح می شوند. شاید این

می گردد. دوستی های خوب بر پایه ترس کل تان درست باشد ولی اگر ادامه یابد باعث ایجاد مشزمانی از زندگی

 تشکیل نمی شوند. 

 .  "رودبانی شوم اضطرابم از بین میاگر عص"

این عقیده در افرادی دیده می شود که قربانی خشونت و پرخاشگری بودند.بهتر است اضطراب خود را  به 

جای عوض کردن با یک احساس ناخوشایند دیگر با روشهای دیگری کنترل کنید. اضطراب با مواجه شدن شما  از 

 مقابله با آن از بین می رود.های آنچه که می ترسید و یافتن روش
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 "به دلیل رفتارهای دیگران  با من، دلیل خوبی برای عصبانی شدن دارم.  " 

اگر مورد بدرفتاری و سو استفاده قرار بگیریم خشم عکس العمل طبیعی است . ولی اگر این خشم به تمام 

اری در گذشته دور اتفاق افتاده و های زندگیتان منتقل  شود برای شما مشکل ایجاد می کند. اگر بدرفتبخش

ه این خشم مرا ب"افرادی که این کار را انجام داده اند دیگر در زندگی شما نیستند لازم است از خود بپرسید که 

 ؟"کجا خواهد رساند

 م فیزیکی خشمی. کنترل علا2

هستید که او هم های آرامش و تمدد اعصاب میتواند در کاهش احساس خشم موثر باشد. اگر با کسی روش

های تمدد اعصاب با یکدیگر می تواند موثر باشد. اگر در شرایط سختی قرار دارید شود یادگیری تکنیکعصبانی می

 ها را به صورت اتوماتیک استفاده کنید.باید بیاموزید که این روش

 رد.آن جلوگیری کم فیزیکی خشم بهتر است در ابتدا با شناخت نشانه های اولیه خشم از یبرای کاهش علا

ن از شدت گرفت آرام سازی ذهنی را شناختید می توانید با استفاده از روشهای یزمانی که نشانه های ابتدا

ام زیون ویا خواندن کتاب آریخشم خود جلوگیری کنید.بعضی افراد با ورزش، گوش دادن به موسیقی،تماشای تلو

 .اقع می شودمی شوند. تصور یک صحنه زیبا در ذهنتان نیز مفید و

مهارت است و برای یادگیری آن مثل دیگر مهارتها نیاز به  ارام سازی ذهنبه یاد داشته باشید که روشهای 

 است. تمرین و ممارست 

 

 کنترل تنفس

نند و کتغییر در تنفس شخص عصبانی امری بسیار متداول است. افراد عصبانی شروع به بلعیدن هوا می

ند.این گویافراطی می-تصور می کنند که دارند خفه می شوند ویا به سرعت تنفس می کنند. به این امر تنفس

 یست ولی منجر به احساسمی شوند. این مورد خطرناک نخشمگین عمل باعث سرگیجه شده و در نتیجه بیشتر 

 ناخوشایند می گردد.

 تر کنید.سعی کنید اگر این عمل را انجام می دهید  از این پس تنفس خود را آرام 

 .کنترل رفتار خشمگین3

ه در به نقطه ای ک کنترل نماییمکرده و نشانه های فیزیکی خشم را شناسایی اگر افکار خشمگین خود را  

یم. هیچکس کامل نیست! اگرنتوانستید  مراحل قبلی  را کامل اجرا کنید در ادامه رسشویم نمیآن عصبانی می

 مطالبی در مورد چگونگی رفتار کنترل خشم آمده است که بهتر است آن ها را تمرین کنید.

 توانید انجام دهید به قرار زیر است: فهرستی از کارهایی که می
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 گردم.تر شدم بر میکنم، وقتی آرامترک  می  دهم و محل رابرای یک دقیقه.به خود فرصت می1

 .کشم و برای لحظه ای آرام می شوم.نفس عمیق می1

،و و یا چنین رفتاری داشته خواهم که به من توضیح دهد چرا چنین چیزی گفته. از شخص مقابلم می0

گویی که بخش ما کم چرا  می"؟ "آیم ی چرا از من پرسیدی کی م"از او  می پرسم،.مثلا کنم بفهممسعی می

 ؟"کاری می کند

جان بیا یک فن "صحبت کنیم. می گویم، مسائل پیش آمده  .از دیگران می خواهم که بنشینند و در مورد4

 "چای بخوریم و در موردش صحبت بکنیم...

 . حل مشکل4

ل ش حل مشکما را عصبانی تر و تند مزاج تر می کند.رو زندگی روزمره،بعضی اوقات اضطراب و نگرانی های 

 کند.ما را  در این مورد یاری می

 .نوشتن مشکل می باشد. مشکل را هر چه قدر که می توانید واضح توضیح دهید ،بهترین روش برای شروع

در مرحله بعد هرچند تعداد راه حل که می توانید یادداشت کنید. مهم نیست اگر تصور کنید که این راه حل ها 

یاد بیاورید که در گذشته مشکلات مشابه ه احمقانه است  هدف این است که هر چند تعداد که می توانید بیابید. ب

؟ باخود فکر کنید اگر دوستتان مشکل مشابهی داشت کردرا چگونه حل کردید. از دوستی بپرسید که او چه کار می

 د.شما چه پیشنهادی به وی می دادی

راه حلی را که به نظرتان بهترین است انتخاب کنید و تمام مراحلی را که برای اجراء آن راه حل باید طی 

که د اینمورشود را بنویسید. چه کسی ممکن است کمک کند؟، چه مشکلی ممکن است پیش آید؟ گاهی تفکر در 

مفید است، اگر برای مقابله با آن طرحی داشته باشید ممکن   "بدترین اتفاقی که ممکن است پیش آید چیست؟ "

 است اضطرابتان کاهش یابد.

هتر ، معمولا بداگر مدتی است که برای مقابله با مشکلی که شما را نگران می کند دنبال راه حل می گردی

 تان مشورت کنید .مشاوراست با دوست و یا حتی 

  



31 
 

 "خودمراقبتی در کنترل استرساصول "

استرس یک حقیقت در زندگی می باشد، هر کجا باشید و هر کاری انجام دهید نمی توانید از آن اجتناب 

 به فتنر –را تحت  کنترل در آورده تا شما را کنترل نکند. در زندگی تغییراتی نظیر کنید، ولی می توانید آن

 ها استرسبرخی از. به خاطر بسپارید که هستند مکرر ی ها استرس ، بیماری یا و شغل، تغییر ازدواج، ، دانشگاه

به نفع شما نیز می باشد.برای مثال رفتن به دانشگاه  فرصت توسعه شخصیتی، دوستان و شرایط زندگی جدیدی  

استرس حائز اهمیت است.یادگیری  موثر بر ایجاد جود می آورد.به همین خاطر شناخت خود و توجه به عواملیورا 

و اگر چه نمی توانید استرس را نادیده بگیرید ، ولی خبر خوب این است که می تواید  استاین موضوع زمان بر 

رشد آگاهی بر عکس العمل و تسلط شما بر شرایط است. این  ،را به حداقل برسانید. نکته مهمآن تاثیرات مضر 

 راهکار های کنترل استرس مفید واقع می گردد. ی شناسایآگاهی در 

 تعریف استرس

 عکس العملمی باشد .ها در زندگیانسان  در مقابل تغییرات،حوادث و موقعیتنوعی از واکنشهای استرس 

خستگی  و اگر موقعیتی به نظرتان منفی بیاید،احساس آشفتگیاست. ها شما بر اساس ادراکتان از حوادث و موقعیت

 یا از کنترل خارج می شوید. کرده و

استرس همیشه جنبه منفی ندارد . برخی از استرس ها سازنده بوده و باعث می شوند که ما انرژی لازم 

برای انجام برخی از کارها را بدست بیاوریم . به اینگونه استرس ها، استرس خوب می گویند . به عنوان مثال : 

نچه آبیشتر ما بر روی درسها و خواندن بیشتر جزوات درسی می گردد . نگرانی ما در شب امتحان منجر به تمرکز 

برای یك فرد استرس زا می باشد می تواند برای فردی دیگر فاقد استرس باشد . پس برداشت انسانها 

 از موقعیت ها در ایجاد و تداوم استرس تاثیر چشمگیری دارد .

 علل  استرس

 شود به سه بخش تقسیم می شود: می "شدید استرس های  "دلایلی که باعث 

 . تغییرات عمده در زندگی1

 .. نیروی بیرونی شما را تهدید جانی کند1

 . احساس از دست دادن کنترل شخصی0

 بیشترین عوامل ایجاد استرس می باشند.  عزیزاناتفاقات زندگی از جمله ازدواج، تغییر شغل، و یا مرگ 
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 م فیزیکی استرس بر بدنیعلا

ترس .اساختلالات جدی فیزیکی شود ایجاد یا تشدید تواند منجر به حتی اگر متوجه نباشید استرس می

شود که بر روی سوخت و سازبدن، سیستم ایمنی،و یمثل آدرنالین  و کورتیزول م یهایباعث افزایش هورمون

یرات تغی نفس ، فشار خون،وواکنش های استرسی تاثیر می گذارد . واین ها باعث افزایش سرعت ضربان قلب، ت

 فیزیکی در کل اجزاء داخلی تان می گردد.
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 اندامهای مختلف بدن انسانتصویر : بررسی تاثیر استرس بر 

 

درجه استرس بالا موجب ریزش  مو:

 شدید مو و برخی نوع طاسی می گردد.

 

زخم دهان: 

وخشکی شدید دهان معمولا 

 علائم استرس است

 قلب :

بیماریهای قلبی و افزایش 

فشار خون به استرس مربوط 

 است

روانی استرس شدید روحی و شش: 

 در شخص شرایط آسمی تاثیر می گذارد.

دردهای اسپاسم گونه در گردن عضلات: 

و شانه ها ,درد های استخوانی, درد قسمت پایینی کمر و 

انقباض های عضلانی کوچک مختلف و پرش عضله عصبی, 

 تحت فشار عصبی بیشتر مشاهده می شود. 

 اعضای تناسلی:

استرس بر سیستم اعضای تناسلی تاثیر 

می گذارد و باعث نامنظمی های قاعده 

گی و عفونتهای واژینالی در زنان و 

ناتوانی جنسی انزال زودراس در مردان 

 می گردد.

سیستم 

استرس موجب  گوارش: 

افزایش بیماری هایی سیستم 

,  گوارش از جمله التهاب معده

زخم معده و روده ورم مخاط 

روده بزرگ,و روده بزرگ تحریک 

 پذیرمیشود.

بعضی پوست:

در مواجهه با استرس  افراد 

مشکلات پوستی مثل اگزما و داء 

 صدف به وجود می آید.

:استرس باعث مشکلات روانی مغز

و احساسی می شود مثل بی خوابی , سردرد 

 تغییر شخصیتی, اضطراب ,تنش و افسردگی
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 تغییرات رفتاری ناشی از استرس

 کج خلقی -

 نامنظمی الگو غذا خوردن) کمی خوری یا پر خوری( -

 رفتار خشن با دیگران -

 .افزایش مصرف سیگار یا الکل -

 انزوا -

 رفتارهای وسواس گونه  -

 زندگیتان تاثیر گذارد.له ای مهم است و می تواند بر هر زمینه از ااسترس مسی مهم: نکته

 کنترل استرس

استرس خود را تحت کنترل در آورید. اولین قدم ، شناخت هر  یدهمانطور که در مقدمه بیان شدمی توان

 ؟، چه عواملی باعث استرس تان می شود ؟چه بهتر خودتان است. عکس العملتان در شرایط مختلف چگونه است

 مراحل زیر را طی کنید: پس از پاسخگویی به سوالات . ؟و هنگام استرس  چه رفتاری دارید

مدیریت زمان داشته باشید. لیستی از کارهایی  که باید انجام  بدهید درست کنید. .اولویتها را مشخص کنید

وکول به بعد م یدتوانتصمیم بگیرید انجام چه کاری در روز برایتان بیشتر حائز اهمیت است و چه کارهایی را می

عمل موجب می شود بدانید کدام کارتان از اولویت بر خوردار است  و برای به یاد آوردن آن استرس  کنید. این

 نخواهید داشت.

  با آن مواجه ممکن است. در مورد اتفاق و یا موقعیتی که تمرین مواجه با موقعیتهای استرس زا انجام دهید

اگر  به عنوان مثال بیابید.موقعیت فرضی  مواجه با  برای یرا ه های.شوید فکر کرده و واکنش خود را تمرین کنید

دوستان مورد اعتماد و همشاگردی هایتان کمک ، با دچار استرس میکندمی دانید که صحبت در ملا عام شما را 

 یک کنفرانس ترتیب دهید که در آن شما به عنوان سخنران در جمع صحبت نمایید .

 

د اهداف واقع گرایانه داشته باشید. تحت فشار قرار دادن خود سعی کنی. خواسته های خود را بررسی کنید

چه که  برای موفقیت خوب است ولی مطمئن شوید انتظاراتتان واقع گرایانه است. مراقب کمال گرایی باشید. به آن

کس. چهی شما، یا فرزند توانید به نحو احسنت انجام دهید قانع باشید. هیچ کس کامل نیست. نه شما و نه دوستمی

 ها اجازه اشتباه بدهید و به یاد داشته باشید که اشتباهات معلم خوبی هستند.به انسان

 غذاهای سالمی بخورید.برای استراحت و تمدد اعصاب وقت بگذارید.. سبک زندگی سالمی داشته باشید
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 .زندگیتان لذت ببرید. دعا ، یوگا و تمرین تمرکز. از روشهای تمدد اعصاب که برایتان مفیداست بیابید

هیچ چیز ثابت باقی نمی ماند. سیستم حمایتی از دوستان و . تغییرات را به عنوان جزئی از زندگی بپذیرید

 نیاز با آنها تماس بگیرید. به خود و ظرفیت خود اعتقاد داشته باشید..صورت خانواده تشکیل دهید تا در 

ت ولی به استرس تان می افزاید اجتناب کنید. مصرف هایی که برای کاهش استرس اسهمزمان، از فعالیت

راهکار مناسبی برای رفع استرس نبوده و باعث ایجاد الکل، سیگار، مواد مخدر) شامل ماری جوانا(، و پر خوری  

 مشکلات بیشتر می شوند . 

 

 برای کنترل استرس:ا راهکارهسایر 

. گیرید نزمان متوالی در نظر ند برای کارهایی که نیاز به تمرکز دار زمان استراحت و تفریح داشته باشید. -

شت سرهم برنامه ریزی نکنید. وقت استراحت برای خود بگذارید. اگر پقرار ملاقات ، جلسات و کلاسهای درسی را 

می ااحساس استرس می کنید چند تنفس آرام و عمیق بکشید. از شکم تنفس کنید و هنگام بازدم با خود به آر

 "احساس آرامش می کنم. "بگویید: 

. کتاب بخوانید، فیلم تماشا کنید، و به سمینار هایی برای برنامه ریزی در برنامه ریزی زمان خبره شوید -

 وقت شرکت کنید. وقتی زمانهای هدر رفته را ازبین بردید برای استراحت خود وقت پیدا می کنید.

 برن گذاشتباعث کاهش استرس می شود. به جای وقت فعالیت ها کردن محدودبگویید.  "نه"یاد بگیرید  -

 اولویت ها و مسولیت های اصلی خود وقت بگذارید. روی اولویت ها و نیازهای دیگران ، بر روی

 .برای کاهش تنش عضلات و افزایش حس خوب خودبه طور منظم ورزش کنید.ورزش کنید -

-  

 د:چرخه نگرانی و خود گفتاری منفی را بشناسی

طه واسه که ب ،شوندباید بدانیم که عقاید و نظراتی که در ذهن داریم با صدای آرامی در ذهنمان تکرار می

در صورتی که نظرات و عقاید منفی باشند، پیام  .کنیمهای ارزیابی برای خودمان ارسال میمطور پیوسته پیاه آن ب

ها نیز منفی خواهند بود. تفکر و خود گفتاری  منفی نیز خود منجر به احساس ناخوشایند های درونی و خود گفتاری

 ترس ، خشم واضطراب می شوند.

 زند.این اضطراب هم به صورت یک چرخه معیوب دوباره به عقاید منفی دامن می

 رخه اضطراب و نگرانی را مشاهده می کنید.در شکل زیر چ
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 مثال:

 :شود بهمنجر می "در همه کارها بی کفایت هستم"الف( فکری که در ذهن داریم: 

 "او قبول نخواهد کرد که با من بیرون بیاید "،  "امکان ندارد در این امتحان قبول شوم"ب( خود گفتاری : 

 :به و ..... که منجر میشود "خیلی زشت شدم"، 

 رخهچ –نتیجه  -شود کند و عقیده موجب تشدید خود گفتاری منفی میپ( اضطراب: عقیده را تقویت می

 .اضطراب

 با استدلال های منطقی جایگزین کنید:را عقاید منفی 
شند دکتر آلبرت الیس تعدادی از مواردی را که به نظرش متداول ترین نگرش ها و عقاید غیر منطقی میبا

در جهت مقابل  کرده است. در لیست زیر چندین نمونه از عقاید غیر منطقی و استدلال های منطقیشناسایی 

 شوند.نشان داده می
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دهم باید از طرف همه مورد لطف یا تشویق قرار بگیرم. یا حداقل از طرف ( برای هر کاری که انجام می1

 تر هستند.افرادی که برایم برجسته

 در مقابل

نه  .باشدمییرفته و تشویق شدن از طرف دیگران خوشایند است، ولی ضرورت مطلق ندرست است که پذ

توانم ذهن ها و رفتار های بقیه را هدایت کنم. به علاوه، زندگی من وابسته به چنین پذیرش هایی است و نه می

ست من بی ارزش یا پو اصلا به این معنی نیست که  باشدمیفقدان پذیرش عمومی نیز فاجعه یا رویداد هولناکی ن

 هستم.

 

( برای اینکه حس ارزشمند بودن را داشته باشم، حتما باید انسانی کاملا شایسته، لایق، باهوش، و از هر 1

 نظر موفق باشم.

 

 در مقابل

از آنجایی که من یک انسان با محدودیت های بیولوژیکی، اجتماعی، و روانشناختی هستم، از لحاظ منطقی 

خصی شموارد کامل و بی نقص باشم. ولی در آن کارهایی که بطور برجسته مربوط به پیشرفت  توانم در همهنمی

، یقینا برای خوب انجام دادن آن تلاش خواهم کرد. در حوزه هایی که در آن مهارت ندارم، بطور مطمئن باشدمیام 

 ا کنم.تمام کوششم را خواهم کرد. حتی اگر شکست بخورم و احساس بدی پید ،برای پیشرفت

 

 ( روی افکار و عواطفم کنترل کافی ندارم.0

 

 در مقابل

، اما در بیشتر موارد احساس باشدمیپندارند که دلیل ناراحتی ما عوامل خارجی اگرچه بیشتر مردم می

گیرد. به این معنی که خودم شمه میجستجوناراحتی افراد از افکار و ارزیابی ها و تخمین ها و ادراک آن شرایط 

توانم بعضی اوقات باعث آشفتگی ام شوم. اما جایی که یک انسان هستم، میمسبب آشفتگی خودم هستم. از آن

 این بدین معنی نیست که قرار است تا آخر عمر به این کار ادامه دهم.

 

 )مدرسه، امتحان گواهینامه، آزمون صلاحیت شغلی( ی شکست بخورمامتحاننباید در هیچ ( 4

 درمقابل

ار است که در این آزمون مهم شرکت کنم. باید خوب انجامش بدهم، ولی بعدا در موردش نگران خوب قر"

نیست. الان چه کاری لازم است که انجام بدهم؟ اگر کمی آرام شوم، مطمئنا خواهم شد. به هر حال، فاجعه که 

 "سوالات را مثل آب خوردن پاسخ خواهم داد.
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 (مورد نظارت شغلی قرار گرفتن1

ه، امروز قراره بازرسی بشم. لعنتی، بهتره کارم رو خوب انجام بدم. وای مثل اینکه ناراضی هستند. وای ن"

رسه. دستام بدجوری طور به نظر میگیرم. لعنتی! اشتباه کردم. واقعا اینندم امتیاز خیلی بدی میشرط میب

 "جا برن.لرزه. کاش قبل اینکه از حال برم، از اینمی

 درمقابل

خوب، امروز قرار است خیلی دقیق مورد نظارت باشم. این کمی آشفته ام کرده، ولی زیاد در باره بسیار "

کنم. به هر حال این کاری نیست کنم. به جای آن روی کارهایی که لازم است انجام بدهم، تمرکز میاش فکر نمی

 میام... خوب، از کجا باید شروع کنم؟که قبلا انجام نداده باشم... وقتی تمرکز داشته باشم به آسانی از پسش بر 

 

 (موقعیت های ناخوشایند اجتماعی6

زنم. همیشه با دونم چی بگم. حتما که یک حرف احمقانه میای بابا، از این مراسمات بدم میاد. اصلا نمی"

م... کف شی میتونم منتظر باشم تا تموم بشه. وای نه، الان دیگه واقعا دارم عصبزنم. نمیاین احمق بودنم گند می

تونم سرپا بایستم. مطمئنم همه متوجه شدند. باید قبل اینکه دستام عرق کرده. قلبم طوری تپش داره که نمی

 "اتفاق وحشتناکی بیفته، زودتر از اینجا برم!

 در مقابل

 و شم...این علامتی برای من است که باید آرام بشومپسر، از این شرایط متنفرم. کم کم دارم آشفته می"

دهد، پس نیازی به دلهره روی آنچه که باید انجام بدهم، تمرکز کنم... به هر حال چون همیشه این کار نتیجه می

 ."و نگرانی نیست

 (سایر خود گفتاری های مثبت:7

 نتیجه داد. موفق شدی!

 کردی بد نبود.آن طور هم که فکر می

 ارزش آن همه ترس را نداشت.

 گیری که خودت را وفق بدهی.میروی. کم کم یاد خوب پیش می

 توانی خوشحال باشی.به خاطر پیشرفتت می

 توانی به خودت افتخار کنی.. میناز نحوه مدیریتت راضی هست

 

 



38 
 

 :برای کاهش استرس پیشنهادپ 37جمع بندی  

 .روزتان را با صبحانه شروع کنید1

عوض کنید. از زمان برای آرامش ،استفاده . عادت تکراری خود را با ملاقات دوست و یا همکار در صبحانه 1

 و لذت ببرید.

 استفاده کنید. آرام سازی. زمانی از روز را برای مدیتیشن و گوش کردن به سی دی های 0

 به جای نوشیدن قهوه در طول روز از آبمیوه استفاده کنید. 4

 ید.قرار ده در دستور کار ها رااولویت  ..  کارهایتان را برنامه ریزی کنید1

 . سعی نکنید کامل باشید. احساس نکنید که باید همه کارها را انجام دهید.6

 . از انجام دو یا سه کار همزمان اجتناب کنید.7

 . اگر ممکن است ،میزان صدای اطرافتان را کم کنید.6

 (خارج از پشت میز کاریتان) زمان خاص در نظر بگیرید .ناهار برای صرف  . همیشه 9

 خود را با غذا ، خواب و استراحت خوب بالا ببرید.. سلامت 11

 .مرتب ورزش کنید.11

 تولد و دیگر مراسم را جشن بگیرید. حوادث بیشتری را به موارد خاص تبدیل کنید. . 11

 . به استرسی که نمی توانید نادیده بگیرید  به عنوان راهی برای بزرگ شدن و تغییر نگاه کنید.10

 استرس هستند را نادیده بگیرید.. افرادی که ناقل 14

 افرادی را که منفی گرا هستند نادیده بگیرید. . 11

 به اخبار گوش نکنید.شوید اگر آزرده می. 16

 . از خود تعریف کرده و چیزهای مثبتی بگویید.17

.منابع خشنودی برای خود بیابید ممکن است خانواده ، دوست ، سرگرمی ، علایق، آخر هفته های 16

 ص یا تعطیلات باشد.مخصو

 . به خود با یک چیز جدید و خوب جایزه دهید.19

.  سعی کنید اظهار کننده باشید. یاد بگیرید که احتیاجات و اختلافات خود را برای بیان خواهش و 11

 گفتن نه یاد بگیرید.

 . از درخواست کمک نترسید.11

 . برای رسیدن به قرار وقت اضافه بگذارید.11
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 اس استرس کردید نفس عمیق بکشید.. وقتی احس10

 .در موقعیتهای سخت سعی کنید مورد خنده دار بیابید.14

 . راننده بد اخلاق نباشید.11

 مهربانی و توجه نشان دهید. در را برای کسی باز کنید ، نامه ای را بردارید و غیره... .16

 ل بعد هم مهم خواهد بود؟وقتی استرس دارید از خود بپرسید آیا واقعا مهم است؟ آیا یکسا.17

 مقاومت کنید.خود در مقابل نقد و قضاوت سریع .  16

 شنونده بهتری شوید.. 19

 در مقابل تغییرات نرمش به خرج دهید. همیشه آن طور که می خواهیم پیش نمی رود. . 01

 قدرت فراتر، و با راهنمای درونی تان صحبت کنید.با آن  ، با خدا،کنید دعا. 01
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خود مراقبتی در مهارتهای  ارتباطیاصول   

 مقدمه

مردی  «.کور هستم، لطفا به من کمک کنید»پسرک تکه مقوایی در دستش داشت که روی آن نوشته بود: 

ی دیگری نوشت. بعد از رفتن مرد، عابران که تا آن موقع به پسرک را گرفت و پشت آن جمله از راه رسید. مقوای

کنند. مرد بعدازظهر بر گشت تا ببیند اوضاع چطور است. به پسرک را شروع میتوجه بودند کمک کردن پسر بی

نوشتم: امروز یک روز »مرد گفت:« ای که اوضاع تغییر کرد؟چه چیزی روی مقوای من نوشته»پسرک از او پرسید: 

 زیاد است. قدرت ارتباطات مؤثر تا این اندازه« توانم این زیبایی را ببینم.زیبای بهاری است اما من نمی

مهارت و توانایی برقراری ارتباط مؤثر و سازنده با دیگران است. آیا شما این دارای انسان سالم و موفق، 

ویژگی را دارید؟ کسب این مهارت مهم و ضروری در زندگی اجتماعی خیلی مشکل نیست. فقط باید بخواهید و 

د که با یادگیری آنها می توانید ارتباطات و در نتیجه تمرین کنید. در این نوشتار به مهارتهایی اشاره خواهیم کر

 کیفیت زندگیتان را بهبود دهید.

 تعریف ارتباط موثر
کند که در آن علاوه بر اینکه خودش به ای عمل میای است که در آن شخص به گونهارتباط موثر رابطه

 .کنندرسد، افراد مقابل نیز احساس رضایت میهایش میخواسته

 است هنر برقراری ارتباط با دیگران را بیاموزیم؟ چرا لازم

نکات مهمی را باید بدانید و بتوانید در راستای عمل دردیگران درمورد خودتان برای ایجاد احساس خوب 

به جای نادیده گرفتن احساسات و عواطف خود سعی کنید آنها را بدرستی شناخته و در موقعیت .به آنها اقدام کنید

اولین گام این است که شما بتوانید در ابتدا خود را به طور کامل .ور مناسب آنها را بروز دهید به طهای مختلف 

 .بشناسید

برقرار کنید، دیگران به شما احترام می گذارند و اعتماد دارند و اگر در برقراری ارتباط موثرهنگامیکه بتوانید 

 .ارتباط چندان موثر عمل نکنید، زندگی تان را در یک یا چند بعد ناقص خواهید دید

ارتباط را بیاموزیم، برقراری زندگی را ثمربخش می کند، اما به شرطی که مهارت  ارتباط موثردر حقیقت، 

 .آشنا شویم و سعی کنیم خطاهای ارتباطی خود را اصلاح کنیمبا شیوه های ارتباطی در مواجهه با افراد متفاوت 

 مهارتهای ارتباطی در زندگی مشترك:

 چه عواملی می تواند مانع برقراری یك ارتباط موثر شود؟

پرسیم، اولین نشینیم و دلیل طلاق یا متارکه آنها را میاین روزها وقتی پای درددل برخی افراد مطلقه می

ها را از متخصصان و روانگونه طلاقوقتی علت این.کنندفاهم نداشتن با یکدیگر عنوان میشان را تعلت جدایی

عامل ایجاد این  ترینمهمهای ارتباطی موثر را پرسیم، در پاسخی کوتاه و اجمالی، نداشتن مهارتشناسان می

 .دانندآسیب می

http://namnak.com/163-%D9%87%D9%86%D8%B1-%D8%A8%D8%B1%D9%82%D8%B1%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%B7-%D9%85%D9%88%D8%AB%D8%B1
http://namnak.com/163-%D9%87%D9%86%D8%B1-%D8%A8%D8%B1%D9%82%D8%B1%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%B7-%D9%85%D9%88%D8%AB%D8%B1
http://namnak.com/163-%D9%87%D9%86%D8%B1-%D8%A8%D8%B1%D9%82%D8%B1%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%B7-%D9%85%D9%88%D8%AB%D8%B1
http://namnak.com/163-%D9%87%D9%86%D8%B1-%D8%A8%D8%B1%D9%82%D8%B1%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%B7-%D9%85%D9%88%D8%AB%D8%B1
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کردن، نصیحت افراطی و برچسب زدن کردن، مسخرهتوجهی به احساسات یکدیگر، تهدیدکردن، بیقضاوت

 .موانع ارتباطی است ترینمهماز جمله 

 بهتر و موثر با همسر و تقویت آن، چه باید کرد؟ برای ایجاد رابطه

فرد باید این جمله را در گوشه ی ذهن خود به خاطر باید بدانیم در زندگی مشترک چه نقشی داریم؛ هر 

 " بخش بسازمزندگی مشترک خوب و رضایت من متعهد هستم یک "داشته باشد که : 

دانیم همه می.کنیمبا دانایی و عمل است که بر ذهن خود مدیریت کرده و احساس خود گردانی را تقویت می

هر فرد باید خود را برای داشتن زندگی زناشویی خوب، متعهد کند  .بر استکه ایجاد هر گونه تغییر، دشوار و زمان

دانیم که تغییرهای بزرگ، از تغییرهای کوچک شروع می .شودغییر، از خود او شروع میو بداند که هر گونه ت

 .شوندمی

بینی کرده و بر آنها مسلط دارند، تغییرات را پیشتفاوتی برمیهای موفق، دست از خود محوری و بیزوج

 .کنندیهای در حال تغییر، خودشان نیز تغییر مشوند و به منظور همراه شدن با رابطهمی

، در ایجاد هیجان، صمیمیت و در برقراری ارتباط باشند کافی  وقتی زن و شوهر، فاقد اطلاعات و مهارت

شان نسبت به هم، های مثبتشوند، در طولانی مدت احساسروابط گرم بین خود، کم آورده، دچار مشکل می

در این  .اندشوند که به آخر خط رسیدهمیاندیشی را گرفته و متقاعد جای مثبت اندیشیکاهش یافته و منفی

های خوب، مثبت، صمیمیت و مهر و محبت خود را توان بر افکار منفی غلبه کرد و احساسشرایط، چگونه می

 نسبت به همسر ارائه داد؟

خود را به طور صریح بیان  های موفق، احساس مهر و محبت و حتی توقعات و انتظارات و نارضایتیزوج

های پردازند تا به توافق و درک متقابل برسند، در حالی که زوجطور مداوم با هم به گفت و شنود میو بهکنند می

کاری و نادیده گرفتن احساسات خود و همسرشان، از بیان نیازهای کنند و با پنهانناموفق، شفاف عمل نمی

 .روندشان، طفره میواقعی

های مثبت جدید برای ساخت زندگی مشترک، بسیار ایجاد عادتهای لازم و باید توجه داشت کسب مهارت

آید که با وجودی که تلاش شما و همسرتان در جهت تغییر است، ولی ذهن مفیدند اما مواقعی پیش می

های گذشته عمل می کند و ممکن است باز هم رفتار ناخوشایند گذشته را برخلاف تان طبق عادتناخودآگاه

 !تان تکرار نمایدمیل
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 بین همسران  مهارت های ارتباط مؤثر

 گوش دادن :

واقعی به همسر دشوار است ، اما خود را به نشنیدن زدن ، جواب از قبل حاضر و آماده داشتن  گوش دادن

، به نشانه های خطر توجه کردن ، جمع آوری دلیل و مدرک برای اثبات ادعای خویش ، داوری کردن و نظایر آن 

تواند صمیمیت را به وجود مهارت ارتباطی است که می  ترینمهمکار به مراتب ساده تری است. ولی گوش دادن 

آورد و آن را حفظ نماید. وقتی خوب گوش می دهید همسرتان را بهتر درک می کنید ، با او هماهنگ می شوید 

، از روابط خود بیشتر لذت می برید و بی آن که مجبور به ذهن خوانی باشید می فهمید که همسرتان چرا چنین 

تان به مسائل نگاه می کنید. در ضمن گوش دادن ، نشانگر مهر و می گوید و چنین می کند. و با چشمان همسر

 محبت شما نسبت به همسرتان است.

گوش دادن مؤثر صرفاً به سکوت کردن و شنیدن حرف های همسر خلاصه نمی شود . وقتی همسرتان 

خود را از گفته موضوع مهمی را با شما در میان می گذارد باید به زبان خود و به طور خلاصه ، درک و برداشت 

 های او بیان کنید. این مهم ترین بخش خوب گوش دادن است .

زبان خود معمولاً به شفاف شدن منظور گوینده و درک مطلب  بهمقابل حرف های طرف  خلاصه کردن

منتهی می شود. بعد از خلاصه کردن مطلب و طرح سؤال به منظور روشن نمودن هر چه بیشتر موضوع ، نوبت به 

باز خورد می رسد. به عبارت دیگر واکنش خودتان را نشان می دهید . در این مرحله باید بی آن که داوری کنید 

رامی افکار ، اندیشه ، احساسات ، نقطه نظرها و خواسته های خود و موارد دیگر را مطرح سازید . برداشت ، به آ

 درونی خود را با همسرتان در میان بگذارید. باید مراقب باشید تا اسیر موانع سر راه ارتباط مؤثر نشوید.

سرتان در میان می گذارید، سه عمل مهم انجام می دهد . نخست وقتی برداشت خود را با همبازخورد

درستی آن را محک می زنید . در این زمان اگر برداشت شما از حرف او اشتباه باشد در مقام اصلاح حرف شما 

 برمی آید. دوم، بازخورد به همسر شما کمک می کند

ما ید شتا در زمینه درستی و تأثیر ارتباط خود اطلاعاتی به دست آورد. سوم، همسرشما با برداشت های جد

 آشنا می شود.

حالا جای خود را با همسرتان تغییر دهید. کسی که تاکنون حرف می زده ، تبدیل به شنونده می شود و 

 و درک شود .بیان شنونده قبلی حالا حرف می زند. این برنامه آن قدر ادامه پیدا می کند تا مطلب به خوبی 

 :همدلی

اید ببه شما کمک می کند تا مواضع همسرتان را بهتر درک کنید. برای رسیدن به همدلی بیشتر همدلی 

بتوانید موضوع را از نگاه همسر خود ببینید و در حالیکه خود در آن شرایط قرار ندارد به درک شرایط و احساسات 

 او دست یابد .
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 :رفتار حمایتگرانه

 گرفتن ، نزدیک شدن و درک کردن را انتخاب کنید.باید به جای رفتار انفعالی و فاصله 

 مهارتهای ارتباط موثر بین والدین و فرزندان:

 دنیای والدین بسیاری از صاحب نظران معتقدنداز امروزه با توجه به فاصله گرفتن بسیار زیاد دنیای فرزندان 

توانند بر فرزندانشان کمتر می اغلب والدین از اینکه .ها تبدیل شده استها به گسست نسلاختلاف نسل :که

های خانوادگی را که برای والدین دهند و ارزشها گوش نمیهای آنتأثیری مطلوب بگذارند و فرزندانشان به حرف

پرسند چه کار کنیم تا در ارتباط با فرزندانمان تأثیر گذاری بیشتر کنند، گله مندند و میاهمیت دارد رعایت نمی

  اشیم؟تری داشته بو مطلوب

ها گوش نمیهای آندر مقابل بسیاری از فرزندان به ویژه نوجوانان نیز گله کندند که چرا والدین به حرف

  .کننددهند و نصیحت میها بیشتر دستور میکنند و در ارتباط با آنها را درک نمیدهند و آن

های ارتباطی مناسب است؛ و چون در پاسخ این دو گروه باید گفت دلایل عدم ارتباط خوب، نداشتن مهارت

گام اول کسب  .ها را شکستهای جدید ارتباطی عادتها هستند بهتر است با کشف راه حلها محصول عادتآدم

  .های ارتباط جدید و موثر استاگاهی و اطلاعات درست و یافتن روش

امید است والدین و  .پردازیمدر این مطلب سعی داریم به چگونگی افزایش توانایی ارتباط موثر و کارآمد ب

 .ها بتوانند روز به روز به بهتر شدن ارتباط خود کمک نمایندفرزندان با رعایت و بکار گیری آن

 

 سبك های ارتباطی بین والدین و کودکان انواع 

 فرزندپروری مقتدرانه .1

سازگارانه و این روش موفق ترین روش فرزندپروری است که پذیرش و روابط نزدیک، روش های کنترل 

استقلال دادن مناسب را شامل می شود. والدین مقتدر، صمیمی و دلسوز و نسبت به نیازهای کودک حساس 

هستند. آنها قاطع هستند اما دخالت گر و محدود کننده نیستند. شیوه های انظباتی آنها بجای تنبیهی بودن 

می کنند که فرزندان آنها چنان بار می آیند که حمایت کننده است. این والدین قوانین و رهنمودهایی پی ریزی 

جویند و به منظور توافق با کودک با او سازی از استدلال و منطق بهره می از آنها پیروی کنند و اغلب برای مطیع

های لاشو به ت  ترسند و تاب مقاومت در برابر عصبانیت کودک را دارندکنند. از رفتارهای نامطلوب نمیوگو میگفت

این والدین  .کنندهای مثبت بیشتری استفاده میدهند و از تقویتودک در جهت جلب حمایت و توجه پاسخ میک

ورزند. آنها حقوق ویژه خود در بعد محبت نیز عملکرد خوبی دارند و در ابراز محبت و علاقه و مهربانی دریغ نمی

های خاص کودک خود نیز آگاهی دارند. در کل شناسند و به علایق فردی و ویژگیرا به عنوان یک بزرگسال می

این والدین در عین گرم و صمیمی بودن با فرزند خود، کنترل کننده و مقتدر هستند. این شیوه به فرزندان کمک 

 کند تا با هنجارهای اجتماعی بهتر سازگار شوند.می
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 فرزندپروری مستبدانه .1

کنترل اجباری بالا و از نظر استقلال دادن پایین  این روش از نظر پذیرش و روابط نزدیک پایین، از نظر

است. والدین مستبد، سرد و طرد کننده هستند. نمایش قدرت والدین اولین عاملی است که این شیوه را از دیگر 

سازد. در این سبک فرزندان چنین بار آورده می شوند که از قوانین سختگیرانه ایی که بوسیله شیوه ها متمایز می

بوجود می آید پیروی کنند. نتیجه شکست در پیروی از چنین قوانینی معمولاً تنبیه و اعمال زور است و والدین 

کنند. والدین مستبد معمولاً نمی توانند دلیلی که های ایجاد ترس استفاده میبرای کنترل کودکان خود از شیوه

لت را توضیح دهند ممکن است به سادگی پشت این قوانین است را توضیح دهند. اگر از آنها خواسته شود که ع

. این والدین خواسته های زیادی دارند اما در قبال فرزندانشان پاسخده "چونکه من اینچنین گفتم"پاسخ دهند 

ن استبدادی کمتری نیستند. این والدین انتظار دارند فرمان های آنها بدون چون و چرا اطاعت شود. والدین درشیوه

 دهند.از خود نشان میمهرورزی و محبت را 

 فرزندپروری آسان گیرانه .0

در این سبک، والدین مهرورز و پذیرا هستند ولی متوقع نیستند، کنترل کمی بر رفتار فرزندان خود اعمال 

می کنند و به آنها اجازه می دهند در هر سنی که باشند خودشان تصمیم گیری کنند، حتی وقتی که هنوز قادر 

خانواده این والدین نسبتاً آشفته است. فعالیت خانواده، نامنظم و اعمال مقررات، اهمال کارانه به انجام آن نیستند. 

است. والدین سهل انگار در عین آنکه به ظاهر نسبت به کودکان خود حساس هستند، اما توقع چندانی از آنها 

های دهند. آنها از روشدقیق ارائه میندارند. این والدین بسیار بندرت به فرزندان خود اطلاعات صحیح یا توضیحات 

 جویی و شکایتکنند. این والدین همچنین در بیشتر موارد در مواجهه با بهانهاحساس گناه و انحراف استفاده می

آورند. این والدین به ندرت به فرزندان انظباط می دهند با فرزندان ارتباط برقرار می کودک، سر تسلیم فرود می

 بجای یک والد جایگاه یک دوست را دارند. کنند، و معمولاً

 فرزندپروری بی اعتنا .4

در این روش، پذیرش و روابط پایین، کنترل کم و بی تفاوتی کلی نسبت به استقلال دادن وجود دارد. این 

والدین اغلب از لحاظ هیجانی جدا و افسرده هستند و وقت و انرژی کمی برای فرزندان صرف می کنند. در حالی 

این والدین نیازهای پایه ای فرزندان را برآورده می کنند اما عموماً از زندگی فرزندانشان گسسته هستند. در که 

 موارد افراطی حتی ممکن است فرزندان خود را طرد یا در رفع نیازهای آنها اهمال کند.

 های کسب ارتباط موثر با فرزندانراه
های خود خواستهمتناسب با ها را نه اینکه بخواهیم آن فرزندانمان را همان گونه که هستند بپذیریم، .1

  .شکل بدهیم
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اگر یکی از رفتارهای فرزندمان، مثلاً سخن چینی او برایمان قابل پذیرش نیست، همان رفتار را زیر  .1

تو بچه بدی   مثلاً بگوییم سخن چینی تو کار بدی است، نه اینکه .سوال ببریم نه کل شخصیت او را

  .هستی

 در زمان ایجاد مشکل، به دنبال راه حل بگردیم نه مقصر   .0

، سعی کنیم با گوش دادان فعال و همدلی، توجه کردن بدون ای روبرو شد مسالهمان با اگر فرزند .4

در این صورت بهتر به آن راه حل عمل خواهد  .سرزنش کردن کمک کنیم که خودش به راه حل برسد

 .رسدری میکرد و به استقلال و خود باوری بیشت

یعنی همیشه به ).راه حلی را انتخاب کنیم که دو طرف برنده باشند، نه اینکه در انتها یک نفر بازنده شود .1

 .(دنبال این باشیم که برد، برد بیافرینیم

من هم بودم، همین احساس را  )اگر :مثلاً بگوییم. در مقابل مقاومت دیگران ان مقاومت را تائید کنیم .6

این مقاومت ما در مقابل دیگران است که مشکل آفرین است نه مقاومت دیگران به  چرا که.( داشتم

  .تنهایی

کنند پس با ها، دنیا را متفاوت درک میچون نگرش و دنیای هر فرد با دیگری متفاوت است یقیناً انسان .7

بعد آن گذاریماول باید به دنیای دیگران پا ب: به تعبیریت متفاوت بایستی برخورد متفاوت داشهای آدم

 .ها را به دنیای خود یا دیگری هدایت کنیم

کنم تا در ارتباط به تفاهم بر این باور باشیم که هم من خوبم و هم فردی که با او ارتباط برقرار می .6

 .ها عدم تفاهم نیست بلکه سوء تفاهم استبرسیم، مشکل امروز خانواده
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 زوجیناصول خود مراقبتی در مهارت های حل تعارض 

 تعریف:
تعارض جزیی گریز ناپذیر روابط انسانی است زیرا ناشی از تفاوت در طرز نگاه  انسانها به موضوعات زندگی 

است .انسانها به طور طبیعی  دارای تفاوت و تضارب در ایده و تفکرمی باشند و همین منظر منجر به ایجاد اختلاف 

 و تعارض است.

 است؟آیا تعارض بین زوجین همیشه بد 
تعارض بین زوجین غیر قابل اجتناب است نداشتن تعارض الزاما به معنای داشتن رابطه ای بهتر نمی باشد  

زیراختلاف به خودی خود خوب یا بد نیست بلکه مساله مهم نحوه پرداخت زوجین به آن است که می تواند باعث 

 .گهگاهی لازم است زوجین موارد یا نکاتیآسیب به رابطه آنها2 یا بالعکس باعث کمک به رشد و پویایی رابطه شود

 را جهت روشن شدن و اصلاح کردن از هم بپرسند.

