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پیش گفتــــار

ــد از آن  ــان می توان ــر انس ــه ه ــت ک ــی اس ــت های ــن نعم ــم تری ــی از مه ــلامت یک س
ــادی هســتند کــه از ایــن نعمــت برخــوردار نیســتند  ــراد زی ــا ایــن وجــود اف ــد باشــد. ب بهره من
و بــه مراقبــت جهــت بازگردانــدن ســلامتی یــا حفــظ وضعیــت فعلیشــان نیازمندنــد. بــا انجــام 
ــروز اختــلالات روانپزشــکی را در خــود و  برخــی اصــول ســاده خودمراقبتــی می تــوان احتمــال ب
ســایرین کاهــش داد و ســطح ســلامت جامعــه را افزایــش داد. طــرح ســفیر ســلامت، یکــی از 
اقدامــات انجــام شــده توســط وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی در راســتای ایــن مهــم 
اســت. ســفیران ســلامت بــا ایــن هــدف آمــوزش می بیننــد کــه بتواننــد بــرای بهبــود وضعیــت 

ــد باشــند. ــد، مفی ــج می برن ــن اختلال هــا رن ــه از ای ــا نزدیکانشــان ک ســلامت خــود ی

ــای  ــارت ه ــکی و مه ــایع روانپزش ــای ش ــاره اختلال ه ــی درب ــاوی مطالب ــر ح ــه حاض کتابچ
ــرادی  ــار اف ــات در اختی ــرار دادن اطلاع ــه ق ــن کتابچ ــار ای ــدف از انتش ــت. ه ــناختی اس روان ش
اســت کــه می خواهنــد در ایــن زمینــه بیشــتر بداننــد. مطالــب ایــن کتابچــه بخصــوص بــرای 
ــت.  ــد اس ــد مفی ــج می برن ــا رن ــن بیماری ه ــان از ای ــا اقوامش ــتان ی ــود، دوس ــه خ ــانی ک کس
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مقــدمه 

ــه  ــدار ک ــه و هدف ــی اســت اکتســابی ،آگاهان ــات و رفتارهای ــی«  شــامل اقدام »خودمراقبت
مــردم بــرای خــود، فرزنــدان و خانــواده شــان انجــام مــی دهنــد تــا ســالم تــر بماننــد، از ســلامت 
جســمی، روانــی و اجتماعــی خــود حفاظــت کننــد و نیازهــای جســمی، روانــی و اجتماعــی خــود 
را بــرآورده ســازند. برآوردهــا نشــان مــی دهــد کــه  65 تــا 85 درصــد تمــام مراقبــت هــا از نــوع 
خودمراقبتــی اســت. طبــق گــزارش ســال 2013 ســازمان جهانــی بهداشــت شــواهدی وجــود دارد 
کــه خودمراقبتــی باعــث 7 درصــد صرفــه جویــی مالــی مــی شــود. ایــن صرفــه جویــی باعــث 

شــده کــه در انگلســتان ســالانه حــدود 4/4 میلیــارد پونــد ذخیــره گــردد. 

در بیماری های  های مزمن می توانند نتایج زیر را به همراه داشته باشد :

40% کاهش مراجعه به پزشکان عمومی ▪

17% کاهش مراجعه به پزشکان متخصص ▪

50% کاهش مراجعه به مراکز اورژانس ▪

50% کاهش در بستری بیمارستانی ▪

50% کاهش در روزهای غیبت از کار ▪

ایــن شــواهد نشــان مــی دهــد کــه خــود مراقبتــی منجــر بــه ارتقــای ســلامت و کیفیــت 
ــای  ــه ه ــش هزین ــات و کاه ــی از خدم ــتفاده  منطق ــاران، اس ــت بیم ــش رضای ــی، افزای زندگ

ســلامت مــی شــود.

براســاس آمار هــای منتشــر شــده حداقــل 23 درصــد از شــهروندان ایرانــی از نوعــی اختــلال 
ــن  ــه ای ــر ب ــتند. اگ ــامت روان هس ــات س ــت خدم ــد دریاف ــد و نیازمن ــج می برن ــکی رن روانپزش
مســاله توجــه کنیــم کــه میــزان مراجعــه ایرانیــان بــه روانشــناس و روانپزشــک پاییــن اســت، 
موضــوع اختــلالات روانــی مــی توانــد بــه موضوعــی پیچیــده و مزمــن تبدیــل  شــود. چــون ایــن 

عــدم مراجعــه ریشــه در پاییــن بــودن ســطح ســواد ســلامت روان دارد.



خودمراقبتــی در ســلامت روان منجــر بــه افزایــش ســواد ســلامت روان مــی شــود، بدیــن 
معنــی کــه  خــود آگاهــی و باورهــای افــراد در مــورد اختــلالات روانپزشــکی افزایــش مــی یابــد  
ــد. افزایــش ســواد  ــلالات کمــک مــی کن ــن اخت ــا پیشــگیری از ای ــه شناســایی، مدیریــت ی و ب
ــیم،  ــته باش ــکی را داش ــلالات روانپزش ــناخت اخت ــی ش ــود توانای ــی ش ــر م ــلامت روان منج س
بدانیــم چگونــه اطلاعــات حــوزه ســلامت روان راجســتجو کنیــم، فاکتورهــای خطــر ســلامت روان 
و علــل اختــلالات روانپزشــکی را بشناســیم، نســبت بــه کمــک هــای حرفــه ای آگاهــی داشــته 

باشــیم  و نگــرش شناســایی و درمــان بموقــع را پیــدا کنیــم. 

دکتر احمد حاجبی

مدیر کل دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد

وزارت بهداشت ، درمان و آموزش پزشکی

 

 



مهارت های  فرزندپروری

ــر  ــه روشــی ســازنده و غی ــودکان ب ــت ک ــش و مهارت هــای تربی ــه دان ــروری مجموع فرزندپ
ــم و  ــد دهی ــان را رش ــای آن ــا و مهارت ه ــی ه ــه توانای ــن ک ــرای ای ــی ب ــت. راه ــرب اس مخ

ــم.  ــان را اداره کنی ــکلات رفتاریش مش

ثبت رفتــار

رفتــار واکنشــی از کــودک اســت کــه قابــل مشــاهده مــی باشــد و آن چــه پــس از رفتــار مــی 
آیــد، پیامــد اســت. پیامــد شــامل واکنــش هایــی اســت کــه والدیــن بــه رفتــار کــودک نشــان 

مــی دهنــد یــا او در نتیجــه عملکــرد خــودش بــا آن هــا مواجــه مــی شــود.

در ثبــت رفتــار بایــد بــه زمــان و مــکان بــروز رفتــار اشــاره کــرد، یعنــی قبــل از بــروز رفتــار 
چــه اتفاقــی رخ مــی دهــد و پــس از آن چــه مــی شــود. بــا ایــن کار والدیــن متوجــه مــی شــوند 
کــه چــه شــرایطی موجــب بــروز رفتــار مــی شــود و کــودک در ازای انجــام آن رفتــار خــاص بــا 
چــه پیامــدی مواجــه مــی شــود یــا واکنــش آنــان در برابــر رفتــار کــودک چیســت. بــرای ایــن 
کــه یــک رفتــار در کــودک شــکل بگیــرد یــا تغییــر پیــدا کنــد، ابتــدا بایــد ایــن رفتــار تعریــف و 
ســپس ثبــت شــود. رفتــاری کــه در نظــر گرفتــه مــی شــود بایــد رفتــاری باشــد کــه کــودک قــادر 

بــه انجــام آن باشــد. 

چرا ثبت رفتار مفید است؟

والدیــن فرصــت پیــدا می کننــد تــا ببیننــد برداشــتی کــه از مشــکلات رفتــاری کــودک دارنــد . ۱
تــا چــه انــدازه درســت اســت. مثــلاً وقتــی مــی گوینــد »مریــم از صبــح تــا شــب داره جیــغ 
ــار داد و  ــر 4 ب ــلاً او حداکث ــه مث ــد ک ــا می بینن ــرار جیغ ه ــای تک ــت دفعه ه ــا ثب ــه« ب میزن

بیــداد کــرده اســت نــه از صبــح تــا شــب.

زمــان و دلیــل بــروز رفتــار کــودک را متوجــه می شــوند. بــرای مثــال می فهمنــد بــی قــراری . ۲
ــنه  ــی گرس ــه خیل ــد ک ــار رخ می ده ــل از ناه ــا قب ــولاً ظهره ــای آرش معم ــا کوبیدن ه و پ

اســت.
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ــلاً . ۳ ــد. مث ــی می برن ــار پ ــه آن رفت ــبت ب ــان نس ــش خودش ــدت واکن ــوع و ش ــه ن ــان ب آن
ــاهین زود  ــته های ش ــر خواس ــد در براب ــر می گردن ــرکار ب ــت از س ــر وق ــوند ه ــه می ش متوج

ــت. ــان اس ــرف خودش ــرف، ح ــر ح ــای دیگ ــه وقت ه ــی ک ــوند، در حال ــلیم می ش تس

ــوند . ۴ ــه می ش ــلاً متوج ــد. مث ــن کنن ــان تعیی ــی زم ــودک را در ط ــار ک ــیر رفت ــد س می توانن
ــد. ــدا می کن ــدت پی ــا ش ــود ی ــر می ش ــادی دارد کمت ــقرق های ه قش

می تواننــد بفهمنــد مداخلاتشــان چــه فایــده ای داشــته اســت. بــرای مثــال از وقتــی کــه بــه . ۵
ــر  ــد او آرام ت ــگام مطــرح کــردن درخواســتش، توجــه نشــان نمی دهن ــا هن ــاد مین داد و فری

حــرف مــی زنــد.

نکته های مهم در ثبت رفتار چه هستند؟

ــا . ۱ ــان ی ــه حافظــه، حــدس و گم ــرد. ب ــت ک ــد آن را ثب ــار بای ــس از انجــام رفت ــه پ بلافاصل
ــود. ــکا نم ــد ات ــادآوری نبای ی

موقــع ثبــت رفتــار نبایــد بــه کــودک چســبید یــا او را تعقیــب کــرد. بایــد ضمــن ادامــه کار . ۲
جــاری، از گوشــه چشــم رفتــار او را پاییــد.

در شــروع برنامــه رفتــاری بهتــر اســت وقتــی از شــبانه روز را بــه ثبــت رفتــار اختصــاص داد . ۳
کــه فــرد دیگــری وجــود نــدارد )مهمــان و...(.

بهتــر اســت ثبــت رفتــار بــه صــورت هفتگــی صــورت گیــرد. بــرای مثــال هــر روز در مــدت . ۴
زمــان یــک ســاعت پــس از بازگشــت کــودک از مدرســه رفتــارش را مــورد ارزیابــی قــرار داد. 

هــر روز بایــد همــان ســاعت و مــدت زمــان خــاص مــورد نظــر باشــد.

ــا . ۵ ــا »رعایــت نکــردن« ی ــد »محــل نگذاشــتن« ی ثبــت برخــی رفتارهــا ســخت اســت مانن
»حــرف گــوش نکــردن«. در ایــن مــوارد می تــوان تعــداد دفعه هایــی را کــه از کــودک کاری 

خواســته شــده و او آن را انجــام نــداده اســت، مشــخص کــرد.

چه قوانین رفتاری برای پدر و مادر بهتر بودن وجود دارد؟

مــا نیــاز داریــم در خانــه، مدرســه، اداره، شــهر و اجتمــاع خــود قوانینــی داشــته باشــیم. خانه 
مــا یــک جامعــه کوچــک اســت و افــرادی کــه ایــن جامعــه کوچــک را تشــکیل می دهنــد بایــد 
بــه اصولــی پایبنــد باشــند و قوانیــن و مقرراتــی را رعایــت کننــد. در صورتــی کــه در خانــه خــود 
ــد،  ــلاً رخ نمی دهن ــاری اص ــکلات رفت ــیاری از مش ــیم بس ــته باش ــون داش ــزی قان ــر چی ــرای ه ب
ــه  ــزل، ســاعات برگشــت ب ــودن از من مثــل زمــان خــواب، زمــان غــذا، ســاعات مجــاز بیــرون ب
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خانــه، نحــوه اســتفاده از تلویزیــون، رایانــه و اینترنــت، چگونگــی معاشــرت بــا دوســتان، نحــوه 
اســتفاده از دوچرخــه، چگونگــی اســتفاده از تلفــن همــراه و... .

چنانچــه ایــن قوانیــن وجــود نداشــته باشــد کــودک نمی دانــد چــه بایــد بکنــد و چــه نبایــد 
بکنــد. چــه رفتــاری مــورد قبــول اســت و چــه رفتــاری پذیرفتنــی نیســت. در ضمــن والدیــن هــم 

نمی تواننــد کــودک را تنبیــه یــا تشــویق کننــد.

اگــر رفتــار و واکنش هــای مــا قابــل پیــش بینــی و بــا ثبــات باشــد کــودکان تکلیــف خــود 
ــد.  ــار می آین ــا کن ــای م ــا و محدودیت ه ــا انتظاره ــر ب ــوند و راحت ت ــه می ش ــر متوج را بهت
ــم،  ــار کنی ــار نادرســتی انجــام می دهــد مصمــم رفت ــی وقتــی کــودک رفت ــاط قاطــع« یعن »انضب
ــه او  ــم، و ب ــان بدهی ــخ نش ــارش پاس ــر رفت ــرعت در براب ــه س ــیم، ب ــته باش ــل داش ــات عم ثب
بیاموزیــم بهتــر رفتــار کنــد. پیــش از ایــن کــه روش قاطعانــه انضبــاط مؤثــر واقــع گــردد، بایــد 
محیطــی امــن و خوشــایند را بــرای رشــد و شــکوفایی کــودک فراهــم کنیــم، مکانــی دور از خطــر 
و همــراه بــا رســیدگی و نظــارت مــا، ایــن یعنــی هــر لحظــه بدانیــم او کجاســت، چــه می کنــد، 
و در کنــار کیســت. در عیــن حــال ایــن محیــط بایــد بــرای کــودک جالــب و آموزنــده هــم باشــد 
ــا دیگــران پاســخ مناســب بدهــد. مثــل وقتــی کــه فرزندمــان  ــاط ب ــرای ارتب ــه تعامــل او ب و ب
ــه دارد. ــه نصیحــت و توصی ــاز ب ــا نی ــد، ی ســؤالی می پرســد، کمــک می خواهــد، توجــه می طلب

در زیــر تنهــا چنــد توصیــه ی مشــخص بــرای پــدر و مــادر بهتــر بــودن ذکــر شــده اســت. 
ــی  ــز بهداشــتی_ درمان ــن مرک ــه نزدیک تری ــر اســت ب ــد بهت ــر یافتی ــا را مؤث ــن توصیه ه ــر ای اگ
ــد  ــای فرزن ــورد دوره ه ــد و در م ــر بزنی ــراها س ــا فرهنگ س ــهرداری ی ــلامت ش ــای س ــا خانه ه ی

پــروری ســؤال کنیــد.

پیامد شامل واکنش هایی است که والدین به رفتار 

کودک نشان می دهند یا او در نتیجه عملکرد خودش با 

آن ها مواجه می شود.

هدف اصلی از تربیت کودکان، بار آوردن افرادی 

مستقل، توانمند، مسئول و با اعتماد به نفس است که 

از رشد اخلاقی و اجتماعی مناسب برخوردار می باشند.
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ــه  ــد ک ــه کار ببرن ــت ب ــا موفقی ــروری را ب ــای فرزندپ ــد مهارت ه ــی می توانن ــه: والدین   نکت
بــه نیازهــا و ســلامت جســمی و روانــی خــود توجــه داشــته باشــند. مدیریــت رفتارهــای 
کــودکان رونــدی طولانــی و فراگیــر اســت کــه بــه صبــر و تحمــل، خــوش خلقــی، اشــتیاق، 
و خلاقیــت نیــاز دارد و ایــن همــه وقتــی ممکــن می شــود کــه بــه ســلامت خــود رســیدگی 

کنیــم و از منابعــی کــه در دســترس داریــم بیشــترین بهــره را بگیریــم.

چگونه فضای خانوادگی را خوشایندتر کنیم؟
در گذشــته خانواده هــا گســترده بودنــد یعنــی اعضــای خانــواده در نســل هــای مختلــف بــا 
هــم زندگــی و از یکدیگــر حمایــت می کردنــد. کــودکان نقــش هــای مشــخصی در خانــه داشــتند 
کــه عــلاوه بــر ایجــاد مهــارت فــردی، موجــب شــکل گیــری احســاس مســئولیت پذیــری در آن 
هــا می گشــت. بــا در نظــر گرفتــن ایــن عوامــل و بــا توجــه بــه افزایــش میــزان تنــش و فشــار 
ــد و  ــا مفی ــت در خانواده ه ــای مثب ــاد فض ــرای ایج ــی ب ــوزش مهارت های ــی، آم ــی کنون در زندگ

ــد. ــر می رس ــه نظ لازم ب

توجه به نکات زیر می تواند در این زمینه راه گشا باشد: 

  برای کودکان خود زمان های خاص در نظر بگیرید.

ــرم و  ــی گ ــاد ارتباط ــرای ایج ــا ب ــان ه ــن زم ــد از ای ــه می خواهی ــید ک ــته باش ــه داش توج
نزدیــک بــا کودکتــان اســتفاده کنیــد، پــس فعالیتــی را انتخــاب کنیــد کــه بــرای هــر دوی شــما 
لذتبخــش باشــد. وجــود زمــان هــای خــاص احســاس ارزشــمندی و عشــق را بــه کــودک شــما 
ــود.  ــراد می ش ــان اف ــل می ــث درک متقاب ــر باع ــار یکدیگ ــردن درکن ــح ک ــد. تفری ــل می کن منتق
ــرار  ــده و دوســتانه ق ــت کنن ــت حمای ــک موقعی ــد شــما را در ی ــن ارتباطــی می توان ایجــاد چنی
ــد و  ــی کن ــاس نزدیک ــما احس ــه ش ــد ب ــودک می توان ــه ک ــت ک ــی اس ــن موقعیت ــد. در چنی ده
ــان  ــن زم ــه از ای ــید ک ــته باش ــه داش ــذارد. توج ــان بگ ــما در می ــا ش ــکلاتش را ب ــائل و مش مس
ــب  ــن کار موج ــرا ای ــد، زی ــتفاده نکنی ــتقیم اس ــای مس ــردن و توصیه ه ــت ک ــرای نصیح ــا ب ه
ــا شــما از دســت بدهــد. ــان هــا ب ــن زم ــدن ای ــه گذران ــه خــود را ب ــودک علاق ــه ک می شــود ک

زمانی که فرزندتان به سراغ شما می آید و راجع به 

علائق، خواسته ها، آرزوها و برنامه هایش صحبت 

می کند، با علاقه به حرف هایش گوش دهید.
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  مفهوم »دوستت دارم« را به کودک منتقل کنید.

بــرای نشــان دادن علاقــه خــود بــه کــودک روشــهای مختلفــی را می توانیــد بــه کار ببریــد. 
از دوســت داشــتن او و خوبی هایــش جلــوی دیگــران صحبــت کنیــد. او را در آغــوش بگیریــد و 

نــوازش کنیــد. از جمــلات زیبــا و احتــرام آمیــز بــرای صــدا کــردن وی اســتفاده کنیــد. 

ــه یــاد داشــته باشــید  ــه داشــتن چنیــن فرزنــدی افتخــار می کنیــد. ب ــه او بگوئیــد کــه ب ب
کــه عشــق والدیــن بــه فرزنــد، عشــقی بــدون قیــد و شــرط اســت کــه نبایــد خللــی در آن ایجــاد 
شــود. هیــچ گاه نبایــد نشــان دادن عشــق خــود را منــوط بــه شــرایطی خــاص بکنیــد، مثــلاً بــه 

کــودک نگوییــد: »اگــر نمراتــت خــوب نشــود دوســتت نــدارم«.

چگونه با کودک ارتباط خوب و مؤثری داشته باشیم؟

 مــا بــه کســی علاقــه پیــدا می کنیــم کــه ارتبــاط خوبــی بــا مــا داشــته باشــد، از دســتورات 
کســی اطاعــت می کنیــم کــه او را دوســت داشــته باشــیم. اگــر می خواهیــد فرزندانتــان از شــما 
اطاعــت کننــد، دســتورات شــما را گــوش دهنــد و ارزش هــای اخلاقــی شــما را بپذیرنــد، ابتــدا بــا 

آن هــا ارتبــاط خوبــی برقــرار کنیــد.

به کودک کمک کنید که احساس توانمندی داشته باشد.. ۱

ــه او از  ــت ک ــن اس ــد، ممک ــودک برنگزینی ــازی ک ــرای توانمندس ــبی را ب ــما راه مناس ــر ش اگ
روش هــای نامناســبی بــرای کســب احســاس قــدرت اســتفاده کنــد. راه هــای مناســب بــرای ایــن 

ــد از: کار عبارتن

از کــودک مشــورت بخواهیــد، بــه او اجــازه انتخــاب بدهیــد، بگذاریــد در محاســبه مخــارج 
ــک  ــی ی ــد. حت ــده او بگذاری ــه عه ــد را ب ــا خری ــز ی ــت و پ ــا پخ ــد، بعضــی وقت ه ــان کن کمکت
ــا  ــد ی ــا ســبزیجات کمــک کن ــن ی ــتن ظــروف ملامی ــد در شس ــودک ســه ســاله هــم می توان ک
کفش هــا را ســر جایشــان بگــذارد. مــا اغلــب خودمــان همــه کارهــا را انجــام می دهیــم چــون 
برایمــان بی دردســرتر اســت، ولــی نتیجــه ایــن کار ایــن اســت کــه کــودک احســاس بی اهمیتــی 

می کنــد. بگذاریــد تــا فرزندتــان پیامدهــای طبیعــی کارهــا را تجربــه کنــد. 

اگر می خواهید فرزندانتان از شما اطاعت کنند، 

دستورات شما را گوش دهند و ارزش های اخلاقی شما 

را بپذیرند، ابتدا با آن ها ارتباط خوبی برقرار کنید.
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آداب و رسوم خانوادگی را حفظ کنید.. ۲

ــرد.  ــواده را خوشــایندتر ک ــوان فضــای خان ــت آن هــا می ت ــه ســنت ها و تقوی ــا توجــه ب ب
ــه ایجــاد احســاس صمیمیــت کمــک  برگــزاری مهمانی هــای خانوادگــی در تعطیــلات معمــولاً ب
ــرای دور هــم جمــع شــدن و صحبــت کــردن گذاشــت. در  ــوان اوقاتــی از روز را ب ــد. می ت می کن
ــان  ــط و فعالیت هــای می ــه رواب ــم کــه توجــه بچه هــا ب ــد کاری کنی ــه موقعیت هــا بای ایــن گون

جمــع جلــب شــود و بــه صحبــت کــردن در مــورد خــود تشــویق گردنــد.

در خانه قوانین و ساختار داشته باشید.. ۳

ــد.  ــت می کن ــواده را تقوی ــای خان ــرد اعض ــا عملک ــت آن ه ــن و رعای ــن قوانی ــر گرفت در نظ
قوانیــن بایــد ســاده، روشــن و قابــل پیگیــری باشــند. از وضــع قوانیــن زیــاد و دســت و پاگیــر در 
خانــه بایــد پرهیزکــرد. قوانیــن بایــد منصفانــه باشــند. وجــود قوانیــن، باعــث می شــود محیــط 

بــرای کــودک قابــل پیــش بینــی باشــد و از تنــش و اضطــراب او کاســته شــود.

 



مهارت های ارتباطی

انســان موجــودی اجتماعــی اســت و نیــاز بــه ارتبــاط بــا همنــوع دارد، برقــراری ارتبــاط مؤثــر 
مهارتــی اســت کــه بایــد آن را آموخــت. 

ارتباط چیست؟

ارتبــاط فراینــد ارســال و دریافــت پیام هــای کلامــی و غیــر کلامــی اســت، یعنــی فراینــدی 
ــکار و  ــرده و اف ــراز ک ــود را اب ــای خ ــان ه ــات و هیج ــد، احساس ــکار، عقای ــق آن، اف ــه از طری ک

ــم. ــت می کنی ــران را دریاف ــات دیگ احساس

مؤلفه های ارتباط

محتوای آشکار )کلامی( 

ــن بعــد بخــش بســیار  ــا دیگــران اســت. ای ــردن ب ــت ک ــای صحب ــه معن ــاط کلامــی ب ارتب
ــا  ــه و ب ــد آزادان ــراد می توانن ــر اف ــاط کلامــی مؤث ــاط را شــامل می شــود. در ارتب کوچکــی از ارتب
ــد، درخواســت های خــود را بیــان  جمــلات مناســب از انتظــارات و احساســات خــود حــرف بزنن

کننــد و از دیگــری بخواهنــد رفتــارش را تغییــر دهــد.

ارتباط کلامی سهم کمتری از ارتباط غیر 

کلامی در فرآیند ارتباط دارد ولی در جای 

خود بسیار مهم است.
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بیان انتظارات ▪

ــط  ــه رواب ــه ک ــط صمیمان ــاط و رواب ــی در ارتب ــزء مهم ــارات ج ــته ها و انتظ ــراز خواس اب
زناشــویی جزیــی از آن اســت می باشــد. بــرای ابــراز انتظــارات می تــوان از جملــه  هــای ســاده ی 

زیــر اســتفاده کــرد:

بیــان احساســات در روابــط بیــن فــردی و زناشــویی اهمیــت زیــادی دارد. ایــن کار چنــدان 
دشــوار نیســت و اگــر تمریــن کنیــد بــه راحتــی می توانیــد احساســات مثبــت و منفــی خــود را 
ابــراز کنیــد. در واقــع آنچــه کــه باعــث می شــود زوج هــا بــه هــم نزدیــک شــوند، ابــراز احســاس 
عشــق و علاقــه اســت. ابــراز دلخــوری هــا و رنجش هــا نیــز زوج هــا را بــه هــم نزدیــک می کنــد 

و مانــع از ایــن می شــود کــه پیونــد هیجانــی بیــن آن هــا کمرنــگ و ضعیــف شــود.

ــروع  ــن« ش ــا »م ــه ب ــرد ک ــتفاده ک ــی اس ــت از جملات ــر اس ــات بهت ــراز احساس ــرای اب ب
ماننــد: می شــوند 

درخواست کردن ▪

یکــی از نشــانه های ارتبــاط مؤثــر ایــن اســت کــه دو طــرف بــه راحتــی  بتواننــد 
درخواســت های خــود را مطــرح کننــد. بهتریــن روش درخواســت کــردن اســتفاده از کلماتــی مثــل 

لطفــاً، خواهــش می کنــم و...اســت.

درخواست برای تغییر رفتار ▪

درخواســت بــرای تغییــر رفتــار یکــی از مهم تریــن بخــش هــای ارتبــاط کلامــی اســت و در 
روابــط زناشــویی اهمیــت زیــادی دارد. درخواســت  از دیگــری بــرای تغییــر رفتــارش بهتــر اســت 
در یــک جملــه ســه بخشــی صــورت گیــرد. بخــش اول آن می توانــد احســاس فــرد، بخــش دوم 

انتظار دارم که. ...

خواسته ام این است که. ...

من احساس خشم می کنم!

من غمگین هستم...
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توصیــف رفتــار طــرف مقابــل و بخــش ســوم بیــان انتظــار باشــد البتــه می تــوان بخــش اول و 
دوم را جابجــا کــرد. بــرای مثــال:

موانع ارتباط کلامی

گوش ندادن ▪

ــر راه  ــر س ــع ب ــک مان ــی ی ــد یعن ــوش نمی دهی ــما گ ــد و ش ــت می کن ــی صحب ــی کس وقت
ــل  ــی برایــش قائ ــد کــه اهمیــت چندان ــل احســاس می کن ــرار دارد. طــرف مقاب ــر ق ــاط مؤث ارتب

نیســتید.

ادبیات نامناسب ▪

اســتفاده از کلمــات و جمــلات نامناســب باعــث بــروز ســوء تفاهــم می شــود. در بســیاری از 
مــوارد افــراد ذکــر می کننــد کــه ادبیــات نامناســب در ارتبــاط کلامــی عــزت نفسشــان را خدشــه 

دار کــرده اســت.

باید و نباید ▪

ــه کار  ــران ب ــرای دیگ ــه ب ــی ک ــا و نبایدهای ــتند. بایده ــزام آور هس ــا ال ــا و نبایده بایده
ــرای  ــوند. ب ــردی ش ــن ف ــط بی ــش در رواب ــم و تن ــوء تفاه ــروز س ــث ب ــد باع ــم می توانن می بری
مثــال: »تــو بایــد بــه مــن کمــک کنی«»تــو نبایــد دیــر برســی«. یکــی از راه هــای کاهــش تنــش 
ــوان از  ــه جــای آن می ت ــد هاســت ب ــد هــا و نبای ــز از اســتفاده از بای ــط زناشــویی پرهی در رواب

ــد: ــر نیســت« اســتفاده کــرد. مانن ــا »بهت ــر اســت«، ی جمــلات »بهت

"ناراحت می شم دیر می کنی و خبر نمی دی انتظار دارم از قبل منو در 

جریان بذاری"

"موقع صحبت کردن حرفمو قطع می کنی و این منو ناراحت می کنه، 

انتظار دارم بذاری صحبت من تموم شه"

"بهتر نیست قبل از تأخیر، منو در جریان بذاری؟"
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محتوای پنهان )غیر کلامی(

همــان طورکــه گفتیــم ارتبــاط غیرکلامــی بخــش مهمــی از ارتبــاط اســت. مشــخصه ی ارتباط 
غیــر کلامــی گــوش دادن، توجــه بــه حالــت هــای چهــره ای و اندامــی اســت.

گوش دادن 

گــوش دادن بــا شــنیدن متفــاوت اســت. وقتــی گــوش 
ــد، حضــور ذهــن  ــگاه می کنی ــد، ن ــد توجــه می کنی می دهی
داریــد و حالــت هــای چهــره ای شــما هــم بــه گوینده نشــان 

می دهــد کــه در حــال گــوش دادن هســتید.

موانع گوش دادن

ــن  ــردن در حی ــردن، کار ک ــگاه نک ــردازی، ن ــال پ خی
ــرگرم  ــده، س ــاره ی گوین ــردن درب ــاوت ک ــوش دادن، قض گ

ــراه و... . ــن هم ــا تلف ــودن ب ب

حالت های چهره ای

حالت هــای چهــره ای مــواردی ماننــد لحــن کلام، آهنــگ صــدا، حــرکات ابروهــا، ریشــخند، 
ــد.  ــر می گیرن ــگاه را در ب ــد و حالــت ن پوزخن

وضعیت اندامی

نحــوه ی اســتفاده از دســت هــا، نحــوه ی راه رفتــن و نشســتن می تواننــد در رونــد رابطــه 
اختــلال ایجــاد کننــد فــرض کنیــد کســی در حــال صحبــت اســت و شــنونده بــا دســت هایــش 

ــکان می دهــد، راه مــی رود و .... ــه اطــراف ت ــا ســرش را ب ــد و ی ــازی می کن ب

مهارت های ارتباط مؤثر بین همسران 

ابــراز  ابــراز احساســات مثبــت،  گــوش دادن، 
رنجــش و آزردگــی، ابــراز انتظــارات و خواســته ها 
ــر  ــدن ه ــر ش ــه نزدیک ت ــی ب ــازنده همگ ــاد س و انتق
ــن  ــن بی ــد. در ای ــک می کنن ــا کم ــتر زوج ه ــه بیش چ
گــوش دادن بســیار مهــم اســت. وقتــی بــه همســرتان 
ــه وی را درک  ــد ک ــاس می کن ــد او احس ــوش می دهی گ
ــه او  ــتید و ب ــل هس ــت قائ ــش اهمی ــد. برای ــی کنی م

گوش دادن با شنیدن 

متفاوت است. وقتی گوش 

می دهید توجه می کنید، 

نگاه می کنید، حضور ذهن 

دارید.

اگر در پی صمیمیت در رابطه 

هستید، لازم است که اصول 

ارتباط کلامی و غیر کلامی را 

یاد بگیرید و به کار ببندید.



اصول خود مراقبتی در سلامت روان20

ــگاه  ــد ن ــرد، مانن ــراه ک ــب هم ــره ای مناس ــت چه ــا حال ــوان ب ــوش دادن را می ت ــد. گ علاقمندی
ــل. ــن قبی ــد زدن و از ای ــق، لبخن دقی

انعــکاس احســاس، فنــی اســت کــه بــه کمــک آن می توانیــد احساســات همســرتان را درک 
کنیــد و بــه وی منتقــل کنیــد بــرای مثــال بــه وی بگوئیــد:" بــه نظــر می رســه کــه ناراحتــی ". 

بهتــر اســت در انعــکاس احســاس از واژه ی »بــه نظــر می رســد« اســتفاده شــود.

خلاصــه کــردن: گاهــی اوقــات لازم می شــود کلام همســرتان را خلاصــه کنیــد. ایــن کار دو 
فایــده دارد:

ــد و او  ــوش داده ای ــش گ ــه حرف های ــه ب ــن احســاس را می دهــد ک ــه همســرتان ای ب
را درک کرده ایــد.

ــر  ــما ب ــلاح ش ــام اص ــد، در مق ــتباه باش ــای او اش ــما از صحبت ه ــت ش ــر برداش اگ
می آیــد.

برای برقراری ارتباط مثبت و سازنده با فرزند خود موارد زیر را در نظر بگیرید: 

۱.  از لحظاتی که با فرزندتان هستید، استفاده کنید.

ــرف  ــا او ص ــه ب ــت ک ــی اس ــت اوقات ــر کیفی ــت تأثی ــما تح ــودک ش ــس ک ــه نف ــاد ب اعتم
می کنیــد، نــه مقــدار و کمیــت ایــن زمــان. اگــر اوقــات مفیــدی را هــر روزه بــه کــودک اختصــاص 
ــروز  ــاری در او ب ــای رفت ــم ناهنجاری ه ــم ک ــیم( ک ــه او باش ــط متوج ــه فق ــی ک ــم )اوقات ندهی
می کنــد. در یــک ارتبــاط فعــال بایــد ســعی کنیــد کــه شــنونده خوبــی باشــید. وقتــی کــودکان 
حــرف می زننــد یکســره بــه دنبــال یافتــن پاســخ مناســب نباشــید. وقتــی دارنــد بــا شــما حــرف 
ــا حــرکات ســر نشــان دهیــد  ــگاه کنیــد و ب ــه آن هــا ن ــد، ب می زنن
ــان را  ــتید. کلام کودکت ــا هس ــه آن ه ــردن ب ــه ک ــال توج ــه در ح ک
ــد  ــی می خواهی ــد. وقت ــع نکنی ــی قط ــؤالات متوال ــیدن س ــا پرس ب
بــه کــودک توجــه کامــل داشــته باشــید، از کارتــان دســت بکشــید 
ــوع،  ــک موض ــرح ی ــس از ط ــد. پ ــه کنی ــش توج ــه حرف های و ب
ــا  ــد، ب ــه او بازخــورد بدهی ــد و ب ــودک را خلاصــه کنی گفته هــای ک
ایــن کار می توانیــد متوجــه شــوید کــه آیــا برداشــت شــما صحیــح 
بــوده اســت یــا خیــر. مراقــب باشــید کــه هنــگام خلاصــه کــردن 
ــش  ــخصی خوی ــای ش ــرات و قضاوت ه ــان، نظ ــای فرزندت حرف ه

ــد. را وارد نکنی

اگر در پی صمیمیت 
در رابطه هستید، لازم 
است که اصول ارتباط 

کلامی و غیر کلامی 
را یاد بگیرید و به کار 

ببندید.
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۲.   از زمــان های غــذا خوردن برای برقراری ارتباط با فرزندتان اســتفاده کنید.

صــرف یــک وعــده غــذای خانوادگــی کــه در آن تــک تــک اعضــای خانــواده دور هــم جمــع 
شــده اند، ارزش زیــادی دارد. بنابرایــن ماننــد تمــام کارهــای دیگــری کــه در طــول روز بــرای آن 
ــه  ــر انجــام روزان ــد. اگ ــرار دهی ــز در اولویــت ق ــن کار را نی ــد، انجــام ای ــزی می کنی هــا برنامه ری
ایــن کار امــکان پذیــر نیســت، ســعی کنیــد در طــول هفتــه یکــی دو مرتبــه کل افــراد خانــواده 
را در کنــار هــم جمــع کنیــد. انجــام ایــن کار را جالــب و جــذاب جلــوه دهیــد و همــه افــراد را در 
آماده ســازی وعــده غذایــی شــریک کنیــد. انجــام کارهــای مشــترک، نزدیکــی و پیونــد بیشــتری 
میــان افــراد خانــواده ایجــاد می کنــد و برقــراری ارتبــاط را آســان می ســازد. در ایــن حــال همــه 
ــد و خــود را در یــک کار گروهــی  ــدا می کنن ــه یکدیگــر احســاس مســئولیت پی ــراد نســبت ب اف

ــد. ــریک می بینن ش

۳.  تعداد ارتباط های دستوری را به حداقل، برسانید.

ــر روز  ــن ه ــه والدی ــد ک ــام نشــان می دهن ــار و ارق آم
ــه  ــا ب ــد ی ــت می کنن ــان درخواس ــار از فرزندانش ــا ب صده
ــب  ــد. عجی ــام بدهن ــد کاری را انج ــتور می دهن ــان دس آن
ــا  ــدرو مادره ــدان از حرف هــای پ ــوش فرزن ــه گ نیســت ک
پــر اســت. بــه جــای آنکــه مرتــب اظهــار گله منــدی کنیــد، 
و از دیــد فرزندتــان غرغــرو بــه نظــر برســید، مهــارت پیــدا 
ــه،  ــی مؤدبان ــا لحن ــود را ب ــت های خ ــا درخواس ــد ت کنی
در زمانــی مناســب و بــه صــورت امــری بگوییــد، بــه 
ــان  ــرداری فرزندت ــن ترتیــب احتمــال همــکاری و فرمانب ای
ــرار  ــان شــما برق ــاط ســالم تری می ــد و ارتب افزایــش می یاب

می شــود.

۴.  به فرزندتان به اندازه مشــخص آزادی بدهید و ســعی کنید مســتبد نباشــید.

ــش  ــان بخ ــع و اطمین ــوردی قاط ــه برخ ــی ک والدین
ــرای  ــود، ب ــدان خ ــه فرزن ــای آزادی ب ــن اعط ــد، ضم دارن
آنــان مقــررات روشــنی تعییــن می کننــد. آن هــا متناســب 
ــن  ــم و روش ــل فه ــی قاب ــده، دلایل ــع ش ــررات وض ــا مق ب
ــس و  ــه نف ــاد ب ــس اعتم ــان ح ــد. آن ــه می کنن ــز ارائ نی
مســئولیت پذیری را در فرزنــد خــود تقویــت می کننــد.

والدینی که برخوردی قاطع 

و اطمینان بخش دارند، 

ضمن اعطای آزادی به 

فرزندان خود، برای آنان 

مقررات روشنی تعیین 

می کنند.

بخش بزرگی از یادگیری 

کودکان و شکل گیری رفتار 

آنان از طریق مشاهده رفتار 

شما صورت می گیرد.
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 ارتبــاط میــان والدیــن و فرزنــدان بــه ویــژه در دوره نوجوانــی رابطــه ای پویــا و دو طرفــه 
اســت. والدیــن بایــد بــه جــای اعمــال قــدرت و دســتور دادن یــا نصیحت کــردن صــرف، زمینه ای 
را فراهــم کننــد تــا فرزندانشــان نیــز در مــورد امــور خانــواده فعالانــه شــرکت داشــته باشــند و بــا 
ــری و مســئولیت  ــه نتیجــه مــورد نظــر برســند. در هــر حــال، تصمیم گی هــم فکــری یکدیگــر ب

نهایــی بــر عهــده پــدر و مــادر اســت.

۵.  الگوی مناسبی باشید 

بــرای فرزندتــان الگــو باشــید و زمانــی کــه از او انتظــار داریــد کاری را انجــام دهــد، ابتــدا 
ــا او  ــد، ب ــت کنی ــل را رعای ــرام متقاب ــو اصــل احت ــن گفتگ ــد. در حی ــه آن کار بپردازی ــان ب خودت
ــم  ــا او ه ــد ت ــام دهی ــکایت انج ــه و ش ــدون گل ــه را ب ــره خان ــای روزم ــید و کاره ــان باش مهرب
یــاد بگیــرد کــه چنیــن برخــوردی از خــود نشــان دهــد، بخــش بزرگــی از یادگیــری کــودکان و 

ــرد. ــورت می گی ــما ص ــار ش ــاهده رفت ــق مش ــان از طری ــار آن ــکل گیری رفت ش

6.  از تحقیر اعضای خانواده و بی احترامی کردن به آنان بپرهیزید.

تــلاش کنیــد فضــای منــزل شــاداب، بــا نشــاط و پــر انگیــزه باشــد. بیاموزیــد بــرای بیــان 
ــد.  ــتفاده کنی ــروع می شــوند، اس ــن« ش ــه »م ــا کلم ــه ب ــی ک ــود از پیام های ــات خ احساس
ــوند در  ــروع می ش ــو« ش ــه »ت ــا کلم ــه ب ــی ک ــی جمله های ــو..." یعن ــای "ت ــتفاده از پیام ه اس
بســیاری از مــوارد باعــث می شــود شــنونده احســاس کنــد دارد مــورد ســرزنش و توبیــخ قــرار 
ــا آوردن  ــد ب ــعی می کن ــرد و س ــرار می گی ــی ق ــت تدافع ــرایط او در حال ــن ش ــرد. در ای می گی
دلیــل یــا بهانــه خــود را محــق جلــوه دهــد یــا تقصیــر را بــر گــردن طــرف مقابــل بینــدازد. بــرای 
پیشــگیری از ایــن شــرایط و بــرای کمــک بــه ارتبــاط مؤثــر، بــرای مثــال بــه جــای اینکــه از فرزنــد 
یــا همســرتان بپرســید: »تــو چــرا هــر روز دیــر مــی آی خونــه؟«، بگوئیــد: »مــن خیلــی نگــران 

ــی«. ــر می کن ــی دی ــم وقت می ش

از پرسیدن سوالات بسته كه پاسخ بلی یا خیر دارند 

به خصوص در كودكان خردسال خودداری كنید، زیرا 

كودكان تمایل دارند پاسخی بدهند که شنونده را از 

آنان خشنود سازد.
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7.  در ارتبــاط کلامــی متکلــم وحده نباشــید، مکالمــه باید دوطرفه باشــد. 

