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 :مقدمه

است اكتسابي ،آگاهانه و هدفدار كه مردم و رفتارهايي  اقدامات شامل » خودمراقبتي«

بمانند، از سلامت جسمي،  سالم تر براي خود، فرزندان و خانواده شان انجام مي دهند تا
رواني و اجتماعي خود را برآورده  ،رواني و اجتماعي خود حفاظت كنند و نيازهاي جسمي

درصد تمام مراقبت ها از نوع خودمراقبتي  85تا  65سازند. برآوردها نشان مي دهد كه  
شواهدي وجود دارد كه  سازمان جهاني بهداشت 2013است. طبق گزارش سال 

درصد صرفه جويي مالي مي شود. اين صرفه جويي باعث شده كه  7خودمراقبتي باعث 
 ميليارد پوند ذخيره گردد.  4/4ن سالانه حدود در انگلستا

 در بيماري هاي  هاي مزمن مي توانند نتايج زير را به همراه داشته باشد :

 كاهش مراجعه به پزشكان عمومي 40% ·
 كاهش مراجعه به پزشكان متخصص 17% ·
 كاهش مراجعه به مراكز اورژانس 50% ·
 كاهش در بستري بيمارستاني 50% ·
 روزهاي غيبت از كاركاهش در  50% ·

اين شواهد نشان مي دهد كه خود مراقبتي منجر به ارتقاي سلامت و كيفيت زندگي، 
افزايش رضايت بيماران، استفاده  منطقي از خدمات و كاهش هزينه هاي سلامت مي 

 شود.

 اختلال از نوعي ايراني شهروندان از درصد 23 حداقل شده منتشر هايآمار براساس
 مساله ناي اگر به. هستند دريافت خدمات سامت روان نيازمند و برندمي رنج روانپزشكي

 وضوعم است، پايين روانپزشك و روانشناس به ايرانيان مراجعه ميزان كه كنيم توجه
 عدم اين چون .شود پيچيده و مزمن تبديل موضوعي به رواني مي تواند اختلالات

 ان دارد.پايين بودن سطح سواد سلامت رو در ريشه مراجعه

خودمراقبتي در سلامت روان منجر به افزايش سواد سلامت روان مي شود، بدين معني 
كه  خود آگاهي و باورهاي افراد در مورد اختلالات روانپزشكي افزايش مي يابد  و به 
شناسايي، مديريت يا پيشگيري از اين اختلالات كمك مي كند. افزايش سواد سلامت 

نيم چگونه بدااختلالات روانپزشكي را داشته باشيم، روان منجر مي شود توانايي شناخت 



 

اطلاعات حوزه سلامت روان راجستجو كنيم، فاكتورهاي خطر سلامت روان و علل 
اختلالات روانپزشكي را بشناسيم، نسبت به كمك هاي حرفه اي آگاهي داشته باشيم  

 و نگرش شناسايي و درمان بموقع را پيدا كنيم. 
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 فرزندپروري هاي مهارت
 

فرزندپروري مجموعة دانش و 
ن به روشي هاي تربيت كودكامهارت

راهي براي  است.سازنده و غير مخرب 
هاي آنان را ها و مهارت اين كه توانايي

رشد دهيم و مشكلات رفتاريشان را اداره 
  .كنيم

 ثبت رفتار
 آيد، مي رفتار از پس چه آن و باشد مي مشاهده قابل كه است كودك از واكنشي رفتار
 دهند يم نشان كودك رفتار به والدين كه است هايي واكنش شامل پيامد. است پيامد

 .شود مي مواجه ها آن با خودش عملكرد نتيجه در او يا

زمان و مكان بروز رفتار اشاره كرد، يعني قبل از بروز رفتار چه به در ثبت رفتار بايد 
اتفاقي رخ مي دهد و پس از آن چه مي شود. با اين كار والدين متوجه مي شوند كه چه 

جام آن رفتار خاص با چه پيامدي شرايطي موجب بروز رفتار مي شود و كودك در ازاي ان
مواجه مي شود يا واكنش آنان در برابر رفتار كودك چيست. براي اين كه يك رفتار در 

يا تغيير پيدا كند، ابتدا بايد اين رفتار تعريف و سپس ثبت شود.  كودك شكل بگيرد
 شد. ارفتاري كه در نظر گرفته مي شود بايد رفتاري باشد كه كودك قادر به انجام آن ب

 چرا ثبت رفتار مفيد است؟

كنند تا ببينند برداشتي كه از مشكلات رفتاري كودك دارند والدين فرصت پيدا مي -1
 »مريم از صبح تا شب داره جيغ ميزنه«تا چه اندازه درست است. مثلاً وقتي مي گويند 

داد كرده است بار داد و بي 4بينند كه مثلاً او حداكثر ها ميهاي تكرار جيغبا ثبت دفعه
 نه از صبح تا شب.

فهمند بي قراري شوند. براي مثال ميزمان و دليل بروز رفتار كودك را متوجه مي -2
 .دهد كه خيلي گرسنه استهاي آرش معمولاً ظهرها قبل از ناهار رخ ميو پا كوبيدن

مجموعــة دانش و     فرزنــدپروري   
هارت  كا     م يت كود به  هاي ترب ن 

 روشي سازنده و غير مخرب است.   
نايي    كه توا ها و   راهي براي اين 

ــد دهيم و   مهارت  هاي آنان را رشـ
 مشكلات رفتاريشان را اداره كنيم.
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ه جبرند. مثلاً متوآنان به نوع و شدت واكنش خودشان نسبت به آن رفتار پي مي -3
ند، شوهاي شاهين زود تسليم ميگردند در برابر خواستهشوند هر وقت از سركار بر ميمي

 حرف خودشان است. ،هاي ديگر حرفدر حالي كه وقت

ند شوتوانند سير رفتار كودك را در طي زمان تعيين كنند. مثلاً متوجه ميمي -4
 .كندشود يا شدت پيدا ميهاي هادي دارد كمتر ميقشقرق

اي داشته است. براي مثال از وقتي كه به توانند بفهمند مداخلاتشان چه فايدهمي -5
تر حرف دهند او آرامداد و فرياد مينا هنگام مطرح كردن درخواستش، توجه نشان نمي

 .مي زند

 هاي مهم در ثبت رفتار چه هستند؟نكته

حدس و گمان يا  ثبت كرد. به حافظه، بلافاصله پس از انجام رفتار بايد آن را -1
 .يادآوري نبايد اتكا نمود

ــمن ادامه كار    -2 ــبيد يا او را تعقيب كرد. بايد ض موقع ثبت رفتار نبايد به كودك چس
 .جاري، از گوشه چشم رفتار او را پاييد

در شروع برنامه رفتاري بهتر است وقتي از شبانه روز را به ثبت رفتار اختصاص داد      -3
 .(مهمان و...) وجود ندارد فرد ديگريكه 

صورت گيرد      -4 صورت هفتگي  ست ثبت رفتار به  براي مثال هر روز در مدت  .بهتر ا
سه رفتارش را مورد ارزيابي قرار داد.       شت كودك از مدر ساعت پس از بازگ زمان يك 

 .هر روز بايد همان ساعت و مدت زمان خاص مورد نظر باشد
ا  ي» رعايت نكردن«يا » نمحل نگذاشــت«ثبت برخي رفتارها ســخت اســت مانند  -5
عداد دفعه  در اين موارد مي». حرف گوش نكردن« هايي را كه از كودك كاري    توان ت

 .مشخص كرد ،خواسته شده و او آن را انجام نداده است

 براي پدر و مادر بهتر بودن وجود دارد؟ چه قوانين رفتاري

نيني داشته باشيم. خانه ما ما نياز داريم در خانه، مدرسه، اداره، شهر و اجتماع خود قوا
دهند بايد به ك را تشكيل ميچك است و افرادي كه اين جامعه كوچيك جامعه كو

اصولي پايبند باشند و قوانين و مقرراتي را رعايت كنند. در صورتي كه در خانه خود براي 
ل دهند، مثهر چيزي قانون داشته باشيم بسياري از مشكلات رفتاري اصلاً رخ نمي
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خواب، زمان غذا، ساعات مجاز بيرون بودن از منزل، ساعات برگشت به خانه، زمان 
نحوه استفاده از تلويزيون، رايانه و اينترنت، چگونگي معاشرت با دوستان، نحوه استفاده 

 .... ونگي استفاده از تلفن همراه وگاز دوچرخه، چ

كند. ند و چه نبايد بداند چه بايد بكچنانچه اين قوانين وجود نداشته باشد كودك نمي
د قبول است و چه رفتاري پذيرفتني نيست. در ضمن والدين هم رچه رفتاري مو

 .توانند كودك را تنبيه يا تشويق كنندنمي

هاي ما قابل پيش بيني و با گر رفتار و واكنشا
ثبات باشد كودكان تكليف خود را بهتر متوجه 

هاي ما تر با انتظارها و محدوديتشوند و راحتمي
ك يعني وقتي كود» انضباط قاطع«آيند. كنار مي

دهد مصمم رفتار كنيم، رفتار نادرستي انجام مي
ثبات عمل داشته باشيم، به سرعت در برابر 
رفتارش پاسخ نشان بدهيم، و به او بياموزيم بهتر 

پيش از اين كه روش قاطعانة انضباط  رفتار كند.
خوشايند را مؤثر واقع گردد، بايد محيطي امن و 

براي رشد و شكوفايي كودك فراهم كنيم، مكاني دور از خطر و همراه با رسيدگي و 
كند، و در كنار كيست. در عين نظارت ما، اين يعني هر لحظه بدانيم او كجاست، چه مي

حال اين محيط بايد براي كودك جالب و آموزنده هم باشد و به تعامل او براي ارتباط 
. مثل وقتي كه اسب بدهدبا ديگران پاسخ من

خواهد، پرسد، كمك ميالي ميؤفرزندمان س
 .طلبد، يا نياز به نصيحت و توصيه داردتوجه مي

هاي توانند مهارتنكته: والديني مي
فرزندپروري را با موفقيت به كار ببرند كه به 
نيازها و سلامت جسمي و رواني خود توجه 

ندي وداشته باشند. مديريت رفتارهاي كودكان ر
طولاني و فراگير است كه به صبر و تحمل، 
خوش خلقي، اشتياق، و خلاقيت نياز دارد و اين 

ــلي   از تربيــت    هــدف اصـ
بار آوردن افرادي    كان،  كود
سئول و     ستقل، توانمند، م م
ــت كه  با اعتماد به نفس اس
ــد اخلاقي و اجتماعي  از رش

 باشند.مناسب برخوردار مي

ــامل واكنش    هايي  پيامد شـ
ــت كه والدين به رفتار       اسـ

دهند يا او كودك نشــان مي
در نتيجه عملكرد خودش با   

 شود.مواجه مي آن ها
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شود كه به سلامت خود رسيدگي كنيم و از منابعي كه در دسترس همه وقتي ممكن مي
  داريم بيشترين بهره را بگيريم.

ر اين . اگي مشخص براي پدر و مادر بهتر بودن ذكر شده استدر زير تنها چند توصيه
هاي درماني يا خانه _ترين مركز بهداشتيها را مؤثر يافتيد بهتر است به نزديكتوصيه

هاي فرزند پروري سؤال سراها سر بزنيد و در مورد دورهسلامت شهرداري يا فرهنگ
 كنيد.

 چگونه فضاي خانوادگي را خوشايندتر كنيم؟

ها گسترده بودند يعني اعضاي در گذشته خانواده
هاي مختلف با هم زندگي و از  خانواده در نسل

هاي  كردند. كودكان نقشيكديگر حمايت مي
 ايجاد مشخصي در خانه داشتند كه علاوه بر

س فردي، موجب شكل گيري احسامهارت 
ر . با در نظگشتمي آن هامسئوليت پذيري در 

گرفتن اين عوامل و با توجه به افزايش ميزان 
تنش و فشار در زندگي كنوني، آموزش 

 .رسدها مفيد و لازم به نظر ميهايي براي ايجاد فضاي مثبت در خانوادهمهارت

  ه گشا باشد:تواند در اين زمينه راتوجه به نكات زير مي

 

 .ي خاص در نظر بگيريدن هاابراي كودكان خود زم ·

ها براي ايجاد ارتباطي گرم و نزديك با  خواهيد از اين زمانتوجه داشته باشيد كه مي
كودكتان استفاده كنيد، پس فعاليتي را انتخاب كنيد كه براي هر دوي شما لذتبخش 

را به كودك شما منتقل هاي خاص احساس ارزشمندي و عشق  باشد. وجود زمان
ايجاد چنين  .شودكند. تفريح كردن دركنار يكديگر باعث درك متقابل ميان افراد ميمي

تواند شما را در يك موقعيت حمايت كننده و دوستانه قرار دهد. در چنين ارتباطي مي
تواند به شما احساس نزديكي كند و مسائل و مشكلاتش موقعيتي است كه كودك مي

 براي نصيحت كردن و ن هااا در ميان بگذارد. توجه داشته باشيد كه از اين زمرا با شم

زماني كه فرزندتان به سراغ  
ما مي   ــ يد و راجع  شـ به  آ

سته  ها، آرزوها و علائق، خوا
مه    نا بت     بر هايش صـــح

به حرف      مي با علاقه  ند،  ك
 هايش گوش دهيد.
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ود شود كه كودك علاقة خهاي مستقيم استفاده نكنيد، زيرا اين كار موجب ميتوصيه
 ها با شما از دست بدهد. را به گذراندن اين زمان

 را به كودك منتقل كنيد.» دوستت دارم«مفهوم  ·

توانيد به كار ببريد. از ود به كودك روشــهاي مختلفي را ميبراي نشــان دادن علاقة خ
شتن او و خوبي   ست دا صحبت كنيد. او را در آغوش بگيريد و  دو هايش جلوي ديگران 

 نوازش كنيد. از جملات زيبا و احترام آميز براي صدا كردن وي استفاده كنيد. 

ــتن چنين فرزندي افتخار مي        ــته به يا كنيد.به او بگوئيد كه به داش د داشـ
ست كه نبايد خللي در آن        شيد كه عشق والدين به فرزند، عشقي بدون قيد و شرط ا با
شرايطي خاص بكنيد،         شق خود را منوط به  شان دادن ع شود. هيچ گاه نبايد ن ايجاد 

 .»اگر نمراتت خوب نشود دوستت ندارم«مثلاً به كودك نگوييد: 

 باشيم؟چگونه با كودك ارتباط خوب و مؤثري داشته 

ستورات كسي      ما به كسي علاقه پيدا مي   شد، از د شته با كنيم كه ارتباط خوبي با ما دا
خواهيد فرزندانتان از شما اطاعت  كنيم كه او را دوست داشته باشيم. اگر مي   اطاعت مي

 ن هاآهاي اخلاقي شما را بپذيرند، ابتدا با   كنند، دستورات شما را گوش دهند و ارزش  
 .رقرار كنيدارتباط خوبي ب

به كودك كمك كنيد كه احساس  .1

 توانمندي داشته باشد.

ــما اگر ــبي راه ش ــازي براي را مناس  توانمندس
ــت ممكن برنگزينيــد، كودك  از او كــه اســ
 قدرت احساس كسب براي نامناسبي هايروش

ــتفاده   كار اين براي مناســـب هايراه. كند اسـ
 :از عبارتند

شورت  كودك از  انتخاب اجازة او به بخواهيد، م
 را يدخر يا پز و پخت هاوقت بعضــي كند، كمكتان مخارج محاســبة در بگذاريد بدهيد،

 نملامي ظروف شستن   در تواندمي هم ساله  سه  كودك يك حتي. بگذاريد او عهدة به
 رهاكا همة خودمان اغلب ما. بگذارد جايشان  سر  را هاكفش يا كند كمك سبزيجات  يا
ــرتربي برايمان چون دهيممي انجام را  هك اســت اين كار اين نتيجه ولي اســت، دردس

خواهيد فرزندانتان از    اگر مي
شما اطاعت كنند، دستورات   
شما را گوش دهند و ارزش  
هاي اخلاقي شما را بپذيرند، 

با    تدا  ها اب باط خوبي   آن  ارت
 .برقرار كنيد
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ــاس كودك  را رها كا  طبيعي پيامدهاي    فرزندتان   تا  بگذاريد  . كند مي اهميتيبي احسـ
 . كند تجربه

 .كنيد حفظ را خانوادگي رسوم و آداب .2
 زاريبرگ. كرد خوشايندتر  را خانواده فضاي  توانمي آن ها تقويت و هاسنت  به توجه با

. ندكمي كمك صميميت  احساس  ايجاد به معمولاً تعطيلات در خانوادگي هايمهماني
 اين در. گذاشــت كردن صــحبت و شــدن جمع هم دور براي را روز از اوقاتي توانمي

 معج ميان  هاي فعاليت   و روابط به  ها بچه  توجه  كه  كنيم كاري  بايد   ها موقعيت  گونه 
 .گردند تشويق خود مورد در كردن صحبت به و شود جلب

 در خانه قوانين و ساختار داشته باشيد. .3

انين كند. قوتقويت ميعملكرد اعضاي خانواده را  آن هادر نظر گرفتن قوانين و رعايت 
ست و پاگير در خانه         ضع قوانين زياد و د شند. از و شن و قابل پيگيري با ساده، رو بايد 

ط براي شــود محيبايد پرهيزكرد. قوانين بايد منصــفانه باشــند. وجود قوانين، باعث مي
 كودك قابل پيش بيني باشد و از تنش و اضطراب او كاسته شود.





 

 

 

 

 ار-با+ی %ی "ھارت
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 ارتباطي  هاي مهارت

برقراري ارتباط مؤثر  ،و نياز به ارتباط با همنوع دارد موجودي اجتماعي اســتانســان 
  .مهارتي است كه بايد آن را آموخت

 ارتباط چيست؟
ــال و دريافت پيام و  كلاميهاي ارتباط فرايند ارس

ست، يعني فرايندي كه از طريق آن،   غير كلامي ا
ي خود را ان هاافكار، عقايد، احســـاســـات و هيج

سات ديگران را دريافت     سا ابراز كرده و افكار و اح
 .كنيممي

 ي ارتباطهامؤلفه

  محتواي آشكار (كلامي)
سيار كوچكي     ست. اين بعد بخش ب صحبت كردن با ديگران ا  ارتباط كلامي به معناي 

ــامل مي ــود. در ارتباط كلامي مؤثر افراد مياز ارتباط را ش توانند آزادانه و با جملات ش
هاي خود را بيان كنند و از مناسب از انتظارات و احساسات خود حرف بزنند، درخواست    

 .ديگري بخواهند رفتارش را تغيير دهد

 بيان انتظارات -

سته  شويي     ها و انتظارات جزء مهمي در ارتباط وابراز خوا صميمانه كه روابط زنا روابط 
ــت مي ــد. براي ابراز انتظارات ميجزيي از آن اس ــاده توان از جملهباش ي زير هاي س

 استفاده كرد:
 ... .انتظار دارم كه

 ... .ام اين است كهخواسته
ــويي اهميت زيادي دارد. اين كار چندان   ــات در روابط بين فردي و زناش ــاس بيان احس

توانيد احسـاسـات مثبت و منفي خود را   تمرين كنيد به راحتي مي دشـوار نيسـت و اگر  
ساس    شود زوج ابراز كنيد. در واقع آنچه كه باعث مي شوند، ابراز اح ها به هم نزديك 
ست. ابراز دلخوري    شق و علاقه ا كند ها را به هم نزديك ميها نيز زوجها و رنجش ع

 .كمرنگ و ضعيف شود اآن هشود كه پيوند هيجاني بين و مانع از اين مي

ارتباط كلامي سهم 
كمتري از ارتباط غير 
كلامي در فرآيند ارتباط 
دارد ولي در جاي خود 

 بسيار مهم است.
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ستفاده كرد كه با       ست از جملاتي ا سات بهتر ا سا وند ش شروع مي » من«براي ابراز اح
 مانند:

 كنممن احساس خشم مي
 من غمگين هستم

 درخواست كردن -

شانه  ست كه دو طرف به راحتي  هاي ارتباط ميكي از ن ست بتوؤثر اين ا هاي انند درخوا
ــتفاده از كلم   خود را مطرح كنند. بهترين روش   ــت كردن اسـ لطفاً،   اتي مثل درخواسـ

 و...است.كنم خواهش مي

 درخواست براي تغيير رفتار -

ترين بخش هاي ارتباط كلامي اســـت و در درخواســـت براي تغيير رفتار يكي از مهم
از ديگري براي تغيير رفتارش بهتر است  روابط زناشويي اهميت زيادي دارد. درخواست  

تواند احساس فرد، بخش دوم صورت گيرد. بخش اول آن ميدر يك جمله سه بخشي  
شد البته مي      سوم بيان انتظار با صيف رفتار طرف مقابل و بخش  اول و  توان بخشتو

 دوم را جابجا كرد. براي مثال:
 ."در جريان بذاري دي انتظار دارم از قبل منوكني و خبر نميشم دير ميناراحت مي"
ــحبت كردن حرفمو قطع  " حت مي  ميموقع صـ نارا ظار دارم   كني و اين منو  نه، انت ك
 ."صحبت من تموم شهاري بذ

 موانع ارتباط كلامي

 گوش ندادن

صحبت مي    سي  شما گوش نمي وقتي ك سر راه ارتباط  كند و  دهيد يعني يك مانع بر 
 .ه اهميت چنداني برايش قائل نيستيدكند كاحساس مي مؤثر قرار دارد. طرف مقابل

 ادبيات نامناسب

سوء تفاهم مي      سب باعث بروز  ستفاده از كلمات و جملات نامنا سياري از   .شود ا در ب
كنند كه ادبيات نامناسب در ارتباط كلامي عزت نفسشان را خدشه     موارد افراد ذكر مي

 .دار كرده است

 بايد و نبايد
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بريم بايدها و نبايدهايي كه براي ديگران به كار مي يدها و نبايدها الزام آور هســـتند.با
تو بايد «توانند باعث بروز سوء تفاهم و تنش در روابط بين فردي شوند. براي مثال: مي

ــي  »«به من كمك كني   يد دير برسـ با هاي كاهش تنش در روابط   يكي از راه». تو ن
ــتفاده از بايد ها و نبايد ه  ــويي پرهيز از اس ــت به جاي آن ميزناش  توان از جملاتاس

 استفاده كرد. مانند:» بهتر نيست«، يا »بهتر است«
 "ذاري؟بهتر نيست قبل از تأخير، منو در جريان ب"

 محتواي پنهان (غير كلامي)
باط غيركلامي بخش مهمي از     همان طوركه گفتيم ارت

غير كلامي گوش دادن،  ي ارتباطارتباط است. مشخصه
 .اي و اندامي استهاي چهره توجه به حالت

  گوش دادن -
ــت. وقتي گوش       فاوت اسـ يدن مت ــن با شـ گوش دادن 

كنيد، حضور ذهن داريد كنيد، نگاه ميدهيد توجه ميمي
دهد اي شما هم به گوينده نشان مي  هاي چهره و حالت

 .كه در حال گوش دادن هستيد

 موانع گوش دادن

ــاوت كردن درباره پردازي، نگاه نكردن، كار كردن در حين گوش د  خيال   ي  ادن، قضـ
 . ...و سرگرم بودن با تلفن همراه، گوينده

 ايهاي چهرهحالت -

ــخند،   هاي چهرهحالت ــدا، حركات ابروها، ريش اي مواردي مانند لحن كلام، آهنگ ص
 گيرند. پوزخند و حالت نگاه را در بر مي

 وضعيت اندامي

ــنحوه ــتي اس ــتن مي ها، نحوه تفاده از دس ــس توانند در روند رابطه ي راه رفتن و نش
ست        شنونده با د ست و  صحبت ا سي در حال  ايش ه اختلال ايجاد كنند فرض كنيد ك

 .... رود ودهد، راه ميكند و يا سرش را به اطراف تكان ميبازي مي

  مهارت هاي ارتباط مؤثر بين همسران

گوش دادن با شنيدن 
متفاوت است. وقتي 

دهيد توجه گوش مي
يد، كنكنيد، نگاه ميمي

 .حضور ذهن داريد
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ــات مثبت، ابراز   ــاس گوش دادن، ابراز احس
تظــارات و             ن براز ا گي، ا جش و آزرد ن ر

ته  ــ به      خواسـ نده همگي  ــاز قاد سـ ها و انت
 كمكها تر شدن هر چه بيشتر زوج نزديك

ند. در اين بين  مي يار   گوش دادنكن ــ بسـ
ــرتان گوش     به همسـ ــت. وقتي  مهم اسـ

كند كه وي را درك مي كنيد. برايش اهميت قائل هستيد و به  دهيد او احساس مي مي
ــب همراه كرد، مانند نگاه توان با حالت چهرهاو علاقمنديد. گوش دادن را مي اي مناس

 . ... دقيق، لبخند زدن و
ساس  ست كه به كمك آن مي انعكاس اح سرتان را درك      توانيد، فني ا سات هم سا اح

ــهبه نظر مي "كنيد و به وي منتقل كنيد براي مثال به وي بگوئيد: ". اراحتي كه ن رس

 .استفاده شود »رسدبه نظر مي«ي بهتر است در انعكاس احساس از واژه
شود كلام همسرتان را خلاصه كنيد. اين كار دو    : گاهي اوقات لازم ميخلاصه كردن 

 فايده دارد:
ــاس را مي به هم  ــرتان اين احسـ ايد و او را درك  دهد كه به حرفهايش گوش داده    سـ
 ايد.كرده

 آيد.شما بر مي هاي او اشتباه باشد، در مقام اصلاحاگر برداشت شما از صحبت

سازنده با فرزند خود موارد زير را در نظر  براي  برقراري ارتباط مثبت و 

  :بگيريد
تان           .1 ند با فرز كه  ظاتي  از لح

 .هستيد، استفاده كنيد

ــما تحت تأثير كيفيت      اعتماد به نفس كودك شـ
صرف مي    ست كه با او  كنيد، نه مقدار و اوقاتي ا

يدي را هر روزه       قات مف مان. اگر او كميت اين ز
ــاص   كه فقط      به كودك اختصـ قاتي  ندهيم (او

شيم) كم كم ناهنجاري  كند. در يك ارتباط فعال  هاي رفتاري در او بروز ميمتوجه او با
شيد. وقتي كودكان حرف مي     شنوندة خوبي با سعي كنيد كه  سر بايد  ه به دنبال زنند يك

بطه اگر در پي صميميت در را
هستيد، لازم است كه اصول 
ارتباط كلامي و غير كلامي را ياد 

 .دببنديكار ه بگيريد و ب

ــما  اعتماد به نفس كودك ش
قاتي        يت او تأثير كيف حت  ت

د، كنياست كه با او صرف مي
 .نه مقدار و كميت اين زمان
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شما حرف مي      شيد. وقتي دارند با  سب نبا سخ منا نيد و با نگاه ك آن هازنند، به يافتن پا
شان دهيد كه در حال توجه كردن به     سر ن ستي  آن هاحركات  د. كلام كودكتان را با ه

ــ ــيدن س ــته الات متوالي قطع نكنيد. وقتي ميؤپرس خواهيد به كودك توجه كامل داش
شيد، از كارتان دست بكشيد و به حرف     هايش توجه كنيد. پس از طرح يك موضوع،  با

ــه كنيد و به او باز    گفته  جه  توانيد متو خورد بدهيد، با اين كار مي    هاي كودك را خلاصـ
صه           شيد كه هنگام خلا ست يا خير. مراقب با صحيح بوده ا شما  شت  شويد كه آيا بردا

 .هاي شخصي خويش را وارد نكنيدهاي فرزندتان، نظرات و قضاوتكردن حرف
ي غذا خوردن براي برقراري ارتباط با فرزندتان استفاده ن هاااز زم .2

 .كنيد
صــرف يك وعده غذاي خانوادگي كه در آن تك تك اعضــاي خانواده دور هم جمع  

اند، ارزش زيادي دارد. بنابراين مانند تمام كارهاي ديگري كه در طول روز براي شــده
كنيد، انجام اين كار را نيز در اولويت قرار دهيد. اگر انجام روزانة        ريزي ميبرنامه   آن ها 

س    ست،  عي كنيد در طول هفته يكي دو مرتبه كل افراد خانواده اين كار امكان پذير ني
را در كنار هم جمع كنيد. انجام اين كار را جالب و جذاب جلوه دهيد و همة افراد را در          

ري نزديكي و پيوند بيشت ،ي شريك كنيد. انجام كارهاي مشتركسازي وعده غذايآماده
سان مي كند و برقراري ارتباط رميان افراد خانواده ايجاد مي سازد. در اين حال همه  ا آ

 كنند و خود را در يك كار گروهيافراد نسـبت به يكديگر احسـاس مسـئوليت پيدا مي   
 .بينندشريك مي
توري را به  هاي دسـ ـد ارتباط تعدا  .3

 .برسانيد ،حداقل

دهند كه والدين هر روز صدها آمار و ارقام نشان مي
كنند يا به آنان بار از فرزندانشـــان درخواســـت مي

ــتور مي يب         دسـ ند. عج بده جام  كاري را ان ند  ده
ست كه گوش فرزندان از حرف  هاي پدرو مادرها  ني

ست. به جاي آنكه مرتب اظهار گله  د، مندي كنيپر ا
ــيد، مهارت       و از دي  د فرزندتان غرغرو به نظر برسـ

هاي خود را با لحني مؤدبانه، در زماني مناسب و به صورت امري پيدا كنيد تا درخواست

قاطع و       كه برخوردي  لديني  وا
ــمن     ند، ضـ نان بخش دار اطمي
ندان خود،      به فرز اعطاي آزادي 
براي آنان مقررات روشني تعيين  

 .كنندمي
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يد  تان افزايش مي          ،بگوي ند مانبرداري فرز كاري و فر مال هم يب احت بد و  ي به اين ترت ا
 .شودتري ميان شما برقرار ميارتباط سالم

ص آزادي بدهيد و سعي كنيد كه  به فرزندتان به اندازة مشخ  .4

 .مستبد نباشيد

ــمن اعطاي آزادي به فرزندان          والديني كه برخوردي قاطع و اطمينان بخش دارند، ضـ
شني تعيين مي  شده،      آن هاكنند. خود، براي آنان مقررات رو ضع  سب با مقررات و متنا
ــن نيز ارائه مي     كنند. آنان  دلايلي قابل فهم و روشـ

 پذيري را در فرزندحس اعتماد به نفس و مســئوليت
 كنند.خود تقويت مي

به ويژه در دورة           ندان  لدين و فرز يان وا باط م ارت
اي پويا و دو طرفه اسـت. والدين بايد  نوجواني رابطه

ور دادن يا نصـــيحت به جاي اعمال قدرت و دســـت
صرف، زمينه  شان  كردن  اي را فراهم كنند تا فرزندان

نيز در مورد امور خانواده فعالانه شركت داشته باشند 
ــميم         حال، تصـ ند. در هر  ــ به نتيجه مورد نظر برسـ كديگر  با هم فكري ي گيري و و 

 .بر عهده پدر و مادر است مسئوليت نهايي
  الگوي مناسبي باشيد .5

براي فرزندتان الگو باشــيد و زماني كه از 
تدا         جام دهد، اب كاري را ان يد  ظار دار او انت

تگو گف خودتان به آن كار بپردازيد. در حين
اصـــل احترام متقابل را رعايت كنيد، با او 
ــيد و كارهاي روزمره خانه را        مهربان باشـ
ــكايت انجام دهيد تا او هم  بدون گله و ش
ياد بگيرد كه چنين برخوردي از خود نشان 
دهد، بخش بزرگي از يادگيري كودكان و    

گيري رفتار آنان از طريق مشــاهده شــكل
 .گيردرفتار شما صورت مي

بخش بزرگي از يادگيري  
ــكل   گيري كودكان و شـ

يق       طر فتــار آنــان از  ر
ما       ــ تار شـ هده رف ــا مشـ

 گيرد.صورت مي

ــو  ــيدن س ــته كه از پرس الات بس
پاسخ بلي يا خير دارند به خصوص 

كان در  خردســـال خودداري  كود
ند         يل دار ما كان ت يد، زيرا كود كن
ــنونده را از   ــخي بدهند كه ش پاس

 آنان خشنود سازد.
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 .احترامي كردن به آنان بپرهيزيدحقير اعضاي خانواده و بياز ت .6

تلاش كنيد فضــاي منزل شــاداب، با نشــاط و پر انگيزه باشــد. بياموزيد براي بيان    
ز شوند، استفاده كنيد. استفاده ا   شروع مي » من«هايي كه با كلمه احساسات خود از پيام  

د شوند در بسياري از موار  شروع مي » تو«هايي كه با كلمه يعني جمله "تو..."هاي پيام
سرزنش و توبيخ قرار مي       باعث مي ساس كند دارد مورد  شنونده اح  گيرد. در اينشود 

سعي مي شرايط او در حالت تدافعي قرار مي  كند با آوردن دليل يا بهانه خود را گيرد و 
ــير را بر گردن طرف م   ــگيري از اين    محق جلوه دهد يا تقصـ قابل بيندازد. براي پيشـ

ــرتان  ــرايط و براي كمك به ارتباط مؤثر، براي مثال به جاي اينكه از فرزند يا همس ش
تي شــم وقمن خيلي نگران مي«، بگوئيد: »آي خونه؟تو چرا هر روز دير مي«بپرســيد: 

 ».كنيدير مي
  .در ارتباط كلامي متكلم وحده نباشيد، مكالمه بايد دوطرفه باشد .7

اگر شما هم از جمله افرادي هستيد كه در هنگام صحبت كردن، فقط بر موضوع مورد     
زنيد، لازم است خودآگاهي بيشتري   شويد و يك ريز حرف مي نظر خودتان متمركز مي

شيد و به جاي بي    شته با سخنراني كردن، با كلماتي مانند چگونه،  دا وقفه نظر دادن يا 
ــحبت كردن كنيد. با اين كار به كودكتان چه چيز و چه زمان فرزندتان را  دعوت به ص

الات بسته كه پاسخ   براي شما مهم است. از پرسيدن سو     دهيد كه نظرات اونشان مي 
سال خودداري كنيد، زيرا كودكان تمايل      صوص در كودكان خرد بلي يا خير دارند به خ

 .دارند پاسخي بدهند كه شنونده را از آنان خشنود سازد
 .احساس و نظر خود را به روشي مثبت بيان كنيد ساكت نمانيد، .8

ــتعد مي  ــاكت بمانيد، به تدريج مس ــكلات س ــويد كاگر عادت داريد در مقابل مش ه ش
احســاس آزردگي و رنجش خود را به صــورت حملات خشــم انفجاري نمايان ســازيد. 
احساس و نظر خود را با آرامش بيان كنيد. به جاي حمله كردن به نظرات يا شخصيت    

توانيد رزندتان، عقيدة خود را به زبان ساده در مورد نظر او اعلام كنيد. تا جايي كه ميف
 ببينيد: مثال زير را ديد فرزندتان به دنيا نگاه كنيد.از زاوية 
 .ها و سرزنش خود بپرهيزيدكردن موضوعاز شخصي .9

هايي بدانيد كه به هيچ وجه امكان جهت مســئول حادثهگاهي ممكن اســت خود را بي
شته  آن هاكنترل  سه خوب   ايد. مادري از آموزگار فرزندش ميرا ندا شنود كه او در مدر

در چنين مواقعي ». من چه مادر بدي هستم«گويد: خواند و سپس با خود ميدرس نمي
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ــتج ــيد. به جاي محكوم كردن خودتان در جسـ وي علل درس نخواندن فرزندتان باشـ
ي از شود. بعض  سازي قضايا منجر به احساس گناه، خجالت و ناشايستگي مي      شخصي  

شكلات خود     والدين برعكس اين حالت رفتار مي شرايط را علت م سايرين و يا  كنند و 
 .دانند. آنان توجه ندارند كه ممكن است خود نيز در ايجاد اين شرايط سهيم باشندمي

ــبي   .10 ــعي كنيد راه حل مناس ــر بگرديد س به جاي اين كه دنبال مقص

 .بيابيد

كه كنيد به جاي آنوقتي با مشكلي برخورد مي
را با گشتن به دنبال مقصر    وقت و انرژي خود

حل        به راه  يد،  بده حل    هدر  هاي مؤثر در 
صبح       شيد. براي نمونه يك روز  شكل بيندي م

يدار نمي     به موقع از خواب ب ــود. فرزندتان  شـ
گوييد: شـــما با داد و بيداد به همســـرتان مي

ديشب موقع فوتبال از بس صداي تلويزيون   «
به     رو ــتي آرش بخوا نذاشـ ياد كردي،  با  ». ز
حل         گف كل را  ــ ها مشـ نه تن له  تن اين جم

اييد. در اين افزكنيد، بلكه مشـكل ارتباطي با همسـرتان را نيز بر مشـكل قبلي مي   نمي
 .شرايط بهتر است به كودكتان كمك كنيد تا زودتر حاضر شود و از سرويس جا نماند

 .آميز پرهيز كنيدهاي مبالغهاز تعميم .11

ابراز  كنند و برايمام عيار و دائمي تلقي ميبرخي افراد هر رويداد منفي را شــكســتي ت
شتر موارد كلماتي مانند   شه «عقيده خود در بي ين برند. ابه كار ميرا » هرگز«و » همي

ضطراب پيدا      گيري موجب ميروش تفكر و نتيجه ساس درماندگي و ا شود كه فرد اح
ست به ارتباط خود با كود  كند. والديني كه اين گونه مي شند ممكن ا ش اندي شه  ك ان خد

 كنند.وارد 
شــويد، به مســائل گذشــته بر هنگامي كه با مشــكلات روبرو مي .12

 .نگرديد

ــائل قبلي مي        ــكلات جديد، به يادآوري مسـ پردازند و  برخي از افراد هنگام بروز مشـ
ت شود مشكلا  كشند. اين كار باعث مي هاي قديمي را به ميان ميها يا اختلافتعارض

ــرماية   اخير، پيچيده و غيرقابل حل ــند. بايد توجه داشــت كه زمان حال س به نظر برس

كنيد وقتي با مشكلي برخورد مي
به جاي آنكه وقت و انرژي خود 
را با گشتن به دنبال مقصر هدر 

هاي مؤثر در بدهيد، به راه حل
 حل مشكل بينديشيد.
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اصــلي اســت كه در اختيار ما قرار دارد و نبايد با پرداختن به گذشــته، آن را از دســت  
 بدهيم. 