گاهی زوجین با ناامیدی داشتن اختلاف فی مابین را به معنای ازدواج ناموفق تلقی می کنند.درحالیکه 

ن باشد بنابرای نداشتن اختلاف به طور کل ممکن است ناشی از دوری و فرار زوجین از بحث و روشن کردن موضوع

درعین اینکه همه ما نداشتن تعارض را در زندگی ترجیح می دهیم ولی بودن اختلاف را هم به معنای شکست 

نمی دانیم. بطوریکه حتی گاهی همین تعارض ها موقعیت های طلایی جهت پیشرفت همکاری باهم 2یادگیری 

 هم می کند.بیشتر از هم و تجربه دوست داشتن هم را  به شکلهای دیگر فرا

 روشهای حل تعارض )مهارت های کاربردی(:
 افراط و تفریط نکنید-الف

 ببینید در کجای طیف زیر هستید:

 طفره رفتن از دیدن اختلاف                 بیان همدلانه حقایق اختلاف                                      جنگ و جدل برسر اختلاف 

 

 

 

 

را برای حل تعارض استفاده می کنند.و هرکاری انجام می دهند  "طفره رفتن "عده ای از افراد فقط روش 

باشد ولی ممکن است باعث جلوگیری تا از موضوع فرار کنند2این روش ممکن است در بعضی موقیعت ها کارساز 

جنگ "از رشد و پویایی درک متقابل 2احساس و رابطه مابین زوج شود.از طرفی افرادی هستند که فقط  روش 

از طرفی ممکن است هرکدام از دوگروه  را برمی گزینند اینها مدام در حال مجادله بر سر تعارضات هستند. "وجدل

یط گهگاهی به سر هر کدام از طیف فوق بلغزند و درنتیجه گاهی بسیار خشن مذکور بدون ارزیابی موقعیت وشرا

 و متعارض و گاهی منفعل و ساکت عمل می کنند.

                                                                                  )روش افراطی(            

 )روش تفریطی(
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قرارگرفتن در انتهای هرکدام از طیف فوق اشتباه است .بلکه مهم پرداختن همدلانه به اصل موضوع است 

 بودن یا کمتر صحبت کردن مناسب تر باشد یا که البته در این بین ممکن است براساس شرایط و موقعیت ساکت

 در شرایطی دیگر همدلانه بحث و گفتگو کردن انتخابی بهتر باشد.

 لازم است با ارزیابی خود متوجه شویم کجای طیف فوق قرار داریم و درجهت تعدیل آن تلاش کنیم.

 با هم گفتگو می کنید "چگونه "و "کی"دقت کنید -ب

درصد موارد در سه دقیقه ابتدای گفتگو افراد می توانند نتیجه آن را پیش  96تحقیقات نشان می دهند2 

 بینی کنند.بنابراین استفاده از کلمات و لحن ناهنجار در ابتدای مکالمه 2میتواند منجر به تعارضی مخرب شود.

 خوب گوش دادن را فرگیرید و تمرین کنید-1

یده و فهمیده شوید 2همسر شما نیز همین انتظار را به یاد داشته باشید همانطور که شما می خواهید شن

درصد تعارضات  از طریق مراوده و ارتباط خوب و استفاده از مهارت  61دارد.بعضی محققین معتقدند که بالغ بر 

 خوب شنیدن 2قابل حل کردن است.

 هنگام عصبانیت صحبت نکنید-1

رون در حالیکه بازبه تخلیه آن )پرخاشگری( دارند بسیاری مردم تصور می کنند جهت کاهش عصبانیت نی

ریزی خشم باعث بیان انفجاری و بدون تفکر کلمات و عبارات و همچنین اعمال ناگهانی و خطرناک می شود.هرچه 

که شدت خشم و عصبانیت مان افزایش یابد به همان میزان قدرت تفکر منطقی و توانایی حل مساله کاهش می 

اظی که هنگام  عصبانیت یا سرخوردگی  بیان می کنیم اغلب عمیقا به طرف مقابلمان آسیب یابد و کلمات و الف

به جای ابراز فوری  می رساند. همیشه به یاد داشته باشید آسیب به همسرتان معادل آسیب به خود شماست.

 عصبانیت2 ابتدا شدت آن را طبق سطر ذیل تخمین بزنید:

1   1   1   0                                       4    1    6                    7   6   9   11 

 منطقه قرمز)عصبانیت شدید( انیت نسبی(         منطقه زرد)عصب       )خونسرد و آرام(               منطقه سبز

                                                                                                                                                          

وقتی در منطقه قرمز هستید هیچگاه صحبتی نکنید و سعی کنید از راههای دیگر خشم خود را فروکش    

دهید)قدم بزنید.از احساسات خود بنویسید.نفس عمیق بکشید.و...(.زمانیکه در منطقه زرد هستید مراقب باشید و 

رین زمان گفتگو و حل تعارض وقتی احتیاط به خرج دهید زیرا به راحتی ممکن است به منطقه قرمز بلغزید.بهت

 است که هردو زوج در منطقه سبز هستید.

ازطرفی به یاد داشته باشید عصبانیت یک احساس ثانویه است و همیشه به دنبال یک فکر یا احساسی اولیه 

خجل  --حادث می شود.از علل آن می توان به اجمال موارد روبرو را ذکر کرد : آسیب احساسی )تحقیر شدن

عرض خطا یا احساس طرد شدن و...(/ احساس یاس و سرخوردگی / ترس / درد و آسیب جسمی/ در م --تنگش

 سعی کنید علت خشم را در خود یا همسرتان بیابید.بی عدالتی واقع شدن. 
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 مشخص کنیم در مورد چه چیزی بحث می کنیم؟! واقعه یا موضوع را -ج

                       در هر مکالمه حداقل دو سطح وجود دارد:      

 واقعه: مساله ای که در ظاهر اتفاق افتاده                 -1

 معانی و اهداف پنهانی گفتگو است. 2موضوع : شامل احساسات-1             

بسیاری از تعارض های غیرقابل حل به این دلیل است که زوجین فی الواقع درمورد موضوعات پنهانی 

درحالیکه به ظاهر واقعه مورد بحث مشترک است. یک گفتگوی سازنده وقتی شکل خواهد مختلف بحث می کنند 

گرفت که بحث راجع به موضوعاتی یکسان باشد.تلاش برای فهم اینکه چرا همسرمان به فلان واقعه 2واکنشی خاص 

 نان در نشان می دهد یکی از نکات کلیدی حل تعارض است.بطور مثال همسری ممکن است به علت تمام شدن

تمام شدن نان است  "واقعه "منزل عصبانی گردد و تعارض و جدلی در این زمینه درمنزل ایجاد شود2 در اینجا 

 واقعی مجادله که پنهان است می تواند احساس بی توجهی به درخواست های همسر باشد. "موضوع "ولی 

 "مداوم و ثابت"یا  "قابل حل و گذرا "نوع تعارض را مشخص کنید:-د

وقتی با فردی خاص  ازدواج می کنیم ناچارا ممکن است با تعارضاتی در طول زندگی روبرو گردیم که الزاما 

راه حل مشترکی جهت آن پیدا نمی کنیم که می تواند ناشی از تفاوت کلی دیدگاه یا شخصیت در موضوعاتی 

د پنهان باشد.مساله مهم اداره کردن خاص بوده و معمولا معانی پنهانی عمیق و متعدی در پشت آن واقعه می توان

موارد ذیل میتواند در اداره کردن این دست تعارضات کمک  این تعارضات به جای تلاش جهت حل کردن آنهاست.

 کننده باشد:               

 شناسایی مشکل و صحبت راجع به آن )به جای انکار آن(                      

تعارضات ایجاد احساسات منفی فی مابین زوجین می کند 2پس تا می توجه داشته باشید که این دست 

 توانید در مورد نحوه عشق ورزیدن به هم اطلاعات کسب کنید و بیاموزید.         

 سعی کنید از درونیات همدیگر بپرسید و اطلاع یابید.                               

 سعی کنید در روبرو شدن با این تعارضات از شوخ طبعی استفاده کنید                               

 تفاوت های همسرتان را بپذیرید                                             

 بطور مداوم سعی در ساختن روابط صمیمی با یکدیگر باشید.
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 از موارد زیر احتراز کنید:-ه

تشدید مجادله و کشمکش : وقتی اتفاق می افتد که زوجین به شکل پیاپی و مکرر به هم پاسخ های -1

 منفی می دهند .این کار باعث افزایش خزنده خشم و سرخوردگی می شود

بی اعتبار کردن هم : وقتی رخ می دهد که  زوجین به طور کامل افکار 2احساسات یا شخصیت طرف -1

 می گیرندمقابلشان را نادیده 

تفسیر منفی نگر: وقتی صورت می گیرد که یک زوج در هر حالتی انگیزه و غرض طرف مقابل  را منفی -0

 تر از آنچه فی الواقع وجود دارد2می پندارد

دوری ازگفتگو یا قطع ناگهانی مکالمه : وقتی اتفاق می افتد که زوج یا زوجین ازشروع صحبت یا ادامه -4

 مهمی که قابل بحث است 2احتراز می کنند. گفتگو  راجع به  موضوع

عیب جویی: ارزیابی همه جانبه منفی در مورد شخصیت و خصوصیات فردی طرف مقابل .                                             -1

چرا هیچگاه نمیخواهی " "چرا تو همیشه دوستانت را به من ترجیح می دهی . "بطور مثال بیان جملات روبرو:

 "رای من وقت بگذاریب

تحقیر کردن : بیان کلمات یا نشان دادن حالاتی از بدن یا چهره که نمایانگر بیزاری و کوچک انگاری -6

طرف مقابل باشد.سخنان طعنه آمیز 2ریشخند زدن و تمسخر کردن 2برچسب گذاری القاب و صفات زشت 2تقلید 

 ام گفتگو و ... مثال هایی از این دست است.صدا یا حرکات طرف مقابل 2برگرداندن صورت و چشمان هنگ

منحرف کردن بحث : به جای گوش کردن به صحبت ها و ادامه مکالمه 2 انحراف بحث به سایر موضوعاتی -7

 که خصوصا باعث شرمساری طرف مقابل می شود .مانند اشاره به کاستی های رفتار یا ظاهر یا عقاید فرد.

 ار کردن سکوت در رابطه با همسرقهر کردن : قطع ارتباط و اختی -6

 دوری کننده  باشید .–مواظب  افتادن در چرخه تعقیب کننده  -و

زوجین دارای نظرات مختلف راجع به اختلافات هستند ولی گاه همسری تمایل شدید به گفتگو و مباحثه 

دن به زور در گفتگو در مورد تعارض بدون فوت وقت دارد و به همین دلیل مرتب طرف مقابل را جهت مشارکت دا

تعقیب می کند 2درحالیکه زوج دیگر برای گفتگو و اماده شدن جهت حل تعارض  نیاز به زمانی جهت تفکر و 

آرامش دارد به همین جهت در برابر تعقیب مکرر همسر 2مرتب دوری می کند و این وضعیت به شکل یک چرخه  

 سترش می یابد.به دلیل سرخوردگی و خشم فزاینده فرد تعقیب کننده 2گ

 را فراگیرید "حل مساله "تکنیك  -ز

یکی از کاربردی ترین مهارت ها جهت حل اختلاف و پیدا کردن راهکار مشترک است  "حل مساله"تکنیک 

 .لازم است زوجین  در یادگیری آن کوشا باشند .
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 نکات تکمیلی جهت حل تعارض :

موضوع مورد اختلاف  در یک گفتگو باعث روی یک موضوع تمرکز کنید: تلاش برای حل چندین  -1

 سردرگمی و کج فهمی می شود.

به گذشته و وقایع ماضی نپردازید : شخم زدن خاطرات بد و یادآوری رفتارها و صحبتهای گذشته ی -1

 طرف مقابل 2جهت انجام گفتگویی سازنده  مهلک است.

کنید: شروع مکالمه با انگشت اتهام  دوری "تو"جهت مطرح کردن تعارض2ازبه کاربردن جملات با ضمیر -0

 به طرف مقابل و طرح موضوع با محوریت طرف مقابل 2باعث تدافعی شدن زوج می گردد.

جهت بیان اختلاف و تعارض استفاده کنید : بطور مثال وقتی همسری از دیر به خانه  "من"از ضمیر -4

از  "ا شب ها همیشه دیر به خانه میایی تو چر "آمدن شوهرش ناراحت است بهتر است به جای گفتن جمله ی 

 استفاده کند. "من از اینکه شبها دیر به خانه می رسی ناراحت و نگران می شوم  "جمله 

بلندی صدای خود را کنترل کنید : صحبت کردن با فریاد و بلندی صدا باعث تدافعی شدن طرف مقابل  -1

 می شود

به طرف مقابل نگاه نکنید: به یاد داشته باشیم که هدف برای هم سخنرانی نکنید و به مانند کودک -6

 مهارت حل تعارض درمان و تغییر طرف مقابل نیست بلکه درمان هردو زوج است .

 نکته پایانی :

جسمی و جنسی در هر شکل ممکن آن غیر قابل ء استفاده احساسی، به یاد داشته باشیم سو

ود چنین رفتارهایی جایی برای امتحان و استفاده قبول است و نباید ازطرف زوجین تحمل گردد . وج

 باشد.نمی  "مهارت حل تعارض"از 
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 سرسختی و تاب آوری روانی

 :مقدمه

آیا درهنگام طوفان ،درختان را دیده اید، آنگاه که به خود می پیچند وخم می شوند برف ها به روی 

مقابل زمین سر تعظیم فرودمی آورند اما به  شاخه هایشان سنگینی می کند تا بدانجا که شاخه هایشان در

یزند. خیج استوارتر از گذشته بر می ندرت می شکنند و به محض فروکش کردن طوفان و آب شدن برف ها بتدر

یا فردی را سراغ دارید که با وجود رشد در یک محیط نه چندان مناسب )مثلا در خانواده های آشفته، مدارس آ

 در یبزرگ های موفقیت به( …عی با میزان بیکاری بالا و فرصت های شغلی اندک و شلوغ و کم امکانات، جوام

 یبرخوردار و مناسب امکانات داشتن اختیار در وجود با که افرادی برعکس، یا باشد؟ یافته دست خود زندگی

 اند؟ کرده تجربه زندگی در را کمی های موفقیت آل، ایده شرایط از

به ذهنتان رسیده که چرا برخی افراد در برخورد با عوامل استرس زا انعطاف  احتمالا تا به حال این سؤال

 پذیری خاصی دارند و خم به ابرو نمی آورند ولی بعضی های دیگر برای مقابله با چنین عواملی مشکل دارند؟

 .سرسختی و تاب آوری روانی است "پاسخ این سوال

 .ها و راههای افزایش این مهارتها را خواهید آموختدر ادامه تعریف این اصطلاحات و فواید دانستن آن

 : تعریف سر سختی و تاب آوری روانی

این اصطلاح در مورد افرادی به کار برده می شود که در برابر فشار روانی مقاوم تر هستند و نسبت به 

نترل گی خود کبیشتر افراد کمتر مستعد بیماری هستند. افرادی که دارای این ویژگی هستند معمولا بر زند

بیشتری احساس می کنند، نسبت به آنچه انجام می دهند تعلق خاطر بیشتری دارند، و در قبال عقاید و 

ر ستغییرات جدید پذیرا هستند. تحقیقات جدید تر نشانگرپیوندی نه تنها بین سخت رویی و بیماری بلکه بین 

و طول عمر می باشد.بنابراین داشتن این ویژگی نه تنها ما را در قبال بیماری ها ایمن می کند بلکه  سختی

باعث افزایش طول عمر نیز می شود. در ادامه این بخش به بررسی مولفه های سخت رویی،هدف از ایجاد آن و 

 .همچنین روش های ایجاد این ویژگی در افراد می پردازیم

 :مومی و یا شکلی از کارکردهاست که شامل مولفه های زیر می باشدیک سبک ع سرسختی

 .مولفه شناختی: مربوط به چگونگی تفسیر و درک رویدادها می باشد .1

 .مولفه رفتاری: نحوه عملکرد و رفتار در پاسخ به رویدادهای محیطی است .2

 .مولفه هیجانی: مربوط به احساس یا روحیه عاطفی فرد می شود .3

 راد سرسخت چه ویژگیهایی دارند؟اف

 :( بیان می کند که افراد سرسخت دارای سه ویژگی هستند1979) کوبازا

 تعهد: منظور توانایی درگیرشدن عمیق با فعالیت ها و رویدادهای زندگی است  .1
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کنترل: فرد به این مساله اعتقاد داشته باشد که می تواند بر روی رویدادهای زندگی خود کنترل   .1

 شته و بر روی آنها تاثیر بگذارددا

 چالش: منظور آن است که فرد علی رغم تغییرات زیادی که در زندگی با آن مواجه می شود،   .0

 می تواند همواره به رشد خود ادامه دهد

 و تاب آوری روانی چیست؟سرسختی فواید آموزش 

از قبیل تطابق و سازگاری،  آموزش این ویژگی باعث رشد و پرورش ویژگی های فردی، روانی و شخصیتی .1

 .انعطاف پذیری و تاب آوری در افراد می شود

شناخت و پرورش مهارت ها و استعدادهای چندگانه )یعنی آموزش این مساله که افراد بتوانند در یک  .1

زمان به چند نوع از ویژگی ها و استعدادهای خود توجه داشته باشند( از فواید دیگر این ویژگی به شمار 

 .ودمی ر

شناخت این مساله که استرس یک بخش طبیعی از زندگی است و این روش بهترین رویکرد نسبت به این  .0

 .مسائل است، نه این که سعی کنیم با اجتناب یا پرخاشگری، با این نوع موقعیت ها مقابله کنیم

میز داده و روش های افراد با دارا بودن این توانایی قادر می شوند استرس حاد و استرس مزمن را از هم ت .4

 .مقابله با آن را بیاموزند

درک این مساله که همه انسان ها در زندگی روزمره استرس را تجربه می کنند، اما واکنش هر یک از ما  .1

در مقابل این موقعیت ها متفاوت خواهد بود. برای مثال برخی افراد واکنش های جسمانی و برخی واکنش 

 .بروز می دهندهای شناختی و روانی از خود 

 .کسب توانایی در این حوزه که شیوه های تفکر منفی را به وسیله روش های تفکر مثبت جایگزین کنیم .6

 

کسب مهارت در جهت مدیریت هیجان ها و در نتیجه کنترل علائم جسمانی از مشخصه های اصلی سخت  .7

 .رویی است

ر برخورد با موقعیت های استرس زا می تواند استفاده از تجارب مثبت و ثمر بخش با دوستان و آشنایان د .6

 .باشد سرسختیاز دیگرفواید 

نکته آخر این که باید به این نکته توجه داشت که مدیریت تعارضات در محیط های اداری، آموزشی ،  .9

نظامی و غیره بسیار بهتر و موثرتر از روش های توبیخ،بازداشت، تعلیق و اخراج می تواند مفید واقع شود. 

وثر م سرسختمقاوم و  نباید به اشتباه تصور کرد که برخوردها ی خشن وبسیار محکم در پرورش افرادی

ه کمک بسیار زیادی ب سرسختیواقع می شود. بنابراین بهتر است به این مساله توجه داشت که آموزش 

از مولفه های بسیار مهم در  سرسختیمدیریت این تعارضات و تنش ها خواهد کرد. بدین ترتیب آموزش 

 .ان آنان خواهد کردبهداشت روان افراد است که کمک بسیار زیادی به سلامت جسم و رو
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 :عواملی که به انعطاف پذیری کمك میکند عبارتند از

در برخی افراد انگار ظرفیت های فردی، روانی و شخصیتی ای وجود دارد که در تجربه کردن موقعیت 

های مشکل آفرین و تنش زا کمک کننده است، به گونه ای که هر قدر هم بر شدت منابع استرس افزوده شود، 

  .افراد توان بیرون کشیدن خودشان از بحران یا به قولی، تاب آوردن سختی ها و ناملایمات را دارند باز این

شاید بارز ترین نمونه ی چنین افرادی مردم ژاپن بعد از سونامی گذشته باشند که پس از ویران شدن 

 عاطفی خود را حفظ کنند، شهرها و از دست دادن نزدیک ترین افراد زندگی شان توانستند زنده بمانند، ثبات

در برابر استرس و فشار سرسختانه بایستند و با نهایت توان با شرایط بسیار ناگوار خود مقابله کنند و مهم تر از 

همه پس از برطرف شدن همه ی عوامل فشارزا، به سرعت و اغلب با ایجاد هیجانات مثبت به حالت عادی 

 .طبیعی بازگردند

انسان ها، ماهیت برخی شرایط و تجارب به گونه ای است که افراد خواه نا خواه در زندگی روزمره ی ما 

دچار مشکل می شوند؛ به طوری که ممکن است سلامت روانی آنها تهدید شود. تاب آوری شامل مجموعه ای 

 یباز ظرفیت های فردی و روانی است که فرد به کمک آنها می تواند در شرایط دشوار مقاومت کند و دچار آس

 .دیدگی نشود و حتی در تجربه ی این شرایط مشکل آفرین یا بحرانی خود را به لحاظ شخصیتی ارتقاء بخشد

به عبارت بهتر، تاب آوری را می توان مفهومی روان شناختی دانست که می خواهد توضیح دهد افراد 

نها افزایش قدرت تحمل و چگونه با موقعیت های غیر منتظره کنار می آیند. با این اوصاف تاب آوری نه ت

سازگاری فرد در برخورد با مشکل، بلکه مهم تر از آن حفظ سلامت روانی و حتی ارتقای آن است. تاب آوری 

افراد را توانمند می سازد تا با دشواری ها و ناملایمات زندگی و شغلی رو به رو شوند، بدون اینکه آسیب ببینند 

 .ی و رشد شخصیت خود استفاده کنندو حتی از این موقعیت ها برای شکوفای

 :بنابراین شاید بهتر باشد که در تببین تاب آوری به این نکات توجه کنیم

 .تاب آوری روندی پویا است .1

تاب آوری وابسته به اوضاع است. یعنی یک رفتار سازگارانه در یک موقعیت، ممکن است در موقعیت های  .1

 .دیگر ناسازگار باشد

 .ویژگی های شخصیتی با عوامل محیطی است تاب آوری محصول تعامل .0

 .تاب آوری در شرایط پر مخاطره ، دشوار تر می شود .4

 .تاب آوری قابل یادگیری است .1

 تاب آوری آموختنی است

نکته ای که باید به آن توجه کرد این است که درست است تاب آوری به قابلیت تطابق انسان در مواجهه 

ه یافتن و حتی تقویت شدن با آن تجارب اطلاق می شود، اما این خصیصه در با بلایا یا فشارهای جانکاه، غلب
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کنار توانایی های درونی شخص و مهارت های اجتماعی او و همچنین در تعامل با محیط تقویت می شود، 

  .توسعه می یابد و به عنوان یک ویژگی مثبت متبلور می شود

خ می دهد و سازه ای شناختی و قابل آموزش است. نتیجه اینکه تاب آوری در هر سن و در هر سطحی ر

یعنی تاب آوری پدیدهای ذاتی نیست. بلکه از طریق تمرین، آموزش، یادگیری وتجربه حاصل می شود. پس 

اگر فکر می کنید تاب آوری کمی دارید، می توانید آن را تقویت کنید و مهارت های خود را برای تاب آور شدن 

  .پرورش دهید

ری قابل یادگیری است. حال کمی خودتان و اطرافیانتان را ارزیابی کنید و ببینید در مواجهه پس تاب آو

 با مسائل و مشکلات چگونه عمل می کنید؟ آیا از نتیجۀ عملکردتان احساس رضایت می کنید؟

 :به نظر شما افراد تاب آور چه ویژگی هایی دارند؟ لطفاً پاسخ خود را یادداشت کنید

1 

1 

0 

4 

 ....و

 افراد تاب آور چگونه رفتار می کنند؟

 آگاهانه و هشیار عمل می کنند. 

افراد تاب آور ، نسبت به موقعیت، آگاه و هشیارند، احساسات و هیجان های خود رامی شناسند، بنابراین 

از علت این احساسات نیز باخبرند و هیجان های خود را به شیوۀ سالم مدیریت می کنند. از سوی دیگر 

ساسات و رفتارهای اطرافیانشان را نیز درک می کنند، و در نتیجه بر خود، محیط و اطرافیانشان تأثیر مثبتی اح

 .می گذارند

 می پذیرند که، موانع بخشی از زندگی هر انسان است. 

یکی دیگر از ویژگی های افراد تاب آور این است که می دانند زندگی پر از چالش است. آنها می دانند 

نمی توانیم از بسیاری مشکلات اجتناب کنیم، ولی میتوانیم در برابر آنها باز و منعطف باشیم و اشتیاق که ما 

 .خود را برای سازگار شدن باتغییرات حفظ کنیم

 دارای منبع کنترل درونی هستند. 

نی بیرو، منابع مسالهافراد تاب آور، خود را مسئول شرایط خویش می دانند و برای هر مشکل، شکست و 

را سرزنش نمی کنند. آنها سهم خود را در امور زندگی، همراه با مسئولیت، پذیرفته اند و بر این باورند که هر 

عملی که انجام می دهند بر زندگیشان بازتاب می یابد. البته واضح است که برخی عوامل از کنترل ما خارج 

مس ائل، قادرند با پیدا کردن را ه حل مؤثر بر  است نظیر بلایای طبیعی . این افراد، در ضمن تشخیص علت

  .موقعیت و آیندۀ خود تأثیر مثبت بگذارند
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  برخوردارند مسالهاز مهارت های حل. 

، به را ه حل های امن و مسالهوقتی بحران پدیدار می شود، افراد تاب آور قادرند با استفاده از فنون حل 

ین موقعیت های سخت دچار استرس زیاد می شوند و نمی توانند مطمئن برسند. در حالی که سایر افراد در ا

 .را ه حل مناسب و مفیدی انتخاب کنند

 ارتباطات محکم اجتماعی دارند. 

افراد تاب آور شبکۀ حمایتی و عاطفی محکمی دارند . چنین ارتباطاتی به آنها کمک می کند، دربارۀ 

شورت، همدلی و همراهی آنها بهره مند شوند، راه حل نگرانی ها و چالش های خود با کسی صحبت کنند، از م

  .های جدید را کشف کنند و در مجموع از لحاظ روانی احساس قدرت و آرامش کنند

 خود را فردی قربانی ارزیابی نمی کنند. 

افراد تاب آور خود را قربانی و ناتوان تصور نمی کنند. وقتی با یک بحران دست به گریبان اند ، همواره 

 .را فردی نجات یافته تصور می کنند و معتقدند که می توانند بر شرایط فائق آیند خود

 درخواست کمک کنندقادرند متناسب با موقعیت ،. 

چنان که گفته شد منابع حمایتی یکی از اجزای مهم تاب آوری است. بنابراین افراد تا ب آور هر زمان 

می کنند. منابع حمایتی تخصصی شامل روانشناسان و که ضرورت ایجاب کند، از این منابع درخواست کمک 

مشاوران متخصص ،کتا بهای خودیاری، مطالعۀ زندگی نامه های افراد مهم و دیگر منابع حمایتی شامل دوستان، 

 .افرادنواده ، همسایه ها و مانند آن است

 چگونه تاب آور شویم؟

 می دهد؟ممکن است بپرسید در تاب آوری فرد دقیقا چه کاری انجام 

می توان گفت فرد تاب آور، نحوه ی استدلال و نگرش متفاوتی در مواجهه با شرایط ناگوار اتخاذ می 

کند؛ به جای فاجعه ساختن از مشکل و گرفتار شدن در تبعات آن به خود و توانایی هایش توجه بیشتری می 

ر بگیرد نه یک تهدید و در کند. مثلا چنین شخصی ممکن است یک موقعیت پرمخاطره را یک فرصت در نظ

  .دشواری ها به جای اضطراب موفقیت را تجربه کند

بنابراین تاب آوری موجب سازگاری مناسب در مواجهه با مشکلات می شود و این چیزی بیش از اجتناب 

 .ساده از پیامدهای منفی است

متضمن ویرانی وضعیت  ان حیطه ی خلاقیت اعتقاد دارند هر عمل خلاقانه ایشناسرواندر همین مورد 

 .پیشین است

ذف را ح« آسیب روانی-شرایط ناگوار»به نظر می رسد که افراد تاب آور به طور خلاقانه رابطه ی قدیمی 

را جایگزین آن می کنند. یعنی تاب آورها « رشد و بالندگی-شرایط پر مخاطره»و با یک تغییر جدید، رابطه ی 
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د که بعد از هر موقعیت استرس آوری به دنبال رشد خودشان هستند و ذهنشان را طوری برنامه ریزی کرده ان

  .مثل خیلی ها تسلیم آسیب های روانی نمی شوند

خلاصه تاب آوری در مورد کسانی به کار می رود که در معرض خطر قرار می گیرند ولی دچار اختلالات 

به سرعت به شرایط متعادل پیشین  روانی نمی شوند و زندگی شان آن چنان مختل نمی شود و اگر هم بشود

 .برمی گردند

تاب آوری باعث می شود که افراد در شرایط دشوار و با وجود عوامل خطر از ظرفیت های موجود خود 

در دستیابی به موفقیت و رشد زندگی فردی استفاده کنند و از این چالش ها و آزمون ها به عنوان فرصتی برای 

 .د و از آنها سربلند بیرون آیندتوانمند کردن خود بهره گیرن

 

 توصیه هایی جهت تاب آوری

 سهای زندگی دارد. چنانچه به س نقش مهمی در کنار آمدن با استرپژوهش ها نشان می دهد عزت نف

 .توانمندیهای خود باور داشته باشید، در مقابله با مشکلات بسیار مؤثرتر عمل می کنید

  باشید. افرادی که در زندگی هدف مشخصی ندارند و معنای مهمی در زندگی خود معنا و هدف داشته

 .برای زندگی خود نیافته اند، با هر سختی و مشکلی، از هم می پاشند و انگیزه خود را از دست می دهند

  ارتباطات خود را توسعه دهید. داشتن روابط عاطفی و اجتماعی محکم عامل بسیار مهمی در سلامت روان

ی رود و هنگام بروز بحران های زندگی پشتوانۀ بسیار مفیدی محسوب می شود. بنابراین انسان به شمار م

 .روابط دوستانه و خانوادگی خود را تقویت کنید

  نسبت به تغییرات انعطاف پذیر باشید. زندگی یعنی تغییر. اگر نسبت به تغییرات زندگی منعطف نباشید

 .یی مواجه شدن با آن را از دست می دهیدهمواره در بیم و هراس باقی می مانید و توانا

  مراقب تغذیه و سلامتی خود باشید. از قدیم گفته اند عقل سالم در بدن سالم است. پس برای آنکه بهتر

بیندیشید مراقب جسم خودتان باشید، تغذیۀ سالم ، ورزش و سبک زندگی سالم را سرلوحه خود قرار 

 .دهید

 مدار و هیجان مدار سالم را  مسالههای کلات را بیاموزید. اگرمقابلهمهارت های سالم برای مقابله با مش

بیاموزید به هنگام مواجهه با مشکلات زندگی، مخزن غنی و پرمحتوایی از راهکارهای مفید دارید که بر 

 .حسب اوضاع می توانید از آنها استفاده کنید

 اشته باشید د مسالهشود درک مناسبی از  م با مثبت اندیشی سبب میواخوشبین باشید. نگاه واقع بینانه ت

 و به شیوه ای متناسب عمل کنید
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  دلبستگی های مثبت ایجاد کنید. مشارکت در یک یا چند فعالیت سرگرم کنندۀ سالم، عضویت در

های هنری و انجمن های علمی و مانند آن موجب می گروههای مذهبی، حضور در باشگاه ورزشی،کلاس

 .کل آرامش خود را بازیابیدشود به هنگام وجود مش

  معنویت را در خود تقویت کنید. افرادی که ایمان قوی دارند و در مشکلات و سختی ها ضمن تلاش و

 .تعقل به خداوند توکل می کنند، آرامش و امنیت وصف ناپذیری را تجربه می کنند

 فضای مجازیاصول خود مراقبتی در کار با 

 تعریف 

دیجیتال /مجازی  است  که از طریق ارتباط  شبکه های رایانه ای  ایجاد می شود  فضای سایبری  فضای 

و با استفاده از جلوه های سمعی بصری سعی در شبیه سازی دنیای واقعی دارد .فضای مجازی  شامل موارد زیر 

 می شود:

 زیر ساخت های فیزیکی و ابزار ارتباط راه دور -الف 

 ط آنها ) اینترانت( ب.شبکه های کامپیوتری و ارتبا

 اینترنت -ج

فضای مجازی  نه تنها یک ابزار ارتباطی است  بلکه ماهیتی اجتماعی دارد. به طور کلی ، تکنولوژی های 

جدید ارتباطی مانند گوشی های همراه ، بازی های اینترنتی ، شبکه های اجتماعی روش زندگی ما را تغییر داده 

ا یکدیگرو فعالیت های اجتماعی فراهم کرده اند. مانند هر فرهنگ دیگری ، اند و شرایط جدیدی برای ارتباط ب

یاد می شود. احترام به فضای   cyberethicsفضای مجازی ، کد های اخلاقی خودش را دارد که از آن به 

 خصوصی دیگران یکی از قواعد اصلی تلقی می شود. 

تباطی فراهم کرده است، استفاده ی نادرست از آن علی رغم تمام امکانات و مزایایی  که تکنولوژی جدید ار

با تبعاتی همراه است. به همین دلیل توصیه می شود که قبل از استفاده از این روش های ارتباطی ماهیت آن را 

بهتر شناخت و آموزش لازم را درباره ی مزایای و معایب آن  گذراند .از خطرات بالقوه ی این فضا میتوان به موارد 

 اره کرد :  زیر اش

مورد تهدید و باج گیری قرار گرفتن ، دزد ی ، مواجهه با محتوای نامناسب ) پورنوگرافی ، آسیب به خود ، 

 .خشونت ،تبعیض نژادی  ( ، اعتیاد به اینترنت و بازی های کامپیوتری 

 اعتیاد به اینترنت 

ده ی نامناسب از کامیپوتر میتواند مطرح کرد که استفا 1996اولین بار کیمبرلی یانگ در مقاله ی در سال 

گنجانده شود .هم   DSM 4معیار های اعتیاد را پر کند و پیشنهاد شد که اعتیاد به اینترنت در نسخه بعدی 

،تحت بررسی است . در کشورهایی مثل چین و کره ی    DSM 5اکنون این تشخیص برای قرار گرفتن در 
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میلیون آمریکایی  111دید سلامت عمومی تلقی میشود. . در آمریکا حدود جنوبی اعتیاد به اینترنت به عنوان یک ته

میلیون از  این تعداد  وابسته   11در صد یا   6ملیلیون افزایش می یابد. حدود  11انلاین بوده که سال بعد این رقم 

عتیاد بستری ا به اینترنت می باشند.  علی رغم نبودن یک معیار تشخیصی مدون میزان زیادی مراجع سرپایی و

به اینترنت  وجود دارد. اعتیاد به اینترنت می تواند منجر به افزایش انزوا ، افسردگی ، مشکلات خانوادگی ، طلاق 

، افت تحصیلی ، از دست دادن شغل شود و بدهی مالی به خاطر رفتار های وسواس گونه ی قمار اینترنتی و خرید 

توجه به افزایش روز افزون کاربران کامپیوتر و اینترنت و افزایش میزان اینترنتی ایجاد کند.  به همین دلیل با 

 نیاز مبرم برای پیشگیری و  تشخیص  به موقع آن  احساس می شود.   ،وابستگان به کامپیوتر و اینترنت

 عریف  ت

اعتیاد به اینترنت  واژه ی کلی است که شامل طیف وسیعی از رفتار ها و اختلالات کنترل تکانه است که 

 گروه زیر را شامل می شود :  1

 Cybersexual Addictionاعتیاد به ارتباط جنسی مجازی   

 های جنسی در چتاین افراد از اینترنت برای دانلود ، مبادله ی فیلم های پورنوگرافی ، برای ایفای نقش 

 روم ها استفاده میکنند. 

 Cyber-Relational Addictionاعتیاد به  روابط مجازی   

 استفاده از اینترنت به منظور برقراری روابط مجازی ، شرکت در چت روم ها 

 Net-Compulsionsرفتار های اجباری اینترنتی  

 ..رفتارهای اجباری قمار بازی انلاین ، خرید های انلاین و.

  Computer Addictionاعتیاد به کامپیوتر 

 اعتیاد به بازی های کامپیوتری 

 Information Overloadاطلاعات بیش از حد  

 اینترنتی حاصل شده اند  جستجوگذراندن ساعات زیاد به تحقیق و جمع آوری داده هایی که از 

 نشانه های استفاده ی  زیاد  

ساعت در هفته با اینترنت  را وابستگی به اینترنت میدانند ولی معیار زمان به  11برخی ، کار بیشتر از 

 تنهایی کافی نیست . 

 موارد  زیر می تواند نشان دهنده ی استفاده ی زیاد از کامپیوتر و اینترنت باشد :  

  منبع رضایت فرد از زندگی باشد  ترینمهماشتغال ذهنی با اینترنت ، طوری که 

  پرداخت کمتر به روابط دوستی و قطع روابط اجتماعی 

 احساس پوچی ، افسردگی و تحریک پذیری وقتی کامپیوتر در دسترس نباشد 
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 ل بی قراری، اضطراب، افسردگی و علایم ترک هنگام عدم دسترسی به اینترنت و کاهش استفاده از آن شام

 رزش دستل

 ابنده به استفاده از کامپیوترمیل افزایش ی 

 نلاین بودن دروغ گفتن در مورد مدت زمان آ 

  انکار جدی بودن مشکل استفاده از اینترنت/کامپیوتر 

 بی خوابی و خستگی زیاد 

  افت تحصیلی 

  عدم شرکت در فعالیت های اجتماعی مدرسه 

   توجیه اینکه آموزش از طریق اینترنت بیشتر از مدرسه است 

 ستفاده سالم از اینترنت و کامپیوترنشانه های ا

رعایت برنامه ی از پیش تعیین شده کار با اینترنت و کامپیوتر  و از ساعت مشخص برنامه ریزی شده  .7

 بیشتر نمیشود

 خانواده  استفاده ی بیش از حد از اینترنت و کامپیوتر  گزارش نکنند .1

 بودجه ی مالی مشخصی برای استفاده ی اینترنتی تعیین شده باشد و از آن  میزان بیشتر نشود  .0

 به زمان تعیین شده برای تکالیف کاری و تحصیلی می رسد .4

 لذت بردن از فعالیت هایی غیر از کار با اینترنت و کامپیوتر   .1

 اختصاص دادن انرژی بیشتر برای برقراری ارتباط با  افراد دنیای واقعی تا غریبه های اینترنتی  .6

 دانستن این که افرادی که به اینترنت و کامپیوتر  اعتیاد دارند ، دچار مشکلاتی می شوند  .7

 استفاده از اینترنت و کامپیوتر  برای یک دلیل موجه .6

 اده و دوستان داشته باشد تا  استفاده از اینترنت و کامپیوتر  میل بیشتری برای بیرون رفتن با خانو .9

 چگونه از اعتیاد به اینترنت و کامپیوتر  جلوگیری کنیم ؟ 

 ثبت  مدت زمان و تعداد دفعات استفاده از اینترنت و کامپیوتر   -

 تعیین مدت زمان مشخص از پیش تعیین شده برای استفاده از اینترنت و کامپیوتر -

زمینه ای استفاده از اینترنت و کامپیوتر ) اضطراب یکی از علت های شایع استفاده زیاد از  درمان علت -

 .(اینترنت و کامپیوتر  می باشد 

تواند موقع اضطراب و بحران ها به فرد کمک کند حمایتی می هایگروهداشتن گروه حمایتی ) داشتن  -

ی مشکلات ، از حمایت آنان برای حل مشکلات که به جای استفاده از اینترنت و کامپیوتر برای فراموش

 خود بهره ببرد.(

 جایگزین کردن کار با اینترنت و کامپیوتر با فعالیت های سالم و تفریحی    -
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 صحبت کردن با افراد به جای فرستادن پیامک  -

 ها آن چاپ کردنکپی کردن اطلاعاتی که نیاز به خواندن دارد و یا  -

 های مانند کتابخانه  استفاده از کامپیوتر در مکان -

 جمعیت خاص 

کودکان و نوجوان برای یادگیری مهارت های تحصیلی  و اجتماعی ، انجام تکالیف و پروژه های تحصیلی 

می توانند از کامیپوتر و اینترنت بهره ببرند ولی همان طور که ذکر شد  می تواند همچنین تبعات منفی در پی 

 تر است.داشته باشد که در این گروه پر رنگ 

 راهنمای استفاده از کامپیوتر و اینترنت برای والدین 

 آموزش:  قبل از کار با اینترنت ، آموزش خطرات ، و راه های بالابردن امنیت ضروری است -1

 تشویق: تشویق مثبت والدین به کودک و نوجوان برای استفاده ی موثر از کامپیوتر و اینترنت -1

هر چیز تدابیر لازم امنیتی برای استفاده ی مناسب و امن از  امنیت بخشی محیط کامپیوتر: قبل از -0

 کامیپوتر و اینترنت فراهم شده باشد.

 نظارت : قرار دادن کامپیوتر در فضای بیرون از اتاق شخصی کودک میتواند به نظارت بهتر کمک کند  -4

 قبل از شروع استفاده از کامپیوتر و اینترنت 

  با خانواده راجع به اهمیت امنیت اینترنتی صحبت کنید 

 به کودکان برای استفاده ی امن از اینترنت آموزش دهید 

 . در رابطه با اینترنت و خدمات اینترنتی که کودکتان استفاده میکندآموزش ببینید 

 فراهم کردن شرایط استفاده 

  راهنمایی از مشاورین خدمات اینترنتی 

 تر : اگر در اتاق خواب است به مکان های عمومی تر خانه تغییر داده شود تا نظارت تنظیم محل کامپیو

 بهتری فراهم شود 

  اطمینان از نصب نرم افزار مناسب بر روی کامپیوتر برای تامین امنیت 

  جستجو در اینترنتمرور گر مناسب برای 

  صورت ایجاد مشکل شرح مزایا و معایب استفاده از اینترنت و پیشنهاد حمایتی کافی در 

  وضع قوانین برای استفاده از اینترنت برای کودک و نوجوان 
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 هنگام استفاده 

  وی  "دوست  "درگیر استفاده ی کودک و نوجوان از اینترنت باشید. با آنها کار کنید. اکانتی به عنوان

 بسازید و نظارت کنید که آنها در فضای مجازی چه می کنند . 

  ساختن پروفایل کمک کنید تا مطمین شوید که اطلاعات بیش از حد شخصی را در آن به کودک برای

 قرار نمی دهد

  چک تنظیمات امنیت شخصی اینترنت و فضاهای مجازی 

  نظارت دقیق استفاده از اینترنت مخصوصا در کودکان کوچکتر و مداخله ی سریع در صورت ایجاد مشکل

 ضروری است

  بر قراری ارتباط موثر با کودک و نوجوان . آنها نیاز دارند که هنگام ایجاد دردسر به راحتی با شما مشورت

 کنند بدون آن که بترسند که برایشان مشکلی ایجاد می شود.  

 راهنمای استفاده از اینترنت و کامپیوتر برای کودکان و نوجوانان

 وبی فکر کنیدقبل از ارسال اطلاعات به صورت انلاین به خ 

  از والدین خود قبل از دادن هر گونه مشخصات مانند اسم و ادرس به افراد در فضای مجازی راهنمایی

 بخواهید

  مراقب کسانی که در فضای مجازی به آنها اعتماد میکنید باشید .پیدا کردن دوستان جدید میتواند مفرح

 اشند.باشد ولی ممکن است آنها واقعا کسانی که ادعا میکنند نب

 پسورد خود را به کسی نگویید 

 پروفایل خود را به صورت خصوصی نگه دارید تا اطلاعات شخصی شما محفوظ بماند 

  اگر کسی در چت روم حرف های نامناسبی میزند یا حس خوبی به او ندارید ، چت را ترک کرده و پاسخ

 ندهید .

 است حاوی صحبت های نامناسب یا حتی شناسید باز نکنید. ممکن پیام ها را از جانب کسانی که نمی

 ویروس باشد 

 اگر از کلام ، تصویر یا هر چیزی در اینترنت ترسیده اید به والدین خود بگویید 

 ری کنید دااز پذیرفتن پیشنهاد هایی که زیادی خوب به نظر می رسند خود 
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دومگروه   
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 راهنمای خود مراقبتی برای خشونت خانگی

استخوانم رسیده بود. وسایلم را از خانه بیرون ریخت، در ماشینم را داغون کرده بود. منزوی شدم، کارد به "

ی دوستانم را از دست دادم. سیلابی از بی احترامی و ناسزا روان بود. اجازه صحبت کردن با کسی را نداشتم . همه

 "می توانستم انجام بدهم.اعتماد به نفسم را گرفته بود ، هیچ کاری را در زمان مناسب خودش ن

خیلی موذیانه مرا تحقیر می کرد، حساب جیبم را کنترل می کرد. برای خرید چیزی که برای خودم می 

سی که با چه ککرد و در مورد اینخواستم هیچ پولی نداشتم . وقتی از خانه بیرون می رفتم برایم زمان تعیین می

اگر با کسی حرف زده بودم شروع به ناسزا گفتن می کرد که من  صحبت کردم مرا مورد بازخواست قرار می داد.