اگــر شــما هــم از جملــه افــرادی هســتید کــه در هنــگام صحبــت کــردن، فقــط بــر موضــوع 
ــی  ــت خودآگاه ــد، لازم اس ــرف می زنی ــز ح ــک ری ــوید و ی ــز می ش ــان متمرک ــر خودت ــورد نظ م
ــی  ــا کلمات ــردن، ب ــخنرانی ک ــا س ــر دادن ی ــه نظ ــای بی وقف ــه ج ــید و ب ــته باش ــتری داش بیش
ماننــد چگونــه، چــه چیــز و چــه زمــان فرزندتــان را دعــوت بــه صحبــت کــردن کنیــد. بــا ایــن 
کار بــه کودکتــان نشــان می دهیــد کــه نظــرات او بــرای شــما مهــم اســت. از پرســیدن ســوالات 
بســته کــه پاســخ بلــی یــا خیــر دارنــد بــه خصــوص در کــودکان خردســال خــودداری کنیــد، زیــرا 

کــودکان تمایــل دارنــد پاســخی بدهنــد کــه شــنونده را از آنــان خشــنود ســازد.

8.  ســاکت نمانیــد، احســاس و نظــر خود را به روشــی مثبت بیــان کنید.

ــوید  ــتعد می ش ــج مس ــه تدری ــد، ب ــاکت بمانی ــکلات س ــل مش ــد در مقاب ــادت داری ــر ع اگ
کــه احســاس آزردگــی و رنجــش خــود را بــه صــورت حمــلات خشــم انفجــاری نمایــان ســازید. 
ــا  ــرات ی ــه نظ ــردن ب ــه ک ــای حمل ــه ج ــد. ب ــان کنی ــش بی ــا آرام ــود را ب ــر خ ــاس و نظ احس
شــخصیت فرزندتــان، عقیــده خــود را بــه زبــان ســاده در مــورد نظــر او اعــلام کنیــد. تــا جایــی 

ــد: ــر را ببینی ــال زی ــد. مث ــگاه کنی ــا ن ــه دنی ــان ب ــد فرزندت ــه دی ــد از زاوی ــه می توانی ک

9.  از شخصی کردن موضوع ها و سرزنش خود بپرهیزید.

گاهــی ممکــن اســت خــود را بی جهــت مســئول حادثه هایــی بدانیــد کــه بــه هیــچ وجــه 
ــه او در مدرســه  ــدش می شــنود ک ــرل آن هــا را نداشــته اید. مــادری از آمــوزگار فرزن امــکان کنت

ــود  ــا خ ــپس ب ــد و س ــوب درس نمی خوان خ
ــتم«.  ــدی هس ــادر ب ــه م ــن چ ــد: »م می گوی
محکــوم  جــای  بــه  مواقعــی  چنیــن  در 
کــردن خودتــان در جســتجوی علــل درس 
ــازی  ــید. شخصی س ــان باش ــدن فرزندت نخوان
ــت  ــاه، خجال ــاس گن ــه احس ــر ب ــا منج قضای
ــن  ــی از والدی ــود. بعض ــتگی می ش و ناشایس
و  می کننــد  رفتــار  حالــت  ایــن  برعکــس 
ســایرین و یــا شــرایط را علــت مشــکلات خــود 
ــن  ــه ممک ــد ک ــه ندارن ــان توج ــد. آن می دانن
اســت خــود نیــز در ایجــاد ایــن شــرایط 

ــند. ــهیم باش س
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۱0.  بــه جــای گشــتن دنبــال مقصــر، ســعی کنید راه حــل مناســبی بیابید.

وقتــی بــا مشــکلی برخــورد می کنیــد بــه جــای آنکــه 
ــر  ــال مقص ــه دنب ــتن ب ــا گش ــود را ب ــرژی خ ــت و ان وق
ــکل  ــل مش ــر در ح ــای مؤث ــه راه حل ه ــد، ب ــدر بدهی ه
ــه  ــان ب ــح فرزندت ــک روز صب ــه ی ــرای نمون ــید. ب بیندیش
ــداد  ــا داد و بی ــما ب ــود. ش ــدار نمی ش ــواب بی ــع از خ موق
بــه همســرتان می گوییــد: »دیشــب موقــع فوتبــال از 
ــتی آرش  ــردی، نذاش ــاد ک ــون رو زی ــدای تلویزی ــس ص ب
بخوابــه«. بــا گفتــن ایــن جملــه نــه تنهــا مشــکل را حــل 
نمی کنیــد، بلکــه مشــکل ارتباطــی بــا همســرتان را نیــز بــر 
ــت  ــر اس ــرایط بهت ــن ش ــد. در ای ــی می افزایی ــکل قبل مش
ــود و از  ــر ش ــر حاض ــا زودت ــد ت ــک کنی ــان کم ــه کودکت ب

ــد. ــا نمان ــرویس ج س

۱۱.  از تعمیم های مبالغه آمیز پرهیز کنید.

برخــی افــراد هــر رویــداد منفــی را شکســتی تمــام عیــار و دائمــی تلقــی می کننــد و بــرای 
ــد.  ــه کار می برن ــد »همیشــه« و »هرگــز« را ب ــی مانن ــده خــود در بیشــتر مــوارد کلمات ــراز عقی اب
ــراب  ــی و اضط ــاس درماندگ ــرد احس ــه ف ــود ک ــب می ش ــری موج ــر و نتیجه گی ــن روش تفک ای
پیــدا کنــد. والدینــی کــه ایــن گونــه می اندیشــند ممکــن اســت بــه ارتبــاط خــود بــا کودکشــان 

خدشــه وارد کننــد.

۱۲.  هنگامــی که با مشــکلات روبرو می شــوید، به مســائل گذشــته بــر نگردید.

ــد  ــی می پردازن ــائل قبل ــادآوری مس ــه ی ــد، ب ــکلات جدی ــروز مش ــگام ب ــراد هن ــی از اف برخ
و تعارض هــا یــا اختلاف هــای قدیمــی را بــه میــان می کشــند. ایــن کار باعــث می شــود 
مشــکلات اخیــر، پیچیــده و غیرقابــل حــل بــه نظــر برســند. بایــد توجــه داشــت کــه زمــان حــال 
ــه گذشــته، آن را از  ــا پرداختــن ب ــرار دارد و نبایــد ب ــار مــا ق ــی اســت کــه در اختی ســرمایه اصل

دســت بدهیــم. 

۱۳. شتاب زده نتیجه گیری نکنید و از ذهن خوانی بپرهیزید.

برخــی از والدیــن همیشــه فکــر می کننــد کــه می داننــد در ذهــن فرزندشــان چــه می گــذرد 
ــود  ــب می ش ــه موج ــد ک ــان می دهن ــاری نش ــه کلام او رفت ــه ب ــدون توج ــاس، ب ــن اس ــر ای و ب

کــودک در موضــع دفاعــی قــرار گیــرد. 

وقتی با مشكلی برخورد 

می کنید به جای آنكه وقت 

و انرژی خود را با گشتن به 

دنبال مقصر هدر بدهید، 

به راه حل های مؤثر در حل 

مشكل بیندیشید.
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۱۴. بر مبنای احساسات خود استدلال نکنید.

ــده  ــس کنن ــاً منعک ــما لزوم ــی ش ــات منف ــه احساس ــد ک ــن می گذاری ــر ای ــرض را ب ــا ف آی
ــا پســرم در  واقعیــت هســتند؟ ممکــن اســت اعتقــاد داشــته باشــید: »در مــورد رفتــاری کــه ب
مدرســه داشــتم احســاس گنــاه می کنــم، پــس پــدر بــدی هســتم« یــا »وقتــی در جمــع والدیــن 
بچه هــای مدرســه دختــرم حاضــر می شــم احســاس حقــارت می کنــم، یعنــی دیگــران اهمیــت 
ــه واقعیت هــا  ــر ب ــه کمت ــن روش اســتدلال موجــب می شــود ک ــدن«. ای ــه مــن نمی ــی ب چندان
توجــه کنیــد، موقعیت هــای مناســب را از دســت بدهیــد، و بــا پیامدهایــی منفــی مواجــه شــوید 

ــان را دچــار مشــکل می ســازد. ــه شــما و فرزندت ک

۱۵. کاربرد بایدهای بسیار، دردسر زاست.

ــد  ــد کــه اوضــاع همیشــه آنطــور کــه خودشــان می خواهن برخــی از والدیــن انتظــار دارن
ــا بایدهــا و نبایدهــای بی شــماری  ــد ب ــرود. آن هــا قصــد دارن ــد پیــش ب ــا دســتور می دهن ی
ــد، در  ــه وجــود بیاورن ــزه و احســاس مســئولیت ب ــدان خــود انگی ــد در فرزن کــه وضــع می کنن
ــاً  ــه مرتب ــی ک ــی آورد. والدین ــال نم ــه دنب ــه ای را ب ــن نتیج ــب چنی ــن روش اغل ــه ای ــی ک حال
ــودکان متوجــه شــوند  ــد ک ــد و نبایدهــای خــود هســتند، اجــازه نمی دهن ــلام بای در حــال اع
ــه  ــودکان ب ــج ک ــه تدری ــت. ب ــوردار اس ــتری برخ ــت بیش ــون از اولوی ــا قان ــتور ی ــدام دس ک
ــه انجــام  ــان نســبت ب ــد و حساســیت آن ــادت می کنن ــوع ع ــرر و متن شــنیدن دســتورهای مک
ــد  ــد. والدیــن احســاس می کنن ــه صــورت ناخــود آگاه کاهــش می یاب خواســته های والدیــن ب
ــان نتیجــه  ــان لــج می کنــد و از ایــن تمــرد دلخــور و عصبانــی می شــوند. آن ــا آن فرزندشــان ب
می گیرنــد بــرای وادار کــردن فرزندشــان بــه اجــرای دســتورها و پیــروی از قانــون بایــد بیشــتر 

ــد.  ــخت گیری کنن س

۱6. به خود و فرزندتان برچسب نزنید. 

ــد:  ــه بگویی ــای اینک ــه ج ــر ب ــت. اگ ــچ اس ــا هی ــه ی ــر هم ــکلی از تفک ــب زدن ش  برچس
ــی  ــب منف ــر چس ــان ب ــه خودت ــد ب ــتم« داری ــی هس ــادر ناتوان ــد: »م ــردم«، بگویی ــتباه ک »اش
می زنیــد. برچســب زدن روشــی غیــر منطقــی اســت، زیــرا وجــود و شــخصیت شــما بــا رفتــاری 
کــه می کنیــد تفــاوت دارد. برچســب های منفــی، خشــم، دلســردی، و اضطــراب ایجــاد می کننــد 
ــز  ــان نی ــن روش نادرســت را در مــورد فرزندت ــد. گاهــی همی و عــزت نفــس را کاهــش می دهن
ــاس  ــا لب ــل احمق ه ــرم مث ــد: »دخت ــد می گویی ــتباهی می کن ــی اش ــلاً وقت ــد. مث ــه کار می بری ب

پوشــیده«.
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۱7. از رفتار مشکل زای فرزندتان انتقاد کنید نه از شخصیت او

بــا انتقــاد از شــخصیت و ویژگی هــای اخلاقــی کــودکان، احســاس بــدی را بــه آنــان منتقــل 
می کنیــد. انتقــاد در درجــه اول، بایــد ســازنده باشــد و در درجــه دوم، بایــد رفتــار کــودک را زیــر 
ســوال ببــرد نــه شــخصیت او را. مــا وظیفــه داریــم بــه فرزندمــان تفهیــم کنیــم گرچــه عملــی کــه 
انجــام داده اشــتباه اســت شــخصیت او نــزد مــا محتــرم می باشــد. کــودک معمــولاً بعــد از رفتــار 
اشــتباه، احســاس گنــاه می کنــد و خــود را مســتحق تنبیــه می دانــد. در صورتــی کــه عملکــرد او 
مــورد نقــد و بررســی قــرار گیــرد و پیامــد جبرانــی مناســبی بــرای آن در نظــر گرفتــه شــود، اشــتباه 
ــن شــود، او عمــل  ــودک توهی ــه ک ــات ناشایســت ب ــان صف ــا بی ــر ب ــد. اگ ــول می کن خــود را قب

ــد.  ــری می کن ــل والدیــن موضع گی ــدارد و در مقاب ــه شــده می پن زشــت خــود را توجی

۱8. به ارتباط غیرکلامی بها بدهید.

عــلاوه بــر ارتبــاط کلامــی کــه همــان صحبــت بــا دیگــران اســت، نوعــی ارتبــاط غیرکلامــی 
ــا و اشــاره، حــرکات چشــم ها، حــالات  ــه شــامل لحــن کلام، اســتفاده از ایم هــم وجــود دارد ک
صــورت، و حــرکات و ژســت های بدنــی اســت. ارتبــاط غیرکلامــی درک و انتقــال پیــام را تســهیل 
می کنــد. بــه عبارتــی بســیاری بــر ایــن باورنــد کــه ارتبــاط غیرکلامــی آنچــه را در درون ماســت 

بــه راحتــی بــه دیگــران منتقــل می کنــد. 

۱9. پیام های کلامی و غیر کلامی خود را هماهنگ کنید.

ــرف  ــت ط ــیر و برداش ــند، در تفس ــو نباش ــا همس ــی م ــر کلام ــی و غی ــای کلام ــر پیام ه اگ
مقابــل ابهــام ایجــاد می شــود. ایــن امــر بــه ویــژه در کــودکان حائــز اهمیــت اســت. بنابرایــن 
بایــد در ارتبــاط برقــرار کــردن بــا آن هــا بــه روشــن بــودن پیام هــا توجــه ویــژه داشــته باشــیم. 
اگــر کــودک 3 ســاله شــما حــرف ناســزایی را بیــان کنــد و شــما بــه او بگوییــد: »آفریــن، خیلــی 
ممنــون از اینکــه ایــن همــه حرف هــای قشــنگ یــاد گرفتــی«، او نمی فهمــد منظــور شــما ایــن 

بــوده کــه حرفــش اصــلاً پســندیده نیســت و دیگــر نبایــد آن را تکــرار کنــد

 



مهارت مدیریت خشم

خشم چیست؟

خشــم یــک هیجــان طبیعــی اســت کــه اگــر بــه جــا ابــراز شــود می توانــد بــه مــا انــرژی 
دهــد، مــا را بــرای رقابــت و دفــاع و گرفتــن حــق خــود کمــک کنــد و اگــر بــه شــیوه ای نادرســت 

ابــراز شــود روابــط مــا را بــا دیگــران خــراب کــرده و مــا را بیمــار می کنــد.

پرخاشگری چیست؟

ــم  ــه خش ــی ک ــت در حال ــار اس ــک رفت ــگری ی پرخاش
یــک هیجــان اســت. بنابرایــن همــه حــق دارنــد عصبانــی 
ــن و  ــا توهی ــود را ب ــم خ ــد خش ــق ندارن ــی ح ــوند ول ش
ــوع  ــگری دو ن ــد. پرخاش ــراز کنن ــگرانه اب ــای پرخاش رفتاره
اســت: کلامــی و غیــر کلامــی. در پرخاشــگری کلامــی افــراد 
در  و  می کننــد  بلنــد  را  صدایشــان  می کننــد،  توهیــن 
پرخاشــگری غیــر کلامــی افــراد کتــک می زننــد، می شــکنند 

و هــل می دهنــد.

چرا برخی افراد بیشتر عصبانی می شوند؟

ــد و  ــی دارن ــر ناکام ــی در براب ــل کم ــرا تحم ــوند. زی ــی می ش ــتر عصبان ــراد بیش ــی اف برخ
ــه نظــر می رســد کــه برخــی از آن هــا از آغــاز  ــد. ب ــع، درســت برخــورد کنن ــا وقای ــد ب نمی توانن
ــد  ــاد نگرفته ان ــه ی ــد ک ــد کرده ان ــواده ای رش ــر در خان ــی دیگ ــتند و برخ ــن هس ــن چنی ــد ای تول

ــد. ــراز کنن ــه شــیوه ای مناســب اب ــد و آن را ب خشــم خــود را مدیریــت کنن

برانگیزاننده های خشم کدامند؟

ــا  ــا آن ه ــی ب ــه در زندگ ــی ک ــته و ناکامی های ــاک گذش ــرات غمن ــی، خاط ــات بیرون  اتفاق
مواجــه می شــویم، می تواننــد مــا را خشــمگین کننــد. البتــه اتفاقــات بیرونــی و خاطــرات ذهنــی 

خشم یک هیجان طبیعی 

است که همه ی افراد کم و 

بیش آن را تجربه می کنند.
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ــیدن و  ــرز اندیش ــی و ط ــه ارزیاب ــوند بلک ــر ش ــم منج ــاد خش ــه ایج ــد ب ــی نمی توانن ــه تنهای ب
نگــرش مــا بســیار مهــم اســت. ایــن کــه آن اتفــاق را چگونــه تفســیر کنیــم.

خشم چند مرحله دارد؟

کمتــر پیــش می آیــد کســی بــه صــورت آنــی عصبانــی شــود. عصبانیــت و خشــم در چنــد 
ــه خشــم و  ــش از خشــم، مرحل ــه پی ــد از: مرحل ــن مراحــل عبارتن ــد. ای ــی افت ــاق م ــه اتف مرحل

پــس از خشــم.

مرحله پیش از خشم

ــده  ــما وع ــه ش ــک ب ــد بان ــال کارمن ــرای مث ــد. ب ــاق روی می ده ــک اتف ــه ی ــن مرحل در ای
می دهــد کــه در تاریــخ مــورد نظــر وامتــان حاضــر اســت امــا زیــر قولــش مــی زنــد و بــه شــما 

ــت. ــر نیس ــان حاض ــد وامت می گوی

ــد  ــه کارمن ــد ک ــر می کنی ــما فک ــده: ش ــداد برانگیزانن روی
ــوده  ــادق نب ــما ص ــا ش ــا ب ــته ی ــذا ش ــرکار گ ــما را س ــک ش بان
اســت. اهمیتــی بــرای وقــت مــردم قائــل نیســت و... در 
ــی(،  ــکار منف ــوید )اف ــه می ش ــکار برانگیخت ــن اف ــه ی ای نتیج
بدنتــان گــرم می شــود، کمــی قرمــز می شــوید، تنــد تنــد 
ــا  ــار و گرم ــر و فش ــش خاط ــاس رنج ــید، احس ــس می کش نف
می کنیــد )علائــم برانگیختگــی بــدن(. این هــا نشــانه هایی 
هســتند کــه در مرحلــه ی پیــش از خشــم تجربــه می کنیــد. اگــر 
ــد. ــش می روی ــم پی ــه ی خش ــمت مرحل ــه س ــد ب ــی نکنی اقدام

مرحله خشم

ــه رئیــس بانــک  شــما عصبانــی می شــوید داد و فریــاد راه می اندازیــد، تهدیــد می کنیــد. ب
شــکایت می کنیــد و در نهایــت بــه دلیــل ســرو صدایــی کــه راه انداختیــد و آرامــش را بــه هــم 

زده ایــد از بانــک اخــراج می شــوید )رفتــار پرخاشــگرانه(.

مرحله ی پس از خشم

شــما خودتــان را آزار داده ایــد، از رفتارتــان متأســف و پشــیمان هســتید. نگــران هســتید و 
ــد و شــما را  ــان را ببندن ــده وامت ــادا پرون ــد، مب ــه شــما وام ندهن ــز ب ــادا هرگ ــه مب می ترســید ک

ــد. ــد. ایــن افــکار، تــرس و اضطــراب بیشــتری ایجــاد می کن جریمــه کنن

اگر بتوانید از میزان 

برانگیختگی بدنتان 

کم کنید، وارد مرحله ی 

خشم نمی شوید.
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مدیریت خشم
برای مدیریت خشم باید به دو عامل توجه کنید:

الف- برانگیختگی بدنی    ب- افکار منفی

الف- برانگیختگی بدنی را کاهش دهید

ــه ی خشــم نمی شــوید.  ــد، وارد مرحل ــم کنی ــان ک ــزان برانگیختگــی بدنت ــد از می ــر بتوانی اگ
ــرای ایــن کار دو روش وجــود دارد. ب

ــرای ایــن  ▪ ــد. ب تنفــس شــکمی انجــام دهیــد. تنفــس شــکمی شــما را آرام می کن
کار یــک دســت را روی شــکم و دســت دیگرتــان را روی ســینه بگذاریــد. شــما بایــد 
جــوری نفــس بکشــید کــه شــکمتان و نــه قفســه ســینه بــالا بیایــد و پاییــن بــرود. 
حــالا بــا 3 شــماره نفــس را از بینــی بگیریــد، 2 شــماره مکــث کنیــد و بــا 5 شــماره 

بــه آرامــی از راه دهــان بیــرون دهیــد.

توجــه خودتــان را منحــرف کنیــد، محیطتــان را تغییــر دهیــد، آب بنوشــید،  ▪
صورتتــان را بشــوئید، دوش بگیریــد، بــا یکــی از دوســتان تلفنــی صحبــت کنیــد و 

ــد. ــام دهی ــد، انج ــما را آرام می کن ــه ش ــرری ک ــی ض ــت و ب ــر کار مثب ه

ب- افکار منفی را کنترل کنید

ــکار منفــی اســت. شناســایی  ــم یکــی از اجــزای چرخــه ی خشــم اف ــه گفتی همــان طــور ک
و کنتــرل ایــن افــکار از اهمیــت زیــادی برخــوردار اســت. ایــن افــکار شــایع هســتند و ممکــن 

ــد: ــاره ی خشــم و عصبانیــت باشــند. مانن ــی نادرســت درب اســت باورهای

اگر خشم خود را بیرون نریزم، بیمار می شوم ▪

اگر عصبانی نشوم طرف فکر می کند که خیلی ترسو هستم ▪

من نمی توانم خشم خود را کنترل کنم ▪

همه عصبانی می شوند پس من هم باید عصبانی شوم ▪

اگر عصبانی نشوم دیگران از من سوء استفاده می کنند ▪

همــان طــور کــه ملاحظــه می کنیــد ایــن افــکار بــار منفــی دارنــد و مــا را بیشــتر خشــمگین 
می کننــد. همــه ی ایــن افــکار در یــک چیز، مشــترک هســتند: آن هــا با خطاهــای ذهــن همراهند.



اصول خود مراقبتی در سلامت روان30

خطاهای ذهن
ــای  ــان ه ــه هیج ــه ب ــتند ک ــیدن هس ــر و اندیش ــت تفک ــیوه ی نادرس ــن ش ــای ذه خطاه

ــد از: ــا عبارتن ــن آن ه ــد. عمده تری ــن می زنن ــی دام منف

ذهن خوانی ▪

ــن  ــن ذه ــه ی ای ــم و در نتیج ــران را می خوانی ــن دیگ ــود، ذه ــش خ ــی پی ــن خوان در ذه
خوانــی احســاس بــدی پیــدا می کنیــم. ماننــد: "پیــش خــودش فکــر می کنــه کــه منــو شکســت 

داده ."

برچسب زدن ▪

ــه ایــن  ــه دیگــری برچســب می زنیــم؛ ب ب
ــی  ــویم "آدم ب ــی می ش ــتر عصبان ــب بیش ترتی

فرهنــگ و گســتاخیه."

نسبت دادن قصد و نیت ▪

ــرف  ــه ط ــم ک ــر می کنی ــود فک ــش خ پی
قصــد منفــی دارد "اون عمــداً ایــن کاروکــرد تــا 

حــال منــو بگیــره".

بزرگ نمایی ▪

ــن  ــد "ای ــم؛ مانن ــزرگ می کنی ــکل را ب مش
ــر  ــن بدت ــرد، از ای ــه ک ــود ک ــن کاری ب بدتری

نمی شــد."

تعمیم دادن ▪

 در تعمیــم دادن از کلمــات هرگــز و همیشــه اســتفاده می کنیــم؛ ماننــد "اون همیشــه ایــن 
ــداره".  ــار مناســبی ن ــه، هرگــز رفت کار رو می کن

ــم  ــاس خش ــی و احس ــکار منف ــه اف ــه ب ــتند ک ــی هس ــای ذهن ــالا خطاه ــوارد ب ــه ی م هم
دامــن می زننــد. شناســایی افــکار منفــی و خطاهــای ذهنــی و کنتــرل آن هــا مهــم اســت و دو 

راه دارد:

۱.   جایگزینی افکار مثبت به جای افکار منفی

۲.   به چالش کشیدن افکار منفی و خطاهای ذهنی
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جایگزینی افکار مثبت

ــد  ــوض می کنی ــت ع ــر مثب ــک فک ــا ی ــای آن را ب ــد و ج ــایی می کنی ــی را شناس ــکار منف اف
ماننــد: از روی عمــد دیــر کــرد )فکــر منفــی(؛ حتمــاً مشــکلی بــراش پیــش اومــده ایــن اتفــاق 

بارهــا بــرای خــودم افتــاده )فکــر مثبــت(.

چالش با افکار منفی و خطاهای ذهن

ــرا معطــل  ــد م ــه از روی عم ــر ک ــن فک ــال ای ــرای مث ــش بکشــید. ب ــه چال ــی را ب ــر منف فک
ــا مســائل  کــرده اســت، بــه قصــد و نیــت منفــی طــرف مقابــل اشــاره دارد. شــما می توانیــد ب

زیــر آن را نقــد کنیــد:

ایــن کارهــا را انجــام می دهیــد تــا از برانگیختگــی بدنتــان کــم کنیــد و وارد مرحلــه خشــم 
ــا  ــه ی خشــم می شــویم و ب ــه ســرعت وارد مرحل ــرا وقتــی مــا برانگیختــه هســتیم ب نشــوید زی
شــدت بیشــتری خشــمگین می شــویم. اگــر نتوانیــد افــکار منفــی را کنتــرل کنیــد و برانگیختگــی 

بدنتــان را کــم کنیــد، وارد مرحلــه ی خشــم می شــوید.

مرحله ی خشم
ــاد کشــیدن، ســر و صــدا  ــد؛ فری ــه شــدت احســاس خشــم می کنی ــه شــما ب در ایــن مرحل
کــردن، توهیــن کــردن، کتــک زدن و حتــی خــود زنــی در ایــن مرحلــه معمــول اســت. مدیریــت 
خشــم در ایــن مرحلــه کمــی ســخت اســت امــا اگــر بخواهیــد می توانیــد بــه روش هایــی جلــوی 

رفتارهــای پرخاشــگرانه و بدتــر شــدن اوضــاع را بگیریــد. ایــن روش هاعبارتنــد از:

موقعیــت خــود را تغییــر دهید،کمــی آب بنوشــید و یــا صورتتــان را بشــوئید، چند بــار تنفس 
شــکمی انجــام دهیــد، بــه یــک دوســت زنــگ بزنیــد و بــا او صحبــت کنیــد و پیــاده روی کنیــد.

سود و زیان این جور فکر کردن چیست؟ بدترین پیامد این جور 

اندیشیدن چیست؟

از کجا مطمئن هستم چنین فکری درست است؟ آیا شواهد کافی 

دارم که طرف عمداً مرا معطل کرده است؟
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مرحله ی پس از خشم

ــه دلیــل خشــم دســت بــه پرخاشــگری بزننــد و رفتارهــای نامناســبی داشــته  اگــر افــراد ب
ــی و  ــرس از تلاف ــیمانی و ت ــف، پش ــم، تأس ــی، غ ــد آزردگ ــاس هایی مانن ــالاً احس ــند، احتم باش
ــال هیجــان  ــه دنب ــه ب ــر شــما جــزء کســانی هســتید ک ــد. اگ ــه می کنن گاهــی رضایــت را تجرب
خشــم چنیــن احساســاتی داریــد، اولیــن گام ایــن اســت کــه مســئولیت رفتــار نامناســب خــود را 
بپذیریــد و تصمیــم بگیریــد کــه دیگــر آن را تکــرار نکنیــد. بــه خاطــر داشــته باشــید کــه پشــیمانی 

ــد. شــما بایــد از اشــتباهات خــود درس بگیریــد. ــه شــما نمی کن و تأســف کمکــی ب

روش های سالم ابراز خشم

بهتریــن روش بــرای ابــراز خشــم ایــن اســت کــه در مورد 
آن بــا کســی حــرف بزنیــد. ابــراز احساســات در قالــب کلمــات 
ــرای  ــد. ب ــما را آرام می کن ــرده و ش ــم ک ــا ک ــدت آن ه از ش
ابــراز کلامــی خشــم جملاتــی کــه بــا مــن شــروع می شــود را 
بــه کار گیریــد و ســپس بــه اتفــاق پیــش آمــده اشــاره کنیــد. 
ماننــد »مــن عصبانــی ام چــون دیــر کــردی و خبــر نــدادی«. 
ــان شــده  ــه باعــث عصبانیتت ــار کســی ک ــد کن شــما می توانی
اســت، بنشــینید و در مــورد آنچــه پیــش آمــده بــا او حــرف 
بزنیــد. جملاتــی کــه بــا تــو شــروع می شــود، ماننــد تــو مــرا 
عصبانــی کــردی جمــلات مناســبی بــرای ابــراز خشــم نیســتند.

حـــل مسئله

گاهــی اتفاقــات ناخوشــایند زندگــی روزمــره، مــا را تنــد مــزاج و عصبانــی می کنــد. ماننــد 
بــد قولــی کــردن یــک دوســت، دیــر رســیدن بــه محــل کار، 
برخــورد نامناســب یــک همســایه، نمــره ای کــه فرزندمــان در 
درس ریاضــی گرفتــه اســت. ایــن مــوارد را یادداشــت کنیــد 
ــن کار  ــع بهتری ــد. در واق ــدا کنی ــل پی ــا راه ح ــرای آن ه و ب
ایــن اســت کــه وقتــی بــه مشــکل برمــی خوریــد در قــدم اول 
مشــکل را توصیــف کنیــد و در قــدم بعــدی دنبــال راه حل هــا 
ــدا  ــتری پی ــای بیش ــد راه حل ه ــه می توانی ــر چ ــد. ه بگردی
ــن  ــد و بهتری ــی کنی ــا را ارزیاب ــدی راه حل ه ــد، در گام بع کنی
راه حــل را انتخــاب کنیــد و در نهایــت ایــن رونــد را ارزیابــی 
ــه  ــبی ارائ ــل مناس ــته اید راه ح ــا توانس ــد آی ــد و ببینی کنی

دهیــد و مشــکل پیــش آمــده را حــل کنیــد؟

برای ابراز کلامی خشم 

جملاتی که با من شروع 

می شود را به کار گیرید 

و سپس به اتفاق پیش 

آمده اشاره کنید.

بهترین روش برای ابراز 

خشم این است که در مورد 

آن با کسی حرف بزنید. 

ابراز احساسات در قالب 

کلمات از شدت آن ها کم 

کرده و شما را آرام می کند.
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 مراحل حل مسئله عبارتند از:

شناسایی مسئله ▪

ارائه راه حل ها ▪

ارزیابی بهترین راه حل ▪

اجرای راه حل ▪

ارزیابی نتیجه حل مسئله ▪

ــن  ــه ای ــد، ب ــل کنی ــود را ح ــکلات خ ــد مش ــئله می توانی ــل مس ــارت ح ــری مه ــا یادگی ب
ترتیــب کمتــر عصبانــی می شــوید.

افکار منفی را شناسایی کنید و جای آن ها را با افکار مثبت عوض کنید.. ۱

تنفس شکمی را روزی چند بار انجام دهید. . ۲

بدانیــد کــه بســیاری از رویدادهــای ناخوشــایند خــود بــه خــود اتفــاق مــی افتــد و رفتــار . ۳
نامناســب بســیاری از مــردم عمــدی نیســت بلکــه از روی ناآگاهــی اســت.

ورزش کنید؛ افرادی که ورزش می کنند کمتر خشمگین می شوند.. ۴

ــان از . ۵ ــا دوستانش ــد و ب ــتری دارن ــتان بیش ــه دوس ــانی ک ــد؛ کس ــت کنی ــران صحب ــا دیگ ب
ــد  ــر می توانن ــالمترند و بهت ــناختی س ــاظ روان ش ــه لح ــد ب ــرف می زنن ــود ح ــات خ احساس

ــد. ــرل کنن ــات خــود را کنت هیجان

ــک . 6 ــترس، کم ــش اس ــه کاه ــی ب ــبانه کاف ــم و ش ــواب منظ ــد؛ خ ــی بخوابی ــدازه کاف ــه ان ب
ــد. ــش می ده ــم را افزای ــژه خش ــه وی ــات ب ــرل هیجان ــرای کنت ــی ب ــد و توانای می کن

در صورتی که شدت خشم خیلی زیاد است چه کنم؟

ــم  ــد خش ــرف دارو می توانی ــک و مص ــه پزش ــه ب ــا مراجع ب
شــدید و غیــر قابــل کنتــرل را مهــار کنیــد.

به کجا باید مراجعه کنم؟

ــک  ــان کم ــه خودت ــتید ب ــالا نتوانس ــای ب ــا روش ه ــر ب اگ
ــلامت  ــناس س ــلامت، کارش ــب س ــناس مراق ــه کارش ــد، ب کنی
ــز بهداشــتی  ــه بهداشــت، مراک ــا پزشــک عمومــی خان روان و ی
و درمانــی و مراکــز خدمــات جامــع ســلامت محــل ســکونتتان 
مراجعــه کنیــد. آن هــا بهتریــن کســانی هســتند کــه می تواننــد 

بــه شــما کمــک کننــد.

با مراجعه به پزشک و 
مصرف دارو می توانید 

خشم شدید و غیر 
قابل کنترل را مهار 

کنید.



مهارت مدیریت استرس

اســترس یــک حقیقــت در زندگــی اســت، هــر کجــا باشــید و هــر کاری انجــام دهیــد نمــی 
توانیــد از آن اجتنــاب کنیــد، ولــی مــی توانیــد آن را مدیریــت کنیــد تــا شــما را کنتــرل نکنــد. در 
زندگــی تغییراتــی مثــل رفتــن بــه دانشــگاه، ازدواج، تغییــر شــغل، و یــا بیمــاری، اســترس هــای 
مکــرر ایجــاد مــی کننــد. بــه خاطــر بســپارید کــه برخــی از اســترس هــا بــه نفــع شــما نیــز مــی 
باشــند. مثــل رفتــن بــه دانشــگاه. درســت اســت کــه مــا نمــی توانیــم اســترس را نادیــده بگیریم، 
ولــی خبــر خــوب ایــن اســت کــه مــی توانیــم تاثیــرات مضــر آن را بــه حداقــل برســانیم. نکتــه 

مهــم شناســایی راهکارهایــی بــرای مدیریــت آن اســت.

استرس چیست؟

اســترس یــک نــوع واکنــش انســان در مقابــل تغییــرات، حــوادث و موقعیت هــا در 
زندگیســت.

نکتــه: اســترس همیشــه جنبــه منفــی نــدارد. برخــی از اســترس هــا مفیدنــد و باعــث مــی 
شــوند کــه مــا انــرژی لازم بــرای انجــام برخــی از کارهــا را بــه دســت بیاوریــم. بــه ایــن گونــه 
اســترس هــا، اســترس خــوب مــی گوینــد. بــه عنــوان مثــال: نگرانــی مــا در شــب امتحــان 

منجــر بــه تمرکــز بیشــتر بــر روی درس هــا و خوانــدن بهتــر آن هــا مــی شــود.

ــد  ــر فاق ــردی دیگ ــرای ف ــد ب ــی توان ــد م ــی باش ــترس زا م ــرد اس ــک ف ــرای ی ــه ب آنچ
اســترس باشــد. پــس برداشــت انســان هــا از موقعیــت هــا در ایجــاد و تــداوم اســترس تاثیــر 

ــمگیری دارد. چش

چند نوع روش برای مقابله با استرس وجود دارد؟

بــه نحــوه واکنــش نشــان دادن انســان در برابــر اســترس، مقابلــه گفتــه مــی شــود. هــر فــرد 
در مقابلــه بــا شــرایط اســترس زا بــه ســبک خاصــی واکنــش نشــان مــی دهــد. ایــن ســبک مــی 

توانــد هیجــان مــدار یــا مســئله مــدار باشــد. 
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مقابله هیجان مدار:

منظــور از برخــورد هیجــان مــدار، واکنــش هایــی اســت کــه در آن هــا جنبــه هیجانــی مهــم 
تریــن جنبــه اســت. در ایــن مقابلــه فــرد در مقابــل اســترس بــا ابــراز هیجــان واکنــش نشــان 

ــرد  ــردن ف ــدف آن آرام ک ــد و ه ــی ده م
ــان  ــای هیج ــه ه ــی از مقابل ــت. بعض اس
ــه  ــوش دادن ب ــد گ ــد )مانن ــالم ان ــدار س م
ــری و...(  ــه کار هن ــن ب ــیقی، پرداخت موس
زدن،  فریــاد  )ماننــد  ناســالم  بعضــی  و 
ــن  ــم ای ــه مه ــا نکت ــگری و...(. ام پرخاش
اســت کــه مقابلــه هیجــان مــدار چــه ســالم 
باشــد و چــه ناســالم بــه تنهایــی قــادر بــه 
حــل مســائل و برطــرف کــردن منبــع تولیــد 
اســترس نیســت و تنهــا مــی توانــد در 

ــند.  ــد باش ــر و مفی ــدت موث ــاه م کوت

برخی از مقابله های هیجان مدار سالم در زیر آمده اند:

درد دل کــردن بــا اطرافیــان و نزدیــکان، دعــا، نــذر، تــوکل و مقابلــه هــای مذهبــی دیگــر، 
ورزش یــا انجــام فعالیــت فیزیکــی، ســرگرم کــردن خــود بــا فعالیــت هــای ذهنــی مثــل 

بــازی هــای فکــری.

مقابله مسئله مدار:

در مقابلــه مســئله مــدار فــرد ســعی در حــل مســائل دارد. یعنــی بــه دنبــال آن اســت کــه 
منبــع تولیــد اســترس را برطــرف کنــد. ایــن نــوع مقابلــه نیــز مــی توانــد ســالم یــا ناســالم باشــد 
در نــوع ســالم آن، فــرد بــه اســترس بــه صــورت یــک مســئله قابــل حــل مــی نگــرد و بــه دنبــال 
مناســب تریــن راه حــل اســت تــا بــه شــیوه ای ســازنده اســترس را برطــرف یــا مدیریــت کنــد. 

برخــی از مقابلــه هــای مســئله مــدار ســالم شــامل مــوارد زیــر اســت:

برنامــه ریــزی کــردن بــه قصــد برطــرف کــردن اســترس، مشــاوره و راهنمایــی یــا مشــورت  ▪
گرفتــن از مشــاور یــا افــراد ذی صــلاح بــرای مقابلــه بــا اســترس

کنــار گذاشــتن فعالیــت هــای غیرمرتبــط و تمرکــز بــر اســترس جهــت بــه حداکثــر رســاندن  ▪
تمرکــز فکــری در جهــت برنامــه ریــزی و تصمیــم گیــری یــا حــل مســئله.

نکته بسیار مهم اجتناب از مصرف 
سیگار، قلیان، موادمخدر و مشروبات 

الکلی هنگام قرار گرفتن تحت 
استرس است، چرا که این موارد فقط 

استرس ما را تشدید می کنند و بر 
مشکلات ما می افزایند. 



اصول خود مراقبتی در سلامت روان36

چه راهکارهایی برای مدیریت استرس وجود دارد؟

  اولویــت هــا را مشــخص کنیــد. مدیریــت زمــان داشــته باشــید. لیســتی از کارهایــی کــه بایــد 
ــز  ــان بیشــتر حائ ــد انجــام چــه کاری در روز برایت ــم بگیری ــد. تصمی ــد درســت کنی انجــام بدهی
اهمیــت اســت و چــه کارهایــی را می توانیــد بــه بعــد، موکــول کنیــد. ایــن عمــل موجــب مــی 
ــترس  ــاد آوردن آن اس ــه ی ــرای ب ــت و ب ــوردار اس ــت برخ ــان از اولوی ــدام کارت ــد ک ــود بدانی ش

نخواهیــد داشــت.

  تمریــن مواجهــه بــا موقعیــت هــای اســترس زا انجــام دهیــد. در مــورد اتفــاق و یــا موقعیتــی 
کــه ممکــن اســت بــا آن مواجــه شــوید فکــر کــرده و واکنــش خــود را تمریــن کنیــد. راه هایــی 
بــرای مواجهــه بــا موقعیــت فرضــی بیابیــد. بــه عنــوان مثــال اگــر مــی دانید کــه صحبــت در ملاء 
عــام شــما را دچــار اســترس مــی کنــد، بــا کمــک دوســتان مــورد اعتمــاد و هــم شــاگردی هایتان 
یــک کنفرانــس ترتیــب دهیــد کــه در آن شــما بــه عنــوان ســخنران در جمــع صحبــت نماییــد.

ــه داشــته باشــید.  ــد اهــداف واقــع گرایان ــد. ســعی کنی   خواســته هــای خــود را بررســی کنی
تحــت فشــار قــرار دادن خــود بــرای موفقیــت خــوب اســت ولــی مطمئــن شــوید انتظاراتتــان 
واقــع گرایانــه اســت. مراقــب کمــال گرایــی باشــید. بــه آن چــه کــه می توانیــد بــه نحــو احســن 
انجــام دهیــد قانــع باشــید. هیــچ کــس کامــل نیســت. نــه شــما و نــه دوســت یــا فرزنــد شــما. 
بــه انســان هــا اجــازه اشــتباه بدهیــد و بــه یــاد داشــته باشــید کــه اشــتباهات معلــم خوبــی 

هســتند.

ــرای اســتراحت و تمــدد    ســبک زندگــی ســالمی داشــته باشــید. غذاهــای ســالم بخوریــد. ب
اعصــاب وقــت بگذاریــد.

  روش هــای تمــدد اعصــاب کــه برایتــان مفیــد اســت را بیابیــد. دعــا، یــوگا، تکنیــک هــای آرام 
ســازی و تمریــن تمرکــز را بــکار بریــد. ســعی کنیــد از زندگیتــان لــذت ببریــد.
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  تغییــرات را بــه عنــوان جزئــی از زندگــی بپذیریــد. هیــچ چیــز ثابــت باقــی نمــی ماند. سیســتم 
حمایتــی از دوســتان و خانــواده تشــکیل دهیــد تــا در صــورت نیــاز بــا آن هــا تمــاس بگیریــد. 

بــه خــود و ظرفیــت خــود اعتقــاد داشــته باشــید.

  زمــان اســتراحت و تفریــح داشــته باشــید. بــرای کارهایــی کــه نیــاز بــه تمرکــز دارنــد زمــان 
متوالــی در نظــر نگیریــد. قــرار ملاقــات، جلســات و کلاس هــای درســی را پشــت ســر هــم برنامــه 

ریــزی نکنیــد. وقــت اســتراحت بــرای خــود بگذاریــد. 

  در برنامــه ریــزی زمــان خبــره شــوید. کتــاب بخوانیــد، فیلــم تماشــا کنیــد و در ســمینار هایــی 
بــرای برنامــه ریــزی وقــت شــرکت کنیــد. 