 .خواني بپرهيزيدگيري نكنيد و از ذهنزده نتيجهشتاب .13

شه فكر مي  شان چه مي كنند كه ميبرخي از والدين همي بر  گذرد ودانند در ذهن فرزند
 شود كودك دردهند كه موجب مياين اساس، بدون توجه به كلام او رفتاري نشان مي

 موضع دفاعي قرار گيرد. 
 

 .مبناي احساسات خود استدلال نكنيد بر .14

ما لزوماً منعكس كننده واقعيت گذاريد كه احســاســات منفي شــآيا فرض را بر اين مي
شيد:         شته با ست اعتقاد دا ستند؟ ممكن ا سه    «ه سرم در مدر در مورد رفتاري كه با پ

هاي هن بچوقتي در جمع والدي«يا » كنم، پس پدر بدي هستم داشتم احساس گناه مي  
گران اهميت چنداني به كنم، يعني ديم احساس حقارت مي ش مدرسه دخترم حاضر مي  

ها توجه كنيد، شــود كه كمتر به واقعيتاين روش اســتدلال موجب مي». من نميدن
ست بدهيد، و با   موقعيت سب را از د شما و     هاي منا شويد كه  پيامدهايي منفي مواجه 

 .سازدفرزندتان را دچار مشكل مي
 .كاربرد بايدهاي بسيار، دردسر زاست .15

 خواهند يا دستور ن ميبرخي از والدين انتظار دارند كه اوضاع هميشه آنطور كه خودشا   
كنند  شماري كه وضع ميقصد دارند با بايدها و نبايدهاي بي آن هادهند پيش برود. مي

ــئوليت به وجود بياورند، در حالي كه اين روش   ــاس مس در فرزندان خود انگيزه و احس
جه   لب چنين نتي بال نمي  اغ به دن يد و         اي را  با حال اعلام  باً در  كه مرت لديني  آورد. وا

دهند كودكان متوجه شــوند كدام دســتور يا قانون از يدهاي خود هســتند، اجازه نمينبا
اولويت بيشتري برخوردار است. به تدريج كودكان به شنيدن دستورهاي مكرر و متنوع     

سته     عادت مي سبت به انجام خوا سيت آنان ن سا صورت ناخود  كنند و ح هاي والدين به 
 كند و از اينكنند فرزندشـــان با آنان لج مييابد. والدين احســـاس ميآگاه كاهش مي

صباني مي  شان به  شوند. آنان نتيجه مي تمرد دلخور و ع گيرند براي وادار كردن فرزند
 گيري كنند. اجراي دستورها و پيروي از قانون بايد بيشتر سخت

  .به خود و فرزندتان برچسب نزنيد .16



 

  16 

 

شـتباه  ا«برچسـب زدن شـكلي از تفكر همه يا هيچ اسـت. اگر به جاي اينكه بگوييد:     
ــتم  «، بگوييد:  »كردم ــب منفي مي    » مادر ناتواني هسـ د. زني داريد به خودتان بر چسـ

برچســب زدن روشــي غير منطقي اســت، زيرا وجود و شــخصــيت شــما با رفتاري كه 
سردي   ،هاي منفيكنيد تفاوت دارد. برچسب مي ضطراب ايجاد مي خشم، دل د و كنن، و ا

ست را در مورد فرزندتان نيز به  عزت نفس را كاهش مي دهند. گاهي همين روش نادر
يد كار مي  باهي مي  .بر ــت ند مي مثلاً وقتي اشـ يد:  ك ثل احمق «گوي باس  دخترم م  ها ل
 ».پوشيده

 زاي فرزندتان انتقاد كنيد نه از شخصيت اواز رفتار مشكل .17

هاي اخلاقي كودكان، احســاس بدي را به آنان منتقل ويژگي با انتقاد از شــخصــيت و
شد و در درجه دوم، بايد رفتار كودك را زير   مي سازنده با كنيد. انتقاد در درجه اول، بايد 

سوال ببرد نه شخصيت او را. ما وظيفه داريم به فرزندمان تفهيم كنيم گرچه عملي كه    
باشد. كودك معمولاً بعد از رفتار  م ميانجام داده اشتباه است شخصيت او نزد ما محتر    

او  داند. در صورتي كه عملكرد كند و خود را مستحق تنبيه مي اشتباه، احساس گناه مي  
ــود،   ــبي براي آن در نظر گرفته ش ــي قرار گيرد و پيامد جبراني مناس مورد نقد و بررس

شتباه خود را قبول مي  ست به كودك توهين      ا شاي صفات نا ود، او ش كند. اگر با بيان 
 كند. گيري ميپندارد و در مقابل والدين موضععمل زشت خود را توجيه شده مي

 .به ارتباط غيركلامي بها بدهيد .18

علاوه بر ارتباط كلامي كه همان صحبت با ديگران است، نوعي ارتباط غيركلامي هم 
ــم  ــاره، حركات چش ــتفاده از ايما و اش ــامل لحن كلام، اس   ها، حالاتوجود دارد كه ش

ــت ــورت، و حركات و ژس ــت. ارتباط غيركلامي درص ك و انتقال پيام را هاي بدني اس
به عبارتي بسياري بر اين باورند كه ارتباط غيركلامي آنچه را در درون  .كندتسهيل مي

 كند. ماست به راحتي به ديگران منتقل مي
 .هاي كلامي و غير كلامي خود را هماهنگ كنيدپيام .19

شت طرف مقابل       هاي كلامياگر پيام سير و بردا شند، در تف سو نبا و غير كلامي ما هم
. بنابراين بايد در حائز اهميت اســتشــود. اين امر به ويژه در كودكان ابهام ايجاد مي

ها توجه ويژه داشته باشيم. اگر كودك   به روشن بودن پيام  آن هاارتباط برقرار كردن با 
شم       3 سزايي را بيان كند و  شما حرف نا از  آفرين، خيلي ممنون«ا به او بگوييد: ساله 
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ــما اين بوده كه ، او نمي»گرفتي هاي قشــنگ ياداينكه اين همه حرف فهمد منظور ش
 حرفش اصلاً پسنديده نيست و ديگر نبايد آن را تكرار كند
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 خشم مديريتمهارت 

 خشم چيست؟
خشــم يك هيجان طبيعي اســت كه اگر به 

ــود مي تواند به ما انرژي دهد، ما جا ابراز ش
فاع و گرفتن حق خود      بت و د قا را براي ر

اي نادرســت ابراز كمك كند و اگر به شــيوه
 كند.شود روابط ما را با ديگران خراب كرده و ما را بيمار مي

 پرخاشگري چيست؟
ست در حالي كه     شگري يك رفتار ا شم يك پرخا ست. بنابراين همه حق  هيجان  خ ا

شگرانه         شم خود را با توهين و رفتارهاي پرخا شوند ولي حق ندارند خ صباني  دارند ع
ابراز كنند. پرخاشگري دو نوع است: كلامي و غير كلامي. در پرخاشگري كلامي افراد    

 كنند و در پرخاشــگري غير كلامي افراد كتككنند، صــدايشــان را بلند ميتوهين مي
 دهند.شكنند و هل ميزنند، ميمي

 شوند؟چرا برخي افراد بيشتر عصباني مي

توانند شوند. زيرا تحمل كمي در برابر ناكامي دارند و نميبرخي افراد بيشتر عصباني مي
ن از آغاز تولد اين چني آن هارسد كه برخي از  درست برخورد كنند. به نظر مي  ،با وقايع

 ديريتماند خشم خود را اند كه ياد نگرفتهاي رشد كردهنوادههستند و برخي ديگر در خا
 اي مناسب ابراز كنند.كنند و آن را به شيوه

 برانگيزاننده هاي خشم كدامند؟

واجه م آن هاهايي كه در زندگي با اتفاقات بيروني، خاطرات غمناك گذشــته و ناكامي 
ــويم، ميمي ــمگين كنند. البته اتفاقات بيروني و خاطرات ذهني به  شـ توانند ما را خشـ

  شوند بلكه ارزيابي و طرز انديشيدن و نگرش ما توانند به ايجاد خشم منجرتنهايي نمي
 بسيار مهم است. اين كه آن اتفاق را چگونه تفسير كنيم.

 خشم چند مرحله دارد؟

يك هيجان طبيعي اســت  خشــم
ي افراد كم و بيش آن را كه همه  

 .كنندتجربه مي
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صورت آني عصباني شود. عصبانيت و خشم در چند مرحله       هآيد كسي ب كمتر پيش مي
ــم و پس از        ــم، مرحله خشـ اتفاق مي افتد. اين مراحل عبارتند از: مرحله پيش از خشـ

 خشم.

 مرحله پيش از خشم

ــما وعده مي دهد.در اين مرحله يك اتفاق روي مي دهد براي مثال كارمند بانك به ش
ــما مي  ــت اما زير قولش مي زند و به ش ــر اس گويد كه در تاريخ مورد نظر وامتان حاض

 وامتان حاضر نيست.

نده:   ما فكر مي  رويداد برانگيزان ــ ك  شـ يد  ه كن
ــته يا با شــما  كارمند بانك شــما را ســركار گذا ش

 ئلصــادق نبوده اســت. اهميتي براي وقت مردم قا
جه   ته    نيســــت و... در نتي كار برانگيخ ي اين اف

مي شود، ك شويد (افكار منفي)، بدنتان گرم مي مي
ساس رنجش خاطر  شويد، تند تند نفس مي قرمز مي شيد، اح شار و گرما مي  ك كنيد و ف

ــانه(علائم برانگيختگي بدن). اين ــتند كه در مرحلهها نش ــهايي هس م ي پيش از خش
 رويد.ي خشم پيش ميدامي نكنيد به سمت مرحلهكنيد. اگر اقتجربه مي

 مرحله خشم

كنيد. به رئيس بانك اندازيد، تهديد ميشـــويد داد و فرياد راه ميشـــما عصـــباني مي
صدايي كه راه انداختيد و آرامش را به هم     شكايت مي  سرو  كنيد و در نهايت به دليل 

 شويد (رفتار پرخاشگرانه).ايد از بانك اخراج ميزده

 ي پس از خشمحلهمر

ايد، از رفتارتان متأسـف و پشـيمان هسـتيد. نگران هسـتيد و     شـما خودتان را آزار داده 
ــما را   مي ــما وام ندهند، مبادا پرونده وامتان را ببندند و ش ــيد كه مبادا هرگز به ش ترس

 كند.جريمه كنند. اين افكار، ترس و اضطراب بيشتري ايجاد مي

 مديريت خشم

 بايد به دو عامل توجه كنيد: براي مديريت خشم
 ب) افكار منفي   الف) برانگيختگي بدني

 الف) برانگيختگي بدني را كاهش دهيد

يد از ميزان برانگيختگي   اگر بتوان
له       يد، وارد مرح تان كم كن  يبدن

 .شويدخشم نمي
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شم ن اگر بتوانيد از ميزان برانگيختگي بدنتان كم كنيد، وارد مرحله شويد.  ميي خ
 براي اين كار دو روش وجود دارد.

ار براي اين ك كند.تنفس شكمي انجام دهيد. تنفس شكمي شما را آرام مي    ·
شما بايد         سينه بگذاريد.  ست ديگرتان را روي  شكم و د ست را روي  يك د
سينه بالا بيايد و پايين برود.        سه  شكمتان و نه قف شيد كه  جوري نفس بك

شماره   5شماره مكث كنيد و با   2شماره نفس را از بيني بگيريد،   3حالا با 
 به آرامي از راه دهان بيرون دهيد.

تان ر    · جه خود يد، محيط تو يد   ا منحرف كن يد،  تان را تغيير ده ــ ، آب بنوشـ
صورتتان را بشوئيد، دوش بگيريد، با يكي از دوستان تلفني صحبت كنيد و     

 كند، انجام دهيد.هر كار مثبت و بي ضرري كه شما را آرام مي

 ب) افكار منفي را كنترل كنيد

ــت.همان طور كه گفتيم يكي از اجزاي چرخه ــم افكار منفي اس ــايي و  ي خش ــناس ش
كنترل اين افكار از اهميت زيادي برخوردار است. اين افكار شايع هستند و ممكن است 

 ي خشم و عصبانيت باشند. مانند:باورهايي نادرست درباره
 شوماگر خشم خود را بيرون نريزم، بيمار مي

 كند كه خيلي ترسو هستماگر عصباني نشوم طرف فكر مي
 نترل كنمتوانم خشم خود را كمن نمي

 شوند پس من هم بايد عصباني شومهمه عصباني مي
 كننداگر عصباني نشوم ديگران از من سوء استفاده مي

ــمگين  را  ما  كنيد اين افكار بار منفي دارند و    همان طور كه ملاحظه مي    ــتر خشـ بيشـ
ــتند  ي اين افكار در يك چيز،  كنند. همه  مي ــترك هسـ با خطاهاي ذهن     آن ها  :مشـ

 همراهند.

 خطاهاي ذهن

ي منفي ن هاابه هيج و انديشـيدن هسـتند كه   ي نادرسـت تفكر خطاهاي ذهن شـيوه 
 عبارتند از: آن هاترين زنند. عمدهدامن مي

 ذهن خواني
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جه ذهن ديگران را مي در ذهن خواني پيش خود،  ي اين ذهن خوانيخوانيم و در نتي
 ".اده شكست د كه منوكنه پيش خودش فكر مي"نيم. مانند: كاحساس بدي پيدا مي

 برچسب زدن

بي فرهنگ و  آدم" شويمزنيم؛ به اين ترتيب بيشتر عصباني ميبه ديگري برچسب مي
 ".يهگستاخ

 نسبت دادن قصد و نيت

صد منفي دارد  كنيم كه طرف پيش خود فكر مي ن عمداً اين كاروكرد تا حال منو او"ق
 ".بگيره

 بزرگ نمايي

كل را بزرگ مي   ــ ند    مشـ مان اين "كنيم؛ 
كاري بود    بدتر  ياكه كرد، از   بدترين  ن 

 ".شدنمي

 تعميم دادن

در تعميم دادن از كلمات هرگز و هميشــه  
ــتفاده مي هميشــه اين ن او"كنيم؛ مانند اس

  ."هرگز رفتار مناسبي نداره، كنهمي روكار 

همه ي موارد بالا خطاهاي ذهني هســـتند  
 طاهايزنند. شــناســايي افكار منفي و خكه به افكار منفي و احســاس خشــم دامن مي

 مهم است و دو راه دارد: آن هاذهني و كنترل 
 ) جايگزيني افكار مثبت به جاي افكار منفي1
 كشيدن افكار منفي و خطاهاي ذهني) به چالش 2

 جايگزيني افكار مثبت

سايي مي    شنا د مانند: كنيكنيد و جاي آن را با يك فكر مثبت عوض ميافكار منفي را 
ــكلي براش پيش ا كرد (فكاز روي عمد دير   تفاق بارها     ده اين اوم ر منفي)؛ حتماً مشـ
 (فكر مثبت).براي خودم افتاده 

 ي ذهنچالش با افكار منفي و خطاها

شيوه  خطاهاي ست  ذهن  ي نادر
تفكر و انديشـــيدن هســـتند كه 
به فكر و         هت دادن  عث ج با

شــوند و به تحريف اطلاعات مي
 زنند.ي منفي دامن ميان هاهيج
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ــيد. براي مثال اين فكر كه از      روي عمد مرا معطل كرده    فكر منفي را به چالش بكشـ
ست، به قصد و نيت منفي طرف   شما مي   ا شاره دارد.  ا توانيد با مسائل زير آن ر مقابل ا

 نقد كنيد:
 بدترين پيامد اين جور انديشيدن چيست؟ سود و زيان اين جور فكر كردن چيست؟

نين فكري درست است؟ آيا شواهد كافي دارم كه طرف عمداً    از كجا مطمئن هستم چ 
 مرا معطل كرده است؟

ــم        اين كارها را انجام مي    دهيد تا از برانگيختگي بدنتان كم كنيد و وارد مرحله خشـ
سرعت      ستيم به  شويد زيرا وقتي ما برانگيخته ه شم مي وارد مرحله ن و با  شويم ي خ

ــمگين مي  ــتري خشـ ــدت بيشـ ــويم. اگر نتوانشـ يد افكار منفي را كنترل كنيد و    شـ
 شويد.ي خشم ميبرانگيختگي بدنتان را كم كنيد، وارد مرحله

 ي خشممرحله
كنيد؛ فرياد كشيدن، سر و صدا كردن،    در اين مرحله شما به شدت احساس خشم مي     

ست.   شم   مديريتتوهين كردن، كتك زدن و حتي خود زني در اين مرحله معمول ا خ
 ــ ما اگر بخواهيد مي    در اين مرحله كمي سـ ــت ا به روش  خت اسـ يد  هايي جلوي  توان

 عبارتند از:روش هارفتارهاي پرخاشگرانه و بدتر شدن اوضاع را بگيريد. اين 
ار تنفس چند ب ،كمي آب بنوشــيد و يا صــورتتان را بشــوئيد،دموقعيت خود را تغيير دهي

 .نيدپياده روي كو  به يك دوست زنگ بزنيد و با او صحبت كنيد ،شكمي انجام دهيد

 ي پس از خشممرحله
اگر افراد به دليل خشم دست به پرخاشگري بزنند و رفتارهاي نامناسبي داشته باشند،        

هايي مانند آزردگي، غم، تأســف، پشــيماني و ترس از تلافي و گاهي احتمالاً احســاس
شــم خ هيجانكنند. اگر شــما جزء كســاني هســتيد كه به دنبال رضــايت را تجربه مي

نين احساساتي داريد، اولين گام اين است كه مسئوليت رفتار نامناسب خود را بپذيريد چ
و تصــميم بگيريد كه ديگر آن را تكرار نكنيد. به خاطر داشــته باشــيد كه پشــيماني و 

 كند. شما بايد از اشتباهات خود درس بگيريد.تأسف كمكي به شما نمي
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 هاي سالم ابراز خشمروش
بهترين روش براي ابراز خشم اين است كه   
يد. ابراز     ــي حرف بزن با كسـ  در مورد آن 

شدت       سات در قالب كلمات از  سا  آن هااح
كند. براي ابراز كم كرده و شــما را آرام مي

ــم ــروع جملاتي كه  كلامي خشـ با من شـ
شــود را به كار گيريد و ســپس به اتفاق مي

ــاره كنيد. مانند  ــباني«پيش آمده اش ــما  ».ام چون دير كردي و خبر نداديمن عص ش
شينيد و در مورد آنچه پيش         مي ست، بن شده ا صبانيتتان  سي كه باعث ع توانيد كنار ك

را عصــباني كردي شــود، مانند تو مآمده با او حرف بزنيد. جملاتي كه با تو شــروع مي
 .ت مناسبي براي ابراز خشم نيستندجملا

 حل مسئله
شايند زندگي روزمره، ما را   گاهي اتفاقات ناخو

ــباني مي   كند. مانند بد قولي     تند مزاج و عصـ
سيدن به محل كار،     ست، دير ر كردن يك دو

ــايه، نمره  ــب يك همس اي كه برخورد نامناس
ست. اين     ضي گرفته ا فرزندمان در درس ريا

شت كنيد و براي   راه حل  آن هاموارد را ياددا
ترين كار اين اســـت كه پيدا كنيد. در واقع به

قدم اول       يد در  كل برمي خور ــ به مشـ وقتي 
راه  توانيدها بگرديد. هر چه ميمشــكل را توصــيف كنيد و در قدم بعدي دنبال راه حل

ــتري پيدا كنيد، در گام بعدي راه حلحل ها را ارزيابي كنيد و بهترين راه حل هاي بيش
ــته     را انتخاب كنيد و در نهايت اين روند را ارزيابي       ايد راه حل   كنيد و ببينيد آيا توانسـ

 مناسبي ارائه دهيد و مشكل پيش آمده را حل كنيد؟

 مراحل حل مسئله عبارتند از:

 شناسايي مسئله
 هاارائه راه حل

شم ابراز كلا براي جملاتي  مي خ
شود را به كار كه با من شروع مي

فاق پيش      به ات ــپس  گيريد و سـ
 د.آمده اشاره كني

ــم  بهترين روش براي ابراز خش
با     كه در مورد آن  ــت  اين اسـ
براز         نيــد. ا بز حرف  كســــي 
ــات در قالب كلمات از   ــاس احس

شما را   آن هاشدت   كم كرده و 
 كند.آرام مي
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 ارزيابي بهترين راه حل

 اجراي راه حل

 ارزيابي نتيجه حل مسئله

ــئله مي    ــكلات خود را حل كنيدبا يادگيري مهارت حل مسـ ب ، به اين ترتيتوانيد مشـ
 شويد.كمتر عصباني مي

 را با افكار مثبت عوض كنيد. آن هاافكار منفي را شناسايي كنيد و جاي  - 1
  تنفس شكمي را روزي چند بار انجام دهيد. - 2
ــايند خود به خود اتفاق مي افتد و رفتار  - 3 ــياري از رويدادهاي ناخوشـ بدانيد كه بسـ

 نيست بلكه از روي ناآگاهي است.نامناسب بسياري از مردم عمدي 
 شوند.كنند كمتر خشمگين ميورزش كنيد؛ افرادي كه ورزش مي - 4
شان           - 5 ستان شتري دارند و با دو ستان بي ساني كه دو صحبت كنيد؛ ك ز ا با ديگران 

توانند زنند به لحاظ روان شــناختي ســالمترند و بهتر مي احســاســات خود حرف مي 
 .هيجانات خود را كنترل كنند

ــترس،      - 6 ــبانه كافي به كاهش اسـ  كمك به اندازه كافي بخوابيد؛ خواب منظم و شـ
 دهد.را افزايش مي كند و توانايي براي كنترل هيجانات به ويژه خشممي

ــورتي كه شــدت خشــم خيلي زياد   در ص

 چه كنم؟است 

صرف دارو مي   شك و م شم   با مراجعه به پز توانيد خ
 شديد و غير قابل كنترل را مهار كنيد.

 به كجا بايد مراجعه كنم؟

ــتيد به خودتان كمك  اگر با روش هاي بالا نتوانسـ
شناس سلامت روان و يا پزشك عمومي خانه        سلامت، كار شناس مراقب  كنيد، به كار

و مراكز خدمات جامع ســلامت محل ســكونتتان  بهداشــت، مراكز بهداشــتي و درماني
 .توانند به شما كمك كنندبهترين كساني هستند كه مي آن هامراجعه كنيد. 

 

صرف     با شك و م مراجعه به پز
ــديد و دارو مي ــم ش توانيد خش

 .دغير قابل كنترل را مهار كني

 





 

 

 

سا67ر 01/. "ھارت  
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 مهارت مديريت استرس 

استرس يك حقيقت در زندگي است، هر كجا باشيد و هر كاري انجام دهيد نمي توانيد 
ندگي تا شما را كنترل نكند. در ز لي مي توانيد آن را مديريت كنيداز آن اجتناب كنيد، و

سترس هاي مكرر       شغل، و يا بيماري، ا شگاه، ازدواج، تغيير  تغييراتي مثل رفتن به دان
شند.         شما نيز مي با سترس ها به نفع  سپاريد كه برخي از ا ايجاد مي كنند. به خاطر ب

سترس را ناديده بگيريم،        ست كه ما نمي توانيم ا ست ا شگاه. در لي ومثل رفتن به دان
هم رسـانيم. نكته م خبر خوب اين اسـت كه مي توانيم تاثيرات مضـر آن را به حداقل ب  

 آن است. مديريتهايي براي شناسايي راهكار

 استرس چيست؟
 ت.ها در زندگيساسترس يك نوع واكنش انسان در مقابل تغييرات، حوادث و موقعيت

وند يدند و باعث مي ش استرس هميشه جنبه منفي ندارد. برخي از استرس ها مف    نكته:
سترس     ست بياوريم. به اين گونه ا كه ما انرژي لازم براي انجام برخي از كارها را به د
ها، استرس خوب مي گويند. به عنوان مثال: نگراني ما در شب امتحان منجر به تمركز 

 مي شود. آن هابيشتر بر روي درس ها و خواندن بهتر 
مي تواند براي فردي ديگر فاقد استرس باشد.    آنچه براي يك فرد استرس زا مي باشد  

 پس برداشت انسان ها از موقعيت ها در ايجاد و تداوم استرس تاثير چشمگيري دارد.

 چند نوع روش براي مقابله با استرس وجود دارد؟

سترس     به نحوه واكنش سان در برابر ا شان دادن ان شود. هر فرد در   ،ن مقابله گفته مي 
سبك مي            شان مي دهد. اين  صي واكنش ن سبك خا سترس زا به  شرايط ا مقابله با 

 مدار باشد.  مسئلهتواند هيجان مدار يا 

 مقابله هيجان مدار:

ــت كه در       جنبه هيجاني مهم    آن ها منظور از برخورد هيجان مدار، واكنش هايي اسـ
د در مقابل استرس با ابراز هيجان واكنش نشان مي   ترين جنبه است. در اين مقابله فر 

دهد و هدف آن آرام كردن فرد است. بعضي از مقابله هاي هيجان مدار سالم اند (مانند 
سالم (مانند فرياد زدن،      ضي نا سيقي، پرداختن به كار هنري و...) و بع گوش دادن به مو

ست كه مقابله هيجان م    شگري و...). اما نكته مهم اين ا شد و چه    پرخا سالم با دار چه 
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سالم به تنهايي قادر به حل م  برطرف و  سائل نا
ليد اســـترس نيســـت و تنها مي كردن منبع تو

  تواند در كوتاه مدت موثر و مفيد باشند.
ــالم در زير  برخي از مقابله هاي هيجان مدار س

 آمده اند:
دعا، نذر،    درد دل كردن با اطرافيان و نزديكان،   
مذهبي ديگر،        هاي  له  قاب كل و م يا   تو ورزش 

ــرگرم كردن خود با   ،انجام فعاليت فيزيكي    سـ
 .ل بازي هاي فكريفعاليت هاي ذهني مث

 مدار: مسئلهمقابله 

سئله در مقابله  سعي در حل م  م ست كه منبع   سائل مدار فرد  دارد. يعني به دنبال آن ا
سال   سترس را برطرف كند. اين نوع مقابله نيز مي تواند  ش  توليد ا سالم با د در نوع م يا نا

سترس به صورت يك    ،سالم آن  قابل حل مي نگرد و به دنبال مناسب   مسئله فرد به ا
سترس را برطرف يا مديريت كند.      سازنده ا شيوه اي  ست تا به  خي از بر ترين راه حل ا

 مدار سالم شامل موارد زير است: مسئلهمقابله هاي 
مشــاوره و راهنمايي يا مشــورت  برنامه ريزي كردن به قصــد برطرف كردن اســترس،

 براي مقابله با استرس گرفتن از مشاور يا افراد ذي صلاح

ــاندن   ــترس جهت به حداكثر رس ــتن فعاليت هاي غيرمرتبط و تمركز بر اس كنار گذاش
 .مسئلهتمركز فكري در جهت برنامه ريزي و تصميم گيري يا حل 

 استرس وجود دارد؟ مديريتچه راهكارهايي براي 

شخص كنيد.  ستي از كارهايي     اولويت ها را م شيد. لي شته با ه ك مديريت زمان دا
بايد انجام بدهيد درســت كنيد. تصــميم بگيريد انجام چه كاري در روز برايتان بيشــتر 

ــت و چه كارهايي را مي      توانيد به بعد، موكول كنيد. اين عمل موجب       حائز اهميت اسـ
سترس      ست و براي به ياد آوردن آن ا شود بدانيد كدام كارتان از اولويت برخوردار ا مي 

 نخواهيد داشت.

سترس زا انجام دهيد.  هه با موقعيتتمرين مواج در مورد اتفاق و يا  هاي ا
شــويد فكر كرده و واكنش خود را تمرين كنيد.  موقعيتي كه ممكن اســت با آن مواجه

سيار مهم اجتناب از   نكته ب
ــيگار، قليان،  ــرف سـ مصـ
بات     ــرو خدر و مشـ موادم
الكلي هنگـام قرار گرفتن  
تحت اســترس اســت، چرا 

ط استرس  كه اين موارد فق
شديد مي كنند و بر   ما را ت
 مشكلات ما مي افزايند. 
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يد كه                به عنوان مثال اگر مي دان يد.  ياب ــي ب با موقعيت فرضـ راه هايي براي مواجهه 
دوستان مورد اعتماد و هم  كند، با كمك  صحبت در ملاء عام شما را دچار استرس مي   

شاگردي هايتان يك كنفرانس ترتيب دهيد كه در آن شما به عنوان سخنران در جمع    
 صحبت نماييد.

شته باشيد.     خواسته هاي خود را بررسي كنيد.   سعي كنيد اهداف واقع گرايانه دا
ــويد انتظاراتتان   ــار قرار دادن خود براي موفقيت خوب اســت ولي مطمئن ش تحت فش

 توانيد به نحو احســنمي رايانه اســت. مراقب كمال گرايي باشــيد. به آن چه كهواقع گ
شما. به         ست يا فرزند  شما و نه دو ست. نه  شيد. هيچ كس كامل ني انجام دهيد قانع با

 اجازه اشتباه بدهيد و به ياد داشته باشيد كه اشتباهات معلم خوبي هستند. ن هااانس

شيد.      شته با سالمي دا ستراحت و    غذاه سبك زندگي  سالم بخوريد. براي ا اي 
 تمدد اعصاب وقت بگذاريد.

نيك . دعا، يوگا، تكروش هاي تمدد اعصاب كه برايتان مفيد است را بيابيد  
 سعي كنيد از زندگيتان لذت ببريد. هاي آرام سازي و تمرين تمركز را بكار بريد.

مي ماند.   ن هيچ چيز ثابت باقي    تغييرات را به عنوان جزئي از زندگي بپذيريد.    
صورت نياز با          شكيل دهيد تا در  ستان و خانواده ت ستم حمايتي از دو ماس ت آن هاسي

 بگيريد. به خود و ظرفيت خود اعتقاد داشته باشيد.

شيد.     شته با ستراحت و تفريح دا براي كارهايي كه نياز به تمركز دارند  زمان ا
سات و كلاس ه  سر     زمان متوالي در نظر نگيريد. قرار ملاقات، جل شت  سي را پ اي در

 هم برنامه ريزي نكنيد. وقت استراحت براي خود بگذاريد. 

شويد.  سمينار    در برنامه ريزي زمان خبره  شا كنيد و در  كتاب بخوانيد، فيلم تما
 هايي براي برنامه ريزي وقت شركت كنيد. 

ــترس مي          بگوييد.  "نه "ياد بگيريد     محدودكردن فعاليت ها باعث كاهش اسـ
شتن بر روي اولويت ها و نيازهاي ديگران، بر روي اولويت ها     شود. به جاي وقت گذا

 و مسئوليت هاي اصلي خود وقت بگذاريد.

ــلات و افزايش حس خوب خود به طور منظم ورزش كنيد  . براي كاهش تنش عض
 ورزش كنيد.
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ــيد      مذهب و معنويت ما را به منابعي فراتر و        .به زندگي معنوي خود غنا ببخش
بزرگ تر از خودمان وصل مي كند. كساني كه اعتقادات مذهبي قوي تري دارند اذعان 

ــكلات مي دهد.         آن ها دارند كه اين اعتقادات به      قدرتي دو چندان در مقابله با مشـ
ــكلات با آرامش و اعتماد به كمك ه  ــاني كه توكل مي كنند، در مقابله با مش ي اكس

سئله الهي به حل  سك مذهبي منظم روزانه مي پردازند م خود منبع مهمي   ،. دعا و منا
در كاهش تجربه استرس و افزايش توان مقابله  

 است.

 دفتر يادداشـت روزانه داشـته باشـيد.   
ندگي روزمره      هاي ز يداد ــتن حوادث و رو نوشـ
يكي از راه هاي خوب رهايي از استرس حاصل   
ندگي            يا ز كار  ند در محل  ــاي ناخوشـ قايع  از و

 خانوادگي و اجتماعي است. 

شويد.  بازگشــت به آنچه كه در كودكي خوشــايند بود يك راه ســاده مديريت  بچه 
شحال مي كردند، رنگ كردن استرس است. ديدن فيلم هايي كه در كودكي شما را خو

ــي، بازي مار و پله، آب بازي و بادبادك هوا كردن از جمله راه هاي              مدل هاي نقاشـ
 كاهش استرس هستند. 