جرات حرف زدن نداشتم. عادت داشت که به من ماشین ندهد. حتی اجازه ارتباط با خانواده را از من گرفته بود . 

به من می گفت که خنگ هستم هرگز نمی توانم سرکار بروم . هیچ کس مرا نمی خواهد. واقعا به مرز جنون 

 "بودم. رسیده

 خشونت خانگی چیست؟
و بر عضخشونت خانگی اصطلاحی است که برای بیان سوء استفاده جسمی ، جنسی و عاطفی از طرف یک 

 علیه عضو یا اعضای خانواده استفاده می شود .

. چند مثال در خصوص می باشد شخص قربانی، همسر فعلی ، همسر سابق یا یکی از اعضای خانواده 

 خشونت خانگی:

  مورد زورگویی ، تهدید یا تحقیر قرار گرفتن 

 دریافت پیام یا تماس توهین آمیز 

 :تحت کنترل قرار گرفتن به صورت موارد زیر 

o عدم اجازه دیدن خانواده و دوستان 

o مورد آزار و بازخواست قرار گرفتن هنگام ترک خانه 

o عدم برخورداری از پول و مزایا 

o عدم اجازه استفاده از تلفن 

  بردن وسایل شخصیاز بین 

  مورد تهدید واقع شدن خود و حتی فرزندان، خانواده، و دوستان 

 مورد آسیب جسمی قرار گرفتن 

 مجبور به رابطه جنسی ناخواسته شدن 

 مورد تهدید قرار گرفتن از طریق اقدام به خودکشی فرد پرخاشگر در صورت تلاش برای جدایی 

  رفتارهای بد خودت هستی.مقصر واقع شدن، بیان می کند که مقصر همه ی 
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 خشونت خانگی تا چه حد رایج است؟
 خشونت خانگی بیش تر از آنچه که مردم فکر می کنند رایج است. در جوامع  غربی:

 .از هر چهار زن ، یک نفر در طول زندگی اش، خشونت را تجربه می کند 

  گیرد.قرار می خشونت خانگیاز هر ده زن ، یک نفر هر ساله مورد 

 

 افرادی محتمل به قربانی شدن خشونت خانگی هستند؟چه 
 تواند برای هر کسی اتفاق بیفتد. ساده ترین پاسخ این است که خشونت خانگی  می

 با این حال آگاهیم که :

  درصد قربانی ها زنان هستند. 97الی  91برای زنان رخ می دهد ؛ خانگی بیش ترین خشونت های 

  تجربه می کنند . راخانگی برخی از مردان خشنونت 

  خطر می باشند.معرض بیش تر در هستند فرزند کوچک زنانی که دارای زنان جوان، باردار و 

 

 کنم سخت است؟چرا باور این مساله که من دارم خشونت خانگی را تجربه می

شاید تازه به این مساله پی بردید که دارید مورد آزار قرار می گیرید، چندین مرتبه این اتفاق ممکن است  

 روی داده باشد ولی شما متوجه نشده اید.

 دلایل زیادی برای این مساله وجود دارد :

 .ممکن است نخواهید قبول کنید که این اتفاق برای شما روی داده است 

  رابطه تان خوب شده باشد .گاه گاهی ممکن است 

 .شاید فردی که شما را مورد آزار قرار می دهد را به شدت دوست داشته باشید 

 . شاید قانع شده اید که این رفتارها، خشونت به حساب نمی آید 

 که فکر کنید این رفتارها عادی است خشونت برای شما رخ داده باشد.شاید قبل از این 

 به دنبال کمك یا حمایت نمی روند؟ چرا در بیش تر مواقع افراد

حتی اگر به این باور برسید که مورد خشونت قرار گرفته اید، ممکن است انجام دادن اقدامی در این خصوص 

 را دشوار بپندارید .

 دلایل زیادی حاکی برعدم اقدام شما در خصوص خشونت وجود دارد :

 .شاید پیش خود فکر کنید که مردم شما را باور نکنند 

 .به نظر برسد که چاره ای وجود ندارد 

 .ممکن است احساس کنید که هیچ چیز برای کمک به شما وجود ندارد 

 .ممکن است تجربه خیلی بد از دیگران داشته باشید که نخواهید آنها را در این موضوع دخیل کنید 

 .بیش از حد از کمک و حمایت گرفتن واهمه داشته باشید 
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  امید داشته باشید.شاید به بهبود رابطه تان 

 .شاید فکر کنید که ممکن است دوستانتان را از دست بدهید 

 .شاید احساس شرم و گناه کنید 

  شاید کسی که شما را مورد آزار قرار می دهد را به شدت دوست داشته باشید و نخواهید که وی به دردسر

 بیفتد.

 .شاید ندانید که چه کمکی برای شما وجود دارد 

 01دهد در جوامع غربی به طور میانگین ، یک زن قبل از اینکه تقاضای کمک کند بالغ بر آمارها نشان می

مرتبه قبل از ترک خانه برای شرایط بهتر، تصمیم به جدایی  6بیش از او مرتبه تحت خشونت قرار می گیرد . 

 یت است.گیرد . به همین دلیل اقدام برای جلوگیری از این رویداد هر چه سریع تر حائز اهممی

 چه افکاری مانع از تقاضای کمك یا رد آن می شود ؟

ی از برخافرادی که مورد خشونت قرار می گیرند ممکن است بهانه هایی برای توجیه کار همسرشان بیابند.

 این بهانه ها و دلایل می تواند به شرح زیر باشد : 

 ."تقصیر خودم است "

 بدانید به هیچ وجه کسی سزاوار خشونت قرار گرفتن در یک رابطه به خاطر عشق و احترام نمی باشد. 

 ."خاتمه می یابد  مسالهبه زودی این  "

 بدانید خشونت ادامه خواهد یافت ، و اگر اقدامی صورت نگیرد ، بدتر خواهد شد. 

 ."مست باشد آزار و اذیت می کند که فقط زمانی  "

 لکل توجیهی برای رفتار غیر قابل قبول نمی باشد.بدانید ا 

 ."قادر به ترک کردن شرایط نیستم و یا نمی توانم از پس خودم برآیم"

بدانید اغلب خشونت باعث از دست دادن اعتماد به نفس می شود . اما بسیاری از افرادی که تصمیم به  

 ترک شرایط گرفتند با کمک و حمایت گرفتن در دراز مدت احساس بسیار بهتری خواهند داشت.

 ."نمی توانم فرزندانم را از حق داشتن سرپناه و والدین محروم کنم "

 در خشونت خانگی آسیب می بینند . آنها نیاز به احساس امنیت دارند .نیزبدانید فرزندان  

 ."من عاشق همسرم هستم و او نیز عاشق من است  "

 ندارد .عاشقانه بدانید خشونت هیچ جایگاهی در رابطه  

 در مورد خشونت خانگی چه می باشد ؟ باورهای غلط

ابل قبول نمی باشد و می تواند برای هر کسی امروزه اکثریت مردم آگاه هستند که خشونت خانگی هرگز ق

این داستان های باشند . می رخ دهد ، اما در جامعه، اندک افرادی وجود دارند که به داستان های قدیمی معتقد 

 قدیمی به نوع باعث ایجاد باورهای غلط در ذهن انسان می گردد . در زیر به تعدادی از این باورها می پردازیم .
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 : 7 طباورهای غل

 خشونت خانگی تنها در قشر کارگر، بیکار و خانواده های مشکل دار روی می دهد .

 حقیقت

 . فردی اتفاق بیفتدخشونت خانگی می تواند برای هر 

 :  2 باورهای غلط

 زن باید خشونت را بپذیرد/  زن سزاوار خشونت است/ زن محرک خشونت است.

 حقیقت

یر نمی باشد و نباید با هیچ کس بدون احترام و عزت رفتار شود. هیچ انسانی سزاوار آسیب، صدمه و تحق

 ممکن است شخصی خودش را مقصر بداند اما هیچ توجیهی برای خشونت و آزار وجود ندارد .

 : 3 باورهای غلط

 این یک خشونت خانگی به حساب نمی آید چون به طور مکرر اتفاق نمی افتد.

 حقیقت 

اتفاق می افتد! مهم این است که در هر حالت  گاهی مهم نیست که این آزار روزانه ، هفتگی، ماهانه یا 

 .صورت می گیرد خشونت 

 :سایر علائم 

قرار گرفتن طولانی مدت در فضایی که خشونت در آن صورت می پذیر می تواند با عث ایجاد 

 تجربه علائم زیر شود : 

 بی حالی، ناراحتی و ترس 

  عصبانیت ، تمرکز ضعیف 

 اختلالات خواب 

  کم یا زیاد شدن اشتها 

 افسردگی و احساس ناامیدی 

  تمایل به خشونت داشتن 

 افکاری از قبیل آسیب رساندن به خود یا خودکشی 

  احساس خشم، حس شدید وحشت، یا داشتن حملات دردناک 

 

طور کرد سریعا به پزشک تان یا هر اگر افکاری ازقبیل آسیب رساندن به خود یا خود کشی به ذهنتان خ

 مرکز سلامت دیگری مراجعه کنید.
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 راهکارهای مقابله با خشونت  
 تغییری که نیاز دارید ایجاد کنید : 

 متوجه شوید که مشکلی وجود دارد . .1

 فکری در مورد شرایط بوجود آمده بکنید و اقدامی انجام دهید. .1

 با کسی صحبت کنید . .0

 شرایط آماده شوید .برای اقدام در خصوص  .4

برخورد صحیح با خشونت خانگی صرفا بدین معنا نیست که شما باید رابطه تان را با کسی که به شما آزار 

تواند متوقف و درمان شود. اما بدانید رسانده حتما به اتمام برسانید اگر دو طرف رابطه مشتاق باشند خشونت می

رید. اما به جای هر کار دیگری بهتر است به متخصصان مراجعه کنید. شما همواره در پناه و حمایت قانون قرار دا

ی که در دسترس دارید مشورت کنید. پیش از هر اقدام پزشکروانیا  شناسروانبا بهورز، پزشک عمومی، مشاور، 

 شود. های بهتری معمولا منجر میحقوقی مراجعه به کسی که بتوانید با او حرف بزنید به راه حل
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 کودکان قربانی بدرفتاری توصیه های خود مراقبتی برای 

توانم کنترلش فکر کنم دیوانه شده ام،حالم مدام در حال تغییر است. گاهی خوب است و گاهی بد؛ نمی "

 "زنم  تا از دست این احساسات خلاص شوم...کنم. گاهی چنان عصبانی می شوم که ناگزیر به خودم صدمه می

اتی که در دوران کودکی برایم رخ داده تمام مدت به ذهنم می آیند. نمی دانم چرا تا به خاطراتی از اتفاق"

حال در مورد این قضیه فکر نکرده بودم  ...از چیزی که به خاطر می آورم خوشم نمی آید، وجودم را  ترس فرا 

 "شود که کسی بتواند با یک کودک چنین کاری بکند...گیرد،  باورم نمیمی

برای من قلمرو بدبختی است. نمی توانم به کسی اعتماد کنم. همان الگوی قدیمی برایم تکرار روابط  "

شود، به خصوص در رویارویی با مردها. انگار پدرم اینجاست و باز آزارم می دهد. حتی عکس العمل من هم می

 ".؟مشابه است. همیشه سعی در تظاهر به شادی و لاپوشانی مشکلات دارم....علتش چیست..

ر کنم  و پاز مردم دوری می کنم، یاد گرفته ام که امنیت  در تنهایی بیشتر است، اما احساس پوچی می "

 "از درد هستم....

، خورمکنم. مشروب میچه برایم اتفاق افتاده روبرو شوم. پس همین کار را میدانم که نمی خواهم با آنمی"

دارم. هرگز کشم. با این کارها آن اتفاق را مخفی نگه میکنم و  گرسنگی میکنم، مست میمواد مصرف می

دهند. وقتی کار از کار خواهند انجام میشوند و هر کار میتوانم جواب منفی به کسی بدهم. مردم نزدیکم مینمی

 "شوم.فهمم چه شده و از دست خودم عصبانی میمی گذرد، تازه می

گویم ایراد از من هستم. بعضی وقت ها هم با خودم میکنم آدم پست و فاسدی بعضی وقت ها فکر می"

 "نیست، بقیه مقصرند...

قرار گرفته اند، احساسات متغیری دارند. توصیف هایی که در بالا ذکر  بدرفتاری افرادی که در کودکی مورد 

ه ین نیست کاست که دارند. البته وجود این احساس ها همیشه به معنای امورد از آشفتگی هاییشده فقط چند 

 استفاده  قرار گرفته اید. ءمورد سو

یم، اند نیز افکار آشفته، علااستفاده واقع نشده ءباید در نظر داشته باشید که امکان دارد افرادی که مورد سو
 احساسات و رفتارهایی را که در راهنما ذکر شده تجربه کنند.

 کودکان چیست؟ بدرفتاری بامنظور از 
گیرند. تمامی این موارد جدی می باشند و اثرات آنها علی رغم کودکان به طرق مختلف مورد تعرض قرار می

روش های بدرفتاری  که ممکن است کودک در آن زمان این آشفتگی را بروز ندهد، مهم و قابل توجه می باشد. این

 ه قرار زیر است: با کودکان 

زمانی است که والدین یا پرستار به نیازهای اساسی کودک توجهی نکند. این می تواند شامل رها  غفلت:

کردن فرزند در سن پایین باشد.)یا گذاشتن او پیش خواهر و برادری که به دلیل بی تجربگی از عهده کارهای 

ودک . چنین شرایطی کو سرپناه یا بی توجهی به نیازهای اولیه کودک مثل غذا، پوشاک  خودشان نیز برنمی آیند(
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دهد. به عبارتی بی توجهی به فرزندان به هنگام بیماری و عدم مراقبت و مهیا کردن میدر معرض آسیب قرار را 

 شود که اثرات طولانی مدت و جدی روی کودک خواهد داشت.پناهگاه برای آنها غفلت محسوب می

عشق و آرامش  ،رود که از والدینشان محبته کار میاصطلاحی است که در مورد فرزندانی ب کمبود محبت:

دریافت نکرده اند. این والدین علاقه ای به فرزندانشان ندارند و هیچ احساسی نسبت به آنها بروز نمی دهند. این 

 رفتار عواقب بسیار جدی در پیشرفت عاطفی کودک خواهد داشت.

،ضرب و شتم و تنبیه های مختلفمی شامل جس زمانی که کودک مورد خشونت های ء رفتار جسمی : سو 

این شرایط در کوتاه مدت برای کودکی که آزار دیده یا زندگی اش در خطر .گیردقرار میهل دادن و پرت کردن 

را در پی خواهد  مشکلات عاطفی  طور این شرایط در بلند مدت نیز هراس و است، عوارض وخیمی دارد. همین

 .باشندداشت که بسیار مخرب می

ب نیز تماس نا مناس درگیر کردن کودکان رشد نیافته )نابالغ ( در فعالیت های جنسی .سو استفاده جنسی:

تواند  شامل درگیری کودک در فعالیت های جنسی دیگران یا مشاهده فیلم . این مساله میباشدمیجز این موارد 

ده، دوستان خانوادگی، معلم، پرستار یا غریبه ها و تصاویر پورنوگرافی باشد. این فرم تعرض از طرف اعضای خانوا

بار و در مدتی کوتاه اتفاق افتاده باشد و یا در مدتی طولانی تکرار دهد. این شرایط ممکن است فقط یکها رخ می

تواند منجر به مشکلات و آشفتگی های جدی در زمان و قوع رویداد یا در شده باشد. هر گونه تعرض جنسی می

 آینده شود.

 کودکان چیست؟از استفاده  ءرات طولانی مدت سواث
هایی از برخی اثرات به اتفاقی که برای آنها در کودکی افتاده متفاوت است. موارد زیر نمونهافرادواکنش 

 .باشدمیاستفاده ءطولانی مدت سو

 مشکل در برقراری ارتباط -7

بزرگسالانی که در کودکی از طرف افرادی که بیشترین اعتماد را به آنها داشته اند مورد سو استفاده قرار 

تواند آنها را از داشتن رابطه ای موفق گرفته اند، ناامید شده اند. مساله اعتماد اساسی ترین موردی است که می

ز در مورد دیگران اطمینان ندارند. دلیل این امر محروم کند. زیرا آنها حتی به نظرها و قضاوت های خودشان نی

و اکنون  نیستندکه وظیفه مراقبت از آنها داشتند، والدینی به اعتماد به  این کودکان قادرخیلی ساده است چرا که 

به افرادی که در زندگی شان حضور دارند نیز بدبین هستند. این عوامل موجب تنهایی و انزوا  و ترس از افراد 

 شود.یا جمع های شلوغ می غریبه

 خواهند دیگران از آنها شناختیکنند قادر به درک عشق و علاقه نیستند و نمیبیشتر این افراد احساس می

 به دست بیاورند.

اند، دشواری در روابط . برای افرادی که دچار تعرض جنسی بودهباشدمیروابط نزدیک نیز یک مشکل مهم 

، و وسواس های مربوط به روابط جنسی برقراری ارتباط جنسیاند شامل ترس از توکه می .جنسی خواهند داشت
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هر گونه تماس فیزیکی محبت آمیز او را متشنج  باشد، باشد. در صورتی که فردی مورد تعرض جسمی قرار گرفته

 و عصبی خواهد کرد.

 اختلال در احترام به نفس -2

جایی که بیشتر افرادی که مورد سو استفاده قرار گرفته اند هرگز با محبت و احترامی که شایسته اش از آن

ها رفتار نشده، بنابراین توانایی احترام و عشق ورزی به خودشان را ندارند. اعتماد به نفس و عزت بوده اند با آن

ی جواب منفی به دیگران، ناتوانر این افراد منجر به دادن بوده و  و ترس از دست دادن دبسیار پایین این افراد نفس 

 ها می گردد.آن دردر تصمیم گیری 

 مشکل در عواطف-3

تر یشباشند. ببازماندگان این اتفاق دارای عواطف و احساسات پیچیده ای هستند که مجبور به کنترلش می

ه خودکشی شود. برخی نیز دارای فراز و ها احساس افسردگی مکرر دارند که ممکن است در مواردی منجر بآن

. تعدادی هم درگیر باشدمینشیب احساسی هستند. احساس خجالت و گناه در کنار افسردگی از موارد متداول 

 اضطراب، هراس، تشویش، کابوس و اختلال در خواب هستند.

 تند یا علت مشخصیطغیان های پرخاشگرانه و عصبانیت نیز امکان دارد رخ بدهد که معمولا بی دلیل هس

 های انفجاری می تواند برای فرار از احساس گناه و شرم باشد ندارند. این نوع خشونت

 اختلال در تغذیه-4

بیشتر افرادی که مورد تعرض قرار گرفته اند ، مشکلاتی در تغذیه و خوردن غذا دارند و در مورد ظاهرشان 

مانند تغذیه اجباری، زیاده روی در خوردن، استفراغ و گرسنگی احساس نارضایتی میکنند. این شرایط به مسائلی 

 منجر  میشود.

 و کابوس های شبانه مرور خاطرات گذشته )فلاش بك (-5

بیشتر افرادی که مورد تعرض قرار گرفته اند، در دوران بزرگسالی کابوس می بینند و اتفاقی که برایشان رخ 

شود فرد آن حادثه را دوباره تجربه طراتی واضح هستند که باعث میشود. فلاش بک ها خاداده، دوباره احیا می

کند. کابوس ها درباره ی اتفاقی که روی داده و یا بخشی از آن )مانند تعقیب شدن و به دام افتادن( می باشد. هر 

 .عواملی هستند که باعث آشفتگی می شوند دو مورد 

 کاهش پیشرفت در امور زندگی-6

. بیشتر باشدمیگیرند، عملکرد و پیشرفتشان دستخوش اثرات این رویداد قرار میرفتاری بدافرادی که مورد 

کنند. به نظر این افراد، هر آنچه استاندارد برای خودشان تعیین میبالاتر از این افراد اهداف دشوار و عملکردهایی 

 دادی دیگر واکنش کاملا متضادیدهند و به هر موفقیتی که دست میابند کافی و مطلوب نیست. تعکه انجام می

ها از پیروزی و موفقیت هراس دارند زیرا این موضوع دارند. آنها از خودشان هیچ انتظاری جز شکست ندارند. آن

 برای آنها لذت بخش نمی باشد . کند و این توجه را به سوی آنها جلب میسایرین توجه 
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 خودآزاری-1

رسانند. قرار گرفته اند به اشکال مختلف به خودشان آسیب میفتاری بدربرخی از افرادی که در کودکی مورد 

تواند شامل خودکشی یا اقدامات دیگر مانند خود زنی و خود سوزی و آسیب هایی از این قبیل این آسیب ها می

بهم یچیده و مباشد. امکان دارد تعدادی از افراد نیز به الکل یا مواد مخدر اعتیاد پیدا کنند.دلایل این خود آزاری پ

 زنند.است ولی افراد اغلب برای کنترل احساسات ناگوارشان دست به این کار می

 استفادهءاقدامات اولیه در غلبه بر اثرات ناشی از سو 
 بکوشید در  امنیت باشید 

 .باشدمیقدم در غلبه بر اثرات سو استفاده اطمینان از امنیت کنونی  ترینمهماولین و 

شک کنیم با پزسوالات زیر را مطالعه کنید. اگر جواب شما به هریک از این سوالات مثبت باشد، توصیه می

 مشاوره کنید. پزشکروانعمومی یا 

 آیا آنگیزه خود آزاری دارید؟ -

 کند؟رساند یا شما را تهدید میآیا فردی از اطرافیانتان به شما آسیب می -

 اید؟آیا اقدام به خود کشی کرده  -

 آیا برای خود کشی برنامه ریزی کرده اید؟ -

 آیا در موقعیت نا امنی قرار گرفته اید؟ -

 کنید؟کنند و خود را خارج از دنیای حقیقی احساس میآیا افکار، خاطرات و احساسات بر شما غلبه  می -

 آیا از اطرافیانتان کسی هست که شما را درگیر شرایط غیر قانونی و خطرناک کند؟ -

 ی خود را مدیریت کنید.رابطه ها 

تواند بر روابط شما تاثیر گذارد. مساله در بخش های قبلی توضیح دادیم که اثرات سو استفاده چطور می

این بود که ممکن است شما خودتان را درگیر الگوهای مشابه در روابط بدانید که نمونه هایی از آثار آن در زیر 

 آمده است:

 مراقب را دارید همیشه نقش ناجی و -

 از اطرافیانتان دور می شوید -

 خواهند با شما انجام بدهند.دهید هر کاری که میحد و مرزی برای خودتان قائل نیستید و اجازه می -

 درد و رنج روابط را با مصرف مشروب و مواد مخدر و خود آزاری کاهش می دهید. -

 کنند.دیگران به شما تعدی و توهین می -

ت کم کم نحوه ارتباط خود را با دیگران تغییر دهید. این تغییرات را با در نظر گرفتن ارزش و بهتر اس

 جایگاهتان انجام دهید.

کنید، سعی کنید خواسته های خودتان را نیز مطرح اگر همیشه این شما هستید که دیگران را رعایت می

 دوستانتان را از میان افراد نیازمند کمک انتخاب کنید. بگذارید دیگران نیز برای شما کاری انجام دهند. معمولا
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فید نباشم اگر برای کسی م "کنید که کنید ، سعی کنید دوستان متفاوت از هم داشته باشید. آیا به این فکر میمی

ها مبارزه کنید زیرا به شما کمک خواهد کرد دوستانی حامی و ؟ اگر افکارتان چنین است با آن "طرد خواهم شد

 ی را از اطرافتان انتخاب کنیدواقع

وید. برند، یاد بگیرید که مانع آنها شاگر برای روابطتان مرزی قائل نیستید و دیگران از این موقعیت سود می

استفاده  دیگران مصون نگه ءفراموش نکنید که شما هم حقوقی دارید. تعیین محدوده در روابط ، شما را از سو 

 دارد.می

کنید، زمانتان روابط را با مصرف مشروب و مواد مخدر یا روش های دیگر برطرف میاگر مشکلات و عذاب 

شود.  به  دنبال الگوهای جدید باشید، محدوده را برای یافتن مسائلی بگذارید که در رابطه ها باعث آزار شما می

 تعیین کنید و بگذارید خواسته هایتان را برآورده کنند.

 را درمان کنید. فلاش بك و کابوس های شبانه 

 اند تجربه تجدید خاطره و کابوسطور که قبلا گفتیم، بیشتر افرادی که مورد سو استفاده قرار گرفتههمان

 گردند.بهترین روشزایی میشوند و باعث استرسرا دارند. این ها عوارض ترس و خاطراتی هستند که برجسته می

 .باشدمیغلبه بر آنها، کنترل کردنشان 

 کابوس یا فلاش بک ، موارد زیر را به هنگام بیدار شدن اعمال کنید:در صوت 

کار را هر بار تکرار کنید.اگر به نوشتن آنها ادامه چه را که به ذهنتان آمد با جزئیات بنویسید. اینهر آن -1

 دهید، کم کم از بین خواهند رفت.

 و شرایط گذشته را ندارید.و در امنیت هستید  به خودتان یادآوری کنید که الان بزرگسال-1

بینید، بعضی وقتها ساختن یک پایان جدید برای خاطرات یا تصاویری که در کابوس ها یا فلاش بک ها می-0

کنند که فرد متجاوز پشت یک صفحه آهنی گیر افتاده. برخی بسیار موثر است. برای مثال برخی از افراد تصور می

 گیرند. این امر بهکنند و وارد صحنه شده و جلوی فرد متجاوز را میمی دیگر در خیالشان خود را بزرگسال تصور

 کند تا در برابر خاطرات ناخوشایند کنترل خود را حفظ کنیدشما کمک می

شود، بهتر است کمک تخصصی کنید مشکل شما با کابوس ها و فلاش بک ها حل نمیاگر احساس می

 بگیرید.

  تان را جدی بگیرید. تثبیت  کردن جنبه های دیگر زندگی 

در صورتی که در زندگی تان مدام درگیر بحران هستید، راه های بهبود دهی شرایط را بررسی کرده و برای 

دانیم افرادی که در کودکی مورد سو استفاده واقع شده اند، در بزرگسالی به احتمال زیاد آن برنامه ریزی کنید. می

 .باشدمیین مراقبت از سلامت امری مهم مشکلاتی در سلامت خواهند داشت. بنابرا

 )لطفا علامت گذاری کنید( .کند تا جوانب ضروری را تعیین کنیدلیست زیر به شما کمک می

o سلامت 

o تغذیه 

o مصرف الکل 
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o مصرف مواد مخدر یا داروهای غیر قانونی 

o عدم ورزش 

o دیگر مشکلات سلامتی 

o روابط و تمایلات جنسی 

o مشکلات مالی 

o مشکلات قانونی 

o مشکلات مسکن 

o مشکلات روابط/ خانوادگی 

o مشکلات تحصیلی و شغلی و پیشرفت 

o  )موارد دیگر )لطفا اشاره کنید 

................................................................................... 

رده و با آن شروع های ممکن برای غلبه بر هر مشکل را در نظر بگیرید و سپس یکی را انتخاب کتمام راه

 ها و پیشنهادات این راهنما برای شما مفید واقع شده باشد.کنید. امیدواریم توصیه

 کمك های بیشتر:

تواند موثر بوده و به شما کمک کند، اما در برخی با وجود این که تکنیک های این راهنما تا حدودی می

 های حرفه ای بیشتری است.موارد نیاز به کمک

تان تماس بگیرید. حالاتی چون احساس افسردگی، اگر احساس کردید به کمک بیشتری نیاز دارید با پزشک

دارو و استفاده از تکنیک های روان مصرف با  ،اضطراب و حملات اضطراب، فکر خودکشی یا خودزنی و خودآزاری 

ی تماس با پزشک عمومی یا بهورز کمک بخواهید. گاه پزشکرواندرمانی قابل درمان هستند. در این خصوص از 

 ترین راه است.پیش از مراجعه به روان پزشک ساده
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 سومگروه 
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 راهنمای خودمراقبتی در اختلال افسردگی

 فرد مبتلا به افسردگی هستند: رهای دها اندیشهاین

مرا  اند، احتمالاًرها کرده زنم آنها مراخواهم دوستانم را ببینم، حدس میکنم، نمیمن احساس تنهایی می»

 «دوست ندارند، هیچ تلاشی معنی ندارد، بی فایده است... از خودم متنفرم. 

توانم به چیزی علاقه نشان دهم. در حقیقت من خواهم گریه کنم، بسیار خسته هستم و نمیهمیشه می»

ای که به نظر بقیه آسان است را ادهتوانم کارهای سکنم، حتی نمیحتی کارهایی که باید انجام دهم را شروع نمی

 «انجام دهم.

ید. افسردگی مشکل متداولی شابهای مشابهی داشته اگر افسرده هستید، ممکن است نزد خودتان اندیشه

اطر به ختواند میکنند. این حس اغلب است و گاهی بسیاری از مردم بر اثر افسردگی احساس اندوه و شکست می

باشد، اما برای برخی اجتماعی غداری، مشکلات مالی و مسکن و یا مشکلات در روابط های زندگی همچون داتنش

 شود. تر و زندگی عادی خود دشوارتر میمشکلات وخیم افراد

 تواند به من کمك کند؟اطلاعات می چگونه این

توان انجام داد. اما چیزهایی در این مرحله شما ممکن است احساس کنید که هیچ کاری برای بهبودی نمی

که  وجود دارندمراکز تخصصی و نیز  مثبتی خواهد شد تغییراتمنجر به هستند که خودتان باید انجام دهید که 

 ت. فود نخواهد یاتان بهبکنید افسردگیتوانید از آنها کمک بگیرید حتی وقتی فکر میمی

 های موجود سخن بگوید. های غلبه بر آن و راه حلاین بخش سعی دارد تا بیشتر درباره افسردگی، روش

 افسردگی چیست؟

تی است که هر فرد در شرایط متفاوت با توانایی های متفاوت ممکن است در معرض مشکلایک از افسردگی 

 ترین شکل آن،م افسردگی را تجربه خواهند کرد. در خفیفئعلا . بعضی اوقات بسیاری از افرادآن قرار بگیرد.

ار اندیشی، افکتواند همراه با مرگشود، اما انواع شدیدتر آن میافسردگی مانع از پیشبرد روند عادی زندگی نمی

 باشد.  همراه آسیب به خود و حتی خودکشی

 تلا به افسردگی تجربه کنید:می هستند که ممکن است در صورت ابئها و علااینها برخی نشانه

 عواطف و احساسات

 ارزشی یا ناامیدیاحساس ناراحتی، گناه، غم، بی 

  ت بخش بودندلذموضوعاتی که پیش از این حالت جذاب و  از دست دادن علاقه از 
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  توانی برای گریستنناگریه زیاد یا احساس 

  .احساس تنهایی حتی اگر در جمع باشید 

 فیزیکی یا بدنی علائم

 خستگی 

 کمبود انرژی 

 قراریبی 

 مشکلات خواب، به ویژه زود برخاستن یا خواب منقطع 

 ًصبح( احساس بد در ساعات به خصوصی از روز )معمولا 

 کاهش یا افزایش اشتها و وزن 

 افکار

 از دست دادن اعتماد به نفس 

 انگیزمنتظر اتفاقات ناگوار بودن و داشتن افکار منفی یا غم 

 ناامیدیس و أاحساس ی 

  در مورد مرگ و خودکشیکننده برگشتافکار 

  احساس تنفر از خود 

 کاهش حافظه و تمرکز 

 تان تأثیر بگذارد:م فیزیکی و افکار ممکن است بر زندگیئچگونه این احساسات، علا

 تان مشکل باشد. های ساده نیز برایممکن است انجام کار 

 تان دشوار باشد. های روزمره نیز برایممکن است انجام کار 

  .ممکن است ارتباط خود را با افراد دیگر قطع کنید 

ر و از طرفی اگنخواهد داشت م را همزمان ئهمه این علا باشد،بیماری افسردگی مبتلا به البته هر کسی که 

شما به طور جدی افسرده نباشید نیز ممکن است گاهی این احساسات را تجربه کنید. همچنین ممکن است این 

تا مدتی پس از از دست دادن عزیزانتان تجربه کنید که معمولا به مرور زمان حل و فصل  احساسات و افکار را

 وگو در مورد این احساسات  اکثر مردم گفت و در چنین شرایطی برای مدت محدود فرآیندی طبیعی است شوند.می

این احساسات خیلی شدید باشند یا برای مدت  دانند. اما اگردهد، مفید میشان اهمیت میای را با فردی که به
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ایی هستید هنیازمند برداشتن گام . در این صورتطولانی ادامه داشته باشند،احتمالا نشانه پیشرفت افسردگی است

 تا به خودتان کمک کنید و یا از دیگران کمک بخواهید. 

 شود؟چه چیزی سبب افسردگی می

وجود دارد. این دلایل از فردی به  برای وقوع آن یش از یک دلیلندارد و معمولا ب یعلت مشخص افسردگی

توان دو تواند بدون هیچ گونه دلیل قبلی به وقوع بپیوندد. اما میفرد دیگر متفاوت اند. برخی اوقات افسردگی می

لکولی و م سلولی و ی که در بدن و شیمی مغز اتفاق می افتد )علت کلی جهت ابتلا به افسردگی برشمرد: تغییرات

)شرایط و اتفاقاتی که در زندگی روزمره و در رابطه با احساسات و تجارت  ، و تأثیرات محیطی(هورمونی در مغز

 . فرد، خانواده، دوستان، و موقعیت های شغلی و ...  رخ خواهد داد 

مهاجرت، از زندگی مانند تنها بودن، فقر و بیکاری،  ۀتوان به حوادث ناراحت کننداز جمله این موارد می

کنید خوب و مثبت اند از قبیل دست دادن عزیزان و بیماری جسمی اشاره کرد. از طرفی حوادثی که شما فکر می

شود، ازدواج کردن، شروع به کاری جدید، وحتی زایمان مانند آنچه که در افسردگی پس از زایمان دیده می

در مورد افسردگی پس از زایمان در عمل کنند.  زا جهت شروع افسردگیتوانند به عنوان یک عامل استرسمی

 بخش مربوطه اطلاعات کافی جهت مطالعه وجود دارد. 

دهند. برخی ممکن است غمگین و های مختلف نسبت به افسردگی واکنش نشان میافراد مختلف به روش

 ندازه نشان دهند. پذیری بیش از اگیر شوند و برخی دیگر پریشانی خود را با مصرف مواد و یا تحریکگوشه

هایی از افسردگی را هایی از شیدایی و دورهنوعی از افسردگی، افسردگی دوقطبی است. که در آن فرد دوره

کند. در این مورد در بخش مربوط به مانند آنچه که در اختلال خلقی دوقطبی تجربه می؛کندبه تناوب تجربه می

تری کسب کنید. اما بدانید که افتراق افسردگی اساسی از افسردگی توانید اطلاعات بیشاختلال دوقطبی می

 دوقطبی تنها در صلاحیت پزشک است. 

 است؟آیا احتمال افسردگی در برخی افراد بیشتر از دیگران 

به  پذیرترند. این امر ممکن استرسد برخی افراد در مقایسه با دیگران نسبت به افسردگی آسیببه نظر می

پذیری بیشتر ژنتیکی و ساختاری در سطح ملکولی مغز فرد، و یا به دلیل تجربیات اولیه زندگی و دلایل آسیب

 تأثیرات خانواده و محیط بر رشد فرد باشد. 
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 به خود کمك کنم تا احساس بهتری داشته باشم؟ توانمچگونه می

د توانید انجام دهیحتی اگر شما پزشک یا کارمند بخش سلامت روان هستید، هنوز کارهایی هستند که می

 تا در غلبه بر افسردگی به خود کمک کنید. 

 . فعال باشید. 1

که  چهسواری کنید،هر آنرخهروی کنید، بدوید، دوچفعالیت جسمی بسیار مفید است. ورزش کنید، پیاده

نید تواتواند کمک کند تا شما احساس بهبودی داشته باشید. برای شروع میدهد میفعالیت شما را افزایش می

 دقیقه فعالیت مفید ورزشی داشته باشید.  بیستتا  پانزدهروزانه 

ها اختصاص دهید. برای انجام آن هایی را پیدا کنید که به آن علاقه دارید و اندک زمانی از هر روز رافعالیت

وثر تان مشوند تمرکز کنید. خواهید دید که چقدر وقت گذاشتن روی علایقروی کارهایی که سبب لذت شما می

کند احساساتشان را ابراز کنند، ای که به آنها کمک میهای خلاقانهخواهد بود. بسیاری بر این باورند که فعالیت

 دهد. تواند به آنها احساس بهتری میمانند نقاشی، سرودن شعر، نواختن موسیقی و غیره می

ی ترد، آغاز کنید. آنها را به مراحل کوچکایکردههایی تان را که از شروع آن اجتناب میوظایف و مسئولیت

تقسیم کنید و انجام آنها را یکی یکی به عهده بگیرید. برای مثال، ممکن است کارهایی در خانه یا محل کارتان 

اید. اگر چنین است، دادید، اما انجام آنها را به تاخیر انداختهنها سر و سامان میآوجود داشته باشند که باید به 

جام یک مرحله کوچک از کار را در روز نخست به عهده بگیرید. با این روش و نپذیرفتن مسئولیت بیش از تنها ان

شوید و این احساس خوبی به شما تان، شما به اهداف خود نزدیک میهای زندگیتان بر اساس اولویتحد توان

 دهد. می

 با دیگران صحبت کنید.  -2

توانند تنها باگوش فرا دادن به ان خود در میان بگذارید. آنها حتی میتان را با نزدیکسعی کنید احساسات

اعث تواند بی. حرف زدن میدکن یداپ یدیجد یهال فکر کنید و راهئتان به شما کمک کنند تا به مساهایگفته

 دگیکنید نیز خود گاهی احساس افسرکه افرادی که با آنها صحبت میاز تنش شود. ممکن است از این ییرها

 توانند شما را درک کنند تعجب کنید.اند و میداشته

 مراقب خودتان باشید.  -3

جاز های غیرماستفاده از داروءوسیله نوشیدن الکل، سودر مقابل وسوسه کنار آمدن با احساس افسردگی به

و یا استفاده از داروها بدون دستور پزشک مقاومت کنید. آنها ممکن است برای مدت کوتاهی به شما آرامش بدهند، 

کنند. به تغذیه خود اهمیت دهید؛ رژیم غذایی اما خود مشکلات سلامتی و روانی بیشتری را برای شما ایجاد می
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، بریدمی لذت آنها هایی که ازکمک کند. سعی کنید با مشغول کردن خود به فعالیت تواند به سلامتی شماخوب می

 درمان کنید.  خود را

 افکار منفی را به چالش بکشید.  -4

شود، کننده و منفی ذهن شما را تسخیر کنند. زمانی که فرد به افسردگی مبتلا میاجازه ندهید افکار ناراحت

کند، انتظار بدترین اتفاقات را برای خود، زندگی خود و آینده دارد. این افکار را به ها فکر تمایل دارد به بدترین

 راحتی نپذیرید. 

 سعی کنید:

  .تشخیص دهید که چه زمانی روحیه شما تضعیف شده است 

 ناخوشایندی که در طول این مدت دارید را بنویسید.  رافکا 

 های ضد این افکار با آنها مقابله کنید؛ تصور کنید به دوستی که چنین افکار منفی در مورد خود با نوشتن استدلال

 گویید. دارد چه می

 تواند به بنویسید. این می ،ایداید و یا اهدافی که به آنها رسیدهبخشی که در طول هفته داشتههای لذتاز فعالیت

تان تمرکز کنید و وقت بیشتری صرف های خوب بیشتر از چیزهای بد در زندگیشما کمک کند تا بر روی چیز

 . کنیدهااینگونه فعالیت

 چه درمانی برای افسردگی وجود دارد؟

گیرند. پزشک ممکن است جهت درمان بسیاری از افراد توسط پزشک عمومی تحت درمان افسردگی قرار می

 ز این دو کمک بگیرد. از مشاوره، داروهای ضد افسردگی یا ترکیبی ا

ن سلامت روان ارجاع دهد. این فرد ممکن است اتان ممکن است شما را به متخصصهمچنین پزشک

 روانشناس یا مددکار اجتماعی باشد.  ،)پزشک حاذقی که در سلامت روان متخصص است(، مشاور پزشکروان

کنند تا مشکلات خود را بهتر درک کنید ها به شما کمک میدرمانی انواع مختلفی دارند. اینمشاوره و روان

. باشدمییکی از انواع رایج درمان « رفتاری-درمان شناختی»و به دنبال راهکاری برای غلبه بر افسردگی باشید. 

تواند به شما کمک کند تا افکار منفی خود را به چالش بکشند و تطابق بهتری با شرایط پیدا کنید. این درمان می

 های زندگی نیز می تواند برای شما بسیار کمک کننده باشد.  آموختن مهارت

را احساس کنید، اما این نوع درمان تاکنون به  این روشکشد تا مزایای مشاوره منظم البته مدتی طول می

 تواند بسیار موثر واقع شود. بسیاری از مردم کمک کرده است و می
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ان تجویز پزشکروانکه توسط پزشکان عمومی و یا  باشدمینوع دیگری از درمان،داروهای ضد افسردگی 

 اند. شوند و جهت درمان بسیاری از مبتلایان به افسردگی مثمر ثمر واقع شدهمی

شوند. برخلاف های مغز سبب بهبود افسردگی میها و هورمونهای ضد افسردگی با تأثیر روی ملوکولدارو

پس از گذشت چند ماه، زمانی که علائم افسردگی فروکش کردند،  ها اعتیادآور نیستند و معمولاًعموم آن ۀعقید

دانستن این موضوع که شروع و قطع داروهای ضد . کنیدتوانید مصرف آنها را متوقف با مشورت پزشک خود می

افسردگی  به صورت خود تجویزی و بدون نظر پزشک می تواند آسیب زننده باشد و اثرات مخربی را ایجاد کند، 

نی اپزشکروانهیچ گاه خودسرانه برای شروع و اندازه مصرف و قطع دارو تصمیم نگیرید در این حوزه پزشکان و 

 ره اند تنها مرجع تشخیص هستند.که شما را ملاقات ک

کنند. به طور های ضدافسردگی بلافاصله عمل نمیبه خاطر داشتن این نکته حایز اهمیت است که دارو

ست آنها را منظم وطبق اهفته زمان لازم است تا اثرات مفیدشان مشخص شود. پس ضروری  چهارتا  دومعمول 

ی توانند عوارض جانبمانند سایر داروها، به ویژه در ابتدای درمان، میها نیز تان مصرف کنید. این دارودستور پزشک

 حتماً ؛پسی هستند و با ادامه درمان از بین خواهند رفتئداشته باشند اما خوشبختانه این عوارض بسیار جز

وع رهفته مصرف ش چهارتان مشورت کنید. با وجود اینکه اغلب علائم افسردگی طی درمورد این عوارض با پزشک

تان ادامه دهید زیرا کنند، ضروری است که دارو را طبق مدت زمان توصیه شده توسط پزشکبه برطرف شدن می

ا کنید، مهم است که بکند. اگر از داروهای ضد افسردگی استفاده میافسردگی جلوگیری می بازگشتاین امر از 

 مشورت کنید. نیز ا الکل ها، مصرف سایر داروها، مواد یپزشک خود در مورد سایر بیماری

 توانم کمك بگیرم؟در صورتی که افسرده هستم از کجا می

ر تان بهترین فردی است که دکنید که ممکن است افسرده باشید، پزشک عمومی محل سکونتاگر فکر می

یشتر را در تواند علاوه بر شروع درمان، اطلاعاتی در مورد خدمات بمیاوتوانید با او صحبت کنید. وهله اول می

 اختیار شما قرار دهد. 
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 راهنمای خودمراقبتی در خودکشی

 زنند. فکر به خودکشی ترسناک وبیشتر افرادی که این افکار را دارند دست به خودکشی نمی خوشبختانه

ه افکار خودکشی را تجرب ،ناخوشایند است. افراد وقتی که در حالت معمول و همیشگی خود از لحاظ ذهنی نیستند

اشد. به زای زندگی بهایی مانند افسردگی و یا به دلیل اتفاقات استرستواند به دلیل بیماریکنند. این امر میمی

 های فراوانی برای کنترل افکار خودکشی. راههستندتوان گفت این افکار معمولا موقتی و قابل درمان همین دلیل می

 انگیز وجود دارد. غم ایحادثهپیش آمدن و جلوگیری از 

 خودکشی چیست؟

. از سوی دیگر آسیب به خود، که نمونه آن بریدن ساعد یا مچ باشدمیخودکشی، عمل کشتن عمدی خود 

ه قصد ب به عباراتی دیگر آسیب زدن به خود لزوماًاست. بدون قصد مردن است عملی بدون انگیزه قبلی و ناگهانی 

 ریسک بالایی جهت اقدام به خودکشی دارند.  ،زنندچه کسانی که به خود صدمه میشود. اگرمردن انجام نمی

 دهند عبارتند از:یم یشرا افزا یخودکش خطرکه  یهایماریب

 افسردگی  -

 اختلال دوقطبی -

 اسکیزوفرنیا -

 اختلال شخصیت مرزی -

 مخدر وابستگی به الکل یا مواد -

 مانندسرطان یا التهاب مفصل داشتن درد زیاد به خاطر بیماری جسمی -

 چرا افراد افکار خودکشی دارند؟

افراد )افسرده و یا تحت تاثیر مواد( که در حالت معمول ذهنی خود نیستند با احساس ناامیدی از عدم 

این احساسات و افکار قابل بررسی و درمان  معمولاًتحمل درد و مشکلاتشان تمایل به خودکشی پیدا می کنند.

