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 :مقدمه

است اکتسابی ،آگاهانه و هدفدار که مردم و رفتارهایی  اقدامات شامل « خودمراقبتی»

بمانند، از سلامت جسمی،  سالم تر برای خود، فرزندان و خانواده شان انجام می دهند تا
روانی و اجتماعی خود را برآورده  ،روانی و اجتماعی خود حفاظت کنند و نیازهای جسمی

درصد تمام مراقبت ها از نوع خودمراقبتی  56تا  56سازند. برآوردها نشان می دهد که  
شواهدی وجود دارد که  سازمان جهانی بهداشت 3102است. طبق گزارش سال 

درصد صرفه جویی مالی می شود. این صرفه جویی باعث شده که  7خودمراقبتی باعث 
 میلیارد پوند ذخیره گردد.  4/4ن سالانه حدود در انگلستا

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

 41% کاهش مراجعه به پزشکان عمومی 
 07% کاهش مراجعه به پزشکان متخصص 
 61% کاهش مراجعه به مراکز اورژانس 
 61% کاهش در بستری بیمارستانی 
 61%  روزهای غیبت از کارکاهش در 

این شواهد نشان می دهد که خود مراقبتی منجر به ارتقای سلامت و کیفیت زندگی، 
افزایش رضایت بیماران، استفاده  منطقی از خدمات و کاهش هزینه های سلامت می 

 شود.

 اختلال از نوعی ایرانی شهروندان از درصد 32 حداقل شده منتشر هایآمار براساس
 مساله نای اگر به. هستند دریافت خدمات سامت روان نیازمند و برندمی رنج روانپزشکی

 وضوعم است، پایین روانپزشک و روانشناس به ایرانیان مراجعه میزان که کنیم توجه
 عدم این چون .شود پیچیده و مزمن تبدیل موضوعی به روانی می تواند اختلالات

 ان دارد.پایین بودن سطح سواد سلامت رو در ریشه مراجعه

خودمراقبتی در سلامت روان منجر به افزایش سواد سلامت روان می شود، بدین معنی 
که  خود آگاهی و باورهای افراد در مورد اختلالات روانپزشکی افزایش می یابد  و به 
شناسایی، مدیریت یا پیشگیری از این اختلالات کمک می کند. افزایش سواد سلامت 

نیم چگونه بدااختلالات روانپزشکی را داشته باشیم، روان منجر می شود توانایی شناخت 



 

اطلاعات حوزه سلامت روان راجستجو کنیم، فاکتورهای خطر سلامت روان و علل 
اختلالات روانپزشکی را بشناسیم، نسبت به کمک های حرفه ای آگاهی داشته باشیم  

 و نگرش شناسایی و درمان بموقع را پیدا کنیم. 
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 فرزندپروری های مهارت
 

فرزندپروری مجموعة دانش و 
ن به روشی های تربیت کودکامهارت

راهی برای  است.سازنده و غیر مخرب 
های آنان را ها و مهارت این که توانایی

رشد دهیم و مشکلات رفتاریشان را اداره 
  .کنیم

 ثبت رفتار
 آید، می رفتار از پس چه آن و باشد می مشاهده قابل که است کودک از واکنشی رفتار
 دهند یم نشان کودک رفتار به والدین که است هایی واکنش شامل پیامد. است پیامد

 .شود می مواجه ها آن با خودش عملکرد نتیجه در او یا

زمان و مکان بروز رفتار اشاره کرد، یعنی قبل از بروز رفتار چه به در ثبت رفتار باید 
اتفاقی رخ می دهد و پس از آن چه می شود. با این کار والدین متوجه می شوند که چه 

جام آن رفتار خاص با چه پیامدی شرایطی موجب بروز رفتار می شود و کودک در ازای ان
مواجه می شود یا واکنش آنان در برابر رفتار کودک چیست. برای این که یک رفتار در 

یا تغییر پیدا کند، ابتدا باید این رفتار تعریف و سپس ثبت شود.  کودک شکل بگیرد
 شد. ارفتاری که در نظر گرفته می شود باید رفتاری باشد که کودک قادر به انجام آن ب

 چرا ثبت رفتار مفید است؟
کنند تا ببینند برداشتی که از مشکلات رفتاری کودک دارند والدین فرصت پیدا می -0

 «مریم از صبح تا شب داره جیغ میزنه»تا چه اندازه درست است. مثلاً وقتی می گویند 
داد کرده است بار داد و بی 4بینند که مثلاً او حداکثر ها میهای تکرار جیغبا ثبت دفعه

 نه از صبح تا شب.