خنديدن يك مهارت مقابله با استرس است. خواندن مطالب طنز    شوخ طبع باشيد.  
 راه خوب براي كاهش استرس است.  و ديدن فيلم هاي كمدي يك

 كاهش استرسپيشنهاد براي  31

 . روزتان را با صبحانه شروع كنيد.1
ــبحانه عوض كنيد. از 2 ــت و يا همكار در صـ . عادات تكراري خود را با ملاقات دوسـ

 زمان براي آرامش، استفاده و لذت ببريد.
 و گوش كردن به سي دي هاي آن اختصاص دهيد. سازي . زماني از روز را براي آرام3
 ل روز از آبميوه استفاده كنيد.. به جاي نوشيدن قهوه در طو4
 ها را در دستور كار قرار دهيد.. كارهايتان را برنامه ريزي كنيد. اولويت5
 . سعي نكنيد كامل باشيد. احساس نكنيد كه بايد همه كارها را انجام دهيد.6
 . از انجام دو يا سه كار همزمان اجتناب كنيد.7

افرادي كــه هيجــانــات و 
افكار خود را يادداشــت مي 

ــترس  ،كننــد بهتر بــا اسـ
 مقابله مي كنند. 
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 ا كم كنيد.. اگر ممكن است، ميزان صداهاي اطرافتان ر8
 . هميشه براي صرف ناهار زماني خاص در نظر بگيريد. (خارج از پشت ميز كاريتان)9

 . سلامت خود را با غذا، خواب و استراحت خوب بالا ببريد.10
 . مرتب ورزش كنيد.11
ــتري را به موارد خاص تبديل  12 ــن بگيريد. حوادث بيش ــم را جش . تولد و ديگر مراس

 كنيد.
نمي توانيد ناديده بگيريد به عنوان راهي براي بزرگ شدن و تغيير   . به استرسي كه  13

 نگاه كنيد.
 . افرادي كه ناقل استرس هستند را ناديده بگيريد.14
 . افرادي كه منفي گرا هستند را ناديده بگيريد.15
 شويد به اخبار گوش نكنيد.. اگر آزرده مي16
 . از خود تعريف كرده و چيزهاي مثبتي بگوييد.17
. منابع خشنودي براي خود بيابيد. اين منابع ممكن است خانواده، دوست، سرگرمي،     18

 باشند. علايق، آخر هفته هاي مخصوص يا تعطيلات

 .دهيد جايزه خوب و جديد چيز يك با خود به. ١٩

ــعي .٢٠ ــيد كننده اظهار كنيد سـ  را ودخ هاي تفاوت و احتياجات كه بگيريد ياد. باشـ
 .بگيريد ياد نه گفتن و خواهش بيان براي

 .نترسيد كمك درخواست از. 21
 .بگذاريد اضافه وقت قرار به رسيدن براي. 22
 .بكشيد عميق نفس كرديد استرس احساس وقتي. 23
 .بيابيد دار خنده مورد كنيد سعي سخت هاي موقعيت در. 24
 .نباشيد اخلاقي بد راننده. 25
 .دهيد نشان توجه و مهرباني. 26
سترس  وقتي. ٢٧ سيد  خود از داريد ا ست؟  مهم واقعا آيا بپر سال  آيا ا  همم هم بعد يك

 بود؟ خواهد
 .كنيد مقاومت خود سريع قضاوت و نقد مقابل در. 28
 .شويد بهتري شنونده. 29
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 خواهيم مي كه طور آن مســائل هميشــه. دهيد خرج به نرمش تغييرات مقابل در. ٣٠
 .رود نمي پيش

 .كنيد صحبت تان دروني راهنماي با و فراتر، قدرت آن با خدا، با كنيد، دعا. 31
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 مهارت حل تعارض

 تعارض چيست؟
 اختلاف بين دو يا چند نفر را تعارض مي گويند.

 علت تعارض چيست؟
از آن جايي كه انسان ها به طور طبيعي  

گاه       ند و نوع ن فاوت دار ها با هم ت  آن 
نســبت به ديگران و مســائل فرق مي  
ــت كه با يكديگر دچار        كند، طبيعي اسـ

 تعارض شوند.

 آيا تعارض بين زوجين هميشه بد است؟

شتن رابطه     شتن تعارض الزاماً به معناي دا ست. ندا  تعارض بين زوجين اجتناب ناپذير ا
ــت. زيرا اختلاف به خودي خود ــت بلكه نحوه ي حل و  ،اي بهتر نيس بد يا خوب نيس

ت و صــميمي مســئلهفصــل آن اســت كه مي تواند به اختلافات دامن بزند و يا به حل 
 منجر شود. 

چه روش هايي براي حل تعارض وجود 

 دارد؟  

عارض       -1 حل ت ناســـالم  هاي  روش 

 كدام اند؟

در اين اجتناب از حل تعارض:     ·
لــت افراد از گفتگو دربــاره ي      حــا

تعارض خودداري مي كنند. دليل آن 
ترس از بــالا گرفتن اختلاف يــا         

هارت     قدان م عارض    ف حل ت براي 
 است.

شتن با ديگران   تعارض و اختلاف دا
با هم      ما  ــت، زيرا همه  طبيعي اسـ

 فرق مي كنيم.

عارض،       حل ت ناب از  اجت
بطــه، قهر         قطع كردن را
كردن، ســپردن مســئله به 
مدن و       تاه آ مان، كو گذر ز

ه همگي رفتار پرخاشــگران
ــالم حل  از روش هاي ناس
 تعارض به شمار مي روند.
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عده اي از مردم به دنبال اختلاف با ديگري رابطه ي  قطع كردن رابطه: ·
ــورت     خود را با وي قطع مي كنند. چنين   چيزي به معناي پاك كردن صـ

 است. مسئله

برخي از مردم به دنبال بروز اختلاف با يكديگر قهر مي كنند.   قهر كردن: ·
اختلاف است و به حل مشكل   قهر كردن يك نوع روش اجتنابي براي حل 

 منتهي نمي شود.

عده اي هم اختلاف خود با ديگري را به به گذر زمان:  مسئلهسپردن  ·
ــود. اين    ــايد به مرور زمان خود به خود حل ش ــپارند تا ش گذر زمان مي س

ساليان    ،د افرادي كه به دليل بروز اختلافروش نيز موثر نيست زيرا بسيارن  
 اختلاف هم چنان سرجايش بود. سال با هم قهر بودند ولي 

ــت.        يكي ديگر از روش كوتاه آمدن:   · هاي حل تعارض، كوتاه آمدن اسـ
ساني كه با   اختلاف داريم كوتاه مي آييم به اين معنا  آن هاوقتي در برابر ك

ست كه ما به دلايلي از       ست بلكه به اين معنا شده ا نيست كه اختلاف حل 
ت در كوتاه مدت موثر باشد اما در  حق خود گذشته ايم. اين اقدام ممكن اس  

 دراز مدت به اختلافات و تنش بين فردي دامن مي زند. 

شگرانه:   · ست  رفتار پرخا عده اي هم به دنبال بروز اختلاف با ديگري د
به پرخاشــگري مي زنند، براي مثال فحاشــي مي كند، كتك كاري راه مي 

 اندازد و ... .

ــالم حل تعارض كدام   -2 روش هاي س

 اند؟

 است.» مذاكره«كليد طلائي حل تعارض 

عارض،      حل ت يد طلائي  كل
 است.» مذاكره«
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 مذاكره چيست؟
ست بين دو يا چند نفر  مذاكره با  ،گفت گويي ا

رسيدن به يك راه حل هدفي خاص كه عموماً 
ستلزم      ست. مذاكره كردن م و يا حل اختلاف ا
ساده       شفاف و  ست كه گوينده به دقت،  اين ا
صحبت هايش را بكند و به ديگري نيز چنين  

سب    اجازه اي بدهد. مذاكره ضاي منا بايد در ف
ــورت گيرد و نيز بايد دو    ــب صـ و زمان مناسـ
ــند. با         ــته باشـ طرف مذاكره حال خوبي داشـ

 تگي، گرسنگي و سردرد نمي توان يك مذاكره را خوب پيش برد. داشتن خس

 براي انجام صحيح مذاكره چه فنوني را بايد به كار ببريم؟

صحبت   گوش دادن:  شنيدن فرق مي كند. وقتي به  ي سي گوش م كگوش دادن با 
ين ا دهيد يعني كاملا به او توجه مي كنيد.      

ــاس را ايجاد مي     رفتار در گوينده اين احسـ
كند كه شــما برايش اهميت قائل هســتيد و 
به دقت به حرف هايش گوش مي دهيد. در    
باعث       روند حل اختلاف، گوش دادن دقيق 
مي شـــود كه با ديدگاه طرف مقابل آشـــنا 

سوء تفاهم  اي شويد. اين كار از احتمال  جاد 
 در روابط بين فردي مي كاهد.

مذاكره همان طور كه از نامش پيداست گفتگوي اجازه صحبت به ديگري دادن: 
ــحبت و گفت گو بدهند. در حين    ــت ص ــت. هر دو طرف بايد به هم فرص دو نفره اس

 .صحبت ديگري سرا پا گوش باشند و صحبت طرف مقابل را قطع نكنند

س   ال مقصر نگشتن:  و دنب مسئله پرداختن به  ستلزم اين ا ت مذاكره ي موثر م
سئله كه دو نفر به  صر      م شند. دنبال مق صر نبا و راه حل هاي آن بپردازند ولي دنبال مق

 بودن يكي از موانع مهم مذاكره به منظور حل اختلاف است. 

ــت    مذاكره گفت گويي اسـ
بين دو يا چند نفر با هدفي     
سيدن به   خاص كه عموماً ر
يــك راه حــل و يــا حــل 

 اختلاف است.

 

شنيدن فرق مي   گوش دادن با 
ــي   ــحبت كس كند. وقتي به ص
پا    ــرا  گوش مي دهيد يعني سـ

 .توجه و گوش هستيد
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ــئله حل  راه حل ارائه دادن:    ــوي دو طرف      مسـ و اختلاف با ارائه راه حل ها از سـ
ــت. بنابراين دو طرف مذاكره بايد راه حل ارائه دهند و در ارائه راه حل  امكان پذير  اسـ

 ها به نظر و ديدگاه ديگري توجه كنند.

قدور در يك جلسه م مشائلامكان حل همه  (نه بيشتر): مسئلهپرداختن به يك 
نيســت. بنابراين بهتر اســت مهم ترين موضــوع مورد اختلاف را انتخاب كرده و به آن 

 ديگري بپردازيد. مسئلهمي توانيد به  مسئلهبپردازيد. پس از حل و فصل يك 

همدلي يعني خود را جاي طرف مقابل بگذاريد و از ديد او به موضوع  همدلي كردن:
يستن از زاويه ديگري به شما كمك مي كند تا در ارائه راه حل نگاه كنيد. نگر مسئلهو 

 ها منافع و رضايت طرف مقابل را نيز در نظر گيريد.

ساس از رفتار:   سي كه با او مذاكره مي      جدا كردن اح سبت به ك ست ن ممكن ا
اگر قرار باشد احساسات خود را دخالت دهيد مذاكره     .كنيد احساس خوبي نداشته باشيد   

ــاس   خوب پيش ن ــت كه احسـ خود را وارد فرآيند مذاكره مي رود. بهترين كار اين اسـ
 باشيد. مسئلهبه مشكل بپردازيد و دنبال راه حل هايي براي حل  ،نكنيد

اين فن زماني به كار مي آيد كه دو نفر در حين گفت گو       به كار گرفتن فن وقفه:    
شوند.      صباني مي  ست مي دهند و ع شان را از د در واقع بايد به  آرامش و خوش رويي 

دو طرف مذاكره ياد داد قبل از آنكه عصـــباني شـــوند، موقتاً به گفتگو خاتمه دهند تا 
 آرامش خود را بدست آورند.

سته و    لاً به گفتبه نظرم بهتره فع«مثال:  ضر هر دوي ما خ گو خاتمه بديم. در حال حا
صحبت و گفتگو ني        سبي براي  ستيم و به نظرم الان زمان منا صبي ه ماني ست. ز ع

 ».ن رو دوباره پيدا كرديمادامه بديم كه آرامشمو

وقتي راه حل ارائه مي دهيد به هدف نهايي فكر       برد:  –به كار گرفتن روش برد   
سئله حل  كنيد. هدف نهايي؛ صرفاً      م شده  ست. اگر راه حل هاي ارائه  و بهبود رابطه ا

ــما را تامين كنند و منافع طرف ديگر مذاكره را نا ــايتمنافع ش   ديده بگيرند، هرگز رض
ــد. در نتيجه مذاكره بي فايده خواهد بود. بهترين گزينه      طرف مقابل تامين نخواهد شـ

 ارائه راه حل هايي است كه هم منافع شما و هم منافع ديگري را تامين كند. 

 برد  -هاي برد انواع روش
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 اوقتي دو نفر بر سر اجراي يك راه حل به توافق رسيدند ام   قرعه كشي:  .1
بر سر اين كه چه كسي اول كاري را انجام دهد، با هم اختلاف دارند، قرعه 

 را حل مي كند. مسئلهكشي 

شتن:   .2 د، دارن مسـئله وقتي دو طرف بر سـر انجام كاري با هم  نوبت گذا
عاليتي را انجام                 به نوبت ف يد  با به اين ترتيب هر يك  ند و  نوبت مي گذرا

شد، آن ها مي      دهند. براي مثال: اگر اختلاف دو نفر  شستن ظرف با سر  بر 
را حل كنند. به اين صــورت كه روزهاي زوج  مســئلهتوانند با نوبت گذاري 

 يكي و روزهاي فرد ديگري ظرف بشويد.

سوم:  .3 سند و يا   داوري فرد  زماني كه دو طرف مذاكره به راه حل نمي ر
هر دو بر ســر يك راه حل كه به نفع خودشــان اســت اصــرار دارند، داوري 

ن فرد ســوم تســهيل كننده روند مذاكره اســت. مي توان از يك ريش كرد
سفيد، فرد قابل اعتماد يا دوست خواست كه بين دو نفر داوري كنند و براي 
حل اختلاف گزينه هايي را پيشنهاد دهند. البته داور هم بايد گزينه هايي را  

 پيشنهاد دهد كه به نفع دو طرف است نه به نفع يكي از طرفين.

 عواملي بر سر راه مذاكره موثر مانع ايجاد مي كنند؟چه 
گوش ندادن، صحبت ديگري را قطع كردن، با لحن نامناسب صحبت كردن، با صداي    

سئله بلند حرف زدن، به جاي پرداختن به  س طرف مقابل را محكوم كردن، چند  م  ئلهم
ضاوت كردن     سب زدن به ديگري و ق شيدن، بر چ ه او (مانند تو كين را همزمان پيش ك

توز هســتي... ناســازگار هســتي و...)، خود خواهي و تنها نفع خود را دنبال كردن، عدم 
صداقت و پنهان كاري، بي توجهي به سخنان ديگري، به نفع خود عمل كردن و دنبال 
كردن راه حل هايي كه براي طرف مقابل امتياز چنداني ندارند، عيب جويي از ديگري،       

ــات طرف يكديگر، تحقير كردن  منحرف كردن م ــاس ــوع بحث، بها ندادن به احس وض
ــب، حالت هاي چهره اي و رفتارهاي غير             ــحبت كردن با ادبيات نامناسـ ديگري، صـ

سب و پيش كشيدن    سائل كلامي نامنا شته همگي از موانع عمده روند مذاكره به   م گذ
 شمار مي آيند.
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 چه عواملي مذاكره را تسهيل مي كنند؟
سا   ، همدلي و توجه به ديدگاه و ت ديگري، خلاصه كردن صحبت هاي وي  تاييد احسا

احساس ديگري، تمركز بر روي مشكل نه بر روي فرد، تمركز بر روي مشكل فعلي نه 
ســات، انتظارات، نيازهاي خود و اجازه دادن به ديگري مشــكلات گذشــته، ابراز احســا

براي ابراز احساسات، انتظارات و نيازهايش.



 

 

 

 

 آوری>ب  "ھارت
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 آوري تاب مهارت
كه چرا برخي افراد در برخورد با عوامل اســت تا به حال اين ســؤال به ذهنتان رســيده 

سترس زا انعطاف پذيري خاصي دارند و خم به ابرو نمي آورند ولي بعضي ديگر براي     ا
 مقابله با چنين عواملي مشكل دارند؟

 دارند. "سرسختي و تاب آوري رواني "اين است كه گروه اول  پاسخ اين سوال

 چيست؟تاب آوري رواني 
ــكلات     ندگي خود مشـ مام افراد در ز ت

، مثل بيماريمختلفي دارند، مشــكلاتي 
بت از عزيزان،  مالي و   مراق ــكلات  مشـ

ــانكاري و ... كه تنها خود  بايد با آن ش
ها تا مدت ها دســت و پنجه نرم كنند.  
به راســتي چگونه مي توان با وجود اين 

ئل   ــا بدون     مسـ با انرژي و  ندگي را  ، ز
 نااميدي سپري كرد؟

ــمه  ماد خورت از درون قد ينا قعدر وا ــرچش  به. موختمي گيرد و مي توان آن را آ س
ار شواي دت هموقعي بارد برخوو روش  تفكرسبك هاي  تغيير گيريديا با رـيگرت دعبا
ــي تقويتو  ــاختوم مقا يدفرد، خوان از تو ميمهارت ها  بعض ــر كه يدفر، س  يطاش
ــك مديريتاش را  ندگيار زشــود  بهآورد،  ميب تا ن هاآ مقابلدر  تيرعبا بهده و رـــ

سئله  يك كه يا گونه شعا  تحتاش را  يــــدگــــنم زتما، م . اين دهد ار نميقرع ال
اصطلاح در مورد افرادي به كار برده مي شود كه در برابر فشار رواني مقاوم تر هستند     

ــبت به افراد  ــتند. افرادي كه داراي اين ويژگي  ديگر، و نس ــتعد بيماري هس كمتر مس
هستند، معمولا بر زندگي خود كنترل بيشتري احساس مي كنند، نسبت به آنچه انجام     

ــتري ــتن دارند، و در قبال عقايد و تغييرات مي دهند تعلق خاطر بيش د. جديد پذيرا هس
نشان دهنده ارتباط بين سرسختي و بيماري و طول عمر مي باشد. به      ،تحقيقات جديد

  .اين معنا كه افراد تاب آور كمتر بيمار شده و طول عمر بيشتري دارند

 در افراد اينكـه  يعني آوري تـاب 
ارهاي رواني بتوانند فشــ با برخورد

به خوبي كنترل و   ــرايط را  آن شـ
مديريت كنند و كمترين آســيب و 

 تنش را تجربه كنند.
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 فوايد آموزش سرسختي و تاب آوري رواني چيست؟
ــيتي از  آموزش اين ويژگي باعث ر ــخص ــد و پرورش ويژگي هاي فردي، رواني و ش ش

 .قبيل سازگاري، انعطاف پذيري و تاب آوري در افراد مي شود
 مهارت ها و توجه به استعدادهاي چندگانه از فوايد تاب آوري است. و پرورش شناخت
 .كه استرس يك بخش طبيعي از زندگي است مسئلهاين  شناخت

سئله اين  درك سترس را تجر    م سان ها در زندگي روزمره ا به مي كنند، اما كه همه ان
 در مقابل اين موقعيت ها متفاوت خواهد بود.واكنش هر يك از آن ها 

ــيله روش هاي تفكر  كســب توانايي در اين حوزه كه شــيوه هاي تفكر منفي را به وس
 .مثبت جايگزين كنيم

ــب ــماني از   مهارت در جهت مديريت هيجان ها و در نتيجه        كسـ كنترل علائم جسـ
 است. تاب آوريمشخصه هاي اصلي 

 ؟آيا مي توان تاب آوري را آموخت
تاب آوري در هر سن و در هر سطحي رخ مي دهد و سازه اي شناختي و قابل آموزش   
ست. بلكه از طريق تمرين، آموزش، يادگيري     ست. يعني تاب آوري پديده اي ذاتي ني ا

شود. پس اگر     و صل مي  فكر مي كنيد تاب آوري كمي داريد، مي توانيد آن تجربه حا
  .را تقويت كنيد و مهارت هاي خود را براي تاب آور شدن پرورش دهيد

گي       يژ چه و تاب آور  فراد  يي    ا ها

 دارند؟

اين افراد خود را  احساس ارزشمندي: - 1
ــم  قاط    به عنوان فردي ارزشـ ند قبول دارند و ن

شتر تقويت مي    شناخته و آن را بي مثبت خود را 
ــايي    ــناس كنند همچنين نقاط ضــعف خود را ش

ها را پذيرفته و ســـعي مي كنند با  ها را پنهان نمي كنند بلكه آن كرده و اين ضـــعف
 برطرف كنند.آن ها را واقع بيني 

فراد تــاب آور كمتر بيمــار ا
شــده و طول عمر بيشــتري  

 دارند.
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سخت رو  سئله اين افراد وقتي با يك م مهارت حل مسئله:  - 2  و ه رب يا موقعيت 
 سئلهمبهترين و مناسب ترين راه حل را پيدا كنند و شوند، مي توانند به بهترين شكل،   

 را مديريت كنند.يا موقعيت 

افراد تاب آور مهارت هاي ارتباطي با ديگران را خيلي       مهارت هاي اجتماعي:    -3
شوخ      خوب آموخته اند. آن سخت هم  شرايط  شان را حفظ  ها مي توانند در  طبعي خود

ــوند و در مواقع بحراني از حمايت اجتماعي ديگران بهره   ــميمي ش كنند، با ديگران ص
 .ببرند

اعتقاد راســخ به اين كه آينده مي تواند بهتر باشــد، از ويژگي هاي  خوش بيني: -4 
ــت. اين افراد باور دارند كه مي توانند زندگي و آينده خود را كنترل          افراد تاب آور اسـ

 .ها را متوقف سازد د آننند، و موانع احتمالي نمي توانك

ا باحترام متقابل درك و ي همراه با تاب آور توانايي برقراري رابطه اافراد  همدلي: -5
 يگران را دارند. د

تار مي          نه رف تاب آور چگو افراد 

 نند؟ك

تاب آور    ند افراد  ندگي پر از    مي دان كه ز
ست و    شيب ا  ،نعموا كهمي پذيرند فراز و ن

ها  بخشــي از زندگي هر انســان اســت آن
شر، ه كمي دانند  سياري  نمي تواند ب از  از ب

ــ ر دد، ولي مي تواند  كن لات اجتناب  كمشـ
 .ها باز و منعطف باشد برابر آن

ستند كداراي منبع آور  تاب افراد شرايط خويش    آن ها .نترل دروني ه سئول  ، خود را م
ش مسئله مي دانند و براي هر  سرزنش نمي  مسئله ست و  ك،   نند. آنك، منابع بيروني را 

سئوليت، پذيرفته اند و بر اين باورند     سهم خود را در امور زندگي، همراه با م ه هر كها 
رخي ه بكه انجام مي دهند بر زندگيشــان بازتاب مي يابد. البته واضــح اســت كعملي 
اين افراد، در ضــمن تشــخيص  هســتند.نترل ما خارج كز ا طبيعي بلاياي نظيرعوامل 

ــائل، قادرند با پيدا         ت  خود تأثير مثب  راه حل مؤثر بر موقعيت و آينده     نردكعلت مسـ
  بگذارند.

 كــه داننــد مي آور تــاب افراد
ــترس و مشـــكلات امري  اسـ

شند كه   طبيعي در زندگي مي با
ها اجتناب كرد    نمي توان از آن

بلكه مي توان به نحو صـــحيح 
 ها را مديريت و كنترل كرد. آن
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هارت  ازتاب آور  افراد  ل   حل  هاي  م ــئ  همسـ
ــتند از مهارت حل      برخوردارند. آن ها    قادر هسـ

سئله در برخورد با   سائل م سن   م خود به نحو اح
 استفاده كنند.

افراد تاب  .م اجتماعي دارندكارتباطات مح آن ها
ب  ند       ه آور  با ديگران دار كه  يادي  خاطر روابط ز

ي كنند مبا ديگران صحبت   مسائل مواجه مي شوند راجع به اين   مسئله هنگامي كه با 
 چاره جويي مي كنند.  آن هاو براي 

صور نمي   افراد تاب آور خود را قرباني و ناتوان ت
ي     با  ند؛ وقتي  ند،     ككن ــو جه مي شـ بحران موا

ند  نكهمواره خود را فردي نجات يافته تصور مي 
شوند و  و معتقدند  شرايط پيروز   كه مي توانند بر 

سب با م نيز  ست  قادرند متنا  كمكوقعيت، درخوا
 .نندك

 چگونه تاب آور شويم؟
 ممكن است بپرسيد در تاب آوري فرد دقيقا چه كاري انجام مي دهد؟

متمركز كند بيشــتر بر توانايي هاي  مســئلهفرد تاب آور به جاي اينكه ذهن خود را بر 
تمركز مي كند و حتي تلاش مي كند از اين موقعيت به عنوان  مســـئلهخود براي رفع 

 يك فرصت استفاده كند.
شود كه فرد،   سائل بنابراين تاب آوري باعث مي  را خيلي خوب حل كند، نه اينكه از  م

 فرار كند. آن ها
خلاصه تاب آوري در مورد كساني به كار مي رود كه در معرض خطر قرار مي   به طور 

شان    گيرند ولي دچار  شوند و زندگي  شود و   چنداناختلالات رواني نمي  مختل نمي 
 .اگر هم بشود به سرعت به شرايط متعادل پيشين برمي گردد

شوار و با وجود عوامل خطر از ظرفيت      شرايط د شود كه افراد در  تاب آوري باعث مي 
 نهاي موجود خود در دســتيابي به موفقيت و رشــد زندگي فردي اســتفاده كنند و از اي

با   در آور تاب  افراد برخورد 
بت و     مشـــكلات، تفكر مث
جايگزين تفكر     ــازگار را  سـ

 منفي و ناكارآمد مي كنند.

و تاب آوري  ســرســختي 
ست.   با تمرين و آموختني ا

نيم تــاب        آموزش مي توا

 .مآوري را در خود بالا ببري
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ها  چالش ها و آزمون ها به عنوان فرصتي براي توانمند كردن خود بهره گيرند و از آن 
 .سربلند بيرون آيند

 ؟ه بالا بردن تاب آوري كمك مي كندچه عواملي ب
نار آمدن با اســترس هاي زندگي كداشــتن عزت نفس بالا نقش مهمي در  ·

شيد، در مقابله با     دارد. چنانچه توانمندي شته با سائل هاي خود را باور دا ، م
 .نيدكبسيار مؤثرتر عمل مي 

 در زندگي خود معنا و هدف داشته باشيد.  ·
ــتن روابط عاطفي و اجتماعي مح        · ــعه دهيد. داشـ م كارتباطات خود را توسـ

 عامل بسيار مهمي در سلامت روان انسان به شمار مي رود.
 شيد؛ زندگي يعني تغيير. نسبت به تغييرات انعطاف پذير با ·
مراقب تغذيه و ســلامتي خود باشــيد. از قديم گفته اند عقل ســالم در بدن  ·

 سالم است. 
 را بياموزيد.  مسائلمهارت هاي سالم براي مقابله با  ·
كار خوب ، داشتن اف اقع بينانه همراه با مثبت انديشي خوشبين باشيد. نگاه و   ·

 يد.را فراموش نكنو اميدوار بودن به آينده 
ستگي هاي مثبت ايجاد   · شار كدلب سرگ  كت در يكنيد. م رم يا چند فعاليت 

ورزشي، هاي هاي مذهبي، حضور در باشگاه   نندة سالم، عضويت در گروه  ك
ــما      انجمن هاي علمي و ه  هاي هنري، كلاس ر فعاليتي كه مورد علاقه شـ
 باشد. بسيار كمك كننده مي است،

ــائل و  در  دارند ه ايمان قوي  ك نيد؛ افرادي  كمعنويت را در خود تقويت    · مسـ
 كنند.ل مي كبه خداوند تو ،سختي ها ضمن تلاش و تعقل
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 خودمراقبتي در فضاي مجازي

 فضاي مجازي چيست؟
 فضاي مجازي شامل موارد زير است:

 هاي فيزيكي و ابزار ارتباط راه دورزير ساخت -الف 
كه   -ب ــب باط     شـ كامپيوتري و ارت ها هاي  (  آن 

 اينترانت) 
 اينترنت  -ج

ضاي مجازي هم در ارتباط  ستفاده مي ف شود و  ها ا
يده    پد ماعي هم  به طور كلي،    اي اجت اســــت. 

ــي        تكنولوژي ند گوشـ مان باطي  هاي  هاي جديد ارت
بازي  كه  همراه،  ــب هاي اجتماعي   هاي اينترنتي، شـ

ــرايط جديدي    روش زندگي ما را تغيير داده   اند و شـ
يت        عال كديگر و ف با ي باط  ماعي    براي ارت هاي اجت

 اند. فراهم كرده
يادي دارد و      ياي ز نت مزا ــترس بودن اينتر در دسـ

ــرفت منجر به ــود.هاي زيادي ميپيش علي رغم  ش
ــتفاده     ــت، اسـ ي تمام امكانات و مزايايي كه تكنولوژي جديد ارتباطي فراهم كرده اسـ

فاده شود كه قبل از است  نادرست از آن با تبعاتي همراه است. به همين دليل توصيه مي   
شناخت و آموزش لازم را درباره از اين روش مزايا و  يهاي ارتباطي ماهيت آن را بهتر 

د مور توان به موارد زير اشــاره كرد:ي اين فضــا ميمعايب آن گذراند. از خطرات بالقوه
ــب (پورنوگرافي،           ناسـ نام با محتواي  باج گيري قرار گرفتن، دزدي، مواجهه  هديد و  ت

 .ريهاي كامپيوتآسيب به خود، خشونت، تبعيض نژادي)، اعتياد به اينترنت و بازي

 اعتياد به اينترنت 
ــت. اعتياد به اينترنت مي  ــاي مجازي اس ــتفاده زياد از اينترنت و فض ر به تواند منجاس

ست دادن         صيلي، از د شكلات خانوا دگي، طلاق، افت تح سردگي، م افزايش انزوا، اف
ــواس گونه   ــود و بدهي مالي به خاطر رفتارهاي وس ــغل ش ي قمار اينترنتي و خريد ش

در دسترس بودن اينترنت 
مزايــاي زيــادي دارد و  

ــرفت   هاي  منجر به پيشـ
شود. علي رغم زيادي مي

يايي       نات و مزا مام امكا ت
تكنولوژي جــديــد      كــه 

كرده         هم  فرا طي  تبــا ار
ي نادرست  است، استفاده  

از آن بــا تبعــاتي همراه 
 است.
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با ت    اينترنتي ايجاد كند.   يل  به افزايش روزافزون كاربران كامپيوتر و      به همين دل وجه 
ستگان به كامپيوتر و اينترنت،  شگيري و نياز مبرم براي پ اينترنت و افزايش ميزان واب  ي

  شود.احساس مي به موقع آن تشخيص

 جلوگيري كنيم؟ ينترنت و كامپيوتر چگونه از اعتياد به ا 

  كامپيوترثبت مدت زمان و تعداد دفعات استفاده از اينترنت و  -

 تعيين مدت زمان مشخص از پيش تعيين شده براي استفاده از اينترنت و كامپيوتر -

ــتفاده از اينترنت و كامپيوتر (درمان علت زمينه اي  - ــطراب يكي از علت هاي اسـ اضـ
 مي باشد). شايع استفاده زياد از اينترنت و كامپيوتر

شتن گروه    - شتن گروه حمايتي (دا ضطراب و بحران ها  تواند موهاي حمايتي ميدا قع ا
به فرد كمك كند كه به جاي استفاده از اينترنت و كامپيوتر براي فراموشي مشكلات، 

 از حمايت آنان براي حل مشكلات خود بهره ببرد).

 جايگزين كردن كار با اينترنت و كامپيوتر با فعاليت هاي سالم و تفريحي  -

 صحبت كردن با افراد به جاي فرستادن پيامك  -

  آن هاردن اطلاعاتي كه نياز به خواندن دارد و يا چاپ كردن كپي ك -

 ي مانند كتابخانه ياستفاده از كامپيوتر در مكان ها -

 جمعيت خاص 

  هايبراي يادگيري مهارت انكودكان و نوجوان  
ــيلي و اجتمــاعي، انجــام تكــاليف و             تحصـ

ــيلي مي پروژه ند از كاميپوتر و   هاي تحصـ توان
كه ممكن         يل اين به دل ما  ند؛ ا اينترنت بهره ببر
ــته يا ناامن  ــت در معرض اطلاعات ناخواس اس

يا ا    ند،  ز طريق افرادي مورد آزار و قرار گير
تبعـات منفي كـه ايجـاد     ،يرنـد اذيـت قرار گ 

ت لازم اس .شود در اين گروه پر رنگتر استمي
ــي اين گروه،  ــترسـ براي حقوق و ميزان دسـ

مه   ريزي كرد. قوانين و حقوق كودكان كه   برنا

نان ممكن    كودكان و نوجوا
ــت در معرض اطلاعات  اس
ناامن قرار        يا  ته  ــ ناخواسـ
يا از طريق افرادي    ند،  گير
مــورد آزار و اذيــت قــرار 
گيرنــد. همچنين تبعــات           

شود در  ميمنفي كه ايجاد 
 اين گروه پر رنگتر است.
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ستفاده از اينترنت وضع شده است، در همه جاي د      نيا قابل اجراست. صرف نظر   براي ا
 .آن هاجنس، غني و فقير بودن  از سن،

 راهنماي استفاده از كامپيوتر و اينترنت براي والدين 

ــايل    ــني به فرزندم اجازه كار با كامپيوتر، اينترنت و ديگر وس از چه س

 الكترونيكي را بدهم؟

ان ، معمولا كودكآن هابا توجه به فراگير بودن استفاده از اين ابزار و در دسترس بودن   
ــحبت كردن را پيدا ميض اينكه راه ميبه مح ــتفاده از اافتند و توانايي ص ين كنند اس

شان جذاب مي    سايل براي سايل     .شود و شي كه امروزه با اين و همچنين نيازهاي آموز
 آورد.شود نيز سن استفاده از اين ابزارها را پايين ميبرطرف مي

ظر كه يك قاعده ثابت در نبراي اســتفاده از كامپيوتر و اينترنت شــايد درســت نباشــد 
تفاده از موبايل، ها، اسبگيريم. به دليل پيشرفت تكنولوژي و تغيير سبك زندگي خانواده

ستثنا      شته اهميت پيدا كرده و كودكان نيز از اين قاعده م شتر از گذ تبلت و اينترنت، بي
شرايط خانو       ستفاده از اين ابزارها بايد به  سب ا ستند. براي تعيين زمان منا ده، نحوه اني

 .تربيت خانوادگي، شرايط كودك و ... نيز توجه داشت

 قبل از شروع استفاده از كامپيوتر و اينترنت 

 ينيد. كند آموزش ببدر رابطه با اينترنت و خدمات اينترنتي كه كودكتان استفاده مي
نه مي       يد چگو بدان كه  ي       براي اين كاركن نت  با اينتر يد  يد ب د، چطور ميتوان ر روي توان

ان نظارت داشته باشيد و كامپيوتر خانگي خود را براي كنترل بيشتر تنظيم كنيد، فرزندت
كه         يد  بدان يد. لازم اســــت  آموزش ببين

ك       چه م تان در  ند ها افرز ي ديگري جز ن 
سي     ستر به كامپيوتر و اينترنت دارد. خانه، د

ت  نه          مثلا در ك خا هاي عمومي،  نه  خا اب
 . ن هااو ديگر مك دوستانش

ــتفاده  به كودك  ي امن از اينترنت  براي اسـ
 آموزش دهيد.

يد         در ــحبت كن يت اينترنتي صـ به اهميت امن ك   خانواده راجع  يد  ه و اينطور تلقي نكن
سن كودك مي   سب با  شتري به او  فرزندم خودش اطلاع دارد. متنا توان آزادي عمل بي

ــاي مجازي     فاده از فضـ ــت اسـ
بل از        ياز دارد. ق ماتي را ن قد م

ستفاده از آن موارد    لازم را فراا
 بگيريد.
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، احتمال آســيب و لازم را در اين زمينه ديده باشــد داد. اگر از ســنين پايين تر آموزش
 مشكل در سنين نوجواني و بزرگسالي كمتر خواهد بود.