یابند. به همین دلیل دوستان، خانواده، متخصصان سلامت روان و دولت هر با گذشت زمان تغییر می هستند و یا

 دهند. افراد با افکار خودکشی اغلبکاری که بتوانند برای کمک به افراد برای مقابله با احساس خودکشی انجام می

حساس گناه در بازماندگان فرد ایجاد تر هستند. در حقیقت، خودکشی اکنند دیگران بدون آنها آسودهفکر می

کنند که چه کار دیگری برای کمک ن سلامت روان از خود سوال میاکند. افراد خانواده، دوستان و متخصصمی

 گذاشت. کنند فردی که خود را کشته احساساتش را با آنها در میان میتوانستند انجام دهند و آرزو میمی
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 توانم انجام دهم؟ اری میچه ک ،اگر افکار خودکشی دارم

اند توهیچ کس نمی کنید کهیا حس میکنید، و اگر افکاری در مورد خودکشی دارید، احساس تنهایی می

شتر شوید که بیدهد. اگر بخش زیر را بخوانید متوجه میاهمیت نمیبه شما که کسی به شما کمک کند، و یا این

سلامت، سازمانهای خیریه، خانواده  گردند. متخصصانمعالجه می یاشوند یافکار خودکشی موقتی هستند، بهتر م

احساسات خود بر آیید و به شما در پیدا کردن راهکارهایی برای  و دوستان به شما کمک خواهند کرد از عهده

 کنند. دگی کمک میزن

 :کندموارد زیر بخشی ازنظریاتی است که به شما در طول این زمان دشوار کمك می

 راد موثق و مورد اعتماد صحبت کنیدبا اف

گاهی اوقات فقط تقسیم احساسات و افکار خود، و توانایی ابراز آنها، کمک کننده است. به یاد داشته باشید 

اشند، د گیج کننده بنتواناحساسات میبرخی شما ممکن است در وضعیت ذهنی همیشگی خود نباشید. بنابراین 

دیگری ممکن است به شما کمک کند امور را طور دیگری ببینید. موقعیت هر ها با شخص و صحبت در مورد آن

 :اند ازعبارتولی کسانی که ممکن است با گوش کردن به شما کمک کنند،  ،کسی متفاوت است

 دوستان نزدیک -

 والدین و اعضای خانواده -

 پزشکان خانواده -

 بهزیستیمراکز مشاوره تلفنی شامل خطوط صدای مشاور سازمان  -

 ، روانشناس سلامتشناسان بالینی ، مشاور و روانپزشکروان لشام متخصصان سلامت روان-

 به پزشك خود مراجعه کنید 

مراجعه به پزشک خانواده یا پزشک عمومی نزدیک  ،برای اینکه از عهده احساسات خودکشی خود بر آیید

که تان در مورد اینتواند شروع خوبی باشد. پزشکی یا شهری مییدرمانی روستا -محل زندگی یا مرکز بهداشتی

ها قادر خواهند بود کنید چنین احساسی دارید از شما سوال خواهد کرد. آنچه احساسی دارید و چرا فکر می

ته که در بالا ذکر شد دارید یا خیر.به یاد داش ای از افسردگی، و یا دیگر اختلالات سلامت روانیدریابند که آیا نشانه

ز این باشند. بسیاری اهامیافراد با افکار خودکشی مبتلا به یکی از این بیماری شید که بیشتر )ولی نه همه(با

 ممکن است احساس یدوره درمان ضد افسردگ ید،دار یمثال،اگر افسردگ یشود. براها با موفقیت درمان میبیماری

خواهد شد. اگر بیماری جسمی موجب افکارتان تان سرکوب یدهد. بعد از درمان، افکار خودکش ییرشما را تغ

 ممکن است دکترتان بتواند در این مورد به شما کمک کند بهتر از عهده اش بر آیید.  ،شودمی
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تخصص تواندشما را به یک متان میتان خسته شده اید، پزشکاگر برای یافتن دلیل یا دلایلی برای احساسات

 شود. ، به بعضی افراد با انواع مختلف مشاوره کمک میسلامت روان راهنمایی کند. برای مثال

 خدمات بیمارستان

، پزشکروان تان ممکن است شما را به متخصصان سلامت روانی راهنمایی کند. کسانی چونپزشک

 کنند. این افراد در مراقبت از شما شرکت می روانشناس، و مشاور. هر کدام یا همه

 شما در موارد زیر کمك کند:تیم سلامت روانی ممکن است به 

 تجویز دارو -

 و آموزش مهارت های زندگی درمانی مشاوره و روان -

ی مراجعه کنید. دکتر با پزشکروانهای عمومی یا توانید به قسمت اورژانس بیمارستاندر موارد بحرانی می

ان در بیمارستان تکند. بستری شدنشما صحبت کرده و به افکار و احساسات خودکشی شما رسیدگی می

 شود. ناخوشایند است ولی بعضی اوقات در مواقع حاد توصیه می

گردان پرهیز کنید چرا که های الکلی و سایر مواد روانوقتی احساس خوبی ندارید از مصرف نوشیدنی

 ذیریو منجر به عکس العمل های ناخواسته خواهد شد که ممکن است عوارض جبران ناپ. کندمیبدتر  را تانحال

 داشته باشد

 یدباشاید به دنبال کمک فوری اید و یا به صورت جدی به خود صدمه زدهاگر داروی بیش ازحد مصرف کرده

تماس بگیرید یا به اورژانس بیمارستان بروید. به یاد داشته یاشیددلایلی که افراد به خاطر  111و با شماره اورژانس 

 باشند.و مشکلات قابل حل میاندخواهند خود را بکشند موقتی ها میآن

برای کمك چه کاری  .نگران هستم ،در مورد شخص دیگری که افکار خودکشی دارد

 توانم انجام دهم؟می

هستید، کارهای زیادی برای کمک  ،اگر نگران دوست، همسر و یا خویشاوندان خود که افکار خودکشی دارند

ان دادن . بنابراین نشاندامید بسیار نا ،زندگی خود هستند دادن بهپایانتوانید انجام دهید. کسانی که به فکر می

 گوش دادن به آنها ،توانید انجام دهیدکاری که می ترینمهمبسیار مهم است.  ،دهداینکه کسی به آنها اهمیت می

افکار  کمک در بازبینی بسیار موثر است. به وسیله . این کار اغلبباشدمیریزی احساسات و افکارشان  و اجازه برون

 ها شاید بتوانید کمک کنید. بعضی اوقات، تنها داشتن موقعیت صحبت کردن با یک نفر موثر است. و احساسات آن

آنها را مجاب کنید از متخصصین حوزه سلامت روان کمک بگیرند و آنها را تشویش کنید که در صورت تمایل در 

اینکه چه حسی دارند سوال کنید. پیشنهاد حمایت کنید و نشان دهید  در مورداین مسیر همراهشان خواهید بود. 
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ای شما اهمیت دارند. سعی کنید افکار و ردهید. مرتب به آنها سر بزنید تا نشان دهید واقعاً بکه به آنها اهمیت می

منفی دور  شان را از احساساتبخش است و ذهنآنها را به سوی چیزهایی سوق دهید که برای آنها لذت فعالیت

 نگه دارید. 

کنید ممکن است راهنمایی کنید. اگر فکر می ،آنها را به مراکزی جهت حمایت و درمان که در بالا ذکر شد

آنها را تشویق کنید به پزشک خود مراجعه کنند. اگر فکر  ،داشته باشند روانشناختی-بیماری جسمی یا 

 کند، پیشنهاد دهید که با آنها بروید. کمک مییدکنمی
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 راهنمای خودمراقبتی در اختلال دوقطبی

 چیست؟ دوقطبی اختلال

ی است. این اختلال در بین مردان و زنان به پزشکرواناختلال دوقطبی نوعی اختلال خلقی و یک بیماری 

کند. افراد اوایل بزرگسالی تظاهر پیدا می شود و به طور معمول در آخر دوره نوجوانی یایک اندازه مشاهده می

به  اًهای افسردگی است، تقریبشوند. بخشی از این بیماری دورهمبتلا به این بیماری دچار تغییرات شدید خلق می

به را تجر از سرخوشی هاییهمان شکل که در اختلال افسردگی وجود دارد، اما این بیماران علاوه بر افسردگی، دوره

رود. ار میبه ک یادشدهیکی از دو عنوان  ،مئبسته به شدت و مدت علا؛کنند که شیدایی یا نیمه شیدایی نام داردمی

ی م سرخوشی و شیدایئکنند. علامی از سرخوشی، شعف و لذت بالا را تجربه میئدر این دوره از بیماری، شخص علا

 :اند ازعبارتهای تعیین کننده این اختلال است، ترین ویژگیاصلی کند و ازرا که فرد در این بیماری تجربه می

 پذیر کنند که به آن خلق بالا یا تحریکزیادی را تجربه می افراد در دوره شیدایی شادی یا خشم:شادی یا خشم زیاد

 گویند. می

 ند. قراری جسمی دارعبارتی بیتوانند یک جا آرام بگیرند و بند شوند، به افراد در این دوره نمی :قراری جسمیبی 

   :تر حرف بزنند و یا مداوم در مورد پردهتر و بیممکن است افراد در این دوره رکبی پردگی در کلام و پرحرفی

 کنند.پرحرفی می به عبارتی د،صحبت کننتکراری  موضوعات

 یتکه به سخ یرد به طوراین بیمار ممکن است هنگام صحبت کردن از موضوعی به موضوع دیگر بپ :پرش افکار 

 . ندیگویحالت پرش افکار م نیبه ا ،توان صحبت آنها را قطع کردیم

 حدود  مارانیب نیا است ممکن مثلال عنوان به. شود کم افراد خواب به ازین دوره نی: ممکن است در ایخوابکم

 .  باشندابند اما سرحال خوبساعت در شبانه روز  سه

 :ت های خاصی دارند و نسبها و استعدادممکن است این افراد اعتقاد داشته باشند که توانایی اعتماد به نفس کاذب

و دست به اعمال غیر عادی بزنند. به عبارتی ارزیابی واقعی از توانایی خود را از دست به سایر افراد برتر هستند. 

 می دهند.

  :؛ه خود را نسبت به موضوع خاصی متمرکز کندتواند توجدر دوره شیدایی فرد به سختی میتمرکز ذهنی پایین 

 شود. به عبارتی توجه او به آسانی منحرف می

 وآمد داشته ین دوره ممکن است تا حدی با دیگران معاشرت و رفتاافراد در  های اجتماعی دردسرساز:فعالیت

 بی توجه شوند، این ،داردای که اعمال و رفتارشان باشند که باعث مزاحمت آنها شوند، همچنین نسبت به نتیجه

 باشد. نیز تواند شامل رفتارهای جنسی نسنجیده، ولخرجی و رانندگی پرخطر رفتارها می
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 باشدمی نوع چند دوقطبی اختلال

به  . اختلال دوقطبی از لحاظ تشخیصیهستندترین ویژگی اختلال دوقطبیعلائم شیدایی که ذکر شد اصلی

 شود. مشخص می11و اختلال خلق ادواریII11دوقطبی، اختلال 9Iسه شکل اختلال دوقطبی

 چیست؟Iدوقطبی اختلال

 د.کنتجربه میرا مختلط شیدایی و افسردگی با هم ۀیک دوره شیدایی یا یک دور گاهاین اختلال بیماران در 

 چیست؟IIدوقطبی اختلال

کم یک دوره افسردگی و یک این اختلال دست؛بیماران در دارد Iاز اختلالدوقطبی تریاین اختلال شکل خفیف

 کنند. دوره شیدایی خفیف را تجربه می

 چیست؟ ادواری خلق اختلال

م ئدر این اختلال، شخص دچار علا .انجامدسال به طول می دواین اختلال نوع مزمن اختلال دوقطبی است که 

در  شوند شخصهامیشود. اطرافیان بیمار معمولاً متوجه فراز و نشیبپی اما خفیف،افسردگی و شیدایی میدرپی

و  گیری کندکفایتی کند، از دیگران کنارهممکن است غمگین باشد، احساس بی خُلقی نشیبهای دورهخلال 

است پرسرو صدا، بیش از حد با اعتماد  ممکن خُلقی فراز هایدوره در خلال؛روزبخوابدهای زیادی در شبانهساعت

  .به نفس و از لحاظ اجتماعی راحت و معاشرتی باشد و به خواب کمی نیاز داشته باشد

 دوقطبی اختلالات درمان

تواند به تثبیت قابل توجه خلق و نیز کنترل سایر علائم در اکثر بیماران حتی آن دسته درمان مناسب دوقطبی می

است،  ایکنندهبرند، بینجامد. از آن جایی که اختلال دوقطبی بیماری عودهای اختلال رنج میکه از شدیدترین فرم

درمانی مناسب و مورد قبول  ۀباشد. برناممدت طولانی و درمان پیشگیرانهفرآیند در اکثر موارد شودمی توصیه

زمان به کنترل اختلال منجر شود.  استتاباگذشتاجتماعی -های روانیهای دارویی و درمانشامل ترکیبی از درمان

های مقطعی است. با این همه،حتی در اکثر موارد، درمان طولانی و موثر اختلال دوقطبی بسیار موثرتر از درمان

ها و بیماران باید این تغییرات را به در صورت درمان منظم و مستمر،احتمال تغییرات خلقی وجود داشته و خانواده

                                                           
9Bipolar I Disorder 

10Bipolar II Disorder 

11Cyclothymic Disorder 
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درمانی  ۀدر تنظیم مجدد برنام پزشکروانتواند به . گزارش بیمار و خانواده میکنندار گزارش معالج بیم پزشکروان

انه و طرح آزاد پزشکروان. همکاری نزدیک با شودکامل و شدید اختلال جلوگیری  ۀکمک کند تا شاید از بروز دور

 میزان اثربخشی درمان را افزایش دهد. تواند های موجود میدرمانی و راه حل ۀها درمورد برنامسوالات و نگرانی

 داروها

که در تشخیص و درمان اختلالات روانی  و پزشکان دوره دیده انپزشکرواندرمان دارویی اختلال دوقطبی توسط 

پذیرد.داروهایی که به طور معمول جهت کنترل اختلال دوقطبی تجویز تخصص دارند،صورت می

کننده خلق متنوعی در دسترس هستند. نام دارند. امروزه داروهای تثبیت "کننده خلقداروهای تثبیت"گردند،می

بیماران مبتلا به اختلال دوقطبی باید مدتی طولانی )گاه چندین سال( تحت درمان با داروهای تثبیت کننده خلق 

کننده خلق افزوده تیتثب یو موقت به داروها یابه صورت دوره معمولاً داروها از یگری،انواع دازیباشند. در صورت ن

 رواتوالپ وم،یتیدهند،درمان شوند. لیمصرف دارو رخ م رغمیکه عل یافسردگ ای ای/مانییدایش یهاشوند تا دورهیم

 . هستند یدوقطب یکننده خلق در درمان اختلال خلقتیتثب یداروها نیترشدهشناخته نازیوکاربامازپ میسد

 نیمبتلا به ا زنان رخوار،یش نوزادو  نیکننده خلق بر جنتیتثب ینامطلوب داروها ریاحتمال تأث لیبه دل

 شاورهم موارد نیا در نیرو خواهند شد. بنابراهروب یبا مشکلات خاص یباردار ایو یبه باردار لیاختلال در صورت تما

 است.  یموجود ضرور یهادرمان یاحتمال خطرات و دیجهت اطلاع از فوا پزشکروان با

 یاجتماع یها تیحما افتیدر و یروانشناخت یهادرمان

درمانی ها شامل انواع خاصی از روان. این درمانهستند دیهم مف یروانشناخت یهادرمان ،ییدارو یهاعلاوه بر درمان

مندن ساختن ایشان از آموزش و های آنان و بهرهدر ارائه حمایت به بیماران مبتلا به اختلال دوقطبی و خانواده

 بیتتث افزایش سبب تواندمی اجتماعی –دهند که مداخلات روانی نشان می شده.مطالعات انجام باشدمیراهنمایی 

ه ب مداخله هاییهای مختلف گردد. چنین بیماران و بهبود عملکردشان در زمینهشدن  بستری میزان کاهش خلق،

را در پایش  پزشکروان. این افراد شودمیددکار، و یا یک کار درمانگر ارائه ، مشناسروانطور معمول توسط یک 

ها و نیز نوع درمان انتخابی بر اساس نیازهای کنند. تعداد جلسات، فواصل بین آنسیر وضعیت بیمار کمک می

 یمبتلا به اختلال دوقطب مارانیکه به طور معمول در ب یروانشناخت  یهادرمانشود. درمانی هر بیمار تعیین می

 خانواده.  یبرا یشناختو آموزش روان یشناخت،آموزش روانشناختی – یند از درمان رفتاراروند عبارتیبه کار م

 )الکتروشوك( هادرمان سایر

و یا سرعت کافی برای کنترل علائم شدید از قبیل  نباشندهای دارویی قادر به کنترل اختلال در شرایطی که درمان

، ممکن است درمان با الکتروشوک گزینه مناسبی باشد. نداشته باشندپریشی و یا افکار خودکشی برخوردار روان
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های شدید اختلال در مواردی که به دلیل وجود شرایط این روش درمانی همچنین ممکن است برای درمان دوره

الکتروشوک  با بارداری استفاده از داروها همراه با خطراتی باشد، به کار گرفته شود. درمانطبی خاص از قبیل 

های جدید درمانی های شدید افسردگی وشیدایی بسیار مناسب است. استفاده از روشدوره مداوایبرای 

 ل دیرپای حافظهرا به طور چشمگیری کاهش داده است. اختلا الکتروشوک، احتمال بروز اختلال دیرپای حافظه

 بود.بسیاری که در گذشته باعث نگرانی است ای عارضه

 تیاست حائز اهم نیفقط به عهده متخصص یدرمان یروش ها  نیچن از استفاده یبرا صیتشخ که نکته نیا ذکر

لاحیت صی بیمار بوده توصیه های دیگر و روانشناخت ییدرمان دارو انیکه در جر یپزشکرواناز  ریباشد و به غ یم

 اعمال نخواهد داشت.

 فرادا با اطرافیان برخورد نحوه یا دوقطبی اختلال دارای افراد به کمك جهت هاییپیشنهاد

 :اختلال دارای

اره علائم توانید دربدرباره اختلال دوقطبی بیشتر یاد بگیرید، هرچه میبیاموزید: دوقطبی اختلال درباره

های درمانی بیاموزید. هر قدر بیشتر درباره اختلال دوقطبی بدانید، برای کمک به عزیزتان و کنترل اوضاع و گزینه

 مجهزتر خواهید بود. 

رمان قرار گیرد، کنترل آن هر قدر اختلال دوقطبی زودتر تحت د :کنید تشویق گرفتن کمك به را فرد

ه با این امید ک .کمک بخواهد یاز متخصص تان بخواهید فوراًساده تر خواهد بود. بنابراین از دوست یا عضو خانواده

 شاید بدون درمان بهتر شود، منتظر نمانید. 

ان درمعزیزتان را متوجه کنید که اگر نیاز به درد دل، تشویق یا کمک در امر  کنید: درك کنید سعی

به او یادآوری کنید که موضوع برای شما مهم است و هر کاری که بتوانید  .داشته باشد، شما درکنار او خواهید بود

 برای کمک به او انجام دهید. 

انتظار بهبودی سریع یا علاج کامل نداشته باشید، مدیریت اختلال دوقطبی فرآیندی است  باشید: صبور

های احتمالی بازگشتها و یا در دوره بهبودی صبور باشید و خودتان را برای چالشکه در تمام عمر جریان دارد. 

 آماده کنید. 

ق توانند بر خل: افراد مبتلا به اختلال دوقطبی نمیبپذیرید را تانخانواده عضو یا دوست محدودیت

یی توانند در دوره شیدانه میتوانند در دوره افسردگی به خود انگیزه بدهند خود کنترل داشته باشند، آنها نه می

نگاه  از یک زاویه دیگر به دنیا"یا  "ها رفتار نکن مثل دیوانه"خود را کنترل کنند، بنابراین گفتن جملاتی مانند

 به او کمکی نخواهد کرد.  "کن 

ر شاتوانید به او ففرد دوقطبی باشید، نه می منجیتوانید : شما نه میبپذیرید را خودتان هایحدودیتم

 د. کننده او باشیتوانید در این مسیر هدایتعهده بگیرد، شما تنها می بربیاورید که مسئولیت بهتر شدن را 
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 هایی را برایکند، بنابراین سعی کنید راهاسترس اختلال دوقطبی را بدتر می دهید: کاهش را اضطراب

توانید در انجام برخی که چگونه میکاهش استرس در زندگی عضو خانواده خود پیدا کنید، از خود بپرسید 

 زمان منظم برای غذاایمانند ها به او کمک کنید. همچنین قرار دادن و تقویت کردن برنامه منظم روزانهمسئولیت

 تواند کمک کننده باشد. خوردن، بیدار شدن از خواب و به خواب رفتن می

 رای کنار آمدن با فرد مبتلا به دوقطبی در خانوادهارتباط صادقانه و شفاف ب :کنید برقرار موثر ارتباط او با

مطرح کنید. از او درباره احساساتش سوال کنید و به خوبی و با  ایضروری است نگرانی خود را به شیوه دوستانه

ک، تواند برای کمجملاتی که می د،یستیموافق ن شیهاحرف با اگر یحت د،یاو گوش کن یهادقت و همدلی به حرف

 ارای اختلال دوقطبی باشد، به او بگویید:به فرد د

 تو اینجا هستمکمک به تو در این مسیر تنها نیستی، من برای  -

 شود. واقعی داری و این بیماری است که باعث احساسات و افکار تو می یدانم که تو یک بیماریمن م -

 کنی، تغییر خواهد کرد. ممکن است الان باور نداشته باشی، اما روشی که تو احساس می -

کنم و به تو کمک خواهم ممکن است من قادر نباشم دقیقاً احساس تو را درک کنم، اما از تو مراقبت می -

 کرد. 

 تو برای من مهم هستی و زندگی تو برای من مهم است.  -

 است کنترل قابل موثری طرز به که طولانی دوره با بیماری

دارند،درک این واقعیت که در  ایهای افسردگی و شیدایی در بیماران مبتلا ماهیت عودکنندهبه طور طبیعی دوره

تواند اختلال را به خوبی تحت کنترل حال حاضر درمانی قطعی )بهبود کامل( برای این اختلال وجود ندارد،می

 تر بیماری را کاهش دهد. ی مکرر و وخیمهادرآورده و احتمال بروز دوره
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 راهنمای خودمراقبتی در افسردگی پس از زایمان

 برند:زنانی هستند که از افسردگی پس از ایمان رنج میبرخی از احساسات جملات زیر 

 احساس کاملاًهایم سروسامان بدهم. به عنوان مادر توانم به وضع خودم و مسئولیتکنم. نمیها گریه میاکثر وقت" -

 "کنم. شکست می

ره کنم زود از کوگیری کنم. ذهنم آنقدر درگیر افکار مشوش است که احساس میتوانم تصمیمکنم نمیاحساس می" -

 "کنم. وم. باید خوشحال باشم ولی احساس بدبختی میردر می

شوم اما پس از کنم اما عصبانی هم میتوانم او را آرام کنم. احساس شکست میکند و من نمیام فقط گریه میبچه" -

 "کنم. این تقصیر بچه نیست بلکه تقصیر من است. آن به طوری باور نکردنی احساس گناه می

 "رسم و احساس خیلی بدی دارم. ام. خیلی زشت به نظر میام را از دست دادهکاملا اعتماد به نفس " -

 تواند به من کمك کند؟می چگونهاین اطلاعات 

ند. کنکه زنان دچار افسردگی پس از زایمان آنها را تجربه می استهایی از افکار و احساساتی های بالا نمونهالمث

 های آنها تهیه شده است. این راهنما برای استفادۀ زنان دچار افسردگی پس از زایمان، دوستان و خانواده

 این راهنما:

 کند تا متوجه شوید که دچار افسردگی پس از زایمان هستید یا خیر. به شما کمک می 

 دهد. عوامل افسردگی پس از زایمان را شرح می 

 کند تا بهترین راه را برای کمک به خود بیابید. به شما کمک می 

 د. کنمی توانید به آن مراجعه کنید را پیشنهادو مکانهایی را که جهت دریافت کمک وحمایت می 

 آید؟مان شدید باشد که نتوانیم مطالعه کنیم آنگاه چه پیش میاگر آنقدر افسردگی

 شود. شاید این راهنما خیلیحتی تمرکز برای مطالعۀ این راهنما نیز برایتان سخت میاگر افسرده هستید احتمالاً

ات اشید. لطفا نگران نباشید. اطلاعطولانی و سخت به نظر برسد؟ شاید با داشتن یک نوزاد وقت زیادی نداشته ب

ها . اگر فهم هر کدام از این بخشهر وقت توانستید از آن استفاده کنیدجا آورده شده است، پس زیادی در این

و یا پزشک خانواده خود در این مورد صحبت بهورز یا کارشناس مراقب سلامت خانواده برایتان سخت باشد با 

را  این راهنما پزشکروانهتری داشتید به این راهنما مراجعه کنید. اگر مشاور یا کنید؛ یا هر وقت کمی احساس ب

بد نیست این راهنما را همسر شما به شما داده است بهتر است با کمک خود آنها به مطالعۀ این راهنما بپردازید. 

 نیز مطالعه کند. حمایت همسر نقش بسزایی در سلامت روان مادر دارد. 
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 زایمان چیست؟ افسردگی پس از

دهد. افسردگی ممکن است در دوران که پس از زایمان رخ می استافسردگی پس از زایماننوعی از افسردگی 

ه افسردگی پس از زایمان نامید ،نیز ادامه پیدا کند نوزادحاملگی نیز به وجود بیاید ولی اگر بعد از به دنیا آمدن 

 شود. می

 زایمان و افسردگی اساسی وجود دارد؟چه تفاوتی بین افسردگی پس از 

پایین و  روحیهاند از عبارت. این علائمسانهستندعلائم افسردگی پس از زایمان با علائم سایر انواع افسردگی یک

اول پس از زایمان شروع  ۀاین است که این احساسات در سه ماهدر علاقگی به چیزهای لذت بخش. تنها تفاوت بی

پس از  سالنیز وجود دارد که افسردگی حتی دیرتر نیز شروع شود ولی اگر علائم بیش از یکشوند. این امکان می

را افسردگی پس از زایمان خواند. شباهت بسیاری بین این نوع افسردگی ها توان آنوقت نمیآن ،دنزایمان ظاهر شو

 و افسردگی اساسی وجود دارد. 

 است و اکثریت زنان دچار پذیرنواع دیگر افسردگی، درمانا نیز مانندافسردگی پس از زایمان بختانه خوش

 یابند. این نوع افسردگی به بهبودی کامل دست می

 آیا زنان مشکلات پس از زایمان دیگری نیز تجربه میکنند؟

 آن را دارند. رویارویی باشناختی دیگر نیز وجود دارد که زنان پس از زایمان امکان دو نوع وضعیت آزاردهندۀ روان

 اندوه پس از زایمان

از افسردگی که از  است شکل ملایمی ،شودخوانده می "اندوه پس از زایمان"و  استاین وضعیت که بسیار رایج 

شوند. به هنگام ناراحتی از این نوع افسردگی، هر ده زن هشت نفر در اولین روزهای پس از زایمان دچار آن می

اغلب مضطرب، عصبی و خسته  ،شوندریزند. زنانی که تازه مادر میبسیار احساساتی شده و اشک می مادران معمولاً

 شوند و ممکن است در خوابیدن مشکل داشته باشند. می

ل شود؛ عوامباعث این حالت مینوزاد تولد  هنگامپزشکان معتقدند که تغییرات ناگهانی در سطح هورمون 

تواند باعث ایجاد اندوه پس از زایمان شود. این وضعیت د و تحول پس از آن نیز میدیگری چون آسیب ناشی از تول

ی ولی فرصت ،برای به دست آوردن انرژی قبلی خود نیاز به استراحت زیادی دارید هرچند آید کهزمانی پدید می

 . کنیدپیدا نمیبرای استراحت کافی و تطابق با شرایط جدید 

به همان سرعت نیز از ،شودکشد و به همان سرعت که ظاهر میروز طول می این وضعیت معمولا یک یا دو

؛ شوندر کنند یا بدتمگر زمانی که احساسات بد ادامه پیدا  نیستند،نگرانی  ۀها مایرود. این نوع افسردگیبین می

 د. نشروع افسردگی پس از زایمان باشۀ د نشاننتوانمی در این صورت
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 از زایمان  پریشانی شدید روانی پس

شود. جنون زایمانی یا پس از زایمان خوانده می ،کنندکه گاهی اوقات زنان پس از زایمان تجربه می دیگریمشکل 

یمان جنون زا .آیداین وضعیت تنها برای یک زن پیش می زنازبین هزار بنا بر آمار ،استنادر  این ناهنجاری بسیار

. این بیماری معمولا به طور بسیار ناگهانی در دو هفتۀ استاز افسردگی پس از زایمان نیز شدیدتر  یاپساززایمان

 پریشانی شدید روانی د. زنان دچار وشافتد و با روحیه و رفتار ناملایم نیز همراه میاول پس از زایمان اتفاق می

ای در مورد خود و نامتعارف و آزاردهندهند و اغلب عقاید وشخاطر و مشوش میآزرده پس از زایمان شدیداً

یاج ی احتپزشکروان. آنها به کمک متخصص نیستند. این راهنما برای این دسته از زنان هدبروز میفرزندانشان 

هرگونه رفتار غیر عادی مادر در برخور به عبارتی و بایستی بلافاصله از پزشک در این مورد کمک بخواهند.  دارند

 رفتار با دیگران، برای حفظ سلامتی مادر و کودک نیازمند مشورت با پزشک است. با فرزندان و یا

ی یا بخش زنان پزشکروانمدت در بخش شامل درمان دارویی و بستری کوتاه معمولاًاین ناهنجاری درمان 

 ک و نگرانتواند ترسناکه با اینکه جنون پس از زایمان می است. یادآوری این نکته حائز اهمیت استو زایمان 

 ند. یابکامل بهبودی میبه طور پس از درمان  بیماران و اکثر استاین معالجه بسیار تأثیرگذار  ،کننده باشد

 افسردگی پس از زایمان چیست؟ علائم

 اند. درست زمانی که نوزاد به توجهکنند در زیر آورده شدهمبتلایان به این بیماری توصیف می علائمی که معمولاً

 تواند بسیار نگران کننده باشد. و مراقبت بالایی نیاز دارد ظهور این علائم می

 :باشدمیها و علائم افسردگی پس از زایمان اینها برخی از نشانه

 احساساتعواطف و 

 ارزشی یا ناامیدیناه، غم، بیاحساس ناراحتی، گ 

  کارهابردن از ناز دست دادن علاقه و لذت 

  توانی برای گریستنناگریه زیاد یا احساس 

  در جمع.  هنگام حضوراحساس تنهایی حتی 

 علائم فیزیکی یا بدنی

 خستگی 

 کمبود انرژی 

 قراریبی 
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 مشکلات خواب، به ویژه زود برخاستن یا خواب منقطع 

 صبح( به خصوصی از روز )معمولاً احساس بد در ساعات 

 کاهش یا افزایش اشتها و وزن 

 افکار

 از دست دادن اعتماد به نفس 

 انگیزمنتظر اتفاقات ناگوار بودن و داشتن افکار منفی یا غم 

 س و ناامیدیأاحساس ی 

  در مورد مرگ و خودکشیکننده برگشتافکار 

  احساس تنفر از خود 

  کاهش حافظه و تمرکز 

 درخواست کمك کنم؟ مورداین  آیا باید در

قرار . داردآن از اهمیت زیادی  درمان شناسایی و درخواست کمک برای ،اگر دچار افسردگی پس از زایمان هستید

 . استحمایت کارشناس مامایی یا بهورز بسیار مفید گرفتن تحت 

دانندروند نمی،اندتازه مادر شدهافراد اغلب قادر به شناسایی افسردگی پس از زایمان نیستند. اغلب زنانی که 

تواند به آرامی بزرگ شود، و اغلب مادران پس از زایمان چگونه است و چه انتظاری باید داشته باشند. مشکل می

توانند با وضعیت جدید خود را وفق دهند. همچنین، کنند که نمیبه جای تشخیص افسردگی پس از زایمان فکر می

 کنند. د و علائم خود را از دیگران مخفی میونشمیبسیاری از مادران شرمگین 

هرقدر زودتر متوجه شوید که دچار افسردگی پس از زایمان هستید بهتر است، چرا که درمان در مرحله 

 نفر کی زنو از هر ده  استاولیه تأثیرگذارتر است.به یادداشته باشید که افسردگی پس از زایمان بسیار متداول 

 د از آنها کمک بخواهید. نید. پس لطفا با خانواده، بهورز و یا پزشک خود صحبت کشوبه آن دچار می

 باشند؟افسردگی پس از زایمان می خطرچه کسانی در معرض 

اش پایین بیاید. اما عوامل خطری نیز د یا روحیهوتواند دچار افسردگی پس از زایمان شزایمان می زن پس ازهر 

 در معرض ابتلا به این بیماری باشد. این عوامل عبارتند از:اودهد ممکن است وجود دارند که نشان می

 سابقه قبلی ابتلا به افسردگی 

 زایمان سخت و دشوار 
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  دیگرانمشکلات ارتباطی با 

 های مالیوجود سایر مشکلات مانند درگیری 

 بودنگیر منزوی و گوشه 

 عدم کمک و همکاری خانواده به ویژه مادر و دوستان 

اما لازم است توجه داشته باشید، این بدان معنا نیست که هرکسدارای این شرایط باشد دچار افسردگی پس 

 از زایمان خواهد شد. 

 شود؟از زایمان می چه عواملی سبب افسردگی پس

تغییرات جسمی، فیزیکی، عاطفی و اجتماعی  یاستکه موجبزایمان و به دنیا آوردن فرزند، تغییر و تحول مهم

یگر زای درود که افسردگی پس از زایمان ترکیبی از این عوامل باشد. وقایع استرسشود. احتمال میبسیاری می

 تواند به این وضعیت دامن بزند. زندگی نیز می

 تغییرات زیستی و جسمی

شود. افسردگی پس از زایمان ممکن است مربوط به این د ایجاد میبه دنبال زایمان تغییرات هورمونی در بدن فر

. شرایط فردی و اجتماعی نیز نیستندها تنها دلیل ابتلاست که هورموناتغییرات باشد. اما مشاهدات حاکی از آن 

ند. کنبه بهبودی کمک  زیر نظر پزشک می تواندبه همان اندازه اهمیت دارند. با این وجود، داروهای ضدافسردگی 

 . کنیدپزشک معالج خود در این مورد مشورت  در هر حال بهتر است با

 تغییرات فیزیکی

به مشکلات فیزیکی همچون درد پس از عمل پس از جراحی  تواندنیز می گاهباشد؛آور خستگیتواند زایمان می

 ،منجر شود. بازگشت از این وضعیت همیشه آسان نیست. داشتن فرزندی که مدام به توجه و مراقبت نیاز دارد

شود که خواب کافی نداشته باشد. اگر فرزند بزرگتری دارید ممکن سخت کرده و باعث می مادراستراحت را برای 

افزایش  تواند سببش به شرایط جدید از شما انتظار توجه بیشتری داشته باشد که خود این مسأله میاست در واکن

 احساس خستگی در شما شود. 

قوای  تواند سبب تضعیف بیشترمی؛ این نیزاشتها شوید و به اندازۀ کافی غذا نخوریدهمچنین ممکن است بی

 تان شود. جسمانی

اند. هشانرا از دست دادکنند که جذابیتآید و احساس میاد به نفس پایین میاعتم سطح برخی از زنان نیزدر 

توانند به سرو وضع خود رسیدگی کنند. از طرفی کند وآنها نمیچرا که شکل بدن آنها پس از زایمان تغییر می

، تا کنندمی بسیاری از زنانی که دچار افسردگی پس از زایمان هستند به ظاهر خود و فرزندشان توجه بیشتری
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احساس غم و اندوه ناشی از افسردگی را پنهان کنند. ظاهرسازی و لبخند زدن زمانی که چنین احساسی ندارید 

 آور باشد. تواند خستگیمی

 تغییرات عاطفی

ان وقتی زن شاید تعجب کنید اما برخیکنند. زنان اغلب پس از زایمان احساسی که انتظارش داشتند را تجربه نمی

دهد.آنها فقط به آنها دست نمی "عشق مادرانه"احساس  ،گیرندای اولین بار فرزند خود را در آغوش میکه بر

شوند و برخی به تدریج خود مینوزادکنند. برخی از مادران در همان نگاه اول عاشق احساس خستگی و ناراحتی می

 کنند. به فرزند خود علاقه پیدا می

تان بود، نگران یا نامید متفاوت از انتظارات یمانتان پس از زایاست که اگر تجربه احساس ینمهم ا ۀلأمس

ی شوند، پس وقتگویند که پس از زایمان خیلی احساساتی مینشوید. این حقیقت دارد که بسیاری از زنان می

 دهند. زنان نسبت به معمول واکنش بدتری از خود نشان می ،آیدمشکلی پیش می

 رات اجتماعیتغیی

های اجتماعی سابق مادر را تحت تواند فعالیتدهد. نیازهای نوزاد میتغییرات بسیاری پس از زایمان رخ می

دهد چرا که آنها مجبورند زمان  رتواند رابطۀ والدین را تحت تأثیر قراداشتن نوزاد همچنین می .تأثیر قرار دهد

ه کنند. از آنجایی که افراد اکثرا کنار اعضای خانوادۀ خود زندگی بیشتری را صرف او کنند و کمتر به یکدیگر توج

کنند، بسیاری از والدین ممکن است کاملا منزوی شده و زنان تازه مادر شده کسی را برای کمک به خود نمی

 نداشته باشند. 

ر باشد. ممکن است این وضعیت برای آنها بسیار دشوا ،به ویژه کسانی که از کمک مادران خود محرومند

 ممکن است درخواست کمک برایشان عملی سخت باشد.  ،های خود را دارندحتی کسانی که دوستان و خانواده

دهند.  زنان به خاطر  یشدن را شرح نم مادرتر های تلویزیونی اغلب ابعاد پیچیدهها، مجلات و برنامهروزنامه

 یاربس یاکه مادر شدن مقوله کنندینوند، احساس مشیدر مورد مادر شدن م یگرانها و دکه از رسانه یزهاییچ

اصله کرده و بلاف یمانزا یو به راحت یعیبه طور طب تواندیم یگریکه هر کس د کنندی. آنها فکر ماستباشکوه 

 سخت جلوه کند.  یلیکه درخواست کمک خ شودیامر باعث م ینشود. ا یعال یمادر

زا باشد و مادر شدن نیز نقش تواند استرس. زایمان میاست یتدر مورد مادرشدن دور از واقع سخنان یناما ا

 آنرا در زندگی ایفا کرد. ،پذیریمهایی که در زندگی میست که بایستی مانند تمام مسئولیتاجدیدی 

کار در بیرون از  های خانوادگی و کاری بسیاری دارند. آنها ممکن است بهبسیاری از زنان امروزه مسئولیت

 تواندهای شغلی و رسیدگی به نوزاد میخانه عادت داشته و با ماندن در خانه احساس انزوا کنند. اما مسئولیت

 زا باشد. بسیار استرس
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 زای زندگیپیشامدهای استرس

تجربه زایی را در زندگی رود افرادی که در زمان حال و یا در گذشته پیشامدهای استرساحتمال بیشتری می

دچار افسردگی پس از زایمان شوند. سابقه سقط، از دست دادن مادر خود، مسائل اقتصادی، و  ،بیشتراندکرده

 . هستندهایی از این قبیل مشکلات مربوط به مسکن نمونه

یک  و هیچ چیز مثل استترین عوامل استرس تغییر در نهایت یادآوری این نکته مهم است که یکی از شایع

 تواند زندگی شما را تغییر دهد. ه متولد شده نمیتازنوزاد

 رسان باشد؟تواند در این راستا یاریچه چیزی می

ه خود هایی برای کمک بتوانید گامحساب کنید و می دیگرانتوانید روی کمک به یاد داشته باشید که همیشه می

 بردارید. 

 مراحل اولیه

  .بپذیرید که مشکلی پیش آمده است 

  تان صحبت کنید. یا عضوی از خانواده ی از دوستاناحساستان با همسر، دوستدر مورد 

  .به یاد داشته باشید که بهتر خواهید شد 

  .با بهورز یا پزشک خانواده خود صحبت کنید 

 های غذایی خوب و یا زمان کافی برای ای مثل آماده کردن وعدهمراقب خودتان باشید. حتی چیزهای ساده

 . باشدمیاستراحت مهم 

  .وقتی فرزندتان خواب است، شما نیز استراحت کنید. کارهای خانه را رها کنید 

 و بعد ... . 

تواند برای افسردگی پس از زایمان وجود داشته باشد و به همانطوری که مشاهده کردیم عوامل زیادی می

 های درمانی گوناگونی نیز وجود دارد. همین دلیل راه
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 کند؟درمان افسردگی پس از زایمان کمك میآیا دارو به 

اما در زمان شیردهی باید با احتیاط مصرف شوند. در این رابطه با  هستندداروهای ضدافسردگی در درمان موثر 

خوابی و پزشک معالج خود صحبت کنید. مخصوصا اگر از علائم فیزیکی این نوع افسردگی مانند کم اشتهایی، بی

 تواند به شما بکند. رید، داروهای ضدافسردگی کمک زیادی میبفقدان انرژی رنج می

اگر پزشک قرص ضدافسردگی برای شما تجویز کرد، به خاطر داشته باشید که این نوع داروها حداقل پس 

مانند سایر داروها قطع کردن  نیستند، امااین نوع داروها اعتیادآور هرچند کنند. از دو هفته تأثیر خودرا شروع می

تان باید در این مورد تصمیم بگیرد. اتمام دورۀ مصرف دارو که ا نبایست ناگهانی اتفاق بیفتد و پزشک معالجآنه

رد پزشکتان در مو ،دن. اگر این داروها تأثیرگذار باشاستبسیار حائز اهمیت  ،انجامدحداقل شش هفته به طول می

 همۀ اینها با شما صحبت خواهد کرد. 

 جانبی نیز به دنبال خواهد داشت؟ ها عوارضآیا این قرص

کنند ولی این علائم در طول چند هفته جانبی همچون خستگی و خشکی دهان را تجربه می یبرخی افراد عوارض

تواند ای چون خوردن آب نبات و یا نوشیدن آب زیاد میهای سادهروند. در عین حال، گاهی راه حلاز بین می

 اما دناخشنودی باشن ۀها بکند. باوجود اینکه این عوارض جانبی ممکن است مایکمک زیادی به رفعاین وضعیت

تان کشود. همچنین پزشبه ویژه مصرف داروهای ضدافسردگی سبب تأثیر بیشتر مشاوره مییدارند؛منافع بیشتر

 این مسائل را با شما درمیان خواهد گذاشت. 