فهمند بی قراری شوند. برای مثال میزمان و دلیل بروز رفتار کودک را متوجه می -3
 .دهد که خیلی گرسنه استهای آرش معمولاً ظهرها قبل از ناهار رخ میو پا کوبیدن

مجموعددة دانش و     فرزندددپروری   
هارت  کا     م یت کود به  های ترب ن 

 روشی سازنده و غیر مخرب است.   
نایی    که توا ها و   راهی برای این 

های آنان را رشدددد دهیم و   مهارت 
 مشکلات رفتاریشان را اداره کنیم.
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ه جبرند. مثلاً متوآنان به نوع و شدت واکنش خودشان نسبت به آن رفتار پی می -2
ند، شوهای شاهین زود تسلیم میگردند در برابر خواستهشوند هر وقت از سرکار بر میمی

 حرف خودشان است. ،های دیگر حرفدر حالی که وقت

ند شوتوانند سیر رفتار کودک را در طی زمان تعیین کنند. مثلاً متوجه میمی -4
 .کندشود یا شدت پیدا میهای هادی دارد کمتر میقشقرق

ای داشته است. برای مثال از وقتی که به توانند بفهمند مداخلاتشان چه فایدهمی -6
تر حرف دهند او آرامداد و فریاد مینا هنگام مطرح کردن درخواستش، توجه نشان نمی

 .می زند

 های مهم در ثبت رفتار چه هستند؟نکته

حدس و گمان یا  ثبت کرد. به حافظه، بلافاصله پس از انجام رفتار باید آن را -0
 .یادآوری نباید اتکا نمود

موقع ثبت رفتار نباید به کودک چسددبید یا او را تعقیب کرد. باید ضددمن ادامه کار    -3
 .جاری، از گوشه چشم رفتار او را پایید

در شروع برنامه رفتاری بهتر است وقتی از شبانه روز را به ثبت رفتار اختصاص داد      -2
 .)مهمان و...( وجود ندارد فرد دیگریکه 

صورت گیرد      -4 صورت هفتگی  ست ثبت رفتار به  برای مثال هر روز در مدت  .بهتر ا
سه رفتارش را مورد ارزیابی قرار داد.       شت کودک از مدر ساعت پس از بازگ زمان یک 

 .هر روز باید همان ساعت و مدت زمان خاص مورد نظر باشد
ا  ی« رعایت نکردن»یا « نمحل نگذاشددت»ثبت برخی رفتارها سددخت اسددت مانند  -6
عداد دفعه  در این موارد می«. حرف گوش نکردن» هایی را که از کودک کاری    توان ت

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

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

نینی داشته باشیم. خانه ما ما نیاز داریم در خانه، مدرسه، اداره، شهر و اجتماع خود قوا
دهند باید به ک را تشکیل میچک است و افرادی که این جامعه کوچیک جامعه کو

اصولی پایبند باشند و قوانین و مقرراتی را رعایت کنند. در صورتی که در خانه خود برای 
ل دهند، مثهر چیزی قانون داشته باشیم بسیاری از مشکلات رفتاری اصلاً رخ نمی
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خواب، زمان غذا، ساعات مجاز بیرون بودن از منزل، ساعات برگشت به خانه، زمان 
نحوه استفاده از تلویزیون، رایانه و اینترنت، چگونگی معاشرت با دوستان، نحوه استفاده 

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

کند. ند و چه نباید بداند چه باید بکچنانچه این قوانین وجود نداشته باشد کودک نمی
د قبول است و چه رفتاری پذیرفتنی نیست. در ضمن والدین هم رچه رفتاری مو

 .توانند کودک را تنبیه یا تشویق کنندنمی

های ما قابل پیش بینی و با گر رفتار و واکنشا
ثبات باشد کودکان تکلیف خود را بهتر متوجه 

های ما تر با انتظارها و محدودیتشوند و راحتمی
ک یعنی وقتی کود« انضباط قاطع»آیند. کنار می

دهد مصمم رفتار کنیم، رفتار نادرستی انجام می
ثبات عمل داشته باشیم، به سرعت در برابر 
رفتارش پاسخ نشان بدهیم، و به او بیاموزیم بهتر 

پیش از این که روش قاطعانة انضباط  رفتار کند.
خوشایند را مؤثر واقع گردد، باید محیطی امن و 

برای رشد و شکوفایی کودک فراهم کنیم، مکانی دور از خطر و همراه با رسیدگی و 
کند، و در کنار کیست. در عین نظارت ما، این یعنی هر لحظه بدانیم او کجاست، چه می

حال این محیط باید برای کودک جالب و آموزنده هم باشد و به تعامل او برای ارتباط 
. مثل وقتی که اسب بدهدبا دیگران پاسخ من

خواهد، پرسد، کمک میالی میؤفرزندمان س
 .طلبد، یا نیاز به نصیحت و توصیه داردتوجه می

های توانند مهارتنکته: والدینی می
فرزندپروری را با موفقیت به کار ببرند که به 
نیازها و سلامت جسمی و روانی خود توجه 

ندی وداشته باشند. مدیریت رفتارهای کودکان ر
طولانی و فراگیر است که به صبر و تحمل، 
خوش خلقی، اشتیاق، و خلاقیت نیاز دارد و این 

از تربیددت    هدددف اصدددلی  
بار آوردن افرادی    کان،  کود
سئول و     ستقل، توانمند، م م
با اعتماد به نفس اسددت که 
از رشددد اخلاقی و اجتماعی 

 باشند.مناسب برخوردار می

هایی  پیامد شدددامل واکنش   
اسدددت که والدین به رفتار      

دهند یا او کودک نشددان می
در نتیجه عملکرد خودش با   

 شود.مواجه می آن ها
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شود که به سلامت خود رسیدگی کنیم و از منابعی که در دسترس همه وقتی ممکن می
  داریم بیشترین بهره را بگیریم.