   یــاد بگیریــد "نــه" بگوییــد. محدودکــردن فعالیــت هــا باعــث کاهــش اســترس مــی شــود. 
ــا و  ــت ه ــر روی اولوی ــران، ب ــای دیگ ــا و نیازه ــت ه ــر روی اولوی ــتن ب ــت گذاش ــای وق ــه ج ب

مســئولیت هــای اصلــی خــود وقــت بگذاریــد.

   ورزش کنیــد. بــرای کاهش تنش عضــلات و افزایش حس خوب خود به طور منظم ورزش کنید.

  بــه زندگــی معنــوی خــود غنــا ببخشــید. مذهــب و معنویــت 
ــی  ــل م ــان وص ــر از خودم ــزرگ ت ــر و ب ــی فرات ــه منابع ــا را ب م
کنــد. کســانی کــه اعتقــادات مذهبــی قــوی تــری دارنــد اذعــان 
ــدان در  ــی دو چن ــا قدرت ــه آن ه ــادات ب ــن اعتق ــه ای ــد ک دارن
مقابلــه بــا مشــکلات مــی دهــد. کســانی کــه تــوکل مــی کننــد، 
در مقابلــه بــا مشــکلات بــا آرامــش و اعتمــاد بــه کمــک هــای 
الهــی بــه حــل مســئله مــی پردازنــد. دعــا و مناســک مذهبــی 
منظــم روزانــه، خــود منبــع مهمــی در کاهــش تجربــه اســترس و 

افزایــش تــوان مقابلــه اســت.

ــوادث  ــتن ح ــید. نوش ــته باش ــه داش ــت روزان ــر یادداش   دفت
ــع  ــل از وقای ــترس حاص ــی از اس ــوب رهای ــای خ ــی از راه ه ــره یک ــی روزم ــای زندگ و رویداده

ــت.  ــی اس ــی و اجتماع ــی خانوادگ ــا زندگ ــل کار ی ــایند در مح ناخوش

ــود یــک راه ســاده مدیریــت  ــه آنچــه کــه در کودکــی خوشــایند ب   بچــه شــوید. بازگشــت ب
اســترس اســت. دیــدن فیلــم هایــی کــه در کودکــی شــما را خوشــحال مــی کردنــد، رنــگ کــردن 
ــای  ــه راه ه ــردن از جمل ــوا ک ــادک ه ــازی و بادب ــه، آب ب ــار و پل ــازی م ــی، ب ــای نقاش ــدل ه م

کاهــش اســترس هســتند. 

  شــوخ طبــع باشــید. خندیــدن یــک مهــارت مقابلــه بــا اســترس اســت. خوانــدن مطالــب طنــز 
و دیــدن فیلــم هــای کمــدی یــک راه خــوب بــرای کاهــش اســترس اســت. 

افرادی که هیجانات و 

افکار خود را یادداشت 

می کنند، بهتر با استرس 

مقابله می کنند. 
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روزتان را با صبحانه شروع کنید.. ۱

عــادات تکــراری خــود را بــا ملاقــات دوســت و یــا همــکار در صبحانــه عــوض کنیــد. از زمــان . ۲
بــرای آرامــش، اســتفاده و لــذت ببریــد.

زمانی از روز را برای آرام سازی و گوش کردن به سی دی های آن اختصاص دهید.. ۳

به جای نوشیدن قهوه در طول روز از آبمیوه استفاده کنید.. ۴

کارهایتان را برنامه ریزی کنید. اولویت ها را در دستور کار قرار دهید.. ۵

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 صداهای اطرافتان را کم کنید.. 8

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

سلامت خود را با غذا، خواب و استراحت خوب بالا ببرید.. ۱0

مرتب ورزش کنید.. ۱۱

ــل . ۱۲ ــاص تبدی ــوارد خ ــه م ــتری را ب ــوادث بیش ــد. ح ــن بگیری ــم را جش ــر مراس ــد و دیگ تول
ــد. کنی

بــه استرســی کــه نمــی توانیــد نادیــده بگیریــد بــه عنــوان راهــی بــرای بــزرگ شــدن و تغییــر . ۱۳
ــگاه کنید. ن

افرادی که ناقل استرس هستند را نادیده بگیرید.. ۱۴

افرادی که منفی گرا هستند را نادیده بگیرید.. ۱۵

اگر آزرده می شوید به اخبار گوش نکنید.. ۱6

از خود تعریف کرده و چیزهای مثبتی بگویید.. ۱7

ــت، . ۱8 ــواده، دوس ــت خان ــن اس ــع ممک ــن مناب ــد. ای ــود بیابی ــرای خ ــنودی ب ــع خش مناب
ــند. ــلات باش ــا تعطی ــوص ی ــای مخص ــه ه ــر هفت ــق، آخ ــرگرمی، علای س

به خود با یک چیز جدید و خوب جایزه دهید.. ۱9
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ــاوت هــای خــود را . ۲0 ــه احتیاجــات و تف ــد ک ــاد بگیری ــده باشــید. ی ــار کنن ــد اظه ســعی کنی
ــد. ــاد بگیری ــه ی ــن ن ــان خواهــش و گفت ــرای بی ب

از درخواست کمک نترسید.. ۲۱

برای رسیدن به قرار وقت اضافه بگذارید.. ۲۲

وقتی احساس استرس کردید نفس عمیق بکشید.. ۲۳

در موقعیت های سخت سعی کنید مورد خنده دار بیابید.. ۲۴

راننده بد اخلاقی نباشید.. ۲۵

مهربانی و توجه نشان دهید.. ۲6

وقتــی اســترس داریــد از خــود بپرســید آیــا واقعــا مهــم اســت؟ آیــا یکســال بعــد هــم مهــم . ۲7
خواهــد بــود؟

در مقابل نقد و قضاوت سریع خود مقاومت کنید.. ۲8

شنونده بهتری شوید.. ۲9

در مقابــل تغییــرات نرمــش بــه خــرج دهیــد. همیشــه مســائل آن طــور کــه مــی خواهیــم . ۳0
پیــش نمــی رود.

دعا کنید، با خدا، با آن قدرت فراتر، و با راهنمای درونی تان صحبت کنید.. ۳۱

 

          



مهارت حل تعارض 

تعارض چیست؟

اختلاف بین دو یا چند نفر را تعارض می گویند.

علت تعارض چیست؟

از آن جایــی کــه انســان هــا بــه طــور طبیعــی بــا هــم تفــاوت دارنــد و نــوع نــگاه آن هــا 
نســبت بــه دیگــران و مســائل فــرق مــی کنــد، طبیعــی اســت کــه بــا یکدیگــر دچــار تعــارض 

شــوند.

آیا تعارض بین زوجین همیشه بد است؟

ــتن  ــت. نداش ــر اس ــاب ناپذی ــن اجتن ــن زوجی ــارض بی تع
تعــارض الزامــاً بــه معنــای داشــتن رابطــه ای بهتــر نیســت. زیــرا 
اختــلاف بــه خــودی خــود، بــد یــا خــوب نیســت بلکــه نحــوه ی 
حــل و فصــل آن اســت کــه مــی توانــد بــه اختلافــات دامــن بزنــد 

ــه حــل مســئله و صمیمیــت منجــر شــود.  ــا ب و ی

چه روش هایی برای حل تعارض وجود دارد؟ 

۱.   روش های ناسالم حل تعارض کدام اند؟

اجتنــاب از حــل تعــارض: در ایــن حالــت افــراد از گفتگــو دربــاره ی تعــارض خــودداری مــی   •
کننــد. دلیــل آن تــرس از بــالا گرفتــن اختــلاف یــا فقــدان مهــارت بــرای حــل تعــارض اســت.

قطــع کــردن رابطــه: عــده ای از مــردم بــه دنبــال اختــلاف بــا دیگــری رابطــه ی خــود را بــا   •
ــئله اســت. ــورت مس ــردن ص ــاک ک ــای پ ــه معن ــزی ب ــن چی ــد. چنی ــی کنن وی قطــع م

قهــر کــردن: برخــی از مــردم بــه دنبــال بــروز اختــلاف بــا یکدیگــر قهــر مــی کننــد. قهــر کــردن   •
یــک نــوع روش اجتنابــی بــرای حــل اختــلاف اســت و بــه حــل مشــکل منتهــی نمــی شــود.

تعارض و اختلاف 
داشتن با دیگران 

طبیعی است، زیرا همه 
ما با هم فرق می کنیم.
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ســپردن مســئله بــه گــذر زمــان: عــده ای هــم اختــلاف خــود بــا دیگــری را بــه گــذر زمــان   •
مــی ســپارند تــا شــاید بــه مــرور زمــان خــود بــه خــود حــل شــود. ایــن روش نیــز موثــر 

نیســت زیــرا بســیارند افــرادی کــه بــه دلیــل بــروز اختــلاف، 
ســالیان ســال بــا هــم قهــر بودنــد ولــی اختــلاف هــم چنــان 

ســرجایش بــود. 

ــارض،  ــل تع ــای ح ــر از روش ه ــی دیگ ــدن: یک ــاه آم کوت  •
کوتــاه آمــدن اســت. وقتــی در برابــر کســانی کــه بــا آن هــا 
اختــلاف داریــم کوتــاه مــی آییــم بــه ایــن معنــا نیســت کــه 
اختــلاف حــل شــده اســت بلکــه بــه ایــن معناســت کــه مــا 
بــه دلایلــی از حــق خــود گذشــته ایــم. ایــن اقــدام ممکــن 
اســت در کوتــاه مــدت موثــر باشــد امــا در دراز مــدت بــه 

اختلافــات و تنــش بیــن فــردی دامــن مــی زنــد. 

رفتــار پرخاشــگرانه: عــده ای هــم بــه دنبــال بــروز اختــلاف بــا دیگــری دســت به پرخاشــگری   •
مــی زننــد، بــرای مثــال فحاشــی مــی کنــد، کتــک کاری راه مــی انــدازد و ... .

۲.    روش های سالم حل تعارض کدام اند؟

کلید طلائی حل تعارض »مذاکره« است.

مذاکره چیست؟

ــا  ــر، ب ــد نف ــا چن ــن دو ی ــت بی ــی اس ــت گوی ــره گف مذاک
ــا  ــل و ی ــک راه ح ــه ی ــیدن ب ــاً رس ــه عموم ــاص ک ــی خ هدف
حــل اختــلاف اســت. مذاکــره کــردن مســتلزم ایــن اســت کــه 
گوینــده بــه دقــت، شــفاف و ســاده صحبــت هایــش را بکنــد و 
بــه دیگــری نیــز چنیــن اجــازه ای بدهــد. مذاکــره بایــد در فضای 
مناســب و زمــان مناســب صــورت گیــرد و نیــز بایــد دو طــرف 
ــتگی،  ــتن خس ــا داش ــند. ب ــته باش ــی داش ــال خوب ــره ح مذاک
ــش  ــره را خــوب پی ــک مذاک ــوان ی ــی ت گرســنگی و ســردرد نم

بــرد. 

برای انجام صحیح مذاکره چه فنونی را باید به کار ببریم؟

ــه صحبــت کســی گــوش  ▪ ــد. وقتــی ب ــا شــنیدن فــرق مــی کن گــوش دادن: گــوش دادن ب
مــی دهیــد یعنــی کامــلا بــه او توجــه مــی کنیــد. ایــن رفتــار در گوینــده ایــن احســاس را 

اجتناب از حل تعارض، 
قطع کردن رابطه، قهر 

کردن، سپردن مسئله به 
گذر زمان، کوتاه آمدن و 
رفتار پرخاشگرانه همگی 
از روش های ناسالم حل 

تعارض به شمار می روند.

مذاکره گفت گویی است 
بین دو یا چند نفر با 

هدفی خاص که عموماً 
رسیدن به یک راه حل و یا 

حل اختلاف است.
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ایجــاد مــی کنــد کــه شــما برایــش اهمیــت قائــل هســتید و بــه دقــت بــه حــرف هایــش 
ــا  گــوش مــی دهیــد. در رونــد حــل اختــلاف، گــوش دادن دقیــق باعــث مــی شــود کــه ب
دیــدگاه طــرف مقابــل آشــنا شــوید. ایــن کار از احتمــال ایجــاد ســوء تفاهــم در روابــط بیــن 

فــردی مــی کاهــد.

اجــازه صحبــت بــه دیگــری دادن: مذاکــره همــان طــور کــه از نامــش پیداســت گفتگــوی دو  ▪
نفــره اســت. هــر دو طــرف بایــد بــه هــم فرصــت صحبــت و گفــت گــو بدهنــد. در حیــن 

صحبــت دیگــری ســرا پــا گــوش باشــند و صحبــت طــرف مقابــل را قطــع نکننــد.

ــره ی  ▪ ــتن: مذاک ــر نگش ــال مقص ــئله و دنب ــه مس ــن ب پرداخت
موثــر مســتلزم ایــن اســت کــه دو نفــر بــه مســئله و راه حــل هــای 
ــودن  ــر ب ــال مقص ــند. دنب ــر نباش ــال مقص ــی دنب ــد ول آن بپردازن

یکــی از موانــع مهــم مذاکــره بــه منظــور حــل اختــلاف اســت. 

راه حــل ارائــه دادن: حــل مســئله و اختــلاف بــا ارائــه راه حــل  ▪
ــرف  ــن دو ط ــت. بنابرای ــر اس ــکان پذی ــرف ام ــوی دو ط ــا از س ه
مذاکــره بایــد راه حــل ارائــه دهنــد و در ارائــه راه حــل هــا بــه نظــر 

و دیــدگاه دیگــری توجــه کننــد.

پرداختــن بــه یــک مســئله )نــه بیشــتر(: امــکان حــل همــه مســائل در یــک جلســه مقــدور  ▪
نیســت. بنابرایــن بهتــر اســت مهــم تریــن موضــوع مــورد اختــلاف را انتخــاب کــرده و بــه 
آن بپردازیــد. پــس از حــل و فصــل یــک مســئله مــی توانیــد بــه مســئله دیگــری بپردازیــد.

ــه  ▪ ــد او ب ــد و از دی ــل بگذاری ــرف مقاب ــای ط ــود را ج ــی خ ــی یعن ــردن: همدل ــی ک همدل
موضــوع و مســئله نــگاه کنیــد. نگریســتن از زاویــه دیگــری بــه شــما کمــک مــی کنــد تــا در 

ــز در نظــر گیریــد. ــل را نی ــه راه حــل هــا منافــع و رضایــت طــرف مقاب ارائ

ــره مــی  ▪ ــا او مذاک ــه ب ــه کســی ک ــار: ممکــن اســت نســبت ب ــاس از رفت ــردن احس ــدا ک ج
کنیــد احســاس خوبــی نداشــته باشــید. اگــر قــرار باشــد احساســات خــود را دخالــت دهیــد 
مذاکــره خــوب پیــش نمــی رود. بهتریــن کار ایــن اســت کــه احســاس خــود را وارد فرآینــد 
مذاکــره نکنیــد، بــه مشــکل بپردازیــد و دنبــال راه حــل هایــی بــرای حــل مســئله باشــید.

بــه کار گرفتــن فــن وقفــه: ایــن فــن زمانــی بــه کار مــی آیــد کــه دو نفــر در حیــن گفــت  ▪
گــو آرامــش و خــوش رویــی شــان را از دســت مــی دهنــد و عصبانــی مــی شــوند. در واقــع 
بایــد بــه دو طــرف مذاکــره یــاد داد قبــل از آنکــه عصبانــی شــوند، موقتــاً بــه گفتگــو خاتمــه 

دهنــد تــا آرامــش خــود را بدســت آورنــد.

گوش دادن با شنیدن 
فرق می کند. وقتی به 

صحبت کسی گوش 
می دهید یعنی سرا پا 
توجه و گوش هستید.
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ــر  ▪ ــی فک ــدف نهای ــه ه ــد ب ــی دهی ــه م ــل ارائ ــی راه ح ــرد: وقت ــن روش برد-ب ــه کار گرفت ب
کنیــد. هــدف نهایــی؛ حــل مســئله و بهبــود رابطــه اســت. اگــر راه حــل هــای ارائــه شــده 
صرفــاً منافــع شــما را تامیــن کننــد و منافــع طــرف دیگــر مذاکــره را نادیــده بگیرنــد، هرگــز 
رضایــت طــرف مقابــل تامیــن نخواهــد شــد. در نتیجــه مذاکــره بــی فایــده خواهــد بــود. 
بهتریــن گزینــه ارائــه راه حــل هایــی اســت کــه هــم منافــع شــما و هــم منافــع دیگــری را 

تامیــن کنــد. 

انواع روش های برد- برد 

۱.  قرعــه کشــی: وقتــی دو نفــر بــر ســر اجــرای یــک راه حــل بــه توافــق رســیدند امــا بــر ســر 
ایــن کــه چــه کســی اول کاری را انجــام دهــد، بــا هــم اختــلاف دارنــد، قرعــه کشــی مســئله 

را حــل مــی کنــد.

۲.  نوبــت گذاشــتن: وقتــی دو طــرف بــر ســر انجــام کاری بــا هــم مســئله دارنــد، نوبــت مــی 
گذرانــد و بــه ایــن ترتیــب هــر یــک بایــد بــه نوبــت فعالیتــی را انجــام دهنــد. بــرای مثــال: 
اگــر اختــلاف دو نفــر بــر ســر شســتن ظــرف باشــد، آن هــا مــی تواننــد بــا نوبــت گــذاری 
ــری  ــرد دیگ ــی و روزهــای ف ــه روزهــای زوج یک ــن صــورت ک ــه ای ــد. ب مســئله را حــل کنن

ظــرف بشــوید.

ــا هــر دو  ــه راه حــل نمــی رســند و ی ــره ب ــه دو طــرف مذاک ــی ک ــرد ســوم: زمان ۳.  داوری ف
بــر ســر یــک راه حــل کــه بــه نفــع خودشــان اســت اصــرار دارنــد، داوری کــردن فــرد ســوم 
تســهیل کننــده رونــد مذاکــره اســت. مــی تــوان از یــک ریــش ســفید، فــرد قابــل اعتمــاد 
یــا دوســت خواســت کــه بیــن دو نفــر داوری کننــد و بــرای حــل اختــلاف گزینــه هایــی را 
پیشــنهاد دهنــد. البتــه داور هــم بایــد گزینــه هایــی را پیشــنهاد دهــد کــه بــه نفــع دو طــرف 

اســت نــه بــه نفــع یکــی از طرفیــن.

مثال: »به نظرم بهتره فعلاً به گفتگو خاتمه بدیم. در حال حاضر هر دوی 

ما خسته و عصبی هستیم و به نظرم الان زمان مناسبی برای صحبت و 

گفتگو نیست. زمانی ادامه بدیم که آرامشمون رو دوباره پیدا کردیم«.
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چه عواملی بر سر راه مذاکره موثر مانع ایجاد می کنند؟

ــا  ــا لحــن نامناســب صحبــت کــردن، ب ــدادن، صحبــت دیگــری را قطــع کــردن، ب گــوش ن
صــدای بلنــد حــرف زدن، بــه جــای پرداختــن بــه مســئله طــرف مقابــل را محکــوم کــردن، چنــد 
مســئله را همزمــان پیــش کشــیدن، بــر چســب زدن بــه دیگــری و قضــاوت کــردن او )ماننــد تــو 
کینــه تــوز هســتی... ناســازگار هســتی و...(، خــود خواهــی و تنهــا نفــع خــود را دنبــال کــردن، 
عــدم صداقــت و پنهــان کاری، بــی توجهــی بــه ســخنان دیگــری، بــه نفــع خــود عمــل کــردن 
و دنبــال کــردن راه حــل هایــی کــه بــرای طــرف مقابــل امتیــاز چندانــی ندارنــد، عیــب جویــی 
از دیگــری، منحــرف کــردن موضــوع بحــث، بهــا نــدادن بــه احساســات طــرف یکدیگــر، تحقیــر 
کــردن دیگــری، صحبــت کــردن بــا ادبیــات نامناســب، حالــت هــای چهــره ای و رفتارهــای غیــر 
کلامــی نامناســب و پیــش کشــیدن مســائل گذشــته همگــی از موانــع عمــده رونــد مذاکــره بــه 

شــمار مــی آینــد.

چه عواملی مذاکره را تسهیل می کنند؟

تاییــد احساســات دیگــری، خلاصــه کــردن صحبــت هــای وی، همدلــی و توجــه بــه دیــدگاه 
و احســاس دیگــری، تمرکــز بــر روی مشــکل نــه بــر روی فــرد، تمرکــز بــر روی مشــکل فعلــی نــه 
مشــکلات گذشــته، ابــراز احساســات، انتظــارات، نیازهــای خــود و اجــازه دادن بــه دیگــری بــرای 

ابــراز احساســات، انتظــارات و نیازهایــش. 



مهارت   تاب آوری

تــا بــه حــال ایــن ســؤال بــه ذهنتــان رســیده اســت کــه چــرا برخــی افــراد در برخــورد بــا 
عوامــل اســترس زا انعطــاف پذیــری خاصــی دارنــد و خــم بــه ابــرو نمــی آورنــد ولــی بعضــی 

دیگــر بــرای مقابلــه بــا چنیــن عواملــی مشــکل دارنــد؟

پاسخ این سوال این است که گروه اول " سرسختی و تاب آوری روانی" دارند.

تاب آوری روانی چیست؟

ــد،  ــی دارن ــکلات مختلف ــود مش ــی خ ــراد در زندگ ــام اف تم
مشــکلاتی مثــل بیمــاری، مراقبــت از عزیــزان، مشــکلات مالــی 
و کاری و ... کــه تنهــا خودشــان بایــد بــا آن هــا تــا مــدت هــا 
ــا  ــه مــی تــوان ب ــه راســتی چگون ــد. ب ــرم کنن دســت و پنجــه ن
ــدی  ــدون ناامی ــرژی و ب ــا ان ــی را ب ــائل، زندگ ــن مس ــود ای وج

ــرد؟ ســپری ک

ــی  ــمه م ــا سرچش ــود م ــدرت از درون خ ــن ق ــع ای در واق
گیــرد و مــی تــوان آن را آموخــت. بــه عبــارت دیگـــر بــا یادگیری 
ــا موقعیــت هــای  تغییــر ســبک هــای تفکــر و روش برخــورد ب
ــود،  ــوان از خ ــی ت ــا م ــارت ه ــی مه ــت بعض ــوار و تقوی دش
فــردی مقــاوم ســاخت، فــردی کــه شــرایط دشــوار زندگــی اش را 

مدیریــت کـــرده و بــه عبارتــی در مقابــل آن هــا تــاب مــی آورد، بــه گونــه ای کــه یــک مســئله، 
ــه  ــرادی ب ــورد اف ــن اصطــلاح در م ــرار نمــی دهــد. ای ــی اش را تحــت الشــعاع ق ــام زنـدگـ تم
کار بــرده مــی شــود کــه در برابــر فشــار روانــی مقــاوم تــر هســتند و نســبت بــه افــراد دیگــر، 
ــر زندگــی  کمتــر مســتعد بیمــاری هســتند. افــرادی کــه دارای ایــن ویژگــی هســتند، معمــولا ب
خــود کنتــرل بیشــتری احســاس مــی کننــد، نســبت بــه آنچــه انجــام مــی دهنــد تعلــق خاطــر 
بیشــتری دارنــد، و در قبــال عقایــد و تغییــرات جدیــد پذیــرا هســتند. تحقیقــات جدیــد، نشــان 

تاب آوری یعنی اینکه 
افراد در برخورد با 

فشارهای روانی بتوانند 
آن شرایط را به خوبی 

کنترل و مدیریت کنند و 
کمترین آسیب و تنش را 

تجربه کنند.
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دهنــده ارتبــاط بیــن سرســختی و بیمــاری و طــول عمــر مــی باشــد. بــه ایــن معنــا کــه افــراد 
ــد.  ــر بیمــار شــده و طــول عمــر بیشــتری دارن تــاب آور کمت

فواید آموزش سرسختی و تاب آوری روانی چیست؟

آمــوزش ایــن ویژگــی باعــث رشــد و پــرورش ویژگــی هــای فــردی، روانــی و شــخصیتی از 
قبیــل ســازگاری، انعطــاف پذیــری و تــاب آوری در افــراد مــی شــود.

شــناخت و پــرورش مهــارت هــا و توجــه بــه اســتعدادهای چندگانه 
از فوایــد تاب آوری اســت.

شــناخت ایــن مســئله کــه اســترس یــک بخــش طبیعــی از زندگــی 
. ست ا

درک ایــن مســئله کــه همــه انســان هــا در زندگــی روزمــره اســترس 
را تجربــه مــی کننــد، امــا واکنــش هــر یــک از آن هــا در مقابــل ایــن 

موقعیــت هــا متفــاوت خواهــد بــود.

کســب توانایــی در ایــن حــوزه کــه شــیوه هــای تفکــر منفــی را بــه وســیله روش هــای تفکــر 
ــن کنیم. ــت جایگزی مثب

ــمانی از  ــم جس ــرل علائ ــه کنت ــا و در نتیج ــان ه ــت هیج ــت مدیری ــارت در جه ــب مه کس
ــت. ــاب آوری اس ــی ت ــای اصل ــخصه ه مش

آیا می توان تاب آوری را آموخت؟

تــاب آوری در هــر ســن و در هــر ســطحی رخ می دهــد و ســازه ای شــناختی و قابــل آمــوزش 
اســت. یعنــی تــاب آوری پدیــده ای ذاتــی نیســت. بلکــه از طریــق تمریــن، آمــوزش، یادگیــری و 
تجربــه حاصــل می شــود. پــس اگــر فکــر مــی کنیــد تــاب آوری کمــی داریــد، می توانیــد آن را 

تقویــت کنیــد و مهــارت هــای خــود را بــرای تــاب آور شــدن پــرورش دهیــد. 

افراد تاب آور چه ویژگی هایی دارند؟

احســاس ارزشــمندی: ایــن افــراد خــود را بــه عنــوان فــردی ارزشــمند قبــول دارنــد و نقــاط . ۱
مثبــت خــود را شــناخته و آن را بیشــتر تقویــت مــی کننــد همچنیــن نقــاط ضعــف خــود را 
شناســایی کــرده و ایــن ضعــف هــا را پنهــان نمــی کننــد بلکــه آن هــا را پذیرفتــه و ســعی 

مــی کننــد بــا واقــع بینــی آن هــا را برطــرف کننــد.

افراد تاب آور کمتر 
بیمار شده و طول 

عمر بیشتری دارند.
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ــه رو . ۲ ــا موقعیــت ســخت رو ب ــا یــک مســئله ی ــراد وقتــی ب ــارت حــل مســئله: ایــن اف  مه
شــوند، مــی تواننــد بــه بهتریــن شــکل، بهتریــن و مناســب تریــن راه حــل را پیــدا کننــد و 

مســئله یــا موقعیــت را مدیریــت کننــد.

مهــارت هــای اجتماعــی: افــراد تــاب آور مهــارت هــای . ۳
ــد. آن هــا  ــه ان ــی خــوب آموخت ــران را خیل ــا دیگ ارتباطــی ب
مــی تواننــد در شــرایط ســخت هــم شــوخ طبعــی خودشــان را 
حفــظ کننــد، بــا دیگــران صمیمــی شــوند و در مواقــع بحرانــی 

ــد. ــره ببرن ــران به ــت اجتماعــی دیگ از حمای

خــوش بینــی: اعتقــاد راســخ بــه ایــن کــه آینــده مــی توانــد . ۴
بهتــر باشــد، از ویژگــی هــای افــراد تــاب آور اســت. ایــن افراد 
بــاور دارنــد کــه مــی تواننــد زندگــی و آینــده خــود را کنتــرل 
کننــد، و موانــع احتمالــی نمــی توانــد آن هــا را متوقــف ســازد.

همدلــی: افــراد تــاب آور توانایــی برقــراری رابطــه ای همــراه بــا درک و احتــرام متقابــل بــا . ۵
دیگــران را دارنــد. 

افراد تاب آور چگونه رفتار می کنند؟

ــه  ــد ک ــی پذیرن ــت و م ــیب اس ــراز و نش ــر از ف ــی پ ــه زندگ ــد ک ــی دانن ــاب آور م ــراد ت  اف
موانــع، بخشــی از زندگــی هــر انســان اســت آن هــا مــی داننــد کــه بشــر، نمــی توانــد از بســیاری 

از مشــکلات اجتنــاب کنــد، ولــی مــی توانــد در برابــر آن هــا بــاز و منعطــف باشــد.

افــراد تــاب آور دارای منبــع کنتــرل درونــی هســتند. آن 
ــرای  ــد و ب ــی دانن ــش م ــا، خــود را مســئول شــرایط خوی ه
هــر مســئله، شکســت و مســئله، منابــع بیرونــی را ســرزنش 
ــراه  ــی، هم ــور زندگ ــد. آن هــا ســهم خــود را در ام نمــی کنن
ــر  ــه ه ــد ک ــن باورن ــر ای ــد و ب ــه ان ــئولیت، پذیرفت ــا مس ب
ــی  ــاب م ــر زندگیشــان بازت ــد ب ــی دهن ــه انجــام م ــی ک عمل
یابــد. البتــه واضــح اســت کــه برخــی عوامــل نظیــر بلایــای 
طبیعــی از کنتــرل مــا خــارج هســتند. ایــن افــراد، در ضمــن 
ــردن راه حــل  ــدا ک ــا پی ــد ب ــت مســائل، قادرن تشــخیص عل
ــد.  ــت بگذارن ــر مثب ــده خــود تأثی ــر موقعیــت و آین ــر ب مؤث

افراد تاب آور کمتر 

بیمار شده و طول عمر 

بیشتری دارند.

افراد تاب آور می دانند که 
استرس و مشکلات امری 

طبیعی در زندگی می باشند 
که نمی توان از آن ها 

اجتناب کرد بلکه می توان 
به نحو صحیح آن ها را 

مدیریت و کنترل کرد.
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افــراد تــاب آور از مهــارت هــای حــل مســئله برخوردارنــد. آن هــا قــادر هســتند از مهــارت 
حــل مســئله در برخــورد بــا مســائل خــود بــه نحــو احســن اســتفاده کننــد.

ــاب آور  ــراد ت ــد. اف ــی دارن ــم اجتماع ــات محک ــا ارتباط آن ه
ــا  ــا دیگــران دارنــد هنگامــی کــه ب بــه خاطــر روابــط زیــادی کــه ب
ــران  ــا دیگ ــائل ب ــن مس ــه ای ــع ب ــوند راج ــی ش ــه م ــئله مواج مس

ــد.  ــی کنن ــی م ــاره جوی ــا چ ــرای آن ه ــد و ب ــی کنن ــت م صحب

ــد؛  ــی کنن ــوان تصــور نم ــی و نات ــاب آور خــود را قربان ــراد ت اف
وقتــی بــا یــک بحــران مواجــه مــی شــوند، همــواره خــود را فــردی 
ــر  ــد ب ــی توانن ــه م ــد ک ــد و معتقدن ــی کنن ــور م ــه تص ــات یافت نج
شــرایط پیــروز شــوند و نیــز قادرنــد متناســب بــا موقعیــت، 

ــد. ــک کنن ــت کم درخواس

چگونه تاب آور شویم؟

ممکن است بپرسید در تاب آوری فرد دقیقا چه کاری انجام می دهد؟

فــرد تــاب آور بــه جــای اینکــه ذهــن خــود را بــر مســئله متمرکــز کنــد بیشــتر بــر توانایــی 
هــای خــود بــرای رفــع مســئله تمرکــز مــی کنــد و حتــی تــلاش مــی کنــد از ایــن موقعیــت بــه 

عنــوان یــک فرصــت اســتفاده کنــد.

ــه  ــد، ن ــی خــوب حــل کن ــرد، مســائل را خیل ــاب آوری باعــث مــی شــود کــه ف ــن ت بنابرای
ــد. ــرار کن اینکــه از آن هــا ف

بــه طــور خلاصــه تــاب آوری در مــورد کســانی بــه کار مــی رود کــه در معــرض خطــر قــرار 
مــی گیرنــد ولــی دچــار اختــلالات روانــی نمــی شــوند و زندگــی شــان چنــدان مختــل نمــی شــود 

و اگــر هــم بشــود بــه ســرعت بــه شــرایط متعــادل پیشــین برمــی گــردد.

تــاب آوری باعــث مــی شــود کــه افــراد در شــرایط دشــوار و بــا 
وجــود عوامــل خطــر از ظرفیــت هــای موجــود خــود در دســتیابی به 
ــد و از ایــن چالــش  موفقیــت و رشــد زندگــی فــردی اســتفاده کنن
هــا و آزمــون هــا بــه عنــوان فرصتــی بــرای توانمنــد کــردن خــود 

بهــره گیرنــد و از آن هــا ســربلند بیــرون آینــد.

افراد تاب آور در 
برخورد با مشکلات، 

تفکر مثبت و سازگار را 
جایگزین تفکر منفی و 

ناکارآمد می کنند.

سرسختی و تاب آوری 
آموختنی است. با 

تمرین و آموزش می 
توانیم تاب آوری را در 

خود بالا ببریم.
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چه عواملی به بالا بردن تاب آوری کمک می کند؟

ــی دارد.  ▪ ــا اســترس هــای زندگ ــار آمــدن ب ــالا نقــش مهمــی در کن ــزت نفــس ب داشــتن ع
چنانچــه توانمنــدی هــای خــود را بــاور داشــته باشــید، در مقابلــه بــا مســائل، بســیار مؤثرتــر 

عمــل مــی کنیــد.

در زندگی خود معنا و هدف داشته باشید.  ▪

ارتباطــات خــود را توســعه دهیــد. داشــتن روابــط عاطفــی و اجتماعــی محکــم عامــل بســیار  ▪
مهمــی در ســلامت روان انســان بــه شــمار مــی رود.

نسبت به تغییرات انعطاف پذیر باشید؛ زندگی یعنی تغییر.  ▪

مراقــب تغذیــه و ســلامتی خــود باشــید. از قدیــم گفتــه انــد عقل ســالم در بدن ســالم اســت.  ▪

مهارت های سالم برای مقابله با مسائل را بیاموزید.  ▪

خوشــبین باشــید. نــگاه واقــع بینانــه همــراه بــا مثبــت اندیشــی، داشــتن افــکار خــوب و  ▪
امیــدوار بــودن بــه آینــده را فرامــوش نکنیــد.

دلبســتگی هــای مثبــت ایجــاد کنیــد. مشــارکت در یــک یــا چنــد فعالیــت ســرگرم کننــده  ▪
ــای  ــی، کلاس ه ــای ورزش ــگاه ه ــور در باش ــی، حض ــای مذهب ــروه ه ــت در گ ــالم، عضوی س
هنــری، انجمــن هــای علمــی و هــر فعالیتــی کــه مــورد علاقــه شــما اســت، بســیار کمــک 

کننــده مــی باشــد.

معنویــت را در خــود تقویــت کنیــد؛ افــرادی کــه ایمــان قــوی دارنــد در مســائل و ســختی هــا  ▪
ضمــن تــلاش و تعقــل، بــه خداونــد تــوکل مــی کنند.



خودمـــراقبتی در 
ــازی ــای مج فض

فضای مجازی چیست؟

فضای مجازی شامل موارد زیر است:

الف زیر ساخت های فیزیکی و ابزار ارتباط راه دور

ب   شبکه های کامپیوتری و ارتباط آن ها ) اینترانت( 

ج    اینترنت 

فضــای مجــازی هــم در ارتباط هــا اســتفاده می شــود و هــم پدیــده ای اجتماعــی اســت. بــه 
ــی،  ــای اینترنت ــراه، بازی ه ــی های هم ــد گوش ــی مانن ــد ارتباط ــای جدی ــی، تکنولوژی ه ــور کل ط
ــا  ــاط ب ــرای ارتب ــد و شــرایط جدیــدی ب شــبکه های اجتماعــی روش زندگــی مــا را تغییــر داده ان

ــد.  ــم کرده ان ــی فراه ــای اجتماع ــر و فعالیت ه یکدیگ

ــادی دارد و منجــر  ــای زی ــودن اینترنــت مزای در دســترس ب
بــه پیشــرفت های زیــادی می شــود. علــی رغــم تمــام امکانــات 
و مزایایــی کــه تکنولــوژی جدیــد ارتباطــی فراهــم کــرده اســت، 
اســتفاده ی نادرســت از آن بــا تبعاتــی همــراه اســت. بــه همیــن 
دلیــل توصیــه می شــود کــه قبــل از اســتفاده از ایــن روش هــای 
ارتباطــی ماهیــت آن را بهتــر شــناخت و آمــوزش لازم را دربــاره ی 
ــا  ــن فض ــوه ی ای ــرات بالق ــد. از خط ــب آن گذران ــا و معای مزای
ــاج  ــد و ب ــورد تهدی ــرد: م ــاره ک ــر اش ــوارد زی ــه م ــوان ب می ت
ــب  ــوای نامناس ــا محت ــه ب ــن، دزدی، مواجه ــرار گرفت ــری ق گی
ــژادی(،  ــض ن ــونت، تبعی ــود، خش ــه خ ــیب ب ــی، آس )پورنوگراف

ــری. ــای کامپیوت ــت و بازی ه ــه اینترن ــاد ب اعتی

در دسترس بودن اینترنت 
مزایای زیادی دارد و منجر 

به پیشرفت های زیادی 
می شود. علی رغم تمام 

امکانات و مزایایی که 
تکنولوژی جدید ارتباطی 

فراهم کرده است، 
استفاده ی نادرست از آن 

با تبعاتی همراه است.
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اعتیاد به اینترنت 

اســتفاده زیــاد از اینترنــت و فضــای مجــازی اســت. اعتیــاد بــه اینترنــت می توانــد منجــر بــه 
افزایــش انــزوا، افســردگی، مشــکلات خانــوا دگــی، طــلاق، افــت تحصیلــی، از دســت دادن شــغل 
شــود و بدهــی مالــی بــه خاطــر رفتارهــای وســواس گونــه ی قمــار اینترنتــی و خریــد اینترنتــی 
ایجــاد کنــد. بــه همیــن دلیــل بــا توجــه بــه افزایــش روزافــزون کاربــران کامپیوتــر و اینترنــت و 
افزایــش میــزان وابســتگان بــه کامپیوتــر و اینترنــت، نیــاز مبــرم بــرای پیشــگیری و تشــخیص 

ــه موقــع آن احســاس می شــود.  ب

 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 ▪

ــت هــای  ▪ ــر )اضطــراب یکــی از عل ــت و کامپیوت ــه ای اســتفاده از اینترن ــت زمین درمــان عل
ــر مــی باشــد(. ــاد از اینترنــت و کامپیوت شــایع اســتفاده زی

داشــتن گــروه حمایتــی )داشــتن گروه هــای حمایتــی می توانــد موقــع اضطــراب و بحــران  ▪
ــرای فراموشــی  ــر ب ــه جــای اســتفاده از اینترنــت و کامپیوت ــد کــه ب ــه فــرد کمــک کن هــا ب

مشــکلات، از حمایــت آنــان بــرای حــل مشــکلات خــود بهــره ببــرد(.

جایگزین کردن کار با اینترنت و کامپیوتر با فعالیت های سالم و تفریحی  ▪

صحبت کردن با افراد به جای فرستادن پیامک  ▪

کپی کردن اطلاعاتی که نیاز به خواندن دارد و یا چاپ کردن آن ها  ▪

استفاده از کامپیوتر در مکان هایی مانند کتابخانه  ▪

جمعیــت خاص 

ــف  ــی و اجتماعــی، انجــام تکالی ــری مهارت هــای تحصیل ــرای یادگی ــان ب ــودکان و نوجوان ک
ــه  ــل اینک ــه دلی ــا ب ــد؛ ام ــره ببرن ــت به ــر و اینترن ــد از کامیپوت ــی می توانن ــای تحصیل و پروژه ه
ممکــن اســت در معــرض اطلاعــات ناخواســته یــا ناامــن قــرار گیرنــد، یــا از طریــق افــرادی مــورد 
ــر اســت.  ــر رنگت ــد، تبعــات منفــی کــه ایجــاد می شــود در ایــن گــروه پ ــرار گیرن آزار و اذیــت ق
ــن و حقــوق  ــرد. قوانی ــزی ک ــروه، برنامه ری ــن گ ــزان دسترســی ای ــرای حقــوق و می لازم اســت ب
کــودکان کــه بــرای اســتفاده از اینترنــت وضــع شــده اســت، در همــه جــای دنیــا قابــل اجراســت. 

صــرف نظــر از ســن، جنــس، غنــی و فقیــر بــودن آن هــا.
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راهنمای استفاده از کامپیوتر و اینترنت برای والدین 

از چــه ســنی بــه فرزنــدم اجــازه کار بــا کامپیوتــر، اینترنت و دیگــر وســایل الکترونیکــی را بدهم؟

ــزار و در  ــن اب ــتفاده از ای ــودن اس ــر ب ــه فراگی ــه ب ــا توج ب
دســترس بــودن آن هــا، معمــولا کــودکان بــه محــض اینکــه راه 
می افتنــد و توانایــی صحبــت کــردن را پیــدا می کننــد اســتفاده 
از ایــن وســایل برایشــان جــذاب می شــود. همچنیــن نیازهــای 
ــز  ــود نی ــرف می ش ــایل برط ــن وس ــا ای ــروزه ب ــه ام ــی ک آموزش

ســن اســتفاده از ایــن ابزارهــا را پاییــن مــی آورد.

بــرای اســتفاده از کامپیوتــر و اینترنت شــاید درســت نباشــد 
ــل پیشــرفت  ــه دلی ــم. ب ــت در نظــر بگیری ــده ثاب ــک قاع ــه ی ک
تکنولــوژی و تغییــر ســبک زندگــی خانواده هــا، اســتفاده از 
ــدا  ــت پی ــته اهمی ــتر از گذش ــت، بیش ــت و اینترن ــل، تبل موبای
ــرای  ــتند. ب ــتثنا نیس ــده مس ــن قاع ــز از ای ــودکان نی ــرده و ک ک
ــه  ــد ب ــا بای ــن ابزاره ــتفاده از ای ــب اس ــان مناس ــن زم تعیی
ــواده، نحــوه تربیــت خانوادگــی، شــرایط کــودک و  شــرایط خان

ــت. ــه داش ــز توج ... نی

قبل از شروع استفاده از کامپیوتر و اینترنت 

   در رابطه با اینترنت و خدمات اینترنتی که کودکتان استفاده می کند آموزش ببینید. 

 بــرای اینکــه بدانیــد چگونــه می توانیــد بــا اینترنــت 
ــان نظــارت داشــته  ــر روی فرزندت ــد ب ــد، چطــور می توانی کارکنی
باشــید و کامپیوتــر خانگــی خــود را بــرای کنتــرل بیشــتر تنظیــم 
ــان در  ــه فرزندت ــد ک ــت بدانی ــد. لازم اس ــوزش ببینی ــد، آم کنی
ــر  ــه کامپیوت ــه، دسترســی ب چــه مــکان هــای دیگــری جــز خان
و اینترنــت دارد. مثــلا در کتابخانــه هــای عمومــی، خانــه 

ــا.  ــکان ه ــر م ــتانش و دیگ دوس

   به کودک برای استفاده ی امن از اینترنت آموزش دهید.