 های مفید غیر داروییتوصیه

 کند:تواند کمک زیادی به شما های ساده زیر میتوصیه

 را به عنوان یک فعالیت مفید اجتماعی در برنامه روزانه خود بگنجانید. صحبت کردن با دیگران .1

 را فراموش نکنید ورزش کردن .1

 واقع بین باشید.  .0

 سعی کنید استراحت داشته باشید.  .4

 انجام دهید.  ،بخش استکارهایی را که برایتان لذت .1

 تهیه کنید.  ،خواهید انجام دهیداز کارهایی که می فهرستی .6

 وبرخاست کنید. گر نشستبا مادران دی .7
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 تان بسیار مهم است. حرف زدن با همسرتان ممکن است سخت به نظر برسد، اما اگر حرف زدن در مورد احساسات

ممکن است باعث شکست شما شوند. این مخصوصا زمانی که میل جنسی ندارید ممکن  ،در مورد آنها حرف نزنید

 . استی است پیش بیاید؛ نداشتن میل جنسی نشانۀ افسردگ

   .تمام روز را تنها نباشید. تلاش کنید تا با دوستان و مادران دیگر ملاقات داشته باشید 

 زده نشوید. ممکن است زنانی که هرگونه کمک عملی را قبول کنید. از درخواست کمک یا دریافت آن خجالت

 و انجام کارهای خانه باشند.  نوزادنیازمند کمک برای نگهداری از  ،افسردگی شدید دارند

 عالی انجام دهید. مرتب بودن و نبودن خانه اهمیتی ندارد، تا به نحوی داری را سعی نکنید که همه کارهای خانه

 توانید بار کاری خود را کم کنید. جایی که می

 کند. چرا که خستگی افسردگی را بدتر می ،توانید استراحت کنیدتا حدی که می 

 ایی سالم و منظمی داشته باشید. برنامۀ غذ 

 روی، گرایانه باشد ولی یک حمام طولانی، پیادهسعی کنید که برای خود وقت بگذارید. شاید این حرف کاملا غیرواقع

 تواند به استراحت شما کمک کند. مطالعه مجله حتی برای نیم ساعت نیز می

 لروی در داخل منزورزش بسیار موثر است، حتی در حد پیاده 

 توانم انجام دهم؟دیگر چه کاری می

ایجاد این تغییرات ممکن است سخت باشد.  ،گذاردبه خاطر تأثیری که افسردگی در افکار و احساس و رفتار ما می

 :تواند در غلبه بر افکار، احساسات و رفتار ناشی از افسردگی تأثیر گذار باشدهای پایین میکتکنی

 . تنظیم یك برنامۀ روزانه7

شوند حس و حال انجام هیچ کاری را ندارند. تصمیم به انجام کار هر روزه برای وقتی اشخاص دچار افسردگی می

 رسد وممکن است در آخر روز کارهای کمی انجام داده باشند. آنها سخت به نظر می

مش از کارهایی که قصد انجا فهرستیتوانید با تهیۀ اگر این امر مشکلی برای شما نیز پیش آمده باشد، می

و انتظار  دکنیرا دارید و نیز درست کردن فهرست فعالیت شروع به حل این مشکل بپردازید.با آسانترین کار شروع 

ید. اید علامت بزنو کارهایی را که انجام داده کنیدزیادی از خودتان نداشته باشید. طبق فهرست فعالیت خود عمل 

مشاهده کنید. ورزش و فعالیت فیزیکی  ،ایدرا که انجام داده ییو کارها کنیده عقب نگاه ب یدتوانیروز م یاندر پا

 تواند در بالابردن روحیۀ شما موثر باشد. نیز می

ظر ممکن است دشوار به ن ،تان زیاد نباشد. کارهایی که قبلا برایتان آسان بودندیادتان باشد که انتظارات

 ادامه دهید.  ،و تا جایی که قبلا بودید کنیدشروع  قرار دارید،ن بیایند. از آن جایی که هم اکنو
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 . کامیابی و خشنودی2

اند و چیزهایی که باعث خوشنودی آنها شوند چیزهایی که به آن دست یافتهدچار افسردگی می اشخاصوقتی 

آید بدون اینکه کنند. چیزهای زیادی وجود دارد که معمولا افراد از آنها خوششان میشود را فراموش میمی

 خودشان از آن خبر داشته باشند. 

را در کنار کارهایی بنویسید که  «ش»حرف  ،زمانی که تمام اتفاقات روز را در برنامۀ فعالیت خود نوشتید

 اید. ی بنویسید که موفق به انجام آن شدهرا درکنار کارهای «م»اند، و حرف باعث خشنودی شما شده

ی اددهند ارزش زیبرای کارهایی که انجام می ،سعی کنید زیادی متواضع نباشید. افرادی که افسرده هستند

که  تنها خود را به خاطر کاری ؛تان مقایسه نکنیدقبلی خودوضعیت خودتان را با وضعیت کنونی قائل نیستند. 

 ستایش کنید.  ،قادر به انجام آن هستید

 چکیده

کنند که بر موجود در این راهنما استفاده کنید. آنها به شما کمک می هایها و پیشنهادامیدواریم که از تمرین

 و افکار و زندگی خودتان را باردیگر تحت کنترل درآورید.  کنیدافسردگی پس از زایمان خود غلبه 

 همراجعبه پزشک خانواده و بهورزخود  ، بایدنیاز داریدکنید که به کمک بیشتری هرچند اگر احساس می

 توانند به شما کمک کنند. های درمان دیگری نیز وجود دارند که میراه ،کنید. همانطور که قبلا هم ذکر کردیم

تر به بایستی هرچه زود ،ایدتان افتادهاید که به فکر آسیب رساندن به خود و فرزندتانقدر افسرد شدهاگر آن

یان دهد واکثر مبتلا. به یاد داشته باشید که افسردگی پس از زایمان به درمان خوب جواب میکنیدزشک مراجعه پ

یابند. خیلی زود بهبودی می
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 پریشی(راهنمای خودمراقبتی در سایکوز )روان

 پریشی(چیست؟سایکوز )روان

گذارد و موجب از بین روی ذهن تأثیر میرود که پریشی( برای توصیف شرایطی به کار میکلمه سایکوز )روان

شود. زمانی که کسی به این صورت بیمار شود )ارتباط فکر و ذهن وی با واقعیت رفتن ارتباطفرد با واقعیت می

افتد و شود. سایکوز برای بار اول بیشتر در افراد جوان اتفاق میپریش( نامیده می)روان «سایکوتیک»قطع گردد(، 

 کنند و اینای از سایکوز را تجربه می. حدود سه نفر از هر صد نفر دورهاستشایع روه سنی بیشتر در همین گ

کنند. . غالب بیماران از این دوره بیماری رهایی پیدا میاستبیشتر از شیوع دیابت )بیماری قند(بسیار میزان 

 رمان شود. تواند دسایکوز ممکن است برای هر کس اتفاق بیفتد و مثل هر بیماری دیگری می

 علائم سایکوز چیست؟

شود مجموعه این تغییرات باعث می شود.تواند موجب تغییرات خلق و تفکر و بروز عقاید غیرطبیعی سایکوز می

که نتوان احساسات شخص بیمار را درک کرد. برای فهم تجربیات مربوط به سایکوز بهتر است به چند علامت 

 مشخص آن اشاره کنیم:

  مبهم )سردرگمی(تفکر گیج و 

های صحبتهمچنین دهند. و ارتباط معمول و طبیعی خود را از دست می شوندمیدر این حالت افکار روزمره مبهم 

 ل مشکلئشوند. شخص ممکن است در تمرکز، دنبال کردن مکالمهو یادآوری مساشخص نامشخص و نامفهوم می

 کند شوند. بسیار ر سریع ویا ممکن است بسیااو افکار جریان علاوه داشته باشد و به

 :)عقاید نابجا و غلط )هذیان 

. ها ایجاد کندتواند تغییری در آنهای منطقی نمیدر این حالت شخص چنان به عقاید خود مطمئن است که بحث

ها در بیرون منزلش، اظهار کند کهپلیس او را تحت به عنوان مثال ممکن است شخصی از چگونگی توقف اتومبیل

 رد. نظر دا

 :توهم 

رسد که وجود ندارند. به عنوان مثال چیزهایی چشد یا به مشامش میکند، میبیند، حس میشخص چیزهایی را می

بو ممکن است بد و یا حتی  هر مزه وهر بیند که وجود ندارند. شنود و چیزهایی میشنود که کس دیگری نمیمی

 شوند.  تلقیمسموم 
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 :تغییرات خلقی 

و ممکن است شخص به طور غیر معمول احساس غمگینی و یا هیجان کند.  استات خلقی شایع تغییردر سایکوز 

جان افیان هیرکنند( و نسبت به اطرسند )کمتر از قبل احساس میمرده به نظر میافراد مبتلا از نظر هیجانی دل

 دهند. کمتری نشان می

 :رفتار تغییر یافته 

حال باشد، یب "کند. ممکن است بسیار فعال و یا کلایر مییتار معمولش تغرفتار فرد در هنگام سایکوز نسبت به رف

رات رفتاری همراه با علائمی است که در بالا یاین تغی ای بنشیند. غالباًتمام روز را در گوشه "به طوری که مثلا

یا  ؛زنگ بزندتوضیح داده شد. برای مثال شخصی که معتقد است در معرض خطر قرار دارد،ممکن است به پلیس 

است، احتمال دارد روزها در خیابانبه موعظه مردم بپردازد. شخص مبتلا ممکن  شده کسی که معتقداست پیغمبر

است غذا نخورد چون نگران مسموم بودن غذا است، یا ممکن است در خوابیدن مشکل داشته باشد چون بابت 

 ی دارد و ممکن است در طی زمان تغییر کند. یهاای احساس گناه کند. علائم در افراد مختلف تفاوتمسأله

 کند؟سایکوز طی چه مراحلی بروز می

کند ممکن است متوجه نشود که چه اتفاقی افتاده است. علائم ممکن کسی که اولین دوره سایکوز را تجربه می

است با  غریب و مخرب باشند و موجب ناراحتی و گیجی شخص شوند. این ناراحتی و فشار ممکن "است کاملا

های روانی که هنوز در جوامع شایع هستند، افزایش پیدا کند. های منفی درباره بیماریهای منفی و نگرشداستان

 ها از فردی با فرددیگرمتفاوت است. افتد، طول این دورهدوره سایکوز در سه مرحله اتفاق می هر

 : پیش درآمداولمرحله 

توان متوجه آنها شد. ممکن است تغییراتی در چگونگی و به سختی میدر این مرحله علائم گنگ و مبهم هستند 

 بیان احساس، ادراک و افکار ایجادشود. 

 مرحله دوم: حاد

 گردند: علائمی چون توهم، هذیان و یا تفکر مبهم. در این مرحله علائم سایکوز به وضوح تجربهمی
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 مرحله سوم: بهبودی

فرد به فرد دیگر فرق دارد و هر ند. الگوی رفع علائم از شودرمان می آن است وغالب بیماران پذیرسایکوز درمان

وره یابندو هرگز دد. بسیاری از مردم بعد از اولین دوره سایکوز بهبود میونشمیرفع  تدریجیبه طور علائممعمولاً

 کنند. دیگری از سایکوز را تجربه نمی

 شود؟سایکوز در چه اختلالاتی دیده می

شود. تجربه هر کسی از بدون در نظر گرفتن علت اطلاق می یاست که به مجموعه علائم مشخص سایکوز نامی

سایکوز متفاوت است و دادن نام خاص یا قراردادن برچسب بیماری سایکوز روی فرد، در مرحله اولیه همیشه مفید 

. استمماری و طول مدت علائ. تشخیص به معنای تعیین بیماری از طریق تفسیر علائم موجود و عامل بروز بینیست

 ؛کند، تشخیص دقیق نوع سایکوز بسیار دشوار استزمانی که فردی برای نخستین بار حمله سایکوز را تجربه می

کننده هنوز واضح نیستند. با وجود این، آشنایی با برخی از عناوین و مفاهیمممکن زیرا که بسیاری از عوامل توصیف

 باشد:است مفید 

 از مواد:سایکوز ناشی 

تواند با ظهور علائم سایکوز مرتبط باشد. شیشه، حشیش و سایر مواد میمواد مخدری همچون استفاده یا ترک 

روند. در موارد دیگر، بیماری ممکن است طولانی شود یا پس از ماده از بین می آنگاهی این علائم پس از رفع اثر 

 ترک مواد تظاهر نماید. 

 اسکیزوفرنیا

ول ماه طول بکشد. علائم و ط شش شود که تغییرات رفتاری و علائم آن حداقلبه سایکوزی اطلاق می اسکیزوفرنیا

شی پریمدت بیماری از فردی به فرد دیگرمتفاوت است. برخلاف عقاید گذشته، بسیاری از افراد مبتلا به روان

 فت. )سایکوز( زندگی شاد و کاملی خواهند داشت و بسیاری بهبودی کامل خواهند یا
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 اختلال دوقطبی

اختلال دوقطبی،اختلال خلقی است که در جریان آن شخص به طور متناوب دچار خلق بالا )شیدایی( و یا کاهش 

زده شود و یا خوشحال باشد و فکر کند که فرد شود. بیمار ممکن است بیش از حد هیجانخلق )افسردگی( می

 کننده مبادرت ورزد. های سرگرمکاریبسیار متشخص و مهمی است، یا به انجام شیرین

 اختلال اسکیزوافکتیو

شود که فرد هم علائم خلقی )نظیر افسردگی یا شیدایی( و هم سایکوز را به صورت این تشخیص زمانی مطرح می

نیا رهمزمان یا متوالی دارا باشد. به عبارت دیگر تابلوی بیماریبه تنهایی شبیه هیچ یک از اختلالات خلقی یا اسکیزوف

 نیست. 

 پریشانهافسردگی روان

ای از شود به صورتی که هیچ دورهاین اختلال به صورت افسردگی شدید همراه با علائم سایکوز مشخص می

 . باشدمیشیدایی یا خلق بالا حین بیماری اتفاق نیفتاده باشد. این نکته تفاوت بیماری با اختلال دوقطبی

 طبی هایسایکوز ناشی از بیماری

ک منجر به ایجاد علائم سایکوتی توانندمغزی، ضربه مغزی یا تب بالا می هایها مانند تومور یا عفونتبرخی بیماری

 شوند. 

 علت سایکوز )روان پریشی( چیست؟

بیشتری لازم است. شواهدی  اند ولی هنوز تحقیقاتپریشی مطرح شدههای زیادی در مورد علل روانتاکنون تئوری

شود. به این شناختی ایجاد میشناختی و روانپریشی از ترکیب عوامل زیستدهند رواننشان میوجود دارد که 

انی نی یا جواپریشی در دوران نوجوهای روانشناختی، شخص را مستعد ابتلا به نشانههای زیستصورت که زمینه

س، سوء مصرف مواد یا تغییرات کنند. افراد مستعد بدون دخالت عامل محیطی مشخصی و یا در پاسخ به استرمی

شوند. بعضی از عوامل در بعضی از افراد اهمیت بیشتر یا کمتری دارند. علت اولین ها میاجتماعی دچار این نشانه

مشخص نیست. بر همین اساس لازم است تا بیمار ازنظر علل طبی شناخته شده مورد  "پریشی معمولادورهروان

زم های طبی لاتشخیص تا حد ممکن روشن و قطعی باشد. این امر مستلزم انجام آزمونمعاینه دقیق قرار بگیرد و 

 ی است. پزشکروانو مصاحبهمفصل توسط متخصص 
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 چرا کمك زودرس به فرد خیلی اهمیت دارد؟

ترین زمان ممکن و پیدا کردن درمان متناسب با تشخیص کسب کمک زودرس شامل تشخیص سایکوز در زودرس

 گیرد. هرچه بیماریی صورت میپزشکروانطولانی قبل از شروع درمان در اولین حمله بیماری  یتاخیراست.اغلب 

دیرتر درمان شود، تأثیر منفی بیشتری بر روابط، خانواده، تحصیل و کار بیمار خواهد گذاشت. مشکلات دیگری 

زدن به خود یا دیگران یا  مثل بیکاری، افسردگی، استفاده از مواد مخدر و صدمه؛هم ممکن است روی دهد

 ار شکنی. بهعلاوه تاخیر در درمان ممکن است منجر به عدم بهبودی کامل شده و یا سیر بهبودی بیماریقانون

. به عبارت دیگر تاخیر در درمان ممکن است موجب تشدید علائم و یا حتی مقاوم شدن بیماری به کندتر آهسته

 و درمان شود از بسیاری از مشکلات جلوگیری خواهد شد. دارو شود. اگرسایکوز زود تشخیص داده 

 علائم زودرس / هشدار دهنده چیست ؟

دهد. قبل از اینکه علائم شدید و بارز سایکوز خودنمایی کنند، تغییرات متعددی در شخص روی می "معمولا

د. شونسختی شناخته مید. علائم زودرس به نشودهد که علائم زودرس/ هشداردهنده نامیده میتغییراتی رخ می

فرد به فرد  هرعلائم زودرس/ هشدار دهنده از  .یابندچه به این تغییرات توجه نشود، بدتر شده و ادامه میچنان

ه طور کنند. بدیگر متفاوتند. در این دوره بیماران تغییراتی در احساس، تفکرات و رفتار خود را تجربه و بیان می

بیماری با تظاهرات واضح سایکوتیک مثل هذیان، توهم و تفکرات گیج کننده توان گفت ممکن است خلاصه می

 آغاز نشود. 

 شود. هر چه سایکوز زودتر تشخیص داده شود و تحت درمان قرار گیرد، نتیجه بهتری عاید می

 درمان شامل چه مراحلی است ؟

مرحله نخست درمان ارزیابی است. این معنی یک سری مصاحبه توسط متخصص بهداشت روان، پزشک عمومی 

.متخصص زمانی را برای شناخت فرد صرف کرده و با خانواده و با دوستان نیز باشدمی پزشکرواندوره دیده یا 

شود. این مدت علائم انجام میهای خونی و رادیوگرافی برای رد علل فیزیکی آزمایش "کند. معمولاصحبت می

. ندهستیابی و تحمل بیشتری زمان برای افراد نزدیک بیماران دوران سختی است و نزدیکان نیازمند اطمینان

ها، نظراتی درباره نوع اطلاعات به دست آمده از فرد مبتلا به سایکوز، خانواده و دوستانش به همراه نتایج آزمایش

آورد. بعضی اوقات، علائم توان به بهترین نحو به فرد کمک کرد،فراهم میگونه میسایکوز،دلیل آن و این که چ

کن گردند. ولی در مورد بعضی از افراد ممشوند و افراد بلافاصله به زندگی طبیعی باز میبرطرف می "سایکوز سریعا

ممکن است مدتی را در نقاهت ها، بیماران ها طول بکشد. همانند سایر بیماریها و یا شاید ماهاست بیماریهفته
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که سپری کنند. تعیین بهترین روش درمانی به عواملی نظیر شدت علائم سایکوز، مدتی که علائم وجود دارند و این

 آیا علت یا علل مشخصی برای بروز بیماری و یا علائم وجود دارد یا خیر بستگی دارد. 

 درمان دارویی

نقش اساسی در بهبود و تقلیل دوره  هاوری است و در کنار سایر درمانمح یدرمان روشدارودرمانی برای سایکوز 

های مختلفی وجود دارند که در کاهش علائم سایکوز و اضطراب و سایکوز و جلوگیری از حملات بعدی دارد.دارو

 های دیگر ناشی از این علائم بسیار موثر هستند. ناراحتی

شود. دارو و درمان باید تحت نظر تعیین می پزشکروانسط جزئیات در مورد نوع و نحوه مصرف داروها تو

انجام شود و اگر عوارض جانبی به وجود آید ممکن است لازم باشد نوع دارو و یا مقدار مصرف آن  پزشکروان

تغییر پیدا کند و یا از داروهای دیگری برای رفع عوارض استفاده کرد. این مسأله به منظور جلوگیری از بروز 

ها شود، اهمیت فراوان دارد و لازم به تاکید توانند منجر به عدم تمایل فرد به دریافت داروجانبی که میعوارض 

 ها در درمان و بهبود سایکوز نقش محوری دارند. است که دارو

نکته آن است که مصرف دارو در درمان سایکوز نقش کلیدی را دارد، دارو نباید خودسرانه قطع  ترینمهم

هتر است حتی در صورت عدم بهبودی یا وجود عوارض دارویی نیز این موارد با پزشک معالج در میان شود، و ب

 گذارده شود. 

 درمانی مشاوره و روان

شود. فرد مبتلا به درمانی متناسب با شرایط فرد و مرحلۀ بیماری استفاده میهای متفاوت مشاوره و رواناز روش

بخواهد بداند آیا کسی وجود دارد که بتواند تجربیات او را درک کند و به او علائم حاد سایکوز ممکن استتنها 

شود، ممکن است شخص پرسد که: اطمینان بدهد که بهبود خواهد یافت یا نه؟ وقتی که بهبودی نسبی حاصل می

موزد. کنترل های بعدی را بیاهای عملی برای جلوگیری از حملهچرا من به این بیماری مبتلا شدم؟ و بخواهد راه

های عملی برای جلوگیری از حملات تواند یکی از راههای هشدار دهنده میاسترس و تشخیص به موقع نشانه

تواند به صورت فردی یا گروهی انجام گیرد. کمک و درمان عملی ممکن درمانی میروانآینده باشد. مشاوره و یا 

 ل روزمره زندگی باشد مانند برگشت به سرکار یا مدرسه یا گرفتن جایی برای زندگی. ئاست مربوط به مسا

 ، شیوهبازگشت بیماریهای بیماری، ها در مورد نشانهخوشبختانه امروزه ارائه آموزش به بیماران و خانواده

 شود. انجام می استفاده از داروها و چگونگی مدیریت موارد اورژانسی در بسیاری از مراکز درمانی کشور
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 چه موقع باید بستری کردن در بیمارستان را در نظر داشت ؟

های لازم انجام شود و شروع درمان تسهیل گردد. ترارزیابی شوند، بررسیدهد تا علائم کاملبستری کردن اجازه می

عمول بستری شدن در دهد به طور مدر مواردی که علائم سایکوز، شخص یا افراد دیگر را در معرض خطر قرار می

 خواهد دست بهشود. برای مثال وقتی شخص به طور جدی میبیمارستان به عنوان اقدام اولیه در نظر گرفته می

سازد، این خودکشی بزند یا به کسی آسیبی برساند، بستری کردن، علاوه بر این که ارزیابی و درمان را ممکن می

است. در بعضی موارد، بستری کردن ممکن است بر خلاف میل کند که شخص در امان اطمینان را ایجاد می

شخصی فرد حداقل در شروع بستری ضروری باشد، هر چند به محض اینکه امکان داشته باشد درمان در خانه یا 

 شود. سرپایی توصیه می
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 راهنمای خودمراقبتی در اضطراب اجتماعی

 تعریف اضطراب اجتماعی:

که به طوری ،شودعملکرد اجتماعی که شخص با سایرین و افرادی دیگر مواجه میترس ازیک یا چندموقعیت یا 

ترسد مورد قضاوت منفی دیگران قرار بگیرد و به دلیل ایجاد احساساتی از قبیل خجالت یا تحقیر یا شرمندگی می

 کند از آنجا دوری کند. از حضور در آن جمع دچار اضطراب شدید شده یا سعی می

ترسند سایرین در مورد کنند، میتوان گفت افرادی که اضطراب اجتماعی را تجربه میمیبه طور خلاصه

شان کنند به خوبی دیگران نیستند. این امر، مواجهه با اجتماع را برایها افکار منفی داشته باشند و اغلب فکر میآن

 . کندمیبسیار دشوار یا غیرممکن 

 ؟وجود آمدن اضطراب اجتماعی چیستعلت به

 و استکنند، اما برای برخی از افراد شدت آن بیشتر همۀ افراد اضطراب اجتماعی را به صورت خفیف تجربه می

دهد. اضطراب اجتماعی، خود به تنهایی بسیار آزار دهنده است و مبتلا بودن به شان را تحت تأثیر قرار میزندگی

 . نیستهای جسمی و روانی در فرد آن دلیلی بر وجود سایر بیماری

شود که احتمالاً ریشه در شمردن خود مربوط میکماین مشکل معمولاً به اعتماد به نفس پایین یا دست

اند که نگران باشند. در دوران کودکی دارند. برخی از افراد ظاهراً به صورت ذاتی مضطرب هستند و گویی آموخته

 ها شده است. ه ایجاد چنین حسی در آنحالی که برای بعضی دیگر رویدادهای پر استرس زندگی منجر ب

 شود؟چه چیز باعث ادامه یافتن اضطراب اجتماعی می

کنند اما با بالاتر رفتن سن اعتماد به نفس بیشتری پیدا برخی از افراد اضطراب اجتماعی را در جوانی تجربه می

 شود. این امر ممکن استالعمری می یابد و تبدیل به یک مسالۀ مادامیابند. برای سایرین این مشکل ادامه میمی

 به چند دلیل رخ دهد:

شود اگر فرد شخصیت مضطربی داشته باشد، در طولانی مدت حس اضطراب برای وی تبدیل به عادت می -1

 . "های اجتماعی عملکرد بدی دارددر موقعیت"کند که و باور می

های اجتماعی و عادت نمودن به شود فرد شانس آشنا شدن با محیطدوری نمودن از اجتماع باعث می -1

تواند کنترل اوضاع را در دست بگیرد و احساس بدی شود نتواند بیاموزد که میباعث می نیزها را از دست بدهد. آن

ریف نماید. برخی افراد با تعنداشته باشد. اگر از یک موقعیت دوری کنید، تلاش برای ورود دوباره به آن دشوارتر می
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نمایند. برای مثال برای خود، از آموختن چگونگی کنترل این مسأله جلوگیری می "ی ایمنرفتارها"یک سری 

 مانند. همیشه در کنار یک دوست یا آشنا می

افراد مبتلا به اضطراب اجتماعی تصویر ناخوشایندی از دید دیگران نسبت به خود دارندو زمانی که وارد  -0

شوند ب میکنند، مضطرکنند. به آن تصویر ناخوشایند فکر میز میبیشتر بر روی خود تمرک ،شوندمکان شلوغی می

کنند که طرف مقابل، در واقعیت چگونه کنند از نظر دیگران افتضاح هستند. به ندرت به این توجه میو فکر می

ها چه فکر های منفی در مورد این که طرف مقابل راجع به آندهد. مدام حدسالعمل نشان میبه او عکس

 کنند. مقاومت نمی ،بنابراین هرگز در مقابل این تصویر ذهنی منفی و ناخوشایندی که از خود دارند ؛زنندمی،کندمی

شود که مضطرب شدن در یک موقعیت اجتماعی ای بر فرد غالب میبه گونه "ترس از ترس"گاهی اوقات  -4

دانم هنگام صحبت کردن می"کند میکند. برای مثال با خودفکر بینی میو علائم اضطراب را برای خود پیش

 "چه؟ لرزنداگر دیگران بفهمند دستانم می"یا  "قادر نخواهم بود کلامی به زبان بیاورم"، "حسابی قرمز خواهم شد

 شوند پیش از ورود به شرایط )ترسناک(، شدت اضطراب افزایش بیابد. این افکار باعث می

های اجتماعی یکسانی با افرادی که دهد فرد مبتلا به اضطراب اجتماعی، مهارتتحقیقات نشان می -1

 ستند. های اجتماعی هکنند فاقد مهارتکند. معمولاً این افراد به اشتباه فکر میمضطرب نیستند دارد، ولی باور نمی

 به تصویر زیر است:  شود که چیزی شبیهاز اضطراب اجتماعی در فرد آغاز می یچرخۀ معیوب -6
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شود و به دلیل باورهای طولانی مدت اضطراب اجتماعی به اعتماد به نفس پایین مربوط می به طور خلاصه

ای هیابد. این باورها به دلیل رفتار، ادامه می"کننددر شرایط اجتماعی ضعیف عمل می"افراد مبنی بر این که 

 روند. روی خود در جمع، هرگز زیر سوال نمی ایمن و پرهیزگرانۀ افراد و متمرکز شدن بر

 چطور برای رفع اضطراب اجتماعی به خودم کمك کنم؟

شود به عنوان راهکار، چندین راه برای کمک کردن به خود و برطرف نمودن اضطراب وجود دارد. پیشنهاد می

 عناوین زیر را بشناسید:

 اضطراب اجتماعی 

 اجتماعیهای باورها و تصاویر منفی در موقعیت 

 پرداختن به خود، کاهش تمرکز بر روی خود 

 در دست گرفتن کنترل رفتارهای ایمن 

 در دست گرفتن کنترل علائم فیزیکی 

 شناخت اضطراب اجتماعی

اید. برای آشنایی بیشتر با این مقوله ت و دلایل اضطراب اجتماعی آشنا شدهاحتماً تا به حال با کلی -1

 ل کنید:های زیر را دنباتوانید تمرینمی

اید، و ها حضور پیدا کرده و فشار زیادی را متحمل شدهبه اجتماعاتی فکر کنید که در ماه گذشته در آن

 جزئیات آن چه برایتان اتفاق افتاد را بررسی کنید. 

تواند کمک بسیار خوبی باشد، به آخرین اجتماعی به تصویر کشیدن چرخۀ معیوب اضطراب اجتماعی می

 که در آن دچار اضطراب شده بودید فکر کنید و چرخۀ زیر را تکمیل کنید. 
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د توانهای اجتماعی در یک دفتر میاگر تصویر واضحی از اضطراب خود در گذشته ندارید، ثبت اضطراب -1

شوید بنویسید در آن لحظه چه اتفاقی افتاده است ک کند. برای یک یا دو هفته زمانی که مضطرب میبه شما کم

چه احساسی دارید. هر دفعه افکار، علائم فیزیکی، رفتارهای ایمن و پرهیزگرانه را یادداشت کنید و بنویسید در آن 

 لحظه چه کردید و بعد از آن چه افکاری داشتید. 

های مختلف آن را کنترل نموده و توانید قسمتمی،ضحی از مشکلات خود داشته باشیدزمانی که تصویر وا

 چرخۀ معیوب اضطراب اجتماعی را بشکنید. 

 توانم افکار، باورها و تصاویر ذهنی منفی خود را کاهش دهم؟چطور می

به صورت کلام یا تصویر  توانندنقش مهم افکار در چرخۀ معیوب اضطراب اجتماعی را با هم مرور کردیم. افکار می

 وجود بیایند. مثال پیش رو در شناخت افکار و تصاویر ذهنی تان به شما کمک خواهد نمود. ه در ذهن شما ب

 ها:مثال

 افکار منفی اتوماتیك تصویر

  تصویر خود به عنوان یک موجود بسیار ضعیف و موش

 صفت. 

 "تصور خواهند کرد من  دانم چه بگویم. مردمنمی

 . "احمقم
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  تصویری از خود که در حال لرزیدن است و دیگران به

 زنند. او پوزخند می

 ریزد تصویری از خود در حالی که قرمز شده و عرق می

 نگرند. و دیگران با ترحم به او می

  تصویری از خود با صدایی ضعیف و نازک در حالی که

 رسند. دیگران قوی و خونسرد به نظر می

 " وقتی که وارد شوم همه به نگاه خواهند کرد و من

 . "خواهم لرزید

 "کنمشوم و کلمات را گم میبه لکنت زبان دچار می" . 

 " وقتی که سوال پرسیدم، خیلی حقیر به نظر

 . "رسیدممی

 تواند کمک خوبی باشد:نوشتن افکار و تصاویر منفی می

 

 ها مبارزه کنید و این چرخه را در هم بشکنید. توانید با آنها را بشناسید میزمانی که آن

 به طور مشخص از خود بپرسید کدام یک از طرز تفکرات اشتباه زیر را دارید؟

 "کننده هستمکند من کسلاو فکر می"هستم؟ برای مثال  ذهن خوانآیا من  -1

دیگری واقعا راجع به شما چه نظری دارد. شما نظرات منفی خود در این مورد شما به دنبال این نیستید که بدانید 

ر بسیار رایج دای. این مسأله"آیداو از من خوشش نمی"اندازید! برای مثال را باور دارید و آن را به گردن دیگری می

وانند پرمی کنند دیگران نیز همان نظرات منفی را در ذهنمیان افراد مبتلا به اضطراب اجتماعی است که فکر می

 ها را باور دارد. که خودشان آن

 . "اوضاع افتضاح پیش خواهد رفت و همه به من خواهند خندید"هستم؟ برای مثال  پیشگوآیا من  -1

ها در حال خندیدن هستند، حتماً راجع به من آن"؟ برای مثال گیرمخودم میآیا من همه چیز را به  -0

 . "کردندصحبت می

 زدم حسابی خرابزمانی که با علی حرف می"؟ برای مثال کنمات منفی تمرکز میتنها بر روی نکآیا من  -4

 گیرید(. اید را نادیده می)و این که آن روز با سایر افراد به خوبی و راحتی صحبت کرده "کردم
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ای این طرز تفکرات اشتباه به این معناست که تصویر ذهنی شما از خودتان در اجتماع، تصویر منصفانه

دهد یتری از آن چه که رخ م. سعی کنید این گونه سوالات را از خود بپرسید و پاسخ دهید تا تصویر منصفانهنیست

ها برای این کار، یادداشت کردن در دو ستون است: یک ستون برای افکاری که داشته باشید. یکی از بهترین راه

 تر. دلو متعا ترکنند و دیگری برای افکار منصفانهشما را مضطرب می

 افکار متعادل

کردند من غیرعادی هستم. دیگران فکر نمی"

یکی از دوستانم گفت من همیشه معقول به نظر 

کنم دیگران دید رسم. این من هستم که فکر میمی

 "منفی نسبت به من دارند. 

 افکار اضطراب آور

ای به ماندم حتماً حرف احمقانهاگر ساکت نمی"

کردند من غیرعادی و فکر میآوردم و دیگران زبان می

 "عجیب هستم. 

 افکار متعادل

رسید کسی از حرف زدن من به نظر نمی"

آمدند و با من صحبت هامیناراحت شده باشد. آدم

 . "کردند، پس آن قدرها هم بد نیستممی

 افکار اضطراب آور

کردم، تمام مدت تند و ناواضح صحبت می"

 "رسیدم. به نظر می هاحتماً مثل احمق

رسند را نیز یادداشت کنید. افکار اشتباه تان میاکنون افکار خود را بنویسید و افکار متعادلی که به ذهن

اگر دوست شما چنین افکاری داشت به او چه "توانید این سوال را از خود بپرسید: خود را بررسی کنید. می

 "گفتید؟می

د. ها پاسخ دهیو به سرعت )با افکار متعادل( به آن کنیداه را شناسایی هدف این است که این افکار اشتب

 این کار مستلزم تمرین بسیار است ولی تأثیر مثبت بسیاری خواهد داشت. 
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 کنند؟توانم فکر نکنم همه دارند به من نگاه میچطور می

شوند بیش از حد به خود میدهد افراد مبتلا به اضطراب اجتماعی زمانی که مضطرب مطالعات نشان می

 پردازند. این بدین معناست که:می

 شان، مانند لرزش، کنند، به خصوص بر روی علائم فیزیکی اضطرابها بر روی بدن خود تمرکز میآن

 تعرق، قرمزی صورت و مشکل در صحبت کردن. 

 شوند. متمرکز می ،بر روی افکار و تصاویر ذهنی منفی خود که در قسمت قبل به آن اشاره شد 

 از دیدگاه دیگران نسبت به خود دارند.  پررنگیها تصویر منفی بسیار آن 

 ها تفاوت بسیار دارد. این تصویر با خود واقعی آن 

 اند و این توجه سرشار از نقد و افکار منفی است. کنند در مرکز توجه واقع شدهها فکر میآن 

 های کم کردن تمرکز بر روی خود:راه

 توجه  ،دهددست از مطالعۀ خود بردارید و به آن چه که در اطرافتان رخ می،گامی که در اجتماع هستیدهن

 کنید:

 به افراد و اشیاء دور و بر خود نگاه کنید.  -

 ها گوش بدهید )نه به افکار منفی خودتان(. های آدمواقعاً به حرف -

 اهی سکوت کنید، دیگران ادامه خواهند داد. توانید گمکالمه را بر عهده نگیرید، می هرتمام مسئولیت  -

 دن شوند. اگر کمتر بر روی بدیده نمی ،کنیدها که فکر میبدانید که علائم فیزیکی اضطراب شما آن قدر

 دیگر متوجه این علائم نخواهید شد.  ،خود متمرکز شوید

 کنید یا خیر. پیدا میها به افراد دیگر نگاه کنید و ببینید آیا علائم فیزیکی اضطراب را در آن 

 آید چون مضطرب هستید. آیا شما تنها به خاطر این که کسی باور کنید که مردم از شما بدشان نمی

 از او بدتان خواهد آمد؟ ،مضطرب است

  .بدانید که شما مرکز توجه همه نیستید 

دهند یا نه. مبارزه با این افکار قدیمی این راهکارها را امتحان کنید و ببینید برای شما نیز جواب می از برخی

 کنید، را آغاز کنید. گویند شما در جمع بد عمل میکه می
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 توانم رفتار خود را تغییر دهم؟چطور می

تغییر رفتار یکی از بهترین کارها برای مقابله با اضطراب اجتماعی است. پیش از این گفتیم که چگونه رفتارهای 

شوند. لازم است بدانید کدام رفتارها را باید ایمن و اجتناب نمودن باعث ادامه پیدا کردن اضطراب اجتماعی می

 ای ایمن و پرهیزهای خود را شناسایی کنید. کند تا رفتارهمدیریت کنید. مثال پیش رو به شما کمک می

 هااجتناب فهرست خود را بنویسید

  هایی که در آن افرادی را ملاقات کنید به مکان

 روید. نمی

 خواهید کارهایتان را برایتان انجام دهند از دیگران می

 تا با افراد دیگر ملاقات نکنید. 

 کنید.از صحبت کردن با یک آشنا خودداری می 

 

 رفتارهای ایمن فهرست خود را بنویسید

  کنید. از نگاه کردن به چشم افراد خودداری می 

 دهید دیگران زنید یا اجازه میخیلی کم حرف می

 صحبت را انجام دهند. 

 خواهید بگویید را آماده و کلمات را تمرین آن چه می

 کنید. می

 گیرید. چیزی را محکم می 

 روید. به کنجی امن می 

 دزدید. نگاه خود را می 

 دارید. خود را بسیار مشغول نگه می 

 کنید. خیلی سریع صحبت می 

 کنید. در مورد خودتان صحبت نمی 

 گردید تا در کنار او دنبال یک فرد مورد اعتماد می

 بمانید.

 دارد. مهم است که بدانید:همۀ این رفتارها مشکل را از شما دور نگه می

  مواجه شوید.  ،هراسیدهامیکردن را کنار بگذارید و با چیزهایی که از آنآرام آرام اجتناب 
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 ها را کنار بگذارید، شروع کنید. خواهید آنتوانید این کار را با تهیۀ فهرستی از رفتارهای ایمن که میمی 

  پایین  تر است را درتان راحتها برایخود را بسازید. اهدافی که رسیدن به آن "نردبان اضطراب"سپس

 ها در بالا قرار دارند. تریننردبان، و سخت

 به مثال زیر توجه کنید:

 ترس از صحبت کردن در جمع

هراسد. او در گذشته با استفاده از رفتارهای ایمن مانند نگاه نکردن به چشم مریم از صحبت کردن در جمع می

یت زند، از این موقعستی که خیلی حرف میافراد، مشغول نگه داشتن خود، سریع صحبت کردن و ایستادن کنار دو

. دلش برای گروه و فضای آن کندمیو اخیراً به دلیل ترس خود از پیوستن به گروه خودداری انمود. اجتناب می

 تنگ شده است. مریماین نردبان اضطراب را برای خود ساخته است. 

 

خواهد رساند. او کم کم رفتارهای  ششمبه پلۀ  شروع خواهد کرد و به مرور و با تمرین خود را اولمریماز پلۀ 

 گذارد و مراقب است تا رفتارهای ایمن جدیدی برای خود پیدا نکند!ایمن خود را کنار می

 . شما هم امتحان کنید و نردبان اضطراب خود را بسازید

1.  

1.  

0.  

4.  

1.  
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6.  

7.  

6.  

9.  

11.  

 ها را یکی یکی و بدون عجله پیش ببرید. پله

 های پیشین آموختید را تمرین وهایی که در قسمتتوانید مهارتفیزیکی اضطراب میبرای کنترل افکار و علائم 

و احساس راحتی داشته باشید. خوب است بدانید  کنیدآموزید که خود را در جمع مدیریت کم میتکرار کنید. کم

. شما تنها کسی ها چیزی نمایان نیستشوند ولی در ظاهر آنافراد دیگری نیز در مواجهه با جمع مضطرب می

 برید. نیستید که از این مشکل رنج می

 توانم علائم فیزیکی خود را کاهش دهم؟چطور می

 سازیآرام

  ها را در نطفه خفه کرد.ها، به اصطلاح رایج آنتوان با آگاه بودن به شروع آنبرای کاهش شدت علائم فیزیکی می

های تمدد اعصاب از توانید با تکنیکشوید، میزمانی که متوجه علامتی مبنی بر آغاز علائم اضطراب می

شدت یافتن اضطراب جلوگیری کنید. برخی افراد برای تمدد اعصاب خود به ورزش، گوش دادن به موسیقی، 

 آورند. تماشای تلویزیون و یا خواندن کتاب روی می

ها نیاز به یادگیری و صرف زمان دارد. در تمرین آسایش مانند سایر مهارتتمدد اعصاب یا ریلکسیشن 

توانید شدت اضطراب و عصبی بودن خود را به طور کلی کاهش می،عمیق عضلانی که به آن خواهیم پرداخت

 دهید. 

 آسایش عمیق عضلانی

اب لی آرام با دمایی مناسب را انتخبهتر است ابتدا دستورعمل این تکنیک را بدانیم و آن را یاد بگیریم. ابتدا مح

ست. تر اتر و آرامکنید، جایی که چیزی یا کسی مزاحم شما نشود. زمانی از روز را انتخاب کنید که برایتان راحت

دراز بکشید، بدن خود را در وضعیت راحتی قرار دهید و چشمان خود را ببندید. برای چند دقیقه به نفس کشیدن 

و  "آرام"و راحت تنفس کنید؛ دو الی سه شماره دم، و دو الی سه شماره بازدم. کلمات خود توجه کنید. آرام 

 آموزد چگونهرا هنگام بازدم با خود مرور کنید. این تمرین با تمام عضلات بدن سر و کار دارد. به شما می "راحت"

ا را رها کنید. از دستان خود هعضلات را منقبض و سپس رها کنید. هنگام دم عضلات را منقبض و هنگام بازدم آن
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شروع کنید. یک دست خود را محکم مشت کنید. به انقباضی که در عضلات دست و ساعد صورت گرفته توجه 

 کنید. 

نید سعی کبرای چند ثانیه به این انقباض توجه کنید و سپس عضلات دست را رها کرده و راحت بگذارید. 

شوید. ممکن است بدن شما کمی مورمور شود و این علامت پیشروی  تفاوت میان انقباض و آرامش عضلات آگاه از

 سازی شماست. تمرین آرام

 همین تمرین را با دست دیگر خود انجام دهید. 

دقت  ،کنندکنید به حسی که عضلات در هنگام آرامش تجربه میهر بار که گروهی از عضلات را رها می

ه عضلات توانید ب، بلکه تنها انقباض را رها کنید. هر چه قدر که میکنید. سعی نکنید آرامش عضلات را فراهم کنید

خود فرصت رها بودن بدهید. به تفاوت انقباض و رها بودن عضلات فکر کنید. اکنون همین تمرین را با عضلات 

انقباض ها را منقبض نموده و سپس رها کنید. در هنگام دیگر بدن خود ادامه دهید. هر بار به مدت چند ثانیه آن

 ها را رها کنید. به حس عضلات خود آگاه باشید و سپس آن

 بهتر است هر بار به همان ترتیب دفعۀ قبل روی عضلات کار کنید:

 

 ؛: مشت را محکم گره کنید، سپس رها کنیدهادست 

 ها، بازوها و ساعد خود را منقبض کنید. انقباض را حس کنید، به خصوص در بازوها. : با خم کردن آرنجبازوها

 به یاد داشته باشید که این کار را تنها برای چند ثانیه انجام دهید و سپس رها کنید. 

 به جای اول  چرخانید. سپس سر خود راب: سر خود را به عقب فشار دهید و آرام آن را به چپ و راست گردن

 باز گردانید و در حالت راحتی قرار دهید. 

 خود تمرکز داشته باشید: عضلات بسیاری در صورت قرار دارند، اما همین که بر روی پیشانی و فکّصورت، 

توانید کند. ابتدا ابروهای خود را در هم بکشید و اخم کنید. سپس پیشانی را رها کنید. همچنین میکفایت می

د خواهیالا ببرید و سپس رها کنید. اکنون عضلات فک را منقبض نموده )به نحوی که گویی میابروها را ب

کنید به تفاوت حالت انقباض و رهایی عضلات های خود را به کسی نشان دهید( و زمانی که آن را رها میدندان

 فک توجه کنید. 

 ید. فشار را احساس کنید و سپس رها کند، آن را برای چند ثانیه حبس کنید، کشیب ی: نفس عمیققفسۀ سینه

 اجازه دهید تنفس شما به حالت طبیعی باز گردد. 