ر این . اگی مشخص برای پدر و مادر بهتر بودن ذکر شده استدر زیر تنها چند توصیه
های درمانی یا خانه _ترین مرکز بهداشتیها را مؤثر یافتید بهتر است به نزدیکتوصیه

های فرزند پروری سؤال سراها سر بزنید و در مورد دورهسلامت شهرداری یا فرهنگ
 کنید.

 چگونه فضای خانوادگی را خوشایندتر کنیم؟
ها گسترده بودند یعنی اعضای در گذشته خانواده

های مختلف با هم زندگی و از  خانواده در نسل
های  کردند. کودکان نقشیکدیگر حمایت می

 ایجاد مشخصی در خانه داشتند که علاوه بر
س فردی، موجب شکل گیری احسامهارت 

ر . با در نظگشتمی آن هامسئولیت پذیری در 
گرفتن این عوامل و با توجه به افزایش میزان 
تنش و فشار در زندگی کنونی، آموزش 

 .رسدها مفید و لازم به نظر میهایی برای ایجاد فضای مثبت در خانوادهمهارت

  ه گشا باشد:تواند در این زمینه راتوجه به نکات زیر می

 

 ی خاص در نظر بگیریدن هاابرای کودکان خود زم. 
ها برای ایجاد ارتباطی گرم و نزدیک با  خواهید از این زمانتوجه داشته باشید که می

کودکتان استفاده کنید، پس فعالیتی را انتخاب کنید که برای هر دوی شما لذتبخش 
را به کودک شما منتقل های خاص احساس ارزشمندی و عشق  باشد. وجود زمان

ایجاد چنین  .شودکند. تفریح کردن درکنار یکدیگر باعث درک متقابل میان افراد میمی
تواند شما را در یک موقعیت حمایت کننده و دوستانه قرار دهد. در چنین ارتباطی می

تواند به شما احساس نزدیکی کند و مسائل و مشکلاتش موقعیتی است که کودک می
 برای نصیحت کردن و ن هااا در میان بگذارد. توجه داشته باشید که از این زمرا با شم

زمانی که فرزندتان به سراغ  
ما می   ید و راجع  شددد به  آ

سته  ها، آرزوها و علائق، خوا
مه    نا بت     بر هایش صدددح

به حرف      می با علاقه  ند،  ک
 هایش گوش دهید.
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ود شود که کودک علاقة خهای مستقیم استفاده نکنید، زیرا این کار موجب میتوصیه
 ها با شما از دست بدهد. را به گذراندن این زمان

  را به کودک منتقل کنید.« دوستت دارم»مفهوم 
توانید به کار ببرید. از ود به کودک روشددهای مختلفی را میبرای نشددان دادن علاقة خ
شتن او و خوبی   ست دا صحبت کنید. او را در آغوش بگیرید و  دو هایش جلوی دیگران 

 نوازش کنید. از جملات زیبا و احترام آمیز برای صدا کردن وی استفاده کنید. 

د داشدددته به یا کنید.به او بگوئید که به داشتتتن چنین فرزندی افترار می       

ست که نباید خللی در آن        شید که عشق والدین به فرزند، عشقی بدون قید و شرط ا با
شرایطی خاص بکنید،         شق خود را منوط به  شان دادن ع شود. هیچ گاه نباید ن ایجاد 

 .«اگر نمراتت خوب نشود دوستت ندارم»مثلاً به کودک نگویید: 

 باشیم؟چگونه با کودک ارتباط خوب و مؤثری داشته 
ستورات کسی      ما به کسی علاقه پیدا می   شد، از د شته با کنیم که ارتباط خوبی با ما دا

خواهید فرزندانتان از شما اطاعت  کنیم که او را دوست داشته باشیم. اگر می   اطاعت می
 ن هاآهای اخلاقی شما را بپذیرند، ابتدا با   کنند، دستورات شما را گوش دهند و ارزش  

 .رقرار کنیدارتباط خوبی ب

به کودک کمک کنید که احساس  .0

 توانمندی داشته باشد.