در خانــواده راجــع بــه اهمیــت امنیــت اینترنتــی صحبــت کنیــد و اینطــور تلقــی نکنیــد کــه 
فرزنــدم خــودش اطــلاع دارد. متناســب بــا ســن کــودک می تــوان آزادی عمــل بیشــتری بــه او 
ــال آســیب و  ــده باشــد، احتم ــه دی ــن زمین ــوزش لازم را در ای ــر آم ــر از ســنین پاییــن ت داد. اگ

کودکان و نوجوانان 
ممکن است در معرض 

اطلاعات ناخواسته یا 
ناامن قرار گیرند، یا از 

طریق افرادی مورد آزار 
و اذیت قرار گیرند. 

همچنین تبعات منفی 
که ایجاد می شود در این 

گروه پر رنگتر است.

استفاده از فضای مجازی 
مقدماتی را نیاز دارد. قبل 

از استفاده از آن موارد 
لازم را فرا بگیرید.



53 مدوخ یزدـم یاضف رد رتبدخرـ

مشــکل در ســنین نوجوانــی و بزرگســالی کمتــر خواهــد بــود.

   دریافت راهنمایی از مشاورین خدمات اینترنتی 

تنظیــم محــل کامپیوتــر: اگــر کامپیوتــر در اتــاق خــواب اســت بــه مــکان هــای عمومی تــر 
ــان از  ــر فرزندت ــور اگ ــود. همینط ــم ش ــری فراه ــارت بهت ــا نظ ــود ت ــکان داده ش ــر م ــه تغیی خان
تلفــن یــا دیگــر وســایلی اســتفاده می کنــد کــه بــه اینترنــت متصــل اســت، بایــد تحــت نظــارت 

شــما باشــد. 

اطمینان از نصب نرم افزار مناسب بر روی کامپیوتر برای تامین امنیت. ▪

مرورگر مناسب برای جستجو در اینترنت. ▪

وضع قوانین برای استفاده از اینترنت برای کودک و نوجوان هنگام استفاده.  ▪

ــه  ــد و ب ــت او نظــارت داری ــه اســتفاده از اینترن ــه ب ــد ک ــل اطــلاع دهی ــان از قب ــه فرزندت ب
ــن  ــاب های آنلای ــز ورود حس ــری و رم ــام کارب ــد. ن ــام ندهی ــن کار را انج ــه ای ــورت مخفیان ص
ــان ایجــاد و  ــال زم ــوان مث ــه عن ــت ب ــدای اســتفاده از اینترن ــی در ابت ــد. حت ــان را بدانی فرزندت
اســتفاده از صفحه هــای اجتماعــی یــا ایمیــل بــا او همــراه باشــید. بخــش راهنمــای اســتفاده از 

ــد. ــرار دهی ــان ق ــار فرزندت ــن بســته را در اختی ــت ای اینترن

درگیــر اســتفاده ی کــودک و نوجــوان از اینترنــت باشــید. بــا فرزندتــان بــه صــورت آنلایــن 
وقــت بگذرانیــد. اجــازه دهیــد از فعالیت هــای آنلایــن مــورد علاقــه  اش بــا شــما صحبــت کنــد. 

ــذت ببریــد.  ــا او ل از جنبه هــای مثبــت اینترنــت ب

بــه کــودک بــرای ســاختن پروفایــل کمــک کنیــد تــا مطمئــن شــوید کــه اطلاعــات بیــش از 
حــد شــخصی را در آن قــرار نمــی دهــد.

برقــراری ارتبــاط موثــر بــا کــودک و نوجــوان. کــودک یــا نوجوانتــان نیــاز دارد کــه هنــگام 
ایجــاد دردســر بــه راحتــی بــا شــما مشــورت کنــد بــدون آن کــه بترســد کــه برایــش مشــکلی 
ــا افــراد غریبــه و یــا هــر مــوردی کــه  ایجــاد می شــود. بــه عنــوان مثــال در صــورت آشــنایی ب
بــه نظــر عــادی نبــود، بــا شــما صحبــت کنــد و شــما را در جریــان قــرار دهــد. برایــش توضیــح 

دهیــد ممکــن اســت چیزهایــی را آنلایــن ببینــد و بخوانــد کــه نادرســت باشــد.

بــا رعایــت همــه مــوارد بــاز هــم شــما نمی توانیــد نظــارت کامــل داشــته باشــید، بنابرایــن 
ــاره  ــم درب ــت و ه ــای مثب ــاره جنبه ه ــم درب ــت. ه ــم اس ــیار مه ــان بس ــه فرزندت ــوزش ب آم
ــی  ــا اتفاق ــد ت ــر نکنی ــد. صب ــت کنی ــان صحب ــا فرزندت ــت ب ــی اســتفاده از اینترن جنبه هــای منف
بیفتــد و بعــد دربــاره آن صحبــت کنیــد، از قبــل بــرای آن برنامه ریــزی داشــته باشــید و 

ــد.  ــرار دهی ــارش ق ــی لازم را در اختی ــع اطلاعات ــا و مناب آموزش ه
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وقتــی احســاس می شــود کــودک در معــرض آســیب اســت چــه رفتاری داشــته باشــیم؟

 مراقب برخورد اول باشید: ▪

ــز  ــیار حائ ــار بس ــن رفت ــام ای ــار از انج ــتین ب ــاهده نخس ــل مش ــن در مقاب ــورد والدی برخ
ــد  ــد بای ــدا می کنی ــلاع پی ــودک اط ــل ک ــن عم ــار از ای ــن ب ــرای اولی ــی ب ــت. وقت ــت اس اهمی
تــلاش کنیــد تــا آرامــش خــود را حفــظ کنیــد. رفتارهــای خشــن و بســیار تنــد بــا کــودک کــه 
زمینــه را بــرای ایجــاد مســائلی دیگــر از جملــه دروغگویــی فراهــم مــی ســازد، نداشــته باشــید.

اشتباهش را با روش قابل فهم توضیح دهید: ▪

بهتریــن روش آن اســت کــه بــد بــودن ایــن کار را بــه شــیوه ای قابــل فهــم برایــش توضیــح 
دهیــد و نیــز آســیب های احتمالــی ناشــی از ایــن موقعیــت را. 

از کودک حمایت کنید:  ▪

شرایطی فراهم کنید تا بدون ترس درباره مسائلش با شما صحبت کند.

شرایط را برای جبران اشتباهش فراهم کنید: ▪

بــدون آن کــه عــزت نفــس و شــخصیت کــودک زیــر ســوال رود شــرایط را بــرای جبــران ایــن 
اشــتباهش فراهــم کنیــد. بــرای مثــال عذر خواهــی کند یــا اینکه او را بیــش از حد ســرزنش نکنید. 

 بیشتر با او صحبت کنید و برایش وقت بگذارید: ▪

نظــارت دقیق تــری داشــته باشــید، لازم اســت یــادآوری کنیــد کــه نظــارت شــما بــرای حفــظ 
امنیــت خــود اوســت. بــه خصــوص بــا بــالا رفتــن ســن کــودک و رســیدن بــه ســن نوجوانــی، 
فرزندتــان نیــاز بیشــتری بــه آزادی دارد. ســعی کنیــد در هــر مرحلــه و هــر ســنی آمــوزش هــا و 

راهکارهــای لازم را ارائــه دهیــد تــا در ایــن ســنین بتوانیــد آزادی بیشــتری بــه او دهیــد.

خودتان الگو باشید: ▪

ــرای آمــوزش رعایــت قوانیــن، مراعــات آن هــا توســط خــود  یکــی از راه هــای مناســب ب
والدیــن اســت. 

در صورت نیاز به روانشناس یا روانپزشک مراجعه کنید: ▪

اگــر کــودک شــما بــه دفعــات از قوانیــن اطاعــت نکــرده و ایــن امــر موجــب آســیب دیــدن 
موقعیــت هــای تحصیلــی و ارتباطــی او شــده اســت، ضــرورت دارد کــه از راهنمایی هایــی روان 

شــناس یــا روان پزشــک نیــز اســتفاده کنیــد.
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راهنمای استفاده از اینترنت و کامپیوتر برای کودکان و نوجوانان

قبل از ارسال اطلاعات به صورت آنلاین به خوبی فکر کنید. ▪

عکس هایتان را بدون اجازه والدین در اینترنت بارگزاری)آپلود( نکنید. ▪

بــرای ملاقــات حضــوری یــا حتــی چهــره بــه چهــره )آنلایــن( از کســی درخواســت نکنیــد یــا  ▪
درخواســت کســی را قبــول نکنیــد، حتــی اگــر رابطــه ای شــکل گرفتــه باشــد.

از ســایت های ناشــناس عکــس دانلــود نکنیــد، ممکــن اســت روشــی بــرای انتقــال تصاویــر  ▪
جنســی باشــد.

ــام  ▪ ــا ن ــن، آدرس ی ــماره تلف ــام، ش ــل ن ــود از قبی ــورد شناســایی خ ــات شــخصی و م اطلاع
مدرســه را در اختیــار افــراد غریبــه قــرار ندهیــد و از والدیــن خــود قبــل از دادن هــر گونــه 

ــد. ــی بخواهی ــراد در فضــای مجــازی راهنمای ــه اف مشــخصات ب

مراقــب کســانی کــه در فضــای مجــازی بــه آن هــا اعتمــاد می کنیــد باشــید. پیــدا کــردن  ▪
دوســتان جدیــد می توانــد مفــرح باشــد ولــی ممکــن اســت آن هــا واقعــا کســانی کــه ادعــا 

ــند. ــد نباش می کنن

پسورد خود را به کسی )غیر از والدین یا مراقب اصلی خود( نگویید. ▪

پروفایــل خــود را بــه صــورت خصوصــی نگــه دارید تا اطلاعات شــخصی شــما محفــوظ بماند. ▪

ــد،  ▪ ــه او نداری ــی ب ــس خوب ــا ح ــد ی ــبی می زن ــای نامناس ــت روم حرف ه ــی در چ ــر کس اگ
چــت را تــرک کــرده و پاســخ ندهیــد.

پیام هــا را از جانــب کســانی کــه نمی شناســید بــاز نکنیــد. ممکــن اســت حــاوی  ▪
صحبت هــای نامناســب یــا حتــی ویــروس باشــد.

اگر از کلام، تصویر یا هر چیزی در اینترنت ترسیده اید به والدین خود بگویید. ▪

درخواست دوستی افرادی را بپذیرید که آن ها را میشناسید.  ▪

از پذیرفتن پیشنهادهایی که زیادی خوب به نظر می رسند خودداری کنید. ▪

خودتان هم در اینترنت به دنبال پرخاش و تمسخر دیگران نباشید.  ▪

    



ــی در  خودمراقبت
ــونت خانگی خش

خشونت خانگی چیست؟

ــان ســوء اســتفاده جســمی، جنســی و  ــرای بی ــه ب خشــونت خانگــی اصطلاحــی اســت ک
ــواده اســتفاده مــی شــود. شــخص  عاطفــی از طــرف یــک عضــو، علیــه عضــو یــا اعضــای خان

ــی باشــد.  ــواده م ــی از اعضــای خان ــا یک ــی، همســر ســابق ی ــی، همســر فعل قربان

انواع خشونت خانگی 

ــیدن، گاز  ــن خراش ــا ناخ ــد ب ــی مانن ــا رفتارهای ــمی ب ــونت جس ــمی: خش ــونت جس خش  .۱
ــاب دادن،  ــچ و ت ــردن، پی ــرت ک ــه زدن، هــل دادن، پ ــکان دادن، تن ــگ زدن، ت ــن، چن گرفت

ــود. ــی ش ــخص م ــوزاندن مش ــردن و س ــه ک ــه خف ــدام ب ــیلی زدن، اق ــت زدن، س مش

خشــونت روانــی: خشــونت روانــی شــامل تهدیــد) بــه طــلاق   .۲
یــا ازدواج مجــدد(، آزار عاطفی)بــه صــورت انتقــاد نــاروا، تحقیر، 
ــازی،  ــک(، جداس ــی، متل ــن، فحاش ــخر، توهی ــی، تمس بددهن

منــزوی کــردن و اســتفاده از کــودکان علیــه همســر اســت. 

خشــونت جنســی: خشــونت جنســی بــا تحــت فشــار قــرار   .۳
دادن بــرای رابطــه جنســی، رابطــه جنســی بــا تهدیــد و اجبــار، 
ــان  اشــکال ناخواســته ی رابطــه جنســی، رابطــه جنســی در زم
نامناســب و رابطــه جنســی بــا زور و فشــار مشــخص مــی گــردد.

خشــونت اقتصــادی: خشــونت اقتصــادی رفتارهایــی ماننــد   .۴
قطــع هزینــه رفــت و آمــد، غــذا، پوشــاک، ســر پنــاه و پــول را 

شــامل مــی گــردد.

به یاد داشته باشیم 
اشکال مختلف خشونت 

علیه همسر، یعنی 
فیزیکی، روانی، جنسی 

و اقتصادی می تواند 
همزمان برای یک فرد 

اتفاق بیفتد.
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چه بر سر قربانیان خشونت می آید؟

معمــولاً سرنوشــت خوبــی در انتظــار قربانیــان خشــونت خانگــی کــه 
ــواده باشــند، نیســت. از میــان ایــن  می تواننــد هــر یــک از اعضــای خان
ــد.  ــر می رس ــه نظ ــر ب ــده وخیم ت ــونت دی ــان خش ــت زن ــان وضعی قربانی
بررســی هــا نشــان داده کــه 20 الــی 70 درصــد زنــان هرگــز خشــونت را 
ــل اعتمــاد از آن  ــا فــردی قاب ــد، مگــر ایــن کــه پزشــک ی آشــکار نمی کنن
هــا ایــن مســئله را بپرســد. متاســفانه خشــونت علیــه زنــان پیامدهــای 

زیــادی در ســطح فــردی، خانوادگــی و اجتماعــی دارد.

پیامدهای خشونت خانگی چیست؟

 پیامدهــای اجتماعــی از قبیــل هزینه هــای پیگــرد قضائــی، فزونــی آمــار طــلاق،  بزهــکاری، 
جــرم، خودکشــی، اعتیــاد، روســپیگری و خودســوزی می باشــد. 

ــو،  ــص عض ــس، نق ــه نف ــاد ب ــلامت روان و اعتم ــه س ــیب ب ــامل آس ــردی ش ــای ف پیامده
ــی شــود.  ــرگ م ــی م ــن و حت ســقط جنی

پیامدهــا در ســطح خانــواده عبارتنــد از افزایــش احتمــال طــلاق، افســردگی،  روی آوردن بــه 
ســحر و جــادو.

ــه،  ــرار از خان ــدان، ف ــط فرزن ــونت توس ــری خش ــامل یادگی ــی ش ــی و روان ــای تربیت پیامده
ــود.  ــی ش ــی م ــکار خودکش ــه و اف ــواب و تغذی ــه خ ــوط ب ــکلات مرب ــراب، مش اضط

چه عواملی باعث بروز خشونت در خانواده می گردد؟

ــه  ▪ ــا اختــلال روانــی، دســت ب ــه دلیــل وجــود بیمــاری ی اختــلالات شــخصیت: گاه افــراد ب
ــد.  رفتارهــای پرخاشــگرانه مــی زنن

ــث  ▪ ــی باع ــادی و اجتماع ــن اقتص ــطح پایی ــی: س ــادی و اجتماع ــوب اقتص ــت نامطل وضعی
ــز مــی شــود. ــروز رفتارهــای خشــونت آمی ــه ب ــا منجــر ب ــه نفــس و متعاقب ــاد ب کاهــش اعتم

ســطح پاییــن تحصیــلات و مهــارت هــای اجتماعــی: تحصیــلات بیشــتر در افزایــش مهــار  ▪
عواطــف از جملــه خشــم، موثــر اســت.

کیفیــت زندگــی پاییــن: هــر انــدازه کیفیــت زندگــی پاییــن تــر باشــد، فشــار هــا و اســترس  ▪
هــای خانــواده بیشــتر شــده و میــزان احتمــال بــروز خشــونت افزایــش خواهــد یافــت.

اعتیــاد بــه الــکل و مــواد مخــدر: اطرافیــان فــرد معتــاد بــه ســبب ویژگــی هــای شــخصیتی  ▪

بیـــش ترین 
خشـونت های 

خانگی برای زنان 
رخ می دهد.
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و رفتــاری کــه ایــن افــراد پیــدا مــی کننــد، ایشــان را طــرد مــی کننــد، در نتیجــه فــرد معتــاد 
مســتعد بــروز رفتارهــای خشــونت آمیــز می شــود.

مســائل فرهنگــی: در برخــی جوامــع مــردان خشــونت علیــه زن را طبیعــی مــی داننــد، بــه  ▪
گونــه ای کــه ایــن موضــوع جــزء هنجارهــای فرهنگــی شــده اســت. 

چه افرادی بیشتر قربانی خشونت خانگی می شوند؟

ســاده تریــن پاســخ این اســت کــه خشــونت خانگــی می تواند بــرای هر کســی اتفــاق بیفتد. 

با این حال آگاهیم که:

ــد؛  ــان رخ می ده ــرای زن ــی ب ــونت های خانگ ــن خش •  بیش تری
ــی 97 درصــد قربانی هــا زن هســتند. 90 ال

•  برخی از مردان خشونت خانگی را تجربه می کنند.
•  زنــان جــوان، بــاردار و زنانــی کــه دارای فرزنــد کوچــک هســتند، 

بیــش تــر در معــرض خطــر مــی باشــند. 

چه عواملی در برابر خشونت محافظت کننده اند؟

•  رضایتمندی زناشویی
•  بالا بودن کیفیت زندگی

•  پایگاه اجتماعی اقتصادی مطلوب
•  سلامت جسمی و روانی

•  سطح تحصیلات مطلوب
•  آگاهی از مهارت های زندگی و به کارگیری آن ها

چرا در بیش تر مواقع افراد به دنبال کمک یا حمایت نمی روند؟

حتــی اگــر بــه ایــن بــاور برســید کــه مــورد خشــونت قــرار گرفتــه ایــد، ممکــن اســت انجــام 
دادن اقدامــی در ایــن خصــوص را دشــوار بپنداریــد. دلایــل زیــادی بــرای عــدم اقــدام شــما در 

خصــوص خشــونت وجــود دارد:

•  شاید پیش خود فکر کنید که مردم شما را باور نمی کنند.
•  شاید به نظر برسد که چاره ای وجود ندارد.

بیش تر خشونت های 
خانگی برای زنان رخ 

می دهد.
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•  ممکن است احساس کنید که هیچ چیز برای کمک به شما وجود ندارد.
•  شاید از کمک و حمایت گرفتن خیلی واهمه داشته باشید.

•  شاید به بهبود رابطه تان امید داشته باشید.
•  شاید فکر کنید که ممکن است دوستانتان را از دست بدهید.

•  ممکن است احساس شرم و گناه کنید.
ــه شــدت دوســت داشــته باشــید و  ــرار مــی دهــد، ب •  شــاید کســی کــه شــما را مــورد آزار ق

ــه دردســر بیفتــد. ــد کــه وی ب نخواهی

•  شاید ندانید که چه کمکی برای شما وجود دارد.
چه افکاری مانع از تقاضای کمک یا رد آن می شود؟

افــرادی کــه مــورد خشــونت قــرار مــی گیرنــد، ممکــن اســت بهانــه هایــی بــرای توجیــه کار 
همسرشــان بیابنــد. برخــی از ایــن بهانــه هــا و دلایــل مــی توانــد بــه شــرح زیــر باشــد: 

»تقصیر خودم است«
بدانیــد بــه هیچ وجه کســی ســزاوار مورد خشــونت قرار گرفتــن در هیچ رابطه ای نمی باشــد.

»به زودی این مسئله خاتمه می یابد«
بدانید خشونت ادامه خواهد یافت، و اگر اقدامی صورت نگیرد، بدتر خواهد شد.

»قادر به ترک کردن شرایط نیستم و یا نمی توانم از پس خودم برآیم«
بدانیــد اغلــب خشــونت باعــث از دســت دادن اعتمــاد بــه نفــس مــی شــود. امــا بســیاری 
از افــرادی کــه تصمیــم بــه تــرک شــرایط گرفتنــد بــا کمــک و حمایــت گرفتــن در دراز مــدت 

احســاس بســیار بهتــری خواهنــد داشــت.

»نمی توانم فرزندانم را از حق داشتن سرپناه و والدین محروم کنم«
بدانیــد فرزنــدان نیــز در خشــونت خانگــی آســیب مــی بیننــد. آن هــا نیــاز بــه احســاس 

امنیــت دارنــد.

»من عاشق همسرم هستم و او نیز عاشق من است«
بدانید خشونت هیچ جایگاهی در رابطه عاشقانه ندارد.

قــرار گرفتــن طولانــی مــدت در فضایــی کــه خشــونت در آن صــورت مــی پذیــرد، مــی توانــد 
باعــث ایجــاد علائــم زیــر شــود: 

بی حالی، ناراحتی و ترس ▪  •
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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  ▪

اگــر افــکاری از قبیــل آســیب رســاندن بــه خــود یــا خودکشــی بــه ذهنتــان خطــور کــرد، 
ســریعا بــه پزشــک یــا هــر مرکــز ســلامت دیگــری مراجعــه کنیــد.

راهکارهای مقابله با خشونت

تغییری که نیاز دارید ایجاد کنید.  ▪

متوجه شوید که مشکلی وجود دارد. ▪

فکری در مورد شرایط به وجود آمده بکنید و اقدامی انجام دهید. ▪

با کسی صحبت کنید. ▪

برای اقدام در این شرایط آماده شوید. ▪

ــد  ــا نیســت کــه شــما حتمــا بای ــا بدیــن معن ــا خشــونت خانگــی صرف برخــورد صحیــح ب
ــه اتمــام برســانید. اگــر دو طــرف رابطــه  ــا کســی کــه بــه شــما آزار رســانده، ب رابطــه تــان را ب
مشــتاق باشــند، خشــونت می توانــد متوقــف و درمــان شــود. امــا بدانیــد شــما همــواره در پنــاه 
و حمایــت قانــون قــرار داریــد. بــه جــای هــر کار دیگــری بهتــر اســت بــه متخصصــان مراجعــه 
ــه در  ــکی ک ــا روان پزش ــناس ی ــاور، روان ش ــی، مش ــک عموم ــلامت، پزش ــن س ــا مراقبی ــد. ب کنی
دســترس داریــد مشــورت کنیــد. پیــش از هــر اقــدام حقوقــی مراجعــه بــه کســی کــه بتوانیــد بــا 

ــود. ــر می ش ــری منج ــای بهت ــه راه حل ه ــولا ب ــد معم ــرف بزنی او ح

 



ــی: کودکان  خودمراقبت
ــاری ــد رفت ــی ب قربان

منظور از بدرفتاری با کودکان چیست؟

ــدی  ــوارد ج ــن م ــی ای ــد. تمام ــرار می گیرن ــرض ق ــورد تع ــف م ــرق مختل ــه ط ــودکان ب ک
هســتند و اثــرات آن هــا علــی رغــم این کــه ممکــن اســت کــودک در آن زمــان آن هــا را بــروز 

ندهــد، مهــم و قابــل توجــه مــی باشــد. 

روش های بدرفتاری با کودکان به قرار زیر است: 

غفلــت: زمانــی اســت کــه والدیــن یــا پرســتار بــه نیازهــای اساســی کــودک توجهــی نکننــد 
کــه مــی توانــد شــامل رهــا کــردن کــودک در ســن پاییــن باشــد)یا گذاشــتن او پیــش خواهــر یــا 
بــرادری کــه بــه دلیــل بــی تجربگــی از عهــده کارهــای خــودش نیــز برنمــی آیــد( یــا بــی توجهــی 
بــه نیازهــای اولیــه کــودک مثــل غــذا، پوشــاک و ســرپناه. چنیــن شــرایطی کــودک را در معــرض 

ــرار می دهــد.  آســیب ق

کــودک آزاری هیجانــی یــا عاطفی)کمبــود محبــت(: اصطلاحــی اســت کــه در مــورد 
ــد.  ــرده ان ــت نک ــش دریاف ــق و آرام ــت، عش ــان محب ــه از والدینش ــی رود ک ــه کار م ــی ب فرزندان

ســوء رفتــار جســمی: زمانــی کــه کــودک مــورد خشــونت هــای جســمی شــامل تنبیــه هــای 
مختلــف، ضــرب و شــتم، هــل دادن و پــرت کــردن قــرار می گیــرد. ایــن شــرایط در کوتــاه مــدت 
بــرای کودکــی کــه آزار دیــده یــا زندگــی اش در خطــر اســت، عــوارض وخیمــی دارد. همین طــور 
در بلنــد مــدت نیــز هــراس و مشــکلات عاطفــی را در پــی خواهــد داشــت کــه بســیار مخــرب 

می باشــند.

ــای  ــت ه ــغ( در فعالی ــه )نابال ــد نیافت ــودکان رش ــردن ک ــر ک ــی: درگی ــتفاده جنس ــوء اس س
ــی  ــرض جنس ــه تع ــر گون ــد. ه ــوارد می باش ــن م ــه ای ــب از جمل ــاس نامناس ــز تم ــی و نی جنس
ــده  ــا در آین ــداد ی ــوع روی ــه مشــکلات و آشــفتگی هــای جــدی در زمــان وق ــد منجــر ب می توان

شــود.
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اثرات طولانی مدت سوء استفاده از کودکان چیست؟

ــد.  ــری دارن ــات متغی ــد، احساس ــه ان ــرار گرفت ــاری ق ــورد بدرفت ــی م ــه در کودک ــرادی ک اف
توصیــف هایــی کــه در پاییــن ذکــر شــده فقــط چنــد  مــورد از آشــفتگی هایی اســت کــه بــا آن 
مواجهنــد. البتــه وجــود ایــن احســاس هــا در افــراد همیشــه بــه معنــای ایــن نیســت کــه مــورد 

ســوء اســتفاده قــرار گرفتــه انــد.

ــع  ــتفاده واق ــوء اس ــورد س ــه م ــرادی ک ــکان دارد اف ــه ام ــید ک ــته باش ــر داش ــد در نظ بای
نشــده اند نیــز افــکار آشــفته، علایــم، احساســات و رفتارهایــی را کــه در ایــن راهنمــا ذکــر شــده 

ــه کننــد. تجرب

١.  مشکل در برقراری ارتباط 

ــه آن هــا داشــته  ــاد را ب ــه بیشــترین اعتم ــرادی ک ــی از طــرف اف ــه در کودک بزرگســالانی ک
انــد مــورد ســوء اســتفاده قــرار گرفتــه انــد، ناامیــد شــده انــد. مســئله اعتمــاد، اساســی تریــن 
مــوردی اســت کــه می توانــد آن هــا را از داشــتن رابطــه ای موفــق محــروم کنــد. زیــرا آن هــا 
حتــی بــه نظرهــا و قضــاوت هــای خودشــان نیــز در مــورد دیگــران اطمینــان ندارنــد. دلیــل ایــن 
امــر خیلــی ســاده اســت زیــرا وقتــی ایــن کــودکان قــادر بــه اعتمــاد بــه والدینــی کــه وظیفــه 
مراقبــت از آن هــا را داشــتند، نیســتند، اکنــون نیــز بــه افــرادی کــه 

در زندگــی شــان حضــور دارنــد بدبیــن هســتند. 

ــرادی  ــد. اف ــم می باش ــکل مه ــک مش ــز ی ــک نی ــط نزدی رواب
ــط جنســی  ــد، دشــواری در رواب کــه دچــار تعــرض جنســی بوده ان
ــاط  ــراری ارتب ــد شــامل تــرس از برق ــد داشــت. کــه می توان خواهن
ــط جنســی باشــد. در  ــه رواب ــوط ب جنســی، و وســواس هــای مرب
ــد،  ــه باش ــرار گرفت ــمی ق ــرض جس ــورد تع ــردی م ــه ف ــی ک صورت
ــز او را متشــنج و عصبــی  ــه تمــاس فیزیکــی محبــت آمی هــر گون

خواهــد کــرد.

٢.   اختلال در احترام به نفس

از آن جایــی کــه بیشــتر افــرادی کــه مــورد ســوء اســتفاده قــرار گرفتــه انــد، هرگــز محبــت و 
احترامــی کــه شایســته اش بــوده انــد را دریافــت نکــرده انــد، بنابرایــن توانایــی احتــرام و عشــق 
ورزی بــه خودشــان را ندارنــد. اعتمــاد بــه نفــس و عــزت نفــس ایــن افــراد بســیار پاییــن بــوده و 
تــرس از دســت دادن در آن هــا منجــر بــه دادن جــواب منفــی بــه دیگــران و ناتوانــی در تصمیــم 

گیــری هایشــان مــی گــردد.

بیشتر افرادی که مورد 
سوء استفاده قرار می 

گیرند، داری عزت نفس 
و اعتماد به نفس 

پایین هستند.
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۳.  مشکل در عواطف

بازمانــدگان ایــن اتفــاق دارای عواطــف و احساســات پیچیــده 
ــر آن هــا  ــه کنترلــش می باشــند. بیش ت ــور ب ای هســتند کــه مجب
ــواردی  ــت در م ــن اس ــه ممک ــد ک ــرر دارن ــردگی مک ــاس افس احس
حتــی منجــر بــه خودکشــی شــود. برخــی نیــز دارای فــراز و نشــیب 
ــاه در  ــت و گن ــاس خجال ــتند. احس ــادی هس ــی زی ــای احساس ه
کنــار افســردگی از مــوارد متــداول می باشــد. تعــدادی هــم درگیــر 
اضطــراب، هــراس، تشــویش، کابوس و اختــلال در خواب هســتند.

۴.  اختلال در تغذیه

ــد، مشــکلاتی در تغذیــه و خــوردن غــذا  بیشــتر افــرادی کــه مــورد تعــرض قــرار گرفتــه ان
ــه مســائلی  ــن شــرایط ب ــد. ای ــی مــی کنن ــورد ظاهرشــان احســاس نارضایت ــز در م ــد و نی دارن

ــاری، خــوردن افراطــی، اســتفراغ و گرســنگی کشــیدن منجــر مــی شــود. ــه اجب ــد تغذی مانن

۵.   مرور خاطرات گذشته )فلاش بک( و کابوس های شبانه

بیشــتر افــرادی کــه مــورد تعــرض قــرار گرفتــه انــد، در دوران بزرگســالی کابــوس مــی بیننــد 
ــح  ــی واض ــا خاطرات ــک ه ــلاش ب ــود. ف ــا می ش ــاره احی ــان رخ داده، دوب ــه برایش ــی ک و اتفاق

ــد.  ــه کن ــاره تجرب ــه را دوب ــرد آن حادث ــه باعــث می شــوند ف هســتند ک

6.  کاهش پیشرفت در امور زندگی

ــرات  ــرد و پیشرفتشــان دســتخوش اث ــد، عملک ــرار می گیرن ــاری ق ــورد بدرفت ــه م ــرادی ک اف
ایــن رویــداد می باشــد. بیشــتر ایــن افــراد اهــداف دشــوار و عملکردهایــی بالاتــر از اســتاندارد 
ــه  ــه ب ــی ک ــر موفقیت ــد و ه ــام می دهن ــه انج ــه ک ــر آنچ ــد، ه ــن می کنن ــان تعیی ــرای خودش ب
دســت مــی آورنــد کافــی و مطلــوب نیســت. تعــدادی دیگــر واکنــش کامــلا متضــادی دارنــد. آن 
هــا از خودشــان هیــچ انتظــاری جــز شکســت ندارنــد و یــا از پیــروزی و موفقیــت هــراس دارنــد، 
زیــرا ایــن موضــوع توجــه ســایرین را بــه ســوی آن هــا جلــب می کنــد و ایــن توجــه بــرای آن 

هــا مطلــوب نیســت.

7.  خودآزاری

برخــی از افــرادی کــه در کودکــی مــورد بدرفتــاری قــرار گرفتــه انــد بــه اشــکال مختلــف بــه 
خودشــان آســیب می رســانند. ایــن آســیب هــا می توانــد شــامل خودکشــی یــا اقدامــات دیگــر 
ماننــد خــود زنــی، خــود ســوزی و آســیب هایــی از ایــن قبیــل باشــد. امــکان دارد تعــدادی از 

افــراد نیــز بــه الــکل یــا مــواد مخــدر اعتیــاد پیــدا کننــد. 

احساس خجالت و 
گناه در کنار افسردگی 
از جمله مواردی است 

که افرادی که مورد سوء 
استفاده قرار گرفته اند 
با آن رو به رو هستند.
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اقدامات اولیه در غلبه بر اثرات ناشی از سوء رفتار

بکوشید در امنیت باشید ▪

ــی  ــت کنون ــان از امنی ــتفاده اطمین ــوء اس ــرات س ــر اث ــه ب ــدم در غلب ــن ق ــن و مهم تری اولی
می باشــد.

ســوالات زیــر را مطالعــه کنیــد. اگــر جــواب شــما بــه هریــک از ایــن ســوالات مثبــت اســت، 
توصیــه می کنیــم بــا پزشــک عمومــی، روانشــناس یــا روانپزشــک مشــاوره کنیــد.

آیا انگیزه خود آزاری دارید؟ «

آیا فردی از اطرافیانتان به شما آسیب می رساند یا شما را تهدید می کند؟ «

آیا اقدام به خودکشی کرده اید؟ «

آیا برای خودکشی برنامه ریزی کرده اید؟ «

آیا در موقعیت ناامنی قرار گرفته اید؟ «

آیــا افــکار، خاطــرات و احساســات بــر شــما غلبــه می کننــد و خــود را خــارج از دنیــای  «
ــد؟ ــاس می کنی ــی احس حقیق

آیــا از اطرافیانتــان کســی هســت کــه شــما را درگیــر شــرایط غیــر قانونــی و خطرنــاک  «
کنــد؟

رابطه ها ی خود را مدیریت کنید. ▪

ــر  ــد ب ــور می توان ــتفاده چط ــوء اس ــرات س ــه اث ــم ک ــح دادی ــی توضی ــای قبل ــش ه در بخ
ــر الگوهــای  ــان را درگی ــوان مثــال ممکــن اســت شــما خودت ــه عن ــر بگــذارد ب روابــط شــما تاثی

ــده اســت:  ــر آم ــار آن در زی ــی از آث ــه های ــه نمون ــد ک ــط بدانی مشــابه در رواب

همیشه نقش ناجی و مراقب را دارید «

از اطرافیانتان دور می شوید «

حــد و مــرزی بــرای خودتــان قائــل نیســتید و اجــازه می دهیــد هــر کاری کــه  «
می خواهنــد بــا شــما انجــام بدهنــد.

ــا مصــرف مشــروب و مــواد مخــدر و خــود آزاری کاهــش مــی  « درد و رنــج روابــط را ب
دهیــد.

دیگران به شما تعدی و توهین می کنند. «
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بهتــر اســت کــم کــم نحــوه ارتبــاط خــود را بــا دیگــران تغییــر دهیــد. ایــن تغییــرات را بــا 
در نظــر گرفتــن ارزش و جایگاهتــان انجــام دهیــد.

اگــر همیشــه ایــن شــما هســتید کــه مراعــات دیگــران را می کنیــد، ســعی کنیــد خواســته 
ــد.  ــام دهن ــما کاری انج ــرای ش ــز ب ــران نی ــد دیگ ــد. بگذاری ــرح کنی ــز مط ــان را نی ــای خودت ه
ــد  ــعی کنی ــون س ــد اکن ــاب می کنی ــک انتخ ــد کم ــراد نیازمن ــان اف ــتانتان را از می ــولا دوس معم

ــی هــم داشــته باشــید.  دوســتان متفاوت

آیــا بــه ایــن فکــر می کنیــد کــه " اگــر بــرای کســی مفیــد نباشــم طــرد خواهــم شــد" ؟ اگــر 
افکارتــان چنیــن اســت بــا آن هــا مبــارزه کنیــد زیــرا بــه شــما کمــک خواهــد کــرد دوســتانی 

حامــی و واقعــی را از اطرافتــان انتخــاب کنیــد.

ــد،  ــود می برن ــت س ــن موقعی ــران از ای ــتید و دیگ ــل نیس ــرزی قائ ــان م ــرای روابطت ــر ب اگ
یــاد بگیریــد کــه مانــع آن هــا شــوید. فرامــوش نکنیــد کــه شــما هــم حقوقــی داریــد. تعییــن 

ــط، شــما را از ســوء اســتفاده دیگــران مصــون نگــه مــی دارد. محــدوده در رواب

اگــر مشــکلات و عــذاب روابــط را بــا مصــرف مشــروب و مــواد مخــدر یــا روش هــای دیگــر 
برطــرف می کنیــد، زمانتــان را بــرای یافتــن مســائلی بگذاریــد کــه در رابطــه هــا باعــث آزار شــما 
می شــود. بــه دنبــال الگوهــای جدیــد باشــید، بــرای خودتــان محــدوده تعییــن کنیــد و بگذاریــد 

خواســته هایتــان را بــرآورده کننــد.

فلاش بک و کابوس های شبانه را درمان کنید.  ▪

ــد  ــرار گرفته ان ــتفاده ق ــوء اس ــورد س ــه م ــرادی ک ــتر اف ــم، بیش ــلا گفتی ــه قب ــور ک همان ط
تجربیاتــی از تجدیــد خاطــره )فــلاش بــک( و کابــوس دارنــد. ایــن هــا عــوارض تــرس و خاطــرات 
ــه  ــن روش غلب ــد. بهتری ــث اســترس زایی می گردن ــه برجســته می شــوند و باع ــی هســتند ک قبل

ــرل کردنشــان می باشــد. ــر آن هــا، کنت ب
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در صوت کابوس یا فلاش بک، موارد زیر را به هنگام بیدار شدن اعمال کنید:

هــر آن چــه را کــه بــه ذهنتــان آمــد بــا جزئیــات بنویســید. ایــن کار را هــر بــار تکــرار کنیــد. . ۱
اگــر بــه نوشــتن آن هــا ادامــه دهیــد، کــم کــم از بیــن خواهنــد رفــت.

بــه خودتــان یــادآوری کنیــد کــه الان بزرگســال و در امنیــت هســتید و شــرایط گذشــته را . ۲
نداریــد.

ــرای خاطــرات یــا تصاویــری کــه در کابــوس . ۳ بعضــی وقتهــا ســاختن یــک پایــان جدیــد ب
هــا یــا فــلاش بــک هــا می بینیــد، بســیار موثــر اســت. بــرای مثــال برخــی از افــراد تصــور 
ــر در  ــی دیگ ــاده. برخ ــر افت ــی گی ــه آهن ــک صفح ــت ی ــاوز پش ــرد متج ــه ف ــد ک می کنن
ــاوز  ــرد متج ــوی ف ــده و جل ــه ش ــد و وارد صحن ــور می کنن ــال تص ــود را بزرگس ــان خ خیالش
ــر خاطــرات ناخوشــایند کنتــرل  ــا در براب ــد ت ــه شــما کمــک می کن ــد. ایــن امــر ب را می گیرن

خــود را حفــظ کنیــد.

ــا کابــوس هــا و فــلاش بــک هــا حــل نمی شــود،  اگــر احســاس می کنیــد مشــکل شــما ب
بهتــر اســت کمــک تخصصــی بگیریــد.

سعی کنید به ابعاد مثبت زندگیتان بیشتر بپردازید  ▪

در صورتــی کــه در زندگــی تــان مــدام درگیــر بحــران هســتید، راه هــای بهبــود دهــی شــرایط 
را بررســی کــرده و بــرای آن برنامــه ریــزی کنیــد. می دانیــم افــرادی کــه در کودکــی مــورد ســوء 
اســتفاده واقــع شــده انــد، در بزرگســالی بــه احتمــال زیــاد مشــکلاتی در ســلامت خــود خواهنــد 

داشــت. بنابرایــن مراقبــت از ســلامت، امــری بســیار مهــم اســت.

کمک های بیشتر:

بــا وجــود ایــن کــه تکنیــک هــای ایــن راهنمــا می توانــد برایتــان موثــر بــوده و بــه شــما 
کمــک کنــد، امــا در برخــی مــوارد نیــاز بــه کمک هــای حرفــه ای بیشــتری هســت.

ــد.  ــاس بگیری ــن تم ــا متخصصی ــد ب ــاز داری ــتری نی ــک بیش ــه کم ــد ب ــاس کردی ــر احس اگ
حالاتــی چــون احســاس افســردگی، اضطــراب و حمــلات اضطرابــی، فکــر خودکشــی یــا خودزنــی 
و خــودآزاری، بــا مصــرف دارو و اســتفاده از تکنیــک هــای روان درمانــی قابــل درمــان هســتند. در 
ایــن خصــوص از روانشــناس یــا روانپزشــک کمــک بخواهیــد. گاهــی تمــاس بــا پزشــک عمومــی 

یــا کارشــناس مراقــب ســلامت پیــش از مراجعــه بــه روان پزشــک ســاده ترین راه اســت. 



قبتــی  ا خودمر
در افســردگی

ــم،  ــتامو ببین ــوام دوس ــم، نمی خ ــی می کن ــاس تنهای » احس
ــت  ــو دوس ــالاً من ــردن، احتم ــا ک ــو، ره ــا من ــم اون ــدس می زن ح
ــودم  ــت... از خ ــی فایدس ــداره، ب ــی ن ــی معن ــچ تلاش ــدارن هی ن

ــرم«. متنف

ــه  ــم ب ــته ام و نمی تون ــم، خس ــه کن ــوام گری ــه می خ »همیش
چیــزی علاقــه نشــون بــدم. در حقیقــت مــن حتــی کارهایــی کــه 
ــم کارای  ــی نمی تون ــم، حت ــروع نمی کن ــدم رو ش ــام ب ــد انج بای

ــه نظــر بقیــه آســونه رو انجــام بــدم«.  ســاده ای کــه ب

ــردگی  ــید. افس ــته باش ــابهی داش ــه های مش ــت اندیش ــن اس ــتید، ممک ــرده هس ــر افس اگ
ــت  ــدوه و شکس ــاس ان ــر آن احس ــر اث ــردم ب ــیاری از م ــی بس ــت و گاه ــی اس ــکل رایج مش
می کننــد. ایــن حــس اغلــب می توانــد بــه خاطــر مســائل زندگــی همچــون داغــداری، مشــکلات 

ــط اجتماعــی باشــد. ــا مشــکلاتی در رواب ــی و مســکن و ی مال

ــودی  ــرای بهب ــچ کاری ب ــه هی ــد ک ــاس کنی ــت احس ــن اس ــتید، ممک ــرده هس ــی افس وقت
نمی تــوان انجــام داد. در ایــن بخــش ســعی داریــم، دربــاره افســردگی، روش هــای غلبــه بــر آن 

ــم. ــخن بگویی ــود س ــای موج و راه حل ه

افسردگی چیست؟

ــدم  ــدی و ع ــزن، ناامی ــاس ح ــرد احس ــه در آن، ف ــرایطی ک ــت از ش ــارت اس ــردگی عب افس
ــرد. شــدت  ــرار گی ــردی ممکــن اســت در معــرض افســردگی ق ــد. هــر ف ــدرت مــی کن وجــود ق
ــم باشــد  ــی شــدت افســردگی ک ــاوت باشــد؛ وقت ــاد متف ــا زی ــم ت افســردگی ممکــن اســت ازک
فــرد زندگــی عــادی خــود را انجــام مــی دهــد امــا وقتــی افســردگی شــدید شــود نمــی توانــد 
بــه زندگــی عــادی خــود ادامــه دهــد و بــه افــکاری مثــل مــرگ، آســیب زدن بــه خــود و دیگــری 
حتــی افــکار خودکشــی و.... نیــز فکــر مــی کنــد. افســردگی ماننــد ابــری اســت کــه همــه چیــز را 

افسردگی عبارت است 
از شرایطی که در آن 
فرد احساس حزن، 

ناامیدی و عدم وجود 
قدرت می کند.