 ينترنتي دريافت راهنمايي از مشاورين خدمات ا

ــت به مك ر خانه تي عمومين هااتنظيم محل كامپيوتر: اگر كامپيوتر در اتاق خواب اس
داده شــود تا نظارت بهتري فراهم شــود. همينطور اگر فرزندتان از تلفن يا مكان تغيير 

 كند كه به اينترنت متصل است، بايد تحت نظارت شما باشد. ديگر وسايلي استفاده مي

 ر روي كامپيوتر براي تامين امنيت.رم افزار مناسب باطمينان از نصب ن

 .مرورگر مناسب براي جستجو در اينترنت

  .وضع قوانين براي استفاده از اينترنت براي كودك و نوجوان هنگام استفاده

صورت     ستفاده از اينترنت او نظارت داريد و به  به فرزندتان از قبل اطلاع دهيد كه به ا
هاي آنلاين فرزندتان ســابجام ندهيد. نام كاربري و رمز ورود حمخفيانه اين كار را ان

ه از ايجاد و اســتفادزمان د. حتي در ابتداي اســتفاده از اينترنت به عنوان مثال را بداني
هاي اجتماعي يا ايميل با او همراه باشــيد. بخش راهنماي اســتفاده از اينترنت صــفحه

 .اين بسته را در اختيار فرزندتان قرار دهيد

ي كودك و نوجوان از اينترنت باشيد. با فرزندتان به صورت آنلاين وقت   درگير استفاده 
ز اد. اش با شـــما صـــحبت كن هاي آنلاين مورد علاقهفعاليتبگذرانيد. اجازه دهيد از 

 لذت ببريد.  هاي مثبت اينترنت با اوجنبه

شويد كه     ساختن پروفايل كمك كنيد تا مطمئن  ز حد اطلاعات بيش ابه كودك براي 
 .شخصي را در آن قرار نمي دهد

 جاد د كه هنگام اي  ارتباط موثر با كودك و نوجوان. كودك يا نوجوانتان نياز دار      برقراري
سد كه برايش        شورت كند بدون آن كه بتر شما م سر به راحتي با  شكلي ايج  درد اد م

ر نظه موردي كه ب به عنوان مثال در صــورت آشــنايي با افراد غريبه و يا هر شــود.مي
توضــيح دهيد ا صــحبت كند و شــما را در جريان قرار دهد. برايش عادي نبود، با شــم

 د كه نادرست باشد.چيزهايي را آنلاين ببيند و بخوانممكن است 

توانيد نظارت كامل داشته باشيد، بنابراين آموزش   با رعايت همه موارد باز هم شما نمي 
ست. هم    سيار مهم ا ي هاي منفهاي مثبت و هم درباره جنبهدرباره جنبه به فرزندتان ب
تد و بعد درباره آن فبت كنيد. صبر نكنيد تا اتفاقي بياستفاده از اينترنت با فرزندتان صح
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شيد و آموزش  صحبت كنيد، از قبل براي آن برنامه  شته با عاتي ع اطلاها و منابريزي دا
  قرار دهيد.لازم را در اختيارش 

ود كودك در معرض آسيب است چه رفتاري داشته ش وقتي احساس مي 

 باشيم؟

 :مراقب برخورد اول باشيد 

ــيار حائز اهميت   ــتين بار از انجام اين رفتار بس ــاهده نخس برخورد والدين در مقابل مش
ــت. وقتي براي اولين بار از اين عمل كودك اطلاع پيدا مي يد تا بايد تلاش كن كنيداس
ــيار تند با  ــن و بسـ زمينه را براي كودك كه آرامش خود را حفظ كنيد. رفتارهاي خشـ

 .ديگر از جمله دروغگويي فراهم مي سازد، نداشته باشيد ايجاد مسائلي

 :اشتباهش را با روش قابل فهم توضيح دهيد
يح ايش توضــبهترين روش آن اســت كه بد بودن اين كار را به شــيوه اي قابل فهم بر

  هاي احتمالي ناشي از اين موقعيت را.آسيبنيز دهيد و 

 از كودك حمايت كنيد: 
 شرايطي فراهم كنيد تا بدون ترس درباره مسائلش با شما صحبت كند.

 :شرايط را براي جبران اشتباهش فراهم كنيد
شرايط را براي جبران اين       سوال رود  صيت كودك زير  شخ بدون آن كه عزت نفس و 

ــت عذر خواهي كند        اشـ ثال  به عنوان م يد.  كه او  باهش فراهم كن را بيش از حد   يا اين
 سرزنش نكنيد. 

 بيشتر با او صحبت كنيد و برايش وقت بگذاريد: 

شما براي حفظ        نظارت دقيق ست يادآوري كنيد كه نظارت  شيد، لازم ا شته با تري دا
سن كودك      صوص با بالا رفتن  ست. به خ سيدن به   امنيت خود او سن نوجواني،  و ر

سعي كنيد در هر مرحله و هر سني آموزش ها و    فرزندتان نياز بيشتري به آزادي دارد. 
 راهكارهاي لازم را ارائه دهيد تا در اين سنين بتوانيد آزادي بيشتري به او دهيد.

 :خودتان الگو باشيد

خود والدين  توسط آن هامراعات  ،ي مناسب براي آموزش رعايت قوانينيكي از راه ها
 است. 

 در صورت نياز به روانشناس يا روانپزشك مراجعه كنيد:
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ــم  ــيب ديدن    ه ا به دفعات از قوانين اطاعت نكرد    اگر كودك شـ و اين امر موجب آسـ
ي  يهاموقعيت هاي تحصــيلي و ارتباطي او شــده اســت، ضــرورت دارد كه از راهنمايي

 .روان شناس يا روان پزشك نيز استفاده كنيد

 استفاده از اينترنت و كامپيوتر براي كودكان و نوجوانان راهنماي

 نلاين به خوبي فكر كنيد.قبل از ارسال اطلاعات به صورت آ
 .ر اينترنت بارگزاري(آپلود) نكنيدهايتان را بدون اجازه والدين د عكس

از كســي درخواســت نكنيد يا يا حتي چهره به چهره (آنلاين) براي ملاقات حضــوري 
 .فته باشدرا قبول نكنيد، حتي اگر رابطه اي شكل گر درخواست كسي

سايت  صاوير        از  شي براي انتقال ت ست رو شناس عكس دانلود نكنيد، ممكن ا هاي نا
 .جنسي باشد

اطلاعات شخصي و مورد شناسايي خود از قبيل نام، شماره تلفن، آدرس يا نام مدرسه       
قبل از دادن هر گونه مشخصات به  د و از والدين خوددر اختيار افراد غريبه قرار ندهي را

 .افراد در فضاي مجازي راهنمايي بخواهيد

ــاي مجازي به   ــاني كه در فضـ ــيد. پيدا كردن اعتماد مي آن هامراقب كسـ كنيد باشـ
ــتان جديد مي ــت  دوس ــد ولي ممكن اس ــاني كه ادعا  آن هاتواند مفرح باش واقعا كس

 كنند نباشند.مي

 .دين يا مراقب اصلي خود) نگوييدپسورد خود را به كسي (غير از وال

 .پروفايل خود را به صورت خصوصي نگه داريد تا اطلاعات شخصي شما محفوظ بماند

يد، چت را زند يا حس خوبي به او ندارهاي نامناســبي مياگر كســي در چت روم حرف
 .ترك كرده و پاسخ ندهيد

ساني كه نمي پيام سيد باز نكنيد. ممكن    ها را از جانب ك صحبت   شنا ست حاوي  هاي ا
 .اشدنامناسب يا حتي ويروس ب

 .ايد به والدين خود بگوييداگر از كلام، تصوير يا هر چيزي در اينترنت ترسيده

 را ميشناسيد.  آن هادرخواست دوستي افرادي را بپذيريد كه 

 .رسند خودداري كنيداز پذيرفتن پيشنهادهايي كه زيادي خوب به نظر مي

نبال پرخاش و تمسخر ديگران نباشيد.خودتان هم در اينترنت به د
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 خودمراقبتي در خشونت خانگي

 خشونت خانگي چيست؟
ي سمي، جنسي و عاطف  خشونت خانگي اصطلاحي است كه براي بيان سوء استفاده ج     

ضو  شخص قرباني،         از طرف يك ع شود.  ستفاده مي  ضاي خانواده ا ضو يا اع ، عليه ع
 همسر فعلي، همسر سابق يا يكي از اعضاي خانواده مي باشد. 

  يخانگ انواع خشونت

 دن،يخراش  ناخن با مانند ييرفتارها با يجسم  خشونت  :جسمي  خشونت  .1

 و چيپ ردن،ك پرت دادن، هل زدن، تنه دادن، انكت زدن، گرفتن، چنگ گاز
 مشخص سوزاندن و ردنك خفه به اقدام زدن، يليس زدن، مشت دادن، تاب

 .شود يم

شونت : رواني خشونت  .2  خ

( به طلاق ديتهد شامل يروان
ــا ازدواج  ــدد) ي ــج  آزار ،م

به صورت انتقاد ناروا، (يعاطف
ــخر،  ،يبددهن  ر،يتحق تمسـ
 ــ ن،يتوه حاشـ لك  ،يف  ،)مت

ــاز  و ردنك يمنزو ،يجداس
 . استهمسر  هيعل انكودك از استفاده

سي  خشونت  .3 شونت : جن س  خ شار  تحت با يجن  رابطه يبرا دادن قرار ف

س  س  رابطه ،يجن ش  اجبار، و ديتهد با يجن سته  الكا س  رابطه ي ناخوا  ،يجن
 يم مشخص  فشار  و زور با يجنس  رابطه و نامناسب  زمان در يجنس  رابطه
 .گردد

 رفت نهيهز قطع مانند ييرفتارها ياقتصاد  خشونت : اقتصادي  خشونت  .4

 .گردد يم شامل را پول و پناه سر ،كپوشا غذا، آمد، و

اشكال مختلف   به ياد داشته باشيم  
ــر، يعني      يه همسـ نت عل ــو خشـ
فيزيكي، رواني، جنسي و اقتصادي   

يك فرد      مي مان براي  ند همز توا
 اتفاق بيفتد.
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 ؟ديآيمچه بر سر قربانيان خشونت 
ــونت خانگي كه   ــت خوبي در انتظار قربانيان خش ــرنوش از  هر يك توانندميمعمولاً س

 ترخيمواعضاي خانواده باشند، نيست. از ميان اين قربانيان وضعيت زنان خشونت ديده    
درصـد زنان هرگز خشـونت را    70الي  20 ها نشـان داده كه بررسـي  رسـد.  ميبه نظر 

ها اين مســئله را  فردي قابل اعتماد از آن ، مگر اين كه پزشــك ياكنندنميآشــكار 
بپرســد. متاســفانه خشــونت عليه زنان پيامدهاي زيادي در ســطح فردي، خانوادگي و  

 اجتماعي دارد.

 چيست؟ يخشونت خانگ يامدهايپ

ها  ي پ  مد ماع  يا نه ل ي از قب ياجت ــائيپ هاي هزي مار طلاق،  ي، فزونيگرد قضـ  آ
 . باشدمي يو خودسوز يگرياد، روسپي، اعتيشك، جرم، خودياركبزه

ب به سلامت روان و اعتماد به نفس، نقص عضو، سقط    يشامل آس   يفرد يامدهايپ
 . دمرگ مي شو ين و حتيجن

ــطح خانواده    ي پ ــردگ يعبارتند از افزا   امدها در س  يرو ،يش احتمال طلاق، افسـ
 آوردن به سحر و جادو.

سط فرزند    يريادگيشامل   يو روان يتيترب يامدهايپ شونت تو انه، ان، فرار از خخ
  مي شود. يشكار خودكه و افيلات مربوط به خواب و تغذكاضطراب، مش

 گردد؟ يباعث بروز خشونت در خانواده م يچه عوامل

صيت:    · شخ ، يا اختلال رواني يماريل وجود بيگاه افراد به دل اختلالات 
 زنند.  يپرخاشگرانه م يدست به رفتارها

صادي و     · ضعيت نامطلوب اقت صاد ييسطح پا  اجتماعي:و و  ين اقت
به بروز رفتارها        ك باعث    ياجتماع  به نفس و متعاقبا منجر    ياهش اعتماد 

 شود. يز ميخشونت آم

شتر يلات بيتحص سطح پايين تحصيلات و مهارت هاي اجتماعي: ·
 ش مهار عواطف از جمله خشم، موثر است.يدر افزا
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د، فشار ها و باشتر ن ييپا يت زندگيفكيهر اندازه  كيفيت زندگي پايين: ·
ش يزان احتمال بروز خشــونت افزايشــتر شــده و ميخانواده ب ياســترس ها

 افت.يخواهد 

سبب و ياطراف اعتياد به الكل و مواد مخدر: ·  يها يژگيان فرد معتاد به 
در  ند،مي كنشان را طرد  ينند، اك يدا مين افراد پيه اك يو رفتار يتيشخص  

 شود.يز ميخشونت آم يهاجه فرد معتاد مستعد بروز رفتارينت

 يم يعيه زن را طبيجوامع مردان خشونت عل  يدر برخ مسائل فرهنگي:  ·
نه ا      به گو ند،  اين ه ك  يدان

ــوع    يجزء هنجــارهــاموضـ
 شده است.  يفرهنگ

 قرباني خشونت بيشترچه افرادي 

 ؟مي شوندخانگي 

شونت       ست كه خ سخ اين ا ساده ترين پا
 تواند براي هر كسي اتفاق بيفتد. خانگي مي

 با اين حال آگاهيم كه:

درصد   97الي  90؛ بيش ترين خشونت هاي خانگي براي زنان رخ مي دهد  -
 هستند.قرباني ها زن 

 برخي از مردان خشونت خانگي را تجربه مي كنند. -
نان جوان  - كه داراي ف   ز ناني  باردار و ز ند  ،  ند، بيش تر در   رز ــت كوچك هسـ

  معرض خطر مي باشند.

 در برابر خشونت محافظت كننده اند؟ يچه عوامل
 ييزناشو يتمنديرضا ·

 يت زندگيفكيبالا بودن  ·

 مطلوب ياقتصاد يگاه اجتماعيپا ·
 يو روان يسلامت جسم ·
 لات مطلوبيسطح تحص ·
 آن ها يريارگكو به  يزندگ ياز مهارت ها يآگاه ·

ــونت هاي خانگي     بيش ترين خشـ
 براي زنان رخ مي دهد.
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 مواقع افراد به دنبال كمك يا حمايت نمي روند؟چرا در بيش تر 

ست انجام دادن      شونت قرار گرفته ايد، ممكن ا سيد كه مورد خ حتي اگر به اين باور بر
عدم اقدام شـــما در  برايدلايل زيادي  اقدامي در اين خصـــوص را دشـــوار بپنداريد.

 خصوص خشونت وجود دارد:
 كنند.مي نشايد پيش خود فكر كنيد كه مردم شما را باور  ·
 شايد به نظر برسد كه چاره اي وجود ندارد. ·
 ممكن است احساس كنيد كه هيچ چيز براي كمك به شما وجود ندارد. ·
 واهمه داشته باشيد.خيلي ز كمك و حمايت گرفتن اشايد  ·
 شايد به بهبود رابطه تان اميد داشته باشيد. ·
 شايد فكر كنيد كه ممكن است دوستانتان را از دست بدهيد. ·
 ممكن است احساس شرم و گناه كنيد. ·
شايد كسي كه شما را مورد آزار قرار مي دهد، به شدت دوست داشته باشيد        ·

 و نخواهيد كه وي به دردسر بيفتد.
 شايد ندانيد كه چه كمكي براي شما وجود دارد. ·

 چه افكاري مانع از تقاضاي كمك يا رد آن مي شود؟

ــت بهانه هايي براي توجيه كار          ــونت قرار مي گيرند، ممكن اسـ افرادي كه مورد خشـ
 همسرشان بيابند. برخي از اين بهانه ها و دلايل مي تواند به شرح زير باشد: 

 »تقصير خودم است«

 بدانيد به هيچ وجه كسي سزاوار مورد خشونت قرار گرفتن در هيچ رابطه اي نمي باشد.

 »خاتمه مي يابد مسئلهبه زودي اين «

 بدانيد خشونت ادامه خواهد يافت، و اگر اقدامي صورت نگيرد، بدتر خواهد شد.

 »قادر به ترك كردن شرايط نيستم و يا نمي توانم از پس خودم برآيم«

ــياري از   ــود. اما بس ــت دادن اعتماد به نفس مي ش ــونت باعث از دس بدانيد اغلب خش
ــرايط گرفتند     ــميم به ترك شـ با كمك و حمايت گرفتن در دراز مدت افرادي كه تصـ

 احساس بسيار بهتري خواهند داشت.

 »نمي توانم فرزندانم را از حق داشتن سرپناه و والدين محروم كنم«
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يت نياز به احســاس امن آن هابدانيد فرزندان نيز در خشــونت خانگي آســيب مي بينند. 
 دارند.

 »من عاشق همسرم هستم و او نيز عاشق من است«

 خشونت هيچ جايگاهي در رابطه عاشقانه ندارد. بدانيد

ــورت مي    ــونت در آن ص ــايي كه خش قرار گرفتن طولاني مدت در فض

 پذيرد، مي تواند باعث ايجاد علائم زير شود: 

 بي حالي، ناراحتي و ترس ·
 عصبانيت، تمركز ضعيف  ·
 اختلالات خواب ·
 كم يا زياد شدن اشتها  ·
 افسردگي و احساس نااميدي ·
 تمايل به خشونت داشتن  ·
 افكاري از قبيل آسيب رساندن به خود يا خودكشي ·
 احساس خشم، حس شديد وحشت، يا داشتن حملات دردناك  ·

اگر افكاري از قبيل آسيب رساندن به خود يا خودكشي به ذهنتان خطور كرد، سريعا به  
 پزشك يا هر مركز سلامت ديگري مراجعه كنيد.

 تراهكارهاي مقابله با خشون
 تغييري كه نياز داريد ايجاد كنيد.  ·
 متوجه شويد كه مشكلي وجود دارد. ·
 فكري در مورد شرايط به وجود آمده بكنيد و اقدامي انجام دهيد. ·
 با كسي صحبت كنيد. ·
 براي اقدام در اين شرايط آماده شويد. ·

ابطه تان بايد رحتما برخورد صحيح با خشونت خانگي صرفا بدين معنا نيست كه شما       
را با كسي كه به شما آزار رسانده، به اتمام برسانيد. اگر دو طرف رابطه مشتاق باشند،        

شونت مي  شما همواره در پناه و حمايت قانون    خ شود. اما بدانيد  تواند متوقف و درمان 
صان مراجعه كنيد. با مراقبين       ص ست به متخ قرار داريد. به جاي هر كار ديگري بهتر ا

شاور، روان    سلامت،  شك عمومي، م سترس داريد    شناس يا روان پز شكي كه در د پز
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ــي كه بتوانيد با او حرف بزنيد   ــورت كنيد. پيش از هر اقدام حقوقي مراجعه به كس مش
 شود.هاي بهتري منجر ميمعمولا به راه حل
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 رفتاري  بدخودمراقبتي براي كودكان قرباني 

 رفتاري با كودكان چيست؟منظور از بد
به طرق مختلف مورد تعرض قرار مي    كان  جدي     كود مامي اين موارد  ند. ت گير

ست كودك در آن زمان  علي رغم اين آن هاهستند و اثرات   را  آن هاكه ممكن ا
 بروز ندهد، مهم و قابل توجه مي باشد. 

 رفتاري با كودكان به قرار زير است: روش هاي بد

زماني اســت كه والدين يا پرســتار به نيازهاي اســاســي كودك توجهي   غفلت:
و (يا گذاشــتن ادر ســن پايين باشــدنكنند كه مي تواند شــامل رها كردن كودك 

هاي خودش نيز            كار هده  يل بي تجربگي از ع به دل كه  يا برادري  پيش خواهر 
نيازهاي اوليه كودك مثل غذا، پوشــاك و ســرپناه.   برنمي آيد) يا بي توجهي به

 دهد. چنين شرايطي كودك را در معرض آسيب قرار مي

ست كه در    (كمبود محبت):يا عاطفي هيجاني كودك آزاري صطلاحي ا ا
ــق و آرامش دريافت  مورد فرزنداني به كار مي ــان محبت، عش رود كه از والدينش

 نكرده اند. 

 شامل تنبيه كودك مورد خشونت هاي جسمي   زماني كه  سوء رفتار جسمي:  
اين شرايط در   گيرد.، هل دادن و پرت كردن قرار ميهاي مختلف، ضرب و شتم  

ــت، عوارض          يا زندگي اش در خطر اسـ كوتاه مدت براي كودكي كه آزار ديده 
ــكلات عاطفي را در پي     وخيمي دارد. همين طور در بلند مدت نيز هراس و مشـ

 باشند.مخرب ميخواهد داشت كه بسيار 

سي:      ستفاده جن درگير كردن كودكان رشــد نيافته (نابالغ) در فعاليت  سوء ا
سي  سب از جمله اين موارد مي ناو نيز تماس  هاي جن شد. هر گونه تعرض  منا با

تواند منجر به مشكلات و آشفتگي هاي جدي در زمان وقوع رويداد يا  جنسي مي 
 در آينده شود.

 فاده از كودكان چيست؟اثرات طولاني مدت سوء است

ــات متغيري دارند.   ــاس افرادي كه در كودكي مورد بدرفتاري قرار گرفته اند، احس
شده فقط چند    صيف هايي كه در پايين ذكر  شفتگي هايي تو ست مورد از آ كه با  ا
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آن مواجهند. البته وجود اين احساس ها در افراد هميشه به معناي اين نيست كه    
 گرفته اند.مورد سوء استفاده قرار 

ــتفاده واقع    ــوء اس ــيد كه امكان دارد افرادي كه مورد س ــته باش بايد در نظر داش
اند نيز افكار آشفته، علايم، احساسات و رفتارهايي را كه در اين راهنما ذكر    نشده 

 شده تجربه كنند.

 مشكل در برقراري ارتباط -1

اشته د آن هاا به بزرگسالاني كه در كودكي از طرف افرادي كه بيشترين اعتماد ر 
ترين  اساسي   ،اعتماد مسئله اند مورد سوء استفاده قرار گرفته اند، نااميد شده اند.    

آن را از داشتن رابطه اي موفق محروم كند. زيرا   آن هاتواند موردي است كه مي 
حتي به نظرها و قضــاوت هاي خودشــان نيز در مورد ديگران اطمينان ندارند.  ها

ست زيرا وقتي    ساده ا اين كودكان قادر به اعتماد به والديني  دليل اين امر خيلي 
شتند، نيستند، اكنون نيز به افرادي كه در زندگي   را  آن هاكه وظيفه مراقبت از  دا

 شان حضور دارند بدبين هستند. 
ــكل مهم مي ــي  روابط نزديك نيز يك مش ــد. افرادي كه دچار تعرض جنس باش

تواند شــامل ترس از اند، دشــواري در روابط جنســي خواهند داشــت. كه ميبوده
روابط جنسي باشد. در صورتي    برقراري ارتباط جنسي، و وسواس هاي مربوط به   

شد، هر گونه تماس فيزيكي محبت     سمي قرار گرفته با كه فردي مورد تعرض ج
 آميز او را متشنج و عصبي خواهد كرد.

 اختلال در احترام به نفس -2

سوء    از آن شتر افرادي كه مورد  جايي كه بي
بت و        ند، هرگز مح ته ا فاده قرار گرف ــت اسـ
احترامي كه شايسته اش بوده اند را دريافت   
نكرده اند، بنابراين توانايي احترام و عشــق 
شان را ندارند. اعتماد به نفس   ورزي به خود
ــيار پايين بوده و  و عزت نفس اين افراد بس

ست دادن در   منجر به دادن جواب منفي به ديگران و ناتواني در  ها آنترس از د
 تصميم گيري هايشان مي گردد.

ــتر  افرادي كه مورد  بيشـ
ســوء اســتفاده قرار مي   
ند، داري عزت نفس   گير
پايين      به نفس  ماد  و اعت

 هستند.
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 مشكل در عواطف-3

فاق داراي عواطف و           گان اين ات ند ما باز
ستند كه مجبور به   احسا  سات پيچيده اي ه

 احســاس آن هاتر باشــند. بيشكنترلش مي
ــت در  ــردگي مكرر دارند كه ممكن اس افس
ــود.   ــي شـ به خودكشـ مواردي حتي منجر 
برخي نيز داراي فراز و نشيب هاي احساسي 
زيادي هســتند. احســاس خجالت و گناه در 

ــردگي از موارد متداول مي ــد. كنار افس باش
 گير اضطراب، هراس، تشويش، كابوس و اختلال در خواب هستند.تعدادي هم در

 اختلال در تغذيه-4

شكلاتي در تغذيه و خوردن غذا     شتر افرادي كه مورد تعرض قرار گرفته اند، م بي
 كنند. اين شرايط به مسائلي  دارند و نيز در مورد ظاهرشان احساس نارضايتي مي   

 شود. كشيدن منجر مي استفراغ و گرسنگي، انند تغذيه اجباري، خوردن افراطيم

 مرور خاطرات گذشته (فلاش بك) و كابوس هاي شبانه-5

ــالي كابوس مي   ــتر افرادي كه مورد تعرض قرار گرفته اند، در دوران بزرگس بيش
شان رخ داده، دوباره احيا مي  شود. فلاش بك ها خاطراتي  بينند و اتفاقي كه براي

 د آن حادثه را دوباره تجربه كند. شوند فرواضح هستند كه باعث مي

 كاهش پيشرفت در امور زندگي-6

گيرند، عملكرد و پيشرفتشان دستخوش اثرات    افرادي كه مورد بدرفتاري قرار مي
ــوار و عملكردهايي بالاتر از اين رويداد مي ــتر اين افراد اهداف دشـ ــد. بيشـ باشـ

ــان تعيين مي    ندارد براي خودشـ تا ــ دهند و هر  مي كنند، هر آنچه كه انجام    اسـ
موفقيتي كه به دســـت مي آورند كافي و مطلوب نيســـت. تعدادي ديگر واكنش 

ضادي دارند.   ست ندارند و يا از      آن هاكاملا مت شك شان هيچ انتظاري جز  از خود
 ها آنپيروزي و موفقيت هراس دارند، زيرا اين موضوع توجه سايرين را به سوي   

 وب نيست.مطل آن هاكند و اين توجه براي جلب مي

 خودآزاري-7

ــاس خجالت و گناه  احس
ــردگي از    در كنــار افسـ
جمله مواردي اســت كه  
ــوء    كه مورد سـ افرادي 
ستفاده قرار گرفته اند با   ا

 آن رو به رو هستند.
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برخي از افرادي كه در كودكي مورد بدرفتاري قرار گرفته اند به اشــكال مختلف  
ات ي يا اقدامتواند شامل خودكش  رسانند. اين آسيب ها مي  به خودشان آسيب مي  

، خود ســوزي و آســيب هايي از اين قبيل باشــد. امكان دارد ديگر مانند خود زني
 كل يا مواد مخدر اعتياد پيدا كنند. تعدادي از افراد نيز به ال

 اقدامات اوليه در غلبه بر اثرات ناشي از سوء رفتار

 بكوشيد در امنيت باشيد

ــتفاده اطمينان از امنيت كنوني  اولين و مهم ــوء اس ترين قدم در غلبه بر اثرات س
 باشد.مي

ت، اسسوالات زير را مطالعه كنيد. اگر جواب شما به هريك از اين سوالات مثبت 
 كنيم با پزشك عمومي، روانشناس يا روانپزشك مشاوره كنيد.توصيه مي

 آيا انگيزه خود آزاري داريد؟
ــيب مي  ــما آس ــما را تهديد  آيا فردي از اطرافيانتان به ش ــاند يا ش رس

 كند؟مي
 كشي كرده ايد؟آيا اقدام به خود

 كشي برنامه ريزي كرده ايد؟آيا براي خود
 قرار گرفته ايد؟امني آيا در موقعيت نا

كنند و خود را خارج از آيا افكار، خاطرات و احساسات بر شما غلبه مي   
 كنيد؟دنياي حقيقي احساس مي

شرايط غير قانوني و        شما را درگير  ست كه  سي ه آيا از اطرافيانتان ك
 خطرناك كند؟

 ي خود را مديريت كنيد.رابطه ها

وابط تواند بر رتفاده چطور ميدر بخش هاي قبلي توضيح داديم كه اثرات سوء اس
ــما تاثير بگذارد به عنوان مثال ــما خودتان را درگير الگوهاي   ش ــت ش ممكن اس

 مشابه در روابط بدانيد كه نمونه هايي از آثار آن در زير آمده است: 
 هميشه نقش ناجي و مراقب را داريد

 از اطرافيانتان دور مي شويد
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دهيد هر كاري كه اجازه مي حد و مرزي براي خودتان قائل نيســتيد و
 خواهند با شما انجام بدهند.مي

ــروب و مواد مخدر و خود آزاري    ــرف مشـ درد و رنج روابط را با مصـ
 كاهش مي دهيد.

 كنند.ديگران به شما تعدي و توهين مي

ست  كم كم نحوه ارتباط خود را با ديگران تغيير دهيد. اين تغييرات را با  بهتر ا
 جايگاهتان انجام دهيد. در نظر گرفتن ارزش و

ستيد كه مراعات ديگران را مي     شما ه شه اين  سته   اگر همي سعي كنيد خوا كنيد، 
هاي خودتان را نيز مطرح كنيد. بگذاريد ديگران نيز براي شما كاري انجام دهند. 

 كنيد اكنون ســعي معمولا دوســتانتان را از ميان افراد نيازمند كمك انتخاب مي 
 هم داشته باشيد.  كنيد دوستان متفاوتي

؟ اگر  "اگر براي كسي مفيد نباشم طرد خواهم شد    "كنيد كه آيا به اين فكر مي
مبارزه كنيد زيرا به شما كمك خواهد كرد دوستاني  آن هاافكارتان چنين است با 

 .حامي و واقعي را از اطرافتان انتخاب كنيد
برند، ياد  وقعيت سود مي اگر براي روابطتان مرزي قائل نيستيد و ديگران از اين م 

شــويد. فراموش نكنيد كه شــما هم حقوقي داريد. تعيين   آن هابگيريد كه مانع 
 دارد.محدوده در روابط، شما را از سوء استفاده ديگران مصون نگه مي

اگر مشــكلات و عذاب روابط را با مصــرف مشــروب و مواد مخدر يا روش هاي 
ــائلي بگذاريد كه در رابطه ها        كنيد، زمانتان را براي    ديگر برطرف مي يافتن مسـ

شــود. به دنبال الگوهاي جديد باشــيد، براي خودتان محدوده باعث آزار شــما مي
 تعيين كنيد و بگذاريد خواسته هايتان را برآورده كنند.

 فلاش بك و كابوس هاي شبانه را درمان كنيد. 

ــتفاده  همان ــوء اس ــتر افرادي كه مورد س اند هقرار گرفت طور كه قبلا گفتيم، بيش
تجربياتي از تجديد خاطره (فلاش بك) و كابوس دارند. اين ها عوارض ترس و          

ــته مي  خاطرات قبلي ــتند كه برجس ــترس هس ــوند و باعث اس  گردند.زايي ميش
 باشد.، كنترل كردنشان ميآن هابهترين روش غلبه بر 

 مال كنيد:در صوت كابوس يا فلاش بك، موارد زير را به هنگام بيدار شدن اع
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ــيد. اين   هر آن -1 كار را هر بار تكرار چه را كه به ذهنتان آمد با جزئيات بنويسـ
 ادامه دهيد، كم كم از بين خواهند رفت. آن هاكنيد. اگر به نوشتن 

به خودتان يادآوري كنيد كه الان بزرگســال و در امنيت هســتيد و شــرايط  -2
 گذشته را نداريد.

ــاختن يك پايان جديد   -3 ــي وقتها س ــاويري كه در بعض براي خاطرات يا تص
ست. براي مثال برخي از   كابوس ها يا فلاش بك ها مي سيار موثر ا بينيد، ب

ــور مي ــفحه آهني گير افتاده.   افراد تص ــت يك ص كنند كه فرد متجاوز پش
كنند و وارد صحنه شده   برخي ديگر در خيالشان خود را بزرگسال تصور مي   

كند تا در برابر ن امر به شــما كمك ميگيرند. ايو جلوي فرد متجاوز را مي

 .خاطرات ناخوشايند كنترل خود را حفظ كنيد
ساس مي  شما با كابوس ها و فلاش بك ها حل نمي   اگر اح شكل  شود،  كنيد م

 بهتر است كمك تخصصي بگيريد.

 سعي كنيد به ابعاد مثبت زندگيتان بيشتر بپردازيد 

هســـتيد، راه هاي بهبود دهي  در صـــورتي كه در زندگي تان مدام درگير بحران
ــي كرده و براي آن برنامه ريزي كنيد. مي    ــرايط را بررسـ دانيم افرادي كه در  شـ

شده اند، در بزرگسالي به احتمال زياد مشكلاتي        ستفاده واقع  سوء ا كودكي مورد 
در ســلامت خود خواهند داشــت. بنابراين مراقبت از ســلامت، امري بســيار مهم 

 است.