 توانمندسددازی برای را مناسددبی راه شددما اگر
 از او کدده اسددددت ممکن برنگزینیددد، کودک
 قدرت احساس کسب برای نامناسبی هایروش

  کار این برای مناسدددب هایراه. کند اسدددتفاده
 :از عبارتند

شورت  کودک از  انتخاب اجازة او به بخواهید، م
 را یدخر یا پز و پخت هاوقت بعضددی کند، کمکتان مخارج محاسددبة در بگذارید بدهید،

 نملامی ظروف شستن   در تواندمی هم ساله  سه  کودک یک حتی. بگذارید او عهدة به
 رهاکا همة خودمان اغلب ما. بگذارد جایشان  سر  را هاکفش یا کند کمک سبزیجات  یا
 هک اسددت این کار این نتیجه ولی اسددت، دردسددرتربی برایمان چون دهیممی انجام را

خواهید فرزندانتان از    اگر می
شما اطاعت کنند، دستورات   
شما را گوش دهند و ارزش  
های اخلاقی شما را بپذیرند، 

با    تدا  ها اب باط خوبی   آن  ارت
 .برقرار کنید
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 را رها کا  طبیعی پیامدهای    فرزندتان   تا  بگذارید  . کند می اهمیتیبی احسددداس کودک
 . کند تجربه

 .کنید حفظ را خانوادگی رسوم و آداب .3
 زاریبرگ. کرد خوشایندتر  را خانواده فضای  توانمی آن ها تقویت و هاسنت  به توجه با

. ندکمی کمک صمیمیت  احساس  ایجاد به معمولاً تعطیلات در خانوادگی هایمهمانی
 این در. گذاشددت کردن صددحبت و شدددن جمع هم دور برای را روز از اوقاتی توانمی

 معج میان  های فعالیت   و روابط به  ها بچه  توجه  که  کنیم کاری  باید   ها موقعیت  گونه 
 .گردند تشویق خود مورد در کردن صحبت به و شود جلب

 در خانه قوانین و ساختار داشته باشید. .0
انین کند. قوتقویت میعملکرد اعضای خانواده را  آن هادر نظر گرفتن قوانین و رعایت 

ست و پاگیر در خانه         ضع قوانین زیاد و د شند. از و شن و قابل پیگیری با ساده، رو باید 
ط برای شددود محیباید پرهیزکرد. قوانین باید منصددفانه باشددند. وجود قوانین، باعث می

 کودک قابل پیش بینی باشد و از تنش و اضطراب او کاسته شود.





 

 
 

 
 ارتباطی های مهارت
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 ارتباطی  های مهارت

برقراری ارتباط مؤثر  ،و نیاز به ارتباط با همنوع دارد موجودی اجتماعی اسددتانسددان 
  .مهارتی است که باید آن را آموخت

 ارتباط چیست؟
و  کلامیهای ارتباط فرایند ارسددال و دریافت پیام

ست، یعنی فرایندی که از طریق آن،   غیر کلامی ا
ی خود را ان هاافکار، عقاید، احسددداسدددات و هیج

سات دیگران را دریافت     سا ابراز کرده و افکار و اح
 .کنیممی

 ی ارتباطهامؤلفه
  محتوای آشکار )کلامی(

سیار کوچکی     ست. این بعد بخش ب صحبت کردن با دیگران ا  ارتباط کلامی به معنای 
توانند آزادانه و با جملات شددود. در ارتباط کلامی مؤثر افراد میاز ارتباط را شددامل می

های خود را بیان کنند و از مناسب از انتظارات و احساسات خود حرف بزنند، درخواست    
 .دیگری بخواهند رفتارش را تغییر دهد

 بیان انتظارات -
سته  شویی     ها و انتظارات جزء مهمی در ارتباط وابراز خوا صمیمانه که روابط زنا روابط 

ی زیر های سدداده توان از جملهباشددد. برای ابراز انتظارات میجزیی از آن اسددت می
 استفاده کرد:

 ... .انتظار دارم که
 ... .ام این است کهخواسته

بیان احسدداسددات در روابط بین فردی و زناشددویی اهمیت زیادی دارد. این کار چندان  
توانید احسداسدات مثبت و منفی خود را   تمرین کنید به راحتی می دشدوار نیسدت و اگر  

ساس    شود زوج ابراز کنید. در واقع آنچه که باعث می شوند، ابراز اح ها به هم نزدیک 
ست. ابراز دلخوری    شق و علاقه ا کند ها را به هم نزدیک میها نیز زوجها و رنجش ع

 .کمرنگ و ضعیف شود اآن هشود که پیوند هیجانی بین و مانع از این می

ارتباط کلامی سهم 
کمتری از ارتباط غیر 
کلامی در فرآیند ارتباط 
دارد ولی در جای خود 

 بسیار مهم است.
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ستفاده کرد که با       ست از جملاتی ا سات بهتر ا سا وند ش شروع می « من»برای ابراز اح
 مانند:

 کنممن احساس خشم می
 من غمگین هستم

 درخواست کردن -
شانه  ست که دو طرف به راحتی  های ارتباط میکی از ن ست بتوؤثر این ا های انند درخوا