اصول خود مراقبتی در سلامت روان68

در زندگــی فــرد تیــره کــرده و لــذت زندگــی را از او مــی گیــرد. امــا خوشــبختانه افســردگی قابــل 
درمــان اســت.

علایم و نشانه های افسردگی

ــه  ــلا ب ــورت ابت ــت در ص ــن اس ــه ممک ــتند ک ــی هس ــانه ها و علائم ــی از نش ــا برخ اینه
ــد: ــه کنی ــردگی تجرب افس

احساس ناراحتی  ▪

از دست دادن علاقه به موضوعاتی که پیش از این، جذاب و لذت بخش بودند ▪

گریه زیاد یا احساس ناتوانی برای گریستن ▪

احساس تنهایی حتی اگر در جمع باشید ▪

خستگی و کمبود انرژی ▪

بی قراری ▪

مشکلات خواب ▪

احســاس بد در ســاعات به خصوصی از روز )معمولاً صبح( ▪

کاهش یا افزایش اشتها و وزن ▪

از دست دادن اعتماد به نفس ▪

منتظر اتفاقات ناگوار بودن و داشتن افکار منفی یا غم انگیز ▪

احساس یأس و ناامیدی ▪

افکاری در مورد مرگ و خودکشی ▪

احساس تنفر از خود  ▪

کاهش حافظه و تمرکز ▪

ممکن است انجام کارهای ساده برایتان مشکل باشد ▪

ممکن است انجام کارهای روزمره برایتان دشوار باشد ▪

ممکن است ارتباط خود را با افراد دیگر قطع کنید ▪

ــم را همزمــان  ــلا باشــد، همــه ایــن علائ ــه بیمــاری افســردگی مبت ــه ب ــه هــر کســی ک البت
ــس از، از  ــی پ ــا مدت ــکار را ت ــات و اف ــن احساس ــت ای ــن اس ــن ممک ــت. همچنی ــد داش نخواه
دســت دادن عزیزانتــان یــا برخــی مشــکلات زندگــی، تجربــه کنیــد کــه معمــولا بــه مــرور زمــان 
حــل و فصــل می شــوند. چنیــن شــرایطی بــرای مــدت محــدود، امــری طبیعــی اســت. امــا اگــر 
ایــن احساســات خیلــی شــدید باشــند یــا بــرای مــدت طولانــی ادامــه یابنــد، احتمــالا نشــانه 

زنان بیشتر از 
مردان به افسردگی 

مبتلا می شوند.
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پیشــرفت افســردگی هســتند. اکثــر مــردم گفتگــو در مــورد ایــن احساســات را بــا فــردی کــه بــه 
ــد. ــد می دانن ــد، مفی ــت می ده ــان اهمی ایش

چه چیزی سبب افسردگی می شود؟

ــرای وقــوع آن وجــود  ــدارد و معمــولا بیــش از یــک دلیــل ب افســردگی علــت مشــخصی ن
ــه  ــوان ب ــوارد می ت ــن م ــه ای ــد. از جمل ــاوت ان ــر متف ــرد دیگ ــه ف ــردی ب ــل از ف ــن دلای دارد. ای
حــوادث ناراحــت کننــدۀ زندگــی ماننــد تنهــا بــودن، فقــر و بیــکاری، مهاجــرت، از دســت دادن 
ــد خــوب و  ــر می کنی ــه شــما فک ــی ک ــی حوادث ــرد. از طرف ــاری جســمی اشــاره ک ــزان و بیم عزی
مثبــت انــد از قبیــل ازدواج کــردن، شــروع بــه کاری جدیــد، و حتــی زایمــان )ماننــد آنچــه کــه 
ــترس زا  ــل اس ــک عام ــوان ی ــه عن ــد ب ــود(، می توانن ــده می ش ــان دی ــس از زایم ــردگی پ در افس
جهــت شــروع افســردگی عمــل کننــد. بــه نظــر می رســد برخــی افــراد در مقایســه بــا دیگــران 
نســبت بــه افســردگی آســیب پذیرترند. ایــن امــر ممکــن اســت بــه دلیــل آســیب پذیری بیشــتر 
ــر رشــد فــرد  ــواده و محیــط ب ــه دلیــل تجربیــات اولیــه زندگــی و تأثیــرات خان ــا ب ژنتیکــی و ی

باشــد.

هــم چنیــن، افــراد مختلــف بــه روش هــای مختلــف نســبت بــه افســردگی واکنــش نشــان 
می دهنــد. برخــی ممکــن اســت غمگیــن و گوشــه گیر شــوند و برخــی دیگــر پریشــانی خــود را 

بــا مصــرف مــواد و یــا تحریک پذیــری بیــش از انــدازه نشــان دهنــد.

چگونــه می توانــم به خــود کمک کنم تا احســاس بهتری داشــته باشــم؟

فعال باشید.. ۱

کنیــد،  ورزش  اســت.  مفیــد  بســیار  جســمی  فعالیــت 
پیــاده روی کنیــد، بدویــد، دوچرخه ســواری کنیــد، هــر آن چــه کــه 
ــا  ــد ت ــک کن ــد کم ــد، می توان ــش می ده ــما را افزای ــت ش فعالی

ــید.  ــته باش ــودی داش ــاس بهب ــما احس ش

با دیگران صحبت کنید.. ۲

ــان  ــود در می ــکان خ ــا نزدی ــات تان را ب ــد احساس ــعی کنی س
بگذاریــد. آن هــا حتــی می تواننــد تنهــا بــا گــوش فــرا دادن بــه 
گفته هایتــان بــه شــما کمــک کننــد تــا بــه مســائل فکــر کنیــد و 

راه هــای جدیــدی پیــدا کنیــد. 

در مقابل وسوسه 
های کنار آمدن با 

افسردگی از نوشیدن 
الکل، سوءاستفاده 

از داروهای غیر مجاز 
مقاومت کنید.
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مراقب خودتان باشید.. ۳

مواظــب باشــید کــه در مقابــل وسوســه هــای کنــار آمــدن بــا افســردگی از طریــق نوشــیدن 
ــاه مــدت  ــد. شــاید آن هــا در کوت ــر مجــاز مقاومــت کنی ــکل و سوءاســتفاده از داروهــای غی ال

موثــر باشــند امــا در دراز مــدت خودشــان تبدیــل بــه مشــکل مــی شــوند.

چه درمانی برای افسردگی وجود دارد؟

ــه بیمــاران افســرده شــامل مــوارد زیــر مــی  ــرای کمــک حرفــه ای ب روش هــای اساســی ب
باشــند:

پزشــک ممکــن اســت جهــت درمــان از مشــاوره، داروهــای ضــد افســردگی یــا ترکیبــی از 
ایــن دو روش کمــک بگیــرد.وی ممکــن اســت شــما را بــه متخصصــان ســلامت روان ارجــاع دهد 
ــر  کــه ممکــن اســت مــددکار اجتماعــی، مشــاور، روانشــناس یــا روان پزشــک، باشــد. درمــان ب
اســاس نیازهــای هــر فــرد تنظیــم مــی شــود. بــرای درمــان، بایســتی بــه مــوارد زیــادی توجــه 
ــردی شــما و روش هــای  ــه هــای ف ــت افســردگی، شــرایط و جنب ــوارد شــامل عل ــن م ــرد. ای ک

مقابلــه تــان بــا مشــکلات مــی باشــد.  

ــا  ــد ت ــک می کن ــما کم ــه ش ــر ب ــد. درمانگ ــی دارن ــواع مختلف ــی ان ــاوره و روان درمان مش
ــت را  ــکار مثب ــد و اف ــایی کنی ــود را شناس ــی خ ــکار منف ــد، اف ــر درک کنی ــود را بهت ــکلات خ مش
ــن  ــید. آموخت ــردگی باش ــر افس ــه ب ــرای غلب ــکاری ب ــال راه ــه دنب ــد و ب ــا کنی ــن آن ه جایگزی

ــد. ــده باش ــک کنن ــیار کم ــما بس ــرای ش ــد ب ــی توان ــز م ــی نی ــای زندگ ــارت ه مه
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البتــه مدتــی طــول می کشــد تــا مزایــای مشــاوره منظــم را احســاس کنیــد، امــا ایــن نــوع 
درمــان تاکنــون بــه بســیاری از مــردم کمــک کــرده اســت و می توانــد بســیار موثــر واقــع شــود.

ــط  ــه توس ــد ک ــردگی می باش ــد افس ــای ض ــتفاده از داروه ــان، اس ــری از درم ــوع دیگ ن
ــان  ــز می شــوند و جهــت درمــان بســیاری از مبتلای ــا روان پزشــکان تجوی پزشــکان عمومــی و ی

ــد. ــوده ان ــر ب ــه افســردگی موث ب

برخــلاف عقیــدۀ عمــوم ایــن داروهــا اعتیــادآور نیســتند و معمــولاً پس از گذشــت چنــد ماه، 
زمانــی کــه علائــم افســردگی فروکــش کردنــد، بــا مشــورت پزشــک خــود می توانیــد مصــرف آن 
هــا را متوقــف کنیــد. دانســتن ایــن موضــوع مهــم اســت کــه شــروع و قطــع مصــرف داروهــای 
ضــد افســردگی بــه صــورت خــود درمانــی و بــدون نظــر پزشــک مــی توانــد آســیب زننــده باشــد. 
ــای  ــد، داروه ــم نگیری ــع دارو تصمی ــرف و قط ــدار مص ــروع، مق ــرای ش ــرانه ب ــچ گاه خودس هی
ضدافســردگی بلافاصلــه عمــل نمی کننــد. بــه طــور معمــول دو تــا چهــار هفتــه زمــان لازم اســت 
تــا اثــرات مفیدشــان مشــخص شــود و نیــز بایــد تــا مدتــی پــس ازرفــع علائــم مصــرف شــوند. 
پــس ضــروری اســت آن هــا را منظــم و بــه مــدت مــورد نیــاز، طبــق دســتور پزشــک تان مصــرف 
کنیــد ایــن امــر، هــم در بهبــود علائــم و هــم در جلوگیــری از بازگشــت افســردگی بــه شــما کمــک 
مــی کنــد. لازم اســت بدانیــد کــه ایــن داروهــا نیــز ماننــد ســایر داروهــای روانپزشــکی، بــه ویــژه 
ــی داشــته باشــند امــا خوشــبختانه ایــن عــوارض  ــد عــوارض جانب ــدای درمــان، می توانن در ابت
ــا ادامــه درمــان از بیــن خواهنــد رفــت؛ پــس حتمــا در مــورد ایــن  بســیار جزئــی هســتند و ب
ــد،  ــر از داروهــای ضــد افســردگی اســتفاده می کنی ــد. اگ ــا پزشــک تان مشــورت کنی ــوارض ب ع
مهــم اســت کــه بــا پزشــک خــود در مــورد ســایر بیماری هــای جســمی احتمالــی، مصــرف ســایر 

داروهــا، مــواد یــا الــکل نیــز مشــورت کنیــد.

در صورتی که افسرده هستم از کجا می توانم کمک بگیرم؟

اگــر فکــر می کنیــد کــه ممکــن اســت افســرده باشــید، پزشــک عمومــی محــل ســکونت تان 
ــد عــلاوه  ــد. او می توان ــت کنی ــا او صحب ــد ب ــه اول می توانی ــه در مرحل ــردی اســت ک ــن ف بهتری

بــر شــروع درمــان، اطلاعاتــی در مــورد خدمــات بیشــتر را در اختیــار شــما قــرار دهــد. 



قبتــی  ا مر د خو
خودکشــی در 

خودکشی چیست؟

ــود  ــه خ ــیب زدن ب ــا آس ــی ب ــد. خودکش ــود می باش ــدی خ ــتن عم ــل کش ــی، عم خودکش
متفــاوت اســت. آســیب زدن بــه خــود لزومــاً بــه قصــد مــردن انجــام نمی شــود؛ اگرچــه کســانی 

کــه بــه خــود صدمــه می زننــد، خطــر بالایــی جهــت اقــدام بــه خودکشــی دارنــد. 

خوشــبختانه بیشــتر افــرادی کــه افــکار خودکشــی دارنــد دســت 
ــایند  ــناک و ناخوش ــی ترس ــه خودکش ــر ب ــد. فک ــن کار نمی زنن ــه ای ب
ــود از  ــگی خ ــول و همیش ــت معم ــه در حال ــی ک ــراد وقت ــت. اف اس
ــن  ــد. ای ــه می کنن ــی را تجرب ــکار خودکش ــتند، اف ــی نیس ــاظ ذهن لح
امــر می توانــد بــه دلیــل بیماری هایــی ماننــد افســردگی و یــا 
ــل  ــن دلی ــه همی ــد. ب ــی باش ــترس زای زندگ ــات اس ــل اتفاق ــه دلی ب
می تــوان گفــت ایــن افــکار معمــولا زودگــذر و قابــل درمــان هســتند. 
راه هــای فراوانــی بــرای کنتــرل افــکار خودکشــی و جلوگیــری از پیــش 

ــود دارد.  ــز وج ــه ای غم انگی ــدن حادث آم

چه عواملی خطر خودکشی را افزایش می دهند؟

ــلالات  ــی ازاخت ــکیزوفرنیا، برخ ــی، اس ــلال دوقطب ــردگی، اخت ــد افس ــی مانن ــاری های بیم
ــاری  ــر بیم ــه خاط ــاد ب ــتن درد زی ــا داش ــدر، ی ــواد مخ ــا م ــکل ی ــه ال ــتگی ب ــخصیت، وابس ش
جســمی ماننــد ســرطان و برخــی عوامــل دیگــر ممکــن اســت خطرخودکشــی را افزایــش دهنــد.

چرا افراد افکار خودکشی دارند؟

افــرادی کــه در حالــت عــادی و همیشــگی نیســتند مثــلا افــراد افســرده و یــا تحــت تاثیــر 
ــا مشــکلات زندگیشــان  ــه تحمــل درد و ی ــدی نســبت ب ــه احســاس ناامی ــرادی ک ــا اف مــواد، ی

اگر افکار خودکشی 
به سراغم آمد 

می دانم که آن ها 
موقتی و قابل 
درمان هستند.
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دارنــد، ممکــن اســت تمایــل بــه خودکشــی، پیــدا کننــد.. معمــولاً ایــن احساســات و افــکار قابــل 
درمــان هســتند و یــا بــا گذشــت زمــان تغییــر مــی کننــد. 

افــراد بــا افــکار خودکشــی اغلــب فکــر می کننــد دیگــران بــدون آن هــا راحــت تــر هســتند. 
امــا حقیقــت ایــن اســت کــه خودکشــی باعــث ایجــاد احســاس گنــاه در بازمانــدگان فــردی کــه 
خودکشــی کــرده اســت مــی شــود. افــراد خانــواده، دوســتان و متخصصــان ســلامت روان از خود 
ســوال می کننــد کــه چــه کار دیگــری بــرای کمــک بــه فــردی کــه خودکشــی کــرده می توانســتند 
انجــام دهنــد و آرزو می کننــد کاش فــردی کــه خــود را کشــته اســت، احساســاتش را بــا آن هــا 

در میــان گذاشــته بــود. 

افــکار و باورهــای نادرســتی دربــاره ی خودکشــی وجــود دارد کــه بــه ذکــر چنــد نمونــه ی 
رایــج آن هــا مــی پردازیــم:

۱.  کســانی کــه راجــع بــه خودکشــی و قصدشــان بــرای 
ــیبی  ــود آس ــه خ ــاً ب ــد، واقع ــی کنن ــت م ــی صحب خودکش
ــر  ــن فک ــد. ای ــه دارن ــب توج ــد جل ــط قص ــد زد و فق نخواهن
غلــط اســت؛ بســیاری از کســانی کــه در اثــر خودکشــی جــان 
ــه  ــکار و نقش ــات، اف ــد، احساس ــی دهن ــت م ــود را از دس خ
هــای خودکشــی خــود را قبــل از مــرگ، بــا دیگــران در میــان 
گذاشــته انــد. هرگونــه تهدیــد مبنــی بــر آســیب رســاندن بــه 

ــود. ــی ش ــدی تلق ــلاً ج ــد کام ــود بای خ

۲.  اینکــه خودکشــی همیشــه تکانشــی و ناگهانــی اتفــاق مــی 
افتــد و بــدون هیــچ هشــدار قبلــی روی مــی دهــد، تصــوری 
غلــط اســت. اگرچــه ممکــن اســت برخــی از مــرگ های ناشــی 
ــی  ــولاً خودکش ــی معم ــد، ول ــی روی ده ــی ناگهان از خودکش

ــا زمینــه فکــری قبلــی صــورت مــی گیــرد. بســیاری از افــرادی کــه خودکشــی می کننــد، قبــلاً  ب
نشــانه هایــی کلامــی یــا رفتــاری کــه نشــان دهنــده نیــت و افــکار خودکشــی اســت، نشــان داده 
انــد )مثــل حلالیــت طلبیــدن و ذکــر آخریــن خداحافظــی، دچــار پوچــی فلســفی شــدن، منــزوی 

شــدن، نوشــتن وصیــت نامــه و ...(.

۳.  اینکــه فــردی کــه از خودکشــی نجــات پیــدا کــرده، بهبــود یافتــه و خطــر خودکشــی رفــع 
ــه بعــد از  ــط اســت. در واقــع یکــی از زمــان هــای پــر خطــر، بلافاصل شــده اســت، تفکــری غل
ــه خودکشــی در بیمارســتان بســتری  ــدام ب ــت اق ــه علّ ــرد ب ــه ف ــی اســت ک ــا در زمان بحــران ی
اســت. همچنیــن یــک هفتــه بعــد از مرخــص شــدن از بیمارســتان نیــز از مواقعــی اســت کــه 

فــرد بســیار آســیب پذیــر اســت.

نشانه های خودکشی 
مثل داشتن فکر 

خودکشی، صحبت کردن 
در مورد خودکشی یا 

داشتن نقشه برای اقدام 
خودکشی را در اطرافیانم 

جدی خواهم گرفت.
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ــت.  ــط اس ــوری غل ــا، تص ــرای م ــه ب ــت ن ــه اس ــرای بقی ــی ب ــه خودکش ــوع ک ــن موض ۴.  ای
خودکشــی ممکــن اســت بــرای همــه ی آدمهــا در هــر خانــواده یــا نظــام اجتماعــی رخ دهــد.

۵.  اگــر فــردی یــک بــار ســعی کــرد خــود را بکشــد، دیگــر هیــچ گاه ایــن کار را نخواهــد کــرد، 
ــه  ــواردی اســت ک ــی، یکــی از م ــدام قبل ــع ســابقه اق ــری غلطــی اســت. در واق ــز نتیجــه گی نی

ممکــن اســت خودکشــی مجــدد را افزایــش بدهــد.

ــی  ــرگ نم ــوم م ــه مفه ــون متوج ــد، چ ــی کنن ــی نم ــه خودکش ــدام ب ــچ گاه اق ــودکان هی 6.  ک
شــوند یــا آنقــدر رشــد نکــرده انــد کــه درگیــر عمــل خودکشــی شــوند. ایــن توجیــه نیــز غلــط 
اســت. اگرچــه خودکشــی در کــودکان نــادر اســت، امــا کــودکان نیــز اقــدام بــه خودکشــی مــی 

کننــد، هــر تظاهــری از افــکار یــا رفتــار خودکشــی در هــر ســنی بایــد جــدی گرفتــه شــود. 

اگر افکار خودکشی دارم چه کاری می توانم انجام دهم؟ 

اگــر افــکاری در مــورد خودکشــی داریــد، احســاس تنهایــی می کنیــد، و یــا حــس می کنیــد 
ــت  ــما اهمی ــه ش ــی ب ــه کس ــن ک ــا ای ــد، و ی ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب ــس نمی توان ــچ ک ــه هی ک
ــوند و  ــر می ش ــتند، بهت ــی هس ــی موقت ــکار خودکش ــتر اف ــه بیش ــد ک ــد بدانی ــد، بای نمی ده
ــتانتان  ــواده و دوس ــه، خان ــای خیری ــازمان ه ــلامت، س ــان س ــوند. متخصص ــان می ش ــا درم ی
بــه شــما کمــک خواهنــد کــرد از عهــده احساســات خــود بــر آییــد و بــه شــما در پیــدا کــردن 

ــد.  ــک می کنن ــی کم ــرای زندگ ــی ب راهکارهای

موارد زیر کارهایی است که به شما در طول این زمان دشوار کمک می کند:

۱.   با افراد قابل اعتماد صحبت کنید.

ــاد داشــته  ــه ی ــده اســت. ب ــک کنن ــان کم ــات و افکارت ــراز احساس ــط اب ــات فق گاهــی اوق
ــی  ــن برخ ــید. بنابرای ــود نباش ــگی خ ــی همیش ــت ذهن ــت در وضعی ــن اس ــما ممک ــید ش باش
ــورد  ــت در م ــده باشــند، و صحب ــج کنن ــد گی احساســات می توانن
آن هــا بــا شــخص دیگــری ممکــن اســت بــه شــما کمــک کنــد 
امــور را طــور دیگــری ببینیــد. کســانی کــه ممکــن اســت بــا گــوش 

ــد از: ــد، عبارت ان ــک کنن ــما کم ــه ش ــردن، ب ک

ــکان  ــواده، پزش ــای خان ــن و اعض ــک، والدی ــتان نزدی دوس
شــامل خطــوط صــدای  تلفنــی  مشــاوره  مراکــز  خانــواده، 
ــامل  ــلامت روان ش ــان س ــتی، متخصص ــازمان بهزیس ــاور س مش

روان پزشــک، مشــاور و روان شــناس بالینــی و ســلامت.

اگر افکار خودکشی به 
سراغم آمد می توانم 
با افراد مورد اعتمادم 
در مورد احساسات و 

افکارم حرف بزنم.
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۲.   به پزشک خود مراجعه کنید.

ــواده  ــه پزشــک خان ــرای اینکــه از عهــده احساســات خودکشــی خــود برآییــد، مراجعــه ب ب
یــا پزشــک عمومــی نزدیــک محــل زندگــی یــا مرکــز بهداشــتی- درمانــی روســتایی یــا شــهری 
ــی از  ــانه های ــا نش ــه آی ــد ک ــود دریاب ــد ب ــادر خواهن ــد. او ق ــی باش ــروع خوب ــد ش می توان
افســردگی، و یــا دیگــر اختــلالات روانــی کــه در بــالا ذکــر شــد داریــد یــا خیــر. بــه یــاد داشــته 
باشــید کــه بیشــتر )ولــی نــه همــه( افــراد بــا افــکار خودکشــی مبتــلا بــه یکــی از ایــن بیماری هــا 
ــر  ــال، اگ ــرای مث ــود. ب ــان می ش ــت درم ــا موفقی ــا ب ــن بیماری ه ــیاری از ای ــند. بس می باش
ــد از  ــد. بع ــر ده ــما را تغیی ــاس ش ــت احس ــن اس ــردگی ممک ــان افس ــد، درم ــردگی داری افس

ــد.  ــد ش ــرکوب خواه ــیتان س ــکار خودکش ــان، اف درم

۳.   خدمات بیمارستان

پزشــک تان ممکــن اســت شــما را بــه ســمت متخصصــان ســلامت روان ماننــد روان پزشــک، 
روان شــناس و مشــاور و... راهنمایــی کنــد. 

اورژانــس  قســمت  بــه  می توانیــد  بحرانــی  مــوارد  در 
بیمارســتان هــای عمومــی یــا روان پزشــکی مراجعــه کنید. پزشــک 
بــا شــما صحبــت کــرده و بــه افــکار و احساســات خودکشــی شــما 
ــایند  ــتان ناخوش ــدن در بیمارس ــتری ش ــد. بس ــیدگی می کن رس
ــود.  ــه می ش ــاد توصی ــع ح ــات در مواق ــی اوق ــی بعض ــت ول اس

از مصــرف  نداریــد  وقتــی احســاس خوبــی   :۱  نکتــه 
ــز  ــردان پرهی ــواد روان گ ــایر م ــی و س ــیدنی های الکل نوش
کنیــد چــرا کــه حال تــان را بدتــر می کنــد و منجــر بــه 
العمــل هــای ناخواســته بــا عــوارض جبــران  عکــس 

ناپذیرخواهــد شــد.

ــود  ــه خ ــدی ب ــورت ج ــه ص ــا ب ــد و ی ــرف کرده ای ــد مص ــش ازح ــر داروی بی ــه ۲: اگ  نکت
صدمــه زده ایــد بــه دنبــال کمــک فــوری باشــید و بــا شــماره اورژانــس 115 تمــاس بگیریــد 
یــا بــه اورژانــس بیمارســتان برویــد. بــه یــاد داشــته یاشــید دلایلــی کــه افــراد بــه خاطــر 

ــد. مســائل، قابــل حــل هســتند. آن هــا می خواهنــد خــود را بکشــند موقتــی ان

در مــورد شــخص دیگــری کــه افــکار خودکشــی دارد، نگــران هســتم. بــرای کمــک چــه 
کاری می توانــم انجــام دهــم؟

اگــر نگــران دوســت، همســر و یــا خویشــاوندان خــود کــه افــکار خودکشــی دارنــد، هســتید، 
مــی توانیــد کارهــای زیــادی بــرای کمــک بــه آن هــا انجــام دهیــد. کســانی کــه بــه فکــر پایــان 

اگر افکار خودکشی به 
سراغم آمد از مصرف 

نوشیدنی های الکلی و 
سایر مواد روان گردان 

پرهیز خواهم کرد، زیرا 
آن ها فقط حال مرا 

بدتر خواهند کرد.
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دادن بــه زندگــی خــود هســتند، بســیار ناامیدنــد. بنابرایــن نشــان دادن اینکــه کســی بــه آن هــا 
ــوش  ــد، گ ــام دهی ــد انج ــه می توانی ــن کاری ک ــت. مهم تری ــم اس ــیار مه ــد، بس ــت می ده اهمی
ــرون ریــزی احساســات و افکارشــان اســت. ایــن کار اغلــب بســیار  ــه آن هــا و اجــازه ب دادن ب
موثــر اســت. بعضــی اوقــات، تنهــا، داشــتن موقعیــت صحبــت کــردن بــا یــک نفــر دیگــر، موثــر 

اســت. 

آن هــا را مجــاب کنیــد از متخصصیــن حــوزه ســلامت روان کمــک بگیرنــد بگوییــد کــه در 
ایــن مســیر همــراه شــان خواهیــد بــود. بــه آن هــا پیشــنهاد حمایــت کنیــد و نشــان دهیــد کــه 
بــه آن هــا اهمیــت می دهیــد. مرتــب بــه آن هــا ســر بزنیــد تــا نشــان دهیــد واقعــاً بــرای شــما 
اهمیــت دارنــد. ســعی کنیــد افــکار و فعالیــت آن هــا را بــه ســوی چیزهایــی ســوق دهیــد کــه 

ــرای آن هــا لذت بخــش اســت و ذهن شــان را از احساســات منفــی دور نگــه داریــد.  ب

ــد،  ــر ش ــالا ذک ــه در ب ــی ک ــی و درمان ــز حمایت ــه مراک ــا را ب ــد آن ه ــی توانی ــن م همچنی
ــا روانشــناختی داشــته  ــد ممکــن اســت بیمــاری جســمی ی ــر فکــر می کنی ــد. اگ ــی کنی راهنمای
باشــند، آن هــا را تشــویق کنیــد بــه پزشــک خــود مراجعــه کننــد. اگــر فکــر می کنیــد همراهــی 

ــا آن هــا برویــد. شــما کمــک کننــده اســت، پیشــنهاد دهیــد کــه ب

 

      



خودمراقبتــی دراختلال 
اضطــراب اجتماعــی

اضطراب اجتماعی چیست؟

اضطــراب اجتماعــی تــرس از یــک یــا چنــد موقعیــت اجتماعــی اســت کــه در آن، شــخص 
ــه طــوری کــه می ترســد مــورد قضــاوت منفــی آن هــا  ــه رو می شــود، ب ــرادی دیگــر رو ب ــا اف ب
قــرار بگیــرد و بــه دلیــل ایجــاد احساســاتی مثــل خجالــت یــا تحقیــر یــا شــرمندگی، از حضــور 
در آن جمــع دچــار اضطــراب شــدید مــی شــود یــا ســعی می کنــد از آنجــا دوری کنــد، بــه طــور 
خلاصــه می تــوان گفــت افــرادی کــه اضطــراب اجتماعــی را تجربــه می کننــد، می ترســند افــراد 
دیگــر در مــورد آن هــا افــکار منفــی داشــته باشــند و اغلــب فکــر می کننــد بــه خوبــی دیگــران 

نیســتند. ایــن امــر، حضــور در اجتمــاع را برایشــان بســیار دشــوار یــا غیرممکــن می کنــد. 

علت به وجود آمدن اضطراب اجتماعی چیست؟

ــف  ــورت خفی ــه ص ــی را ب ــراب اجتماع ــراد اضط ــۀ اف هم
ــتر  ــدت آن بیش ــراد ش ــی از اف ــرای برخ ــا ب ــد، ام ــه می کنن تجرب
ــراب  ــد. اضط ــرار می ده ــر ق ــت تأثی ــان را تح ــت و زندگی ش اس
اجتماعــی، بســیار آزار دهنــده اســت و مبتــلا بــودن بــه آن دلیلــی 
بــر وجــود ســایر بیماری هــای جســمی و روانــی در فــرد نیســت. 

ــا  ــن ی ــس پایی ــه نف ــاد ب ــه اعتم ــولاً ب ــکل معم ــن مش ای
دســت  کــم  شــمردن خــود مربــوط می شــود کــه احتمــالاً ریشــه 
در دوران کودکــی دارد. برخــی از افــراد ظاهــراً بــه صــورت ذاتــی 
مضطــرب هســتند و انــگار یــاد گرفتــه انــد کــه نگــران باشــند. در 
حالــی کــه بــرای بعضــی دیگــر رویدادهــای پــر اســترس زندگــی 

منجــر بــه ایجــاد چنیــن حســی در آن هــا شــده اســت.

افرادی که اضطراب 
اجتماعی را تجربه 

می کنند، می ترسند 
افراد دیگر در مورد آن 
ها افکار منفی داشته 

باشند.
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چه چیز باعث ادامه یافتن اضطراب اجتماعی می شود؟

برخــی از افــراد اضطــراب اجتماعــی را در جوانــی تجربــه می کننــد امــا بــا بالاتــر رفتــن ســن، 
اعتمــاد بــه نفــس بیشــتری پیــدا مــی کنند. بــرای ســایرین ایــن مشــکل ادامــه می یابــد و تبدیل 
بــه یــک مســئله مــادام العمــر می شــود. ایــن اتفــاق ممکــن اســت بــه چنــد دلیــل رخ دهــد:

ــی  ــد، در طولان ــته باش ــی داش ــخصیت مضطرب ــرد ش ــر ف اگ
ــاور  ــود و ب ــادت می ش ــه ع ــل ب ــراب او تبدی ــس اضط ــدت ح م
ــدی دارد«.  ــرد ب ــی عملک ــای اجتماع ــه »در موقعیت ه ــد ک می کن

دوری کــردن از اجتمــاع باعــث می شــود فــرد شــانس آشــنا 
شــدن بــا محیط هــای اجتماعــی و عــادت کــردن بــه آن هــا را از 
دســت بدهــد و همچنیــن باعــث می شــود نتوانــد بیامــوزد کــه 
ــدی  ــاس ب ــرد و احس ــت بگی ــاع را در دس ــرل اوض ــد کنت می توان
نداشــته باشــد. برخــی افــراد بــا تعریــف یــک ســری "رفتارهــای 
ــن مســئله  ــرل ای ــی کنت ــن چگونگ ــرای خــود، از آموخت ــن" ب ایم
جلوگیــری می کننــد. بــرای مثــال "همیشــه در کنــار یــک دوســت 

ــد".  ــنا می مانن ــا آش ی

افــراد مبتــلا بــه اضطــراب اجتماعــی تصویــر ناخوشــایندی از دیــد دیگــران نســبت بــه خــود 
ــه  ــد، ب ــر روی خــود تمرکــز می کنن ــد و زمانــی کــه وارد مــکان شــلوغی می شــوند، بیشــتر ب دارن
ــران  ــر دیگ ــد از نظ ــر می کنن ــوند و فک ــرب می ش ــد، مضط ــر می کنن ــایند فک ــر ناخوش آن تصوی
افتضــاح هســتند. بــه نــدرت بــه ایــن توجــه می کننــد کــه طــرف مقابــل، در واقعیــت، چگونــه 
ــرف  ــه ط ــد ک ــی می زنن ــای منف ــدام حدس ه ــد، م ــان می ده ــل نش ــا عکس العم ــه آن ه ب
ــی  ــر ذهن ــن تصوی ــل ای ــز در مقاب ــن هرگ ــد، بنابرای ــر می کن ــه فک ــا چ ــه آن ه ــع ب ــل راج مقاب

ــد.  ــد، مقاومــت نمی کنن ــود دارن ــه از خ ــی و ناخوشــایندی ک منف

ــی  ــای اجتماع ــی، مهارت ه ــراب اجتماع ــه اضط ــلا ب ــراد مبت ــد اف ــان می ده ــات نش تحقیق
ــد.  ــاور نمی کنن ــوع را ب ــن موض ــی ای ــد، ول ــتند دارن ــرب نیس ــه مضط ــرادی ک ــا اف ــانی ب یکس

ــتند. ــی هس ــای اجتماع ــد مهارت ه ــد فاق ــر می کنن ــتباه فک ــه اش ــراد ب ــن اف ــولاً ای معم

بــه طــور خلاصــه اضطــراب اجتماعــی بــه اعتمــاد بــه نفــس پاییــن مربــوط می شــود و بــه 
دلیــل باورهــای طولانــی مــدت افــراد مبنــی بــر ایــن کــه "در شــرایط اجتماعــی ضعیــف عمــل 

ــد.  ــه می یاب ــد"، ادام می کنن

افراد مبتلا به اضطراب 
اجتماعی تصویر 

ناخوشایندی از دید 
دیگران نسبت به خود 

دارند.
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چطور برای رفع اضطراب اجتماعی به خودم کمک کنم؟

ــرب  ــه مضط ــی ک ــی زمان ــراب اجتماع ــه اضط ــلا ب ــراد مبت ــد اف ــان می ده ــات نش مطالع
ــه: ــت ک ــن معناس ــن بدی ــد. ای ــود می پردازن ــه خ ــد ب ــش از ح ــوند بی می ش

ــه خصــوص  ــد، ب ــر روی بــدن خــود تمرکــز می کنن آن هــا ب
ــق،  ــرزش، تعری ــد ل ــی اضطراب شــان، مانن ــم فیزیک ــر روی علائ ب

قرمــزی صــورت و مشــکل در صحبــت کــردن. 

بــر روی افــکار و تصاویــر ذهنــی منفــی خــود کــه در قســمت 
قبــل بــه آن اشــاره شــد، متمرکــز می شــوند. 

ــران  ــدگاه دیگ ــی از دی ــیار پررنگ ــی بس ــر منف ــا تصوی آن ه
نســبت بــه خــود دارنــد. ایــن تصویــر بــا خــود واقعــی آن هــا 

ــیار دارد.  ــاوت بس تف

ــده اند و  ــع ش ــه واق ــز توج ــد در مرک ــر می کنن ــا فک آن ه
ــت.  ــی اس ــکار منف ــد و اف ــار از نق ــه سرش ــن توج ای

راه های کم کردن تمرکز بر روی خود

هنگامــی کــه در اجتمــاع هســتید، دســت از تمرکــز بــر خــود برداریــد و بــه آن چــه کــه در  ▪
ــد: ــه کنی ــد، توج ــان رخ می ده اطرافت

به افراد و اشیاء دور و بر خود نگاه کنید.  ▪

واقعاً به حرف های آدم ها گوش بدهید )نه به افکار منفی خودتان(.  ▪

ــد،  ▪ ــکوت کنی ــی س ــد گاه ــد، می توانی ــده نگیری ــر عه ــه را ب ــر مکالم ــئولیت ه ــام مس تم
ــد داد.  ــه خواهن ــران ادام دیگ

بدانیــد کــه علائــم فیزیکــی اضطــراب شــما آن قدرهــا کــه فکــر می کنیــد، دیــده نمی شــوند.  ▪
اگــر کمتــر بــر روی بــدن خــود متمرکــز شــوید، دیگــر متوجــه ایــن علائــم نخواهید شــد. 

ــدا  ▪ ــا پی ــراب را در آن ه ــی اضط ــم فیزیک ــا علائ ــد آی ــد و ببینی ــگاه کنی ــر ن ــراد دیگ ــه اف ب
ــر.  ــا خی ــد ی می کنی

بــاور کنیــد کــه چــون مضطــرب هســتید، مــردم از شــما بدشــان نمی آیــد. آیــا شــما تنهــا  ▪
بــه خاطــر ایــن کــه کســی مضطــرب اســت، از او بدتــان خواهــد آمــد؟

بدانید که شما مرکز توجه همه نیستید.  ▪

پرداختن به خود را 
کاهش دهید. سعی 

کنید مدام به علائم 
فیزیکی و افکار منفی 

خود توجه نکنید.
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چطور می توانم علائم فیزیکی خود را کاهش دهم؟

آرام سازی ▪

ــه  ــا، ب ــروع آن ه ــه ش ــودن ب ــا آگاه ب ــوان ب ــی می ت ــم فیزیک ــدت علائ ــش ش ــرای کاه ب
ــرد.  ــه ک ــه خف ــا را در نطف ــج، آن ه ــلاح رای اصط

ــم  ــاز علائ ــر آغ ــی ب ــی مبن ــه علامت ــه متوج ــی ک زمان
اضطــراب می شــوید، می توانیــد بــا تکنیک هــای تمــدد 
اعصــاب از شــدت یافتــن اضطــراب جلوگیــری کنیــد. برخــی 
ــوش دادن  ــه ورزش، گ ــود ب ــاب خ ــدد اعص ــرای تم ــراد ب اف
بــه موســیقی، تماشــای تلویزیــون و یــا خوانــدن کتــاب روی 
می آورنــد. آرام ســازی ماننــد ســایر مهارت هــا نیــاز بــه 

ــان دارد.  ــرف زم ــری و ص یادگی

تنفس آگاهانه  ▪

ــس  ــدف از تنف ــت. ه ــی اس ــراب اجتماع ــرل اضط ــرای کنت ــری ب ــس، روش دیگ ــن تنف ای
آگاهانــه، آگاه بــودنِ آرام و بــدون قضــاوت اســت و ایــن کــه اجــازه دهیــد افــکار و احساســات 
بــه ســمت شــما بیاینــد و برونــد بــدون ایــن کــه درگیــر آن هــا شــوید. در واقــع هــدف ایــن 
ــر  ــه ب ــد، ن ــد، تمرکــز کنی ــه ســر می بری ــر روی زمــان حــال و لحظــه ای کــه در آن ب اســت کــه ب
روی گذشــته و نــه آینــده. بخــش زیــادی از اضطــراب مــا مربــوط بــه افکارمــان در مــورد گذشــته 

و آینــده اســت. طبــق دســتورعمل زیــر پیــش برویــد:

آرام و راحــت بنشــنید، کمرتــان را راســت نگــه داریــد و چشــمان خــود را ببندیــد یــا پلک هــا 
را کمــی  پاییــن بیاوریــد. توجــه خــود را بــه ســمت تنفــس خــود ببرید. 

افــکار مختلفــی بــه ذهــن شــما خواهنــد آمــد، صداهــای اطــراف را خواهیــد شــنید و متوجه 
حالــت هــای فیزیکــی و احساســی خــود خواهیــد شــد، ایــن افــکار و احساســات را دنبــال نکنید، 
خــود را بــه خاطــر داشــتن آن هــا قضــاوت نکنیــد و از تحلیــل آن هــا بپرهیزیــد. حضــور افــکار 
در ذهــن شــما اشــکالی نــدارد. فقــط از حضورشــان آگاه باشــید و رهایشــان کنیــد کــه برونــد. 

تمرکــز خــود را دوبــاره متوجــه تنفــس خــود کنیــد. 

هــر گاه متوجــه شــدید توجــه شــما معطــوف احســاس یــا افــکار شــما شــده و همــان جــا 
متوقــف شــده اســت، تنهــا بــه آگاهــی از آن بســنده کنیــد و بــه آرامــی توجــه خــود را بــر روی 

تنفــس خــود بــاز گردانیــد. 

با استفاده از آرام سازی، 
کنترل علائم فیزیکی 

اضطراب اجتماعی خود را 
در دست بگیرید.
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ــال  ــا را دنب ــز آن ه ــما نی ــه ش ــد؛ توج ــما کنن ــی ش ــود را وارد آگاه ــد خ ــکار می توانن اف
می کنــد. مهــم نیســت ایــن اتفــاق چنــد مرتبــه رخ می دهــد، شــما بــه صــورت مــداوم توجــه 
خــود را بــه ســمت تنفــس خــود بازگردانیــد. هــر چــه بیشــتر ایــن تمریــن را تکــرار کنیــد، بیشــتر 

ــوید.  ــلط ش ــود مس ــراب خ ــر اضط ــد ب می توانی

پرت کردن حواس ▪

معمــولاً اگــر توجــه خــود را از روی علائــم اضطــراب خــود برداریــد، ناپدیــد خواهنــد شــد. 
ــه مکالمــات آن  ــوع کفــش افــراد و ب ــه ن ــه شــماره میزهــا، ب ــه اطــراف بنگرید.ب ســعی کنیــد ب
ــد، دســت کــم ســه دقیقــه طــول  ــرت کردی ــی کــه حــواس خــود را پ ــد. از زمان هــا توجــه کنی

ــد.  ــش یاب ــراب کاه ــم اضط ــدت علائ ــا ش ــد ت می کش

از کجا می توانم کمک بیشتری بگیرم؟

ــا پزشــک عمومــی  ــدا ب ــه ابت ــن اســت ک ــن راه ای بهتری
ــد. پزشــک شــما ممکــن اســت مشــاوره  خــود مشــورت کنی
ــد و  ــنهاد کن ــما پیش ــه ش ــر دو را ب ــا ه ــی و ی ــا دارو درمان ی
ــه  ــن زمین ــص در ای ــک متخص ــه ی ــما را ب ــت ش ــن اس ممک

ــد.  ــی نمای معرف

ــه  ــت ک ــی در شــما شــدت یاف ــدر فشــار عصب ــر آن ق اگ
بــه فکــر آســیب زدن بــه خودتــان افتادیــد، در اســرع وقــت 
ــرای وی  ــاس تان را ب ــد و احس ــات کنی ــود را ملاق ــک خ پزش

شــرح دهیــد.