 كمك هاي بيشتر:

ــما      ا وجود اين كه تكنيك هاي اين راهنما مي    ب  تواند برايتان موثر بوده و به شـ
 هاي حرفه اي بيشتري هست.كمك كند، اما در برخي موارد نياز به كمك

اگر احســاس كرديد به كمك بيشــتري نياز داريد با متخصــصــين تماس بگيريد. 
ا كشي ي حالاتي چون احساس افسردگي، اضطراب و حملات اضطرابي، فكر خود    

خودزني و خودآزاري، با مصرف دارو و استفاده از تكنيك هاي روان درماني قابل   
درمان هستند. در اين خصوص از روانشناس يا روانپزشك كمك بخواهيد. گاهي     
تماس با پزشــك عمومي يا كارشــناس مراقب ســلامت پيش از مراجعه به روان 

 ترين راه است.پزشك ساده
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 خودمراقبتي در افسردگي
، ردنرها ك، منو زنم اوناببينم، حدس مي خوام دوستامو كنم، نمياحساس تنهايي مي  «

 .»... از خودم متنفرمست، بي فايددوست ندارن هيچ تلاشي معني نداره نواحتمالاً م
. در تونم به چيزي علاقه نشــون بدميم و نمخوام گريه كنم، خســته اميهميشــه «

تونم كاراي كنم، حتي نميشــروع نمي ور من حتي كارهايي كه بايد انجام بدمحقيقت 
  ».ماي كه به نظر بقيه آسونه رو انجام بدساده

شيد. افسردگي مشكل        انديشه  اگر افسرده هستيد، ممكن است    شته با هاي مشابهي دا
ن كنند. اياحساس اندوه و شكست مي    آنايجي است و گاهي بسياري از مردم بر اثر   ر

ــائل   تواند به خاطر   حس اغلب مي  ــكلات مالي و    مسـ زندگي همچون داغداري، مشـ
 .باشددر روابط اجتماعي  يمسكن و يا مشكلات

توان اي بهبودي نميممكن است احساس كنيد كه هيچ كاري بر وقتي افسرده هستيد، 
هاي غلبه بر آن و راه درباره افســـردگي، روش ،در اين بخش ســـعي داريم م داد.انجا
 هاي موجود سخن بگوييم.حل

 افسردگي چيست؟
و عدم وجود  فرد احساس حزن، نااميدي  ،از شرايطي كه در آن  افسردگي عبارت است  

افسردگي  شدت  . معرض افسردگي قرار گيرد  قدرت مي كند. هر فردي ممكن است در 
وقتي  ؛متفاوت باشـــد زياد تا كمازممكن اســـت 

شد فرد زندگي عادي خود   شدت   سردگي كم با اف
ش     شديد  سردگي   ودرا انجام مي دهد اما وقتي اف

به          مه دهد و  به زندگي عادي خود ادا ند  نمي توا
سيب زدن به خود و ديگري  افكاري مثل  مرگ، آ

ند.       ــي و.... نيز فكر مي ك كار خودكشـ حتي اف
در  راافســردگي مانند ابري اســت كه همه چيز  

ابل قافســردگي فرد تيره كرده و لذت زندگي را از او مي گيرد. اما خوشــبختانه  زندگي
 است.درمان 

ست از    سردگي عبارت ا اف
ــرايطي كه در آن فرد   شـ
ساس حزن، نااميدي و   اح
 عدم وجود قدرت مي كند.
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 هاي افسردگي نشانهعلايم و 
شانه از اينها برخي  ست در صورت ابتلا به افسردگي      ها و علائمي ن هستند كه ممكن ا
 :تجربه كنيد

  احساس ناراحتي
 جذاب و لذت بخش بودند ،علاقه به موضوعاتي كه پيش از ايناز دست دادن 

 گريه زياد يا احساس ناتواني براي گريستن
 احساس تنهايي حتي اگر در جمع باشيد

 كمبود انرژيو  خستگي
 قراريبي

 مشكلات خواب
 بد در ساعات به خصوصي از روز (معمولاً صبح)احساس 

 كاهش يا افزايش اشتها و وزن
 از دست دادن اعتماد به نفس

 انگيزمنتظر اتفاقات ناگوار بودن و داشتن افكار منفي يا غم
 احساس يأس و نااميدي

 در مورد مرگ و خودكشي يافكار
  احساس تنفر از خود

 كاهش حافظه و تمركز
 ساده برايتان مشكل باشد هايكارممكن است انجام 
 برايتان دشوار باشد روزمره كارهايممكن است انجام 

 ممكن است ارتباط خود را با افراد ديگر قطع كنيد
البته هر كسي كه به بيماري افسردگي مبتلا باشد، همه اين علائم را همزمان نخواهد    

شت.   سات و      دا سا ست اين اح همچنين ممكن ا
ست دادن  از ،افكار را تا مدتي پس از عزيزانتان  د

تجربه كنيد كه معمولا   ،يا برخي مشكلات زندگي
ــل مي     ــوند. چنين   به مرور زمان حل و فصـ شـ

ست ، امري راي مدت محدودشرايطي ب   .طبيعي ا

به    ــتر از مردان  زنان بيشـ
 افسردگي مبتلا مي شوند.
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الا ، احتمابندياما اگر اين احســاســات خيلي شــديد باشــند يا براي مدت طولاني ادامه 
شانه پيشرفت افسردگي     سات   اين مورد در گفتگو مردم اكثر هستند. ن  فردي با را احسا

 .دانندمي مفيد دهد،مي اهميت به ايشان كه

 شود؟چه چيزي سبب افسردگي مي
صي ندارد و معمولا بيش از يك دليل براي وقوع آن وجود دارد.      شخ سردگي علت م اف

له اين موارد مي       ند. از جم فاوت ا به فرد ديگر مت به حوادث  اين دلايل از فردي  توان 
ناراحت كنندة زندگي مانند تنها بودن، فقر و بيكاري، مهاجرت، از دســت دادن عزيزان 

شاره كرد. از طر   سمي ا شما فكر مي و بيماري ج  كنيد خوب و مثبت اندفي حوادثي كه 
مان          يد، و حتي زاي جد كاري  به  ــروع  يل ازدواج كردن، شـ كه در      (از قب چه  ند آن مان

سترس ، مي)شود افسردگي پس از زايمان ديده مي  هت زا جتوانند به عنوان يك عامل ا
 هب نسبت  نديگرا با مقايسه  در افراد برخي رسد مي نظر به .شروع افسردگي عمل كنند  

 يا و ژنتيكي ربيشت  پذيريآسيب  دليل به است  ممكن امر اين. پذيرترندآسيب  افسردگي 
 .باشد فرد رشد بر محيط و خانواده تأثيرات و زندگي اوليه تجربيات دليل به

هاي مختلف نســـبت به افســـردگي واكنش نشـــان افراد مختلف به روش ،هم چنين
گير شوند و برخي ديگر پريشاني خود را با گوشهدهند. برخي ممكن است غمگين و مي

 .پذيري بيش از اندازه نشان دهندمصرف مواد و يا تحريك

 ؟توانم به خود كمك كنم تا احساس بهتري داشته باشمچگونه مي

 .. فعال باشيد1 

ست. ورزش كنيد، پياده     سيار مفيد ا سمي ب سواري  روي كنيد، بدويد، دوچرخهفعاليت ج
تواند كمك كند تا شما احساس   دهد، ميچه كه فعاليت شما را افزايش مي كنيد، هر آن

 بهبودي داشته باشيد. 

 .با ديگران صحبت كنيد. 2

ند تنها  توانحتي مي آن هاتان را با نزديكان خود در ميان بگذاريد. سعي كنيد احساسات   
سائل فكر كن   گوش فرا دادن به گفته با شما كمك كنند تا به م هاي د و راهيهايتان به 

 جديدي پيدا كنيد.  

 .مراقب خودتان باشيد. 3
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مواظب باشــيد كه در مقابل وســوســه هاي كنار 
ــردگي از   ــيدن الكل   طريق آمدن با افسـ و  نوشـ

ستفاده از داروهاي غير مجاز مقاومت كنيد.     سوءا
ش  آن هاشايد   د اما در دراز ندر كوتاه مدت موثر با
 شوند. خودشان تبديل به مشكل ميمدت 

سردگي وجود           ماني براي اف چه در

 دارد؟
 به بيماران افسرده شامل موارد زير مي باشند: روش هاي اساسي براي كمك حرفه اي

ست جهت درمان   از مشاوره، داروهاي ضد افسردگي يا تركيبي از اين     پزشك ممكن ا
ه متخصصان سلامت روان ارجاع دهد    ممكن است شما را ب   وي.دو روش كمك بگيرد

ست  كه  شناس يا     ،اجتماعي مددكارممكن ا شاور، روان شك، روانم شد  پز درمان بر  .با
ــود. براي درمان ــاس نيازهاي هر فرد تنظيم مي ش بايســتي به موارد زيادي توجه  ،اس

شرايط       سردگي،  شامل علت اف شما و روش هاي  و كرد. اين موارد  جنبه هاي فردي 
   مقابله تان با مشكلات مي باشد.

ماني انواع مختلفي  مشــــاوره و روان ند.  در دار
شما   شكلات خود   دكنكمك ميدرمانگر به  تا م
سايي     ،را بهتر درك كنيد شنا افكار منفي خود را 

 به  و كنيد  آن ها افكار مثبت را جايگزين    كنيد و  
ــردگيبر  غلبه براي راهكاري دنبال ــي افس . دباش

 .هاي زندگي نيز مي تواند براي شما بسيار كمك كننده باشد مهارتآموختن 
شد تا مزاياي  البته مدتي طول مي ساس كنيد، اما اين نوع درمان   ك شاوره منظم را اح م

 .تواند بسيار موثر واقع شودتاكنون به بسياري از مردم كمك كرده است و مي
ستفاده از نوع ديگري از درمان،  سردگي مي   ا ضد اف شكان     داروهاي  سط پز شد كه تو با

به شـــوند و جهت درمان بســـياري از مبتلايان پزشـــكان تجويز ميعمومي و يا روان
 .افسردگي موثر بوده اند
ــت چند ماه،  اين برخلاف عقيدة عموم  ــتند و معمولاً پس از گذش داروها اعتيادآور نيس

آن ف توانيد مصرزماني كه علائم افسردگي فروكش كردند، با مشورت پزشك خود مي

 هاي وســوســه مقابل در
كنار آمدن با افسردگي از  
ــل،    ــك ــدن ال ــي ــوشــ ن
ستفاده از داروهاي     سوءا

 غير مجاز مقاومت كنيد.

 را خـود  مـنـفـي    افـكــار 
 افكار و كنيد شــناســايي  

جايگزين    بت را  ها مث  آن 
كنيد.
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ست      ها ضوع مهم ا ستن اين مو شروع و قطع  را متوقف كنيد. دان صرف  كه  داروهاي م
 .ر پزشك مي تواند آسيب زننده باشد   و بدون نظ درمانيه صورت خود  ب ضد افسردگي  

شروع    سرانه براي  صميم نگيريد    مقدار ،هيچ گاه خود صرف و قطع دارو ت   داروهاي ،م
ــله عمل نمي  ــردگي بلافاص ــدافس  مكنند. به طور معمول دو تا چهار هفته زمان لازض

شود        شخص  شان م ست تا اثرات مفيد صرف  نيز بايد تا مدتي پس  و ا ازرفع علائم م
ن تاطبق دستور پزشك   ،به مدت مورد نيازرا منظم و  آن هاپس ضروري است    شوند. 

صرف كنيد  شت  ازبهبود علائم و هم در جلوگيري  هم در ،امر اين م سردگي  بازگ ه ب اف
ــما كمك مي كند.    ــت بدانيد كه      شـ ــاير داروهاي      داروها ين الازم اسـ نيز مانند سـ

ــكي، ــند اما       به ويژه در ابتداي درمان، مي    روانپزشـ ــته باشـ توانند عوارض جانبي داشـ
پس  خوشبختانه اين عوارض بسيار جزئي هستند و با ادامه درمان از بين خواهند رفت؛   

شك مورد اي درحتما  شورت كنيد. ن عوارض با پز سردگي     تان م ضد اف اگر از داروهاي 
جســمي  هايمورد ســاير بيماريپزشــك خود در كنيد، مهم اســت كه با اســتفاده مي

 .مصرف ساير داروها، مواد يا الكل نيز مشورت كنيد ،احتمالي

 توانم كمك بگيرم؟در صورتي كه افسرده هستم از كجا مي
سكونت         فكر مي اگر شك عمومي محل  شيد، پز سرده با ست اف تان كنيد كه ممكن ا

لاوه بر تواند عمي توانيد با او صحبت كنيد. اوبهترين فردي است كه در مرحله اول مي
.شروع درمان، اطلاعاتي در مورد خدمات بيشتر را در اختيار شما قرار دهد
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 خودمراقبتي در خودكشي

 خودكشي چيست؟

شد. خودكشي، عمل كشتن عمدي خود مي   سيب زدن به خود متفاوت    با خودكشي با آ
صد مردن انجام نمي      سيب زدن به خود لزوماً به ق ست. آ ساني كه به    ا شود؛ اگرچه ك

 زنند، خطر بالايي جهت اقدام به خودكشي دارند. خود صدمه مي
ــتر ا ــبختانه بيش ــ فرادي كه افكارخوش ي  خودكش

  زنند. فكر به خودكشيدارند دست به اين كار نمي
ــت. افراد وقتي كه در   ــايند اس ــناك و ناخوش ترس
حاظ ذهني      ــگي خود از ل لت معمول و هميشـ حا

ــي را تجربه مي  ــتند، افكار خودكش ين كنند. انيس
سردگ تواند به دليل بيماريامر مي ي هايي مانند اف

سترس و يا به دليل اتفاقات  شد. ب ا ه زاي زندگي با
ــتند. راه        همين دليل مي  هاي   توان گفت اين افكار معمولا زودگذر و قابل درمان هسـ

ز وجود انگياي غمفراواني براي كنترل افكار خودكشي و جلوگيري از پيش آمدن حادثه 
 دارد. 

 خطر خودكشي را افزايش مي دهند؟ چه عواملي

ها   ماري  ند  يبي مان ــردگي، ي  يا  ،دوقطبياختلال  افسـ ــكيزوفرن ت برخي ازاختلالا ،اسـ
داشتن درد زياد به خاطر بيماري جسمي   يا  ،وابستگي به الكل يا مواد مخدر  ،شخصيت  

 افزايش دهند. ممكن است خطرخودكشي رابرخي عوامل ديگر  ومانند سرطان 

 چرا افراد افكار خودكشي دارند؟

ستند  افرادي  شگي ني سرده  افراد مثلا كه در حالت عادي و همي  ،مواد رتاثي تحت يا و اف
ساس ناامي افرادي كه  يا شكلات    اح سبت به تحمل درد و يا م شان دارند دي ن  ،زندگي

معمولاً اين احساسات و افكار قابل درمان    .پيدا كنند. ،تمايل به خودكشي ممكن است  
 هستند و يا با گذشت زمان تغيير مي كنند. 

ــي اغلب فكر مي ــتند. اما  آن هاكنند ديگران بدون افراد با افكار خودكش راحت تر هس
ــاس گناه در بازماندگان فردي كه    ــي باعث ايجاد احس ــت كه خودكش حقيقت اين اس

شي كرده   ست  خودك سلامت روان از        ا صان  ص ستان و متخ شود. افراد خانواده، دو مي 

به     ــي  كار خودكشـ اگر اف
ســـراغم آمد مي دانم كه 

موقتي و قــابــل  آن هــا
 درمان هستند.
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ــوال مي ــي كرده   به فرد كه چه كار ديگري براي كمك     كنند  خود سـ ي كه خودكشـ
اتش احساس است،كنند كاش فردي كه خود را كشته توانستند انجام دهند و آرزو ميمي

 بود.  گذاشتهدر ميان  آن هارا با 

د ر چنكه به ذكوجود دارد  يش كخود يدرباره  يار و باورهاي نادرست كاف

 م:يپرداز يم آن هاج يرا ينمونه 

واقعاً  نند،ك يصحبت م  يش كو قصدشان براي خود   يش كه راجع به خودك يسان ك -1
س  س  كن فينخواهند زد و فقط قصد جلب توجه دارند. ا  يبيبه خود آ ست؛ ب  يارير غلط ا

 ار و نقشه كدهند، احساسات، اف   يجان خود را از دست م  يش كه در اثر خودك يسان كاز 
د  ينه تهدان گذاشـــته اند. هرگويگران در ميخود را قبل از مرگ، با د يشـــكخود يها

 شود. يتلق ياملاً جدكد يب رساندن به خود بايمبني بر آس
دار چ هشــيافتد و بدون ه ياتفاق م يو ناگهان يانشــكشــه تيهم يشــكه خودكنيا -2

 يناش  ياز مرگ ها ين است برخ كدهد، تصوري غلط است. اگرچه مم   يم يرو يقبل
 يت مصور يبا زمينه فكري قبل يشكمعمولاً خود يدهد، ول يرو يناگهان يشكاز خود

كه  يرفتار اي يلامكنند، قبلاً نشانه هايي  ك يم يش كه خودك ياز افراد ياريرد. بس يگ
شان دهنده ن  شان داده اند   يش كار خودكت و افين ست، ن (مثل حلاليت طلبيدن و ذكر  ا

آخرين خداحافظي، دچار پوچي فلســفي شــدن،  
 منزوي شدن، نوشتن وصيت نامه و ...).

كه از خودكشي نجات پيدا كرده،  ياينكه فرد -3
ــده اســت،  يشــكافته و خطر خوديبهبود  رفع ش

ست. در واقع   ر پ ياز زمان ها يكيتفكري غلط ا
 اســت يا در زمانيبلافاصــله بعد از بحران خطر، 

س يدر ب يش كه فرد به علّت اقدام به خودك تان مار
ستر  ست. همچن  يب هفته بعد از مرخص  يكن يا

رد ه فكاسـت   يز از مواقعيمارسـتان ن يشـدن از ب 
 ر است.يب پذيار آسيبس
ــوع كه خود -4 ــكاين موض ــت نه برايبق يبرا يش ــت.   يه اس ــوري غلط اس ما، تص

 رخ دهد. يا نظام اجتماعيآدمها در هر خانواده  يهمه  ين است براكمم يشكخود

ــي   ــانه هاي خودكش نش
كر         ف تن  مثــل داشــــ
خودكشي، صحبت كردن 
يا    ــي  در مورد خودكشـ
شه براي اقدام    شتن نق  دا
خودكشي را در اطرافيانم  

 جدي خواهم گرفت.



 

65 

 

سع  يك ياگر فرد -5  رد،كار را نخواهد كن يچ گاه ايگر هيشد، د كرد خود را بك يبار 
ــابقه اقدام قبل نيز  ــت. در واقع س ــت ك يكي، ينتيجه گيري غلطي اس ه از مواردي اس

 را افزايش بدهد. ممكن است خودكشي مجدد
به خود   يه انك ودك -6 قدام  ــكچ گاه ا  ينند، چون متوجه مفهوم مرگ نم  ك ينم يشـ

ت. شوند. اين توجيه نيز غلط اس يشكر عمل خوديه درگكرده اند كا آنقدر رشد نيشوند 
، هر ندنك يم يشكز اقدام به خوديان نكودكان نادر است، اما كودكدر  يشكاگرچه خود

  گرفته شود. يد جديبا يدر هر سن يشكا رفتار خوديار كاز اف يتظاهر

 توانم انجام دهم؟ اگر افكار خودكشي دارم چه كاري مي
كه  كنيدكنيد، و يا حس مياگر افكاري در مورد خودكشــي داريد، احســاس تنهايي مي

دهد، بايد كه كسي به شما اهميت نمي اينتواند به شما كمك كند، و يا هيچ كس نمي
ستند، بهتر مي      بدانيد شي موقتي ه شتر افكار خودك شوند.  شوند و يا درمان مي كه بي

شما كمك خواهند          ستانتان به  سازمان هاي خيريه، خانواده و دو متخصصان سلامت، 
شما در پيدا كردن راهكارهايي براي زندگي       عهدهكرد از  سات خود بر آييد و به  سا اح

 كنند. كمك مي

ست كه ب  شوار كمك   موارد زير كارهايي ا شما در طول اين زمان د ه 

 كند:مي

 با افراد قابل اعتماد صحبت كنيد. -1

شيد          شته با ست. به ياد دا سات و افكارتان كمك كننده ا سا گاهي اوقات فقط ابراز اح
شما ممكن است در وضعيت ذهني هميشگي خود     

يج توانند گنباشــيد. بنابراين برخي احســاســات مي
صحبت در مورد     شند، و  شخص   آن هاكننده با با 

ديگري ممكن است به شما كمك كند امور را طور 
ــاديگري ببينيد ــت با گوش . كس ني كه ممكن اس

 اند از:به شما كمك كنند، عبارت ،كردن
ان پزشك ،والدين و اعضاي خانواده ،دوستان نزديك

ــتي     ،خانواده ــازمان بهزيس ــاور س ــداي مش ــامل خطوط ص ــاوره تلفني ش  ،مراكز مش
 .سلامت و شناس بالينيپزشك، مشاور و روانمتخصصان سلامت روان شامل روان

اگر افكار خودكشـــي به   
ســـراغم آمد مي توانم با 
عتمــادم در       مورد ا فراد  ا
سات و افكارم    سا مورد اح

 حرف بزنم.
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 جعه كنيد.به پزشك خود مرا -2

آييد، مراجعه به پزشــك خانواده يا ه از عهده احســاســات خودكشــي خود بر براي اينك
شتي    شك عمومي نزديك محل زندگي يا مركز بهدا ستايي   -پز شهري درماني رو  يا 

گي، و از افسرد ييها هنا. او قادر خواهند بود دريابد كه آيا نشتواند شروع خوبي باشدمي
ه در بالا ذكر شد داريد يا خير. به ياد داشته باشيد كه بيشتر     يا ديگر اختلالات رواني ك

بسياري  باشند.ها مي(ولي نه همه) افراد با افكار خودكشي مبتلا به يكي از اين بيماري
شـــود. براي مثال، اگر افســـردگي داريد، درمان ها با موفقيت درمان مياز اين بيماري

شما را تغيير ده        ساس  ست اح سردگي ممكن ا شي اف تان د. بعد از درمان، افكار خودك
 سركوب خواهد شد. 

 خدمات بيمارستان -3

شما را به سمت متخصصان سلامت روان         تانپزشك  ست   ،پزشك  روانمانند ممكن ا
 راهنمايي كند. ... و مشاور و شناس روان

 كيپزش ي عمومي يا روان ن هااتوانيد به قسمت اورژانس بيمارست  در موارد بحراني مي
صحبت كرده و به افك      مراجعه كنيد. شما  شك با  شما         پز شي  سات خودك سا ار و اح
سيدگي مي  ستري  ر ضي اوقات در        شدن كند. ب ست ولي بع شايند ا ستان ناخو در بيمار

 شود. مواقع حاد توصيه مي

وقتي احساس خوبي نداريد از مصرف    :1نكته 
ــيدني ــاير مواد رواننوش گردان هاي الكلي و س

كه حال    يد چرا  و  كند بدتر مي  تان را پرهيز كن
 عوارضبا منجر به عكس العمل هاي ناخواسته  

 .خواهد شدناپذير جبران

ايد اگر داروي بيش ازحد مصرف كرده  :2نكته 
ايد به و يا به صــورت جدي به خود صــدمه زده

دنبال كمك فوري باشــيد و با شــماره اورژانس 
ــتان        115 تماس بگيريد يا به اورژانس بيمارسـ

 دخواهند خود را بكشــنمي آن هالي كه افراد به خاطر برويد. به ياد داشــته ياشــيد دلاي
 هستند.قابل حل  ،سائلم موقتي اند.

ــي به    اگر افكار خودكشـ
ــرف   ــراغم آمد از مص س

ــيدني  هاي الكلي و  نوشـ
ــاير مواد روان گردان سـ

پرهيز خواهم كرد، زيرا        
فقط حال مرا بدتر    آن ها 

 خواهند كرد.
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ستم. براي       شي دارد، نگران ه شخص ديگري كه افكار خودك در مورد 

 توانم انجام دهم؟كمك چه كاري مي

اگر نگران دوست، همسر و يا خويشاوندان خود كه افكار خودكشي دارند، هستيد، مي       
ساني كه به فكر   آن هااي زيادي براي كمك به كاره توانيد دن اد پايانانجام دهيد. ك

اهميت  ن هاآ. بنابراين نشان دادن اينكه كسي به اميدندبه زندگي خود هستند، بسيار نا
ن آتوانيد انجام دهيد، گوش دادن به ترين كاري كه ميدهد، بسيار مهم است. مهم  مي
سات و اف    ريزيو اجازه برون  ها سا ست. اين كار اغلب ب   اح شان ا ست.    كار سيار موثر ا

  موثر است. داشتن موقعيت صحبت كردن با يك نفر ديگر، ،بعضي اوقات، تنها
 بگوييد كه دررا مجاب كنيد از متخصــصــين حوزه ســلامت روان كمك بگيرند  آن ها

پيشنهاد حمايت كنيد و نشان دهيد كه به    آن ها. به اين مسير همراه شان خواهيد بود  
سر بزنيد تا نشان دهيد واقعاً براي شما اهميت     آن هادهيد. مرتب به اهميت مي آن ها

سعي كنيد افكار و فعاليت   سوق دهيد كه براي     آن هادارند.  سوي چيزهايي  ن آرا به 
 شان را از احساسات منفي دور نگه داريد. بخش است و ذهنلذت ها

را به مراكز حمايتي و درماني كه در بالا ذكر شــد، راهنمايي  آن هاهمچنين مي توانيد 
 ن هاآكنيد ممكن است بيماري جسمي يا روانشناختي داشته باشند،      كنيد. اگر فكر مي

ــك خود مراجعه كنند.   ــويق كنيد به پزش ــما كمك اگر فكر ميرا تش كنيد همراهي ش
 برويد. آن هاكننده است، پيشنهاد دهيد كه با 
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 خودمراقبتي در اختلال اضطراب اجتماعي

 اضطراب اجتماعي چيست؟

شـخص با  ، كه در آناسـت  ترس از يك يا چند موقعيت اجتماعي اضـطراب اجتماعي  
ضاوت من   مي كهشود، به طوري  به رو مي افرادي ديگر رو سد مورد ق في آن ها قرار تر

شرمندگي، از حضور در آن       ساتي مثل خجالت يا تحقير يا  بگيرد و به دليل ايجاد احسا
به طور خلاصه   كند از آنجا دوري كند،يا سعي مي  شود  جمع دچار اضطراب شديد مي  

ر در ترسند افراد ديگ كنند، ميتوان گفت افرادي كه اضطراب اجتماعي را تجربه مي مي
. كنند به خوبي ديگران نيســتندر منفي داشــته باشــند و اغلب فكر ميافكا آن هامورد 

 كند. اين امر، حضور در اجتماع را برايشان بسيار دشوار يا غيرممكن مي

 آمدن اضطراب اجتماعي چيست؟ وجودعلت به 
كنند، اما براي برخي از همة افراد اضــطراب اجتماعي را به صــورت خفيف تجربه مي 

، دهد. اضطراب اجتماعيشان را تحت تأثير قرار مير است و زندگيافراد شدت آن بيشت
ساير بيماري     ست و مبتلا بودن به آن دليلي بر وجود  سيار آزار دهنده ا مي و هاي جس ب

 رواني در فرد نيست. 
اين مشــكل معمولاً به اعتماد به نفس پايين 

ست  شود كه  شمردن خود مربوط مي  كم يا د
احتمالاً ريشه در دوران كودكي دارد. برخي از  
ضطرب هستند      صورت ذاتي م افراد ظاهراً به 
ند. در           ــ باشـ ند كه نگران  و انگار ياد گرفته ا

ــي ديگر رويداده      اي پر حالي كه براي بعضـ
 شده است. آن هااسترس زندگي منجر به ايجاد چنين حسي در 

 شود؟چه چيز باعث ادامه يافتن اضطراب اجتماعي مي
ــطراب اجتماعي را در جواني تجرب ــنه ميبرخي از افراد اض  ،كنند اما با بالاتر رفتن س

تبديل ابد و ياعتماد به نفس بيشتري پيدا مي كنند. براي سايرين اين مشكل ادامه مي   
 شود. اين اتفاق ممكن است به چند دليل رخ دهد:مادام العمر مي ئلهبه يك مس

كه اضطراب اجتماعي   افرادي
ــنكنند، ميرا تجربه مي د ترس

فراد ديگر در مورد       آن هــاا
 افكار منفي داشته باشند.
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شته باشد، در طولاني مدت حس اضطراب او تبديل به         اگر فرد شخصيت مضطربي دا
 . »هاي اجتماعي عملكرد بدي دارددر موقعيت«كند كه شود و باور ميعادت مي

شان   دوري كردن از اجتماع باعث مي شدن با محيط   شود فرد  شنا  هاي اجتماعي و س آ
شـــود نتواند بياموزد كه را از دســـت بدهد و همچنين باعث مي آن هاعادت كردن به 

شد       مي شته با ساس بدي ندا ست بگيرد و اح ضاع را در د اد با برخي افر. تواند كنترل او
ه  سئل مبراي خود، از آموختن چگونگي كنترل اين  "رفتارهاي ايمن"تعريف يك سري  

 هميشـــه در"كنند. براي مثال وگيري ميجل
 . "مانندكنار يك دوست يا آشنا مي

ــوير  ــطراب اجتماعي تصـ افراد مبتلا به اضـ
ــايندي از ديد ديگران نســبت به خود  ناخوش

كان         كه وارد م ماني  ند و ز ــلوغي دار شـ
ــتر بر روي خود تمركز       مي  ــونــد، بيشـ شـ
ــايند فكر      كنند، مي ناخوشـ ــوير  به آن تصـ
كنند از نظر ديگران افتضاح هستند. به ندرت به   شوند و فكر مي كنند، مضطرب مي مي

ــان  ها عكس  نكنند كه طرف مقابل، در واقعيت، چگونه به آ       مياين توجه   العمل نشـ
هد، مي حدس   د ك  هاي منفي مي مدام  ند  به     زن بل راجع  قا ها ه طرف م چه فكر   آن 
ــايندي كه از خود  مي ــوير ذهني منفي و ناخوشـ كند، بنابراين هرگز در مقابل اين تصـ

 كنند. دارند، مقاومت نمي
ــان مي  ــطراب اجتماعي، مهارت     تحقيقات نشـ به اضـ هاي اجتماعي   دهد افراد مبتلا 

ند. معمولاً كنا باور نمييكساني با افرادي كه مضطرب نيستند دارند، ولي اين موضوع ر
 هاي اجتماعي هستند.كنند فاقد مهارتاين افراد به اشتباه فكر مي

ضطراب اجتماعي به اعتماد به نفس پايين مربوط مي    صه ا يل شود و به دل به طور خلا
ــعيف عمل    "باورهاي طولاني مدت افراد مبني بر اين كه       ــرايط اجتماعي ضـ در شـ

 يابد. ، ادامه مي"كنندمي

 ور براي رفع اضطراب اجتماعي به خودم كمك كنم؟چط
شان مي  ضطرب مي  مطالعات ن ضطراب اجتماعي زماني كه م د شون دهد افراد مبتلا به ا

 پردازند. اين بدين معناست كه:بيش از حد به خود مي

ف  طراب        رادا ــ تلا بــه اضـ ب م
شايندي     صوير ناخو اجتماعي ت
از ديد ديگران نســـبت به خود 

 دارند.
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ها  بدن خود تمركز مي  آن  به    بر روي  ند،  كن
ضطراب    صوص بر روي علائم فيزيكي ا  شان، خ

شكل در    صورت و م مانند لرزش، تعريق، قرمزي 
 صحبت كردن. 

بر روي افكار و تصـــاوير ذهني منفي خود كه در 
 . شوندقسمت قبل به آن اشاره شد، متمركز مي

تصوير منفي بسيار پررنگي از ديدگاه ديگران نسبت به خود دارند. اين تصوير با      آن ها
 تفاوت بسيار دارد.  آن هاخود واقعي 

اند و اين توجه سرشار از نقد و افكار منفي   كنند در مركز توجه واقع شده فكر مي آن ها
 است. 

 هاي كم كردن تمركز بر روي خودراه
ستيد،   · ست از  هنگامي كه در اجتماع ه خود برداريد و به آن چه  تمركز برد

 دهد، توجه كنيد:كه در اطرافتان رخ مي
 به افراد و اشياء دور و بر خود نگاه كنيد.  ·
 ها گوش بدهيد (نه به افكار منفي خودتان). هاي آدمواقعاً به حرف ·
د، توانيد گاهي سكوت كني تمام مسئوليت هر مكالمه را بر عهده نگيريد، مي  ·

 ادامه خواهند داد. ديگران 
ــما آن   · ــطراب ش ده كنيد، ديكه فكر مي قدرهابدانيد كه علائم فيزيكي اض

ــويد، ديگر متوجه اين      نمي ــوند. اگر كمتر بر روي بدن خود متمركز شـ شـ
 علائم نخواهيد شد. 

ــطراب را در       ·  ن ها آبه افراد ديگر نگاه كنيد و ببينيد آيا علائم فيزيكي اضـ
 كنيد يا خير. پيدا مي

ضطرب  چونباور كنيد كه  · ستيد  م شان نمي   ،ه شما بد شما  مردم از  آيد. آيا 
 تنها به خاطر اين كه كسي مضطرب است، از او بدتان خواهد آمد؟

 بدانيد كه شما مركز توجه همه نيستيد.  ·

 توانم علائم فيزيكي خود را كاهش دهم؟چطور مي

 سازيآرام

 كاهش را خود به پرداختن
سعي كنيد مدام به  ده يد. 

علائم فيزيكي و افكــار        
 منفي خود توجه نكنيد.
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شدت علائم فيزيكي مي  شروع  بود توان با آگاهبراي كاهش  صطلا آن هان به  ح ، به ا
 را در نطفه خفه كرد.  آن ها ،رايج

غاز علائم        جه علامتي مبني بر آ كه متو ماني  ز
مدد هاي تتوانيد با تكنيكشويد، مي اضطراب مي 

ضطراب جلوگيري كنيد.       شدت يافتن ا اعصاب از 
ــاب خود به ورزش،    برخي افراد براي تمدد اعصـ
گوش دادن به موســيقي، تماشــاي تلويزيون و يا 

ــازي مانند    خواندن كتاب روي مي   آورند. آرام سـ
 ها نياز به يادگيري و صرف زمان دارد. رتساير مها

 

 تنفس آگاهانه 

روش ديگري براي كنترل اضطراب اجتماعي است. هدف از تنفس آگاهانه،  اين تنفس،
آگاه بودنِ آرام و بدون قضاوت است و اين كه اجازه دهيد افكار و احساسات به سمت       

شــويد. در واقع هدف اين اســت كه بر  آن هاشــما بيايند و بروند بدون اين كه درگير 
بريد، تمركز كنيد، نه بر روي گذشته و  اي كه در آن به سر مي روي زمان حال و لحظه

نه آينده. بخش زيادي از اضطراب ما مربوط به افكارمان در مورد گذشته و آينده است.  
 طبق دستورعمل زير پيش برويد:

ست نگه د   شنيد، كمرتان را را شمان خود را ببنديد يا پلك آرام و راحت بن ها را اريد و چ
 پايين بياوريد. توجه خود را به سمت تنفس خود ببريد.  كمي

ــما ــنيد و متوجه  خواهند آمد،  افكار مختلفي به ذهن ش ــداهاي اطراف را خواهيد ش ص
ين افكار و احساسات را دنبال نكنيد،   ا حساسي خود خواهيد شد،   هاي فيزيكي و ا حالت

شتن  خود را به خا ضاوت نكنيد و از تحليل   آن هاطر دا ضور افكار   آن هاق بپرهيزيد. ح
شان كنيد كه بروند.          شيد و رهاي شان آگاه با ضور شكالي ندارد. فقط از ح شما ا در ذهن 

 تمركز خود را دوباره متوجه تنفس خود كنيد. 
هر گاه متوجه شديد توجه شما معطوف احساس يا افكار شما شده و همان جا متوقف       

از آن بســنده كنيد و به آرامي توجه خود را بر روي تنفس  آگاهي ده اســت، تنها بهشــ
 خود باز گردانيد. 

ستفاده  با  ،سازي آرام از ا
كنترل علائم فيزيكي            
ــطراب اجتماعي خود  اض

 را در دست بگيريد.
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. كندرا دنبال مي آن ها؛ توجه شـــما نيز كنندتوانند خود را وارد آگاهي شـــما افكار مي
دهد، شــما به صــورت مداوم توجه خود را به مهم نيســت اين اتفاق چند مرتبه رخ مي

توانيد بر د بازگردانيد. هر چه بيشتر اين تمرين را تكرار كنيد، بيشتر ميسمت تنفس خو
 اضطراب خود مسلط شويد. 

 پرت كردن حواس

هند شد. سعي   معمولاً اگر توجه خود را از روي علائم اضطراب خود برداريد، ناپديد خوا 
توجه  هاآن وع كفش افراد و به مكالمات به شــماره ميزها، به نكنيد به اطراف بنگريد.

 كشــد تااز زماني كه حواس خود را پرت كرديد، دســت كم ســه دقيقه طول مي كنيد.
 شدت علائم اضطراب كاهش يابد. 