لطفاً،   اتی مثل درخواسدددت کردن اسدددتفاده از کلم   خود را مطرح کنند. بهترین روش  
 و...است.کنم خواهش می

 درخواست برای تغییر رفتار -
ترین بخش های ارتباط کلامی اسدددت و در درخواسدددت برای تغییر رفتار یکی از مهم

از دیگری برای تغییر رفتارش بهتر است  روابط زناشویی اهمیت زیادی دارد. درخواست  
تواند احساس فرد، بخش دوم صورت گیرد. بخش اول آن میدر یک جمله سه بخشی  

شد البته می      سوم بیان انتظار با صیف رفتار طرف مقابل و بخش  اول و  توان بخشتو
 دوم را جابجا کرد. برای مثال:

 ."در جریان بذاری دی انتظار دارم از قبل منوکنی و خبر نمیشم دیر میناراحت می"

حت می  میموقع صدددحبت کردن حرفمو قطع  " نارا ظار دارم   کنی و این منو  نه، انت ک

 ."صحبت من تموم شهاری بذ

 موانع ارتباط کلامی
 گوش ندادن

صحبت می    سی  شما گوش نمی وقتی ک سر راه ارتباط  کند و  دهید یعنی یک مانع بر 
 .ه اهمیت چندانی برایش قائل نیستیدکند کاحساس می مؤثر قرار دارد. طرف مقابل

 ادبیات نامناسب
سوء تفاهم می      سب باعث بروز  ستفاده از کلمات و جملات نامنا سیاری از   .شود ا در ب

کنند که ادبیات نامناسب در ارتباط کلامی عزت نفسشان را خدشه     موارد افراد ذکر می
 .دار کرده است

 باید و نباید
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بریم بایدها و نبایدهایی که برای دیگران به کار می یدها و نبایدها الزام آور هسدددتند.با
تو باید »توانند باعث بروز سوء تفاهم و تنش در روابط بین فردی شوند. برای مثال: می

ید دیر برسدددی  «»به من کمک کنی   با های کاهش تنش در روابط   یکی از راه«. تو ن
 توان از جملاتاسددت به جای آن میزناشددویی پرهیز از اسددتفاده از باید ها و نباید ه 

 استفاده کرد. مانند:« بهتر نیست»، یا «بهتر است»

 "ذاری؟بهتر نیست قبل از تأخیر، منو در جریان ب"

 محتوای پنهان )غیر کلامی(
باط غیرکلامی بخش مهمی از     همان طورکه گفتیم ارت

غیر کلامی گوش دادن،  ی ارتباطارتباط است. مشخصه
 .ای و اندامی استهای چهره توجه به حالت

  گوش دادن -
فاوت اسدددت. وقتی گوش       یدن مت با شدددن گوش دادن 

کنید، حضور ذهن دارید کنید، نگاه میدهید توجه میمی
دهد ای شما هم به گوینده نشان می  های چهره و حالت

 .که در حال گوش دادن هستید

 موانع گوش دادن
ی  ادن، قضددداوت کردن درباره پردازی، نگاه نکردن، کار کردن در حین گوش د  خیال  
 . ...و سرگرم بودن با تلفن همراه، گوینده

 ایهای چهرهحالت -
ای مواردی مانند لحن کلام، آهنگ صدددا، حرکات ابروها، ریشددخند،   های چهرهحالت

 گیرند. پوزخند و حالت نگاه را در بر می

 وضعیت اندامی
توانند در روند رابطه ی راه رفتن و نشددسددتن می ها، نحوه تفاده از دسددتی اسددنحوه

ست        شنونده با د ست و  صحبت ا سی در حال  ایش ه اختلال ایجاد کنند فرض کنید ک
 .... رود ودهد، راه میکند و یا سرش را به اطراف تکان میبازی می

  مهارت های ارتباط مؤثر بین همسران

گوش دادن با شنیدن 
متفاوت است. وقتی 

دهید توجه گوش می
ید، کنکنید، نگاه میمی

 .حضور ذهن دارید



 

  01 

 

گوش دادن، ابراز احسدداسددات مثبت، ابراز  
تظددارات و             ن براز ا گی، ا جش و آزرد ن ر

ته  به      خواسددد نده همگی  قاد سددداز ها و انت
 کمکها تر شدن هر چه بیشتر زوج نزدیک

ند. در این بین  می یار   گوش دادنکن بسددد
به همسدددرتان گوش     مهم اسدددت. وقتی 

کند که وی را درک می کنید. برایش اهمیت قائل هستید و به  دهید او احساس می می
ای مناسددب همراه کرد، مانند نگاه توان با حالت چهرهاو علاقمندید. گوش دادن را می

 . ... دقیق، لبخند زدن و
ساس  ست که به کمک آن می انعکاس اح سرتان را درک      توانید، فنی ا سات هم سا اح