 

در صورتی که نتوانستید 
به خودتان در این زمینه 

کمک کنید از روانشناسان 
و متخصصان این حوزه 

کمک بگیرید.



خودمراقبتی در اختلال  
اضطراب فراگیر

همــه مــا هــر از چنــد گاهــی اضطــراب را تجربــه 
ــی  ــه موقعیت های ــول ب ــی معم ــراب واکنش ــم. اضط کرده ای
اســت کــه مــا را بــه هــراس می انــدازد. بــرای مثــال، زمانــی 
ــم  ــتان بروی ــه بیمارس ــی ب ــل جراح ــرای عم ــم ب ــه مجبوری ک
یــا امتحــان رانندگــی و یــا آزمــون دیگــری داریــم، احســاس 
اضطــراب کامــلا طبیعــی اســت. در برخــی شــرایط اضطــراب 
ــه لازم  ــی ک ــا زمان ــد خصوص ــد باش ــد مفی ــدی می توان ــا ح ت
ــا اقدامــی فــوری در  ــی داشــته باشــیم ی اســت عملکــرد خوب

ــم.  ــام بدهی ــراری انج ــان اضط زم

اختلال اضطراب فراگیر چیست؟

ــه نوعــی احســاس مبهــم و گســترده اضطــراب اطــلاق مــی شــود کــه  ــر ب اضطــراب فراگی
در آغــاز ممکــن اســت بــه رویدادهــا و موقعیــت هــای خاصــی مربــوط نباشــد. در ایــن اختــلال 
اضطــراب و نگرانــی بیــش از حــد، در بیشــتر روزهــا حداقــل 
ــد  ــا فعالیــت )مانن ــد واقعــه ی ــه مــدت 6 مــاه در مــورد چن ب
عملکــرد شــغلی یــا تحصیلــی( روی مــی دهــد و فــرد کنتــرل 
ــد  ــی مانن ــد و علائم ــی دان ــوار م ــی را دش ــن نگران ــردن ای ک
ــته  ــی خس ــه راحت ــودن، ب ــی ب ــاس عصب ــا احس ــراری ی بیق
شــدن، مشــکل در تمرکــز، تحریــک پذیــری، تنــش عضلانــی، 

ــد. ــه مــی کن ــلال خــواب و ... را تجرب اخت

ــه  ــه ب ــال دارد ک ــردان احتم ــتر از م ــر بیش ــان دو براب زن
ایــن اختــلال مبتــلا شــوند. شــیوع ایــن اختــلال در میانســالی 
بــه اوج مــی رســد و در ســال هــای آخــر عمــر کاهــش مــی 

یابــد.

اضطراب واکنشی 
معمول به موقعیت هایی 

است که ما را به هراس 
می اندازد.

در اختلال اضطراب 
فراگیر، اضطراب و نگرانی 

بیش از حد، در بیشتر 
روزها حداقل به مدت 6 
ماه در مورد چند واقعه 

یا فعالیت روی می دهد 
و فرد کنترل کردن این 

نگرانی را دشوار می داند.
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دلایل اضطراب

اضطراب دلایل زیادی دارد:

ــا  ــند ی ــران باش ــه نگ ــد ک ــاد گرفته ان ــی ی ــد یعن ــی دارن ــخصیت مضطرب ــراد ش ــی اف بعض
ــرده  ــن ک ــه آن هــا را مضطــرب و ناام ــی داشــته باشــند ک ــات زود هنگام ممکــن اســت تجربی

اســت.

ــرای   بعضــی افــراد حــوادث پراسترســی در زندگــی دارنــد کــه بایــد از عهــده آن برآینــد، ب
مثــال داغدیدگــی، بازنشســتگی و طــلاق، افــرادی دیگــر ممکــن اســت بــه خاطــر کار خــود تحــت 
فشــار باشــند بــرای مثــال ســاعات کاری طولانــی و یــا مواجهــه بــا کمبــود نیــرو، یــا در خانــه بــه 
خاطــر وضعیــت اقتصــادی، خانوادگــی و مشــکل در روابــط بیــن فــردی احســاس تنــش کننــد، 

کــه همــه ایــن مــوارد مــی توانــد عامــل ایجــاد اضطــراب باشــد.

چه عاملی باعث تداوم اضطراب می شود؟

بعضی اوقات اضطراب تداوم دارد و مشکلی مادام العمر می شود. 

اگــر فــردی شــخصیت مضطــرب و نگــران داشــته باشــد، احتمــالا احســاس اضطــراب را بــه . ۱
صــورت عــادت در خــود دارد. 

بعضــی اوقــات افــراد اضطراب هــای مــداوم در طــول چنــد ســال دارنــد کــه بــه ایــن معنــی . ۲
اســت کــه عــادت دارنــد مضطــرب باشــند. 

تــرس از تــرس؛ کســی کــه تجربــه اضطــراب در موقعیت هــای خــاص را دارد، ایــن احســاس . ۳
ــم می ترســد  ــد و از آن، بیشــتر از خــود علائ ــه آن موقعیــت حــدس می زن ــل از ورود ب را قب

و ایــن خــود موجــب بــروز علائمــی می شــود کــه از آن تــرس دارد. 

اجتنــاب یــا فــرار؛ اجتنــاب از مــوارد هولنــاک امــری طبیعــی اســت، امــا اکثــر مــواردی کــه . ۴
ــد، خطــر واقعــی نیســتند مثــلا  ــاب می کنن ــا آن اجتن ــگام اضطــراب از مواجهــه ب افــراد هن
ــت  ــه، صحب ــرون از خان ــوردن در بی ــذا خ ــا، غ ــلوغ، اتوبوس ه ــای ش ــکان ه ــا و م مغازه ه
بــا مــردم و غیــره مــی توانــد در برخــی افــراد اضطــراب ایجادکنــد در حالــی کــه ایــن مــوارد 
ــه تنهــا خطرنــاک نیســتند بلکــه کامــلا ضــروری انــد. فــرار و اجتنــاب موجــب از دســت  ن
ــر  ــود تأثی ــه خ ــبت ب ــراد نس ــاس اف ــر احس ــود و ب ــس می ش ــه نف ــاد ب ــدید اعتم دادن ش
ــری می شــود.  ــوب دیگ ــراب و دور معی ــدید اضط ــث تش ــه خــود باع ــه نوب ــه ب ــذارد، ک می گ
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راهکارهای کنترل اضطراب

۱.  نکات عمومی

ــرار  ــه آســانی تحــت فشــار ق ــه ب ــرد روزان ــر از اضطــراب اســت و هــر ف ــی پ ــروزه زندگ ام
ــم  ــرل کنی ــود، کنت ــرون وارد می ش ــه از بی ــی را ک ــم استرس ــه نمی توانی ــس همیش ــرد. پ می گی
ولــی می توانیــم راهــی بیابیــم تــا فشــاری کــه بــر خــود وارد می کنیــم را کاهــش دهیــم. پــس:

سعی کنید موقعیت هایی را که برایتان استرس آور است شناسایی کنید.  «

بــا شناســایی آن چــه کــه ایــن موقعیت هــا را برایتــان پــر اســترس می کنــد، قدمــی بــرای  «
مقابلــه بــا آن برداریــد. 

ــه از آن  « ــی ک ــرای چیزهای ــوید ب ــن ش مطمئ
لــذت می بریــد، وقــت کافــی می گذاریــد. 

اگــر در هنــگام کار اســترس داریــد، بــا مدیــر و  «
مســئول خــود صحبــت کنید. 

سرگرمی های با آرامش انتخاب کنید.  «

به اندازه کافی بخوابید.  «

رژیم غذایی متعادل و مناســب داشــته باشــید.  «

به طور منظم ورزش کنید.  «

یاد بگیرید که با اجرای تمرین های تمدد اعصاب خود را آرام کنید.  «

۲.  تکنیک هایی جهت کاهش علائم فیزیکی 

ــه  ــا، ب ــروع آن ه ــدن از ش ــا آگاه ش ــوان ب ــی می ت ــم فیزیک ــدت علائ ــش ش ــرای کاه ب
ــرد.  ــه ک ــه خف ــا را در نطف ــج، آن ه ــلاح رای اصط

آرام سازی عضلانی ▪

ــا  ــد ب ــوید، می توانی ــراب می ش ــم اضط ــاز علائ ــر آغ ــی ب ــی مبن ــه علامت ــه متوج ــی ک زمان
ــرای  ــراد ب ــی اف ــد. برخ ــری کنی ــراب جلوگی ــن اضط ــدت یافت ــاب از ش ــدد اعص ــای تم تکنیک ه
تمــدد اعصــاب خــود بــه ورزش، گــوش دادن بــه موســیقی، تماشــای تلویزیــون و یــا خوانــدن 

کتــاب روی می آورنــد. 

از راهکارهای کنترل 
اضطراب می توان به 

آرامش عمیق عضلانی، 
کنترل تنفس منظم، 
تنفس آگاهانه، پرت 

کردن حواس اشاره 
داشت.
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ــری و صــرف زمــان  ــه یادگی ــاز ب ــد ســایر مهارت هــا نی ــا آرام ســازی مانن تمــدد اعصــاب ی
ــد.  ــش ده ــودن را کاه ــی ب ــراب و عصب ــدت اضط ــد ش ــی می توان ــق عضلان ــش عمی دارد. آرام

بنابرایــن

سعی کنید آرام سازی را در برنامۀ روزمرۀ خود بگنجانید.  «

یاد بگیرید که بدون منقبض نمودن عضلات، بدن را رها و راحت بگذارید.  «

آرامش را بیش از پیش وارد زندگی خود کنید.  «

کنترل تنفس منظم ▪

ــود را  ــس خ ــم تنف ــر در نظ ــراب تغیی ــگام اضط ــیاری در هن ــراد بس ــس زدن: اف نفس نف
ــد در حــال  ــپ هــورت بکشــند، احســاس کنن ــد. ممکــن اســت هــوا را قلپ قل احســاس می کنن
خفــه شــدن هســتند یــا خیلــی تندتنــد نفــس بکشــند. همیــن امــر باعــث ایجــاد ســرگیجه در 

ــد.  ــش می ده ــراب را افزای ــدت اضط ــده و ش ــا ش آن ه

سعی کنید متوجه این تغییر باشید و تنفس خود را کندتر کنید.  «

حداقــل ســه دقیقــه طــول خواهــد کشــید تــا بــا کندتــر و منظــم نمــودن نفس هــا، تنفــس  «
خــود را بــه حالــت اولیــه برگردانیــد. 



اصول خود مراقبتی در سلامت روان86

تنفس آگاهانه  ▪

ــه،  ــرای کنتــرل اضطــراب اســت. هــدف از تنفــس آگاهان ــه روش دیگــری ب تنفــس آگاهان
آگاه بــودن از تنفــس و بــدون قضــاوت بــودن اســت و ایــن کــه اجــازه دهیــد افــکار و احساســات 
شــما بیاینــد و برونــد بــدون ایــن کــه ســعی در تغییــر آن هــا داشــته باشــید. در واقــع هــدف 
ایــن اســت کــه بــر روی زمــان حــال و لحظــه ای کــه در آن بــه ســر می بریــد، تمرکــز کنیــد، نــه بــر 
روی گذشــته و نــه آینــده. حضــور افــکار در ذهــن شــما اشــکالی نــدارد. فقــط از حضورشــان آگاه 

باشــید و رهایشــان کنیــد کــه برونــد. تمرکــز خــود را متوجــه تنفــس خــود کنیــد. 

هــرگاه متوجــه شــدید توجــه شــما معطــوف بــه احســاس یــا افــکار شــما شــده و همــان 
جــا متوقــف شــده اســت، تنهــا بــه آگاهــی از آن بســنده کنیــد و بــه آرامــی توجــه خــود را بــر 
روی تنفــس خــود بــاز گردانیــد. مهــم نیســت ایــن اتفــاق چنــد مرتبــه رخ می دهــد، شــما بــه 
صــورت مــداوم توجــه خــود را بــه ســمت تنفــس خــود بازگردانیــد. هــر چــه بیشــتر ایــن تمریــن 

را تکــرار کنیــد، بیشــتر می توانیــد بــر اضطــراب خــود مســلط شــوید. 

پرت کردن حواس ▪

ــد.  ــد ش ــد خواهن ــد، ناپدی ــود برداری ــراب خ ــم اضط ــان را از روی علائ ــر توجهت ــولاً اگ معم
ســعی کنیــد بــه اطــراف بنگریــد، بــه شــماره میزهــا، بــه نــوع کفــش افــراد و بــه مکالمــات بیــن 
افــراد توجــه کنیــد. از زمانــی کــه حــواس خــود را پــرت کردیــد، دســت کــم ســه دقیقــه طــول 

ــد.  ــم اضطــراب کاهــش یاب ــا شــدت علائ می کشــد ت

ــاک و آســیب زننده ای  ــدۀ خطرن ــد اضطــراب پدی ــه بدانی ــم اســت ک در هرحــال بســیار مه
نیســت. حتــی اگــر از ایــن تمرین هــا و تکنیک هــا اســتفاده نکنیــم، هیــچ اتفــاق وحشــتناکی 
ــان  ــث رنجت ــد باع ــا می توان ــد، ام ــما بزن ــه ش ــیبی ب ــد آس ــراب نمی توان ــد داد. اضط رخ نخواه
شــود. تکنیک هــا و تمرین هایــی کــه بــه آن هــا اشــاره شــد، کمــک می کننــد تــا از شــدت ایــن 

رنــج کاســته شــود. 

همیشــه تشــخیص افــکاری کــه باعــث تشــدید اضطــراب شــما می شــود آســان نیســت، 
ــما  ــی از ش ــه جزی ــد ک ــر بیاین ــه نظ ــنا ب ــدر آش ــند و آن ق ــده باش ــادت در آم ــورت ع ــاید ص ش

ــوند.  ــوب ش محس

زمانــی کــه بتوانیــد افکارتــان را شناســایی کنیــد می توانیــد بــا آن هــا مبــارزه کنیــد، و دور 
معیــوب را بشــکنید. 

به خصوص از خود بپرسید:
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آیا اغراق می کنم، مثال: »همه چیز باید خراب شه، همیشه خراب میشه«. ۱

آیا زود قضاوت می کنم مثال: »قفسه سینه ام درد می کنه پس حتما قلبمه« . ۲

ــدی داشــتم« . ۳ ــی ب ــروز روز خیل ــال »دی ــم مث ــز می کن ــد تمرک ــر روی چیزهــای ب ــا فقــط ب آی
ــد(.  ــده می گیری ــوب را نادی ــاق خ ــد اتف )چن

درمان های متداول اختلال اضطراب فراگیر 

ــن  ــد ای ــی مانن ــد و از اطلاعات ــک کنن ــود کم ــه خ ــد ب ــرب می توانن ــراد مضط ــیاری از اف بس
راهنمــا اســتفاده کننــد. امــا در صــورت نیــاز، روان پزشــک، پزشــک، روانشــناس بالینــی و مشــاور 
ســلامت روان می تواننــد در غلبــه بــر اضطــراب شــما کمــک کننــد. بعضــی اوقــات، روان پزشــک 
بــرای اضطــراب دارو تجویــز می کنــد. بعضــی داروهــای ضــد افســردگی، علائــم اضطــراب را نیــز 
کاهــش می دهــد. بهتــر اســت در ایــن مــورد بــا روان پزشــک تان مشــورت کنیــد. یادتــان باشــد 
ــراب  ــلال اضط ــان اخت ــز در درم ــاری نی ــناختی رفت ــای ش ــان ه ــد. درم ــی نکنی ــز خوددرمان هرگ
ــف  ــمتی از تکلی ــوان قس ــم بهد عن ــان و ه ــات درم ــی جلس ــم ط ــتند. ه ــد هس ــر مفی فراگی

ــوزش داده می شــود: ــرای کاهــش اضطــراب آم ــک ب ــدادی تکنی ــاری تع خودی

برانگیختگی تان را کاهش دهید ▪

ترس هایتان را شناسایی و با آن ها مقابله کنید ▪

تفکر خود را اصلاح کنید ▪

یاد بگیرید چطور با نگرانی برخورد کنید  ▪

روابط خود را بهبود بخشید ▪

حل کننده مسئله باشید  ▪

 

 



خودمراقبتی در 
اختلال وحشتزدگی 

ــا اضطــراب اشــاره دارد.  ــرر وحشــت ی ــه حمــلات مک ــا وحشــتزدگی ب ــا هــول ی ــک ی پانی
حملــه وحشــتزدگی، هجــوم ناگهانــی تــرس یــا ناراحتــی شــدید اســت کــه ظــرف چنــد دقیقــه 

بــه اوج مــی رســد و در طــول ایــن مــدت فــرد ممکــن اســت علائــم زیــر را نیــز تجربــه کنــد:

تپــش ســریع و نامنظــم قلب، تپش ســریع قلب با صدای بلنــد، یا افزایش ســرعت تپش قلب «

عرق کردن «

لرزیدن یا تکان خوردن «

احساس کمبود نفس یا خفه شدن «

احساس گیر کردن چیزی در گلو «

درد یا ناراحتی قفسه سینه «

تهوع یا ناراحتی شکمی «

احساس گیجی، منگی یا ضعف «

احساس سردی یا گرمی «

احساس کرختی یا مور مور «

مســخ واقعیت)احســاس عــدم واقعیــت( یــا مســخ شخصیت)احســاس جــدا بــودن از خود( «

احساس از دست دادن کنترل «

ترس از مردن «

زنــان دو برابــر بیشــتر از مــردان احتمــال دارد  «
کــه بــه ایــن اختــلال مبتــلا شــوند.

حمله وحشتزدگی، هجوم 
ناگهانی ترس شدید یا 

ناراحتی شدید است که 
ظرف چند دقیقه به اوج 
می رسد و در طول این 

مدت فرد علائمی را تجربه 
می کند.

زنان دو برابر بیشتر از 
مردان احتمال دارد که به 

این اختلال مبتلا شوند.
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عوامــل خطــر

از عواملــی کــه ممکــن اســت در ابتــلا بــه ایــن اختــلال دخیــل باشــد، مــی تــوان بــه مــوارد 
زیــر اشــاره داشــت:

ــک(  ــتزدگی )پانی ــلال وحش ــه اخت ــلا ب ــم در ابت ــر مه ــل خط ــی از عوام ــیت اضطراب حساس
ــلال  ــات آزار جنســی و جســمی در دوران کودکــی در اخت ــزارش تجربی ــن گ مــی باشــند. همچنی
وحشــتزدگی )پانیــک( رایــج تــر از انــواع دیگــر اختــلال هــای اضطرابــی اســت. ســیگار کشــیدن 
عامــل خطــری بــرای حمــلات وحشــتزدگی و اختــلال وحشــتزدگی )پانیــک( اســت. اغلــب افــراد 
از عوامــل اســترس زای قابــل شناســایی در چنــد مــاه قبــل از اولیــن حملــه وحشــتزدگی خــود 

خبــر مــی دهنــد.

ــر اختــلال وحشــتزدگی )پانیــک( مــی  ــری در براب ژن هــای متعــددی موجــب آســیب پذی
شــوند. همچنیــن، خطــر اختــلال وحشــتزدگی )پانیــک( در فرزنــدان والدیــن مبتــلا بــه اختــلالات 

اضطرابــی، افســردگی و دو قطبــی بیشــتر اســت.

آیا من به اختلال وحشتزدگی )پانیک( مبتلا هستم؟

تشــخیص اضطــراب شــاید آســان بــه نظــر برســد ولــی در واقــع این طــور نیســت. بعضــی 
اوقــات داشــتن احســاس اضطــراب بســیار ترســناک اســت و معمــولاً بــه  صورتــی غیــر منتظــره 
ــی  ــه اضطراب ــک حمل ــط ی ــن فق ــه ای ــد ک ــل نمی پذیری ــن دلی ــه همی ــد ب ــراغتان می آی ــه س ب
ــارف  ــدری غیرمتع ــه ق ــد ب ــه می توان ــن حمل ــی از ای ــاس ناش ــم. احس ــی وخی ــه اتفاق ــت ن اس

باشــد کــه حتــی ممکــن اســت متوجــه نشــوید دقیقــا چــه اتفاقــی افتــاده اســت. 

ــوع  ــن موض ــخیص ای ــراب، تش ــه اضط ــر حمل ــه ب ــرای غلب ــا ب ــن قدم ه ــی از مهم تری یک
ــر.  ــا خی ــه وحشــت اســت ی ــل حمل ــه دلی ــم شــما ب ــا علائ ــه آی اســت ک

رایج ترین نشانه ها در زمان وقوع حمله وحشتزدگی

اضطــراب بــر روی بــدن، ذهــن و رفتــار تأثیــر می گــذارد. اینهــا برخــی از رایج تریــن 
نشــانه هایی اســت کــه افــراد در زمــان حملــه وحشــت تجربــه می کننــد: 

جسمانی  ▪

تپش قلب، ضربان تند یا پرش نبض

به دنبال یک تپ تپ قوی، احساس می کنید قلب تان در حال ایستادن است

درد قفسه سینه
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ــان،  ــا ده ــس ب ــال: تنف ــوان مث ــه عن ــس، ب ــر در تنف تغیی
کوتاهــی تنفــس، احســاس تنگــی نفــس، آه کشــیدن، 

خمیــازه، نفــس نفــس زدن

احساس سبکی سر

ــا ــوک پ ــا ن ــب ی ــا حــس خــارش انگشــتان، ل ــی حســی ی ب

احساس ضعف و بیهوشی، لرزش پاها

ذهنی  ▪

احساس ترس و اضطراب غیرعادی

احساساتی از حالت های غیرواقعی)تخیلی(، با اینکه در آن حالت نیستید. 

احســاس خطــر و نگرانــی در مواجهــه بــا موقعیت هایــی کــه قبــلا در آن، اضطــراب را تجربــه 
ــد.  کرده ای

افکار ترسناک  ▪

دارم دچار حمله قلبی می شوم

دچار ضعف یا غش خواهم شد

احساس کمبود هوا

دارم دیوانه می شوم

دارم خفه می شوم

دارم مریض می شوم

دارم کنترلم را از دست می دهم

دارم از خودم یک احمق واقعی می سازم

بایستی از این جا بیرون بروم

ــلا  ــد، مث ــی دهن ــت رخ نم ــۀ وحش ــت در حمل ــا در واقعی ــت ه ــن حال ــادآوری: ای  ی
ــاق  ــه اتف ــد ک ــب فکــر می کن ــا اغل ــش را از دســت نمــی دهــد، ام ــرد هیچوقــت کنترل ف

ــاد.  ــد افت خواهن

اضطراب بر روی بدن، 
ذهن و رفتار تأثیر 

می گذارد.
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حمله های هراس به چندین دلیل می توانند آغاز شوند:

همانطــور کــه ذکــر شــد، وقایــع اضطــراب آور می تواننــد باعــث بــالا رفتــن شــدت اضطــراب 
شــوند کــه خــود منجــر بــه تحریــک سیســتم هشــدار بــدن می شــود و ممکــن اســت در بعضــی 
افــراد منجــر بــه حمــلات هــراس شــود. شــما هــم ایــن وقایــع را در زندگــی خــود تجربــه کــرده 
ــت  ــط، شکس ــکلات رواب ــراج از کار، مش ــا اخ ــی از کار ی ــترس های ناش ــال اس ــرای مث ــد، ب ای

عشــقی و مشــکلات مالــی. 

چــه تکنیک هایــی در روبه رو شــدن با حمــلات اضطــراب و کاهش آن هــا کمک کند؟

ــا  ــان هســتند. ممکــن اســت ب ــل درم ــه حمــلات وحشــت قاب ــن اســت ک ــر خــوب ای خب
ــانند  ــا نمی رس ــه م ــیبی ب ــا آس ــه آن ه ــن این ک ــت و پذیرفت ــلات وحش ــناخت و درک حم ش

ــد.  ــدن کرده ان ــم ش ــه ک ــروع ب ــلات، ش ــه حم ــویم ک ــه ش متوج

ــذارد و  ــر می گ ــما تأثی ــدن ش ــار و ب ــن، رفت ــر روی ذه ــراب ب ــد، اضط ــه دیدی ــور ک همان ط
ــی  ــما برخ ــر ش ــت از نظ ــن اس ــد. ممک ــاد می کن ــا را ایج ــک از آن ه ــر ی ــا ه ــه ب ــس مواجه ح
ــاب  ــابهی را انتخ ــای مش ــراد تکنیک ه ــه اف ــند. هم ــر باش ــی دیگ ــر از برخ ــا مفیدت از تکنیک ه
نمی کننــد. همچنیــن اگــر بــرای مدتــی حمــلات وحشــت داشــته اید، ممکــن اســت اســتفاده از 
ایــن تکنیک هــا و تاثیــر آن هــا نیــاز بــه زمــان داشــته باشــد پــس منتظــر معجــزه نباشــید، امــا 

تــا زمانــی کــه ایــن تکنیک هــا تأثیــر خودشــان را بگذارنــد، از آن هــا اســتفاده کنیــد.

حداقــل دو راه وجــود دارد کــه می توانــد بــرای کاهــش علائــم جســمانی اضطراب کمــک کند:

تمدد اعصاب )استراحت(:

ــن  ــد. ممک ــاب می کنن ــاب انتخ ــدد اعص ــرای تم ــی را ب ــای متفاوت ــف روش ه ــراد مختل اف
اســت توجــه بــه ســبک زندگی تــان و اینکــه بــرای تمــدد اعصــاب چــه کارهایــی می کنیــد )مثــلا 
: شــنا کــردن، مطالعــه یــا پیــاده روی( بــه شــما کمــک کنــد. عــلاوه بــر یافتــن راه هــای اســتراحت 
و تمــدد اعصــاب روزانــه، روش هــای اســتراحت و تمــدد اعصــاب یــا آرام ســازی بخصوصــی نیــز 
وجــود دارنــد کــه بــرای برطــرف کــردن عــوارض ناشــی از اضطــراب مثمــر ثمــر هســتند. همگــی 
ــاض ماهیچه هــا  ــد، انقب ــاق می افت ــان اضطــراب اتف ــه در زم ــواردی ک ــی از م ــه یک ــم ک می دانی
ــا  اســت بنابرایــن در زمــان اضطــراب تــلاش کنیــد ماهیچه هایتــان را رهــا کنیــد. ایــن روش ب
ــاوت  ــردن پاهــا متف ــالا ب ــا ب ــد خــوردن چــای ی ــه مانن ــدد اعصــاب روزان ــر روش هــای تم دیگ
اســت. ایــن نــوع تمــدد اعصــاب نوعــی مهــارت اســت و بایــد آن را آمــوزش دیــد و تمریــن کــرد. 

تمــدد اعصــاب مــی توانــد بــه کاهــش علائــم حملــه وحشــت کمــک کنــد امــا نمی توانــد 
از وقــوع اتفــاق هولنــاک جلوگیــری کنــد، زیــرا هیــچ اتفــاق هولناکــی در حــال رخ دادن نیســت. 
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کنترل تنفس:

همانطــور کــه مشــاهده کردیــد، شــخص در زمــان تــرس تندتــر نفــس می کشــد؛ بنابرایــن 
اکســیژن بــا ســرعت بیشــتری بــه اطــراف بــدن پمــپ می شــود. امــا تنفــس ســریع، عمیــق یــا 
نامنظــم منجــر بــه علائــم بیشــتری از اضطــراب ماننــد گیجــی، احســاس ســوزش انــدام هــا یــا 
ســرگیجه می شــود. اگــر بتوانیــد در زمــان خشــم تنفس تــان را کنتــرل کنیــد، ممکــن اســت ایــن 
علائــم کاهــش یافتــه و باعــث شــود چرخــه معیوبــی کــه در بــالا ذکــر شــد، شکســته شــود. بایــد 
بتوانیــد آرام تــر نفــس بکشــید. اگــر حداقــل بــرای ســه دقیقــه آرام و آهســته نفــس بکشــید، 
صــدای آژیــر خطــر شــروع بــه توقــف می کنــد. تمرکــز بــر روی تنفــس در هنــگام حملــه وحشــت 
بســیار دشــوار اســت. یکــی از تأثیــرات تنفــس زیــاد نیــاز بــه هــوای بیشــتر اســت. بنابرایــن 

احســاس دریافــت اکســیژن کمتــر در هنــگام نیــاز کار بســیار دشــواری اســت. 

مــی توانیــد زمانــی شــروع کنیــد کــه احســاس اضطرابــی وجــود نــدارد. ایــن تکنیــک تنهــا 
ــن  ــراب ای ــل اول اضط ــد. در مراح ــن کنی ــه آن  را تمری ــه دقیق ــل س ــه حداق ــر دارد ک ــی اث زمان
تکنیــک خیلــی خــوب عمــل مــی کنــد. مــوارد زیــر را هــر انــدازه کــه می توانیــد انجــام دهیــد:

ریه هایتــان را از هــوا پــر کنیــد. کوتــاه، خیلــی عمیــق یــا از قفســه ســینه نفــس نکشــید، 
تنفس تــان را آرام و آهســته کنیــد. هــوا را از طریــق دهــان خــارج و از طریــق بینــی وارد کنیــد. 

آنقــدر بــه ایــن کار ادامــه دهیــد تــا بــه آرامــش برســید. گاهــی نــگاه کــردن بــه ســاعت در 
تنفــس آرام بــه شــما کمــک می کنــد. 

حتــی اگــر نتوانیــد تنفس تــان را کنتــرل کنیــد، بــاز هــم اتفــاق خطرناکــی روی نخواهــد داد. 

توقف تمرکز:

دقــت کنیــد کــه آیــا پــس از وقــوع مســئله ای جــدی روی علائــم بدنــی یــا بررســی بدنتــان 
ــه مســئله را ســخت تر  ــن کار نیســت چــرا ک ــه انجــام ای ــازی ب ــع نی ــز می شــوید؟ در واق متمرک
ــد.  ــک می کن ــما کم ــه ش ــادت ب ــن ع ــف ای ــدی در توق ــای بع ــتفاده از تکنیک ه ــد. اس می کن
بیشــتر توجه تــان را بــر روی چیــزی کــه خــارج از بــدن اتفــاق می افتــد بگذاریــد نــه چیــزی کــه 

درون بدنتــان اســت. 

انحراف فکر

ــل ســه  ــرای حداق ــم ب ــرای کاهــش علائ ــر اســت. ب ــی موث ــک بســیار آســان ول ــن تکنی ای
دقیقــه ذهنتــان را منحــرف کنیــد. راه هــای زیــادی بــرای انحــراف ذهــن وجــود دارد. بــرای مثــال 
ــد،  ــام می دهن ــی انج ــه کارهای ــان چ ــرای شغلش ــا ب ــه آن ه ــور این ک ــران و تص ــه دیگ ــت ب دق
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ــه  ــوش دادن ب ــت گ ــا دق ــزل، ب ــه من ــت ب ــال بازگش ــا در ح ــه ه ــای خان ــداد دره ــمارش تع ش
ــایند،  ــه خوش ــک صحن ــر روی ی ــان ب ــد در ذهنت ــن می توانی ــخاص. همچنی ــای اش صحبت ه
یــک شــیئ مــورد علاقــه ماننــد گل یــا ماشــین تمرکــز کنیــد. می توانیــد آهنگــی را زمزمــه کنیــد 
یــا در ذهنتــان جمــع و تفریــق انجــام دهیــد. مهم تریــن موضــوع ایــن اســت کــه تمرکزتــان از 
بدنتــان خــارج و بــر روی مســائل دیگــر منعطــف شــود. روشــی کــه برایتــان مفیدتــر اســت را 

انتخــاب کنیــد. 

از افکارتان سوال کنید:

ــه  ــا را ب ــت آن ه ــر اس ــراس آور بهت ــکار ه ــان از اف ــردن ذهنت ــرف ک ــای منح ــه ج ــی ب گاه
چالــش بکشــید. بــا چالــش کشــیدن افــکار هــراس آور مــی توانیــد خیلــی زود آن هــا را از ذهــن 

خــود خــارج کنیــد. 

اگــر احســاس کردیــد بــه کمــک بیشــتری نیــاز داریــد بــا روان پزشــک تان تمــاس بگیریــد. 
اضطــراب و حمــلات اضطرابــی بــا دارو و اســتفاده از تکنیک هــای مختلفــی کــه برخــی از آن هــا 
در اینجــا ذکرشــد، قابــل درمــان هســتند. گاهــی تمــاس بــا پزشــک عمومــی یــا بهــورز پیــش از 

مراجعــه بــه روان پزشــک ســاده تریــن راه اســت. 

دیگردرمان های متداول اختلال وحشتزدگی )پانیک(

خوشــبختانه، در ســال هــای اخیــر بــرای ایــن اختــلال درمــان هــای اثربخشــی مطــرح شــده 
ــن،  ــد. همچنی ــی باش ــاری م ــناختی رفت ــان ش ــش، درم ــر بخ ــای اث ــان ه ــی از درم ــت. یک اس
بســیاری از داروهــا در درمــان اختــلال پانیــک مفیــد هســتند؛ مثــلا داروهــای ضدافســردگی و 
ــد.  ــده ان ــم اختــلال پانیــک کمــک کنن داروهــای ضــد اضطــراب. ایــن داروهــا در کاهــش علائ
ــاز گــردد. در نتیجــه، توصیــه  امــا وقتــی دارو را خاتمــه می دهیــد علائــم شــما ممکــن اســت ب
ــد و روان  ــرف کنی ــکتان مص ــط پزش ــده توس ــن ش ــدت تعیی ــدار و م ــه مق ــود دارو را ب می ش

ــد.  ــز مــد نظــر قراردهی ــاری را نی ــه، درمــان شــناختی رفت ــی، از جمل درمان
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ــوده و  ــایند ب ــولا ناخوش ــه معم ــتند ک ــی هس ــه های ــا تکان ــر ی ــکار، تصاوی ــواس ها، اف وس
برخــلاف خواســته فــرد بــه ذهــن مــی آینــد و بــا احساســات ناخواســته ای ماننــد برآشــفتگی 
و اضطــراب شــدید و میــل قــوی بــرای انجــام کاری در جهــت کاهــش ایــن احساســات همــراه 
ــراب در  ــش اضط ــرای کاه ــیوه ب ــک ش ــود. ی ــی ش ــه م ــار گفت ــا اجب ــن رفتاره ــه ای ــتند. ب هس
ــاب از موقعیــت هــا، اشــیاء  ــه وســواس، اجتن ــلا ب ــراد مبت اف
ــود.  ــی ش ــراب م ــن اضط ــب ای ــه موج ــت ک ــکاری اس ــا اف ی
افــراد بســیاری هســتند کــه عمــل و افــکار وسواســی را تجربــه 
می کننــد و بــدون مشــکل نیــز زندگــی می کننــد و فقــط 
ــته  ــای ناخواس ــکار و کاره ــن اف ــا ای ــان ب ــی ش ــی زندگ وقت
مختــل می شــود بــه فکــر کمــک گرفتــن می افتنــد. وســواس 
هــای فکــری و عملــی وقــت گیــر هســتند)مثلا هــر روز بیشــتر 
از 1 ســاعت طــول مــی کشــند( یــا ناراحتــی یــا اختــلال قابــل 
ــه هــای  ــا زمین ملاحظــه ای در عملکــرد اجتماعــی، شــغلی، ی

دیگــر عملکــردی فــرد ایجــاد مــی کننــد.

شیوع اختلال وسواس فکری-عملی

ــی در پســرها شــایع  ــلال در نوجوان ــن اخت ای
تــر اســت و پــس از آن در دو جنــس شــیوع 
ــلال  ــروع اخت ــن ش ــن س ــانی دارد. میانگی یکس
بیســت ســالگی اســت.  وســواس هــای فکــری و 
عملــی وقــت گیــر هســتند)مثلا هــر روز بیشــتر از 1 

ــند(. ــی کش ــول م ــاعت ط س

وسواس ها، افکار، تصاویر 
یا تکانه هایی هستند که 

معمولا ناخوشایند بوده 
و برخلاف خواسته فرد به 

ذهن می آیند.

وسواس های فکری و عملی 

وقت گیر هستند )مثلا هر روز 

بیشتر از 1 ساعت طول می کشند(.
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عوامل خطر

درونــی کــردن بیشــتر نشــانه هــا، هیجــان هــای منفــی و 
بــازداری رفتــار در کودکــی از عوامــل مهــم در ابتــلا بــه اختــلال 
ــد  ــی مــی باشــند. عوامــل محیطــی مانن وســواس فکــری- عمل
ــای  ــی و رویداده ــی در کودک ــمی و جنس ــتفاده جس ــوء اس س
ــلال  ــه اخت ــلا ب ــال ابت ــر احتم ــیب زای دیگ ــترس زا و آس اس

ــد.  ــی ده ــش م ــی را افزای ــری- عمل ــواس فک وس

عوامل ژنیتکی هم در ایجاد این اختلال موثرند.

علائم این اختلال، چیست؟

فهرســتی از برخــی از علائــم اختــلال وســواس فکــری_ عملــی در اینجــا ارائــه شــده اســت. 
البتــه اکثــر بیمــاران همــه ایــن علائــم را تجربــه نمی کننــد.

ــترس آور  ــب و اس ــب و غری ــر عجی ــکار و تصاوی ــه اف ــت ک ــی از آن اس ــا حاک پژوهش ه
گهــگاه بــه ســراغ همــه می آیــد. بیشــتر افــراد بــا بی معنــی تلقــی کــردن ایــن افــکار و تصاویــر 
توجهــی بــه آن هــا نمی کننــد. هرچنــد کســانی کــه در اثــر ایــن افــکار احســاس گنــاه، پریشــانی، 
یــا آشــفتگی می کننــد، ممکــن اســت ناخواســته، افــکار را دوبــاره بــه ذهــن خــود برگرداننــد. 

از عوامل ایجاد کننده 
اختلال وسواس فکری- 

عملی می توان به 
عوامل محیطی، خلق 

و خو و عوامل ژنتیکی 
اشاره داشت.
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رفتار وسواسی )اجبار( افکار وسواسی

چــک کــردن بــدن بــرای یافتــن علائــم ابتــلا بــه 

بیمــاری خــاص

شستن و ضدعفونی مرتب

اجتناب از ترک خانه به عنوان آخرین نفر

نپذیرفتن بعضی مسئولیت ها

ــی(  ــان جوی ــان از دیگران)اطمین ــول اطمین حص

ــه راه اســت  ــز روب در مــورد اینکــه همــه چی

ــی  ــاس م ــه احس ــی ک ــت های دوری از موقعی

شــود ممکــن اســت بــه کســی آســیب رســانده 

ــردن چاقوهــای آشــپزخانه ــان ک ــل پنه شــود، مث

انجــام کاری بــرای خنثــی کــردن فکــر اضطــراب 

ــا  ــه ی ــن کلم ــا گفت ــداد ی ــمردن اع ــل ش آور مث

ذکــری خــاص

ــردن  ــه ک ــا قرین ــردن ی ــم ک ــار منظ ــن ب چندی

اشــیاء و وســایل

دعا و استغفار مکرر

حصــول  مذهبــی/  روحانیــان  بــا  مشــاوره 

اطمینــان

افــکار و تصاویــر ترســناک مبنــی بــر آلــوده 

شــدن بــا مــواد خطرنــاک هــم چــون میکــروب، 

ــدز ــروس ای ــغال، وی آش

افــکار و تصاویــر وحشــتناک در رابطــه بــا وقــوع 

ــرد  ــی ف ــل بی احتیاط ــه دلی ــد ب ــامدهای ب پیش

مثــلا آتش ســوزی ناشــی از نشــت گاز در خانــه 

بــه دلیــل روشــن مانــدن اجــاق، یــا مثــلا تــرس 

ــردن در و  ــل نک ــل قف ــه دلی ــه ب ــرقت خان از س

ــا  ــر ب ــک نف ــا ی ــردن ب ــادف ک ــا تص ــره، ی پنج

ماشــین

ــر  ــی ب ــن مبن ــی در ذه ــرف های ــر و ح تصاوی

ــا  ــد ی ــلا فرزن ــری مث ــه دیگ ــاندن ب ــیب رس آس

ــر همس

تصاویری از مرگ عزیزان 

نامنظــم بــودن اوضــاع مثــلا بهــم خــوردن نظــم 

وســایل منــزل

و  تصاویــر  ناخوشــایند/  و  کفرآمیــز  افــکار 

اعتقــادات  مــورد  در  تردیدهایــی 

درمان اختلال وسواس فکری_ عملی:

طــی بیســت ســال اخیــر درمــان وســواس پیشــرفت بســیاری کــرده اســت و اکثــرا افــراد 
بــه بهبــودی خوبــی دســت می یابنــد. از مهمتریــن روش هــای درمانــی مــی تــوان بــه درمــان 

دارویــی و روان درمانــی شــناختی رفتــاری اشــاره کــرد.

بیــش از 60% از بیمــاران مبتــلا بــه وســواس مــی تواننــد از دارودرمانــی ســود ببرنــد. ایــن 
داروهــا توســط پزشــک عمومــی یــا روانپزشــک تجویــز مــی شــود. توجــه بــه ایــن نکتــه ضــروری 
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اســت کــه ایــن داروهــا اعتیــادآور نیســتند و عــوارض جانبــی بســیار کمــی دارنــد. قطعــا چنــد 
هفتــه طــول می کشــد تــا داروهــا شــروع بــه اثرگذاشــتن کننــد. بنابرایــن وقتــی چنیــن دارویــی 
بــرای شــما تجویــز مــی شــود، بایــد بدانیــد قــرار نیســت تاثیــر درمانــی بــه ســرعت ظاهــر شــود 
و تــداوم مصــرف دارو در هفته هــای اول بســیار مهــم اســت. قطــع مصــرف دارو نیــز بایــد توســط 
پزشــک معالــج صــورت گیــرد. بهتــر اســت تا زمانــی کــه پزشــک معالجتــان توصیه می کنــد تحت 
درمــان باشــید تــا بــه حداکثــر بهبــودی دســت یابیــد و نیــز خطــر عــود بیمــاری را کاهــش دهید.