 توانم كمك بيشتري بگيرم؟از كجا مي

بهترين راه اين است كه ابتدا با پزشك عمومي 
ست        شما ممكن ا شك  شورت كنيد. پز خود م

ــاوره يا دارو  ــما  ودرماني مش يا هر دو را به ش
ــنهاد كند ــما را به يك   پيش ــت ش و ممكن اس

 متخصص در اين زمينه معرفي نمايد. 
شدت يافت        شما  صبي در  شار ع اگر آن قدر ف

تاديد، در اسرع وقت پزشك خود را ملاقات كنيد و   كه به فكر آسيب زدن به خودتان اف 
 تان را براي وي شرح دهيد.احساس

در صورتي كه نتوانستيد به   
خودتان در اين زمينه كمك 
ــان و      ناسـ ــ كنيد از روانشـ
ــان اين حوزه   متخصـــصـ

 كمك بگيريد.
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 خودمراقبتي در اختلال اضطراب فراگير
ند      ما هر از چ مه  به   گاهي ه ــطراب را تجر اضـ

معمول بــه          كرده  ــي  كنشـ طراب وا ــ يم. اضـ ا
اندازد. هايي اســت كه ما را به هراس ميموقعيت

براي مثــال، زمــاني كــه مجبوريم براي عمــل 
ستان برويم يا امتحان رانندگي و   جراحي به بيمار

ضط   ساس ا راب كاملا يا آزمون ديگري داريم، اح
تواند مفيد باشد خصوصا زماني كه    طبيعي است. در برخي شرايط اضطراب تا حدي مي   

ــطراري انجام    ــيم يا اقدامي فوري در زمان اض ــته باش ــت عملكرد خوبي داش لازم اس
 بدهيم. 

 اختلال اضطراب فراگير چيست؟

به نوعي احساس مبهم و گسترده    اضطراب فراگير 
ضطراب اطلاق  ست    ا شود كه در آغاز ممكن ا مي 

شد.     رويدادها و موقعيت به صي مربوط نبا هاي خا
اضــطراب و نگراني بيش از حد، در اختلال اين در 

ــتر روزها حداقل به مدت       ماه در مورد چند    6بيشـ
 (مانند عملكرد شغلي يا تحصيلي)  واقعه يا فعاليت 

هد  فرد كنترل كردن اين نگراني را و  روي مي د
دشوار مي داند و علائمي مانند بيقراري يا احساس   

صبي بودن، به  شكل      ع شدن، م سته  ر د راحتي خ
ــلاني، اختلال   تمركز ، تحريك پذيري، تنش عضـ

 خواب و ... را تجربه مي كند.
 اختلال مبتلا شــوند. شــيوع ايناين زنان دو برابر بيشــتر از مردان احتمال دارد كه به 

 در ميانسالي به اوج مي رسد و در سال هاي آخر عمر كاهش مي يابد. اختلال

 دلايل اضطراب

 دارد:اب دلايل زيادي اضطر

شي معمول    ضطراب واكن ا
ست  به موقعيت ه كهايي ا

 اندازد.ما را به هراس مي

طراب      ــ تلال اضـ خ در ا
طراب و         ير، اضـــ گ فرا
حد، در   نگراني بيش از 
ــتر روزها حداقل به      بيشـ

د چند  ماه در مور  6مدت  
واقعه يا فعاليت روي مي     
دهد(مانند عملكرد شغلي  

ترل فرد كنو  يا تحصيلي)
ني را          گرا ن ين  كردن ا

 .دشوار مي داند
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ضي افراد   ضطربي دارند     بع صيت م شند ياد گرفته يعني شخ ممكن  اي اند كه نگران با
 را مضطرب و ناامن كرده است. آن هاه باشند كه تجربيات زود هنگامي داشتاست 

سترسي در زندگي دارند كه بايد از عهده آن برآيند   بعضي افراد حوادث   ل براي مثا ،پرا
افرادي ديگر ممكن اســت به خاطر كار خود تحت  ،داغديدگي، بازنشــســتگي و طلاق

ساعات كاري طو     شند براي مثال  ه به يا در خان لاني و يا مواجهه با كمبود نيرو،فشار با
 د،احساس تنش كنن  خاطر وضعيت اقتصادي، خانوادگي و مشكل در روابط بين فردي    

 باشد. اضطراب عامل ايجادكه همه اين موارد مي تواند 

 شود؟چه عاملي باعث تداوم اضطراب مي

 شود. العمر ميبعضي اوقات اضطراب تداوم دارد و مشكلي مادام
شخصيت مضطرب و نگران داشته باشد، احتمالا احساس اضطراب را به         فردي. اگر 1

 صورت عادت در خود دارد. 
چند ســال دارند كه به اين معني هاي مداوم در طول . بعضــي اوقات افراد اضــطراب2

  باشند.مضطرب دارند است كه عادت 
دارد، اين احساس  هاي خاص را. ترس از ترس؛ كسي كه تجربه اضطراب در موقعيت3
ترســد و بيشــتر از خود علائم مي ،زند و از آنحدس مين موقعيت از ورود به آقبل  را

 شود كه از آن ترس دارد. اين خود موجب بروز علائمي مي
ــت، اما اكثر مواردي كه       . اجتناب يا فرار؛   4 اجتناب از موارد هولناك امري طبيعي اسـ

  هاهمغازمثلا  ندكنند، خطر واقعي نيستمواجهه با آن اجتناب مي از افراد هنگام اضطراب
صحبت با مردم و غيره   غذا خوردن در بيرون از خانه، ،هااتوبوس شلوغ، ي ن هاامك و

ــطراب ايجادكند در حالي كه        اين موارد نه تنها خطرناك    مي تواند در برخي افراد اضـ
شديد اعتماد به         ست دادن  ضروري اند. فرار و اجتناب موجب از د ستند بلكه كاملا  ني

سبت به خود تأثير     برو شود  نفس مي ساس افراد ن  ثگذارد، كه به نوبه خود باعمياح
 شود. ميتشديد اضطراب و دور معيوب ديگري 
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 راهكارهاي كنترل اضطراب

 نكات عمومي .1

پر از اضطراب است و هر فرد روزانه  زندگيامروزه 
گيرد. پس هميشـه  به آسـاني تحت فشـار قرار مي  

سي را كه از بيرون وارد مي   نمي ستر ود، ش توانيم ا
اري  توانيم راهي بيابيم تا فشــكنترل كنيم ولي مي
 پس:كنيم را كاهش دهيم. كه بر خود وارد مي
سترس آور  سعي كنيد موقعيت  هايي را كه برايتان ا

 شناسايي كنيد.  است
ابله با كند، قدمي براي مقها را برايتان پر استرس ميچه كه اين موقعيتبا شناسايي آن

 آن برداريد. 
 گذاريد. بريد، وقت كافي ميمطمئن شويد براي چيزهايي كه از آن لذت مي

 اگر در هنگام كار استرس داريد، با مدير و مسئول خود صحبت كنيد. 
 هاي با آرامش انتخاب كنيد. گرميسر

 به اندازه كافي بخوابيد. 
 مناسب داشته باشيد. و تعادل مرژيم غذايي 

 به طور منظم ورزش كنيد. 
 هاي تمدد اعصاب خود را آرام كنيد. ياد بگيريد كه با اجراي تمرين

 تكنيك هايي جهت كاهش علائم فيزيكي  .2

شدت علائم فيزيكي مي  شروع    توان با براي كاهش  شدن از  صطلاح  آن هاآگاه  ، به ا
 را در نطفه خفه كرد.  آن ها ،رايج

 آرام سازي عضلاني

ــطراب مي       غاز علائم اضـ جه علامتي مبني بر آ كه متو ماني  يد، مي ز ــو با   شـ يد  توان
ضطراب جلوگيري كنيد. برخي افراد براي      تكنيك شدت يافتن ا صاب از  هاي تمدد اع

شاي تلويزيون و يا خواندن       سيقي، تما صاب خود به ورزش، گوش دادن به مو تمدد اع
 آورند. كتاب روي مي

از راهكــارهــاي كنترل      
به   اضـــطراب مي توان 
آرامش عميق عضــلاني، 
ظم،              ن م فس  ن ت ترل  ن ك
تنفس آگــاهــانــه، پرت     
ــاره     حواس اشــ كردن 

 داشت.
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صاب يا   سازي تمدد اع ساير مهارت  آرام  صرف زمان دارد.  مانند  ها نياز به يادگيري و 
 نبنابراي. دكاهش دهد شدت اضطراب و عصبي بودن را توانمي آرامش عميق عضلاني

 سازي را در برنامة روزمرة خود بگنجانيد. سعي كنيد آرام

 بدن را رها و راحت بگذاريد. ، گيريد كه بدون منقبض نمودن عضلاتياد ب

 يش از پيش وارد زندگي خود كنيد. آرامش را ب

 كنترل تنفس منظم

ضطراب تغيير در نظم تنفس خود را احساس     نفس سياري در هنگام ا نفس زدن: افراد ب
ست هوا را قلپ مي شدن     كنند. ممكن ا قلپ هورت بكشند، احساس كنند در حال خفه 

سرگيجه در      شند. همين امر باعث ايجاد  ستند يا خيلي تندتند نفس بك شده و   اه آنه
 دهد. شدت اضطراب را افزايش مي

 سعي كنيد متوجه اين تغيير باشيد و تنفس خود را كندتر كنيد. 
شيد تا با كندتر و منظم نمودن نفس   سه دقيقه طول خواهد ك د را ها، تنفس خوحداقل 

 به حالت اوليه برگردانيد. 

 تنفس آگاهانه 

س    ضطراب ا ت. هدف از تنفس آگاهانه، آگاه تنفس آگاهانه روش ديگري براي كنترل ا
بودن از تنفس و بدون قضاوت بودن است و اين كه اجازه دهيد افكار و احساسات شما  

 داشته باشيد. در واقع هدف اين است    آن هابيايند و بروند بدون اين كه سعي در تغيير  
ــر مي  كه بر روي زمان حال و لحظه      يبريد، تمركز كنيد، نه بر رو   اي كه در آن به سـ

شته و نه آينده  شان آگاه         گذ ضور شكالي ندارد. فقط از ح شما ا ضور افكار در ذهن  . ح
 باشيد و رهايشان كنيد كه بروند. تمركز خود را متوجه تنفس خود كنيد. 

هرگاه متوجه شــديد توجه شــما معطوف به احســاس يا افكار شــما شــده و همان جا  
سنده كنيد       ست، تنها به آگاهي از آن ب شده ا و به آرامي توجه خود را بر روي متوقف 

ست اين اتفاق چند مرتبه رخ مي  صورت   تنفس خود باز گردانيد. مهم ني شما به   دهد، 
مداوم توجه خود را به سـمت تنفس خود بازگردانيد. هر چه بيشـتر اين تمرين را تكرار   

 توانيد بر اضطراب خود مسلط شويد. كنيد، بيشتر مي

 پرت كردن حواس
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ضطراب خود برداريد، ناپديد خواهن معمولاً اگر ت سعي    وجهتان را از روي علائم ا شد.  د 
ــماره ميزها، به نوع كفش افراد و به مكالمات بين افراد          ،كنيد به اطراف بنگريد    به شـ

شد  كتوجه كنيد. از زماني كه حواس خود را پرت كرديد، دست كم سه دقيقه طول مي  
 تا شدت علائم اضطراب كاهش يابد. 

ست.  اي نيزنندهبسيار مهم است كه بدانيد اضطراب پديدة خطرناك و آسيب    در هرحال 
ها استفاده نكنيم، هيچ اتفاق وحشتناكي رخ نخواهد   ها و تكنيكحتي اگر از اين تمرين

ضطراب نمي  سيبي به  داد. ا ها يكشود. تكن  تواند باعث رنجتانشما بزند، اما مي تواند آ
 كنند تا از شدت اين رنج كاسته شود. اشاره شد، كمك مي هاآن هايي كه به و تمرين

شما مي  هميشه تشخيص افكاري كه باعث تشديد ا    سان نيست   ضطراب  شايد   ،شود آ
شند و آن صورت عادت در آمده   شنا به نظر با سوب     قدر آ شما مح بيايند كه جزيي از 

 شوند. 
ــايي كنيد مي         ــناسـ و دور  مبارزه كنيد،   آن ها توانيد با   زماني كه بتوانيد افكارتان را شـ

 معيوب را بشكنيد. 
 به خصوص از خود بپرسيد:

 »همه چيز بايد خراب شه، هميشه خراب ميشه«كنم، مثال: . آيا اغراق مي1
  »كنه پس حتما قلبمهام درد ميقفسه سينه«كنم مثال: . آيا زود قضاوت مي2
ــتم «كنم مثال  ي چيزهاي بد تمركز مي  . آيا فقط بر رو 3  »ديروز روز خيلي بدي داشـ

 گيريد). (چند اتفاق خوب را ناديده مي

 ي متداول اختلال اضطراب فراگير ن هاادرم
سياري از افراد مضطرب مي   اهنما اين راطلاعاتي مانند توانند به خود كمك كنند و از ب

روانشــناس باليني و مشــاور  ،پزشــك، پزشــكنياز، روان ا در صــورتاســتفاده كنند. ام
پزشك توانند در غلبه بر اضطراب شما كمك كنند. بعضي اوقات، روانسلامت روان مي

ضطراب دارو تجويز مي  ضطراب را      براي ا سردگي، علائم ا ضد اف ضي داروهاي  كند. بع
 يادتانكنيد. تان مشــورت پزشــكرد با رواندهد. بهتر اســت در اين مونيز كاهش مي

ــناختي رفتار         ــد هرگز خوددرماني نكنيد. درمان هاي شـ در درمان اختلال  نيز  يباشـ
ــطراب فراگير مف ــتند. هم طياض ــات درمان و هم  يد هس ــمت عنواندبهجلس از  يقس

 :شودمياهش اضطراب آموزش داده ك يبرا يكنكت يتعداد ياريف خوديلكت



 

78 

 

 دياهش دهكرا  تانبرانگيختگي ●

 دينكمقابله  آن هاو با  ييرا شناسا هايتانترس ●

 دينكر خود را اصلاح كتف ●

  دينكبرخورد  يد چطور با نگرانيرياد بگي ●

 ديروابط خود را بهبود بخش ●

  ديباش سئلهم كنندهحل ●
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 وحشتزدگيخودمراقبتي در اختلال 
شتزدگي   شاره دارد.      پانيك يا هول يا وح ضطراب ا شت يا ا حمله به حملات مكرر وح

د يوحشتزدگي، هجوم ناگهاني ترس يا ناراحتي شد  
ــت كه ظرف چند دقيقه به اوج م ــد و در اس ي رس

 نيز را طول اين مدت فرد ممكن اســت علائم زير
 :كندتجربه 
ســـريع و نامنظم قلب، تپش ســـريع قلب با تپش 

 صداي بلند، يا افزايش سرعت تپش قلب
 عرق كردن

 لرزيدن يا تكان خوردن

 احساس كمبود نفس يا خفه شدن

 گير كردن چيزي در گلواحساس 

 يا ناراحتي قفسه سينه درد

 تهوع يا ناراحتي شكمي

 احساس گيجي، منگي يا ضعف

 احساس سردي يا گرمي

 احساس كرختي يا مور مور

 مسخ واقعيت(احساس عدم واقعيت) يا مسخ شخصيت(احساس جدا بودن از خود)

 احساس از دست دادن كنترل

 ترس از مردن

ــتر از مردان احتمال دارد كه به      زنان دو برابر بيشـ
 .اين اختلال مبتلا شوند

 خطر عوامل
از عواملي كه ممكن اســت در ابتلا به اين اختلال 

 دخيل باشد، مي توان به موارد زير اشاره داشت:
ضطرابي از عوامل خطر مهم در ابتلا به       سيت ا سا شتزدگي  ح ي م(پانيك) اختلال وح

اختلال در دوران كودكي در  جنسـي و جسـمي  آزار تجربيات  همچنين گزارش باشـند. 

ــتر از    نان دو برابر بيشـ ز
به   مردان احتمال دارد كه  

 اين اختلال مبتلا شوند.

حمله وحشتزدگي، هجوم 
ــديد يا    ناگهاني ترس شـ
ست كه     شديد ا ناراحتي 
به اوج     قه  ظرف چند دقي
ــد و در طول اين  مي رس
مي را        ئ علا فرد  مــدت 

 تجربه مي كند.
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وحشتزدگي (پانيك) رايج تر از انواع ديگر اختلال هاي اضطرابي است. سيگار كشيدن      
عامل خطري براي حملات وحشــتزدگي و اختلال وحشــتزدگي (پانيك) اســت. اغلب 

س     شنا سترس زاي قابل  ايي در چند ماه قبل از اولين حمله وحشتزدگي  افراد از عوامل ا
 خود خبر مي دهند.

اختلال وحشتزدگي (پانيك) مي شوند.   ژن هاي متعددي موجب آسيب پذيري در برابر  
به اختلالات        لدين مبتلا  ــتزدگي (پانيك) در فرزندان وا همچنين، خطر اختلال وحشـ

 .اضطرابي، افسردگي و دو قطبي بيشتر است

 اختلال وحشتزدگي (پانيك) مبتلا هستم؟ بهآيا من 
ات طور نيست. بعضي اوق  واقع اين تشخيص اضطراب شايد آسان به نظر برسد ولي در     

ست و معمولاً به           سناك ا سيار تر ضطراب ب ساس ا شتن اح صورتي غير منتظره به   دا
ست نه    مين دليل نميه آيد بهسراغتان مي  ضطرابي ا پذيريد كه اين فقط يك حمله ا

شي از اين حمله مي   اتفا ساس نا شد كه حتي  قي وخيم. اح تواند به قدري غيرمتعارف با
 چه اتفاقي افتاده است.  دقيقا متوجه نشويدممكن است 
ست كه      ترين قدميكي از مهم ها براي غلبه بر حمله اضطراب، تشخيص اين موضوع ا

 آيا علائم شما به دليل حمله وحشت است يا خير. 

 در زمان وقوع حمله وحشتزدگي رايج ترين نشانه ها
ــطراب بر روي بـدن، ذهن و رفتـار تـأثير     اضـ

نه گذارد. اينها برخي از رايج  مي ــا  هايي ترين نشـ
ــت تجربه       ــت كه افراد در زمان حمله وحشـ اسـ

 كنند: مي

 جسماني 
 ضربان تند يا پرش نبض تپش قلب،

 تان در حال ايستادن استكنيد قلبتپ تپ قوي، احساس مي به دنبال يك
 درد قفسه سينه

ــاس تنگي نفس،  تغيير در تنفس، به عنوان مثال: تنفس با دهان، كوتاهي تنفس، احس
 آه كشيدن، خميازه، نفس نفس زدن

 احساس سبكي سر

بدن،    اضـــطراب بر روي 
ذهــن و رفــتــار تــأثــيــر 

 گذارد.مي
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 انگشتان، لب يا نوك پا حس خارش بي حسي يا
 احساس ضعف و بيهوشي، لرزش پاها

 ذهني 

 اضطراب غيرعادي احساس ترس و
 واقعي(تخيلي)، با اينكه در آن حالت نيستيد. هاي غير احساساتي از حالت

ساس   ضطراب را تجربه  هايي كه قبلا در آنهه با موقعيتدر مواج خطر و نگرانياح ، ا
 ايد. كرده

  ترسناكافكار 

 شومدارم دچار حمله قلبي مي
 دچار ضعف يا غش خواهم شد

 كمبود هوا احساس
 شومدارم ديوانه مي

 شومدارم خفه مي

 شومدارم مريض مي

 دهمدارم كنترلم را از دست مي
 سازمدارم از خودم يك احمق واقعي مي

 موبايستي از اين جا بيرون بر

مثلا فرد هيچوقت  ،حملة وحشت رخ نمي دهند در در واقعيتاين حالت ها يادآوري: 
 كند كه اتفاق خواهند افتاد. فكر مي اغلب اما از دست نمي دهد، كنترلش را

 توانند آغاز شوند:هاي هراس به چندين دليل ميحمله

توانند باعث بالا رفتن شــدت اضــطراب آور ميهمانطور كه ذكر شــد، وقايع اضــطراب
سيستم هشدار بدن مي      ست در  شوند كه خود منجر به تحريك  ي بعض  شود و ممكن ا

س شــود. شــما هم اين وقايع را در زندگي خود تجربه كرده افراد منجر به حملات هرا
سترس  ست        ايد، براي مثال ا شك شكلات روابط،  شي از كار يا اخراج از كار، م هاي نا

 عشقي و مشكلات مالي. 

رو شدن با حملات اضطراب و كاهش   توانند در روبههايي ميچه تكنيك

 كمك كند؟ آن ها
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درمان هستند. ممكن است با شناخت و     خبر خوب اين است كه حملات وحشت قابل  
شت و پذيرفتن اين  سيبي به ما  آن هاكه درك حملات وح شويم    نمي آ سانند متوجه  ر

 اند. شروع به كم شدن كرده ،كه حملات
گذارد و حس طور كه ديديد، اضــطراب بر روي ذهن، رفتار و بدن شــما تأثير ميهمان

ها . ممكن است از نظر شما برخي از تكنيككندرا ايجاد مي آن هامواجهه با هر يك از 
ــند. همه افراد تكنيك      ــابهي را انتخاب نمي  مفيدتر از برخي ديگر باشـ نند.  كهاي مشـ

ايد، ممكن اســت اســتفاده از اين  همچنين اگر براي مدتي حملات وحشــت داشــته 
ماني ز نياز به زمان داشته باشد پس منتظر معجزه نباشيد، اما تا آن هاتاثير  ها وتكنيك

 .استفاده كنيد آن هابگذارند، از  تأثير خودشان را هاكه اين تكنيك
 تواند براي كاهش علائم جسماني اضطراب كمك كند:حداقل دو راه وجود دارد كه مي

 تمدد اعصاب (استراحت):

كنند. ممكن اســت هاي متفاوتي را براي تمدد اعصــاب انتخاب ميافراد مختلف روش
 : شنا  كنيد (مثلاتان و اينكه براي تمدد اعصاب چه كارهايي مي زندگيتوجه به سبك  

هاي اســتراحت و روي) به شــما كمك كند. علاوه بر يافتن راهپياده كردن، مطالعه يا
ستراحت و تمدد اعصاب يا آرام  تمدد اعصاب روزانه، روش  سازي بخصوصي نيز     هاي ا

اضطراب مثمر ثمر هستند. همگي  وجود دارند كه براي برطرف كردن عوارض ناشي از
ــطراب اتفاق مي    مي ا ه افتد، انقباض ماهيچه    دانيم كه يكي از مواردي كه در زمان اضـ

ا ب اين روشهايتان را رها كنيد. اســت بنابراين در زمان اضــطراب تلاش كنيد ماهيچه
 .اي يا بالا بردن پاها متفاوت استهاي تمدد اعصاب روزانه مانند خوردن چديگر روش

 اين نوع تمدد اعصاب نوعي مهارت است و بايد آن را آموزش ديد و تمرين كرد. 
 تواند از وقوعتواند به كاهش علائم حمله وحشت كمك كند اما نمي  تمدد اعصاب مي 

 هيچ اتفاق هولناكي در حال رخ دادن نيست.  اتفاق هولناك جلوگيري كند، زيرا

 كنترل تنفس:

ــاهده كرديد، شـ ـ ــد؛ بنابراين خص در زمان ترس تندتر نفس ميهمانطور كه مش كش
شتري به اطراف بدن پمپ مي      سرعت بي سيژن با  سريع، عميق يا    اك شود. اما تنفس 

سوزش اندام       ساس  ضطراب مانند گيجي، اح شتري از ا ا يا ه نامنظم منجر به علائم بي
ين ا تان را كنترل كنيد، ممكن است شود. اگر بتوانيد در زمان خشم تنفس  سرگيجه مي 
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ايد شكسته شود. ب    ،د چرخه معيوبي كه در بالا ذكر شد علائم كاهش يافته و باعث شو 
اگر حداقل براي ســه دقيقه آرام و آهســته نفس بكشــيد،  تر نفس بكشــيد.بتوانيد آرام

كند. تمركز بر روي تنفس در هنگام حمله وحشت صداي آژير خطر شروع به توقف مي
ات تنفس زياد نياز به هواي بيشــتر اســت. بنابراين بســيار دشــوار اســت. يكي از تأثير

 احساس دريافت اكسيژن كمتر در هنگام نياز كار بسيار دشواري است. 
زماني شروع كنيد كه احساس اضطرابي وجود ندارد. اين تكنيك تنها زماني     مي توانيد

ك نيرا تمرين كنيد. در مراحل اول اضــطراب اين تك كه حداقل ســه دقيقه آن اثر دارد
 توانيد انجام دهيد:كند. موارد زير را هر اندازه كه مي خيلي خوب عمل مي

ان كوتاه، خيلي عميق يا از قفسه سينه نفس نكشيد، تنفست. هايتان را از هوا پر كنيدريه
 را آرام و آهسته كنيد. هوا را از طريق دهان خارج و از طريق بيني وارد كنيد. 

سيد. گاهي نگاه كردن  آنقدر به اين كار ادامه دهيد ساعت در تنف  تا به آرامش بر س به 
 كند. آرام به شما كمك مي

 حتي اگر نتوانيد تنفستان را كنترل كنيد، باز هم اتفاق خطرناكي روي نخواهد داد. 

 توقف تمركز:

ــئله ايدقت كنيد كه آيا پس از وقوع م  يا بررســـي بدنتان جدي روي علائم بدني سـ
ست چرا كه م ؟ در وشويد متمركز مي سخت  سئله اقع نيازي به انجام اين كار ني تر را 

. بيشتر  كندهاي بعدي در توقف اين عادت به شما كمك مي كند. استفاده از تكنيك مي
افتد بگذاريد نه چيزي كه درون      تان را بر روي چيزي كه خارج از بدن اتفاق مي     توجه 

 بدنتان است. 

 انحراف فكر

سه دقيقه         ست. براي كاهش علائم براي حداقل  سان ولي موثر ا سيار آ اين تكنيك ب
هاي زيادي براي انحراف ذهن وجود دارد. براي مثال دقت ذهنتان را منحرف كنيد. راه

صور اين  شان چه كارهايي انجام مي    آن هاكه به ديگران و ت شغل شمارش  براي  دهند، 
ــت  ــحبتتعداد درهاي خانه ها در حال بازگش هاي به منزل، با دقت گوش دادن به ص

شخاص. همچنين مي  شيئ مورد     ا توانيد در ذهنتان بر روي يك صحنه خوشايند، يك 
ــين تمركز كنيد. مي        توانيد آهنگي را زمزمه كنيد يا در ذهنتان  علاقه مانند گل يا ماشـ
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ست كه تمركزتان از بدنتان خ  جمع و تفريق انجام دهيد. مهم ضوع اين ا رج و اترين مو
 بر روي مسائل ديگر منعطف شود. روشي كه برايتان مفيدتر است را انتخاب كنيد. 

 از افكارتان سوال كنيد:

ــت گاهي به جاي منحرف كردن ذهنتان از افكار هراس را به چالش  آن هاآور بهتر اس
ــيدن افكار هراس  ــيد. با چالش كش را از ذهن خود  آن هاآور مي توانيد خيلي زود بكش

 كنيد.  خارج 
د. تان تماس بگيريپزشـــكاگر احســـاس كرديد به كمك بيشـــتري نياز داريد با روان

ستفاده از تكنيك    ن آهاي مختلفي كه برخي از اضطراب و حملات اضطرابي با دارو و ا
. گاهي تماس با پزشك عمومي يا بهورز پيش  ذكرشد، قابل درمان هستند   اينجا در ها

 رين راه است. از مراجعه به روان پزشك ساده ت

 ي متداول اختلال وحشتزدگي (پانيك)ن هاادرمديگر
سال هاي     شبختانه، در  شد   خو شي مطرح  ه اخير براي اين اختلال درمان هاي اثربخ

مي باشــد. همچنين،  يرفتار يدرمان شــناخت ،اســت. يكي از درمان هاي اثر بخش
و  يمثلا داروهاي ضدافسردگ   ؛د هستند يمف يكاز داروها در درمان اختلال پان ياريبس 

ده اند. كنن كمك يكاهش علائم اختلال پانكن داروها در يضــد اضــطراب. ا يداروها
ه يجه، توصــين اســت باز گردد. در نتكعلائم شــما مم دهيدميدارو را خاتمه  ياما وقت

 روانين شــده توســط پزشــكتان مصــرف كنيد و يمدت تع دارو را به مقدار و شــودمي
ز مد نظر قراردهيد.يرا ن يرفتار يدرمان شناخت از جمله، ،درماني
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 عملي_ خودمراقبتي در اختلال وسواس فكري

سواس  ستند    ها، و صاوير يا تكانه هايي ه افكار، ت
ــته   ــايند بوده و برخلاف خواس كه معمولا ناخوش

احساسات ناخواسته اي   با و فرد به ذهن مي آيند
شديد و ميل قوي       ضطراب  شفتگي و ا مانند برآ

هت كاهش اين احساسات براي انجام كاري در ج
ــتند.  به اين رفتارها اجبار گفته مي        همراه هسـ

شيوه برا  شود.  ضطراب  يك  افراد  دري كاهش ا
شياء يا   ،مبتلا به وسواس  اجتناب از موقعيت ها، ا

شود.      ضطراب مي  ست كه موجب اين ا افكاري ا
سي را تجربه مي       سوا ستند كه عمل و افكار و سياري ه شكل ني افراد ب ز كنند و بدون م

ــته مختل           زندگي مي  ــان با اين افكار و كارهاي ناخواسـ كنند و فقط وقتي زندگي شـ
ــمي به فكر كمك گرفتن مي  شـ قت گير     ود  هاي فكري و عملي و ــواس  ند. وسـ افت

ســاعت طول مي كشــند) يا ناراحتي يا اختلال قابل  1هســتند(مثلا هر روز بيشــتر از 
ي فرد ايجاد مي شغلي، يا زمينه هاي ديگر عملكرد  در عملكرد اجتماعي، اي ملاحظه

 كنند.

 عملي _شيوع اختلال وسواس فكري

سرها  اين اختلال در نوجواني در ست  شايع  پ  تر ا
ــاني دارد.   ــيوع يكس و پس از آن در دو جنس ش
 ميانگين سن شروع اختلال بيست سالگي است. 

 عوامل خطر

دروني كردن بيشتر نشانه ها، هيجان هاي منفي   
در كودكي از عوامل مهم در ابتلا  و بازداري رفتار

ــواس فكري ــند. عملي -به اختلال وس ــتفاده   عوامل محيطي مانند مي باش ــوء اس س

سواس هاي فكري و   و
عــمــلــي وقــت گــيــر 

ند(مثلا   ــت هر روز  هسـ
ساعت طول  1بيشتر از 

 مي كشند).

ــواس هــا، افكــار،  وسـ
تصــاوير يا تكانه هايي 
ــتنــد كــه معمولا  هسـ
ــاينــد بوده و  نــاخوشــ
برخلاف خواسته فرد به  

 ذهن مي آيند.
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ــي در كودكي و رويدادهاي     ــمي و جنسـ جسـ
سيب    سترس زا و آ  زاي ديگر احتمال ابتلا به ا

عملي را افزايش مي  -اختلال وســواس فكري
  دهد.

هم در ايجــاد اين اختلال        ژنيتكي     عوامــل 
 موثرند.

 چيست؟ ،اين اختلالعلائم 

سواس فكري    ستي از برخي از علائم اختلال و ست.     _فهر شده ا عملي در اينجا ارائه 
 كنند.نميه اين علائم را تجربه البته اكثر بيماران هم

 (اجبار)رفتار وسواسي افكار وسواسي

ــناك   · ــاوير ترس افكار و تص

شدن با مواد   مبني بر آلوده 

ــون   ــم چ ــاك ه ــطــرن خ

ــغال، ويروس  ميكروب، آش

 ايدز

شتناك      · صاوير وح افكار و ت

ــوع    ــا وق ــه ب ــط در راب

به دليل        بد  ــامدهاي  پيشـ

ثلا          بي  م فرد  طي  تيــا ح ا

شت     آتش شي از ن سوزي نا

روشن  گاز در خانه به دليل 

ماندن اجاق، يا مثلا ترس     

يل        به دل نه  خا ــرقت  از سـ

قفل نكردن در و پنجره، يا   

يافتن      · بدن براي  چك كردن 

 علائم ابتلا به بيماري خاص

 شستن و ضدعفوني مرتب ·

اجتناب از ترك خانه به عنوان      ·

 آخرين نفر

 نپذيرفتن بعضي مسئوليت ها ·

ــان از    · ــن ــي ــم ــول اط حصــ

ديگران(اطمينــان جويي) در         

به     مه چيز رو كه ه  راهمورد اين

  است

يت  · كه     دوري از موقع هايي 

شود ممكن است    احساس مي 

شود،      سانده  سيب ر سي آ  به ك

از عوامــل ايجــاد كننــده 
ــواس اختلال   _فكريوس

به عوامل    عملي مي توان 
خو و           خلق و  محيطي، 
ــاره  عوامــل ژنتيكي اشــ

 داشت.
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با  رتصادف كردن با يك نف

 ماشين

ــاوير و حرف · هايي در   تصـ

ــيــب         بر آسـ ني  ب م ذهن 

ــاندن به ديگري مثلا    رسـ

 فرزند يا همسر

 تصاويري از مرگ عزيزان  ·

 نامنظم بودن اوضــاع مثلا ·

ــايل   بهم خوردن نظم وسـ

 منزل

فرآميز و ناخوشايند/  افكار ك ·

ــاوير و ترديدهايي در     تصـ

 مورد اعتقادات 

هاي         چاقو هان كردن  ثل پن م

 آشپزخانه

انجام كاري براي خنثي كردن    ·

فكر اضطراب آور مثل شمردن 

اعداد يا گفتن كلمه يا ذكري     

 خاص

ردن يــا چنــدين بــار منظم ك ·

 قرينه كردن اشياء و وسايل

 دعا و استغفار مكرر ·

ــاوره با روحانيان مذهبي/  · مشـ

 حصول اطمينان

 

سترس آور    پژوهش صاوير عجيب و غريب و ا ست كه افكار و ت  گهگاه ها حاكي از آن ا
ه معني تلقي كردن اين افكار و تصاوير توجهي ب آيد. بيشتر افراد با بي به سراغ همه مي 

كنند. هرچند كساني كه در اثر اين افكار احساس گناه، پريشاني، يا آشفتگي     نمي آن ها
 افكار را دوباره به ذهن خود برگردانند.  ،كن است ناخواستهكنند، مممي
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 عملي: _درمان اختلال وسواس فكري

طي بيست سال اخير درمان وسواس پيشرفت     
ــت و اكثرا افراد به بهبودي   ــياري كرده اس بس

يابند. از مهمترين روش هاي خوبي دســت مي
يي          توان بــه درمــان دارو مي  ني   ودرمــا

 شاره كرد.ا رفتاري شناختي درمانيروان

از بيماران مبتلا به وســواس مي  %60بيش از 
ند از دارودرماني    ــودتوان  داروها اين . ببرند  سـ

ي تجويز معمومي يا روانپزشك  پزشك توسط

توجه به اين نكته ضروري است كه اين داروها اعتيادآور نيستند و عوارض جانبي  .شود
سيار كمي دارند. قطعا چند هفته طول مي  شروع به   ب شد تا داروها  شتن كن  ك  .نداثرگذا

ــما تجويز مي بنابراين وقتي چنين دارويي براي ــت تاث ش ــود، بايد بدانيد قرار نيس ير ش
شود و تداوم مصرف دارو در هفته     سرعت ظاهر  ست.   درماني به  سيار مهم ا هاي اول ب

صورت گيرد       شك معالج  سط پز صرف دارو نيز بايد تو ست تا زماني ك . قطع م ه بهتر ا
 و كند تحت درمان باشيد تا به حداكثر بهبودي دست يابيد  ه ميپزشك معالجتان توصي  

 نيز خطر عود بيماري را كاهش دهيد.