". اراحتی که ن رسددهبه نظر می "کنید و به وی منتقل کنید برای مثال به وی بگوئید:

 .استفاده شود «رسدبه نظر می»ی بهتر است در انعکاس احساس از واژه
شود کلام همسرتان را خلاصه کنید. این کار دو    : گاهی اوقات لازم میخلاصه کردن 

 فایده دارد:
اید و او را درک  دهد که به حرفهایش گوش داده    سدددرتان این احسددداس را می به هم 
 اید.کرده

 آید.شما بر می های او اشتباه باشد، در مقام اصلاحاگر برداشت شما از صحبت

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

  :بگیرید
تان           .1 ند با فرز که  ظاتی  از لح

 .هستید، استفاده کنید

اعتماد به نفس کودک شدددما تحت تأثیر کیفیت     
صرف می    ست که با او  کنید، نه مقدار و اوقاتی ا

یدی را هر روزه       قات مف مان. اگر او کمیت این ز
که فقط      به کودک اختصددداص   قاتی  ندهیم )او

شیم( کم کم ناهنجاری  کند. در یک ارتباط فعال  های رفتاری در او بروز میمتوجه او با
شید. وقتی کودکان حرف می     شنوندة خوبی با سعی کنید که  سر باید  ه به دنبال زنند یک

بطه اگر در پی صمیمیت در را
هستید، لازم است که اصول 
ارتباط کلامی و غیر کلامی را یاد 

 .دببندیکار ه بگیرید و ب

 

اعتماد به نفس کودک شددما 
قاتی        یت او تأثیر کیف حت  ت

د، کنیاست که با او صرف می
 .نه مقدار و کمیت این زمان
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شما حرف می      شید. وقتی دارند با  سب نبا سخ منا نید و با نگاه ک آن هازنند، به یافتن پا
شان دهید که در حال توجه کردن به     سر ن ستی  آن هاحرکات  د. کلام کودکتان را با ه

خواهید به کودک توجه کامل داشددته الات متوالی قطع نکنید. وقتی میؤپرسددیدن سدد
شید، از کارتان دست بکشید و به حرف     هایش توجه کنید. پس از طرح یک موضوع،  با

جه  توانید متو خورد بدهید، با این کار می    های کودک را خلاصددده کنید و به او باز    گفته 
صه           شید که هنگام خلا ست یا خیر. مراقب با صحیح بوده ا شما  شت  شوید که آیا بردا

 .های شخصی خویش را وارد نکنیدهای فرزندتان، نظرات و قضاوتکردن حرف

ی غذا خوردن برای برقراری ارتباط با فرزندتان استفاده ن هاااز زم .3

 .کنید
صددرف یک وعده غذای خانوادگی که در آن تک تک اعضددای خانواده دور هم جمع  

اند، ارزش زیادی دارد. بنابراین مانند تمام کارهای دیگری که در طول روز برای شددده
کنید، انجام این کار را نیز در اولویت قرار دهید. اگر انجام روزانة        ریزی میبرنامه   آن ها 

س    ست،  عی کنید در طول هفته یکی دو مرتبه کل افراد خانواده این کار امکان پذیر نی
را در کنار هم جمع کنید. انجام این کار را جالب و جذاب جلوه دهید و همة افراد را در          

ری نزدیکی و پیوند بیشت ،ی شریک کنید. انجام کارهای مشترکسازی وعده غذایآماده
سان می کند و برقراری ارتباط رمیان افراد خانواده ایجاد می سازد. در این حال همه  ا آ

 کنند و خود را در یک کار گروهیافراد نسدبت به یکدیگر احسداس مسدئولیت پیدا می   
 .بینندشریک می

توری را به  های دستت د ارتباط تعدا  .0

 .برسانید ،حداقل
دهند که والدین هر روز صدها آمار و ارقام نشان می

کنند یا به آنان بار از فرزندانشدددان درخواسدددت می
یب         دسدددتور می ند. عج بده جام  کاری را ان ند  ده

ست که گوش فرزندان از حرف  های پدرو مادرها  نی
ست. به جای آنکه مرتب اظهار گله  د، مندی کنیپر ا

د فرزندتان غرغرو به نظر برسدددید، مهارت       و از دی 
های خود را با لحنی مؤدبانه، در زمانی مناسب و به صورت امری پیدا کنید تا درخواست

قاطع و       که برخوردی  لدینی  وا
ند، ضدددمن     نان بخش دار اطمی
ندان خود،      به فرز اعطای آزادی 
برای آنان مقررات روشنی تعیین  

 .کنندمی



 

  03 

 

ید  تان افزایش می          ،بگوی ند مانبرداری فرز کاری و فر مال هم یب احت بد و  ی به این ترت ا
 .شودتری میان شما برقرار میارتباط سالم