انــواع روان درمانــی ازجملــه درمــان شــناختی رفتــاری، جــزء درمــان هــای مهــم وکار آمــد 
اختــلال وســواس فکــری_ عملــی هســتند. 

یکــی از تکنیــک هــای مــورد اســتفاده رویارویــی و پیشــگیری از پاســخ اســت: همانطــور 
ــی  ــش م ــراب را کاه ــج اضط ــه تدری ــراب آور ب ــت اضط ــن در موقعی ــد قرارگرفت ــی دانی ــه م ک
دهــد زیــرا بــدن بــه ایــن وضعیــت عــادت مــی کنــد و همیــن موضــوع تــرس را کاهــش مــی 
دهــد. ایــن کار »رویارویــی« نامیــده می شــود و در غلبــه بــر وســواس بســیار موثــر اســت. بــرای 
ــذا گام  ــت. ل ــخت اس ــد س ــه از آن می ترس ــی ک ــا چیزهای ــه ب ــواس مواجه ــه وس ــلا ب ــرد مبت ف
ــا  ــن کار را ب ــده اســت. ای ــکار دشــوار کمــک کنن ــا و اف ــا موقعیت ه ــی ب ــردن رویاروی ــه گام ک ب
ــا  ــج ب ــه تدری ــپس ب ــد، س ــروع کنی ــوار ش ــکار دش ــا و اف ــتی از موقعیت ه ــردن فهرس ــه ک تهی
ــام  ــال از انج ــن ح ــوید و در عی ــه ش ــاند، مواج ــما را می ترس ــه ش ــی ک ــا و موقعیت های چیزه
ــی  ــرد تدریج ــن رویک ــد. ای ــاب  کنی ــردن( اجتن ــی ک ــردن، ضدعفون ــک ک ــی )چ ــال وسواس اعم
کمــک می کنــد تــا در هــر مرحلــه، از چیــزی کــه شــما را آزرده خاطــر می ســازد، کمتــر احســاس 
تــرس کنیــد و بــه تجربــه دریابیــد کــه بــا انجــام نــدادن عمــل وسواســی هیــچ مشــکلی پیــش 

ــد. ــی یاب ــش م ــان کاه ــراب ت ــج اضط ــه تدری ــد و ب نمی آی

از کجا می توانم کمک بیشتری در این مورد بگیرم؟

اگــر احســاس می کنیــد کــه بــا انجــام تمرینــات ایــن راهنمــا پیشــرفت اندکــی داریــد یــا 
اینکــه مشــکلتان بدتــر می شــود، بــرای غلبــه بــر ایــن مشــکل کمــک بخواهیــد. 

ــا  ــا آن ه ــد ب ــه می توانی ــتند ک ــانی هس ــن کس ــی بهتری ــناس بالین ــا روانش ــک ی روان پزش
ــر  ــد. اگ ــز کنن ــما تجوی ــه ش ــا دارو را ب ــی ی ــت روان درمان ــن اس ــا ممک ــد. آن ه ــت کنی صحب
آن قــدر مضطــرب شــده اید کــه از آســیب رســاندن بــه خودتــان تــرس داریــد، هرچــه زودتــر بــا 

ــد.  ــه چــه احساســی داری ــه او بگوییــد ک ــد و ب ــات کنی روان پزشــک خــود ملاق



خودمراقبتی در 
مشکلات خواب

مشــکلات خــواب بســیار شــایع اســت و انــواع مختلفــی دارد. طبــق پژوهش هــای 
ــتند و 30  ــواب نیس ــه خ ــوط ب ــکلات مرب ــار مش ــالان دچ ــد از بزرگ س ــا 5 درص ــده تنه انجام ش
ــت  ــی از جمعی ــع، نیم ــد. در واق ــج می برن ــواب رن ــکلات خ ــال از مش ــت بزرگ س ــد جمعی درص
ــواب  ــلالات خ ــایع ترین اخت ــی از ش ــلال بی خواب ــد. اخت ــکایت می کنن ــی ش ــال از بی خواب میانس

اســت.

اختلال بی خوابی

ــواب(  ــردن خ ــاز ک ــن )آغ ــواب رفت ــه خ ــه در ب ــرادی ک اف
ــر از  ــا زودت ــوند ی ــدار میش ــی بی ــه فراوان ــا ب ــد، ی ــکل  دارن مش
ــواری  ــد )دش ــد بخوابن ــر نمیتوانن ــوند و دیگ ــدار می ش ــع بی موق
ــه  ــرادی ک ــا اف ــواب(، ی ــه خ ــه دادن ب ــا ادام ــردن ی ــظ ک در حف
حتــی بعــد از چنــد ســاعت خــواب کــه از لحــاظ تعــداد ســاعات، 
ــدار میشــوند و در روز  ــول محســوب میشــود، بی ــی و معق منطق
ــلا  ــی مبت ــلال بیخواب ــه اخت ــد ب ــد احســاس ســرحالی نمیکنن بع

ــتند. هس

از عوامل مهم و تأثیرگذار در اختلال بی خوابی

خلق وخــو: اضطــراب یــا شــخصیت مســتعد نگرانــی و گرایــش بــه ســرکوب کــردن هیجانهــا ▪

محیطی: سروصدا، نور، دمای نامناسب بالا یا پایین ▪

ــه  ▪ ــلا ب ــرد مبت ــک ف ــود ی ــالا و وج ــن ب ــیت زن و س ــک: جنس ــک و فیزیولوژی ــل ژنتی عوام
ــواده  ــک خان ــه  ی ــای درج ــی در اعض بی خواب

دلایل پزشکی: دیابت، فشارخون بیماری های دیگر جسمی ▪

اختلال بی خوابی از 
شایع ترین اختلالات 

خواب است.
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استرس، اضطراب و نگرانی ▪

 افســردگی: بــرای فــرد افســرده خیلــی عــادی اســت کــه صبــح زود از خــواب بیــدار شــود  ▪
ــای  ــایع ترین علت ه ــردگی از ش ــد. افس ــد بخواب ــلاً نتوان ــا اص ــرد و ی ــش نب ــر خواب و دیگ

ــت. ــی اس بی خواب

افــرادی کــه نوبتــی )شــیفتی(کار می کننــد و اغلــب  ▪ تغییــر در روال عــادی خــواب: 
دارنــد. به هم ریخته تــری  خــواب  می شــود،  عــوض  نوبت کارشــان 

ما به چه میزان خواب نیاز داریم؟

ــند،  ــته باش ــبی داش ــواب مناس ــد خ ــب نمی توانن ــه در ش ــد ک ــاس کنن ــراد احس ــی اف وقت
ــا به صــورت  ــرای آن ه ــدن ب ــر باعــث می شــود خوابی ــن ام ــه ای ــوند ک ــی مضطــرب می ش خیل
یــک مشــکل جلــوه کنــد؛ امــا میــزان معمــول خــواب چقــدر اســت؟ مــا بــه چــه مقــدار خــواب 

ــم؟ نیازمندی

پاســخ ایــن اســت کــه افــراد در مقــدار خــواب موردنیــاز بــا 
ــول  ــواب در ط ــزان خ ــه می ــراد ب ــاز اف ــد. نی ــر متفاوت ان همدیگ
ــت.  ــر اس ــتر متغی ــاعت و بیش ــا ده س ــاعت ت ــار س ــب از چه ش
همچنیــن، میــزان خــواب موردنیــاز هــر شــخص در طــول 
زندگــی اش تغییــر می کنــد. مثــلاً از نــوزادی تــا کهن ســالی 
نیــاز بــه خــواب از حــدود شــانزده یــا هفــده ســاعت بــه کمتــر از 

ــد. ــر می کن ــواب تغیی ــاعت خ ــش س ش

بهداشت خواب چیست؟

بهداشــت خــواب بــه بهبــود میــزان و کیفیــت خــواب کمــک زیــادی می کنــد و اصولــی دارد. 
در جــدول زیــر می توانیــد برخــی از ایــن اصــول را بیاییــد. قــدم اول بــرای غلبــه بــر بی خوابــی 

و البتــه مکمــل هــر درمــان دیگــری رعایــت بهداشــت خــواب اســت.

اصول بهداشت خواب

ــلات در وقــت . ۱ ــی در تعطی ــد و هــرروز حت ــه رختخــواب بروی ــی ب هــر شــب در وقــت معین
ــدار شــوید. ــی از خــواب بی معین

فقــط اوقــات خــواب را در بســتر بگذرانیــد. ســپری کــردن زمــان طولانــی در بســتر، خــواب . ۲
ــد. ــع می کن را منقط

جنسیت زن و سن بالا 
احتمال بی خوابی را 

بالا می برد.
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ــد . ۳ ــی مانن ــا کارهای ــث ی ــه جروبح ــد ن ــتفاده کنی ــدن اس ــرای خوابی ــا ب ــواب تنه از اتاق خ
ــون ــای تلویزی تماش

ــل از . ۴ ــژه قب ــا را به وی ــکل و محرک ه ــن، ال ــولا(، نیکوتی ــوه و ک ــای، قه ــن )چ ــرف کافئی مص
خــواب متوقــف کنیــد.

از چرت زدن روزانه بپرهیزید.. ۵

فعالیــت فیزیکــی بــه بهبــود خــواب کمــک می کنــد. بهتریــن زمــان آن شــش ســاعت پیــش . 6
ــت. از خواب اس

حمام با آب گرم و به مدت بیست دقیقه قبل از خواب را امتحان کنید.. 7

هر روز در ساعت معینی غذا صرف کنید و قبل از خواب غذای سنگین میل نکنید.. 8

اتاق خواب باید آرام و تاریک باشد و بهتر است محل خواب خنک باشد.. 9

ــد . ۱0 ــرک کنی ــد، به جــای آن اتاق خــواب را ت ــد، تــلاش بیشــتری نکنی ــه خــواب نمی روی اگــر ب
و بــه کار دیگــری بپردازیــد.

پیــش از خــواب تلویزیــون تماشــا نکنیــد و بــه نمایشــگر رایانــه نیــز خیــره نشــوید. مطالعــه . ۱۱
کتــاب و روزنامــه توصیــه می شــود.

در زمان غروب از روش آرام سازی استفاده کنید.. ۱۲

چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟

ــث  ــکی باع ــا پزش ــکی ی ــی روان پزش ــد اختلال ــر مانن ــکلی دیگ ــد مش ــور می کنی ــر تص اگ
بی خوابــی شــما شــده اســت، یــا اگــر بــا وجــود رعایــت اصــول بهداشــت خــواب و توصیه هــای 
گفته شــده هنــوز مشــکل شــما ادامــه دارد، یــا اگــر در کار روزانــه دچــار مشــکل شــده اید، بــرای 

مراجعــه بــه روان پزشــک بــه خــود تردیــد راه ندهیــد.

 



خود مراقبتی در 
اختلال دو قطبی

اختــلال دوقطبــی یــا افسردگی-شــیدائی یــک بیمــاری 
روان پزشــکی و قابــل کنتــرل اســت. کســی کــه بــه ایــن اختــلال 
مبتــلا مــی باشــد ممکــن اســت دچــار نوســانات خلقــی شــدید 
ــی  ــادی خیل ــا ش ــم ی ــاس غ ــه احس ــورت ک ــن ص ــه ای ــود، ب ش
شــدید را تجربــه کنــد. ایــن نوســانات معمــولاً هفته هــا یــا مــاه 
ــدت  ــه ش ــرد ب ــردگی ف ــای افس ــد. در دوره ه ــول می کش ــا ط ه
احســاس غــم و انــدوه کــرده و انــرژی و فعالیتــش کــم می شــود. 
ــا  ــادمانی دارد ی ــاس ش ــدت احس ــه ش ــرد ب ــیدایی ف در دوره ش
ــن  ــد. ممک ــه می کن ــدی را تجرب ــا ناامی ــاد و ی ــات متض احساس
ــم در  ــا ه ــیدایی را ب ــردگی و ش ــک دوره افس ــی ی ــت در ط اس

ــد.  ــه کن ــاه تجرب ــی کوت ــه زمان فاصل

افراد در چه سنی بیشتر به این اختلال مبتلا می شوند؟

ــر از 40  ــنین بالات ــد و در س ــاق می افت ــی اتف ــنین نوجوان ــد از س ــلال بع ــن اخت ــولاً ای  معم
ســال شــروع ایــن اختــلال غیــر معمــول اســت. شــانس ابتــلا بــه ایــن اختــلال در مــردان و زنــان 

بــه یــک انــدازه اســت. 

علت اختلال دو قطبی چیست؟

ــه  ــد ک ــان می ده ــات نش ــا تحقیق ــده، ام ــناخته نش ــلال ش ــن اخت ــرای ای ــی ب ــل قطع دلی
اختــلال دوقطبــی منشــاء ژنتیکــی و محیطــی دارد. ممکــن اســت مشــکل فیزیکــی در قســمتی از 
مغــز عامــل ایــن اختــلال باشــد. هــم چنیــن ممکــن اســت نوســانات خلقــی توســط اســترس و 

یــا بیمــاری هــای دیگــر بوجــود آینــد.

شیدایی یک احساس 
خوشحالی، افزایش 
انرژی و خوش بینی 
بیش از اندازه است.
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 علایم اختلال دو قطبی چه چیزهایی هستند؟

علائــم بیمــاری بســتگی بــه ایــن دارد کــه خلــق فــرد به کــدام ســمت، افســردگی یا شــیدائی 
تغییــر کــرده باشــد. افســردگی حالتــی روانــی اســت کــه همــه مــا در طــول زندگــی آن را تجربــه 
کرده ایــم، اختــلال دوقطبــی ایــن احســاس بســیار شــدیدتر اســت. بــه طــوری کــه بــرای مــدت 
طولانــی باقــی می مانــد و حتــی انجــام امــور عــادی زندگــی را ســخت یــا غیــر ممکــن می کنــد. 

ــی بیــش  ــرژی و خــوش بین ــش ان ــک احســاس خوشــحالی، افزای ــر عکــس، ی شــیدایی ب
ــرد  ــردن و قضــاوت ف ــه فکــر ک ــدر شــدید باشــد ک ــد آنق ــت می توان ــن حال ــدازه اســت. ای از ان
ــا دیگــران  ــه خــود ی ــرار دهــد. فــرد ممکــن اســت تفکــرات عجیبــی راجــع ب ــر ق را تحــت تأثی
ــد.  ــار کن ــاک رفت ــه صــورت عجیــب و گاهــی خطرن ــرد و ب ــدی بگی داشــته باشــد، تصمیمــات ب
ــط و کارش تحــت  ــل می شــود و رواب ــرد مخت ــت هــم زندگــی ف ــن حال ــد افســردگی، در ای مانن
تأثیــر قــرار مــی گیــرد. در جــدول روبــرو علائــم شــیدایی و افســردگی بــا هــم مقایســه شــده اند. 

اختلال دو قطبی چگونه درمان می شود؟

ــوان  ــت افســردگی_ شــیدایی می ت ــه حال ــرای پیشــگیری از پیشــرفت نوســانات خلقــی ب ب
اقداماتــی انجــام داد امــا در اغلــب مــوارد درمــان دارویــی هــم مــورد نیــاز اســت تــا خلــق فــرد 

را تثبیــت کند)پیشــگیری( و یــا دوره هــای افســردگی و شــیدایی را درمــان کنــد. 

داروها ▪

ــتفاده  ــق اس ــای خل ــان آن از تثبیت کننده ه ــرای درم ــق دارد و ب ــان خل ــاری نوس ــن بیم ای
می شــود. درمــان بایــد توســط روانپزشــک شــروع شــود. مقــدار و مــدت مصــرف را روانپزشــک 

تعییــن مــی کنــد.
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رفتار وسواسی )اجبار( علائم دوره افسردگی

بسیار شاد و مهیج

عصبی و برانگیخته شدن توسط کسانی که 
در خوش بینی شما شریک نمی شوند

احساس برتر بودن بیش از اندازه

احساس غمگینی که از بین نمی رود

احساس نیاز به گریه کردن بدون دلیل

از دست دادن تمایل و رغبت به همه چیز

عدم لذت بردن از چیزهایی که قبلاً لذت 
بخش بودند

 احساس بی قراری و آشفتگی

از دست دادن اعتماد به نفس

احساس بی ارزشی و ناامیدی

زودرنجی و تحریک پذیری

فکرکردن به خودکشی

ی
وح

ر

پر از ایده های جدید و مهیج

پریدن از یک ایده یه ایده دیگر

شنیدن صداهایی که افراد دیگر نمی شنوند

از دست دادن قدرت فکر کردن مثبت و 
امیدوارانه

از دست دادن قدرت تصمیم گیری 

مشکل در تمرکز کردن

ی
کر

ف
بی میل یا ناتوان از خوابیدن

پر انرژی

افزایش تمایل به رابطه جنسی

کم شدن اشتها و وزن

مشکل خوابیدن، بیدار شدن زودتر از موقع

احساس خستگی کامل

یبوست

عدم تمایل به داشتن رابطه جنسی

ی
سم

ج

برنامه ریزی های بلندپروازانه و غیرواقعی

بسیار فعال و پر جنب و جوش

رفتارهای نا معمول

حرف زدن سریع، دیگران ممکن است 
متوجه صحبت های شما نشوند.

تصمیمات عجولانه و گاهی با نتایج 
مصیبت بار

ولخرجی

احساس صمیمیت زیاد

بروز بیش از حد احساسات

مشکل در شروع و به پایان رساندن کارها، 
حتی کارهای روزمره

گریه کردن زیاد و یا احساس نیاز به گریه و 
عدم توانایی گریستن

پرهیز از مواجهه با افراد

ی
تار

رف
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بهترین دارو برای من کدام است؟

یــک دارو ممکــن اســت بــرای یــک نفــر مناســب باشــد ولــی در شــخص دیگــری اثــر خوبــی 
نداشــته باشــد. امــا معمــولا دارویــی کــه در بیشــتر افــراد موثــر بــوده اســت. بــرای اولیــن تجویــز 

انتخــاب می شــود. بــه پزشــک خــود در تعییــن داروی مناســب اعتمــاد کنیــد.

بدون دارو چه اتفاقی می افتد؟ ▪

ــداد  ــه تع ــا هرچ ــد، ام ــم می کن ــاری را ک ــود بیم ــال ع ــق احتم ــده خل ــت کنن داروی تثبی
ــن،  ــش س ــا افزای ــت. ب ــتر اس ــم بیش ــود آن ه ــال ع ــد، احتم ــتر باش ــیدایی، بیش ــای ش دوره ه
ــی  ــدت طولان ــرای م ــما ب ــت ش ــن اس ــد. ممک ــت می مان ــان ثاب ــا همچن ــود دوره ه ــال ع احتم

ــود دارد. ــت وج ــر بازگش ــواره خط ــا هم ــید، ام ــته باش ــکلی نداش مش

برای چه مدت یک داروی تثبیت کننده خلق باید مصرف شود؟ ▪

بــرای حداقــل دو ســال بعــد از یــک دوره اختــلال و تــا پنــج 
ــتفاده از  ــرر، اس ــای مک ــود ه ــد ع ــی مانن ــت های ــال در حال س
الــکل یــا مــواد مخــدر و داشــتن اســترس در خانــه یــا محــل کار 
ــد. در صــورت ادامــه داشــتن  ــی ادامــه یاب لازم اســت دارودرمان
مشــکل، ممکــن اســت بــرای مــدت طولانی تــری نیــاز بــه 

ــد. ــرف دارو باش مص

ــا افســردگی، درمــان  ــه بیــن دوره هــای شــیدایی ی در فاصل
ــد.  ــر باش ــد مؤث ــناختی می توان ــای روان ش ه

آیا زن مبتلا به اختلال دوقطبی می تواند بچه دار شود؟ ▪

بایــد هــر برنامــه ای بــرای حاملگــی بــا روانپزشــک در میــان گذاشــته شــود، بــه ایــن ترتیــب 
بــا هــم فکــری هــم، می توانیــد بــرای کنتــرل حــالات روانــی خــود در طــول حاملگــی و پــس از 
تولــد نــوزاد برنامه ریــزی کنیــد. اگــر بــاردار هســتید، بهتــر اســت بــرای آگاهــی از نیــاز بــه قطــع 
یــا ادامــه مصــرف دارو بــا روانپزشــک خــود مشــورت کنیــد. بایــد خطــر احتمالــی مصــرف دارو 
بــرای نــوزاد، همــراه بــا خطــر احتمــال بازگشــت افســردگی یــا شــیدایی در شــما بررســی شــود. 
احتمــال خطــر بــرای نــوزاد در ســه ماهــه اول بــارداری بیشــتر اســت. شــیردهی نیــز بایــد حتمــا 

بــا نظــر پزشــک معالــج صــورت گیــرد.

هیچ گاه در برابر درمان 
دارویی مقاومت نکنید
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چگونه از خودم یا فرد مبتلا به اختلال دو قطبی مراقبت کنم؟ 

 تحت نظر گرفتن رفتار شخصی

نشــانه های تغییــر حالــت خــود/ بیمــار را یــاد بگیریــد تــا بتوانیــد در موقــع مناســب کمــک 
بگیریــد. بــا ایــن کار شــما می توانیــد از بــروز کامــل عارضــه و یــا بســتری شــدن در بیمارســتان 

اجتنــاب کنیــد. نوشــتن حــالات روانــی روزانــه می توانــد بــه شــما در ایــن کار کمــک کنــد.

کاهش استرس)تنش(

ــر  ــن بهت ــت بنابرای ــن اس ــر ممک ــش غی ــل از تن ــز کام ــد. پرهی ــش زا بپرهیزی ــرایط تن از ش
اســت یــاد بگیریــد چگونــه ایــن شــرایط را کنتــرل کنیــد. شــما می توانیــد از طریــق روش هــای 

تمــدد اعصــاب و یــا پیشــنهادهای روانشناســان بــر اســترس خــود غلبــه کنیــد.

افزایش روابط اجتماعی

افســردگی یــا شــیدایی می تواننــد اثــرات نامطلوبــی بــر دوســتان و خانــواده داشــته باشــد. 
ــه بازســازی روابطتــان بعــد از یــک دوره افســردگی یــا شــیدایی  ــور ب شــما ممکــن اســت مجب
ــت.  ــد اس ــیار مفی ــد بس ــاد کنی ــه او اعتم ــد ب ــه بتوانی ــر ک ــک نف ــل ی ــتن حداق ــوید. داش بش
ــد و آن هــا چــه  ــرای شــما می افت ــی ب ــه چــه اتفاق ــد ک ــد بدانن ــاز دارن ــواده نی دوســتان و خان

ــد. ــام دهن ــما انج ــرای ش ــد ب کاری می توانن

بهبود فعالیت

ســعی کنیــد زندگــی، کار، اســتراحت و روابطتــان بــا دوســتان و خانــواده را متعــادل کنیــد. 
در صورتــی کــه بــه انــدازه کافــی اســتراحت نکنیــد یــا هرگونــه استرســی داشــته باشــید ممکــن 
ــود  ــرای بهب ــه ب ــار در هفت ــه ب ــه ورزش، س ــت دقیق ــوید. بیس ــیدایی ش ــار دوره ش ــت دچ اس
شــرایط روحــی مفیــد اســت. بــه طــور مرتــب کارهایــی انجــام دهیــد کــه شــما را شــاد کــرده و 

بــه زندگــی شــما معنــا ببخشــد.

در مواقع اضطراری چه باید بکنم؟

در شــیدایی شــدید، شــخص ممکــن اســت حالــت خصمانــه یــا بدگمانــی پیــدا کنــد یــا بــه 
صــورت لفظــی و یــا فیزیکــی درگیــر شــود. در افســردگی شــدید، شــخص ممکــن اســت تصمیــم 
ــا نخــوردن و نیاشــامیدن، کامــلاً از خــود غافــل  بــه خودکشــی بگیــرد. در صورتــی کــه بیمــار ب
شــده باشــد، ممکــن اســت خــود یــا دیگــران را در شــرایط خطرنــاک قــرار دهــد. ممکــن اســت 
از آزار دادن یــا کشــتن خــود حــرف بزنــد، در همــه ایــن مــوارد بایــد ســریعاً از مراکــز درمانــی 
کمــک بخواهیــد. نــام و شــماره تلفــن یــک شــخص متخصــص قابــل اعتمــاد را داشــته باشــید. 

گاهــی بســتری کوتــاه مــدت در بیمارســتان لازم اســت.
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آیا می توانم از فرزندان خود مراقبت کنم؟

در صورتــی کــه شــما شــیدا یــا افســرده هســتید، بــه طــور موقــت نمی توانیــد از کودکانتــان 
مراقبــت کنیــد. در ایــن مــدت همســر یــا فــرد دیگــری از خانــواده بایــد ایــن وظیفــه را بــه عهــده 
بگیــرد. بهتــر اســت در دوران بهبــودی در ایــن مــورد تصمیــم گیــری کنیــد. وجــود مراقبینــی از 
افــراد خانــواده کــه حســاس و فهیــم بــوده و بتواننــد بــا خونســردی و ســازگاری بــه مشــکلات 
ــه  ــد ب ــا می توانن ــود. بزرگ تره ــد ب ــد خواه ــیار مفی ــا بس ــرای بچه ه ــد، ب ــخ دهن ــا پاس آن ه
آنــان بفهماننــد کــه چــرا پــدر یــا مــادر آن هــا رفتــار متفاوتــی دارد. ســؤالات آن هــا بایــد بــا 
ــی کــه متوجــه شــوند پاســخ داده شــود. آن هــا احســاس  ــه زبان ــه درســتی و ب خونســردی، ب

ــد. ــه برنامــه عــادی زندگی شــان بازگردن ــد داشــت اگــر ب بهتــری خواهن

چگونه اختلالات دوقطبی را برای کودکان توضیح دهم؟

ــان را  ــد آن ــد. بای ــر بدانن ــکل مقص ــروز مش ــود را در ب ــت خ ــن اس ــر ممک ــای بزرگت بچه ه
ــد.  ــک کنن ــود آن کم ــه بهب ــد ب ــتند و می توانن ــاری نیس ــن بیم ــل ای ــه عام ــاخت ک ــن س مطمئ
هنگامــی کــه بچه هــای بزرگتــر وظیفــه مراقبــت از پــدر یــا مــادر بیمــار را برعهــده بگیرنــد، نیــاز 

ــد. ــی دارن ــژه و پشــتیبانی عمل ــه درک وی ب

 



خودمراقبتی در 
افسردگی پس از زایمان

ــد  ــود گفته ای ــه خ ــلات را ب ــن جم ــان ای ــدن فرزندت ــا آم ــه دنی ــان و ب ــس از زایم ــر پ اگ
ــد: ــج می بری ــان رن ــس از زایم ــردگی پ ــالا از افس احتم

"اکثــر وقت هــا گریــه می کنــم. نمی تونــم بــه وضــع خــودم و مســئولیتهام  ▪
ــم". ــت می کن ــاس شکس ــلاً احس ــادر کام ــوان م ــه عن ــدم. ب ــامون ب سروس

ــکار  ▪ ــر اف ــدر درگی ــم آنق ــم. ذهن ــری کن ــم تصمیم گی ــم نمی تون ــاس می کن "احس
ــم  ــحال باش ــد خوش ــی رم. بای ــوره در م ــم زود از ک ــاس می کن ــه احس ــه ک مشوش

ــم". ــی می کن ــاس بدبخت ــی احس ول

ــاس  ▪ ــم. احس ــو آروم کن ــم اون ــن نمی تون ــه و م ــه می کن ــط گری ــن فق ــه م "بچ
ــاه  ــی هــم می شــم، بعــدش بدجــوری احســاس گن ــا عصبان ــم ام شکســت می کن

ــه" ــر من ــه تقصی ــت بلک ــه نیس ــر بچ ــن تقصی ــم. ای می کن

ــه نظــر می رســم و  ▪ ــی زشــت ب ــه نفســم رو از دســت دادم. خیل ــاد ب ــلا اعتم "کام
ــدی دارم". ــی ب احســاس خیل

افسردگی پس از زایمان چیست؟

زایمــان رخ می دهــد،  از  افســردگی بعــد  ایــن   
ــود  ــه وج ــی ب ــت در دوران حاملگ ــن اس ــردگی ممک افس
بیایــد ولــی اگــر بعــد از بــه دنیــا آمــدن نــوزاد نیــز ادامــه 
پیــدا کنــد، افســردگی پــس از زایمــان نامیــده می شــود. 
ــردگی در  ــابه افس ــان مش ــس از زایم ــردگی پ ــم افس علائ
ــن  ــق پائی ــد داشــتن خل ــر اســت، مانن ــان هــای دیگ زم
کــه بــه مــدت حداقــل دو هفتــه بــه طــول مــی انجامــد. 
بســته بــه  شــدت آن، شــما ممکــن اســت بــرای مراقبــت 
از خــود و یــا نوزادتــان بــا مشــکل مواجــه شــوید. ممکــن 

افسردگی پس از زایمان 
اغلب در عرض یک یا دو ماه 
پس از زایمان شروع می شود 
اما ممکن است چند ماه پس 

از تولد نوزاد شروع شود.
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اســت کارهــای ســاده و آســان بــرای شــما ســخت و دشــوار بــه نظــر آینــد.

ــرا انتظــار داریــد  ــد؛ زی ــاه کنی ــا حتــی احســاس گن  ممکــن اســت احســاس پریشــانی و ی
ــوزاد خوشــحال باشــید. کمکــی کــه نیــاز داریــد بســتگی بــه  شــدت بیمــاری تــان  از داشــتن ن
ــواده و  ــا افزایــش حمایــت از طــرف خان ــوان ب دارد. افســردگی پــس از زایمــان خفیــف را می ت
دوســتان درمــان کــرد. اگــر احســاس ناخوشــی بیشــتری داریــد بــه کمــک پزشــک خــود نیــاز 

ــد داشــت.  خواهی

چه موقع افسردگی پس از زایمان اتفاق می افتد؟

ــروع  ــان ش ــس از زایم ــاه پ ــا دو م ــک ی ــرض ی ــب در ع ــان اغل ــس از زایم ــردگی پ افس
می شــود امــا ممکــن اســت چنــد مــاه پــس از تولــد نــوزاد شــروع شــود. حــدود یــک ســوم از 
زنــان مبتــلا بــه افســردگی پــس از زایمــان شــروع علائمشــان در طــول دوران بــارداری اســت و 

ــد. ــدا می کن ــه پی ــم ادام ــان ه ــس از زایم ــم پ ــن علائ ای

 علائم افسردگی پس از زایمان چیست؟

افســردگی:  در اکثــر مواقــع شــما احســاس نارضایتــی داریــد و بغــض می کنیــد. ایــن حــالات  ▪
شــما در زمــان خاصــی از روز، ماننــد صبــح یــا شــب )غــروب(، ممکــن اســت بدتــر شــود.

زود رنج شدن ▪

خستگی ▪

بی خوابی ▪

تغییر اشتها ▪

لذت نبردن از زندگی ▪

از دست دادن علاقه به رابطه جنسی ▪

افکار منفی و احساس گناه ▪

اضطراب ▪

اجتناب از افراد دیگر ▪

ناامیدی ▪
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ــن  ▪ ــید. در ای ــان را داشــته باش ــه خودت ــاندن ب ــیب رس ــکار آس ــاید اف ــی: ش ــکار خودکش اف
ــد.  ــود کمــک بخواهی ــک خ ــد از پزش ــورت بای ص

ــدید  ▪ ــردگی ش ــه افس ــلا ب ــان مبت ــی از زن ــداد کم ــی در تع ــم روان پریش ــی: علائ روان پریش
پیــدا مــی شــود. آن هــا ممکــن اســت صداهایــی بشــنوند کــه دیگــران نمــی شــنوند و یــا 
اعتقــادات غیرمعمولــی داشــته باشــند. اگــر ایــن اتفــاق بــرای شــما افتــاد بایــد فــوراً کمــک 

بخواهیــد.

آیا زنانی که افسردگی پس از زایمان دارند به کودک خود آسیب می رسانند؟

مــادران افســرده اغلــب نگــران هســتند کــه ممکــن اســت بــه کودکشــان آســیب برســانند، 
ــق،  ــدی مطل ــتگی و ناامی ــل خس ــه دلی ــات، ب ــی اوق ــادر اســت. گاه ــاق بســیار ن ــن اتف ــا ای ام
ممکــن اســت احســاس کنیــد کــه می خواهیــد بــه کــودک خــود ضربــه بزنیــد و یــا او را تــکان 
دهیــد. بســیاری از مــادران و پــدران گاهــی اوقــات ایــن حــس را دارنــد و ایــن فقــط مخصــوص 
کســانی کــه افســردگی پــس از زایمــان دارنــد نیســت. بــا وجــود داشــتن ایــن احساســات، اکثــر 
مــادران هرگــز ایــن کار را انجــام نمی دهنــد. مــادران، اغلــب نگــران ایــن هســتند کــه اگــر بــه 
کســی بگوینــد چــه احساســی دارنــد، نوزادشــان را از آن هــا مــی گیرنــد پزشــک بــه شــما کمــک 
مــی کنــد کــه بهتــر شــوید و بتوانیــد در خانــه از کــودک خــود مراقبــت کنیــد و از آن لــذت ببریــد.

آیا همه پس از بچه دار شدن افسرده می شوند؟

ــت.  ــزرگ اس ــیار ب ــر بس ــک تغیی ــدن، ی ــه دار ش بچ
ــا  ــت ام ــول اس ــلا معم ــف کام ــف مختل ــتن عواط داش

ــوند. ــلا نمی ش ــردگی مبت ــه افس ــه ب هم

ــم را  ــاس غ ــد احس ــادران جدی ــی از م ــش از نیم بی
ــد  ــس از تول ــا 4 روز پ ــولاً 3 ت ــه معم ــد ک ــه می کنن تجرب
شــروع می شــود. در ایــن حالــت نوســانات خلــق و خــو، 
گریــه کــردن، زود رنــج شــدن، خلــق پاییــن و اضطــراب 
محتمــل اســت. همچنیــن ممکــن اســت بــه چیزهایــی 

بیــش از حــد واکنــش نشــان دهنــد. ایــن حــالات معمــولاً در زمانــی کــه کــودک بــه 10 روزگــی 
مــی رســد متوقــف می شــوند و معمــولا نیــازی بــه درمــان ندارنــد. اگــر ایــن علائــم، بیشــتر از 2 

هفتــه ادامــه پیــدا کــرد، مراجعــه بــه مراقــب بهداشــت و یــا پزشــک لازم اســت. 

اضطراب و افسردگی 
شایع ترین مشکلات بهداشت 

روانی در دوران بارداری 
هستند.
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دیگر مشکلات سلامت روان پیرامون زایمان

ــارداری هســتند  ــی در دوران ب اضطــراب و افســردگی شــایع ترین مشــکلات بهداشــت روان
کــه از هــر 100 زن بــر 10-15 نفــر تأثیــر می گذارنــد. بــه افســردگی در دوران بــارداری می تــوان بــه 

همــان شــیوه افســردگی پــس از زایمــان کمــک کــرد. 

بیماری روانی )سایکوز (پس از زایمان

ایــن یــک نــوع شــدید بیمــاری روانــی اســت کــه پــس از تولــد نــوزاد رخ می دهــد و حــدود 
ــد هفتــه پــس از  ــا چن ــد روز ی ــد. کــه در عــرض چن 1 نفــر از هــر 1000 نفــر زن را مبتــلا مــی کن
ــد  ــد و می توان ــدا کن ــعه پی ــاعت توس ــد س ــرض چن ــد در ع ــود. می توان ــروع می ش ــان ش زایم
تهدیــد کننــده زندگــی باشــد، به طــوری کــه نیــاز بــه درمــان فــوری دارد. نشــانه های بســیاری 
در ایــن بیمــاری وجــود دارد. خلــق و خــوی مــادر ممکــن اســت بــالا و یــا پاییــن باشــد و اغلــب 
نوســانات خلقــی ســریع وجــود دارد. ممکــن اســت اعتقــاد بــه چیزهایــی وجــود داشــته باشــند 
کــه واقعــی نیســتند)هذیان( یــا چیزهایــی ببیننــد و یــا بشــنوند کــه وجــود نــدارد )توهــم(. ایــن 
بیمــاری همیشــه نیــاز بــه حمایــت، بســتری وکمک هــای پزشــکی دارد. همــه زنــان مبتــلا بایــد 
بــه پزشــک و یــا مامــای خــود در ایــن بــاره اطــلاع دهنــد. اگــر چــه بیمــاری روانــی )ســایکوز( 
پــس از زایمــان یــک بیمــاری جــدی اســت، اکثریــت قریــب بــه  اتفــاق زنــان بهبــودی کامــل را 

ــد. ــت می آورن ــه دس ب

نگرانی در مورد هر نوع بیماری روانی را با باید پزشک در میان گذاشت. 

چه چیزی باعث افسردگی پس از زایمان می شود

علــل احتمالــی زیــادی بــرای افســردگی پــس از زایمــان پیشــنهاد شــده اســت. تغییــر بزرگــی 
کــه بــا تولــد نــوزاد رخ مــی دهــد، تغییــرات هورمونــی در مــادر، مــواردی ماننــد ابتــلا قبلــی بــه 
مشــکلات ســلامت روانــی، از جملــه افســردگی، وجــود افســردگی یــا اضطــراب در دوران بــارداری، 
ــال  ــا دوســتان احتم ــواده ی ــت از طــرف خان ــا نداشــتن حمای ــر و ی ــش اخی ــر تن رویدادهــای پ

افســردگی پــس از زایمــان را زیــاد مــی کننــد.

 آیا می توان از افسردگی پس از زایمان جلوگیری کرد؟

پیشنهادات زیر می تواند به  حفظ سلامتی شما و کودکتان کمک کند.

ــن  ▪ ــد و مطمئ ــر کار کنی ــد کمت ــعی کنی ــید. س ــاده باش ــک زن خارق الع ــه ی ــد ک ــعی نکنی س
ــش از حــد خســته نشــوید. ــه بی شــوید ک
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تــلاش کنیــد بــا زنــان دیگــری کــه حاملــه هســتند و یــا بــه  تازگــی صاحــب فرزنــد شــده اند  ▪
دوســت شــوید. ممکــن اســت پیــدا کــردن دوســت در زمانــی کــه افســردگی پــس از زایمــان 

داریــد ســخت باشــد.

داروهــای ضــد افســردگی را بــدون نظــر پزشــک، قطــع نکنیــد بیشــتر افــرادی کــه داروهــای  ▪
ضــد افســردگی را در طــول حاملگــی قطــع می کننــد، عــود بیمــاری را خواهندداشــت. بایــد 
ــا پزشــک مشــورت  ــی و شــیر دهــی ب ــان در حاملگ ــه درم ــورد خطــر و منفعــت ادام در م

کنیــد.

ــاط  ▪ ــود در ارتب ــت خ ــب بهداش ــا مراق ــود و ی ــک خ ــا پزش ــته اید ب ــردگی داش ــلاً افس ــر قب اگ
باشــید. نشــانه  هــای افســردگی در حاملگــی یــا افســردگی پــس از زایمــان را می تــوان زود 

تشــخیص داد.

درخواســت کمــک از طــرف دوســتان و یــا اقــوام را قبــول کنیــد. نــوع کمــک و درمانــی کــه  ▪
احتیــاج داریــد بســتگی به شــدت افســردگی پــس از زایمــان شــما دارد. پزشــک بــه شــما 
ــردگی های  ــرای افس ــد. ب ــی کن ــک م ــان کم ــوع درمانت ــورد ن ــری در م ــم گی ــرای تصمی ب
ــا تعــداد  ــاز باشــد. تنه ــدون مشــاوره نی ــا ب ــراه و ی ــه دارو، هم شــدیدتر، ممکــن اســت، ب
معــدودی از زنــان بــرای درمــان افســردگی پــس از زایمــان نیــاز بــه بســتری در بیمارســتان 
دارنــد. در ایــن مــورد، مــادر معمــولاً، بــه همــراه کــودک خــود در بخــش مخصــوص مــادر 

و کــودک بســتری مــی شــود.

ــر  ــا اگ ــد و ی ــت کنی ــود مراقب ــودک خ ــا ک ــود و ی ــد از خ ــر نمی توانی ــوری: اگ ــک ف کم
ــد. ــه کنی ــک مراجع ــه پزش ــوراً ب ــد ف ــانید، بای ــیب برس ــود آس ــه خ ــد ب می خواهی

چرا درمان مهم است؟

ــا  ــرف 3 ت ــی ظ ــچ درمان ــدون هی ــان ب ــتر زن بیش
6 مــاه بهبــود پیــدا می کننــد. از هــر 4 مــادری کــه 
ــان  ــر، همچن ــک نف ــد ی ــان دارن ــس از زایم ــردگی پ افس
ــاله  ــک س ــدش ی ــه فرزن ــی ک ــا زمان ــد ت ــرده می مان افس
شــود. افســردگی پــس از زایمــان می توانــد تجربــه مــادر 
ــر روی رابطــه  ــد ب ــرد، می توان ــودن را از بیــن بب ــد ب جدی
ــذارد.  ــدی بگ ــر ب ــر، تاثی ــز همس ــودک و نی ــا ک ــادر ب م
همچنیــن می توانــد حتــی پــس از پایــان افســردگی بــر 
روی رشــد و رفتــار کــودک تأثیــر بگــذارد، بنابرایــن هرچــه 

ــر اســت. ــر طــول بکشــد، بهت کمت

افسردگی پس از زایمان 

می تواند تجربه مادر جدید 

بودن را از بین ببرد



اصول خود مراقبتی در سلامت روان112

چه درمان هایی در دسترس هستند؟

روان درمانی ▪

ــد  ــد مفی ــید می توان ــرده باش ــم افس ــدر ه ــاتتان، هرچق ــورد احساس ــردن در م ــت ک صحب
باشــد. گاهــی اوقــات، بیــان احساســات بــه کســی کــه بــه شــما نزدیــک اســت ســخت اســت. 
ــد آســان تر و  ــا یــک روان شــناس می توان ــده و ی ــا یــک مشــاور آمــوزش دی ــردن ب ــت ک صحب

تســکین دهنــده باشــد.

دارو درمانی ▪

 اگــر افســردگی شــما شــدیدتر اســت، یــا اینکــه بــا حمایــت و یــا رواندرمانــی بهبــود نیافتــه 
اســت، یــک داروی ضــد افســردگی بــه شــما کمــک خواهــد کــرد. انــواع مختلفــی از داروهــای 
ــد در  ــا می توانن ــه آن ه ــتند و هم ــاد آور نیس ــا اعتی ــن داروه ــود دارد. ای ــردگی وج ــد افس ض
ــر از  ــی امن ت ــیر ده ــا در ش ــی از آن ه ــا برخ ــوند، ام ــتفاده ش ــان اس ــس از زایم ــردگی پ افس
ــود و  ــر ش ــا ظاه ــن داروه ــر ای ــا تاثی ــد ت ــول می کش ــه ط ــل 2 هفت ــتند.  حداق ــری هس دیگ

ــا ادامــه یابــد. ــود ی ــرای حــدود 6 مــاه پــس از شــروع بهب مصــرف آن هــا بایــد ب

آیا داروهای ضد افسردگی در شیردهی امن هستند؟

اطمینــان حاصــل کنیــد کــه پزشــک شــما می دانــد کــه شــما در حــال شــیردهی هســتید. 
بــرای بســیاری از ایــن داروهــا، شــواهدی در مــورد ایجــاد مشــکل، در نــوزادان شــیرخوار موجــود 

نیســت. بنابرایــن تغذیــه بــا شــیر مــادر بــا نظــر پزشــک، معمــولاً امــکان پذیــر اســت.