 باسن خود را منقبض نموده و سپس رها کنید. باسن : 

 پاهای خود را صاف و مستقیم نگه دارید و پنجۀ پا را به سمت صورت خود خم کنید. در آخر انگشتان پا پاها :

 را نیز جمع و باز کنید. 
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کمک بگیرید تا دستورعمل کار را برایتان بخواند. بیش از حد برای این کار تلاش نکنید،  یدوست ممکن از

 تمرین همانطور که هست پیش برود. بگذارید 

 برای تأثیر بیشتر این تمرین کارهای زیر را انجام دهید:

  .تمرینات را به صورت روزانه انجام دهید 

 رۀ خود بگنجانید. سازی را در برنامۀ روزمسعی کنید آرام 

  .یاد بگیرید که بدون منقبض نمودن عضلات بدن را رها و راحت بگذارید 

 ده کنید، مانند آرام نفس کشیدنهایی از این تمرین برای حل مشکلات خود در شرایط دشوار استفااز بخش 

  .آرامش را بیش از پیش وارد زندگی خود کنید  

د. از میزان یسازی نیز به زمان نیاز دارها برای یادگیری آراممهارتبه خاطرداشته باشید که مانند سایر 

 به شدت آن، نمره دهید.  11تا  1اضطراب خود پیش از تمرین و پس از آن یادداشت بردارید و از 

 کنترل تنفس منظم

ا هوا رکنند. ممکن است نفس زدن: افراد بسیاری در هنگام اضطراب تغییر را در نظم تنفس خود حس مینفس

قلپ هورت بکشند، احساس کنند در حال خفه شدن هستند یا خیلی تندتند نفس بکشند. همین امر باعث قلپ

 دهد. شده و شدت اضطراب را افزایش می هاایجاد سرگیجه در آن

ا تمرین ر نفس کشیدن یخاص آهنگسعی کنید متوجه این تغییر باشید و تنفس خود را کندتر کنید. با 

شود خیلی زود به تنفس عادی خود بازگردید. بعضی دادن سه شماره دم و سه شماره بازدم باعث می انجامکنید:

 گیرند. شمار ساعت کمک میافراد برای تنظیم تنفس خود از ثانیه

ها، تنفس خود را به حالت اولیه حداقل سه دقیقه طول خواهد کشید تا با کندتر و منظم نمودن نفس

 برگردانید. 

 اهانه تنفس آگ

برای کنترل اضطراب اجتماعی است. هدف از تنفس آگاهانه، آگاه بودنِ آرام و بدون قضاوت است  یاین روش دیگر

ها شوید. در واقع هدف و این که اجازه دهید افکار و احساسات به سمت شما بیایند و بروند بدون این که درگیر آن

کنید، نه بر روی گذشته و نه آینده.  تمرکز ،بریدای که در آن به سر میاین است که بر روی زمان حال و لحظه

 بخش زیادی از اضطراب ما مربوط به افکارمان در مورد گذشته و آینده است. طبق دستورعمل زیر پیش بروید:

 د. پایین بیاوریها را کمیآرام و راحت بنشنید، کمرتان را راست نگه دارید و چشمان خود را ببندید یا پلک
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 خود ببرید.  توجه خود را به سمت تنفس 

شود و با هر بازدم شما باد آن تصور کنید یک بادکنک در شکم شما قرار گرفته است. با هر دم شما بادکنک باد می

آیند و شود. به احساس باد شدن و خالی شدن بادکنک توجه کنید. قفسه سینه و شکم شما با هر دم بالا میخالی می

 رود. با هر بازدم پایین می

 کند. فقط فی به ذهن شما خواهند آمد، و این اشکالی ندارد چرا که مغز مطابق طبیعت خود عمل میافکار مختل

 متوجه حضور این افکار باشید و دوباره توجه خود را به تنفس خود باز گردانید. 

 سپس مجدداً تمرکز خود  ؛صداهای اطراف را خواهید شنید و متوجه حواس فیزیکی و احساسی خود خواهید شد

 تان بگذارید. ا بر روی تنفسر

 ها بپرهیزید. ها قضاوت نکنید و از تحلیل آناین افکار و احساسات را دنبال نکنید، خود را به خاطر داشتن آن

حضور افکار در ذهن شما اشکالی ندارد. فقط از حضورشان آگاه باشید و رهایشان کنید که بروند. تمرکز خود را 

 . دوباره متوجه تنفس خود کنید

 از یآگاهبه هر گاه متوجه شدید توجه شما معطوف احساس یا افکار شما شده و همان جا متوقف شده است، تنها

 گردانید. از و به آرامی توجه خود را بر روی تنفس خود ب بسنده کنیدآن 

. مهم نیست این اتفاق کندمیها را دنبال آن نیز توجه شما ؛کنندخود را وارد آگاهی شما  توانندمی افکار

دهد، شما به صورت مداوم توجه خود را به سمت تنفس خود بازگردانید. هر چه بیشتر این چند مرتبه رخ می

 توانید بر اضطراب خود مسلط شوید. تمرین را تکرار کنید، بیشتر می

 پرت کردن حواس

خواهند شد. سعی کنید به اطراف بنگرید. به  معمولاً اگر توجه خود را از روی علائم اضطراب خود بردارید، ناپدید

ها. از زمانی که حواس خود را پرت کردید، یات دقت کنید، به شماره میزها، به نوع کفش افراد و به مکالمات آنئجز

 کشد تا شدت علائم اضطراب کاهش یابد. دست کم سه دقیقه طول می

ای پرتی برهای حواسس، تنفس آگاهانه و تکنیکسازی، تمرین تنفی مانند آرامهایدر حالی که از تمرین

ت. ای نیسزنندهکنید، بسیار مهم است که بدانید اضطراب پدیدۀ خطرناک و آسیبکاهش اضطراب استفاده می

واند تها استفاده نکنیم، هیچ اتفاق وحشتناکی رخ نخواهد داد. اضطراب نمیها و تکنیکحتی اگر از این تمرین

نند تا کها اشاره شد، کمک میهایی که به آنها و تمرینتواند باعث رنج ما شود. تکنیکاما می آسیبی به ما بزند،

 از شدت این رنج کاسته شود. 
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 خلاصه: اضطراب اجتماعی خود را مدیریت کنید. 

 های ایمن و پرهیزگرانۀ خود را های اضطراب اجتماعی، از جمله علائم فیزیکی، افکار، باورها و رفتارهمۀ قسمت

 بشناسید. 

 ها، افکار منفی خود را کاهش دهید. از افکار متعادل استفاده کنید و با یافتن افکار اشتباه و زیرسوال بردن آن

 تری از خود در ذهن بسازید. تصویر منصفانه

  پرداختن به خود را کاهش دهید. سعی کنید مدام به علائم فیزیکی و افکار منفی خود توجه نکنید. به آن چه که

 توجه کنید.  ،دهددر اطرافتان رخ می

  .رفتارهای ایمن و پرهیزگرانۀ خود را از طریق مواجهه با ترس، به مرور کاهش دهید 

 کنترل علائم فیزیکی اضطراب اجتماعی خود را در  ،توضیح داده شد ی کههایسازی و سایر تمرینبا استفاده ازآرام

 دست بگیرید. 

 توانم کمک بیشتری بگیرم؟از کجا می 

  امیدواریم از تمریناتی که در این راهنما آموزش داده شد استفاده نموده و با غلبه بر اضطراب اجتماعی، به زندگی

 عادی خود بازگردید. 

  .اگر احساس کردید پیشرفت اندکی داشتید یا بر وخامت مشکلتان افزوده شد، برای برطرف نمودن آن اقدام کنید 

  بهترین راه این است که ابتدا با پزشک عمومی خود مشورت کنید. پزشک شما ممکن است مشاوره یا دارو و یا هر

 تخصص در این زمینه معرفی نماید. دو را به شما پیشنهاد کند. و ممکن است شما را به یک مشاور م

  اگر آن قدر فشار عصبی در شما شدت یافت که به فکر آسیب زدن به خودتان افتادید، در اسرع وقت پزشک خود

 تان را برای وی شرح دهید. و احساس کنیدرا ملاقات 
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 راهنمای خود مراقبتی در اختلال اضطراب منتشر

همه جزء کلماتی هستند که در  "تشویش و تندخویی"، و "قراریبی" ،"پریشانی"، "نگرانی"، "تشنج اعصاب"

بریم. چنانچه فردی برای مدت طولانی درگیر فشار روانی کار میه مواجهه با افرادی که مشکل اضطراب دارند، ب

 تا باشدمیباشد، به اضطراب مبتلا خواهد شد. این راهنما مربوط به اضطراب بوده و هدف آن کمک به شما 

 .ها را درون خود شناسایی کنیدبا علائم اضطرابی آشنا شوید و وجود یا عدم وجود آن-1

 تعریف اضطراب، دلیل بروز و عوامل تشدید کننده آن برای شما روشن شود.  -1

 های غلبه بر اضطراب و مدیریت هر چهبهتر آن را بشناسید. راه و روش-0

 اضطراب چیست؟

هایی است که ما را به ایم. اضطراب واکنشی معمول به موقعیتاضطراب را تجربه کرده گاهیهمه ما هر از چند 

دهیم اندازد. برای مثال، زمانی که مجبوریم برای عمل جراحی به بیمارستان برویم یا امتحان رانندگی میهراس می

د تواند مفید باشتا حدی میو یا آزمون داریم،احساس اضطراب کاملا طبیعی است. البته در برخی شرایط اضطراب 

 خصوصا زمانی که لازم است عملکرد خوبی داشته باشیم یا اقدامی فوری در زمان اضطراری انجام بدهیم. 

 :باشدمیاضطراب از برخی جهات مفید ن

 شوند. علائم اضطرابی حتی اگر خطری هم نداشته باشند، باعث تشویش می

راب های اضطها نشانهخصوصا هنگامی که شخص اطلاع نداشته باشد که آن ؛توانند هولناک باشندعلائم می

 هستند. 

کنند مشکلی جدی دارند. این نگرانی، شوند و فکر میگاهی اوقات مردم با علائم اضطراب دچار نگرانی می

 یابد. کند و به موازات آن نگرانی نیز افزایش میعلائم اضطراب را تشدید می

 شدید باشد، افراد قادر به فعالیت نخواهند بود. زمانی که اضطراب 

در صورتی که اضطراب برای مدت طولانی ادامه داشته باشد، امکان دارد مشکلات جسمانی مانند درد معده 

 و فشار خون بالا را تشدید کند. 

 آیا من مبتلا به اضطراب هستم؟

 کنم. ها خالی مییتم را سر بچهام و عصباندر مورد همه چیز نگرانم. دچار تشویش و تندخویی -
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م رسنگران این هستم که همه چیز خراب خواهد شد. زمانی که به مقصد می ،جایی برومبه قبل از اینکه  -

و کنمها جلوه میکنم که مانند احمقشود، خیال میکنم قلبم تپش شدیدی دارد و پاهایم سست میاحساس می

 کنم. به همین دلیل آنجا را ترک می

توانم به راحتی چیزی قورت یشود و نمدهد. دهانم خشک میکنم چیزی گلویم را فشار میاحساس می -

 کنم قادر به نفس کشیدن نیستم. شوم. احساس میرو دچار هراس میبدهم. از این

 کنم نزدیک است کنترلم را از دست بدهم و کم مانده دیوانه شوم. ریزد و احساس میذهنم به هم می -

 توانم دوباره به خواب روم. دلیل نگرانی نمیه پرم و بها اغلب با ذهنی آشفته از خواب میشب -

موارد ذکر شده تعدادی از تجربیات متداول افرادی است که درگیر اضطراب هستند. در صورتی که این 

ودتان اضطراب باشید و خاید، پس به اضطراب مبتلا هستید. البته بعضی اوقات ممکن است دچار تجربیات را داشته

 گیرند. های جسمی اشتباه میاطلاعی از آن نداشته باشید. بیشتر مواقع، مردم علائم اضطراب را با بیماری

بنابراین اولین قدم در کنترل اضطراب، شناسایی این استکه آیا اضطراب برای شما به عنوان یک مشکل 

تواند بر ما اثر بگذارد: اضطراب براحساسات،افکار،وضعیت جسمی است یا نه. اضطراب حداقل به چهار طریق می

 گذارد. ورفتار ما اثر می

 های اضطراب چیست؟علت

ش را واکنکنیم. آنای ترسناک یا تهدیدآمیز پیدا مینتیجه واکنش بدن به تجربهاضطراب حسی است که در 

 . استسازی با خطر نامند. هدف علائم فیزیکی اضطراب، آماده کردن بدن برای مقابلهتعقیب و گریز می

ن دهد، تصور کنید قرار است مورد حملهواقع شوید. به محض آگاهی از ایبرای فهم آنچه در بدن رخ می

ایی ج -زند تا خون را به عضلات و مغزتان د. قلبتان تندتر میونشخطر عضلات شما سفت و برای عمل حاضر می

کنید تا فراهم شود. عرق می ،کنید تا اکسیژن که برای انرژی نیاز داریدتر تنفس میبرساند. سریع -که نیاز است

 گیرید. ه میشود و دلشوربدنتان بیش از حد گرم نشود. دهانتان خشکمی

روند، ولی ممکن است بعد از ها از بین میفهمید که خطر در حقیقت دوستتان است، این احساسوقتی می

 این تجربه ضعیف و سست شوید. 

و حیوانات  دگردهای غارنشین باز میابتدایی است که احتملا به زمان انسان یواکنش تعقیب و گریز سیستم

انه گیریم، ولی متاسفهای مرگ و زندگی قرار نمیوشبختانه امروزه ما در چنان موقعیتبرای بقا به آن نیازمندند. خ

ها به ما توانیم از آنها فرار و یا با آن مبارزه کنیم، بنابر این نشانههایی که با آن مواجه هستیمنمیدر قبال استرس

 ها را درک نکنیم. وص اگر آنشوند احساس بدتری پیدا کنیم، به خصکنند. در حقیقت باعث میکمکی نمی
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 دلایل اضطراب

 تواند داشته باشد:اضطراب دلایل زیادی می 

 اند که نگران باشند. بعضی افراد ممکن است شخصیت مضطربی داشته باشند و یاد گرفته -

 یا تجربیات زودهنگامی داشتند که آنها را مضطرب و ناامن کرده است.  -

پراسترسی در زندگیدارند که باید از عهده آن برآیند برای مثال داغدیدگی، ممکن است بعضی افراد حوادث -

 بازنشستگی و طلاق. 

افرادی دیگر ممکن است به خاطر کار خود تحت فشار باشند برای مثال ساعات کاری طولانی و یا مواجهه  -

 با کمبود نیرو. 

 .بط بین فردییا در خانه به خاطر وضعیت اقتصادی، خانوادگی و مشکل در روا -

 شود؟چه عاملی باعث تداوم اضطراب می

 شود:شود. عللی که منجر به این موضوع میالعمر میمادام یبعضی اوقات اضطراب تداوم دارد و مشکل

. اگر شخصی شخصیت مضطرب و نگران داشته باشد، احتملا احساس اضطراب را به صورت عادت در خود 1

 دارد. 

های مداوم در طول چند سال دارند که به این معنی است که عادت مضطرب . بعضی اوقات افراد اضطراب1

 دهند. بودن را پرورش می

جایی که علائم بدنی اضطراب هولناک، یابد. از آناضطراب پرورش می ی از. بعضی اوقات دور معیوب0

کنند از لحاظ فیزیکی مشکل دارند ویا اتفاق ناگواری برایشان غیرمعمول و ناخوشایند است، افراد معمولا فکر می

 شود. رخ خواهد داد واین خود باعث بروز علائم بیشتر و تداوم دور معیوب می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 موقعیتهای اضطراب زا

 

 ابدنی ر علائم 

 حس می کنید

"الان واقعا افکار

 در خطر هستم"

 افکار

"اتفاق وحشتناکی 

 "خواهد افتاد
احساس 

اضطراب بیشتری 

 خواهید کرد
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این احساس اضطراب را از قبل  ،های خاص داردکسی که تجربه اضطراب در موقعیت ؛. ترس از ترس4

 شود که از آن ترس دارد. ترسد و این خود موجب بروز علائمی میزند و بیشتر از خود علائممیحدس می

گیرد، اجتناب به عنوان هنگامی که دور معیوب همراه با افکار مضطرب زیاد شکل می ؛. اجتناب یا فرار1

 شود. راهی برای مقابله با آن استفاده می

جتناب از موردی هولناک امری طبیعی است، اما اکثر مواردی که افراد هنگام اضطرابدر مواجهه با آن ا

های شلوغ،بیرون غذا خوردن، صحبت با ها،مکانهای شلوغ،اتوبوسکنند، خطر واقعی نیست بلکه مغازهاجتناب می

 . اند مردم و غیره است. این موارد نه تنها خطرناک نیستند بلکه کاملا ضروری

کند. در موارد مشابه،اغلب افراد در آغاز به خوبیبا مشکل نادیده گرفتن این موارد، زندگی را سخت می

تر کنند لازم است از موقعیتفرار کنند و سریعشود احساس میشوندولی وقتی علائم اضطراب ظاهر میمواجه می

د شوب موجب از دست دادن شدید اعتماد به نفس میجا را ترک کنند. فرار و اجتنااز آنچه که در نظر داشتند آن

 شود. گذارد، که به نوبه خود باعث تشدید اضطراب و دور معیوب دیگر میکه براحساس افراد نسبت به خود تأثیر می

 :چکیده

ای نسبت به نگرانی و اضطراب نسبت به بقیه مستعدتر اگر چه عده ؛اضطراب واکنش بدن به استرس است-

 هستند. 

بریم، اگرچه ناخوشایند است، واکنش طبیعی بدن به تهدید و یا خطری هنگامی که از اضطراب رنج می -

 است که خطرناک نیست. 

 سازی ما برای حرکتاست. علائم اضطراب قسمتی از واکنش تعقیب و گریز است و برایکمک به آماده -

 شود که علائم آن:اضطراب هنگامی به مشکل تبدیل می

 فرسا شود. ند و طاقتناخوشای_ .1

 به مدت طولانی باشد.   .1

 در فواصل کوتاه اتفاقبیفتد.  .0

 باعث نگرانی وجود مشکل اساسی در خود شود.   .4

 خواهیم انجام دهیم شود. مانع آنچه که می  .1

 ود. شکه علائم،افکار و رفتارمان باعث تداوم اضطراب می استاضطراب معمولا قسمتی از یک دور معیوب  -

 

 



125 
 

 توانم اضطرابم را کنترل کنم؟میچطور 

 نکات عمومی .7

ی را توانیم استرسهمیشه نمیپس گیرد. به آسانی تحت فشار قرار می هر فرد ها پر از اضطراب استوامروزه زندگی

اهش کنیم را کفشاری که بر خود وارد میتا توانیم راهی بیابیم کنترل کنیم ولی می ،شودکه از بیرون وارد می

 دهیم. 

 را شناسایی کنید.  هستندهای را که برایتانپر استرس سعی کنید موقعیت -

 قدمی برای مقابله با آن بردارید. ،کندها را برایتان پر استرس میچه که این موقعیتبا شناسایی آن -

 گذارید. وقت می ،بریدمطمئن شوید برای چیزهای که از آن لذت می-

 با مدیر خود صحبت کنید. اگر در هنگام کار استرس دارید،  -

 های با آرامش انتخاب کنید. سر گرمی -

 به اندازه کافی بخوابید.  -

 رژیم غذایی با تعادل مناسب داشته باشید. -

 به طور منظم ورزش کنید.  -

 کنید.  خود را آرام تمدد اعصابهای با اجرای تمرینیاد بگیرید که  -

 

 را کاهش دهم؟توانم علائم فیزیکی خود چطور می. 2

 آرام سازی

  ها را در نطفه خفه کرد.ها، به اصطلاح رایج آنتوان با آگاه بودن به شروع آنبرای کاهش شدت علائم فیزیکی می

های تمدد اعصاب از توانید با تکنیکشوید، میزمانی که متوجه علامتی مبنی بر آغاز علائم اضطراب می

شدت یافتن اضطراب جلوگیری کنید. برخی افراد برای تمدد اعصاب خود به ورزش، گوش دادن به موسیقی، 

 آورند. تماشای تلویزیون و یا خواندن کتاب روی می

ها نیاز به یادگیری و صرف زمان دارد. در تمرین آسایش مانند سایر مهارتتمدد اعصاب یا ریلکسیشن 

توانید شدت اضطراب و عصبی بودن خود را به طور کلی کاهش عمیق عضلانی که به آن خواهیم پرداخت می

 دهید. 
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 آسایش عمیق عضلانی

 محلی آرام با دمایی مناسب را انتخاب بهتر است ابتدا دستورعمل این تکنیک را بدانیم و آن را یاد بگیریم. ابتدا

ست. تر اتر و آرامکنید، جایی که چیزی یا کسی مزاحم شما نشود. زمانی از روز را انتخاب کنید که برایتان راحت

دراز بکشید، بدن خود را در وضعیت راحتی قرار دهید و چشمان خود را ببندید. برای چند دقیقه به نفس کشیدن 

و  "آرام"ام و راحت تنفس کنید؛ دو الی سه شماره دم، و دو الی سه شماره بازدم. کلمات خود توجه کنید. آر

 آموزد چگونهرا هنگام بازدم با خود مرور کنید. این تمرین با تمام عضلات بدن سر و کار دارد. به شما می "راحت"

ها را رها کنید. از دستان خود نعضلات را منقبض و سپس رها کنید. هنگام دم عضلات را منقبض و هنگام بازدم آ

شروع کنید. یک دست خود را محکم مشت کنید. به انقباضی که در عضلات دست و ساعد صورت گرفته توجه 

 کنید. 

نید سعی کبرای چند ثانیه به این انقباض توجه کنید و سپس عضلات دست را رها کرده و راحت بگذارید. 

گاه شوید. ممکن است بدن شما کمی مورمور شود و این علامت پیشروی تفاوت میان انقباض و آرامش عضلات آ از

 سازی شماست. تمرین آرام

 همین تمرین را با دست دیگر خود انجام دهید. 

دقت  ،کنندکنید به حسی که عضلات در هنگام آرامش تجربه میهر بار که گروهی از عضلات را رها می

ه عضلات توانید بکنید. سعی نکنید آرامش عضلات را فراهم کنید، بلکه تنها انقباض را رها کنید. هر چه قدر که می

خود فرصت رها بودن بدهید. به تفاوت انقباض و رها بودن عضلات فکر کنید. اکنون همین تمرین را با عضلات 

ها را منقبض نموده و سپس رها کنید. در هنگام انقباض آندیگر بدن خود ادامه دهید. هر بار به مدت چند ثانیه 

 ها را رها کنید. به حس عضلات خود آگاه باشید و سپس آن

 بهتر است هر بار به همان ترتیب دفعۀ قبل روی عضلات کار کنید:

 ؛: مشت را محکم گره کنید، سپس رها کنیدهادست 

 ا منقبض کنید. انقباض را حس کنید، به خصوص در بازوها. ها، بازوها و ساعد خود ر: با خم کردن آرنجبازوها

 به یاد داشته باشید که این کار را تنها برای چند ثانیه انجام دهید و سپس رها کنید. 

 چرخانید. سپس سر خود را به جای اول ب: سر خود را به عقب فشار دهید و آرام آن را به چپ و راست گردن

 رار دهید. باز گردانید و در حالت راحتی ق

 خود تمرکز داشته باشید : عضلات بسیاری در صورت قرار دارند، اما همین که بر روی پیشانی و فکّصورت، 

توانید کند. ابتدا ابروهای خود را در هم بکشید و اخم کنید. سپس پیشانی را رها کنید. همچنین میکفایت می

د خواهیرا منقبض نموده )به نحوی که گویی می ابروها را بالا ببرید و سپس رها کنید. اکنون عضلات فک
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کنید به تفاوت حالت انقباض و رهایی عضلات های خود را به کسی نشان دهید( و زمانی که آن را رها میدندان

 فک توجه کنید. 

 د، آن را برای چند ثانیه حبس کنید، فشار را احساس کنید و سپس رها کنید. کشیب ی: نفس عمیققفسۀ سینه

 دهید تنفس شما به حالت طبیعی باز گردد.  اجازه

 باسن خود را منقبض نموده و سپس رها کنید. باسن : 

 پاهای خود را صاف و مستقیم نگه دارید و پنجۀ پا را به سمت صورت خود خم کنید. در آخر انگشتان پا پاها :

 را نیز جمع و باز کنید. 

یتان بخواند. بیش از حد برای این کار تلاش نکنید، کمک بگیرید تا دستورعمل کار را برا یممکن از دوست

 بگذارید تمرین همانطور که هست پیش برود. 

 برای تأثیر بیشتر این تمرین کارهای زیر را انجام دهید:

  .تمرینات را به صورت روزانه انجام دهید 

 سازی را در برنامۀ روزمرۀ خود بگنجانید. سعی کنید آرام 

  .یاد بگیرید که بدون منقبض نمودن عضلات بدن را رها و راحت بگذارید 

 هایی از این تمرین برای حل مشکلات خود در شرایط دشوار استفاده کنید، مانند آرام نفس کشیدن. از بخش 

  .آرامش را بیش از پیش وارد زندگی خود کنید 

د. از میزان یسازی نیز به زمان نیاز داری آرامها برای یادگیربه خاطرداشته باشید که مانند سایر مهارت

 به شدت آن، نمره دهید.  11تا  1اضطراب خود پیش از تمرین و پس از آن یادداشت بردارید و از 

 کنترل تنفس منظم

کنند. ممکن است هوا را نفس زدن: افراد بسیاری در هنگام اضطراب تغییر را در نظم تنفس خود حس مینفس

بکشند، احساس کنند در حال خفه شدن هستند یا خیلی تندتند نفس بکشند. همین امر باعث قلپ هورت قلپ

 دهد. شده و شدت اضطراب را افزایش می هاایجاد سرگیجه در آن

ا تمرین ر نفس کشیدن یخاص آهنگسعی کنید متوجه این تغییر باشید و تنفس خود را کندتر کنید. با 

شود خیلی زود به تنفس عادی خود بازگردید. بعضی سه شماره بازدم باعث می انجام دادن سه شماره دم و کنید:

 گیرند. شمار ساعت کمک میافراد برای تنظیم تنفس خود از ثانیه

ها، تنفس خود را به حالت اولیه حداقل سه دقیقه طول خواهد کشید تا با کندتر و منظم نمودن نفس

 برگردانید. 
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 تنفس آگاهانه 

برای کنترل اضطراب اجتماعی است. هدف از تنفس آگاهانه، آگاه بودنِ آرام و بدون قضاوت است  یراین روش دیگ

ها شوید. در واقع هدف و این که اجازه دهید افکار و احساسات به سمت شما بیایند و بروند بدون این که درگیر آن

کز کنید، نه بر روی گذشته و نه آینده. تمر ،بریدای که در آن به سر میاین است که بر روی زمان حال و لحظه

 بخش زیادی از اضطراب ما مربوط به افکارمان در مورد گذشته و آینده است. طبق دستورعمل زیر پیش بروید:

 د. پایین بیاوریها را کمیآرام و راحت بنشنید، کمرتان را راست نگه دارید و چشمان خود را ببندید یا پلک

 خود ببرید.  توجه خود را به سمت تنفس 

 اد شود و با هر بازدم شما بتصور کنید یک بادکنک در شکم شما قرار گرفته است. با هر دم شما بادکنک باد می

شود. به احساس باد شدن و خالی شدن بادکنک توجه کنید. قفسه سینه و شکم شما با هر دم بالا آن خالی می

 رود. آیند و با هر بازدم پایین میمی

 کند. فقط افکار مختلفی به ذهن شما خواهند آمد، و این اشکالی ندارد چرا که مغز مطابق طبیعت خود عمل می

 متوجه حضور این افکار باشید و دوباره توجه خود را به تنفس خود باز گردانید. 

 مرکز خود سپس مجدداً ت ؛صداهای اطراف را خواهید شنید و متوجه حواس فیزیکی و احساسی خود خواهید شد

 تان بگذارید. را بر روی تنفس

 ها بپرهیزید. ها قضاوت نکنید و از تحلیل آناین افکار و احساسات را دنبال نکنید، خود را به خاطر داشتن آن

حضور افکار در ذهن شما اشکالی ندارد. فقط از حضورشان آگاه باشید و رهایشان کنید که بروند. تمرکز خود را 

 دوباره متوجه تنفس خود کنید. 

 از  یآگاه به ا معطوف احساس یا افکار شما شده و همان جا متوقف شده است، تنهاهر گاه متوجه شدید توجه شم

 گردانید. از و به آرامی توجه خود را بر روی تنفس خود ب بسنده کنیدآن 

. مهم نیست این اتفاق کندمیها را دنبال آن نیز توجه شما ؛کنندخود را وارد آگاهی شما  توانندمی افکار

دهد، شما به صورت مداوم توجه خود را به سمت تنفس خود بازگردانید. هر چه بیشتر این چند مرتبه رخ می

 توانید بر اضطراب خود مسلط شوید. تمرین را تکرار کنید، بیشتر می

 پرت کردن حواس

ه ب معمولاً اگر توجه خود را از روی علائم اضطراب خود بردارید، ناپدید خواهند شد. سعی کنید به اطراف بنگرید.

ها. از زمانی که حواس خود را پرت کردید، یات دقت کنید، به شماره میزها، به نوع کفش افراد و به مکالمات آنئجز

 کشد تا شدت علائم اضطراب کاهش یابد. دست کم سه دقیقه طول می
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رای ب پرتیهای حواسسازی، تمرین تنفس، تنفس آگاهانه و تکنیکی مانند آرامهایدر حالی که از تمرین

ت. ای نیسزنندهکنید، بسیار مهم است که بدانید اضطراب پدیدۀ خطرناک و آسیبکاهش اضطراب استفاده می

واند تها استفاده نکنیم، هیچ اتفاق وحشتناکی رخ نخواهد داد. اضطراب نمیها و تکنیکحتی اگر از این تمرین

نند تا کها اشاره شد، کمک میهایی که به آنها و تمرینتواند باعث رنج ما شود. تکنیکآسیبی به ما بزند، اما می

 از شدت این رنج کاسته شود. 

 تغییر افکار مربوط به اضطراب .3

ی نیز در ذهنتان وجود یایم. در بعضی موارد تصویرهانقش افکار را در ادامه دور معیوب اضطراب مشاهده کرده

احساس  تاندوید. ناگهان درد شدیدی در قفسه سینهاتوبوس میدارد. برای مثال، تصور کنید روزی برای رسیدن به 

اقعا . این فکر و"کنمدارم سکته قلبی می "گذرد،آوردید. این افکار از ذهنتان میکرده و به طور جدی نفس کم می

لی قلبم حتما مشک "شود که شما فکر کنید شود قلب شما تندتر بزند و موجب آن میترسناک است و باعث می

 اید. . شاید به طور واضح تصویر آمبولانسیرا ببینید که خودتان در برانکارد دراز کشیده"ارد د

 بنویسید:آن به سوالات زیر فکر کنید و جواب را در زیر 

 . معمولا وقتی مضطرب هستید چه افکاری در سر دارید؟1

 

 . آیا تصویری از آنچه که ممکن است رخ دهد در ذهن دارید؟1
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 افکاریهست که باعث شود حالتان بدتر شود؟. آیا 0

 

شود شود آسان نیست. نوع افکاری که باعث اضطراب افراد میهمیشه فهم افکاری که باعث تشدید اضطراب شما می

قدر آشنا باشند. آنقدر به صورتعادت در آمده که خودکار شود و شاید آنتکه به ذهن خطور کرده و محو میتکه

 شوند. آیند که جزیی از شما محسوب میبه نظر می

 ای به مدت دو هفته بنویسید. افکارتان را هنگام اضطراب یادداشت کنید. دفتر یادداشت روزانه

یار مضطرب بودید را به یاد آورید. سعی کنید آن را مانند فیلم با جزئیات هر سعی کنید آخرین باری که بس

 توانید افکار هولناک را بنویسید. چه بیشتر مرور کنید. ببینیدمی

 "ارزش نیست. حتی شود. هیچ فکری احمقانه و یا بیبه خاطر داشته باشید که هر فکری مهم محسوب می

 تواند شدت اضطراب را بالا ببرد. نیز می "دوباره شروع شد  "یا "اوه نه 

 . باشدمیبعضی افکار مانند تصاویر ناخوشایند در ذهنتان 

 افکار ترسناك:

 توانید با آنمبارزه کنید، و دور معیوب را بشکنید. زمانی که بدانید افکارتان چیستمی

 د:به خصوص از خود بپرسی

 . "شود همه چیز باید خراب شود، همیشه خراب می " :کنم، مثال. آیا اغراق می1

 . "کند پس حتما قلبم است ام درد میقفسه سینه " :کنم مثال. آیا زود قضاوت می1

. )چند اتفاق خوب "دیروز روز خیلی بدی داشتم  "کنم مثال چیزهای بد تمرکز می بر روی. آیا فقط 0

 گیرید(. یرا نادیده م

از این سوالات برای پاسخگویی به خود استفاده کنید. بهترین روش یادداشت در دو ستون است. یکی 

 تر، برای مثال:شود و دیگری برای افکار متعادلبرای افکاری که باعث اضطرابتان می
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 افکار متعادل افکار مضطرب

سرگیجه داشتم و در هیچ کدام غش دفعات زیادی  کنمسر گیجه به آن معنی است که دارم غش می

 بار غش کردم و احساس متفاوتی داشت.نکردم. یک

هنوز دیوانه نشدم، و دکتر به من گفته اضطراب  شومدارم دیوانه می

 دیوانگی نیست.

واقع  بنویسید. این سوال نیز مفیدبرای آنها توانید و هر تعداد پاسخ که می بنویسیدبعضی از افکار خود را 

هدف از این کار تشخیص سریع افکار مضطرب و پاسخ  "گفتید؟به دوستی که چنین تفکری دارد چه می":شودمی

 . باشدمیسریع به آنها 

 های غیر دارویی کنترل اضطراب:چکیدة روش

ه بها را کنترل کنید. کنید تشخیص دهید و به هر نحویاین ترسمواقعی را که از مسائلی اجتناب می -

 دریجی این کار را انجام دهید و یک جا این کار را انجام ندهید.تصورتی 

یادداشت کنید. از  ،خواهید کنترل کنیدبرای خود اهداف کوچکی انتخاب کنید. اهدافی را که می -

 در مقابلش علامت بگذارید.  ،و هر فعالیتی را که به انجام رساندید کنیدترین آنها شروع آسان

کند. به جای فرار از آن سعی کنید دارند که آنها رامضطرب می یبه فرار از موقعیتهای عادت افراد معمولاً -

رسد بیشتر بمانید. اضطراب به بیشترین حد خود می ،کندبه صورت تدریجی در موقعیتی که شما را مضطرب می

فتد؟ ازنید چه اتفاقی میحدس می ،آوری قرار گیریدرود. اگر در موقعیت اضطرابو بعد به طور طبیعی از بین می

 یابد. شود ولی این تفکر درست نیست و کاهش میتر میکنند که اضطراب شدید و شدیدمعمولا افراد تصور می

کنند از آن فرار کنند، بلکه برای احساس امنیت و سعی می کنندمیها اجتناب افراد نه تنها از موقعیت -

شوند.در ابتدا رفتارهای های خرید چسبیدهخم میدستیند، برای مثال به چرخدهبیشتر کارهایی نیز انجام می

شوند انجامد،چرا که افراد مضطرب هیچ وقت متوجه نمیشود ولی به تداوم اضطراب میمحتاطانه مفید واقع می

 ؛شودطراب میاض افتد. تکیه بر رفتارهای محتاطانه باعث تشدیدکه بدون این رفتار محتاطانه اتفاق وحشتناکی نمی

 بنابراین آگاهی به این مسأله و کاهش این رفتارها حائز اهمیت است. 

، ا خیرهستند یگرایانهخود را امتحان کنید تا متوجه شوید آیا این افکار واقع آورباضطراسعی کنید افکار -

 کنید یا نه. آور مدت زمان بیشتری بمانید تا بفهمید که آیا غش میبرای مثال در موقعیتاضطراب

 شود. تر شدن شما میشود و در مقابل باعث مضطربتداوم اجتناب باعث سختی در غلبه بر آن می
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 های متداول اضطراب چیست؟درمان

 و از اطلاعاتی چون این راهنما استفاده کنند.  کنندتوانند به خود کمک افراد مضطرب میاز بسیاری  -

 توانند در غلبه بر اضطراب شما کمک کنند. ، پزشک و مشاور سلامت روان میپزشکروان -

کند. بعضی داروهای ضد افسردگی، علائم اضطرابرا برای اضطراب دارو تجویز می پزشکروانبعضی اوقات،  -

 تان مشورت کنید. پزشکرواندهد. بهتر استدر این مورد با کاهش می

های سلامت روان و د کنترل کنید، پزشکتان شما را به پرسنل مراقبتاگر اضطراب را خودتان نتوانی -

 کند. معرفی می پزشکروان

 اگرمشکل اضطراب دارم برای دریافت کمك چه کاری انجام دهم؟

های این راهنما استفاده کنید. برایتان مفید خواهد بود. اگر بعد از مطالعه این راهنما در ابتدا، امیدواریماز توصیه

و رد خواهد کهای درمانی مطلع با پزشکتان مشورت کنید او شما رااز گزینه ،احساس نیاز به کمک بیشتری دارید

 ارجاع خواهد داد.  پزشکرواندر صورت لزوم شما را به 
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 )پانیك( هراساقدامات خودمراقبتی در حمله 

 )پانیك( چیست؟ هراس حمله

 های مختلف بسیار معمول است:داشتن احساس اضطراب در زمان ؛داند اضطراب چیستهر کسی می

 کند. کنید فردی شما را دنبال میشب در راه برگشت به منزل از میهمانی، حس مینیمه -

 شوید کیف پولتان به سرقت رفته است. متوجه می -

 نید. داا نمییابید که پاسخ هیچ کدام راندازید و در میدر جلسه امتحان، نگاهی به برگه سوال می -

 .رسانیدآید و شما به او آسیب میفردی به ناگاه جلوی ماشین شما می -

ها کاملا عادی است. این احساس کاملا قابل درک است و به داشتن احساس اضطراب در هر کدام از این موقعیت

 اوت است:شود. حمله وحشت تا حدودی شباهت به ترس رایج دارد اما در برخی موارد متفراحتی رفع می

 تر است. احساس اضطراب به مراتب قوی -

ور های ترسناک مذکرسد این احساسات غیرمنتظره هستند و اغلب شباهتی به وضعیتبه نظر می -

 ندارند. 

 .کشنداین احساسات اغلب بیشتر از چند دقیقه طول می -

ب بیشتری در ما ایجاد از آنجایی که این احساسات غیرمنتظره، سخت و اغلب جسمانی هستند، احساس اضطرا

 کنند. می

گذارد، اما وجه مشترک همه آنها وحشت های مختلفی بر روی افراد تأثیر میحملات اضطرابی به روش

شود مردم . این امر باعث میاست ناگهانی ناشی از اتفاق بد در حال حادث شدن همراه با علائم جسمانی شدید

بی در حال روی دادن است. حقیقت امر این است: هیچ اتفاق بدی در تر مثل حمله قلفکر کنند که اتفاقی وخیم

 حال رخ دادن نیست چراکه حملات وحشت خطرناک نیستند. 

اند، هرچند این حملات در افراد مختلفبه صورت متفاوت ای از حملات وحشت داشتهبسیاری از مردم تجربه

ها از این امر رنج ببرند. بعضی برخی هم ممکن است سالکنند و اش مید. برخی از مردم یک بار تجربهکنبروز می

شوند. اگر از دوستانتان بپرسید که آیا تا به حال گاهی دچار این حملات میاوقات مردم هر روزو یا گه

اند، به احتمال زیاد حداقل یک یا دو نفر این تجربه را داشتند. این حملات کاملا رایج بوده دچارحملاتوحشت شده

های مانند تواند منجر به نشانهه بیماری ذهنی یا جسمی خطرناکی نیستند. هرچند برخی علائم جسمانی میو نشان

 اضطراب شود:

 خوردن برخی داروها به صورت همزمان -

 مشکلات تیروئید -
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 دار مانند قهوه و کولا یا مشروبات الکلیهای کافئیننوشیدن زیادنوشابه -

 بارداری -

 مشکلات هورمونی -

 آسم -

 خون پایینقند  -

 مشکلاتقلبی -

اگر بعد از خواندن این راهنما متوجه شوید که مشکل شما به دلایل جسمانی است و با وجود این شما هنوز 

 عمومی مراجعه نکردید، ایده خوبی است که قرار ملاقاتی را هماهنگ کنید.  به پزشک

یز نطرناک ذهنی یا جسمی و نشانه بیماری خ نیستندحملات وحشت بسیار رایج هستند،خطرناک خلاصه:

 رساند:. این راهنما به منظور کمک برای کاهش حملاتناشی از اضطراب به طرق زیر شما را یاری مینیستند

 ابتلا به حملات اضطرابی  :تشخیص -

 اضطراب، عوامل بروز و عوامل ادامه دهنده آن :درك -

 عدم آسیب رسانی اضطراب:پذیرفتن -

 های کاهش اضطرابتکنیک :آموختن -

تواند برای شما بسیار مفید ها میاطلاعات زیادی در این راهنما وجود دارد که خواندن یا مرور چندبارۀ آن

 باشد. 

 ام؟شده هراستشخیص اضطراب: چگونه دریابم که دچار حمله 

طور نیست. بعضی اوقات داشتن احساس اضطراب بسیار ترسناک شاید آسان به نظر برسد ولی اینتشخیصاضطراب

پذیرند که این امر فقط حمله اضطرابی آیند که افراد نمیصورتی غیر منتظرانه به سراغمان میبه و معمولاً است

تواند به قدری غیرمتعارف باشد که حتی متوجه نشوید چه وخیم. احساس ناشی از این حمله می یاست نه اتفاق

 اتفاقی افتاده است. 

ه اضطراب، تشخیص این موضوع است که آیا علائمشما به دلیل ها برای غلبه بر حملقدم ترینمهمیکی از 

 حمله وحشت است یا خیر. 
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هایی است کهمردم ترین نشانهگذارد. اینها برخی از رایجاضطراب بر روی بدن، ذهن و رفتار شما تأثیر می

 کنند: در زمان حمله وحشت تجربه می

 جسمانی 

 ،ضربان تند یا پرش نبض تپش قلب 

  در حال ایستادن است تانکنید قلبمی سیک تپ تپ قوی، احسابه دنبال 

 درد قفسه سینه 

  تغییر در تنفس، به عنوان مثال: تنفس با دهان، کوتاهی تنفس، احساس تنگی نفس، آه کشیدن، خمیازه، نفس

 نفس زدن

 احساس سبکی سر 

 انگشتان، لب یا نوک پا حس خارشبی حسی یا 

 احساس ضعف و بیهوشی، لرزش پاها 

 هنی ذ

 احساسات ترس مانند:

 احساس اضطراب غیرعادی 

  .احساسات غیر واقعی)تخیلی(، با اینکه در آن حالت نیستید 

  اید. هایی که قبلا در آن موقعیت اضطراب را تجربه کردهدر موقعیت خطر و نگرانیاحساس 

 مانند: ترسناکافکار 

 شومدارم دچار حمله قلبی می. 

  .دچار ضعف یا غش خواهم شد 

 احساس کمبود هوا. 

 شومنه میادارم دیو. 

 شومدارم خفه می. 

 شومدارم مریض می. 

 دهمدارم کنترلم را از دست می. 

 سازمدارم از خودم یک احمق واقعی می. 

 بایستی از این جا بیرون برم. 
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د نکنند که اتفاق خواهافتند اما مردم گاهی فکر میوحشت اتفاق نمی ۀدر حقیقت درحمل موارداین یادآوری:

 افتاد. 

 :ای(دهید)رفتارهای مقابلهکارهایی که انجام می

 مانند رفتن به خرید؛شونداجتناب از شرایطی که باعث ایجاد اضطراب یا ترس از ایجاد اضطراب می. 

 موقعیت فرار کنید.  آنشوید تا هرچه سریعتر از فرار کردن به محض احساس ترس، وارد سوپرماکتی می 

 کنید به وقوع خواهد پیوست. برای مثال نفس کشیدن از راه دهان زمانیکه حس هایی که فکر میجلوگیریاز اتفاق

ال بیهوش شدن هستید، دراز کنید در حای که حس میلحظهدر کنید در حال خفه شدن هستید، نشستن می

چه چیز  تان برای اینکه ببینیدآید یا چک کردن بدنکنید حمله قلبی به سراغتان میزمانیکه فکر میدر کشیدن 

 غیرمتعارفی در حال اتفاق افتادن است. 