ص آزادی بدهید و سعی کنید که  به فرزندتان به اندازة مشر  .2

 .مستبد نباشید
والدینی که برخوردی قاطع و اطمینان بخش دارند، ضدددمن اعطای آزادی به فرزندان         

شنی تعیین می  شده،      آن هاکنند. خود، برای آنان مقررات رو ضع  سب با مقررات و متنا
 کنند. آنان  دلایلی قابل فهم و روشدددن نیز ارائه می   

 پذیری را در فرزندحس اعتماد به نفس و مسددئولیت
 کنند.خود تقویت می

به ویژه در دورة           ندان  لدین و فرز یان وا باط م ارت
ای پویا و دو طرفه اسدت. والدین باید  نوجوانی رابطه

ور دادن یا نصدددیحت به جای اعمال قدرت و دسدددت
صرف، زمینه  شان  کردن  ای را فراهم کنند تا فرزندان

نیز در مورد امور خانواده فعالانه شرکت داشته باشند 
حال، تصدددمیم         ند. در هر  به نتیجه مورد نظر برسددد کدیگر  با هم فکری ی گیری و و 

 .بر عهده پدر و مادر است مسئولیت نهایی
  الگوی مناسبی باشید .6

برای فرزندتان الگو باشددید و زمانی که از 
تدا         جام دهد، اب کاری را ان ید  ظار دار او انت

تگو گف خودتان به آن کار بپردازید. در حین
اصدددل احترام متقابل را رعایت کنید، با او 
مهربان باشدددید و کارهای روزمره خانه را       
بدون گله و شددکایت انجام دهید تا او هم 
یاد بگیرد که چنین برخوردی از خود نشان 
دهد، بخش بزرگی از یادگیری کودکان و    

گیری رفتار آنان از طریق مشدداهده شددکل
 .گیردرفتار شما صورت می

بخش بزرگی از یادگیری  
گیری کودکان و شدددکل  

یق       طر فتددار آنددان از  ر
ما       تار شددد هده رف مشدددا

 گیرد.صورت می

الات بسددته که از پرسددیدن سددو 
پاسخ بلی یا خیر دارند به خصوص 

کان در  خردسدددال خودداری  کود
ند         یل دار ما کان ت ید، زیرا کود کن
پاسددخی بدهند که شددنونده را از  

 آنان خشنود سازد.
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 .احترامی کردن به آنان بپرهیزیدحقیر اعضای خانواده و بیاز ت .4

تلاش کنید فضددای منزل شدداداب، با نشدداط و پر انگیزه باشددد. بیاموزید برای بیان    
ز شوند، استفاده کنید. استفاده ا   شروع می « من»هایی که با کلمه احساسات خود از پیام  

د شوند در بسیاری از موار  شروع می « تو»هایی که با کلمه یعنی جمله "تو..."های پیام
سرزنش و توبیخ قرار می       باعث می ساس کند دارد مورد  شنونده اح  گیرد. در اینشود 

سعی می شرایط او در حالت تدافعی قرار می  کند با آوردن دلیل یا بهانه خود را گیرد و 
قابل بیندازد. برای پیشدددگیری از این    محق جلوه دهد یا تقصدددیر را بر گردن طرف م  

شددرایط و برای کمک به ارتباط مؤثر، برای مثال به جای اینکه از فرزند یا همسددرتان 
تی شددم وقمن خیلی نگران می»، بگوئید: «آی خونه؟تو چرا هر روز دیر می»بپرسددید: 

 «.کنیدیر می
  .در ارتباط کلامی متکلم وحده نباشید، مکالمه باید دوطرفه باشد .7

اگر شما هم از جمله افرادی هستید که در هنگام صحبت کردن، فقط بر موضوع مورد     
زنید، لازم است خودآگاهی بیشتری   شوید و یک ریز حرف می نظر خودتان متمرکز می

شید و به جای بی    شته با سخنرانی کردن، با کلماتی مانند چگونه،  دا وقفه نظر دادن یا 
دعوت به صددحبت کردن کنید. با این کار به کودکتان چه چیز و چه زمان فرزندتان را 

الات بسته که پاسخ   برای شما مهم است. از پرسیدن سو     دهید که نظرات اونشان می 
سال خودداری کنید، زیرا کودکان تمایل      صوص در کودکان خرد بلی یا خیر دارند به خ

 .دارند پاسخی بدهند که شنونده را از آنان خشنود سازد

 .احساس و نظر خود را به روشی مثبت بیان کنید ساکت نمانید، .5
ه شددوید کاگر عادت دارید در مقابل مشددکلات سدداکت بمانید، به تدریج مسددتعد می 

احسدداس آزردگی و رنجش خود را به صددورت حملات خشددم انفجاری نمایان سددازید. 
احساس و نظر خود را با آرامش بیان کنید. به جای حمله کردن به نظرات یا شخصیت    