 



خودمــراقبتی 
در سایکـــوز

ــه »   ــتم، در مدرس ــی داش ــواده خوب ــاد. خان ــاق افت ــن اتف ــه ای ــود ک ــالم ب ــاً 14 س تقریب
ــد  ــتم هرچن ــی داش ــی خوب ــتم. زندگ ــوب داش ــتان خ ــی از دوس ــودم و گروه ــق ب موف
ــا  ــان ه ــل از امتح ــم. قب ــت کن ــی مدیری ــه خوب ــترس را ب ــتم اس ــد نمی توانس ــادرم می گوی م
ــی  ــن خیل ــرای م ــت ب ــا رف ــم در تصــادف از دنی ــی عموی ــدید می شــدم. وقت ــار اســترس ش دچ
ــودم.  ــان دیگــر ناراحــت نب ــود. بعــد ناگه ــم خــوب نب ــی حال ــرای مــدت طولان ــود. ب ســنگین ب
خیلــی عجیــب و غریــب بــود. فکــر می کــردم افــرادی از طریــق امــواج رادیویــی زندگــی مــن را 
ــردم  ــر می ک ــی فک ــت داده ام و حت ــم از دس ــر بدن ــم را ب ــردم کنترل ــر می ک ــد. فک ــرل می کنن کنت
بدنــم عجیــب و غریــب شــده. دیگــر نمی توانســتم مدرســه را تحمــل کنــم. معلمــم کــه متوجــه 
ــرون  ــی از بی ــم و حت ــتم بخواب ــرد. نمی توانس ــت ک ــادرم صحب ــا م ــود ب ــده ب ــم ش ــار عجیب رفت
رفتــن می ترســیدم. نمی خواســتم بــه روانپزشــک مراجعــه کنــم چــون فکــر می کــردم در مــوردم 
قضــاوت منفــی می کننــد. فکــر می کــردم تــوی بیمارســتان روانــی زنجیــرم می کننــد. امــا وقتــی 
مراجعــه کــردم دیــدم آنطــور هــم نبــود. بایــد چنــد دارو را مصــرف می کــردم. داروهــا عوارضــی 

داشــتند ولــی حالــم خیلــی بهتــر شــد«.

سایکوز یا روان پریشی چیست؟

ایــن هســتند کــه وقتــی  نگــران  مــردم معمــولاً 
یــا  گیــج  یــا  و  می شــود  زیــاد  زندگــی  اســترس های 
ــی  ــن اتفاق ــا چنی ــوند، ام ــه بش ــتند دیوان ــی هس عصبان
ــی اتفــاق  ــا روان پریشــی زمان ــون ی ــادر اســت. جن بســیار ن
ــاط  ــه ارتب ــود ک ــل ش ــان مخت ــرد چن ــکار ف ــه اف ــد ک می افت
خــود را بــا واقعیــت از دســت بدهــد مثــلاً فــرد چیزهایــی 
را ببینــد یــا بشــنود کــه وجــود نداشــته باشــند یــا افــکاری 

ــد. ــی ندارن ــت همخوان ــا واقعی ــه ب ــد ک ــته باش داش

هذیان یعنی باورهای 
بسیار قوی که فرد به آن 
ها اعتقاد دارد ولی بقیه 

افراد متوجه درست نبودن 
آن ها می شوند.
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کلمــه ســایکوز )روان پریشــی( بــرای توصیــف شــرایطی بــه کار مــی رود کــه ذهــن یــا روان 
فــرد در وضعیتــی قــرار مــی گیــرد کــه موجــب از بیــن رفتــن ارتبــاط وی بــا واقعیــت می شــود. 
کســی کــه بــه ایــن اختــلال مبتلاســت اغلــب اوقــات افــکار و تجــارب غیرمعمــول و ناخوشــایندی 
ــن اســت  ــکار ممک ــن اف ــانند. ای ــه شــدت بترس ــرد را ب ــن اســت ف ــه ممک ــد ک ــه می کن را تجرب
آنقــدر آرام پیشــرفت کننــد کــه تنهــا نزدیــکان و اعضــای خانــواده، متوجــه آن هــا شــوند بیمــار 

ممکــن اســت ایــن نشــانه ها را داشــته باشــد:

باورهــای غیــر معمــول کــه بــه آن هــا هذیــان می گوینــد: باورهــای بســیار قــوی کــه بقیــه  ▪
افــراد متوجــه درســت نبــودن آن هــا می شــوند. بــه عنــوان مثــال فــرد ممکــن اســت فکــر 
ــرد  ــد. ف ــون جاسوســی او را می کنن ــا توســط تلویزی ــد ی ــه می کنن ــه او توطئ ــه علی ــد بقی کن
ممکــن اســت بــاور داشــته باشــد کــه قدرت هــای خاصــی دارد مثــلاً پیامبــر اســت. در ایــن 
حالــت شــخص چنــان بــه عقایــد خــود مطمئــن اســت کــه بحث هــای منطقــی نمی توانــد 

تغییــری در آن هــا ایجــاد کنــد. 

ــه  ▪ ــد ب ــرد دچــار روانپریشــی نمی توان ــردرگمی(: ف ــم )س ــج و مبه ــر گی ــر، تفک ــلال در فک اخت
خوبــی فکــر کنــد، تنــد تنــد حــرف می زنــد و بقیــه نمی تواننــد متوجــه بشــوند کــه او چــه 

ــوند. ــم می ش ــکار وی مبه ــت اف ــن حال ــد. در ای می گوی

توهــم یــا تجــارب غیرعــادی: فــرد ممکــن اســت  ▪
ــی را  ــا بوی ــد ی ــس کن ــا لم ــنود، ی ــد، بش ــی را ببین چیزهای
ــوع  ــایع ترین ن ــد. ش ــی ندارن ــود خارج ــه وج ــد ک ــس کن ح
توهــم، شــنیدن صداهایــی اســت کــه وجــود ندارنــد. توهــم 
بــرای افــراد مبتــلا بــه روان پریشــی واقعــی هســتند و فــرد 
ممکــن اســت خیلــی بترســد. شــخص چیزهایــی را می بینــد، 
ــه  ــد ک ــامش می رس ــه مش ــا ب ــد ی ــد، می چش ــس می کن ح
وجــود ندارنــد.. هــر مــزه و هــر بــو ممکــن اســت بــد و یــا 

حتــی مســموم تلقــی شــود.

تغییــرات خلقــی: در ســایکوز تغییــرات خلقــی شــایع اســت و ممکــن اســت شــخص بــه طور  ▪
غیــر معمــول احســاس غمگینــی و یــا هیجــان کنــد. افــراد مبتــلا از نظــر هیجانــی دل مــرده 
ــان  ــان هیج ــه اطرافی ــبت ب ــد( و نس ــاس می کنن ــل احس ــر از قب ــند )کمت ــر می رس ــه نظ ب

ــد. ــان می دهن ــری نش کمت

ــر  ▪ ــش تغیی ــار معمول ــه رفت ــبت ب ــایکوز نس ــگام س ــرد در هن ــار ف ــه: رفت ــر یافت ــار تغیی رفت
ــام  ــلاً" تم ــه مث ــوری ک ــه ط ــد، ب ــال باش ــا بی ح ــال و ی ــیار فع ــت بس ــن اس ــد. ممک می کن
روز را در گوشــه ای بنشــیند. غالبــاً ایــن تغییــرات رفتــاری همــراه بــا علائمــی اســت کــه در 

توهم یعنی فرد ممکن 
است چیزهایی را ببیند، 

بشنود، یا لمس کند یا 
بویی را حس کند که وجود 

خارجی ندارند.
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ــرار  ــد اســت در معــرض خطــر ق ــه معتق ــال شــخصی ک ــرای مث ــح داده شــد. ب ــالا توضی ب
ــر شــده  ــت پیغمب ــد اس ــه معتق ــا کســی ک ــد؛ ی ــگ بزن ــس زن ــه پلی ــن اســت ب دارد، ممک
اســت، احتمــال دارد روزهــا در خیابــان بــه موعظــه مــردم بپــردازد. علائــم در افــراد مختلــف 

ــد. ــر کن ــان تغیی ــی زم ــت در ط ــن اس ــی دارد و ممک تفاوت های

ــا  ــش ب ــل کار و روابط ــی و مح ــرد در زندگ ــرد ف ــر عملک ــب ب ــارب عجی ــکار و تج ــن اف ای
خانــواده و دوســتان تأثیــر منفــی می گــذارد. تمرکــز فــرد از بیــن مــی رود و نمی توانــد از زندگــی 
ــر  ــز تأثی ــرد نی ــر اشــتها و خــواب ف ــن اســت ب ــی ممک ــکار و تجــارب منف ــن اف ــرد. ای ــذت بب ل

ــد. منفــی بگذارن

 سایکوزدر چه سنی ممکن است رخ بدهد؟

ایــن اختــلال در همــه ســنین ممکــن اســت بــروز کنــد هرچنــد معمــولاً تــا ابتــدای جوانــی 
ــار اول بیشــتر در افــراد جــوان اتفــاق می افتــد. حــدود  کمتــر دیــده می شــود. ســایکوز بــرای ب
ســه نفــر از هــر صــد نفــر دوره ای از ســایکوز را تجربــه می کننــد و ایــن میــزان بســیار بیشــتر از 
شــیوع دیابت)بیمــاری قنــد( اســت. غالــب بیمــاران از ایــن دوره بیمــاری رهایــی پیــدا می کننــد. 
ســایکوز ممکــن اســت بــرای هــر کســی اتفــاق بیفتــد و مثــل هــر بیمــاری دیگــری می توانــد 

درمــان شــود.

چه چیزی باعث ایجاد روان پریشی می شود؟

در فــردی کــه دچــار روان پریشــی مــی شــود ممکــن اســت، ســایکوز، علامــت یــک بیمــاری 
زمینــه ای دیگــر باشــد. تشــدید ایــن اختــلال ممکــن اســت بعــد از وقایــع اســترس آور زندگــی 
ــای  ــد عفونت ه ــمی مانن ــای جس ــی بیماری ه ــکان، برخ ــی از نزدی ــت دادن یک ــد از دس مانن
ــل  ــی مث ــدید روان ــای ش ــا بیماری ه ــیش و ی ــد حش ــدر مانن ــواد مخ ــتفاده از م ــدید، اس ش

ــد. ــروز کن ــی ب ــا دوقطب اســکیزوفرنی و ی

شــواهدی وجــود دارنــد کــه نشــان می دهنــد روان پریشــی از ترکیــب عوامل زیست شــناختی 
و روان شــناختی ایجــاد می شــود. افــراد مســتعد ممکــن اســت بــدون دخالــت عامــل محیطــی 
مشــخصی و یــا در پاســخ بــه اســترس، ســوء مصــرف مــواد یــا تغییــرات اجتماعــی دچــار ایــن 

نشــانه ها  شــوند. علــت اولیــن دوره روان پریشــی معمــولاً مشــخص نیســت. 

سایکوز ناشی از مواد

اســتفاده از مــواد مخــدری همچــون شیشــه، حشــیش و ســایر مــواد و نیــز تــرک آن هــا 
ــر آن  ــع اث ــم پــس از رف ــط باشــد. گاهــی ایــن علائ ــم ســایکوز مرتب ــا ظهــور علائ ــد ب مــی توان
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مــاده از بیــن می رونــد. در مــوارد دیگــر، بیمــاری ممکــن اســت طولانــی شــود یــا پــس از تــرک 
مــواد تظاهــر نمایــد.

اسکیزوفرنیا ▪

ــل  ــم آن حداق ــاری و علائ ــرات رفت ــه تغیی ــود ک ــلاق می ش ــایکوزی اط ــه س ــکیزوفرنیا ب اس
شــش مــاه طــول بکشــد. علائــم و طــول مــدت بیمــاری از فــردی بــه فــرد دیگــر متفــاوت اســت. 

اختلال دوقطبی ▪

ــاوب  ــور متن ــه ط ــخص ب ــان آن ش ــه در جری ــت ک ــی اس ــلال خلق ــی، اخت ــلال دوقطب اخت
دچــار خلــق بالا)شــیدایی( و یــا پایین)افســردگی( می شــود. بیمــار ممکــن اســت بیــش از حــد 
هیجــان زده شــود و یــا خوشــحال باشــد و فکــر کنــد کــه فــرد بســیار متشــخص و مهمــی اســت 

و یــا بیــش از حــد غمگیــن یــا تحریــک پذیــر باشــد.

افسردگی روان پریشانه ▪

ایــن اختــلال بــه صــورت افســردگی شــدید همــراه بــا علائــم ســایکوز مشــخص می شــود 
بــه صورتــی کــه هیــچ دوره ای از شــیدایی یــا خلــق بــالا حیــن بیمــاری اتفــاق نیفتــاده باشــد. 

ــا اختــلال دوقطبــی می باشــد. ایــن نکتــه تفــاوت ایــن بیمــاری ب

چرا کمک زودرس به فرد خیلی اهمیت دارد؟

کمــک زودرس شــامل تشــخیص ســایکوز در زودتریــن زمــان ممکــن و پیــدا کــردن درمــان 
ــه بیمــاری روان پزشــکی  ــل از شــروع درمــان در اولیــن حمل ــی قب اســت. اغلــب تاخیــری طولان
ــط،  ــر رواب ــتری ب ــی بیش ــر منف ــود، تأثی ــان ش ــر درم ــاری دیرت ــه بیم ــرد. هرچ ــورت می گی ص
خانــواده، تحصیــل و کار بیمــار خواهــد گذاشــت. مشــکلات 
دیگــری هــم ممکــن اســت روی دهــد؛ مثــل بیــکاری، 
افســردگی، اســتفاده از مــواد مخــدر و صدمــه زدن بــه خــود 
ــان  ــر در درم ــلاوه تأخی ــه ع ــا قانون شــکنی. ب ــران ی ــا دیگ ی
ــا  ــودی کامــل شــده و ی ــه عــدم بهب ممکــن اســت منجــر ب
ســیر بهبــودی بیمــاری را آهســته تر کنــد. بــه عبــارت دیگــر 
تأخیــر در درمــان ممکــن اســت موجــب تشــدید علائــم و یــا 

حتــی مقــاوم شــدن بیمــاری بــه دارو شــود.

هــر چــه ســایکوز زودتــر تشــخیص داده شــود و تحــت درمــان قــرار گیــرد، نتیجــه بهتــری 
ــود. ــد می ش عای

هر چه سایکوز زودتر 
تشخیص و تحت درمان 

قرار گیرد، نتیجه بهتری 
عاید می شود.
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درمان شامل چه مراحلی است؟

ــص  ــط متخص ــه توس ــیله مصاحب ــه وس ــه ب ــت ک ــی اس ــان، ارزیاب ــت درم ــه نخس مرحل
بهداشــت روان، پزشــک عمومــی دوره دیــده یــا روان پزشــک انجــام مــی شــود. متخصــص، زمانی 
ــد.  ــت می کن ــز صحب ــتان وی نی ــا دوس ــواده و ب ــا خان ــرده و ب ــرف ک ــرد ص ــناخت ف ــرای ش را ب
ــود.  ــام می ش ــم انج ــی علائ ــل فیزیک ــرای رد عل ــی ب ــی و رادیوگراف ــای خون ــولاً آزمایش ه معم
اطلاعــات بــه دســت آمــده از فــرد مبتــلا بــه ســایکوز، خانــواده و دوســتانش بــه همــراه نتایــج 
آزمایش هــا، نظراتــی دربــاره نــوع ســایکوز، دلیــل آن و ایــن کــه چگونــه می تــوان بــه بهتریــن 
ــم ســایکوز ســریعاً برطــرف  ــات، علائ ــی آورد. بعضــی اوق ــرد، فراهــم م ــرد کمــک ک ــه ف نحــو ب
می شــوند و افــراد بلافاصلــه بــه زندگــی طبیعــی بــاز می گردنــد. ولــی در مــورد بعضــی از افــراد 

ــد.  ــول بکش ــا ط ــاید ماه ه ــا ش ــا و ی ــاری هفته ه ــت بیم ــن اس ممک

درمان دارویی

ــا  ــان ه ــایر درم ــار س ــت و در کن ــوری اس ــی مح ــایکوز روش درمان ــرای س ــی ب دارودرمان
نقــش اساســی در بهبــود و کاهــش دوره ســایکوز و جلوگیــری از حمــلات بعــدی دارد. داروهــای 
مختلفــی وجــود دارنــد کــه در کاهــش علائــم ســایکوز و اضطــراب و ناراحتی هــای دیگــر ناشــی 

از ایــن علائــم بســیار مؤثــر هســتند.

ــوع و نحــوه مصــرف داروهــا توســط روان پزشــک تعییــن می شــود و  ــورد ن ــات در م جزئی
اگــر عــوارض جانبــی بــه وجــود آیــد ممکــن اســت لازم باشــد نــوع دارو و یــا مقــدار مصــرف آن 
تغییــر پیــدا کنــد و یــا از داروهــای دیگــری بــرای رفــع عــوارض اســتفاده شــود. مهم تریــن نکتــه 
آن اســت کــه در درمــان ســایکوز مصــرف دارو نقــش کلیــدی دارد و دارو نبایــد خودســرانه قطــع 
شــود. بهتــر اســت حتــی در صــورت عــدم بهبــودی یــا وجــود عــوارض دارویــی نیــز ایــن مــوارد 

را بــا پزشــک معالــج در میــان بگذاریــد.

مشاوره و روان درمانی

از روش هــای متفــاوت مشــاوره و روان درمانــی متناســب بــا شــرایط فــرد و مرحلــۀ بیمــاری 
ــد  ــا بخواهــد بدان ــن اســت تنه ــم حــاد ســایکوز ممک ــه علائ ــلا ب ــرد مبت اســتفاده می شــود. ف
آیــا کســی وجــود دارد کــه بتوانــد تجربیــات او را درک کنــد و بــه او اطمینــان بدهــد کــه بهبــود 
خواهــد یافــت یــا نــه؟ یــا وقتــی کــه بهبــودی نســبی حاصــل می شــود، ممکــن اســت شــخص 
بپرســد کــه: چــرا مــن بــه ایــن بیمــاری مبتــلا شــدم؟ و بخواهــد راه هــای عملــی بــرای جلوگیــری 
ــدار  ــانه های هش ــع نش ــه موق ــخیص ب ــترس و تش ــرل اس ــوزد. کنت ــدی را بیام ــای بع از حمله ه
دهنــده می توانــد یکــی از راه هــای عملــی بــرای جلوگیــری از حمــلات آینــده باشــد. مشــاوره و 
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یــا روان درمانــی می توانــد بــه صــورت فــردی یــا گروهــی انجــام گیــرد. کمــک و درمــان عملــی 
ممکــن اســت مربــوط بــه مســائل روزمــره زندگــی باشــد ماننــد برگشــت بــه ســرکار یــا مدرســه 

یــا گرفتــن جایــی بــرای زندگــی.

خوشــبختانه امــروزه ارائــه آمــوزش بــه بیمــاران و خانواده هــا در مــورد نشــانه های 
بیمــاری، بازگشــت بیمــاری، شــیوه اســتفاده از داروهــا و چگونگــی مدیریــت مــوارد اورژانســی در 

ــود. ــام می ش ــور انج ــی کش ــز درمان ــیاری از مراک بس

چه موقع باید بستری کردن در بیمارستان را مد نظر داشت؟

بســتری کــردن اجــازه می دهــد تــا علائم،کامل تــر ارزیابــی شــوند، بررســی های لازم انجــام 
شــود و شــروع درمــان تســهیل گــردد. در مــواردی کــه علائــم ســایکوز، شــخص یــا افــراد دیگــر 
ــوان  ــه عن ــه طــور معمــول بســتری شــدن در بیمارســتان ب را در معــرض خطــر قــرار می دهــد ب
اقــدام اولیــه در نظــر گرفتــه می شــود. بــرای مثــال وقتــی شــخص بــه طــور جــدی می خواهــد 
دســت بــه خودکشــی بزنــد یــا بــه کســی آســیبی برســاند، بســتری کــردن، عــلاوه بــر ایــن کــه 
ارزیابــی و درمــان را ممکــن می ســازد، ایــن اطمینــان را ایجــاد می کنــد کــه شــخص و اطرافیــان 

او در امــان هســتند.  



خودمراقبتی در 
اختلال های شبه جسمی

ــا ســرما  ــی ی ــا حساســیت فصل ــان تنه ــالا برایم ــم احتم ــا عطســه می کنی ــرفه ی ــی س  وقت
خوردگــی مطــرح اســت، امــا بــرای بســیاری از افــراد ایــن علائــم، نشــانه بیمــاری هــای خطرناکی 
هســتند و حتــی تخصصی تریــن آزمایش هــای پزشــکی نیــز نمی توانــد آن هــا را متقاعــد کنــد 

کــه این طــور نیســت. بــه مثــال هــای زیــر توجــه کنیــد:

ــه. اغلــب الف  ــو و لگنــم درد می کن ــا زان »درد امانمــو بریــده. از کتــف و گــردن بگیریــد ت
ــداد  ــا تع ــوزش ها را ب ــن درد و س ــوزه« ای ــی می س ــم گاه ــم. ادرارم ه ــرش می کن ت
زیــادی عکــس رادیوگرافــی و اســکن و برگه هــای آزمایــش و نظریــه پزشــک های مختلــف شــهر 

ــرد. ــه آن مطــب می ب از ایــن مطــب ب

ــوهرش، ب   ــار ش ــت یک ب ــد وق ــر چن ــند. ه ــتان می شناس ــس بیمارس ــان اورژان را کارکن
ــرش  ــا همس ــه ب ــی ک ــولاً زمان ــم ب. معم ــی آورد. خان ــس م ــه اورژان ــیمه او را ب سراس
ــد، حرکاتــی شــدید و خشــن  ــه زمیــن می افت ــه نتیجــه نمی رســند ب ــر ســر موضوعــی مهــم ب ب

ــته  ــم هایش بس ــد. چش ــروز می کن ــش ب ــت و پاهای در دس
می شــوند و صدایــی نالــه  ماننــد از حنجــره اش خــارج 
ــم ب. توجــه  ــه خان ــل ب ــان بیمارســتان اوای می شــود. کارکن
ــرار  ــتان ق ــالن بیمارس ــولاً او را در س ــالا معم ــد. ح می کردن
ــد  ــق می کنن ــر پوســتش تزری ــگ زی ــد. مایعــی بی رن می دهن
ــد  ــدل می کنن ــا هــم حرف هایــی رد و ب و گاهــی درگوشــی ب

و پوزخنــدی می زننــد.

و همســرش هــم ماجراهایــی دارنــد. آقــای ج. هــر از ج  
ــلا  ــدرش مبت ــه بیمــاری پ ــادا ب ــدی می ترســد مب چن
ــه  ــی و گون ــت بین ــد اس ــم معتق ــم د. ه ــد. خان ــده باش ش

ــرد. ــدی نمی گی ــی او را ج ــا کس ــکلی دارد ام بدش

این ها نمونه هایی از اختلالات شبه جسمی هستند.

در اختلال شبه جسمی، فرد 
بر این باور است که یک 

بیماری یا بدشکلی وجود 
دارد علی رغم این که در 

واقعیت این گونه نیست.
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تعریف اختلال شبه جسمی

ــکلی در او  ــا بدش ــاری ی ــک بیم ــه ی ــت ک ــاور اس ــن ب ــر ای ــرد ب ــمی، ف ــلال شبه جس در اخت
ــلا  ــرد مبت ــر، در ف ــارت دیگ ــه عب ــت. ب ــه نیس ــت این گون ــه در واقعی ــم این ک ــود دارد علی رغ وج
بــه ایــن اختــلالات، علائــم روان شــناختی خــود را بــه  صــورت علائــم بیماری هــای جســمی نشــان 
می دهنــد. همیــن مفهــوم گاهــی بــه صورتــی غیرحرفــه ای بیــان می شــود: »از اعصابــه. چیــزی 
ــکان  ــود. پزش ــده می ش ــاران دی ــن بیم ــولاً در ای ــاری« معم ــر »بیم ــابقه مادام العم ــت«. س نیس
ــد،  ــتفاده می کنن ــکلات اس ــته از مش ــن دس ــف ای ــای مختل ــرای حالت ه ــی ب ــای متفاوت از نام ه
امــا در اینجــا مــا همــه را شبه جســمی می نامیــم. نامــی کــه بــرای خانــوادۀ ایــن اختــلالات بــه 

کار مــی رود.

ایــن اختلال هــا، عمومــاً وضعیتــی طــول کشــیده و مزمــن همــراه بــا شــکایت های متعــدد 
جســمی هســتند کــه ممکــن اســت ســال ها ادامــه داشــته باشــند و منجــر بــه ناتوانــی و اختــلال 

در فعالیت هــا و امــور روزانــه شــوند.

معمولاً چنین جملاتی را از این افراد می شنویم:

"می دونم که دارم می میرم، مطمئنم که می میرم، می تونم حسش کنم." «

"دردم از بیــن نرفتــه بــه دکتــر مراجعــه کــردم، اول ســونو شــدم چیــزی نشــون نــداد، بعــد  «
سی تی اســکن و هفتــه قبــل هــم ام آر آی. بــه دکتــرم گفتــم مــن بایــد آندوســکوپی بشــم 

حتمــاً یــه چیزیــم هســت."

ــوان  « ــام می خ ــرم اون ــه دارم می می ــم ک ــن می دون ــی م ــت ول ــزی نیس ــه چی ــر می گ "دکت
کــه نفهمــم"

ــکل  ــا مش ــرد، ام ــج می ب ــناختی رن ــکلی روان ش ــت از مش ــرد در حقیق ــلالات ف ــن اخت در ای
خــود را بــه  صــورت یــک علامــت جســمی تجربــه یــا بیــان می کنــد. به طــور کلــی ایــن بیمــاران 
آســتانه تحمــل کمتــری جهــت ناخوشــی های جســمی دارنــد. از طرفــی گاهــی فــرد بــه شــکل 
ناخــودآگاه جهــت دور شــدن از وظایــف و مشــکلات آزاردهنــده و ســخت، نقــش بیمــاری را بــر 
ــد  ــواده نمی پذیرن ــراد خان ــا اف ــی از خانواده ه ــد در خیل ــور کنی ــال تص ــوان مث ــد. به عن می گزین
کــه کســی از افســرده بــودن شــکایت کنــد و مثــلا وظایــف روزمــره خــود را انجــام ندهــد و ان 
ــردرد  ــت کم ــه عل ــه او ب ــد ک ــاده تر می پذیرن ــی س ــا خیل ــد، ام ــی می گذارن ــاب تنبل ــه حس را ب
ــلالات  ــری از اخت ــر دیگ ــد تظاه ــی می توان ــازی گاه ــد. جسمانی س ــام نده ــا را انج ــی کاره برخ

ــی شــایع ترین آن هــا هســتند. ــلالات افســردگی و اضطراب ــه اخت روان پزشــکی باشــد ک

بایــد توجــه کنیــم کــه ایــن امــر تمــارض نیســت؛ زیــرا بیمــار در مــورد فرآینــدی کــه طــی آن 
علائــم آشــکار می شــود، آگاهــی نــدارد و نمی توانــد آن هــا را برطــرف کنــد و حقیقتــاً بــه دلیــل 
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ــم دچــار عــذاب می شــود. نبایــد فرامــوش کنیــم تولیــد نشــانه ها در ایــن اختــلالات  ایــن علائ
ارادی نیســت و نبایــد بیمــار را ماننــد کســی کــه »ادا در مــی آورد« دیــد. بنابرایــن هیــچ زمــان 
بــا جملاتــی ماننــد »اینــا فقــط تــو ذهنتــه« بــا بیمــاری چــون خانــم الــف. روبــه رو نشــوید. درد 
یــا فلــج در اختــلالات شبه جســمی بــرای بیمــار »واقعــی« اســت. ایــن نــوع اختــلالات معمــولاً 

قبــل از ســن ســی ســالگی رخ می دهنــد و بیشــتر در زنــان قابــل مشــاهده انــد تــا مــردان.

ــرادی  ــروه اول اف ــد. گ ــرار می گیرن ــی ق ــته کل ــلالات در دو دس ــن اخت ــه ای ــلا ب ــراد مبت اف
ــا،  ــروه در کتاب ه ــن گ ــتند. ای ــم هس ــی دائ ــات و اطمینان بخش ــال اطلاع ــه دنب ــه ب ــتند ک هس
ــه  ــک مراجع ــه پزش ــا ب ــد، مرتب ــود می گردن ــاری خ ــم بیم ــال علائ ــه دنب ــت ب ــلات و اینترن مج
ــا  ــولا ب ــد و معم ــام می دهن ــددی انج ــخیصی متع ــت های تش ــا و تس ــش ه ــد و آزمای می کنن
ــد.  ــه ایــن کار خــود ادامــه می دهن وجــود نتایــج منفــی در ایــن آزمایــش هــا و تســت هــا ب
گــروه دوم رفتارهــای اجتنابــی دارنــد. ایــن گــروه از مراجعــه بــه پزشــک،  مشــاهده برنامه هــای 
پزشــکی تلویزیــون و حتــی فعالیت هــای جســمی کــه بــاور دارنــد باعــث بدتــر شــدن حالشــان 
ــن  ــبب از بی ــتند و س ــد هس ــر مفی ــا غی ــن رفتاره ــوع ای ــر دو ن ــد. ه ــاب می کنن ــود اجتن می ش

ــوند.  ــرد نمی ش ــراب ف ــن اضط رفت

علائــم ایــن بیمــاران بــه میــزان زیــادی روی روابطشــان اثــر می گــذارد و ســبب مراجعــه آن 
هــا بــه پزشــک و مشــاور یــا مصــرف دارو می شــود. هــر نــوع علامــت جســمانی ممکــن اســت 
در جریــان ایــن گــروه بــزرگ از اختــلالات توســط فــرد تجربــه شــود یــا گــزارش شــود. نمونــه ای 

از ایــن نشــانه ها در زیــر آورده شــده اســت:

علائم گوارشی: 
استفراغ، دردشکم، مشکل بلع، تهوع، نفخ، اسهال

علائم قلبی:
تنگی نفس، تپش قلب، دردقفسه سینه

علائم عضلانی اسکلتی:
درد دست ها، پاها، مفاصل، پشت و کمر

علائم مغزی:
سر درد، سرگیجه، ضعف حافظه، مشکلات دید، فلج یا ضعف ماهیچه

علائم مربوط به دستگاه ادراری_ تناسلی:
درد به هنگام ادرار، کاهش میل جنسی، مقاربت دردناک، ناتوانی جنسی
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چه زمانی باید شک کنیم که دچار اختلال شبه جسمی هستیم؟

ــه  ــاری ک ــر بیم ــن ه ــود. همچنی ــرح ش ــک مط ــط پزش ــاً توس ــد حتم ــخیص بای ــن تش ای
ــه  ــن توصی ــس، اولی ــود. پ ــه ش ــت معاین ــا دق ــد ب ــاً بای ــمی دارد، حتم ــم جس ــانه ها و علائ نش
ــچ  ــت. هی ــخیصی اس ــای تش ــا و روش ه ــزی آزمایش ه ــا خودتجوی ــی و ی ــز از خوددرمان پرهی
زمانــی از هیــچ پزشــکی نخواهیــد کــه بــرای شــما، بــدون دلیــل یــک روش آزمایشــگاهی یــا 

ــد. ــت کن ــرداری درخواس تصویرب

درمان اختلالات شبه جسمی

روان درمانی: ▪

بــه زبــان ســاده آنچــه باعــث می شــود کــه فــرد دچــار ایــن مشــکل شــود، آن اســت کــه 
ــت  ــلا تقوی ــی، مث ــه روان درمان ــد، در نتیج ــان کن ــی بی ــود را به خوب ــات خ ــد هیجان ــی توان نم
ــود را  ــات خ ــد هیجان ــر بتوانن ــا بهت ــد ت ــک کن ــراد کم ــه اف ــد ب ــی می توان ــای اجتماع مهارت ه
ــه ای اســت. ــک مشــاور حرف ــا ی ــردن ب ــان مســتلزم کار ک ــوع از درم ــن ن ــد. ای ــت نماین مدیری

دارو درمانی: ▪

داروی اختصاصــی بــرای درمــان ایــن اختــلال وجــود نــدارد. در درمــان ایــن اختــلال توجــه 
ــا  ــت. ب ــت اس ــز اهمی ــراب حائ ــردگی و اضط ــون افس ــان همچ ــای هم زم ــان اختلال ه ــه درم ب
ــزان  ــه می ــردگی ب ــراب و افس ــان اضط ــا درم ــدارد ام ــود ن ــی وج ــه داروی اختصاص ــودی ک وج

ــد. ــار کمــک می کن ــه کاهــش مشــکلات بیم ــادی ب زی

کجا می توانم کمک بیشتری در این مورد بگیرم؟

روان پزشــک یــا پزشــک عمومــی بهتریــن کســانی هســتندکه می توانیــد بــا آن هــا صحبــت  ▪
ــد. از  ــز کنن ــما تجوی ــه ش ــرف دارو را ب ــا مص ــی ی ــت روان درمان ــن اس ــا ممک ــد. آن ه کنی
مصــرف خودســرانه دارو یــا انجــام بــدون دلیــل آزمایــش و عکس بــرداری بپرهیزیــد. ســعی 
کنیــد تحــت نظــر یــک پزشــک باشــید. زود امیــد خــود را از دســت ندهیــد، و حتــی عــدم 

بهبــودی خــود را بــا پزشــک معالــج خودتــان در میــان بگذاریــد.

اگــر آن قــدر مضطــرب شــده اید کــه از آســیب رســاندن بــه خودتــان تــرس داریــد هرچــه  ▪
زودتــر بــا پزشــک خــود ملاقــات کنیــد و بــه او بگوییــد کــه چــه احساســی داریــد.
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اختلال انطباقی

اختلال سازگاری چیست؟

ــاری  ــک بیم ــه ی ــلا ب ــا ابت ــل در دانشــگاه، بچــه دار شــدن و ی ورشکســتگی، شــروع تحصی
جــدی، مثال هایــی از شــرایط ســخت زندگــی هســتند. معمــولاً مــردم پــس از چنــد مــاه بــا ایــن 
شــرایط کنــار میآینــد. امــا اگــر ایــن دوره طولانــی شــود، و یــا ناراحتــی زیــادی بــه همــراه داشــته 
باشــد، احتمــالاً مشــکلات ســازگاری پیــش روی ماســت. اختــلال ســازگاری دو نــوع حــاد )کمتــر 

از شــش مــاه طــول میکشــد( و مزمــن )بیــش از شــش مــاه طــول می کشــد( دارد.

در صــورت ابتــلا بــه ایــن اختــلال، ممکــن اســت 
ــرگ و  ــورد م ــکاری در م ــی اف ــردگی و حت ــراب، افس اضط
خودکشــی را تجربــه کنیــد، کارهــای روزانه تــان تحــت تأثیــر 
ــه  ــدون برنام ــی و ب ــای ناگهان ــا تصمیم ه ــرد، و ی ــرار گی ق
بگیریــد کــه ممکــن اســت عواقــب بــدی بــه همــراه داشــته 

ــد.  باش

بنابرایــن درمــان مشــکلات ســازگاری میتوانــد بــه شــما 
کمــک کنــد تــا بــا شــرایط جدیــد کنــار بیاییــد. 

ــانه هایی را  ــه نش ــازگاری چ ــکلات س ــروز مش ــگام ب هن
ــم؟ ــه می کنی تجرب

نشانه های روانی:

احساســاتی ماننــد غــم و انــدوه، ناامیــدی، نگرانــی، افســردگی و شکســت، لــذت نبــردن از 
ــودن، مشــکلات خــواب، کاهــش  ــرار و مضطــرب ب ــودن، بی ق ــی ب ــودن، عصب ــان ب کارهــا، گری

تمرکــز در انجــام کارهــا، افــکاری راجــع بــه آســیب زدن بــه خــود

در صورت ابتلا به مشکلات 
سازگاری، ممکن است 

دچار احساس اضطراب، 
افسردگی و حتی افکاری 

در مورد مرگ و خودکشی 
شوید.
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نشانه های رفتاری:

ــی،  ــدات مال ــایر تعه ــاط و س ــید اقس ــن سررس ــده گرفت ــر، نادی ــی پرخط ــونت، رانندگ خش
فاصلــه گرفتــن از خانــواده و دوســتان، غیبتهــای گهــگاه از محــل کار و تحصیــل، تخریــب امــوال 

دارایی هــا و 

چگونه این احساسات و رفتارها خودشان را در زندگی نشان می دهند؟

ممکن است :

حال و حوصله نداشته باشید.. ۱

از همسر و فرزندان خود فاصله بگیرید.. ۲

با اقوام و دوستان خود کمتر رفت وآمد کنید.. ۳

سرکار نروید یا زیاد غیبت کنید و احتمالاً اخراج شوید.. ۴

به مدرسه نروید یا زیاد غیبت کنید.. ۵

نمراتتان افت کند و احتمالاً در چند درس قبول نشوید.. 6

پرخاشگر و عصبی شوید و وسایلی را بشکنید.. 7

ممکن است فکر کنید بهتر است خودم را بکشم تا از این زندگی خلاص شوم.. 8

چه اتفاقاتی ممکن است موجب شود به اختلال سازگاری مبتلا شویم؟

هــر اتفاقــی کــه باعــث شــود مــا دچــار اســترس زیــادی شــویم )هــم اتفاقــات مثبــت و هــم 
منفــی( می توانــد باعــث شــروع مشــکلات ســازگاری شــود.

برای مثال: 

ــی،  ــکلات تحصیل ــدی، مش ــاری ج ــک بیم ــه ی ــلا ب ابت
طــلاق و شکســت در رابطه، از دســت دادن شــغل، مشــکلات 
ــتگی،  ــی، بازنشس ــونت فیزیک ــدن، خش ــه دار ش ــی، بچ مال
ــدن  ــل، دی ــا تحصی ــد کار ی ــرت به قص ــزان، مهاج ــوت عزی ف
جــرم و جنایــت، قــرار گرفتــن در معــرض جنــگ و خشــونت، 
ــه ســایر بیماری هــای روان پزشــکی، شــرایط دشــوار  ــلا ب ابت

ــی و ... . زندگ

اگر افکار خودکشی به 
سراغتان آمد می توانید 
با مراجعه به پزشک یا 

متخصص سلامت روان از 
خودتان محافظت کنید.
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چه زمانی نیاز است به پزشک مراجعه کنیم؟

ــم  ــترس زا، علائ ــل اس ــدن عام ــرف ش ــا برط ــی ب گاه
مشــکلات ســازگاری هــم از بیــن خواهنــد رفــت. امــا گاهــی، 
ــم  ــدداً علائ ــما مج ــود و ش ــی می ش ــترس زا طولان ــل اس عام

را تجربــه می کنیــد.

اگــر متوجــه شــدید ایــن مشــکلات بــر زندگی تــان اثــر 
گذاشــته اســت، می توانیــد از پزشــک کمــک بگیریــد. 

اگــر افــکار خودکشــی داریــد و یــا کســانی را می شناســید 
ــناس،  ــواده، روانش ــک خان ــد، از پزش ــکار را دارن ــن اف ــه ای ک
روان پزشــک و افــراد قابل اعتمادتــان کمــک بخواهیــد، و یــا 

ــد. ــه کنی ــس مراجع ــن اورژان ــه نزدیک تری ســریعاً ب

چگونه می توانم به خود کمک کنم تا احساس بهتری داشته باشم؟

در مورد مسائل پیش آمده و احساساتتان با خانواده و دوستانتان صحبت کنید. ▪

مسائل پیش آمده و احساساتتان را یادداشت کنید. ▪

تغذیه سالم روزانه داشته باشید. ▪

خواب منظم داشته باشید. ▪

فعالیت ورزشی منظم داشته باشید. ▪

فهرستی از کارهای مورد علاقه تان را تهیه کرده و آن ها را انجام دهید. ▪

ــادی و  ▪ ــکل های اعتق ــد. از تش ــدا کنی ــرایطتان پی ــا ش ــب ب ــی متناس ــروه حمایت ــک گ ی
ــد.  ــک بگیری ــی کم مذهب

ــود  ▪ ــده خ ــات ناراحت کنن ــا احساس ــدن ب ــار آم ــه ی کن ــل وسوس ــید در مقاب ــب باش مراق
ــا  ــتفاده از داروه ــا اس ــاز و ی ــای غیرمج ــتفاده از دارو ه ــکل، سوءاس ــیدن ال ــیله نوش به وس

ــد. ــت کنی ــک، مقاوم ــتور پزش ــدون دس ب

ــازگاری را  ــلال س ــانه های اخت ــم نش ــاز ه ــده ب ــای گفته ش ــام فعالیت ه ــا انج ــه ب درصورتی ک
تجربــه کردیــد حتمــاً از متخصــص کمــک بگیریــد.

زمانی که احساس ناراحتی 
می کنم از نوشیدن الکل، 
سوءاستفاده از دارو های 

غیرمجاز و یا استفاده 
از داروها بدون دستور 

پزشک خودداری می کنم.



اصول خود مراقبتی در سلامت روان126

روان درمانــی یــا مشــاوره، درمــان اصلــی در مشــکلات ســازگاری هســتند. در کنــار 
روان درمانــی، داروهــا می تواننــد بــه شــما در کاهــش افســردگی، اضطــراب و افــکار خودکشــی 

ــد.  ــک کنن کم

 نکتــه: اگــر فرزندتــان بــا مشــکلات ســازگاری روبه روســت، به آرامــی او را بــه صحبــت 
در مــورد احساســاتش تشــویق کنیــد. بســیاری از والدیــن گمــان می کننــد کــه صحبــت 
ــاس  ــودک احس ــود ک ــث می ش ــلاق، باع ــل ط ــده ای مث ــرایط پیچی ــورد ش ــردن در م ک
بــدی پیــدا کنــد. ولــی فرزنــد شــما نیــاز بــه فرصت بــرای بیــان احساســات خــود دارد، و 
می خواهــد بشــنود کــه شــما همیشــه بــرای او به عنــوان یــک منبــع عشــق و حمایــت 

باقــی خواهیــد مانــد. پــس در ایــن شــرایط کنــار او بمانیــد و بــا او صحبــت کنیــد.  
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