 شود. یاد می بخشهای ایمنیرفتارها اغلب با عنوان از این رفتار

توانند در توقف حمله وحشت به شما کمک در حالیکه تمام این موارد میهمانطور که در ادامه خواهیددید،

 توانند به قسمتی از مشکل تبدیل شوند. کنند، به همان اندازه نیز می

ید، بنابراین به احتمال زیاد شما از حمله اضطراب شابها را داشتهاگر شما تعدادی از این علائم، افکار یا رفتار

 برید. رنج می

 های وحشت:تشخیص حملهخلاصه: 

آیند. علائم جسمانی شامل های وحشت احساسات ترسناک قوی هستند که خیلی ناگهانی به سراغمان میحمله

های آن است. مردم اغلب دارای افکار ترسناک زیادی هستند و تپش قلب، تنفس سریع و احساسلرزش از نشانه

کنند از این اضطراب فرار تلاش میها اغلب کنند که اتفاق بدی در حال رخ دادن است. آنمدام به این فکر می

 رسانند. نمی یو آسیب نیستندها خطرناک کرده یا اجتناب کنند. اما اضطراب

 اما وحشت خطرناک و آسیب زا نیست.

 درك حمله وحشت، عوامل بروز و عوامل ادامه یافتن ان

رایط سخ فطری بدن ما به شتمام علائم وحشت که در بالا توصیف شد، چیزی بیشتر از ترس شدید نیست. ترس پا

 احساس اضطراب کامل طبقه بندی شوند. اضطراب خفیف تا توانند از اضطراب خفیفها میتهدیدآمیز است. ترس

 .آزمون، مفید باشدیک مانند قبولی در کوچک تواند در زمان داشتن یک هدفکه میاحساسی است 
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تا حدودی مانند حس ترس آید؟ راغمان میترس به س ،اما چرا در شرایطی که احساس ناخوشایند داریم

دهد که نباید راه بروید. اگر شب قدر دردناک است که به شما این هشدار را میدرد است. اگر مچ پایتان بشکند، آن

صدایی از طبقه پایین به گوشتان برسد، ممکن است ترستان این هشدار را به شما بدهد که باید با شرایط خطرناکی 

 "عنوان با واکنشکند. از این آماده می واکنش. احساس ترس بسیار مفید است چرا که بدنتان را برای رو شویدروبه

رار افتد این است کهبدنتان برای مقابله یا فترسید، اتفاقی که میکه میشود. بنابراین زمانییاد می "جنگ و گریز 

 شود تا ترس خارج شود. می شود و یا در صورت امکان منتظراز آن شرایط ترسناک آماده می

کنیم وجود دزد باعثایجاد ترس در ما شده است. مثال صدا در طبقه پایین را در نظر بگیرید. تصور می

دهید کاملا آرام باشید تا از حمله کردن دزد به خودتان جلوگیری کنید. ممکن است جلو رفته و با او ترجیح می

فرار کنید و او دنبالتان کند. پاسخ ترس شما برای هر یک از این درگیر شوید و یا حتی ممکن است به سرعت 

ارد بنابراین اکسیژن بیشتری و ؛کشیدتر نفس میترسید، سریعکه میتواند به شما کمک کند. زمانیموارد می

گوارش  زند. سیستمتر خون به اطراف بدن، تندتر میشود. ضربان قلبتان برای پمپاژ کردن سریعهایتان میماهیچه

کند. این واکنش برای اینکه بدن بتواند تمام تمرکزش را بر روی خطر فوری بگذارد، عملکردش را متوقف می

 طبیعی سالم بدن شما برای شرایطی است که احساس ترس دارید. این سیستم، سیستم هشداردهنده بدنتان است. 

هیچ گونه علائم هراس فیزیکی وجود  افتند کههای وحشت این است که آنها زمانی اتفاق میمشکل حمله

ارت به عبو طور نیستای صورت گرفته، اما در واقع اینای است که انگار حملهالعمل بدنتان به گونهندارد. عکس

یت به دلیل حساسگاه بهدستگاه اعلام خطر حریق که  است تا حدودی شبیهاین فرآیند غلط.  ی استدیگر هشدار

حتی ؛یا دکنکه با صدای گربه فرار می شبیه است العمل دزدیعکسبه کشد و یا آژیر می بالا اغلب در زمان اشتباه

د هایی هستنآید. اینها همه ترسخاطر باد به صدا در میه آژیر خطر ماشینی که بباشد، مانند تر آزارندهتواند می

نها تواند مشابه ایمینیز دن شما دهند. سیستم هشدار بکه هیچ خطری وجود ندارند، واکنش نشان میکه در زمانی

 دهد. میالعمل نشان عکس ،که هیچ خطری وجود نداردگاه در زمانیکه باشد

که مردم برای محافظت از خود مجبور مشکل اینجاست که سیستم هشدار بدن ما سالهای سال پیش زمانی

آوری که اجدادمان گی و حوادث مرگ. امروزه ما به ندرت با سبک زنده استبه مقابله با خطر بودند، طراحی شد

مربوط به اضطراب است. به عنوان  های بسیار متفاوتی داریم که اساساًشویم. ما حوادث و ترسداشتند، مواجه می

توانند منجر به اضطراب شوند و درجه کشی، طلاق، اینها همهمیهای مالی، فشار کار زیاد، اسبابمثال نگرانی

سنج ی برسانند که سیستم هشدارمان تحریک شود. این سیستم تا حدودی مانند استرسااضطراب ما را به نقطه

که ممکن است شود. با وجود اینرسد، باعث ایجاد اضطراب میکه به درجه مشخصی میماند که در زمانیمی

ده راحی شزدگی خوشایند نباشد اماخطری ندارد. کاملا برعکس، سیستمی است که برای محافظت از ما طاضطراب

 نه رساندن آسیب. 
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 شوند؟می هراسچه چیزهایی باعث شروع حمله 

 توانند آغاز شوند:به چندین دلیل می هراس هایحمله

 منجر به تحریکخود توانند باعث بالا رفتن شدت اضطراب شوند که آور میهمانطور که ذکر شد، وقایع اضطراب

های ناشی از کار یا تان آگاهید؟ برای مثال استرسهای اخیر زندگیشود. آیا از اضطرابسیستم هشدار بدن می

 اخراج از کار، مشکلات روابط، شکست عشقی و مشکلات مالی. 

 

 رو شدن و کاهش حملات اضطراب به ما کمك کنند؟توانند در روبههایی میچه تکنیك

است که حملات وحشت قابل درمان هستند. ممکن است با شناخت و درک حملات وحشت و  خبر خوب این

 اند. هاشروع به کم شدن کردهرسانند متوجه شویم که آنها آسیبی به ما نمیکه آنپذیرفتن این

نها گذارد و حس مواجهه با هر یک از آطور که دیدید، اضطراب بر روی ذهن، رفتار و بدن ما تأثیر میهمان

های ها مفیدتر از برخی دیگر باشند. همه افراد تکنیککن است از نظر شما برخی از تکنیکمکند. مرا ایجاد می

اید، ممکن است استفاده از این کنند. همچنین اگر برای مدتی حملات وحشت داشتهمشابهی را انتخاب نمی
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تفاده کنید تا از آنها اس ،هاتأثیر بگذارندمانیکه تکنیکلافاصله منتظر معجزه نباشید، اما تا زبها زمان ببرد. تکنیک

 منفعتشان را ببینید. 

 توانند برای کاهش علائم جسمانی اضطراب کمک کنند:وجود دارد که می راهحداقل دو 

 تمدد اعصاب -

 کنترل تنفس -

 تمدد اعصاب )استراحت(:

تان کنند. ممکن است توجه به سبک زندگیمیهای متفاوتی را برای تمدد اعصاب انتخاب افراد مختلف روش

ه روی. علاوکنید؟ به عنوان مثال شنا کردن، مطالعه، پیادهبه شما کمک کند. برای تمدد اعصاب چه کارهایی می

سازی بخصوصی نیز اعصاب یا آرام دهای استراحت و تمدهای استراحت و تمدد اعصاب روزانه، روشبر یافتن راه

دانیم که یکی از مواردی ای برطرف کردن عوارض ناشی از اضطراب مثمر ثمر هستند. همگی میوجود دارند که بر

هایتان را رها ها است. در زمان اضطراب تلاش کنید ماهیچهافتد، انقباض ماهیچهکه در زمان اضطراب اتفاق می

ی یا بالا بردن پاها متفاوت های تمدد اعصاب روزانه مانند خوردن چاکنید. این روش تمدد اعصاب با دیگر روش

آموزش آن را هرچند انجام اینها به همان اندازه اهمیت دارد. این نوع تمدد اعصاب نوعی مهارت است و باید ؛ است

 دید و تمرین کرد. 

تواند از تمدد اعصاب میتواند به کاهش علائم حمله وحشت کمک کند اما نمی به خاطر داشته باشید:

 لوگیری کند، چرا که هیچ اتفاق هولناکی در حال رخ دادن نیست. وقوع اتفاق هولناک ج

 کنترل تنفس:

بنابراین اکسیژن با سرعت بیشتری به  ؛کشدهمانطور که مشاهده کردید، شخص در زمان ترس تندتر نفس می

شود. اما تنفس سریع، عمیق یا نامنظم منجر به علائم بیشتری از اضطراب مانند گیجی، اطراف بدن پمپاژ می

تان را کنترل کنید، ممکن است این علائم کاهش شود. اگر بتوانید در زمان خشم تنفسسوزش یا سرگیجه می

 . تر نفس بکشیدعیوب که در بالا مطالعه کردیم شود. باید بتوانید آرامیافته و باعث شکسته شدن چرخه م

کند. اما این اگر حداقل برای سه دقیقه آرام و آهسته نفس بکشید، صدای آژیر خطر شروع به توقف می

حمله وحشت بسیار دشوار است.  مآید، ساده نیست. تمرکز بر روی تنفس در هنگاطور که به نظر میموضوع این

کی از تأثیرات تنفس زیاد نیاز به هوای بیشتر است. بنابراین احساس دریافت اکسیژن کمتر در هنگام نیاز کار ی

 بسیار دشواری است. 
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 دهد که حداقلدوباره زمانی شروع کنید که احساس اضطرابی وجود ندارد. این تکنیک تنها زمانی جواب می

دهد. موارد زیر را هر اندازه راب این تکنیک خیلی خوب جواب میرا تمرین کنید. در مراحل اول اضطسه دقیقه آن

 توانید انجام دهید:که می

شود. هایتان را از هوا پر کنید. تصور کنید در حال پر کردن یک بطری هستید. بنابراین از پایین به بالا پر میریه -

 به شکمتان نیز باید فشار وارد شود. 

کوتاه، خیلی عمیق یا از قفسه سینه نفس نکشید، تنفستان را آرام و آهسته کنید. هوا را از طریق دهان خارج و از  -

 طریق بینی وارد کنید. 

 کند. آنقدر به این کار ادامه دهید تا به آرامش برسید. گاهی نگاه انداختن به ساعت در تنفس آرام به شما کمک می -

روی نخواهد آوریباز هم هیچ اتفاق اضطراب ،نتوانید تنفستان را کنترل کنید راگ به خاطر داشته باشید؛ حتی

 . داد

 توقف تمرکز:

 شوید یا خیر؟ در واقعجدی بر روی علائم یا بررسی بدنتان متمرکز می یمشکل پس از وقوعدقت کنید که آیا 

ت های بعدی در توقف این عاداز تکنیککند. استفاده تر مینیازی به انجام این کار نیست چرا که مشکل را سخت

 افتد بگذارید نه چیزی که درونبدن اتفاق میاز تان را بر روی چیزی که خارج کند. بیشتر توجهبه شما کمک می

 بدنتان است. 

 انحراف:

. داین تکنیک بسیار آسان ولی موثر است. دوباره، برای کاهش علائم برای حداقل سه دقیقه ذهنتان را منحرف کنی

ها برای شغلشان چه که آنهای زیادی برای انحراف ذهن وجود دارد. برای مثال دقت به دیگران و تصور اینراه

های دهند، شمارش تعداد درهای منزل در حال بازگشت به منزل، با دقت گوش دادن به صحبتکارهایی انجام می

مورد علاقه مانند گل یا ماشین ئ، یک شیتوانید در ذهنتان بر روی یک صحنه خوشاینداشخاص. همچنین می

ت وضوع این اسم ترینمهمیا در ذهنتان جمع و تفریق انجام دهید.  کنید توانید آهنگی را زمزمهتمرکز کنید. می

 شود. روشی که برایتان مفیدتر است را انتخاب کنید.  منعطفل دیگر ئکه تمرکزتان از بدنتان خارج و بر روی مسا

کند. آیا برایتان پیش آمده که در زمان حمله وحشت ذهن خیلی خوب به شما کمک میدر واقع انحراف 

 اتفاقی مانند افتادن کودک یا صدای زنگ تلفن، ذهنتان را منحرف کرده باشد؟
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 از افکارتان سوال کنید:

کار به چالش  نتریمهمها را به چالش بکشیم. آور بهتر استآنگاهی به جای منحرف کردن ذهنمان از افکار هراس

 ها را از خود خارج کنید. آور است تا بتوانید خیلی زود آنکشیدنافکار هراس

 های بیشتر:کمك

تواند موثر بوده و به شما کمک کند، اما در برخی موارد نیاز های این راهنما تا حدودی میبا وجود این که تکنیک

 ای بیشتری است. های حرفهبه کمک

تان تماس بگیرید. اضطراب و حملات اضطراب پزشکروانکمک بیشتری نیاز دارید با  اگر احساس کردید به

الجتان مع پزشکروانجا بررسی شد، قابل درمان هستند. در این خصوص از هایی که اینبا دارو و استفاده از تکنیک

 ترین راه است.  کمک بخواهید. گاهی تماس با پزشک عمومی یا بهورز پیش از مراجعه به روان پزشک ساده
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 عملی -اقدامات خودمراقبتی در وسواس فکری

 برند:ها تجربیات دو نفر است که از اختلال وسواسی جبری رنج میاین

ترسم که میکروب افراد به که مبادا بیماری کسی به من منتقل شود، از این میمن مدامواهمه دارم از این"

ام دهاانوها به خترسم که مبادا این با انتقال دادن این میکروبهمچنین میمن نیز منتقل شود و من نیز بیمار شوم. 

ه دستگیرۀ دری که دستشان ب هارا نیز آلوده کنم. شاید احمقانه به نظر برسد ولی اگر به کسی یا چیزی مثلاًآن

م هایتبه دستشوم بروم خانه تا چندین مرشوم که مجبور میقدر عصبی و مضطرب میآن ،آن خورده دست بزنم

ی داشته شود احساس بهترهایم را نیز بشویم. تا تماسی دیگربا دیگران این کار باعث میو پس از آن لباس بشویمرا 

ها را از بین ببرم. تا جایی که امکان شویم تا میکروبباشم. در خانۀ خودم همۀ سطوح را چند بار با سفیدکننده می

جا هستند کند که این ترسها همه بیکنم. بخشی از وجودم درک میدداری میدارد از هرگونه تماس با دیگران خو

اند هخسته شد رام همه دیگتوانم چگونه از این کار دست بکشم ... . خانوادهولی حالا آن قدر ادامه پیدا کرده که نمی

 ..." 

توانم از بیاید. نمیشود که نکند مشکلی در خانه پیش ور می آنتمام روزم صرف چک کردن این ور و  "

که ام یا نه، از اینکنم که گاز و وسایل و برقی را خاموش کردهخانه بیرون بروم چراکه از این اطمینان پیدا نمی

شود دوباره همه ام یا نه. مهم نیست که چند بار اینها را چک کنم، همسرم مجبور میها را بستهشیر آب یا پنجره

دهم و بعد ام، این کار را پنج بار انجام میه ببینم آیا شعلۀ گاز را خاموش کردهکنم کچیز را چک کند. چک می

شوم که دوباره این تشریفات را اجرا کنم. اگر دهد و مجبور میکار کفاف نمیها ولی اینروم بالا، بعضی وقتمی

ه اگر کنم کاما مدام فکر میدانم که احمقانه است شود. میچک نکنم آنقدر نگران میشوم که دیگر طاقتم طاق می

 "شوم ... . احتیاط بودن سرزنش میاتفاق بدی بیفتد من به خاطر بی

 شاید شما نیز تجربیات مشابهی داشته باشید. 

ست که افراد چنین افکاری داشته باشند یا مدام به چک کردن بپردازند ولی اگر این کار بخش اعظمی اکاملا عادی 

به خود اختصاص دهد آن گاه است که شما دچار اختلال وسواسی جبری هستید. در این  تان رااز زندگی روزمره

 متن گاهی به جای اختلال وسواسی جبری به اختصار وسواس ذکر شده است. 

 اختلال وسواسی جبری )وسواس( چیست؟

تند که هایی هسانگیزهها افکار، تصاویر و توانند علائم متفاوتی داشته باشند. وسواساشخاص مبتلا بهوسواس می

ها د باعث بروز این وسواسنتوانآیند. عوامل بسیاری میخواهیم به ذهنمان میمعمولا ناخوشایند بوده و وقتی نمی

 رغم خواستکند. سپس یک رفتار به صورت جبری )علیزده میفرد را مضطرب، ناراحت و وحشت شوند که معمولاً
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 تاسشود. گاهی اوقات رفتار انجام شده کاملا غیرمنطقی واسی انجام میبیمار( برای کاهش اضطراب آن فکر وس

د( مثل هفت دقیقه تا هفت شمردن. گاهی اوقات رفتار وش)و خود شخص مبتلا به وسواس نیز متوجه این امر می

ت یتری با فکر وسواسی دارد مثل شستن دستها برای خلاص شدن از فکر آلودگی. اکثرنزدیک انجام شده رابطه

ست اما قادر به کنترل افکار یا تغییر رفتار خود ادانند که عملشان غیرمنطقی یا نامتعارف مبتلایان به وسواس می

 نیستند. 

د. شاید کننکنند و بدون مشکل نیز زندگی میافراد بسیاری هستند که عمل و افکار وسواسی را تجربه می

 افتند. شود به فکر کمک گرفتن میته مختل میوقتی زندگی اشخاص با این افکار و کارهای ناخواس

 گذارد:وسواس به طرق مختلفی بر ما اثر می

 کنیم:چه فکری می 

 فکر وسواسی 

 آلودافکار گناه 

 دهد:چه احساسی به ما دست می 

 تنش 

 اضطراب 

 تشویش 

 دهیم:چه کاری انجام می 

 رفتار وسواسی 

 اجتناب 

 حصول اطمینان 
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 علائم وسواس چیست؟ 

فهرستی از برخی از علائم اختلال وسواسی جبری در اینجا ارائه شده است. البته اکثر بیماران همه این علائم را 

 کنید علامت بزنید. کنند. شاید دوست داشته باشید علائمی را که معمولا تجربه میتجربه نمی

 دهیم:رفتارچه کاری انجام می کنیم: وسواسچه فکری می

  ترسناک مبنی بر آلوده شدن افکار و تصاویر

با مواد خطرناک هم چون میکروب، آشغال، 

 ایدز

  افکار و تصاویر وحشتناک در رابطه با وقوع

 احتیاطی شما، مثلاپیشامدهای بد به دلیل بی

سوزی ناشی از نشت گاز در خانه به دلیل آتش

روشن ماندن اجاق،یا مثلا ترس از سرقت 

 جره، یا زدنخانه به دلیل قفل نکردن در و پن

 یک نفر با ماشین

  تصاویر و حرفهایی در ذهن مبنی بر آسیب

زدن مخصوصا به کسانی که دوستشان دارید 

و اصلا دوست ندارید که این کار را با آنها 

بکنید. مثلا شاید بخواهیدبه فرزندتان آسیب 

 بزنید یا به همسر خود خیانت کنید. 

  تصاویری از مردۀ عزیزانتان به ذهنتان

 آیند. می

 راه و منظم یا به هتان روباوضاع در زندگی

اندازۀ کافی متقارن نیست، یا اینکه هیچ چیز 

در زندگی شما جای خود نیست. مثلا وسایل 

اند و این شما را آزار تزئینی به هم خورده

 دهد. می

  افکار کفرآمیز و ناخوشایند/ تصاویر و

تردیدهایی در مورد اعتقادتان به ذهنتان 

 رسد. می

 چک کردن بدن برای یافتن علائم ابتلا 

 شستن و ضدعفونی مرتب 

  اجتناب از رفتن به مکانها یا تماس با اشیایی

که ترس آلوده شدن را در شما به وجود 

 آورد. می

 ومسیرهای  ءمرور مکرر موقعیتها/ اشیا

 آور مسافرت ترس

 اجتناب از ترک خانه به عنوان آخرین نفر 

 نپذیرفتن مسئولیت 

 صول اطمینان از دیگراندر مورد اینکه همه ح

 راه است. چیز روبه

 کنید دوری از موقعیتهایی که احساس می

شود موجب آسیب زدن شما به دیگران می

 مثل پنهان کردن چاقوهای آشپزخانه

  فکر کردن با خود برای درست کردن افکار

  .هستنداینها افکار خنثی کننده  ؛آوروحشت

 نثی کردن فکر مثل انجام کاری برای خ

 ای خاص. شمردن اعداد یا گفتن کلمه

  .حصول اطمینان از دیگران 

 گذارید یا چندین بار اشیا را درست می

 کنید تا اینکه درست شوند. متقارنشان می

  دوری از تماس با چیزهایی که چنین حسی

 دهد. به شما می

 دعا واستغفار مکرر 

 نانن مذهبی/ حصول اطمیامشاوره با روحانی 
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 دهد؟چه حسی به شما دست می ،آیدها به سراغتان میزمانی که این وسواس

  کنماحساس ترس می 

  کنماحساس گناه می 

 شومعصبانی می 

 شومآشفته می 

 کنماحساس پریشانی می 

 شوممضطرب می 

 کنماحساس بیزاری می 

  ................................. :سایر 

 دهد؟چه حسی به شما دست میپس از انجام رفتار وسواسی 

 کنماحساس آسودگی می 

 کنماحساس آرامش می 

 کنماحساس پاکی می 

 شومکمتر مضطرب می 

 شومآرام می 

 شوممایوس می 

  . ..................... :سایر 

 احتمالا دچار وسواس هستید.  ،ایدعلامت زدهرا اگر شما چندین مورد از این افکار، احساسات و اعمال 

کنند که افکار و احساسات و اعمال آنها الگویی برای خود اکثرا، افرادی که دچار وسواس هستند احساس می

شوند، ولی وقتی عمل وسواسی را انجام مضطرب و ناراحت می ،دهددارد. وقتی فکر وسواسی به آنها دست می

و احتمال وقوع آن نیز  ترفته رفته قویکار به چرخۀ معیوبی تبدیل شده و رشوند. اینخاطر میآسوده ،دهندمی

 شود. بیشتر می

کند که حتما شخص بسیار بدی هست که چنین علاوه براین، فرد دچار وسواس احساس گناه کرده فکر می

یدا منفی در ذهن فرد پ یشود چراکه جایگاهزند. با اینکار احتمال بازگشت افکار بیشتر میافکاری به سرش می

 کرده است. 

 آید.زا به سراغ همه میغریب و استرس و ها حاکی از آن است که گاهی اوقات افکار و تصاویر عجیبشپژوه

کنند. هرچند کسانی که در اثر این افکار احساس گناه، معنی تلقی کردن آنها توجهی به آنها نمیبیشتر افراد با بی
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ن نی افکار را دوباره به ذهن خود برگردانند. ایکنند ممکن است ناخواسته به دلیل پریشاپریشانی، یا آشفتگی می

 الگو گاهی بدین شکل است: 

 

 آیا وسواس قابل درمان هست؟

یابند. طی بیست سال اخیر درمان وسواس پیشرفت بسیاری کرده است و اکثرا افراد به بهبودی خوبی دست می

 . باشدمیدارو  ( و تجویزCBTدرمانی شناختی رفتاری )های درمان، روانراه ترینمهم

 تجویز دارو 

ن تری)متخصص اعصاب و روان( انجام شود. متداول پزشکروانتجویز دارو یا ممکن است توسط پزشک عمومی یا 

گی هستند و حتی اگر هیچ یک دداروهای ضدافسر ،کنندان معمولا برای وسواس تجویز میپزشکروانداروهایی که 

. این داروها استدر درمان وسواس بسیار تأثیرگذار  استفاده از این داروها، از علائم افسردگی را نداشته باشید

کشد تا داروها شروع به اثرگذاشتن د. قطعا چند هفته طول مینو عوارض جانبی بسیار کمی دار نیستنداعتیادآور 

 شروع شود.  کشد تا اثرات آنهاباید بدانید که کمی طول می ،کنند ولی اگر چنین دارویی به شما ارائه شود

معالجتان توصیه  پزشکروانهای اول بسیار مهم استو بهتر است تا جایی که تداوم مصرف دارو در هفته

 کندتحت درمان باشید تا به بهبودی کامل دست یابید. می

 درمان شناختی رفتاری

کار ند تا هم از پس افکتان این درمان را به شما توصیه کنند. این رویکرد به شما کمک میپزشکروانممکن است 

 (. یرفتاردرمان )وسواسی  ( هم از پس عملیشناختدرمان )وسواسی بربیایید 

افکار ناخوشایند 
وسواسی

احساس 
عصبانیت /اضطراب

(احساس گناه)میکند

رفتار ویا افکار عملی
" خنثی کردن"برای 

وسواس

آسوده خاطر میشود 
این وضعیت کوتاه )

(مدت میباشد

حتما از " افکار منفی
داشتن چنین افکاری 
احساس خیلی بدی به 

"شما دست میدهد
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 توان برای بهبودی خود انجام داد؟ چه کاری می

. این دباشمیترین راه برای مواجه با وسواس رویارویی با پیشگیری از پاسخ تحقیقات نشان داده است که موفق

 مواجه شوید در عین حال ،ترساندهایی که شما را میتی به تدریج با چیزها و موقعیتبدان معناست که شما بایس

ا کند تکنید. این رویکرد تدریجی کمک میکه از انجام کارهای وسواسی )چک کردن، ضدعفونی کردن(اجتناب 

یابید که با انجام کمتر احساس ترس کنید و به تجربه در ،سازدخاطر میدر هر مرحله از چیزی که شما را آزرده

 آید. ندادن عمل وسواسی هیچ مشکلی پیش نمی

آور به تدریج اضطراب ما کاهش خواهد یافت. بدنمان به این دانیم که با قرارگرفتن در موقعیت اضطرابمی

مان شود و در غلبه بر وسواسهاینامیده می «رویارویی»کار کنیم. اینوضعیت عادت کرده دیگر احساس ترس نمی

ترسیم حتی اگر غیرممکن کند. اگرچه برای فرد مبتلا به وسواس مواجه با چیزهایی که از آن میبه ما کمک می

 سخت هست.  ،هم نباشد

 کند. این کار را با تهیهها و افکار دشوار به ما کمک بسیاری میلذا گام به گام کردن رویارویی با موقعیت

دشوار شروع کنید. پس از آن نردبانی از اضطراب تهیه کنید که در پایین آن ها و افکار کردن فهرستی از موقعیت

 هایی که بیشترین ترس را از آنها دارید. هایی قرار گیرد که از آنها ترس کمی دارید و در بالای آن موقعیتموقعیت

دهد ه آنها دست میاضطراب بیشتری ب ،رویارویی با چیزی که از آن ترس دارند هنگامدر ابتدا اکثریت افراد 

کنند که هر طور شده بایستی عمل وسواسی یا مراسم خود را شروع کنند.به تدریج اما در صورت و احساس می

 امتناع از پاسخ میزان اضطراب تجربه شده کاهش خواهد یافت. 

 توانم از انجام عمل وسواسی دست بکشم؟چگونه می

اهمیت  ،رویارویی با چیزهایی که از آنها ترس داریم شکستن چرخۀ انجام عمل یا افکار وسواسی پس از

 شود. . این کار پیشگیری از پاسخ نامیده میدارد

از اطمینان دادن به شما  ،از خانوادۀ خود بخواهید که با چک کردن در عوض شما یا با گفتن اینکه آلوده نیستید .1

 یزی که از آن ترس دارید بازدارد. خودداری کنند. حصول اطمینان ممکن است شما را از رویارویی با چ

به خاطر انجام ندادن عمل وسواسی یا عمل خنثی کننده به خود امتیاز دهید. این یک مرحلۀ مهم روبه پیشرفت  .1

 . است

یادداشت برداری کنید تا نشان دهید که اضطراب شما رو به کاهش  ،دهیدوقتی که درمان رویارویی را انجام می .0

 سطل آشغال بدون دستکش و بدون شستن دستها.  هست. مثلا دست زدن به

ها به جای شستن کارهای وسواسی جدیدی را جایگزین کارهای وسواسی قبلی نکنید مثل مالیدن مکرر دست .4

 ها. آن
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رسد، سعی کنید به صورت تدریجی جا از همۀ رفتارهای وسواسی غیرممکن به نظر میاگر دست کشیدن یک .1

 کنید یا دفعات انجامشان را کم کنید. تارها میزمانی که صرف انجام این رف

 یابد. اضطراب شما کم کم کاهش می ،اگر از این رویکرد استفاده کنید

 توانم از پس افکار منفی در وسواس بربیایم؟چگونه می

ا ب ،نندکگاهی اوقات وقتی افراد با رویکرد پیشگیری از پاسخ شروع به شکستن چرخۀ افکار و اعمال وسواسیمی

ا همه اگر من مرتب "مثلا اینکه  هستند،این افکار انتقاداتی از خود فرد  شوند. معمولاًافکار ناامیدکننده مواجه می

دهم، من خیلی دست و پا دارم کنترل همه چیز را از دست می"، "احتیاطی هستمررسی نکنم مادر بیبچیز را 

یی شوند. لیکن، نپذیرفتن این افکار اهمیت بالا. این افکار باعث پایین آمدن روحیه و نیز نارحتی شما می"امچلفتی

 تری داشته باشید. سعی کنید:متعادل . بایستی دیدِدارند

 این افکار و روحیۀ پایین را شناسایی کنید. 

  ًیادداشت کنید دهند راافکار ناخوشایندی که در این لحظه به شما دست می سریعا. 

 هایی علیه آنها سعی کنید به مخالفت با آنها بپردازید. تصویر کنید که اگر دوستی دچار چنین با آوردن استدلال

 ؟زدیدهایی به او میچه حرف ،افکاری درمورد خودش بود

 های منفی. تان بپردازید نه جنبهبه تمرکز و یادآوری نکات خوب خود و زندگی 

 ك بیشتری در این مورد بگیرم؟توانم کمکجا می

 سواس کند تا بر وکار به شماکمک می. اینکردهباشیدهای پیشنهادی در این راهنما را استفاده امیدواریم که تمرین

 به زندگی عادی برگردید.  کنید وخود غلبه 

 لتان آن موقع برای غلبه بر مشک ،شودکنید که پیشرفت اندکی دارید یا اینکه مشکلتان بدتر میاگر احساس می

 کمک بخواهید. 

 درمانی نممکن است روا آنهاصحبت کنید.  آنهاتوانید با که می ندی هستانیا پزشک عمومی بهترین کس پزشکروان

 د. نیا دارو را به شما تجویز کن

 ید کنهرچه زودتر با پزشک خود ملاقات  ،اید که از آسیب رساندن به خودتان ترس داریدقدر مضطرب شدهاگر آن

 به او بگویید که چه احساسی دارید.  و
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شناختی روان های جسمانی با ریشهراهنمای خودمراقبتی در مورد نشانه

 جسمی()اختلالات شبه

ینی بالهای ی با استفاده از نمونهپزشکروانکه در یک کتاب آموزش  جسمیشبه از اختلالاتنفر  چهار با تجربه

 کنیم:ذکر شده شروع می

م کنم. ادرارم هکند. اغلب ترش میدرد امانم را بریده است. از کتف و گردن بگیرید تا زانو و لگنم درد می»

و اسکن، MRIها را با تعداد زیادی کلیشه رادیوگرافی واین درد و سوزش .خانم الف« سوزد.گاهی می

 برد. لف شهر از این مطب به آن مطب میهای مختپزشک های آزمایش و نظریهبرگه

بار شوهرش، سراسیمه او را به شناسند. هر چند وقت یکرا کارکنان اورژانس بیمارستان می .خانم ب

رسند به زمین معمولاً زمانی که با همسرش بر سر موضوعی مهم به نتیجه نمی .آورد. خانم باورژانس می

شوند و صدایی هایش بسته میکند. چشمپاهایش بروز می افتد، حرکاتی شدید و خشن در دست ومی

کردند. حالا معمولاً او توجه می .شود. کارکنان بیمارستان اوایل به خانم باش خارج میمانند از حنجرهناله

کنند و گاهی درگوشی با هم رنگ زیر پوستش تزریق میدهند. مایعی بیرا در سالن بیمارستان قرار می

 زنند. کنند و پوزخندی میو بدل می هایی ردحرف

ترسد مبادا به بیماری پدرش مبتلا شده هر از چندی می .هم ماجراهایی دارند. آقای ج .و خانم د .آقای ج

 گیرد. هم معتقد است بینی و گونه بدشکلی دارد اما کسی او را جدی نمی .باشد. خانم د

 تعریف

شود یا فرد بر این باور است که یک بیماری یا بدشکلی وجود ظاهر میجسمی، علائم یک بیماری در اختلالات شبه

ا شناختی خود رها، اختلالات روانگونه نیست. به عبارت دیگر در این بیماریکه در واقعیت اینرغم ایندارد علی

از »ود: شای بیان میدهد. همین مفهوم گاهی به صورتی غیرحرفههای جسمی نشان میبه صورت علائم بیماری

 .«اعصاب است. چیزی نیست

. این همراه استهای متعدد فیزیکی ها، عموما وضعیتی طول کشیده و مزمن همراه با شکایتاین اختلال

 ها و امور روزانه شود. ها ممکن است سالها ادامه داشته باشند و منجر به ناتوانی و اختلال در فعالیتشکایت

برند، اما مشکل خود را به شناختی رنج میروان یحقیقت از مشکلدر مورد علت مشکلات کسانی که در 

ود این شکنند علل مختلفی بیان شده است. به طور کلی گفته میصورت یک علامت جسمی تجربه یا بیان می

تواند ناشی از یک نوع های جسمی دارند. از طرفی این اختلال میبیماران آستانه تحمل کمتری جهت ناخوشی

که فرد به شکل ناخودآگاه جهتدورشدن طوریبه ؛رو شدن با مشکلات باشدهرفته شده از جامعه جهت روبمدل یادگ
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گزیند. به عنوان مثال تصور کنید در خیلی از از وظایف و مشکلات آزاردهنده و سخت، چنین نقشی را بر می

د، خود را انجام نده و فرضا وظایف روزمره پذیرند که کسی از افسرده بودن شکایت کندها افراد خانواده نمیخانواده

پذیرند که او به علت کمردرد برخی کارها را انجام تر میگذارند، اما خیلی سادهبه حساب تنبلی میاین را مثلاًپس 

ی باشد که اختلالات افسردگی پزشکروانتواند تظاهر دیگری از اختلالات سازی گاهی میندهد. همچنین جسمانی

 . استها در این میان شایع ترین آن و اضطرابی

ود، شکه این امر تمارض نیست؛ زیرا بیمار در مورد فرآیندی که طی آن علائم آشکار می کنیمتوجه باید 

م د. نباید فراموش کنیوشدلیل این علائم دچار عذاب میه ها را برطرف کند و حقیقتا بتواند آنآگاهی ندارد و نمی

چ دید. بنابراین هی« آوردادا در می»اختلالات ارادی نیست و نباید بیمار را مانند کسی که  ها در اینتولید نشانه

رو نشوید. درد یا فلج روبه .با بیماری چون خانم الف« اینها تنها در ذهن شما وجود دارد»زمان با جملاتی مانند 

 است. « واقعی»جسمی برای بیمار در اختلالات شبه

 دهد و بیشتر در زنان قابل مشاهده است تا مردان. سالگی رخ می سیاین نوع اختلال معمولا قبل از سن 

 هایی دارند؟بیماران چه ویژگی

ار تر بر میزان نامتناسب و افراطی افکجسمانی است، وبیشعلائم این اختلال کمتر شبیه الگوهای معمول مشکلات 

 ها دلالت دارد. واکنش به نشانهو احساسات و رفتارهای بیماران در 

 مصرف یاگذارد و سبب مراجعه شخص به پزشک و مشاوراین علائم به میزان زیادی روی روابط فرد اثر می

 های مختلفهای متفاوتی برای حالتشود. پزشکان از ناممعمولا دیده می "بیماری"العمر شود. سابقه مادامدارو می

نامیم. نامی که برای خانوادۀ این جسمی میجا ما همه را شبهکنند، اما در اینمیاین دسته از مشکلات استفاده 

 رود. کار میاختلالات به

هر نوع علامت جسمانی ممکن است در جریان این گروه بزرگ از اختلالات توسط فرد تجربه شود، یا گزارش 

 ها در زیر آورده شده است: ای از این نشانهشود. نمونه

 وارشی:علائم گ

 استفراغ

 درد شکم

 مشکل بلع

 تهوع

 نفخ

 اسهال
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 علائم قلبی:

 تنگی نفس

 تپش قلب

 آنژین صدری

 علائم عضلانی استخوانی:

 ها و پاهادرد دست

 درد پشت و کمر

 درد مفاصل

 علائم مغزی:

 سر درد

 سرگیجه

 ضعف حافظه

 مشکلات دید

 فلج یا ضعف ماهیچه

 :تناسلی -مربوط به دستگاه ادراری علائم

 درد به هنگام ادرار

 کاهش میل جنسی

 مقاربت دردناک

 ناتوانی جنسی

 جسمی هستیم؟ چه زمانی باید شك کنیم که دچار اختلال شبه

 اًحتم ،ها و علائم جسمی داردهر بیماری که نشانه همچنیناین تشخیص باید حتما توسط پزشک مطرح شود. 

ی های تشخیصها و روشباید با دقت معاینه شود. پس اولین توصیه پرهیز از خوددرمانی و یا خودتجویزی آزمایش

گاهی یا تصویربرداری شاست. هیچ زمانی از هیچ پزشکی نخواهید که برای شما بدون دلیل یک روش آزمای

 درخواست کند. 
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توان احتمال وجود این اختلال را مطرح کرد و به های زیر را داشته باشد، میدر شرایطی که بیمار مشخصه

 مراجعه نمود: پزشکروانپزشک عمومی یا 

 های مختلف بدنعلائم چندگانه قابل مشاهده در سیستمبروز  در صورت -

 باشندعلائمی که نا شناخته یا مبهم  -

 شرایط مزمن -

های فیزیکی و نشانهتوام با  ی دیگر مانند اضطراب یا افسردگیپزشکروانوجود اختلالات  -

 -جسمی

 های تشخیصی ممتدسابقه آزمایش -

 عدم پذیرش پزشکان قبلی -

 شود؟هایی برای درمان این اختلالات استفاده میاز چه روش

 دارو درمانی:

های همزمان داروی اختصاصی برای درمان این اختلال وجود ندارد. در درمان این اختلال توجه به درمان اختلال

چون افسردگی و اضطراب حائز اهمیت است. با وجودی که داروی اختصاصی وجود ندارد اما درمان اضطراب و 

 کند. افسردگی به میزان زیادی به کاهش مشکلات کمک می

 درمانی:روان

تواند به خوبی آن است که هیجانات خود را نمی ،شود که فرد دچار این مشکل شودبه زبان سادهآن چه باعث می

تواند به افراد کمک کند تا بهتر بتوانند های اجتماعی میهایی چون تقویت مهارتدرمانیبیان کند، در نتیجه روان

 هیجانات خود را مدیریت نمایند. 

 شتری در این مورد بگیرم؟توانم کمك بیکجا می

 درمانی توانید با او صحبت کنید. او ممکن است روانیا پزشک عمومی بهترین کسی هست که می پزشکروان

برداری بپرهیزید. دارو یا انجام بدون دلیل آزمایش و عکس یا دارو را به شما تجویز کند. از مصرف خودسرانه

ید خود را از دست ندهید، و حتی عدم بهبودی خود را با سعی کنید تحت نظر یک پزشک باشید. زود ام

 پزشک معالج خودتان درمیان بگذارید. 

 اید که از آسیب رساندن به خودتان ترس دارید هرچه زودتر با پزشک خود ملاقات قدر مضطرب شدهاگر آن

 کرده به او بگویید که چه احساسی دارید. 
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 خوابمشکلات مربوط به راهنمای خودمراقبتی در

بره که خورم. هر کاری هم بکنم خوابم نمیور وول می آنها در رختخواب خود این ور و من ساعت"

 دو سه"؛ "دبرشوم و دیگه خوابم نمیقرارم، اغلب از خواب بیدار میمن شبها خیلی بی "؛ "برهنمی

رختخواب  تویطورشوم و همینوقت مقرری که باید از خواب بیدار شوم، بیدار می آنساعت قبل از 

 ارکنم که شب هیچ وقت حس نمی "؛ "برهبره که نمیولی نمی دکشم تا دوباره خوابم ببردراز می

 "خوابمم و دوباره میوشو وقت خواب هی بیدار می است خوب خوابیده باشم، خوابم خیلی سبک

است؟  خوابیچه کسی مبتلا به بیما ابرند. اینها همه نظرات افرادی هستند که از مشکلات مربوط به خواب رنج می

کشدتا به خواب رود. ها طول میخوابد، یا فردی که ساعتروز میساعت در شبانه چهار تا پنجکسی که کمتر از 

نشاط است یا فردی که بارها در طول شب آلوده و بیخوابد ولی روز بعد خوابساعت در شب می هشتکسی که 

 است؟  خوابیرود دچار بیشود و دیگر به خواب نمیکسی که صبح خیلی زود بیدار می شود. و سرانجام آیابیدار می

ند. خوابی هستدهد. اکثر بیماران ذکر شده در بالا دچار بیهای مختلفی خود را نشان میخوابی به صورتبی

 . داشته باشید و خواب بهتری ببریدهدف این راهنما این است که به شما کمک کند تا به مشکل خوابتان پی 

 درك خواب و مشکلات مربوط به آن

شود. طبق پژوهشی که در آمریکا خوابی یاد میها معمولا با عنوان بیمشکلات خواب بسیار شایع بوده و از آن

 درصد 01. بنابر پژوهشی اخیر، نیستندبزرگسالان دچار مشکلات مربوط به خواب  درصد از 1انجام گرفته تنها 

نند. کخوابی شکایت میبرد. در واقع، نیمی از جمعیت میانسال از بیجمعیت بزرگسال از مشکلات خواب رنج می

 . استتان طبیعیای از زندگیبنابراین، داشتن مشکل در خواب در نقطه

 ما به چه میزان خواب نیاز داریم؟

مر شوند که این اخیلی مضطرب می ،ندتوانند خواب مناسبی داشته باشوقتی افراد احساس کنند که شب نمی

شود خوابیدن برای آنها مشکل جلوه کند. اما میزان معمول خواب چقدر است؟ ما به چه مقدار خواب باعث می

 نیازمندیم؟

پاسخ این است که افراد در مقدار خواب مورد نیاز از همدیگر متفاوتند. این عقیده وجود دارد که همه به 

. بسیاری از مطالعات حاکی از آن است نیست درستچندانب در طول شب نیازداریم. این ساعت خوا هشتیا  هفت

ساعت و بیشتر متغیر است. همچنین، میزان خواب  دهساعت تا  چهارکه نیاز افراد به میزان خواب در طول شب از 

 فدههیا  شانزدهده حدود کند. به عنوان مثال، نوزاد تازه متولد شاش تغییر میشخص در طول زندگی هرمورد نیاز 

طور به نظر نرسد(. به همان نسبت که کودکان گذراند )هرچند که برای والدین اینساعت از روز را در خواب می
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ساعت خواب و در نوجوانی به یازدهسالگی به  پنجکنند، مثلا در به خواب کمتری نیاز پیدا می ،شوندبزرگ می

را  ساعت خواب هشترسند کمتر از نند. وقتی افراد به سی سالگی خود میکساعت خواب نیازپیدا می نهُیا  هشت

سالگی شان به کمتر از  هفتادشود. بسیاری از اشخاص در طلبند و با گذر زمان این مقدار کمتر و کمتر میمی

 ساعت خواب نیاز دارند.  شش

. اگر ستابلکه به میزانفعالیت نیز وابسته  کند،میر ینه تنها نیاز به خواب از فرد به فرد و سن به سن تغی

ممکن است فعالیت کمتری داشته باشد و لذا نیاز کمتری به خواب داشته باشد. اما اگر وی  ،فردی بازنشسته باشد

حتی ممکن است نیازمند میزان کمتری از خواب  ،جوانی داشته باشد و مدام مشغول کار و فعالیت باشد خانواده

 باشد. 