ناختي رفتاري،     انواع روان درماني ازجمله    ــ  مهم وكار آمد   ين ها ادرم جزء درمان شـ
  عملي هستند. _اختلال وسواس فكري

ستفاده   شگيري  و رويارويييكي از تكنيك هاي مورد ا سخ  از پي ست  پا  كه ورهمانط :ا
 يراز دهد مي كاهش را اضطراب تدريج به آوراضطراب موقعيت در قرارگرفتن دانيد مي
ضعيت  اين به بدن ضوع  همين و كند مي عادت و  كاراين. دهد مي كاهش را ترس مو

سواس  بر غلبه در و شود مي ناميده »رويارويي« سيار  و ست  موثر ب  به تلامب فرد براي. ا
 كردن گام به گام لذا. اســت ســخت ترســدمي آن از كه چيزهايي با مواجهه وســواس
ــوار افكار  و ها موقعيت  با  رويارويي  ــت كننده  كمك  دشـ  نكرد تهيه  با  را كار  اين. اسـ

ــتي ــوار افكار  و ها موقعيت  از فهرسـ ــروع دشـ ــپس ،كنيد  شـ  و چيزها  با  تدريج  به  سـ
ــما  كه  هايي موقعيت  ــاند، مي را شـ ــويد  مواجه  ترسـ  اعمال انجام  از حال  عين در و شـ

از مهمترين روش هــاي        
ــواس   ماني اختلال وسـ در

عملي مي توان به   _فكري
ــنــاختي     روان درمــاني شـ

مان دارويي     تاري و در رف
 اشاره كرد.
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ــي ــواس ــدعفوني كردن، چك( وس  ككم تدريجي رويكرد اين. كنيد اجتناب) كردن ض
ساس  كمتر سازد، مي خاطرآزرده را شما  كه چيزي از مرحله، هر در تا كندمي  ترس اح

 و آيدنمي پيش مشكلي هيچ وسواسي  عمل ندادن انجام با كه دريابيد تجربه به و كنيد
 .يابد مي كاهش تان اضطراب تدريجه ب

 توانم كمك بيشتري در اين مورد بگيرم؟از كجا مي

ــاس مي ــرفت اندكي داريد يا اينك انجام تمرينات اين راهنما با كنيد كهاگر احس ه پيش
 شود، براي غلبه بر اين مشكل كمك بخواهيد. مشكلتان بدتر مي

شناس باليني بهترين كساني هستند كه مي     روان صحبت   ن هاآتوانيد با پزشك يا روان
ــت روان آن ها كنيد.   ــم     ممكن اسـ به شـ قدر   ا تجويز كنند. اگر آن درماني يا دارو را 

ــده ــطرب شـ ــاندن به خودتان ترس داريد، هرچه زودتر با مضـ ــيب رسـ ايد كه از آسـ
بگوييد كه چه احساسي داريد. به او پزشك خود ملاقات كنيد وروان





 

 

 

 

 

کلات qAوط C pواب  CودAا@?<ی = tش
 

 

  





 

88 

 

 ي در مشكلات مربوط به خوابخود مراقبت
ست و انواع مختلفي دارد.       شايع ا سيار  شكلات خواب ب  دهش هاي انجامپژوهشطبق م

درصــد  30 بوط به خواب نيســتند ودچار مشــكلات مر ســالانبزرگدرصــد از  5تنها 
شكلات خواب رنج مي  سال گبزرجمعيت  س ، نيمي از جمعيت واقع درد. نبراز م  الميان

 ت.لات خواب اساختلا ترينشايعاز  خوابيبيكنند. اختلال خوابي شكايت مياز بي

 يخوابيباختلال 
به خواب     كه در  غاز كردن خواب)  ( رفتنافرادي  آ

شكل  تر از زودشوند يا  دارند، يا به فراواني بيدار مي م
يدار   ند  ميموقع ب ــو ند  ميو ديگر ن شـ ند توان  بخواب

ــواري در حفظ كردن يا ادامه دادن به خواب)، يا ( دش
 لحاظ ازكه  افرادي كه حتي بعد از چند ساعت خواب 

شــود، د ســاعات، منطقي و معقول محســوب ميتعدا
لا خوابي مبتكنند به اختلال بيســاس ســرحالي نمي و در روز بعد احشــوند بيدار مي
 هستند.

 يخوابيباختلال در  رگذاريتأثمهم و عوامل از 

 اهاضطراب يا شخصيت مستعد نگراني و گرايش به سركوب كردن هيجان :وخوخلق

 يينبالا يا پانامناسب ، نور، دماي سروصدا محيطي:

ه ب و وجود يك فرد مبتلا جنســيت زن و ســن بالا :ژنتيك و فيزيولوژيكعوامل 
 يك خانواده  خوابي در اعضاي درجهبي

 هاي ديگر جسميفشارخون بيماري ديابت، :دلايل پزشكي

 استرس، اضطراب و نگراني

سردگي:   شود و       اف صبح زود از خواب بيدار  ست كه  سرده خيلي عادي ا براي فرد اف
صلاً  ديگر خوابش نبرد و يا  سردگي از  ا خوابي يب هايعلتترين شايع نتواند بخوابد. اف

 است.

تلال     خ بي   بي ا  از خوا
ــايع  ترين اختلالات     شــ

 خواب است.
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عادي خواب  كه   :تغيير در روال  ــيفتي) نوبتيافرادي  لب   كار مي (شـ ند و اغ كن
 دارند. تريريختههمبهشود، خواب عوض مي كارشاننوبت

 ما به چه ميزان خواب نياز داريم؟

توانند خواب مناســبي داشــته باشــند، خيلي  شــب نميدر وقتي افراد احســاس كنند كه 
ــطرب مي ــوند كه اين امر باعث ميمض ــود ش ش
شكل جلوه    به آن هاخوابيدن براي  صورت يك م

ــت؟ اما ميزان  كند؛ معمول خواب چقدر اس

 ما به چه مقدار خواب نيازمنديم؟
ــت كه  ــخ اين اس ه . نياز افراد باندمتفاوتهمديگر  افراد در مقدار خواب موردنياز با پاس

ميزان خواب در طول شب از چهار ساعت تا ده ساعت و بيشتر متغير است. همچنين،       
مثلاً از نوزادي تا  كند.اش تغيير ميهر شـــخص در طول زندگي موردنيازميزان خواب 

به كمتر از شش ساعت خواب    حدود شانزده يا هفده ساعت  سالي نياز به خواب از  كهن
 كند.تغيير مي

 شت خواب چيست؟بهدا

كيفيت خواب  به بهبود ميزان وبهداشـــت خواب 
ــولي دارد. در جدول  كند و  كمك زيادي مي   اصـ

ــول  توانيد برخي از زير مي م را بياييد. قد  اين اصـ
به بر بي  مل هر    اول براي غل ته مك خوابي و الب

 اشت خواب است.درمان ديگري رعايت بهد

 اصول بهداشت خواب

ــب در وقت معيني به رختخواب برويد و     1 حتي در تعطيلات در  هرروزهر شـ
 وقت معيني از خواب بيدار شويد.

ستر،      2 سپري كردن زمان طولاني در ب ستر بگذرانيد.  فقط اوقات خواب را در ب
 كند.خواب را منقطع مي

ــتفاده  خواباتاقاز  3 نند يا كارهايي ما جروبحثنيد نه كتنها براي خوابيدن اس
 تماشاي تلويزيون

ــن بالا  ــيت زن و س  جنس
مال بي  بالا  احت خوابي را 

 برد.مي

ترين افســردگي از شــايع 
 خوابي است.هاي بيعلت
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ــرف  4  ژهويبه ها را  كل و محرك وتين، الكو كولا)، ني افئين (چاي، قهوه ك مصـ
 نيد.كقبل از خواب متوقف 

 از چرت زدن روزانه بپرهيزيد. 5

ساعت   ن شش كند. بهترين زمان آفعاليت فيزيكي به بهبود خواب كمك مي 6
 پيش از خواب است.

 نيد.كحمام با آب گرم و به مدت بيست دقيقه قبل از خواب را امتحان  7

ساعت معيني غذا صرف    روز هر 8 سنگين  در  ل ميكنيد و قبل از خواب غذاي 
 نيد.كن

 بهتر است محل خواب خنك باشد.و  بايد آرام و تاريك باشد خواباتاق 9

ــتري نكنيد، اگر به خواب نمي 10 ترك  را خواباتاقآن  جايبهرويد، تلاش بيش
 .كنيد و به كار ديگري بپردازيد

پيش از خواب تلويزيون تماشــا نكنيد و به نمايشــگر رايانه نيز خيره نشــويد.  11
 .شودمطالعه كتاب و روزنامه توصيه مي

 نيد.كسازي استفاده در زمان غروب از روش آرام 12

 

 چه زماني بايد به پزشك مراجعه كرد؟
خوابي يپزشكي يا پزشكي باعث ب  كنيد مشكلي ديگر مانند اختلالي روان اگر تصور مي 

ست، يا اگر      شده ا شت خواب    وجود باشما  صول بهدا صيه  ورعايت ا ده ش هاي گفتهتو
اجعه به ايد، براي مرهنوز مشكل شما ادامه دارد، يا اگر در كار روزانه دچار مشكل شده    

 پزشك به خود ترديد راه ندهيد.روان
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 قطبي دواختلال خودمراقبتي در 
سردگي يا اختلال دوقطبي  شكي شيدائي يك بيماري روان _ اف ست. ل و قابل كنتر پز  ا

شود،   دشدي  دچار نوسانات خلقي ممكن است   باشد مي كسي كه به اين اختلال مبتلا  
نوســانات  اين .كندبه اين صــورت كه احســاس غم يا شــادي خيلي شــديد را تجربه  

شد ا طول ميه ها يا ماههفته معمولاً ساس      در دوره .ك شدت اح سردگي فرد به  هاي اف
شـــود. در دوره شـــيدايي فرد به شـــدت كرده و انرژي و فعاليتش كم مي اندوه غم و

 كند. ممكن است مي نااميدي را تجربهيا  شادماني دارد يا احساسات متضاد و    احساس  
 . دزماني كوتاه تجربه كن افسردگي و شيدايي را با هم در فاصلهدر طي يك دوره 

 ند؟شوافراد در چه سني بيشتر به اين اختلال مبتلا مي

سنين نوجواني اتفاق مي  معمولاً  سنين بالاتر از   و افتداين اختلال بعد از  سال   40در 
ست.   اختلالاين شروع   مردان و زنان به شانس ابتلا به اين اختلال در  غير معمول ا

 است. يك اندازه 

 علت اختلال دو قطبي چيست؟
لال اخت دهد كهمي شــناخته نشــده، اما تحقيقات نشــان لدليل قطعي براي اين اختلا

ممكن است مشكل فيزيكي در قسمتي از مغز     .محيطي دارد ژنتيكي و ءدوقطبي منشا 
ست  .شد عامل اين اختلال با سترس و يا       هم چنين ممكن ا سط ا سانات خلقي تو نو

 .يندآبوجود هاي ديگر بيماري 

 چه چيزهايي هستند؟ علايم اختلال دو قطبي 
ستگي به اين دارد كه خلق   شي    ،سمت كدام به  فردعلائم بيماري ب سردگي يا  دائي اف

شد.  ست كه همه ما در طول زندگي آن  حالتي روانيافسردگي   تغيير كرده با جربه را ت ا
اختلال دوقطبي اين احســـاس بســـيار  ،ايمكرده

ست.     براي مدت طولاني به طوري كه شديدتر ا
ماند و حتي انجام امور عادي زندگي را       باقي مي 

 . كندسخت يا غير ممكن مي
يك احســاس خوشــحالي،   ،بر عكسشــيدايي 

ست.   افزايش انرژي و خوش بيني بيش از اندازه ا
ــد كه فكر  اين حالت مي   ــديد باشـ تواند آنقدر شـ

شـــيدايي يك احســـاس 
افزايش انرژي خوشحالي، 

يش از          ب ني  ي ب خوش  و 
 اندازه است.
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 فكرات عجيبي راجع بهممكن است ت فرد قرار دهد.  تأثيررا تحت  فردكردن و قضاوت  
و گاهي  عجيب، تصــميمات بدي بگيرد و به صــورت  دداشــته باشـ ـ يا ديگران خود

 شـــود وهم زندگي فرد مختل ميمانند افســـردگي، در اين حالت  خطرناك رفتار كند.
در جدول زير علائم شــيدايي و افســردگي با  مي گيرد. قرار تأثيرتحت  شروابط و كار

 اند. هم مقايسه شده

 هاي افسردگي و شيداييئم اختلال دوقطبي در دورهعلا

 علائم دوره شيدايي علائم دوره افسردگي

 روحي

 رودنمي بين از كه غمگيني احساس

 دليلي هيچ بدون گريه كردن به نياز احساس

 چيز همه به رغبت و تمايل دادن از دست

 بخش لذت قبلاً كه چيزهايي از بردن لذت عدم
 بودند

 آشفتگي و قراري بي احساس 

 نفس به اعتماد دادن دست از

 نااميدي و ارزشي بي احساس

 پذيريتحريك و زودرنجي

 خودكشي به فكركردن

 روحي

 بسيار شاد و مهيج

عصبي و برانگيخته شدن توسط كساني كه در     
 شوندخوش بيني شما شريك نمي

 احساس برتر بودن بيش از اندازه

 فكري

 مثبت و اميدوارانهاز دست دادن قدرت فكر كردن 

 گيري  از دست دادن قدرت تصميم

 تمركز كردندر مشكل 

 فكري

 جديد و مهيج هايايدهپر از 

 پريدن از يك ايده يه ايده ديگر

 دشنونشنيدن صداهايي كه افراد ديگر نمي
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 سميج

 كم شدن اشتها و وزن

 مشكل خوابيدن

 بيدار شدن زودتر از موقع

 احساس خستگي كامل

 يبوست

 رابطه جنسيداشتن مايل به عدم ت

 سميج

 بي ميل يا ناتوان از خوابيدن

 پر انرژي

 افزايش تمايل به رابطه جنسي

 رفتاري

ي  حت _در شروع و به پايان رساندن كارها  شكل  م
 كارهاي روزمره

گريه كردن زياد و يا احساس نياز به گريه و عدم  
 توانايي گريستن

 پرهيز از مواجهه با افراد

 رفتاري

 غيرواقعي و بلندپروازانه هايريزي برنامه

 جوش و جنب پر و فعال بسيار

 معمول نا رفتارهاي

  متوجه است ممكن ديگران _ سريع زدن حرف
 .نشوند شما هاي صحبت

  تمصــيب نتايج با گاهي و عجولانه تصــميمات
 بار

 ولخرجي

 زياد صميميت احساس

 احساسات حد از بيش بروز

 شود؟مياختلال دو قطبي چگونه درمان 

 توانيم شــيدايي _فت نوســانات خلقي به حالت افســردگيبراي پيشــگيري از پيشــر
 فرد را تا خلق اســت نياز مورد هم دارويي درمان موارد اغلب در اما داد انجام اقداماتي

 شيدايي را درمان كند.  و افسردگي هايو يا دوره )پيشگيري(كند تثبيت
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 داروها
ــان خلق دارد و براي درمان آن از    ــتفاده   هاي خلق كننده تثبيت اين بيماري نوسـ اسـ

مدت مصرف را روانپزشك    مقدار و. بايد توسط روانپزشك شروع شود    درمان  .شود مي
 كند. ين ميتعي

 بهترين دارو براي من كدام است؟

سب    ست براي يك نفر منا شد  يك دارو ممكن ا شخص ديگري اثر خوبي   با ولي در 
شد.   شته با ست   ندا شتر افراد موثر بوده ا جويز براي اولين ت .اما معمولا دارويي كه در بي

 به پزشك خود در تعيين داروي مناسب اعتماد كنيد. .شودانتخاب مي

 افتد؟بدون دارو چه اتفاقي مي

  ايهدوره تعداد هرچهاما  كند،مي كم را بيماري عود احتمال داروي تثبيت كننده خلق
شتر  ،شيدايي  شد،  بي شتر  هم آن عود احتمال با ست  بي  عود احتمال سن،  افزايش با .ا

ست  ممكن. ماندمي ثابت همچنان هادوره شكلي  طولاني مدت براي شما  ا شته  م  ندا
 .دارد وجود باشيد، اما همواره خطر بازگشت

 بايد مصرف شود؟خلق براي چه مدت يك داروي تثبيت كننده 

سال بعد از يك دوره اختلال و تا    يي مانند عودها سال در حالت پنج براي حداقل دو 
ستفاده هاي  شتن  مواد يا الكل از مكرر، ا سترس  مخدر و دا كار لازم  محل يا خانه در ا

ست دارودرماني ادامه   ست براي مدت       . يابدا شكل، ممكن ا شتن م صورت ادامه دا در 
 باشد. نياز به مصرف دارو تريطولاني

 ؤثرمتواند ي ميختشنا  روان ين هاادرمشيدايي يا افسردگي،    هايدورهدر فاصله بين  
 شد. با

 دار شود؟تواند بچهآيا زن مبتلا به اختلال دوقطبي مي
شك در ميان   اي بايد هر برنامه شود   براي حاملگي با روانپز شته  با  ببه اين ترتي ،گذا

حالا  هم فكري هم، مي يد براي كنترل  حاملگي و پس از   روانيت توان خود در طول 
قطع يا ه نياز باگر باردار هستيد، بهتر است براي آگاهي از    ريزي كنيد.تولد نوزاد برنامه
 مصــرف دارو كنيد. بايد خطر احتماليبا روانپزشــك خود مشــورت دارو ادامه مصــرف 

شما       همراه ،براي نوزاد شيدايي در  سردگي يا  شت اف ش  ببا خطر احتمال بازگ سي  . ودرر
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سه ماه خطر براي نوزاد احتمال  شتر ا اول بار هدر  شيردهي نيز بايد حتما   ست. داري بي
 نظر پزشك معالج صورت گيرد. با

 چگونه از خودم يا فرد مبتلا به اختلال دو قطبي مراقبت كنم؟ 

 شخصي رفتار گرفتن نظر تحت 

ــانه  ــب كمك   را ياد بگيريد تا بتوانيد    / بيمار  تغيير حالت خود   هاي نشـ   در موقع مناسـ
 يمارستان ب در شدن  بستري  يا و عارضه  كاملتوانيد از بروز كار شما مي  بگيريد. با اين

 .دكن كمك كار اين در شما به تواندمي روزانه رواني حالات نوشتن. كنيد اجتناب

 )تنش(كاهش استرس

شرايط تنش زا بپرهيزيد. پرهيز  ست بنابر  از  ست  باين كامل از تنش غير ممكن ا هتر ا
شما مي    شرايط را كنترل كنيد.  تمدد  ايروش هق توانيد از طريياد بگيريد چگونه اين 

 استرس خود غلبه كنيد. راعصاب و يا پيشنهادهاي روانشناسان ب

 اجتماعي افزايش روابط

شيدايي مي   سردگي يا  شما      اف شد.  شته با ستان و خانواده دا توانند اثرات نامطلوبي بر دو
 بعد از يك دوره افسردگي يا شيدايي بشويد.    روابطتانر به بازسازي  ممكن است مجبو 

داشتن حداقل يك نفر كه بتوانيد به او اعتماد كنيد بسيار مفيد است. دوستان و خانواده 
شما  توانند برايچه كاري مي آن هاافتد و نياز دارند بدانند كه چه اتفاقي براي شما مي

 انجام دهند.

 بهبود فعاليت

ستان و خانواده را متعادل كنيد. در    سعي ك  ستراحت و روابطتان با دو نيد زندگي، كار، ا
ستراحت نكنيد صورتي كه   شيد         يا به اندازه كافي ا شته با سي دا ستر مكن مهرگونه ا

دقيقه ورزش، سه بار در هفته براي بهبود شرايط  بيست است دچار دوره شيدايي شويد.
 يزندگ به و كرده شاد  را شما  كه دهيد انجام كارهايي مرتب طور به روحي مفيد است. 

 .ببخشد معنا شما

 چه بايد بكنم؟ در مواقع اضطراري
ه صورت يا ب پيدا كندبدگماني  يا در شيدايي شديد، شخص ممكن است حالت خصمانه

صميم به          .شود  درگير فيزيكي و يا لفظي ست ت شخص ممكن ا شديد،  سردگي  در اف
شده   لغاف خود از كاملاً نياشاميدن،  و نخوردن با ماربيدر صورتي كه   خودكشي بگيرد. 
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 آزار ازممكن است   .دهدخود يا ديگران را در شرايط خطرناك قرار  ، ممكن است  باشد 
ــتن يا دادن ــريعاًبايد  در همه اين موارد بزند، حرف خود كش از مراكز درماني كمك  س

شيد. گاه  يك شخص متخصص قابل اعتماد را   تلفن نام و شماره   بخواهيد. شته با ي دا
 بستري كوتاه مدت در بيمارستان لازم است.

 مراقبت كنم؟توانم از فرزندان خود آيا مي
 توانيد از كودكانتاندر صــورتي كه شــما شــيدا يا افســرده هســتيد، به طور موقت نمي

مراقبت كنيد. در اين مدت همســر يا فرد ديگري از خانواده بايد اين وظيفه را به عهده 
يني از وجود مراقب ي كنيد.گير تصميم  مورد اين در بهبودي دوران در بهتر است  بگيرد.

شكلات       افراد خانواده كه  سازگاري به م سردي و  ساس و فهيم بوده و بتوانند با خون ح
توانند به آنان مي ترهابزرگبســـيار مفيد خواهد بود.  ها، براي بچهپاســـخ دهند آن ها

ي، بايد با خونسرد آن ها سؤالاترفتار متفاوتي دارد.  ها آنبفهمانند كه چرا پدر يا مادر 
شود.       سخ داده  شوند پا ستي و به زباني كه متوجه  ساس بهتري خواهند   آن هابه در اح

 بازگردند. شانزندگيداشت اگر به برنامه عادي 

 چگونه اختلالات دوقطبي را براي كودكان توضيح دهم؟
صر بدانند. بايد آنان را مطمئن      هايبچه شكل مق ست خود را در بروز م بزرگتر ممكن ا

ستند و مي    توانند به بهبود آن كمك كنند. هنگامي كه ساخت كه عامل اين بيماري ني
رك ويژه د بزرگتر وظيفه مراقبت از پدر يا مادر بيمار را برعهده بگيرند، نياز به هايبچه

 .و پشتيباني عملي دارند
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 خودمراقبتي در افسردگي پس از زايمان
 ايد احتمالا از  اگر پس از زايمان و به دنيا آمدن فرزندتان اين جملات را به خود گفته         

 بريد:افسردگي پس از زايمان رنج مي
سئوليت  به  نمتوكنم. نميها گريه مياكثر وقت" - ضع خودم و م سام  هاو سرو م. ن بدوم 

 ".كنماحساس شكست مي به عنوان مادر كاملاً

ساس مي " - صميم نتوكنم نمياح ش   م ت شو كه  هگيري كنم. ذهنم آنقدر درگير افكار م
ــاس مي ــاس بدبختي  رمميكنم زود از كوره در احس ــم ولي احس ــحال باش . بايد خوش

 ."كنممي
كنم كست مي كنم. احساس ش   ومآرنو م اونتومن نميو ه كنفقط گريه مي بچه من" -

 كنم. اين تقصير بچه نيست  احساس گناه مي  بدجوري بعدش ،مش اما عصباني هم مي 
 "هبلكه تقصير من

ست داد  ور سم كاملا اعتماد به نف" - شت به نظر مي از د ساس    م. خيلي ز سم و اح ر
 ".خيلي بدي دارم

 افسردگي پس از زايمان چيست؟

سرد اين   سردگي  ،دهداز زايمان رخ مي بعدگي اف ست در دوران حاملگي به   اف ممكن ا
يا آمدن         به دن عد از  يد ولي اگر ب يا يدا كند    نوزادوجود ب مه پ ــردگي پس ا ،نيز ادا ز افسـ

سردگي پس از زايمان  علائم .شود زايمان ناميده مي سردگي در    اف شابه اف  ين هاازمم
 .امدانجمي هفته به طول  دو حداقل مدت به مانند داشـتن خلق پائين كه  ،اسـت ديگر 
اجه با مشكل مو تاننوزاديا آن، شما ممكن است براي مراقبت از خود و  شدت بهبسته 

 .شويد. ممكن است كارهاي ساده و آسان براي شما سخت و دشوار به نظر آيند

ن اشت ظار داريد از دزيرا انت ؛ممكن است احساس پريشاني و يا حتي احساس گناه كنيد     
د. دارتان شـــدت بيماري  . كمكي كه نياز داريد بســـتگي بهديباشـــ نوزاد خوشـــحال

با افزايش حمايت از طرف خانواده و دوستان  توانيافسردگي پس از زايمان خفيف را م
اگر احســاس ناخوشــي بيشــتري داريد به كمك پزشــك خود نياز خواهيد  درمان كرد.

 داشت. 
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مان      سردگي پس از زاي چه موقع اف

 ؟افتديفاق مات

ــردگي پس از زايمان اغلب در عرض يك يا  افس
ــروع م ــوديدو ماه پس از زايمان ش اما ممكن  ش

چند ماه پس از تولد نوزاد شروع شود. حدود  است
ــردگي پس از      ــوم از زنان مبتلا به افسـ يك سـ
شروع علائمشان در طول دوران بارداري    زايمان 

ــت و اين علائم پس از زايمان هم ادامه  پيدا اسـ
 .كندمي

 يست؟افسردگي پس از زايمان چعلائم  

سردگي  · ضايتي داريد و     :اف ساس نار شما اح . دينكيبغض م در اكثر مواقع 
ممكن  )،غروب( ان خاصي از روز، مانند صبح يا شب   اين حالات شما در زم 

 است بدتر شود.
 شدن زود رنج ·
 خستگي ·

 يخوابيب ·
 تغيير اشتها ·

 زندگيلذت نبردن از  ·
 از دست دادن علاقه به رابطه جنسي ·

 گناهاحساس افكار منفي و  ·
 اضطراب ·

 اجتناب از افراد ديگر ·

 يديناام ·

شي  · ساندن به خودتان را دا    شايد  :افكار خودك سيب ر شيد   افكار آ  در .شته با
 بايد از پزشك خود كمك بخواهيد. اين صورت 

ــي · به     : روان پريش نان مبتلا  عداد كمي از ز ــي در ت علائم روان پريشـ
شديد    سردگي  شود.  اف شنوند       آن ها پيدا مي  صداهايي ب ست  ه كممكن ا

سردگي پس از زايمان   اف
يا      يك  لب در عرض  اغ
دو مــاه پس از زايمــان 

اما ممكن  شود يشروع م 
ــت ماه پس از    اسـ ند  چ

 تولد نوزاد شروع شود.
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شنوند  شند. اگر اين اتفاق    يرمعمولياعتقادات غيا و  ديگران نمي  شته با  دا
 .براي شما افتاد بايد فوراً كمك بخواهيد

سيب     سردگي پس از زايمان دارند به كودك خود آ آيا زناني كه اف

 ؟رساننديم
ست      ستند كه ممكن ا سرده اغلب نگران ه سانند    مادران اف سيب بر شان آ اما  ،به كودك

مكن م ،مطلق و نااميديگي بســيار نادر اســت. گاهي اوقات، به دليل خســتاتفاق اين 
به كودك خود ضــربه بزنيد و يا او را تكان دهيد.  ديخواهياســت احســاس كنيد كه م

بسياري از مادران و پدران گاهي اوقات اين حس را دارند و اين فقط مخصوص كساني  
ست. با    سردگي پس از زايمان دارند ني سات، اكثر مادران      كه اف سا شتن اين اح وجود دا

اغلب نگران اين هســـتند كه اگر به كســـي  ،انمادر. دهندار را انجام نميك هرگز اين
س ابگويند چه  شان را از س اح شك  گيرند مي  آن ها ي دارند، نوزاد  يمشما كمك  به پز

 در خانه از كودك خود مراقبت كنيد و از آن لذت ببريد. ديوانبت و ديكند كه بهتر شو

 ؟شونديآيا همه پس از بچه دار شدن افسرده م
 است معمولكاملا بزرگ است. داشتن عواطف مختلف  بسيار بچه دار شدن، يك تغيير

 .دنشوينممبتلا به افسردگي اما همه 
روز پس  4تا  3معمولاً  كه كننديرا تجربه ماحساس غم بيش از نيمي از مادران جديد 

شروع م  سانات خلق و خو  اين حالت در. شود ياز تولد   شدن، زود رنج  گريه كردن، ،نو
ست.    پايين خلق ضطراب محتمل ا ست به   و ا چيزهايي بيش از حد همچنين ممكن ا

ــان ده ــد روزگي مي 10به د. اين حالات معمولاً در زماني كه كودك نواكنش نش  رس
ــويمتوقف م ــتر از  ،اين علائمنيازي به درمان ندارند. اگر  معمولا و ندشـ هفته  2بيشـ

 . زم استپزشك لاراقب بهداشت و يا به م مراجعه ادامه پيدا كرد،

سلامت روان پيرامون     شكلات  ديگر م

 زايمان
ــا   ــردگي ش ــطراب و افس ــكلات  نيترعياض مش

ــتند ــت رواني در دوران بارداري هس از كه  بهداش
تأث  15-10 برزن  100هر  ند  يم رينفر  به  گذار  .

اضـــطراب و افســـردگي 
ــا مشـــكلات  نيترعيشـ

شت رواني در دوران   بهدا
 .بارداري هستند
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افســردگي پس از زايمان كمك  وهيبه همان شــ توانيافســردگي در دوران بارداري م
 كرد. 

 پس از زايمان) سايكوزبيماري رواني (
ست كه پس از تولد نوزاد رخ م   شديد بيماري رواني ا نفر  1حدود  و دهدياين يك نوع 

چند هفته پس از زايمان در عرض چند روز يا كه  كند. زن را مبتلا مينفر  1000از هر 
سعه پيدا كند و م   تواندي. مشود يشروع م  ساعت تو نده تهديد كن توانديدر عرض چند 

ماري در اين بيبسياري   يهانشانه  كه نياز به درمان فوري دارد. يطورزندگي باشد، به 
شد و اغلب   مادر. خلق و خوي وجود دارد ست بالا و يا پايين با سانات خلقي   ممكن ا نو

كه واقعي  دداشـــته باشـــنوجود ممكن اســـت اعتقاد به چيزهايي  ع وجود دارد.ســـري
ــت ــنوند كه وجود ندارد (توهم).         ند نيسـ يماري  اين ب (هذيان) يا چيزهايي ببينند و يا بشـ

ه بمبتلا بايد  زنان همه پزشــكي دارد. يهاكمكبســتري و ،هميشــه نياز به حمايت

) سايكوز (رواني  بيماري اگر چه دهند.خود در اين باره اطلاع  ماماي يا و پزشــك

ست، اكثريت قريب به  پس از زايمان  اتفاق زنان بهبودي كامل يك بيماري جدي ا
 .آورنديرا به دست م

  گذاشت.پزشك در ميان بايد مورد هر نوع بيماري رواني را با  نگراني در

 شوديچه چيزي باعث افسردگي پس از زايمان م
زرگي كه تغيير بافسردگي پس از زايمان پيشنهاد شده است.    علل احتمالي زيادي براي

هد،     لد نوزاد رخ مي د مادر،   با تو به    تغييرات هورموني در  ند ابتلا قبلي  مان  مواردي 
سردگي   شكلا م سلامت رواني، از جمله اف ضطراب در دوران     وجود، ت  سردگي يا ا اف

ــتن  يا  و  اخيرپر تنش  هاي رويداد  ،بارداري  ــتانايت از طرف حم نداشـ  خانواده يا دوسـ
 مي كنند.زياد  رااحتمال افسردگي پس از زايمان 

 از افسردگي پس از زايمان جلوگيري كرد؟ توانيآيا م 
 كمك كند.كودكتان  وشما  يسلامتحفظ  به مي تواندپيشنهادات زير 

ــعي نكنيد كه يك زن خارق · ــعي كنيد كمتر كار كنيد و  س ــيد. س العاده باش
 ز حد خسته نشويد.مطمئن شويد كه بيش ا
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ند صــاحب فرز يتازگ كنيد با زنان ديگري كه حامله هســتند و يا به تلاش ·
اند دوست شويد. ممكن است پيدا كردن دوست در زماني كه افسردگي       شده 

 پس از زايمان داريد سخت باشد.

سردگي را بدون نظر     · ضد اف شك، داروهاي  شتر  قطع نكنيد پز  هافرادي ك بي
عود بيماري را  ،كننديدر طول حاملگي قطع م را داروهاي ضــد افســردگي  

و منفعت ادامه درمان در حاملگي و شــير  خطربايد در مورد  خواهندداشــت.
 .با پزشك مشورت كنيددهي 

ــته · ــردگي داش ــت خود در  ديااگر قبلاً افس ــك خود و يا مراقب بهداش با پزش
مان را از زايافسردگي در حاملگي يا افسردگي پس    يها نشانه ارتباط باشيد.  

 زود تشخيص داد. توانيم
ــتان و يا اقوام را قبول كنيد.      ــت كمك از طرف دوسـ كمك و  نوع  درخواسـ

ستگي به  شما دارد.     درماني كه احتياج داريد ب سردگي پس از زايمان  شدت اف
 در مورد نوع درمانتان كمك مي كند. گيريتصــميم  برايپزشــك به شــما 

سردگ  ست ، ممكن دتريشد  يهايبراي اف شاوره به دارو، همراه و يا بدون  ،ا  م
ــد. تنها تعداد معدودي از زنان براي درمان افســردگي پس از زايمان  نياز باش

ــتري نياز   ــتان   در به بسـ معمولاً، به همراه   مادر در اين مورد، دارند.   بيمارسـ
 .مي شودكودك بستري و  كودك خود در بخش مخصوص مادر

 دي واهخييا اگر م و  از خود و يا كودك خود مراقبت كنيد    دي توانياگر نم: كمك فوري 
 به پزشك مراجعه كنيد.به خود آسيب برسانيد، بايد فوراً 

 چرا درمان مهم است؟
شتر زنان بدون هيچ درماني ظرف   كه  يمادر 4 از هر. كننديماه بهبود پيدا م 6تا  3بي

سردگي پس از زايمان دارن  سرده م  يك نفر، داف  تا زماني كه فرزندش مانديهمچنان اف
 ،دمادر جديد بودن را از بين ببرتجربه  توانديپس از زايمان م ييك ساله شود. افسردگ

 توانديم همچنين بگذارد. تاثير بدي نيز همسر،با كودك و  مادربر روي رابطه  توانديم
ن هرچه بنابراي ،بگذارد ريحتي پس از پايان افســردگي بر روي رشــد و رفتار كودك تأث

 كمتر طول بكشد، بهتر است.