 ع گوناگونی از خواب وجود دارد؟آیا انوا

خواب مثل لامپ نیست که روشن و خاموش شود، بلکه مراحل گوناگونی دارد که از خواب سبک به خواب سنگین 

 . کندمیر یتغی

تر کند. خواب افراد مسنمان تغییر میدر رابطه با میزان خواب موردنیاز، نوع خواب ما با بالا رفتن سن

 های بیشتر. ، با بیدار شدنتاستر تر و شکستهسبک

دهد. بنابراین، فرد مسن معمولی را تشکیل می ساله هفتادشخص  هردرصد خواب  دهخواب عمیق کمتر از 

تر، شود. به طور خلاصه، خواب اشخاص پیرتر کوتاهتر، نامرتبدر طول شب بیشتر از سایر افراد از خواب بیدار می

 آورد. آنها خستگی را از تنشان بیرون می ولی در عین حال خواب استتر و مشوش

 شود؟چه عواملی باعث بروز مشکلات در خواب می

 :دلایل بسیاری مبنی بر ایجاد مشکلات در خواب وجود دارد

ند و کنتر شدن نیاز کمتری به خواب پیدا میطور که گفته شد افراد با مسنتأثیرات عادی پیری: همان .1

کنند که بازهم نیاز به ه بر این، گاهی اوقات افراد به خواب در طول روز عادت میشود. علاوتر میخوابشان سبک

بلکه اغلب نخوابیدن عاملی برای ایجاد احساس  نیستدهد. این امر خود مشکل خواب را در طول شب کاهش می

 شود. آورد. که این احساسات خود به مراتب منجربه بدخوابی مینگرانی و پریشانی فراهم می

دلایل پزشکی مربوط به خواب مغشوش: دلایل پزشکی مربوط به خواب بد ممکن است به سن ربط داشته  .1

 باشد یا نداشته باشد. 
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 ها عبارتند از:برخی از نمونه

 درصد  71زنان و  درصد از 61شود. حدود بیشتر می ینیاز به رفتن به توالت در طول شب در دورۀ پیر

شوند. این یک بار برای رفتن به دستشویی در طول شب از خواب بیدار می سال حداقل 61مردان بالای از

تواند به دلایل دیگری از جمله حاملگی نیز پیش بیاید. بیرون رفتن از رختخواب در طول شب همیشه امر می

 مایه ناراحتی شود.  ،تواندمشکلبزرگی نیست ولی اگر دوباره به خواب رفتن سخت باشد می

 نیز در افراد با سن بالا که مبتلا به دردهای مفصلی  مسالهتواند درد باشد. این کی میدلیل دیگر پزش

. مسائل دیگر مربوط به سلامتیهمچون دیابت، فشار خون بالا، و مشکلات استتر شایع ،باشندهمچون آرتروز 

 الشعاع قرار دهد. تواند خواب را تحتتنفسی نیز می

 تواند خواب را تحت تأثیر قرار دهد. نیز می غم از دست دادن کسی یا سوگواری 

 کنید بهتر است با تواند در خواب اختلال ایجاد کند. پس اگر دارویی مصرف میبرخی از داروها نیز می

 پزشکتان در این مورد مشورت کنید. 

 گیرد. اگر فردیاسترس، اضطراب و نگرانی: خواب به راحتی تحت تأثیر وضعیت احساسی فرد قرار می .0

 برد. اغلب خوابش نمی باشد،نگران چیزی یا دچار استرس 

 استشود. برای فرد افسرده خیلی عادی خوابش مشوش می ،افسردگی: اگر فردی دچار افسردگی باشد .4

های ترین علتکه صبح زود از خواب بیدار شود و دیگر خوابش نبرد و یا کلا نتواند بخوابد. افسردگی از شایع

 خوابی است. بی

تواند تفاوت بزرگی دروضعیت خواب ایجاد کند. به عنوان مثال، اتاق خوابی که حیط اطراف:این امر میم .1

بیش از حد گرم و یا بیش از حد سرد باشد، تختی که خیلی سفت ویا خیلی نرم باشد، اتاقی که خیلی پرسروصدا 

 د. الشعاع قرار دهتواند وضعیت خواب فرد را تحتهمگی می ،و یا روشن باشد

خواب  ،شودکنند واغلب شیفت کارشان عوض میروال عادی خواب مشوش:افرادی که شیفتی کار می .6

 تری دارند. مشوش

 چگونه بر مشکلات خود غلبه کنیم؟

 . استها در غلبه بر مشکلات خواب یافتن عوامل احتمالی و سعی در پیدا کردن راه حل یکی از اولین گام

یا دلیل دیگری وجود دارد که خوابیدن  استود بپرسید که آیا خوابیدن مشکل اصلی شما خسعی کنید از 

کند؟ در صورت وجود مشکل دیگر، آیا کاری هست که بتوان در رابطه با این مشکل انجام را برای شما دشوار می

 داد؟
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. تاسر مورد شما صادق ها دسعی کنید بفهمید که آیا هیچ یک از آن کنید.خوابی را مرور دلایل شایع بی

 توانید از الگوی زیر استفاده کنید:های مختلفی ممکن است برای مشکلات مختلف وجود داشته باشد. میراه حل

 :ناکافی درموردخواب نگرانی :مشکل

آیا شما انتظار خواب بسیار بیشتری را دارید و نگران این هستید که خواب کافی ندارید؟ گاهی اوقات افراد در 

مورد  نگرانی در ،طور که پیشتر نیز گفته شدرختخواب دراز کشیده، نگران این هستند که خوابشان نبرد. همان

ه خوابم عمرا اگ"، "موشفردا خسته و کوفته می"کند. افکاری از قبیل اینکه نداشتن خواب کافی اوضاع را بدتر می

امر  این ممکن است در ذهن شما جاری شود. نتیجه "درباز بین میرا ام سلامتی ددار رباید بخوابم، دیگ "،"دببر

باعث ایجاد  این افکار خود شود؛میتان کمتر شوید و احتمال به خواب رفتناین است که عصبی و مضطرب می

 د. نشوبیشتری می افکار نگران کننده

 راه حل

است!  خوابی نمردهحالا کسی از بی رساند. تاسعی کنید به یاد داشته باشید که فقدان خواب به شما آسیب نمی

درآور دراز کشیدن به اندازه خود خستگی خواببرد. آرام و آسوده در رختبدانید که بالاخره همیشه خوابتان می

.مدامبه ساعت نگاه نکنید. سعی کنید فکر خواب را از سرتان بیرون کنید. به خودتان بگویید که اصلا مهم باشدمی

خوشایند بپردازید. گاهی اوقات اشخاص  چیزیپردازی در مورد نیست که خوابتان ببرد یا نبرد. در عوض به خیال

خواهد به نظر برسد ولی وقتی آدم می دانند. شاید عجیبدراز کشیدن و بیدار نگه داشتن خود را مفید می

 شود. تر میشود و حتی احتمال خوابیدن قویچشمهایش را باز نگه دارد بیشتر چشمهایش بسته می

 :پزشکی دلایل :مشکل

 آیا از بین مشکلات گفته شده موردی هست که در مورد شما صدق کند. 

 راه حل

تحان توانید امد؟ اشکال دیگری از درمان وجود دارد که میتوانید برای آن مشکل کمک بگیریببینید که آیا می

 کنید. 

 :وسوگواری کسی دادن ازدست :مشکل

 اید؟اید یا سوگوار بودهآیا اخیرا کسی را از دست داده
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 راه حل 

. سعی کنید با نگران نکردن خود در مورد خواب از دوچندان استداشتن خوابی مغشوش پس از سوگواری طبیعی 

د. حرف زدن با دوست یا مشاورتان گردمیازمشکلات پرهیز کنید. الگوی خوابتان به زودی به روال عادی بکردن 

 تواند مفید باشد. تان میدر مورد احساسات

 :عاطفی وضعیت :مشکل

در حال حاضر استرس دارید؟ دچار  است.آیا اضطراب، افسردگی، استرسهایی مانند منظور از وضعیتعاطفیحالت

 ی یا اضطراب هستید؟افسردگ

 راه حل 

 شاید نیاز باشد که افسردگی یا اضطرابتان معالجه شود. 

 :دیگر مشکلات مورد در نگرانی :مشکل

 آیا ذهن شما بیش از حد درگیر مشکلات دیگر از جمله کار، روابط و مسائل پولی هست؟

 راه حل

در جایی آرام و ساکت بنشینید و یک کاغذ و قلم  بیایید،تواند کمک کند. از رختخواب بیرون راه حل زیر می

 بردارید. 

 اند را روی کاغذ بنویسید. مسائلی که فکرتان را به خود مشغول کرده .1

 توانید برای حل آن انجام دهید نیز بنویسید. با در نظر گرفتنهرمشکل، هر کار ممکنی را که می .1

ا که برای به انجام رساندن آن باید بردارید نیزبر روی هایی رمفیدترین راه حل را انتخاب کرده و تمامی گام .0

 توانید بنویسید. کاغذ بنویسید. هر چقدر می

 های مقابله با آن را نیز بنویسید. هرگونه مانع و راه .4

نم اتوبیشتر از این نمی رحله. این هم از این. این وقت شب دیگ ":وقتی کارتان تمام شد به خودتان بگویید .1

 "کنم. و نگران نمیر تا صبح در مورد این موضوع خودم رم. دیگهبدکاری انجام 

حداقل یک ساعت را به استراحت، خواندن روزنامه یا گوش دادن به موسیقی بگذرانید. وقتی احساس  .6

 تان. آلودگی کردید برگردید به رختخوابخواب



158 
 

نگرانی  رنگرانی خودم کنار اومدم. الان دیگفعلا با "اگر باز هم حس کردید که نگرانید به خودتان بگویید که  .7

 "کنم. . فردا به این موضوع رسیدگی میدای نداردر مورد این هیچ فایده

 دقیقه خوابتان نبرد در رختخواب نمانید.  پانزده تا سیاگر ظرف  .6

 بهداشت خواب چیست؟ 

تواند به خواب بهتر کمک آن می توانید برخی از اصولی که مراعاتبهداشت خواب اصولی دارد. در جدول زیر می

 خوابی و البته مکمل هر درمان دیگری رعایت بهداشت خواب است. کند را بیایید. قدم اول برای غلبه بر بی

 

 اصول بهداشت خواب

هر شب در وقت معینی به رختخواب بروید و هر روزحتی در تعطیلات در وقت معینی از خواب  7

 بیدار شوید.

را در بستربگذرانید. سپری کردن زمان طولانی در بستر، خواب را منقطع  فقط اوقات خواب 2

  .کندمی

 از اتاق خواب تنها برای خوابیدن استفاده کنید نه جر و بحث یا کارهایی مانند تماشای تلویزیون 3

ها را به ویژه قبل از خواب متوقف مصرف کافئین )چای، قهوه، و کولا(، نیکوتین، الکل و محرک 4

 کنید.

 از چرت زدن روزانه بپرهیزید. 5

ساعت پیش از خواب  ششکند. بهترین زمان آن فعالیت فیزیکی به بهبود خواب کمک می 6

  .است

 دقیقه قبل از خواب را امتحان کنید. بیستحمام با آب گرم و به مدت  1

 نکنید.هر روز در ساعت معینی غذا صرف کنید و قبل از خواب غذای سنگینی میل  8

  .اتاق خواب باید آرام و تاریک باشد. بهتر است محل خواب خنک باشد 9

تلاش بیشتری نکنید، به جای آن اتاق خواب را ترک کنید و به کار  ،رویداگر به خواب نمی 7

  .دیگری بپردازید

تاب و روزنامه کپیش از خواب تلویزیون تماشا نکنید و به نمایشگر رایانه نیز خیره نشوید. مطالعه  

  .شودتوصیه می

 سازی استفاده کنید.ها از روش آرامغروب 
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 چه زمانی باید به پزشك مراجعه کرد؟

اگر با وجود  ای خوابی شما شده است،ی یا طبی باعث بیپزشکروان یکنید مشکلی دیگر مانند اختلالاگر تصور می

برای مراجعه  ،ایداگر در کار روزانه دچار مشکل شدهیا رعایت اصول بهداشت خواب هنوز مشکل شما ادامه دارد، 

  .به خود تردید راه ندهید پزشکروانبه پزشک عمومی یا 
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 سازگاری یا انطباقراهنمای خود مراقبتی در برخورد با مشکلات 

 تعریف

در دانشگاه، مهاجرت و یا ابتلا به یک بیماری مزمن، مثال هایی از شرایط مشکلات شغلی، شروع تحصیل 

استرس زای زندگی می باشند. معمولا افراد پس از چند ماه با این شرایط جدید منطبق می شوند. اما اگر این دوره 

شده  قی دچارگذار طولانی شود، و یا احساس شکست و خودتخریبی داشته باشید، احتمال دارد به مشکلات انطبا

 باشید که نیاز به تامل و بررسی بیشتری دارد.

مشکلات انطباقی یکی از انواع بیماری های وابسته به استرس در حوزه سلامت روان است. در صورت ابتلا 

به این بیماری،  ممکن است دچار احساس اضطراب، افسردگی و حتی افکاری در مورد مرگ و خودکشی شوید. 

ن را تحت تاثیر خود قرار دهد، و یا تصمیم های ناگهانی و بدون برنامه بگیرید که ممکن است کارهای روزانه تا

 عواقب بدی به همراه داشته باشد. 

بنابراین درمان مشکلات انطباقی می تواند به شما کمک کند تا بتوانید ثبات احساسی و ذهنی خود را در 

 مواجه با شرایط استرس زا حفظ کنید. 

 سازگاریت علائم مشکلا

علایم مشکلات انطباقی در هر کسی و نیز در هر شرایطی متفاوت است. اما وجه مشترک این علائم در همه 

 افراد این است که علائم طی سه ماه پس از یک واقعه استرس زا شروع میشود.

 سازگاریمشخصه های عاطفی در مشکلات 

یق تاثیر بر احساسات و افکارتان بر زندگی شما تاثیر علائم و نشانه های مشکلات انطباقی که میتواند از طر

 بگذارند، شامل این موارد هستند:

 احساس غم و اندوه -

 نا امیدی -

 لذت نبردن از کارها -

 گریان بودن -

 عصبی و تحریک پذیر بودن -

 اضطراب و به ویژه اضطراب هنگام جدا شدن از سایرین -

 نگرانی -

 افسردگی -

 مشکلات خواب -
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 کاهش تمرکز -

 احساس شکست -

 افکاری راجع به آسیب به خود -

 سازگاریمشخصه های رفتاری در مشکلات 

علائم و نشانه های مشکلات انطباقی که میتواند از طریق تاثیر بر اعمال و رفتارتان بر زندگی شما تاثیر 

 بگذارند، شامل این موارد هستند:

 خشونت -

 رانندگی پر خطر -

 نادیده گرفتن سررسید اقساط و سایر تعهدات مالی -

 فاصله گرفتن از خانواده و دوستان -

 غیبت های گهگاهی از محل کار و تحصیل -

 تخریب اموال و دارایی ها -

 سازگاری طول دوره مشکلات

ماه پس از شروع عامل استرس زا، با برطرف شدن آن،  6سیر حاد: علائم نوع حاد مشکلات انطباقی کمتر از 

 و یا درمان کوتاه مدت از بین میروند.

ماه طول می کشد. در این موارد، تداوم علائم سبب آسیب  6نوع مزمن اختلال انطباقی بیش از  سیر مزمن:

 به زندگی تان میشوند. و درمان تخصصی می تواند سبب بهبودی و پیشگیری از بدتر شدن شرایط گردد.

 ؟است به پزشك مراجعه کنیم چه زمانی نیاز

ت انطباقی هم از بین خواهند رفت. اما گاهی، عامل گاهی با حل و فصل عامل استرس زا، علائم مشکلا

استرس زا ممکن است جزئی از زندگی تان شود و یا یک اتفاق دیگری رخ دهد، و شما بازگشت علائم را در خود 

 مشاهده کنید.

اگر متوجه شدید این مشکلات بر زندگی روزمره تان تاثیر گذاشته است، میتوانید جهت حل و فصل وقایع 

  ا و داشتن احساسی بهتر نسبت به خود و زندگی تان از پزشک کمک بگیرید.استرس ز

اگر افکاری مبنی بر آسیب به خود و خودکشی داشتید و یا کسانی را می شناسید که این افکار را دارند، از 

و افراد قابل اعتمادتان کمک  بخواهید، و یا سریعا به نزدیک ترین  پزشکروانپزشک خانواده، بهیار، روانشناس، 

  اورژانس به محل سکونت تان مراجعه کنید.
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 سازگاریعلل مشکلات 

ه علل آن می توان ب ترینمهم. از باشدمیی، این بیماری نیز چندعلتی پزشکروانمانند سایر بیماری های 

  غز، تجربیات فردی در زندگی و صفات شخصیتی فرد اشاره کرد.ژنتیک، تغییرات هورمونی و شیمیایی در م

 سازگاریعوامل خطر ابتلا به اختلالات 

تواند سبب افزایش احتمال ابتلا به این بیماری شوند.  طی تحقیقات انجام شده مواردی وجود دارد که می

ین در بزرگسالی زنان دو برابر مردان به ابا اینکه ریسک ابتلا به این بیماری در نوجوانی در دو جنس تفاوتی ندارد، 

 بیماری مبتلا می شوند.

تواند یک عامل شروع می  -هر اتفاق استرس زایی در زندگی ـ  هم اتفاق های منفی و هم اتفاق های مثبت 

 :باشدمیکننده ابتلا به اختلالات انطباقی باشد. مثال های زیر برخی از علل خطر ابتلا 

 جدی ابتلا به یک بیماری -

 مشکلات تحصیلی -

 طلاق و شکست در رابطه -

 از دست دادن شغل -

 مشکلات  مالی -

 بچه دار شدن -

 خشونت فیزیکی -

 بازنده ماندن پس از یک فاجعه -

 بازنشستگی -

 فوت عزیزان -

 مهاجرت به قصد کار یا تحصیل -

 دیدن جرم و جنایت -

 قرارگرفتن در معرض جنگ وخشونت -

 یپزشکروانابتلا به سایر بیماری های  -

 ط دشوار زندگی شرای -

قدرتمندی  حامیاگر شما در مجموع به خوبی از عهده حل و فصل تغییرات زندگی تان برنمی آیید، یا 

 شوید.ندارید، با احتمال بیشتری به مشکلات انطباقی دچار می
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 سازگاری عوارض ابتلا به اختلالات

میابند، اما برخی نیز به مبتلا به نوع مزمن این ماه پس از ابتلا به اختلالات انطباقی بهبود  6اکثر افراد طی 

 عارضه می شوند که عواقبی به همراه دارد:

 ابتلا به اختلال افسردگی -

 سوء مصرف مواد -

 اقدام به خودکشی -

 اختلال دو قطبی  -

 اختلال شخصیت ضد اجتماعی -

 اسکیزوفرنیا -

 باشد. که سه مورد آخر از از عوارض ابتلا به بیماری انطباقی در نوجوانان می

پس اگر علائم اختلالات انطباقی را در خود مشاهده کردید به پزشک مراجعه کنید. دراکثر افراد این اختلال 

بهبود می یابد، و پزشک تان می تواند جهت بهبودی سریع تر، استراتژی های مقابله ای و یا درمان های دیگری 

 را  به شما پیشنهاد کند.

 :دهیدکار هایی که می توانید انجام 

قبل از مراجعه به پزشک، جهت بررسی دقیق تر اختلال انطباقی به موارد زیر فکر کنید، و در صورت امکان 

 لیستی از آنها تهیه کنید:

 علائمی را که در خود مشاهده کرده اید، و طول مدت آنها -

 تغییرات و استرس های مثبت و منفی اخیر -

 ری و مصرف دارو و موادسایر اطلاعات پزشکی، من جمله ابتلا به بیما -

از فردی نزدیک به خودتان بخواهید که همراه شما به پزشک مراجعه کند، کسی که بتواند به شما در 

 یادآوری گفته های پزشک تان کمک کند.

  سازگاریدرمان اختلالات 

 نیاز دارند.اکثر افراد با دوره درمانی کوتاه مدت بهبود می یابند و برخی به دوره  درمانی طولانی تری 

 درمانی و دارودرمانی می باشد.دو مدل اصلی درمان شامل روان

 درمانیروان

درمانی فردی، گروه درمانی یا مشاوره، درمان اصلی در اختلالات انطباقی می باشد. که شامل انواع روانروان

مک کند به زندگی روزانه درمانی و مشاوره خانواده می باشد. درمان می تواند از شما حمایت احساسی کند و ک
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خود بازگردید. می تواند به شما کمک کند که بفهمید  وقایع استرس زا چگونه توانسته اند زندگی شما را تحت 

تاثیر خود قرار دهند. با فهمیدن این ارتباط، شما می توانید مهارت های تطابقی سالم تری یاد بگیرید تا به خود 

 عدی کمک کنید.در مواجهه با وقایع استرس زای ب

 دارو درمانی

در کنار رواندرمانی، دارو ها می توانند به شما در کاهش افسردگی، اضطراب و افکار خودکشی کمک کنند. 

داروهای ضداضطراب و ضد افسردگی، دارو های رایجی هستند که به صورت کوتاه مدت تجویز می شوند. اما باید 

داروها را بدون مشورت پزشک تان قطع نکنید، زیرا قطع ناگهانی داروه اشاره کنیم که با شروع بهبودی در علائم، 

 های ضدافسردگی عوارضی به همراه دارد.

 سبك زندگی و درمان های خانگی

وقتی با یک اتفاق استرس زا یا تغییرات اساسی در زندگی مواجه شدید، می توانید چند کار برای دستیابی 

ت در مورد احساسات و نیاز های تان، کمک بسیاری برای بهبودی می به احساس خوب بودن انجام دهید. صحب

 کند.

 برای کمک به خودتان کارهای زیر را انجام دهید:

 در مورد مسائل پیش آمده با خانواده و دوستان تان صحبت کنید. -

 تغذیه سالم روزانه داشته باشید. -

 خواب منظم داشته باشید. -

 فعالیت ورزشی منظم داشته باشید. -

 های مورد علاقه تان را انجام دهید.کار -

 یک گروه حمایتی متناسب با شرایط تان پیدا کنید.  -

 اعتقادی ومذهبی کمک بگیرید.  های تشکل از -

اگر فرزندتان با مشکلات انطباقی روبه روست، به آرامی او را به صحبت در مورد احساساتش تشویق کنید. 

کردن در مورد شرایط پیچیده ای مثل طلاق، باعث می شود کودک بسیاری از والدین گمان می کنند که صحبت 

احساس بدی پیدا کند. ولی فرزند شما نیاز به فرصت برای بیان احساسات خود دارد، و می خواهد بشنود که شما 

 همیشه برای او به عنوان یک منبع عشق و حمایت باقی خواهید ماند.
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 الکلهای خود مراقبتی در مصرف کنندگان توصیه

 الکل چیست؟ 

که الکل چیست داشته باشیم. خود الکل یک ماده شیمیایی بهتر است ابتدا تعریف روشنی از الکل و این

تهیه شود. برای مثال آبجو از جو، شراب  ،تواند از هر چیزی که دارای مقداری قند باشدمی رنگ است و تقریباًبی

که از های متفاوت بسته به اینشود. نوشیدنیسیب از سیب، ویسکی از دانه غلات و ودکا از سیب زمینی تولید می

 . آبجو و شراب سیب حدودهستندند و بر اساس نحوه تولیدشان دارای مقدار متغیر الکل شابچه چیزی تهیه شده 

کل ال چهل درصدو مشروبات الکلی مانند ویسکی و ودکا حدود  پانزده درصدتا نه ، شراب الکل هفت درصدتا  دو

ها میزان الکل، دهند. روی بطریرا نشان میموجود در مشروب الکلی  «خالص الکل حجم»دارند. این درصدها 

 شود.مقابل رقم درصد نشان داده می

  سی سی است می سنجند. 11میزان الکل مصرفی را با واحد پیمانه که معادل  

لازم به توضیح . استکالری  7الکل خالص دارای میزانی حدود  گرم. هر هستکالری نیز  حاوی مقداریالکل 

سی سی مشروب  01سی سی است. بنابراین برای مثال یک استکان حاوی  6/1است یک گرم الکل خالص معادل 

لکل خالص است. این حجم الکل خالص معادل سی سی ا 11)نظیر عرق دست ساز کشمش( حاوی  %41تقطیری 

در کالری انرژی است.  71( گرم الکل خالص است. بنابراین الکل موجود در این نوشیدنی حاوی 6/9) 11تقریباً 

شوند. جدول زیر میزان کالری را دارند که جزو کالری محسوب مینیز الکل مواد دیگری  غیر از هاواقع نوشیدنی

 دهد.ها نشان میو میکس در سطح بین المللی ی رایجدر برخی نوشیدنی ها

 

میزان کالری در 

 های...نوشیدنی

 معیار کیلو کالری

   آبجو و لاگر

 پیمانه½ 91 بیتر درات و لاگر –آبجو 

-ABV 3)لاگر -آبجو 

 )عادی 4%

  

 پیمانه ½ 61-61

 پیمانه ½ 91 )پرمیوم ABV 5%لاگر    -(آبجو

 پیمانه ½ 71 مایلد بیتر                      -آبجو

  61 ایل قهوه ای                   -آبجو

  111 استات )قویترین نوع آبجو(                           -آبجو
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 پیمانه ½ 91                 ترش–شراب سیب 

 پیمانه ½ 111                شیرین–شراب سیب 

   شراب

 111ml 61 سفید ترششراب 

 111ml 95 شراب سفید مدیوم

 111ml 120 شراب سفید شیرین

شراب سفید گازدار)شامپاین، 

 کاوا(

95 111ml 

 111ml 90 مدیوم -شراب رز

 111ml 85 شراب قرمز

50ml=       دابل اسپریت ها

 شات

  

 11ml 111 ...        و ودکا – جین –ویسکی 

 11ml 141 پرمیوم ویسکی، جین و ودکا       

 11ml 111                    برندی –لیکورها 

   میکس ها

 100ml 40 تونیک واتر

 100ml 45 کولا

 100ml 45 نوشیدنی انرژی زای کافئینی

 111ml 1 تونیک، کولای رژیمی

 

 کنید؟معمولا از کدام دسته از نوشیدنی ها مصرف میشما 

 ... پاسخ:

 نوشید؟روزانه به هنگام مصرف الکل چه مقدار الکل میشما 

 پاسخ: ...

 کنید؟الکل مصرف می پیمانهبه هنگام نوشیدن الکل معمولا چند شما 

 پاسخ: ...
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*** 

در صورتی  گرم در روز را برای همه خطرناک است. 11بین زن و مرد تفاوتی وجود ندارد  و مصرف بیش از 

دهد و اجازه می دهدمیها را کاهش نزدیک مرز است، دو روز بدون الکل در هفته این ریسککه مصرف الکل شما 

 کبد شما برای مدتی استراحت کند.

 کند؟الکل چگونه عمل می -2

گذارد. ممکن است کارهایی گیری تاثیر میشود و بر قدرت تصمیمالکل به سرعت در جریان خون حل می

حساس  دادید و ممکن است از انجام برخی از آنها بعداًو بدون مصرف الکل انجام نمیانجام دهید که در زمان عادی 

ن شود و حتی ممکو تاری دید می پشیمانی کنید. الکل موجب عدم ثبات و از دست دادن تعادل، لکنت در گفتار

 است منجر به بیهوشی و مرگ شود.

د، پس از مصرف، رانندگی و یا کار با دستگاه و گذارگیری اثر میتوانایی تصمیم جایی که الکل براز آن

 تان برای کنترل بدن تاثیر دارد و مدتتوانایی آن، الکل بر تعادل شما یعنی بر آلات مجاز نیست. علاوه برماشین

تان دهد. تمام این موارد اغلب بدون اینکه خودتان متوجه وضعیتهایتان را کاهش میالعملزمان واکنش و عکس

 دهند. رخ میباشید، 

کبد سالم  هردهد و رهایی از آن مشکل است. برای مینشان بدن شما به الکل به عنوان یک سم واکنش 

برد. هوای تازه، قهوه تلخ و دوش آب سرد کمکی به دفع الکل از بدن الکل یک ساعت زمان می پیمانهدفع یک 

 کند.شما نمی
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 تاثیرات سوء مصرف الکل

 
 

 عبارت اند ازها دهد. این بیماریهای جدی را افزایش میبیماری خطرمصرف مداوم میزان بالای الکل 

دهان، نای و سینه و  به خصوص سرطان، هاسرطان انواع ،های کبدبیماریانواع التهاب پانکراس، زخم معده، 

 شود. تواند منجر به ناشنواییهای مغزی. همچنین مصرف بیش از حد الکل میآسیب

 طور مصرف زیاد الکل تواند دلیل مشکلات روانی مانند افسردگی نیز باشد. همینمیالکل علاوه بر این 

 را نیز به همراه خواهد داشت.  ، مالی و قانونیاجتماعیخانوادگی،  ،مشکلات شخصی

ه پزشک ب کنندگان وابسته به الکل هستید، بایستی قبل از ترکدر صورتی که اطمینان دارید جزو مصرف

 خود مراجعه کنید.

 کنید؟چرا الکل مصرف می -3

برای اینکه مطالب صفحات بعدی برای شما کاربرد بیشتری داشته باشند، تمامی دلایلی که مربوط به علت 

کنند مصرف شما از مشروبات الکلی است را ثبت کنید. تعدادی از دلایل رایجی که مردم شروع به مصرف الکل می
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توانید آنها را به خودتان را داشته باشید و میشخصی شده است. ممکن است شما دلایل  فهرستدر جدول زیر 

 آخر جدول اضافه کنید.  

لطفا در این قسمت به دلایل مربوطه  کنمچرا الکل مصرف می

 تیک بزنید

  کنندچون دوستانم الکل مصرف می

  شودچون باعث آرامشم می

  کند که بخوابمشب ها کمک می

، آرامم به هم ریخته امزمانی که از لحاظ اجتماعی 

 کندمی

 

  مکنرود این کار را میام سر میها که حوصلهبعضی وقت

  شومبدون الکل دچار تشویش و اضطراب می

  کنمزیرا احساس سرحالی و نشاط نمی

  آیدچون از حالت مستی خوشم می

 را که کند تا برخی از مشکلات زندگیچون کمکم می

فراموش کنم مثل  ،باعث ناراحتی و استرس است

 های شخصی پردردسر و مشکلات کارها،ارتباطبدهی

 

  دلایل دیگر

  

  

 

ر تواند موثچه مواردی می ،کنیدحال به این فکر کنید که در ترک و یا کاهش میزان الکلی که مصرف می

 یتوانید موارد دیگربندی شده است. میدر جدول زیر طبقههای مصرف کم و یا عدم مصرف باشد. تعدادی از مزیت

 د را نیز به آن اضافه کنید.ند موثر باشنتوانکه به نظر شما می

در ستون سمت راست سه مزیت اصلی کاهش یا قطع مصرف مشروبات الکلی را مشخص کنید. این موارد 

 سه دلیل اصلی و مهم شما برای ترک یا کاهش الکل خواهد بود.

 

 سه دلیل اصلی من زایای ترك یا کاهش مصرف الکلم

  پول بیشتری برای خرج کردن خواهم داشت
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  کاهش وزن خواهم داشت

  ها خواب بهتری خواهم داشتشب

  تر بیدار خواهم شدها سر حالصبح

  احساس شادی و نشاط بیشتری خواهم  داشت

  خواهم داشتبر خود کنترل بیشتری 

تندرستی بیشتری خواهم احساس سلامت و 

 داشت

 

  روابطم با خانواده و دوستانم بهتر می شود

  احساس آرامش بیشتری خواهم داشت

  دلایل دیگر

  

  

 

 برنامه شما چیست؟  -4

دانید. اکنون در مورد مصرفتان از مشروبات الکلی اطلاعات جامعی دارید. میزان و زمان مصرفتان را می

 .ایدآگاه شده نتایج کاهش و ترک مصرف نیز ازهمینطور 

 

 خواهید به مصرف ادامه دهید اما با میزان کمتر و فواصل زمانی بیشتر؟آیا می

 خواهید کلا مصرف الکل را متوقف کنید؟یا می

؟ زندگی کدامنددر مورد عواقب ادامه مصرف به طریقی که الان دارید فکر کنید. فواید و ضررهای آن 

 بینید؟خود را چگونه می شش ماه بعد

 اگر با روش کنونی به مصرف الکل ادامه بدهم

 فواید

 فواید مصرف الکل چیست؟

 

 مضرات

 ضررهای مصرف الکل چیست؟
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 در صورت ادامه به مصرف الکل، خودم و زندگی ام را در شش ماه آینده چگونه تصور میکنم؟

 

اکنون تصور کنید که مصرف الکل را کاهش داده یا قطع کرده باشید. فایده و ضرر آن چیست؟ درصورت  

 ترک یا کاهش مصرف الکل انتظار دارید پس از شش ماه، زندگی شما چگونه باشد؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اگر مصرف الکل را متوقف کنم یا کاهش دهم

 فواید

 فواید کاهش و ترک مصرف الکل چیست؟

 

 مضرات

 ضررهای کاهش و ترک مصرف الکل چیست؟

 

 کنم؟زندگی خود را شش ماه پس از ترک و یا کاهش مصرف الکل چگونه تصور می
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 . تهیه کنید ،ای که برای آن داریداکنون نتایج آشکار و صادقانه را در مورد مصرفتان و برنامه

 

 برنامه من من

o مصرف کننده با ریسک پایین هستم 

o مصرف کننده با ریسک بالا هستم 

o مصرف کننده با ریسک بسیار بالا هستم 

o مصرف کننده با ریسک بسیار بالا و الکلی 

o ادامه دهم 

o کاهش دهم 

o ترک کنم 

 

 تذکره:

 .استاگر شما وابسته به الکل هستید، مشاوره با پزشکتان قبل از ترک مصرف ضروری 

 

 را کنترل کنید؟خود توانید مصرف الکل چطور می -5

شود. عادتی که طی زمان بسط نحوه مصرف شما از مشروبات الکلی تا حدی برای شما عادت محسوب می

 رو باید مدتی را صرف عادات جدید مصرف الکل نمایید. ابد. از اینیمی

 :ریزیبرنامه

 زمان و میزان کنترل کنید.ریزی در ابتدا مصرف الکل را با برنامه

 استفاده کنید. ،تان برای تعیین زمان و میزان الکلی که مصرف خواهید کردهای روزانهاز یادداشت-

 کنید، مشخصبالاست و آن مواقع میزان بیشتری الکل مصرف می خطرهایی را که برای مصرف الکل دارای زمان-

ی آخر هفته یا هایا شب ه پس از گذراندن یک روز دشوارها با جمع دوستان، در خانکنید. برای مثال شب

 .سایر تعطیلات

 حداقل دو روز در هفته را به عنوان روزهای بدون الکل معین کنید.-

را ترک کنید یا مصرف خورید محدوده زمانی تعیین کنید و در زمان تعیین شده برای روزهایی که مشروب می-

 به خواب بروید.
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را که قرار است بنوشید مشخص نمایید.  ایپیمانهروزهایی که قرار است الکل مصرف کنید، نوع مشروب و تعداد -

 که مصرف خواهید کرد تدبیری بیندیشید. الکلی پیمانهسعی کنید برای تعداد 

 اید را تعیین و ثبت کنید.کردهتان مصرف ریزیمیزان الکلی که در مقایسه با برنامه -

ر طول امکان د حدتا داشته باشید و سعی کنید  مشخصی شروع مصرف الکل برنامه غذاییساعاتی پیش از  برای-

 کند تاثیر الکل در بدن شما کاهش یابد.نوشیدن مشروبات الکلی غذا بخورید. این کار کمک می

 های جایگزینگزینه

 زمان مربوط به مصرف الکل را با فعالیت دیگر جایگزین کنید.

انتخاب کنید و سعی کنید آن روز کار دیگری مثل  ،کنیداز روزهای هفته را که معمولا الکل مصرف مییکی -

 رفتن به سینما، شنا یا فعالیت دیگر انجام دهید.

های غیرالکلی را امتحان کنید تا زمانی که از یکی از آن اگر تمایل دارید در خانه الکل مصرف کنید، نوشیدنی-

وی یا های مقدار، نوشیدنیهای کفتواند شامل نوشابههای غیرالکلی میرید. نوشیدنیها لذت ببنوشیدنی

دار نیز جزو های مالتهای گرم مانند چای، قهوه، شکلات داغ، کاکائو، یا شیکآب میوه باشد. نوشیدنی

 .هستندهای غیرالکلی نوشیدنی

یدنی توانید به بهانه رانندگی پیشنهاد نوشنوشید میتان الکل میدر صورتی که به هنگام بیرون رفتن با دوستان-

 را رد کنید.

 های غیرالکلی جایگزین کنید. کنید آن را با نوشیدنیاگر نوشیدنی الکلی مصرف می-

 کنم ولی...من الکل مصرف نمی

 احساس تنش دارم... ولی -

دهید. فکرتان را آرام نگه دارید و های عمیق و آرام انجام ریلکسیشن و یوگا را امتحان کنید. نفس تذکر:

ای برای خود تنظیم کنید. خودتان را افکار منفی را از خود دور کنید و سعی کنید از لحاظ زمانی برنامه فشرده

 سرگرم کنید.

 توانم بخوابمنمی... ولی -

ه داشت یجز عصرها. زمان منظم و یکسانی برای خواب و بیداره طور منظم ورزش کنید البته به ب تذکر:

برای زمان خواب داشته باشید  منظمیخواب شما راحت باشد. برنامه باشید. مطمئن شوید که اتاق خواب و تخت

که مصرف الکل را قطع کنید وضعیت خواب شما به تدیج بهبود  تان را فارغ کنید. همیننو قبل از خواب ذه

 خواهد یافت. مراحلی را که ذکر شد دنبال کنید.
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 کنمحوصلگی میاحساس بی... ولی -

برای خودتان تنظیم کنید و بدین ترتیب کاری برای انجام دادن خواهید داشت. از  ایبرنامه روزانه تذکر:

شما  کنند وتان میکردید برای کارهای خاص استفاده کنید. با دوستانی که حمایتپولی که برای الکل خرج می

هایی به فعالیت رتباط باشید. دنبال سرگرمی و علایق جدید باشید.دهند، در ارا به سمت مصرف الکل سوق نمی

 روی آورید. ،کار نداشتید و که قبلا با آنها سر

 دچار استرس هستم و آرامش ندارم... ولی -

زمانی تنظیم کنید و هر بار کاری انجام دهید. رژیم  ایروزانه ضروری است. برنامه سازیآرامتفریح و  تذکر:

تان را هایهایتان را با دوستان و خانواده در میان بگذارید. ترجیحات و اولویتداشته باشید. مساله یلغذایی متعاد

 مشخص کنید و از دادن جواب منفی نهراسید.

 دانمکنم و خودم را عضوی از جمع نمیدر جمع دوستان احساس تنهایی می... ولی -

سعی کنید زیاد روی خودتان تمرکز نکنید. به اطرافیانتان فکر کنید. در ذهنتان سوالاتی راجع به  تذکر:

گوش کنید. مجبور نیستید با دوستانی که  ،شودزندگی آنها از خودتان بپرسید و به حرفهایی که زده می

سی دلیل اینکه که شما. مردم ب های قهار الکل هستند به نوشیدن ادامه دهید. این انتخاب آنهاست نهکنندهمصرف

 کنند.اش نمیمسخره ،خوردمیزان کمتری مشروب می

 آیا اعتیاد به الکل دارید؟ -6

به  دوانت. مصرف پیوسته و فراوان الکل میاستشما پیوسته و فراوان الکل اگر الکلی هستید پس مصرف 

 های مختلف منجر شود.بیماری

 الکل فراوانمصرف پیوسته و 

 1ن ب ویتامی این افراد به اندازه کافی الکل، تغذیه مناسبی ندارند. خصوصاً کنندگان قهارمصرف بیشتر

دلیل عوارض الکل نیاز بیشتری به این ویتامین دارد. این ه ست که بدن آنها با دریافت نمیکنند. این در حالی

است. مصرف فراوان الکل  های مغزی ضروریخصوص سلوله های عصبی بدن و بویتامین برای ترمیم سلول

 ،شود. بیشتر افرادی که الکلی هستندکند. و این منجر به آسیب سیستم عصبی میها را از بدن دفع میویتامین

دها شود. و بعپا نمایان می های عصبی به صورت گزگز و کرختی انگشتان دست وهایشان از آسیباولین تجربه

مدت نیز پدیدار شود. این امر نوعی از بیماری دمانس دادن حافظه کوتاهتواند به صورت فراموشی و از دست می

که مغز  است؛ زیرا 1ب امینویت کمبودای آن دهد و علت ریشهدلیل میزان بالای الکل در بدن رخ میه که ب است

 .داردویتامین نیاز این  به برای تشکیل حافظه جدید
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شوند ها دچار تنگی نفس میهای ساده روزانه مثل بالا رفتن از پلهعلاوه بر این، افراد الکلی در انجام فعالیت

های قرمز( که )گلبول های خونی بدنکنند. همینطور از آنجایی که الکل به سلولو مدام احساس خستگی می

 ت،کنند مخرب اسهای دیگر که خونریزی را قطع میرساند و برای سلولآسیب می ،رسانی را دارندوظیفه اکسیژن

 د.نشواین افراد خیلی زود دچار کبودی می

ه تولید به پانکراس که وظیف الکل دلیل کهه این ب است.از دیگر عوارض مصرف پیوسته و فراوان الکل، دیابت 

 انند.رس. افراد الکلی بدون آنکه خودشان متوجه شوند به کبدشان نیز ضرر میرساندمیآسیب  ،انسولین را دارد

کدام از این علائم را تجربه در صورتی که هر 

بایستی هر چه سریعتر به پزشك خود  ،کرده باشید

 مراجعه کنید.

 مصرف فراوان الکل بارهترک یک -

مغز همواره در حال سازگاری با میزان بالای الکلی است که به مدت طولانی در بدن  بدن و خصوصاً

وجود داشته است. به همین دلیل اگر یکباره الکل از بدن حذف شود، بدن مجبور است با این شرایط 

 مجددا خود را وفق دهد.

وقف شود، ممکن در صورتی که بدن شما عادت به میزان بالای الکل دارد و این الکل یکباره مت

 است عواقب و عوارضی را که در زیر آمده تجربه کنید:

 لرز و ترمورهای مزمن-

 هافشار خون بسیار بالا و قرمزی گونه-

 استتهوع و استفراغ که تنها راه جلوگیری از آن مصرف بیشتر الکل -

 گیردتنش و آشفتگی که قابلیت انجام هر کاری را از شما می-

 تشخیص زمان و مکان و فراموشی و از دست دادن حافظه کوتاه مدت احساس گیجی و عدم-

ین عموما ا شنوید.کنید و صداهایی میکنید اتفاقات بدی قرار است رخ بدهد یا خیالبافی میتوهم: احساس می-

 بینند.موش و مار می ،عنکبوت های خوددر توهم افراد

 حتی بیهوش شوید. یاغش کنید  ،از دست بدهیدامکان دارد دچار صرع شوید و کنترل بدن خود را  -

و  است بسیار خطرناکترک ناگهانی الکل که  هستند. پیش از این گفتیمتمام این موارد علائم ترک یکباره الکل 

گذارند. با این حال ادامه دادن به بهای ماندگار در مغز حتی آسیبتوانند این علائم میمیتواند مهلک باشد. 

جدی برای سلامتی دارد. اگرچه بدن در حال سازگاری با آن است، ولی  ینیز عواقب مصرف شدید الکل

 تر خواهد بود.تر و وخیمهای ناشی از الکل رفته رفته جدیآسیب
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کنید به الکل وابسته هستید، حتما به اگر فکر می تذکر:

ورت پزشك خود مراجعه کنید و از او برای ترك الکل مش

. فراموش نکنید که با مشاوره مناسب و درست هر کسی بخواهید

 .استبا اطمینان خاطر و بدون خطر قادر به ترك الکل 

 تکلیف چیست؟لغزش یا عود در صورت  -1 

داشته باشید! اما در صورت بازگشت دوباره نیز تسلیم نشوید و اهدافی را که  بازگشت الکل مصرف بهنباید 

 دارید رها نکنید.

اید، به توان از آن عبرت گرفت. در صورتی که لغزش کردهتواند خوب باشد و میلحاظی میاز  بازگشت

دشوار بود؟ دلیلی داشت که احساس خوبی نداشته باشید؟  ،عواقب آن بیندیشید. آیا موقعیتی که در آن بودید

 دلیل بازگشت دوباره شما چه بود؟

شرایط  افکار و احساسی که پاسختان را بنویسید و برای کنار آمدن و حل آن 

جدد های متوانید از لغزشریزی کنید. به این طریق میدفعه آینده خواهید داشت، برنامه

 در آینده اجتناب کنید.

................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................ 

ل ر و یا بدون الکشوند. به یاد داشته باشید که زندگی با الکل کمتها بخش از زندگی محسوب میلغزش 

های قدیمی ساده است. های جدید است. به همین خاطر برای مدتی بازگشت مجدد به عادتمستلزم یافتن عادت

فراموش نکنید و دوباره تلاش کنید. دوباره این کتابچه را  ،ریزی کرده بودیداگر لغزش کردید اهدافی را که برنامه

 مطالعه کنید تا مطالب برایتان مرور شود.

 در صورتی که دچار تردید شدید، این سوال را از خودتان بپرسید:

 

 خواهید شما الکل را کنترل کنید یا الکل شما را کنترل کند؟آیا می
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