 در دسترس هستند؟ يين هااچه درم

 روان درماني



 

102 

سات     سا شيد م    همهرچقدر  ،تانصحبت كردن در مورد اح سرده با شد  تواندياف . مفيد با
س   ست. صحبت         اتگاهي اوقات، بيان احسا ست سخت ا شما نزديك ا به كسي كه به 

تســكين  و ترآســان توانديروان شــناس م كي ايكردن با يك مشــاور آموزش ديده و 
 .دهنده باشد

 درمانيدارو

ته است، درماني بهبود نيافروانكه با حمايت و يا ايناست، يا   دتريگر افسردگي شما شد   ا 
شما كمك خواهد كرد.      سردگي به  ضد اف ضد  ا يك داروي  نواع مختلفي از داروهاي 

 در افسردگي  تواننديم آن هاهمه  و اعتياد آور نيستند  اين داروهاافسردگي وجود دارد.  
  تر از ديگري هستند. در شير دهي امن  آن هاپس از زايمان استفاده شوند، اما برخي از   

شود  دكش يهفته طول م 2حداقل   براي بايد آن هامصرف   و تا تاثير اين داروها ظاهر 
 دامه يابد.ا اي شروع بهبودماه پس از  6حدود 

 در شيردهي امن هستند؟آيا داروهاي ضد افسردگي 

شما م     شك  صل كنيد كه پز شيردهي هستيد     داندياطمينان حا شما در حال  راي . بكه 
موجود نوزادان شــيرخوار  در ل،مشــك ايجادشــواهدي در مورد بســياري از اين داروها، 

 معمولاً امكان پذير است. ،با نظر پزشكبنابراين تغذيه با شير مادر  نيست.
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 خودمراقبتي در سايكوز
سالم بود كه اين اتفاق افتاد. خانواده خوبي داشتم، در مدرسه موفق بودم و     14 باًيتقر«

مادرم مي       ند  ــتم هرچ ندگي خوبي داشـ ــتم. ز تان خوب داشـ ــ يد  گروهي از دوسـ گو
سترس را به خوبي مديريت كنم. قبل از امتح   نمي ستم ا شد    ن هااتوان سترس  يد دچار ا
صادف از دنيا رفت براي   مي سنگين بود. براي  شدم. وقتي عمويم در ت مدت  من خيلي 

ناراحت نبودم. خيلي عجيب و غريب بود.     ناگهان   طولاني حالم خوب نبود. بعد    ديگر 
كننـد. فكر  كردم افرادي از طريق امواج راديويي زنـدگي من را كنترل مي فكر مي

ست داده ا كردم مي كردم بدنم عجيب و غريب م و حتي فكر ميكنترلم را بر بدنم از د
د كه متوجه رفتار عجيبم شده بو  معلممتوانستم مدرسه را تحمل كنم.   ديگر نميشده.  

ــحبت كرد. نمي     مادرم صـ ــتم بخوابم و حتي از بيرون رفتن ميبا  يدم.  توانسـ ــ ترسـ
در موردم قضــاوت منفي  كردميمخواســتم به روانپزشــك مراجعه كنم چون فكر نمي
ــتان رواني زنجيركرديمكنند. فكر مي دم كنند. اما وقتي مراجعه كرم ميم توي بيمارس

كردم. داروها عوارضــي داشــتند ولي ديدم آنطور هم نبود. بايد چند دارو را مصــرف مي
 .»حالم خيلي بهتر شد

 پريشي چيست؟سايكوز يا روان
سترس  نگران اين هستند  معمولاًمردم  يج يا گيا  شود و هاي زندگي زياد ميكه وقتي ا

شون     صباني هستند ديوانه ب ست. جنون يا روان  ع سيار نادر ا شي  د، اما چنين اتفاقي ب پري
ــود كه ارتباط خود را با واقعيت از           زماني اتفاق مي   افتد كه افكار فرد چنان مختل شـ

فرد چيزهايي را ببيند يا بشــنود كه وجود نداشــته باشــند يا افكاري  مثلاًدســت بدهد 
 داشته باشد كه با واقعيت همخواني ندارند.

سايكوز (روان  شرايطي     كلمه  صيف  شي) براي تو پري
ضعيتي قرار   رود كه ذهنبه كار مي يا روان فرد در و
باط   كه   مي گيرد جب از بين رفتن ارت با   وي مو

سي شود.  واقعيت مي  ست مبتلا اختلال اين به كه ك
غلــب  فكــار  اوقــات ا مول        تجــارب  و ا ع م ير  و غ

 را ردف است  ممكن كه كندمي تجربه را ناخوشايندي 
سانند  شدت  به ست  ممكن افكار اين. بتر  آرام رآنقد ا

يان     هاي    هذ باور يعني 
بسيار قوي كه فرد به آن  
يه      قاد دارد ولي بق ها اعت
ــت     افراد متوجــه درســ

 نبودن آن ها مي شوند.



 

104 

ــرفت ــاي و نزديكان تنها كه كنند پيش ــوند آن ها متوجه خانواده، اعض  كنمم بيمار ش
 :باشد داشته را هانشانه اين است

 هك قوي بســـيار باورهاي :گويندمي هذيان آن ها به كه معمول غير باورهاي
ست  متوجه افراد بقيه ست  ممكن فرد مثال عنوان به. شوند مي آن ها نبودن در  كرف ا
 ممكن فرد. ندكنمي را او جاسوسي   تلويزيون توسط  يا كنندمي توطئه او عليه بقيه كند

 حالت اين در. اســت پيامبر مثلاً دارد خاصــي هايقدرت كه باشــد داشــته باور اســت
 رد تغييري تواندنمي منطقي هايبحث كه اســت مطمئن خود عقايد به چنان شــخص

 . كند ايجاد آن ها

 تواندمين روانپريشي دچار فرد ):سردرگمي( مبهم و گيج تفكر فكر، در اختلال
ــوند  متوجه  توانند نمي بقيه  و زند مي حرف تند  تند  كند،  فكر خوبي به   چه  او هك  بشـ

 .شوندمي مبهموي  افكار حالت اين در. گويدمي

ــت ممكن فرد :غيرعادي تجارب يا توهم ــنود، ببيند، را چيزهايي اس  مسل يا بش
. دندارن خارجي وجود كه كند حس را بويي يا  كند 

 كه است  صداهايي  شنيدن  توهم، نوع ترينشايع 
جود  هم   . نــدارنــد و فراد  براي  تو تلا     ا ب  بــه م
 اســت ممكن فرد و هســتند واقعي پريشــيروان
سد  خيلي  سح بيند،مي را چيزهايي شخص  .بتر

 دوجو كه رسدمي مشامش  به يا چشد مي كند،مي
 حتي يا و بد است  ممكن بو هر و مزه هر.. ندارند

 .شود تلقي مسموم

 طور به شخص  است  ممكن و است  شايع  خلقي تغييرات سايكوز  در :خلقي تغييرات
ــاس معمول غير  هب مردهدل هيجاني نظر از مبتلا افراد. كند هيجان يا و غمگيني احس
ــندمي نظر ــاس قبل از كمتر( رس ــبت و) كنندمي احس  ريكمت هيجان اطرافيان به نس

 .دهندمي نشان

ــايكوز هنگام  در فرد رفتار  :يافته   تغيير رفتار  ــبت  سـ  تغيير معمولش رفتار  به  نسـ

ست  ممكن. كندمي سيار  ا شد،  حالبي يا و فعال ب  در را روز تمام "مثلاً كه طوري به با
شه  شيند  ايگو ست  علائمي با همراه رفتاري تغييرات اين غالباً. بن ضيح  بالا در كه ا  تو

 هب است  ممكن دارد، قرار خطر معرض در است  معتقد كه شخصي   مثال براي. شد  داده

 ممكن توهم يعني فرد
 ند،ببي را چيزهايي است

شنود،   يا كند لمس يا ب
ند  حس را بويي  كه  ك
 .ندارند خارجي وجود
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 در اروزه دارد احتمال اســت، شــده پيغمبر اســت معتقد كه كســي يا بزند؛ زنگ پليس
س  ممكن و دارد هاييتفاوت مختلف افراد در علائم. بپردازد مردم موعظه به خيابان  تا

 .كند تغيير زمان طي در
 دهخانوا  با  روابطش و كار  محل  و زندگي  در فرد عملكرد بر عجيب  تجارب  و افكار  اين

ــتان  و  لذت  زندگي  از تواند نمي و رودمي بين از فرد تمركز. گذارد مي منفي تأثير  دوسـ
ــت ممكن منفي تجارب  و افكار  اين. ببرد ــتها  بر اسـ  فيمن تأثير  نيز فرد خواب و اشـ

 .بگذارند

 سايكوزدر چه سني ممكن است رخ بدهد؟ 
ست بروز كند هرچند     سنين ممكن ا تا ابتداي جواني كمتر  معمولاًاين اختلال در همه 

فر از . حدود سه نافتدسايكوز براي بار اول بيشتر در افراد جوان اتفاق مي شود.  ديده مي
صد نفر دوره  سايكوز را تجربه مي هر  سيار  كنند و اين ميزان اي از  شي   ب شتر از  وع بي

بت    ــ  ديا ند) اسـ يدا مي       (بيماري ق لب بيماران از اين دوره بيماري رهايي پ غا ن ت.  د. كن
تواند اتفاق بيفتد و مثل هر بيماري ديگري مي يســايكوز ممكن اســت براي هر كســ

 درمان شود.

 شود؟پريشي ميچه چيزي باعث ايجاد روان

ست     در فردي كه  شود ممكن ا شي مي  علامت يك بيماري  ،سايكوز  ،دچار روان پري
ست بعد از وقايع       اي ديگرزمينه شديد اين اختلال ممكن ا شد. ت سترس با ندگي ز آورا

ــت دادن يكي از نزديكان، برخي بيماري ــمي مانند عفونتمانند از دسـ هاي هاي جسـ
ــيش و يا بيماري  ــتفاده از مواد مخدر مانند حشـ ــديد، اسـ ــديد رواني مثل شـ هاي شـ

 اسكيزوفرني و يا دوقطبي بروز كند.
و  شناختي پريشي از تركيب عوامل زيست  دهند رواننشان مي د كه نشواهدي وجود دار 

يطي بدون دخالت عامل محممكن اســت . افراد مســتعد شــودشــناختي ايجاد ميروان
سترس       سخ به ا صي و يا در پا شخ صرف مواد يا تغييرات اجتماعي دچار اين     ،م سوء م

 پريشي معمولاً مشخص نيست. روان شوند. علت اولين دوره هانشانه

 سايكوز ناشي از مواد

ستفاده   ساير مواد        از مواد مخدري همچون ا شيش و  شه، ح مي  آن هاو نيز ترك شي
شد. گاهي اين علائم پس از رفع اثر     تواند سايكوز مرتبط با اده از م آنبا ظهور علائم 
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روند. در موارد ديگر، بيماري ممكن اســت طولاني شــود يا پس از ترك مواد  بين مي
 تظاهر نمايد.

 اسكيزوفرنيا

 شش  شود كه تغييرات رفتاري و علائم آن حداقل اسكيزوفرنيا به سايكوزي اطلاق مي  
ــد. علائم و طول مدت بيماري از فردي به فرد ديگر     ــت.   ماه طول بكشـ متفاوت اسـ

 اختلال دوقطبي

ــت كه در جريان آن  ــخص به طور متناوب دچار اختلال دوقطبي، اختلال خلقي اس ش
شــود. بيمار ممكن اســت بيش از حد  (افســردگي) ميپايينيا  (شــيدايي) وخلق بالا
 زده شود و يا خوشحال باشد و فكر كند كه فرد بسيار متشخص و مهمي است       هيجان

 يا بيش از حد غمگين يا تحريك پذير باشد. و

 پريشانهافسردگي روان

شخص مي         سايكوز م شديد همراه با علائم  سردگي  صورت اف ه شود ب اين اختلال به 
شد. اين    صورتي كه هيچ دوره  شيدايي يا خلق بالا حين بيماري اتفاق نيفتاده با اي از 

 باشد.يم بيماري با اختلال دوقطبياين  نكته تفاوت

 چرا كمك زودرس به فرد خيلي اهميت دارد؟

سايكوز در زود      كمك شخيص  شامل ت ترين زمان ممكن و پيدا كردن درمان زودرس 
ست. اغلب تاخير  شروع درمان در اولين حمله بيماري روان طولاني ق يا شك بل از  ي پز

گيرد. هرچه بيماري ديرتر درمان شـــود، تأثير منفي بيشـــتري بر روابط، صـــورت مي
ست روي       شكلات ديگري هم ممكن ا شت. م صيل و كار بيمار خواهد گذا خانواده، تح

ا ديگران ي مثل بيكاري، افسردگي، استفاده از مواد مخدر و صدمه زدن به خود يا    ؛دهد
شده     ريعلاوه تأخ شكني. به قانون ست منجر به عدم بهبودي كامل  در درمان ممكن ا

ست  در درمان ممكن ا ري. به عبارت ديگر تأخكندتر آهسته  را و يا سير بهبودي بيماري 
 بيماري به دارو شود. موجب تشديد علائم و يا حتي مقاوم شدن

شود و تح    سايكوز زودتر تشخيص داده  ت درمان قرار گيرد، نتيجه بهتري عايد هر چه 
 شود.مي

 درمان شامل چه مراحلي است؟

ست  ست  ،درمان مرحله نخ سيله  ارزيابي ا شت       كه به و صص بهدا سط متخ صاحبه تو م
شك عمومي دوره ديده يا روان  ،روان شك  پز شود. پز صص  انجام مي  زماني را  ،متخ
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  مولاًكند. معنيز صحبت ميوي براي شناخت فرد صرف كرده و با خانواده و با دوستان 
 شود. اطلاعات هاي خوني و راديوگرافي براي رد علل فيزيكي علائم انجام ميآزمايش

ستانش به همراه نتايج آزمايش     سايكوز، خانواده و دو ست آمده از فرد مبتلا به  ها، به د
فرد  هتوان به بهترين نحو بآن و اين كه چگونه مي لينظراتي درباره نوع ســـايكوز، دل

فراد شوند و ابرطرف مي عاًيآورد. بعضي اوقات، علائم سايكوز سركمك كرد، فراهم مي
ــله به زندگي طبيعي باز مي ــت  بلافاص ــي از افراد ممكن اس گردند. ولي در مورد بعض

 ها طول بكشد. ها و يا شايد ماههفته بيماري

 درمان دارويي

سايكوز   ست  يدرمان روشدارودرماني براي  ساير درم  محوري ا نقش  ن هااو در كنار 
 يدوره ســايكوز و جلوگيري از حملات بعدي دارد. داروها كاهشاســاســي در بهبود و 

ي هاي ديگر ناشمختلفي وجود دارند كه در كاهش علائم سايكوز و اضطراب و ناراحتي
 از اين علائم بسيار مؤثر هستند.

صرف دارو  سط روان جزئيات در مورد نوع و نحوه م شك تعيين مي پها تو و اگر د شو ز
ــرف آن   ــد نوع دارو و يا مقدار مص ــت لازم باش عوارض جانبي به وجود آيد ممكن اس

ستفاده   نكته  ترينمهم شود. تغيير پيدا كند و يا از داروهاي ديگري براي رفع عوارض ا
سايكوز     ست كه در درمان  صرف آن ا سرانه  و  كليدي داردنقش  دارو م دارو نبايد خود

بهتر اســت حتي در صــورت عدم بهبودي يا وجود عوارض دارويي نيز اين  .قطع شــود
 .بگذاريدبا پزشك معالج در ميان را موارد 

 درمانيمشاوره و روان

درماني متناســب با شــرايط فرد و مرحلة بيماري هاي متفاوت مشــاوره و رواناز روش
ستفاده مي  ست     ا سايكوز ممكن ا يا  بخواهد بداند آ هاتن شود. فرد مبتلا به علائم حاد 

ــي وجود دارد كه بتواند تجربيات او را درك كند و به او اطمينان بدهد كه بهبود            كسـ
صل مي   يا  خواهد يافت يا نه؟ سبي حا شخص      وقتي كه بهبودي ن ست  شود، ممكن ا

هاي عملي براي جلوگيري پرسد كه: چرا من به اين بيماري مبتلا شدم؟ و بخواهد راه  ب
شانه     هاي بعدي راز حمله شخيص به موقع ن سترس و ت شدا ا بياموزد. كنترل ا ر هاي ه

شاوره و    تواند يكي از راهدهنده مي شد. م هاي عملي براي جلوگيري از حملات آينده با
ــورت فردي يا گروهي انجام گيرد. كمك و درمان عملي درماني ميروانيا  تواند به ص
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ا  برگشت به سركار يا مدرسه ي   ل روزمره زندگي باشد مانند  ئممكن است مربوط به مسا  
 گرفتن جايي براي زندگي.

هاي بيماري، ها در مورد نشـــانهخوشـــبختانه امروزه ارائه آموزش به بيماران و خانواده
ــت بيماري ــبازگش ــي در   وهي، ش ــتفاده از داروها و چگونگي مديريت موارد اورژانس اس

 شود.مراكز درماني كشور انجام ميبسياري از 

 نظر داشت؟مد بستري كردن در بيمارستان را چه موقع بايد 

هاي لازم انجام ارزيابي شــوند، بررســي تركامل،دهد تا علائمســتري كردن اجازه ميب
شود و شروع درمان تسهيل گردد. در مواردي كه علائم سايكوز، شخص يا افراد ديگر      

ستان به عنوان      را در معرض خطر قرار مي شدن در بيمار ستري  دهد به طور معمول ب
ــخص به طور جدي مي اقدام اوليه در نظر گرفته مي ــود. براي مثال وقتي ش خواهد ش

ست  ستري كردن، علاوه بر اين كه          د ساند، ب سيبي بر سي آ شي بزند يا به ك به خودك
نان را ايجاد مي   ارزيابي و درمان را ممكن مي   ــازد، اين اطمي ــخص   سـ و كند كه شـ

 هستند.در امان اطرافيان او 
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 خودمراقبتي در اختلال شبه جسمي
ي تنها حساسيت فصلي يا سرما خوردگ     برايمان احتمالا كنيموقتي سرفه يا عطسه مي   

  ه بيماري هاي خطرناكي هستند نشان  ،علائم اين بسياري از افراد  براي اما است، مطرح 
ــي  ــص ــكي نيز نميترين آزمايشو حتي تخص را متقاعد كند كه  آن هاتواند هاي پزش

 به مثال هاي زير توجه كنيد: .طور نيستينا
مانم « يده  ودرد ا تا زانو و لگنم درد مي  . از كتف و گردن بر يد  ن بگير لب ترش هك  . اغ

سوزش  .خانم الف» هسوز كنم. ادرارم هم گاهي ميمي داد زيادي ها را با تعاين درد و 
سكن  وراديوگرافي  عكس شك  نظريههاي آزمايش و برگه و ا شهر از  پز هاي مختلف 

 برد.اين مطب به آن مطب مي
ستان مي  .خانم ب سند. هر چند وقت يك   را كاركنان اورژانس بيمار شوهرش،  شنا بار 

ــراســيمه او را به اورژانس مي معمولاً زماني كه با همســرش بر ســر  .آورد. خانم بس
ضوعي مهم به نتيجه نمي  سند به زمين مو  ر

ست و     مي شن در د شديد و خ افتد، حركاتي 
هايش بســـته كند. چشـــمپاهايش بروز مي

 اشمانند از حنجره صــدايي ناله شــوند ومي
ستان اوايل به    خارج مي شود. كاركنان بيمار
كردند. حالا معمولاً او را   توجه مي  .خانم ب 

ــتان قرار مي  ــالن بيمارس دهند. مايعي در س
ــتش تزريق مي بي ــي با هم حرف   رنگ زير پوسـ هايي رد و بدل   كنند و گاهي درگوشـ
 زنند.كنند و پوزخندي ميمي

ترسد مبادا به بيماري  هر از چندي مي .هم ماجراهايي دارند. آقاي ج .خانم د و .آقاي ج
او  سي كست بيني و گونه بدشكلي دارد اما   هم معتقد ا .پدرش مبتلا شده باشد. خانم د  

 گيرد.را جدي نمي
 ند.شبه جسمي هستاين ها نمونه هايي از اختلالات 

 تعريف
سمي شبه  در اختلال شكلي    ، ج ست كه يك بيماري يا بد جود ودر او فرد بر اين باور ا
ين در فرد مبتلا به ا، گونه نيســـت. به عبارت ديگريت اينكه در واقعرغم ايندارد علي
هاي جســمي نشــان صــورت علائم بيماري شــناختي خود را بهروانعلائم  ،اختلالات

فرد بر جسمي، شبه در اختلال
اين باور است كه يك بيماري يا 

رغم بدشكلي وجود دارد علي
 ت.گونه نيسكه در واقعيت ايناين



 

110 

ي  . چيزبهاز اعصا «شود:  ياي بيان ميرحرفهد. همين مفهوم گاهي به صورتي غ ندهمي
شكان  ديده ميدر اين بيماران معمولاً  »بيماري«العمر سابقه مادام . »نيست  از  شود. پز

ستفاده مي     هاي متفاوتي براي حالتنام شكلات ا سته از م د، اما كننهاي مختلف اين د
ناميم. نامي كه براي خانوادة اين اختلالات به كار جســمي ميما همه را شــبه ينجادر ا
 رود.مي

هاي متعدد  ها، عموماً وضــعيتي طول كشــيده و مزمن همراه با شــكايت   اين اختلال
شته باشند و منجر به ناتواني و اختلال   ممكن است سال   كه هستند جسمي   ها ادامه دا

 .دنها و امور روزانه شودر فعاليت
 شنويم:چنين جملاتي را از اين افراد مي معمولاً

 "تونم حسش كنم.ميرم، ميميرم، مطمئنم كه ميدونم كه دارم ميمي"
نداد، بعد  نونشــمراجعه كردم، اول ســونو شــدم چيزي   دكتردردم از بين نرفته به "
 تماًح ممن بايد آندوسكوپي بش   به دكترم گفتم .ام آر آياسكن و هفته قبل هم  تييس 

 ".هست مچيزييه 
ــت ولي من م  دكتر مي" كه دارم مي يگه چيزي نيسـ نام  دونم  كه  ميميرم او خوان 

 "نفهمم
را  د، اما مشكل خودبرشناختي رنج ميروان يحقيقت از مشكلفرد در  تاختلالا اين در
سمي تجربه يا بيان مي  صورت يك  به ستان به .دكنعلامت ج ه طور كلي اين بيماران آ

ــي    ــمي دارند. از طرفي  تحمل كمتري جهت ناخوشـ ــكل    گاهي  هاي جسـ فرد به شـ
سخت،       دور ناخودآگاه جهت شكلات آزاردهنده و  را  نقش بيماريشدن از وظايف و م

پذيرند ها افراد خانواده نميعنوان مثال تصـــور كنيد در خيلي از خانوادهگزيند. بهبر مي
سي ا  شكايت كند و    كه ك سرده بودن   و ان وظايف روزمره خود را انجام ندهد مثلاز اف

ساده به حساب تنبلي مي را   پذيرند كه او به علت كمردرد برخيتر ميگذارند، اما خيلي 
ــماني        ندهد. جسـ ــازي گاهي مي كارها را انجام  ند تظاهر ديگري از اختلالات   سـ توا

 .هستند آن ها ترينيعاضطرابي شااختلالات افسردگي و  باشد كه پزشكيروان
ــت؛ زيرا بيمار در مورد فرآيندي كه طي آن        كنيمتوجه  بايد    كه اين امر تمارض نيسـ

شكار مي  ليل ده ب يقتاًرا برطرف كند و حق آن هاتواند شود، آگاهي ندارد و نمي علائم آ
ــاين علائم دچار عذاب مي ــانهوش  ها در اين اختلالاتد. نبايد فراموش كنيم توليد نش

سي كه     ست و نبايد بيمار را مانند ك  ديد. بنابراين هيچ زمان» آوردادا در مي«ارادي ني
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رد يا رو نشــويد. دروبه .با بيماري چون خانم الف» فقط تو ذهنته يناا«با جملاتي مانند 
لاً معمو تاســت. اين نوع اختلالا» يواقع«جســمي براي بيمار فلج در اختلالات شــبه

 تا مردان.ند و بيشتر در زنان قابل مشاهده اد ندهسالگي رخ مي سيقبل از سن 
سته كلي قرار مي  تافراد مبتلا به اين اختلالا ستند در دو د  گيرند. گروه اول افرادي ه

شي كه به دنبال اطلاعات و اطمينان ستند. اين گروه در كتاب  دائم بخ و  تها، مجلاه
ــك مراجعه مي     اينترنت به دنبال علائم بيماري خود مي     ند و  كنگردند، مرتبا به پزشـ

ــت زمايش هاآ ــي متعدديو تس ــخيص دهند و معمولا با وجود نتايج ميانجام  هاي تش
دهند. گروه دوم رفتارهاي به اين كار خود ادامه ميزمايش ها و تست ها اين آدر منفي 

شك،  اجتنابي دارند. اين گروه از شاهده برنامه  مراجعه به پز شكي تلويزيون و م  هاي پز
ــان مي حتي فعاليت ــدن حالش ــمي كه باور دارند باعث بدتر ش ــود اجتناب هاي جس ش

غير مفيد هســتند و ســبب از بين رفتن اضــطراب فرد  اين رفتارها نوعكنند. هر دو مي
 شوند. نمي

 ها آنگذارد و سبب مراجعه  اثر مي شان به ميزان زيادي روي روابطاين بيماران علائم 
شاور   شك و م صرف دارو مي  يا به پز ست در   . شود م سماني ممكن ا هر نوع علامت ج

اي از يا گزارش شود. نمونه  از اختلالات توسط فرد تجربه شود   جريان اين گروه بزرگ
 ها در زير آورده شده است:اين نشانه

  علائم گوارشي:
 اسهال نفخ، ،هوعت مشكل بلع، دردشكم، ،استفراغ

 علائم قلبي:

 دردقفسه سينه ،تپش قلب ،تنگي نفس

 :علائم عضلاني اسكلتي

 كمر پشت و ،مفاصل درد دست ها، پاها،

 علائم مغزي:

 ماهيچه ضعف يا فلج ،ديد مشكلات ،حافظه ضعف ،سرگيجه ،سر درد

 :تناسلي _مربوط به دستگاه ادراري علائم

 جنسي ناتواني ،دردناك مقاربت ،جنسي ميل كاهش ،درد به هنگام ادرار

 جسمي هستيم؟چه زماني بايد شك كنيم كه دچار اختلال شبه
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ها و هر بيماري كه نشانه  همچنيناين تشخيص بايد حتماً توسط پزشك مطرح شود.     
ــمي دارد ــود. پس    بايد    حتماً  ،علائم جسـ ــيه پرهيز از   ،با دقت معاينه شـ اولين توصـ

هاي تشــخيصــي اســت. هيچ زماني از ها و روشآزمايشخوددرماني و يا خودتجويزي 
ما     ــ كه براي شـ ــكي نخواهيد  ماي      ،هيچ پزشـ يك روش آز يل  ــبدون دل يا   شـ گاهي 

 .تصويربرداري درخواست كند

 درمان اختلالات شبه جسمي

 درماني:روان

واند نمي ت آن است كه ،شود كه فرد دچار اين مشكل شودآنچه باعث مي به زبان ساده
نات خود   يان كند، در نتيجه روان    يخوببه  را هيجا ماني ب   هاي تقويت مهارت   مثلا ،در
 تواند به افراد كمك كند تا بهتر بتوانند هيجانات خود را مديريت نمايند.             اجتماعي مي 

 .اي استاين نوع از درمان مستلزم كار كردن با يك مشاور حرفه

 دارو درماني:

صي براي درمان اين اختلال وجود    صا ندارد. در درمان اين اختلال توجه به  داروي اخت
 چون افســـردگي و اضـــطراب حائز اهميت اســـت. باهمزمان هاي همدرمان اختلال

كه داروي اختصــاصــي وجود ندارد اما درمان اضــطراب و افســردگي به ميزان  يوجود
 كند.كمك مي بيمارزيادي به كاهش مشكلات 

 توانم كمك بيشتري در اين مورد بگيرم؟كجا مي

 ن هاآتوانيد با كه مياني هستند پزشك يا پزشك عمومي بهترين كس    روان ·
دارو را به شــما مصــرف درماني يا ممكن اســت روان آن ها .صــحبت كنيد

نه دارو يا انجام بدون دليل آزمايش و        ن تجويز كن ــرا ــرف خودسـ د. از مصـ
شيد. زود اميد     عكس شك با سعي كنيد تحت نظر يك پز برداري بپرهيزيد. 

از دست ندهيد، و حتي عدم بهبودي خود را با پزشك معالج خودتان   خود را 
 بگذاريد. ياندر م

شده   اگر آن · ضطرب  ساندن به خودتان ترس داريد    قدر م سيب ر ايد كه از آ
به او بگوييد كه چه احســاســي  كنيد و هرچه زودتر با پزشــك خود ملاقات

 داريد.
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 انطباقي در اختلال خودمراقبتي

 اختلال سازگاري چيست؟
، جدي يارميب كيابتلا به  ايو شدن   داربچهدر دانشگاه،   ليشروع تحص   ،ورشكستگي  

شرا  هاييمثال  طيشرا  نيپس از چند ماه با ا مردم معمولاً. هستند  يزندگ سخت  طياز 
شد   ناراحتي زيادي ايشود، و   يطولان هدور ني. اما اگر اآيندكنار مي شته با  ،به همراه دا
شكلات   احتمالاً ست.   م سازگاري  سازگاري پيش روي ما دو نوع حاد (كمتر از  اختلال 

 ) دارد.كشدكشد) و مزمن (بيش از شش ماه طول ميشش ماه طول مي
صورت ابتلا به ا  ست  ممكن ،اختلال نيدر  سردگ    ا ضطراب، اف ر د يافكار يو حت يا

ــ  اي  و رد،يقرار گ تأثير تحت   تان روزانه  يكارها   ا تجربه كنيد،  ر يمورد مرگ و خودكشـ
ــميم ــت عواقب بد    دي ريو بدون برنامه بگ    يناگهان   هاي تصـ  به همراه  يكه ممكن اسـ

 . داشته باشد
شكلات   نيبنابرا شما كمك كند  يم سازگاري درمان م شرايط جديد ك تواند به  نار تا با 

  بياييد.

 ؟كنيمميهايي را تجربه نشانهام بروز مشكلات سازگاري چه هنگ

 :هاي روانينشانه

ــ ــاس  ،ينگران ،يديناام ،غم و اندوه اتي ماننداحس

 انيرگ، لذت نبردن از كارها، شكست و يافسردگ

ــب، بودن ــطرب و م قراربي، بودن يعص  ،بودنض

ــكلات خواب   ،در انجام كارها كاهش تمركز ،مش

 ه خودزدن ب بيراجع به آس يافكار

 ي:رفتار هاينشانه

 رسيد سر گرفتن  دهيناد، پرخطر يرانندگ، خشونت 

فاصــله گرفتن از ، يتعهدات مال رياقســاط و ســا

 هادارايياموال و  بيتخر، لياز محل كار و تحص گهگاه يهابتيغ، خانواده و دوستان

 دهند؟چگونه اين احساسات و رفتارها خودشان را در زندگي نشان مي

 :ممكن است

ــورت در تلا    صـ ب  بــه ا
ــازگاري مشـــكلات ، سـ

كن     م ــت م  دچــار اســ
ــاس ، اضـــطراب احســ

 افكاري حتي و افسردگي 
 و مـــرگ مـــورد در

 .شويد خودكشي
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 حال و حوصله نداشته باشيد. -1
 از همسر و فرزندان خود فاصله بگيريد. -2
 كنيد. وآمدرفتبا اقوام و دوستان خود كمتر  -3
 اخراج شويد. احتمالاًو  كنيدغيبتنرويد يا زياد  سركار -4
 .كنيدغيبتبه مدرسه نرويد يا زياد  -5
 در چند درس قبول نشويد. احتمالاًنمراتتان افت كند و  -6
 پرخاشگر و عصبي شويد و وسايلي را بشكنيد. -7
 ممكن است فكر كنيد بهتر است خودم را بكشم تا از اين زندگي خلاص شوم. -8

 سازگاري مبتلا شويم؟چه اتفاقاتي ممكن است موجب شود به اختلال 

 ي كه باعث شود ما دچار استرس زيادي شويم (هم اتفاقات مثبت و هم منفي)   اتفاق هر
 باعث شروع مشكلات سازگاري شود. توانديم

 مثال: براي 

ص   ، يجد يماريب كيابتلا به  شكلات تح ، يليم

شكست در رابطه   شغ  ، طلاق و  ، لاز دست دادن 

، يكيزيخشونت ف ، شدن  داربچه، يمشكلات مال 

ستگ   ش صد بهمهاجرت ، زانيفوت عز، يبازن ار ك ق

قرار گرفتن در ، تيجرم و جنا دنيد، ليتحصــ اي

نت     ــو نگ و خشـ به ســــا  ، معرض ج  ريابتلا 

و  يدشوار زندگ  طيشرا ، پزشكي روان هايبيماري

... . 

 م؟ياست به پزشك مراجعه كن ازين يزمان چه

شدن با  يگاه سترس عامل  برطرف  شكلات  زاا خواهند  نيهم از ب سازگاري ، علائم م
ــترسعامل    ،يرفت. اما گاه    ــودميطولاني  زااسـ ــما   شـ را تجربه  علائم  مجدداً و شـ

 .كنيدمي
شد  اگر شكلات بر   نيا ديمتوجه  ست،     راث تانزندگيم شته ا شك  از پ توانيدميگذا ز

 . ديريكمك بگ

ــي افكار  اگر  به  خودكشـ
 اب توانيدمي آمد سراغتان 
عه  ــك به  مراج  يا  پزشـ

صص   روان سلامت  متخ
 محــافظــت   خودتــان  از

 .كنيد
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ش  افكار اگر سان  ايو  دريدا يخودك سيد   ميرا  يك شك  ، از پدارند راافكار  نيكه ا شنا ز
شناس،  خانواده، شك و افراد  وانر روان ه ب سريعاً  ايو  د،يكمك بخواهاعتمادتان قابلپز
 .ديكن مراجعهاورژانس  تريننزديك

 خود كمك كنم تا احساس بهتري داشته باشم؟توانم به چگونه مي

 .ديبا خانواده و دوستانتان صحبت كن و احساساتتان آمدهپيشدر مورد مسائل  -
سائل   - شت      آمدهپيشم ساتتان را ياددا سا و اح

 كنيد.
 .ديسالم روزانه داشته باش هيتغذ -
 .ديخواب منظم داشته باش -
 .ديمنظم داشته باش يورزش تيفعال -
ــتي - ها    فهرسـ كار قه  مورد ياز  را  تان علا

 .ديرا انجام ده آن هاو  كردهتهيه
سب با   يتيگروه حما كي -  دايپ شرايطتان متنا

ــكل  از .دي كن كمك   يمذهب  و ياعتقاد  يها تشـ
 . ديريبگ

ــه مقابل باشــيد در مراقب - خود  كنندهناراحتاحســاســات  با آمدن كنار يوســوس
 دونب داروها از استفاده و يا غيرمجاز هايدارو از سوءاستفاده  الكل، نوشيدن  وسيله به

 كنيد. مقاومت پزشك، دستور

صورتي  شانه  هم باز شده گفته هايفعاليتبا انجام  كهدر لال  اخت هاين

 از متخصص كمك بگيريد. حتماًسازگاري را تجربه كرديد 

كنار  در .هســـتند يدر مشـــكلات ســـازگار يمشـــاوره، درمان اصـــل اي درمانيروان
 ياضطراب و افكار خودكش   ،يبه شما در كاهش افسردگ   توانندمي داروها ،درمانيروان

 كمك كنند. 

رد او را به صحبت در مو  آراميبه، روست روبه سازگاري : اگر فرزندتان با مشكلات  تهنك
مورد  كه صحبت كردن در  كنندميگمان  نياز والد ياريبس . ديكن قياحساساتش تشو   

فرزند  يكند. ول دايپ يكودك احساس بد  شود ميمثل طلاق، باعث  ايپيچيده طيشرا 
 شه يبشنود كه شما هم   خواهدمياحساسات خود دارد، و    انيب يبه فرصت برا  ازيشما ن 

ــاس  زمــاني كــه احســ
تي     ح نم   مي نــارا از  ك

ــدن  ــي ــوشــ ــكــل، ن  ال
ستفاده     هايدارو از سوءا

ــتفاده يا و غيرمجاز  از اس
ــتور بــدون داروهــا  دسـ

ــودداري   ــك خ ــزشــ پ
 كنم.مي



 

116 

شق و حما  كي عنوانبهاو  يبرا شرايط كنار    ماند. ديخواه يباق تيمنبع ع پس در اين 
بمانيد و با او صحبت كنيد. او 
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