توانید رزندتان، عقیدة خود را به زبان ساده در مورد نظر او اعلام کنید. تا جایی که میف
 ببینید: مثال زیر را دید فرزندتان به دنیا نگاه کنید.از زاویة 

 .ها و سرزنش خود بپرهیزیدکردن موضوعاز شرصی .1

هایی بدانید که به هیچ وجه امکان جهت مسددئول حادثهگاهی ممکن اسددت خود را بی
شته  آن هاکنترل  سه خوب   اید. مادری از آموزگار فرزندش میرا ندا شنود که او در مدر

در چنین مواقعی «. من چه مادر بدی هستم»گوید: خواند و سپس با خود میدرس نمی
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وی علل درس نخواندن فرزندتان باشدددید. به جای محکوم کردن خودتان در جسدددتج
ی از شود. بعض  سازی قضایا منجر به احساس گناه، خجالت و ناشایستگی می      شخصی  

شکلات خود     والدین برعکس این حالت رفتار می شرایط را علت م سایرین و یا  کنند و 
 .دانند. آنان توجه ندارند که ممکن است خود نیز در ایجاد این شرایط سهیم باشندمی

به جای این که دنبال مقصتتر بگردید ستتعی کنید راه حل مناستتبی   .13

 .بیابید

که کنید به جای آنوقتی با مشکلی برخورد می
را با گشتن به دنبال مقصر    وقت و انرژی خود

حل        به راه  ید،  بده حل    هدر  های مؤثر در 
صبح       شید. برای نمونه یک روز  شکل بیندی م

یدار نمی     به موقع از خواب ب شدددود. فرزندتان 
گویید: شدددما با داد و بیداد به همسدددرتان می

دیشب موقع فوتبال از بس صدای تلویزیون   »
به     رو نذاشدددتی آرش بخوا یاد کردی،  با  «. ز
حل         گف کل را  ها مشددد نه تن له  تن این جم

ایید. در این افزکنید، بلکه مشدکل ارتباطی با همسدرتان را نیز بر مشدکل قبلی می   نمی
 .شرایط بهتر است به کودکتان کمک کنید تا زودتر حاضر شود و از سرویس جا نماند

 .آمیز پرهیز کنیدهای مبالغهاز تعمیم .11

ابراز  کنند و برایمام عیار و دائمی تلقی میبرخی افراد هر رویداد منفی را شددکسددتی ت
شتر موارد کلماتی مانند   شه »عقیده خود در بی ین برند. ابه کار میرا « هرگز»و « همی

ضطراب پیدا      گیری موجب میروش تفکر و نتیجه ساس درماندگی و ا شود که فرد اح
ست به ارتباط خود با کود  کند. والدینی که این گونه می شند ممکن ا ش اندی شه  ک ان خد

 کنند.وارد 
شتتوید، به مستتائل گذشتتته بر هنگامی که با مشتتکلات روبرو می .14

 .نگردید

پردازند و  برخی از افراد هنگام بروز مشدددکلات جدید، به یادآوری مسدددائل قبلی می       
ت شود مشکلا  کشند. این کار باعث می های قدیمی را به میان میها یا اختلافتعارض

به نظر برسددند. باید توجه داشددت که زمان حال سددرمایة   اخیر، پیچیده و غیرقابل حل

کنید وقتی با مشکلی برخورد می
به جای آنکه وقت و انرژی خود 
را با گشتن به دنبال مقصر هدر 

های مؤثر در بدهید، به راه حل
 حل مشکل بیندیشید.
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اصددلی اسددت که در اختیار ما قرار دارد و نباید با پرداختن به گذشددته، آن را از دسددت  
 بدهیم. 

 .خوانی بپرهیزیدگیری نکنید و از ذهنزده نتیجهشتاب .10

شه فکر می  شان چه می کنند که میبرخی از والدین همی بر  گذرد ودانند در ذهن فرزند
 شود کودک دردهند که موجب میاین اساس، بدون توجه به کلام او رفتاری نشان می

 موضع دفاعی قرار گیرد. 
 

 .مبنای احساسات خود استدلال نکنید بر .12
ما لزوماً منعکس کننده واقعیت گذارید که احسدداسددات منفی شددآیا فرض را بر این می

شید:         شته با ست اعتقاد دا ستند؟ ممکن ا سه    »ه سرم در مدر در مورد رفتاری که با پ
های هن بچوقتی در جمع والدی»یا « کنم، پس پدر بدی هستم داشتم احساس گناه می  

گران اهمیت چندانی به کنم، یعنی دیم احساس حقارت می ش مدرسه دخترم حاضر می  
ها توجه کنید، شددود که کمتر به واقعیتاین روش اسددتدلال موجب می«. من نمیدن

ست بدهید، و با   موقعیت سب را از د شما و     های منا شوید که  پیامدهایی منفی مواجه 
 .سازدفرزندتان را دچار مشکل می

 .کاربرد بایدهای بسیار، دردسر زاست .13

 خواهند یا دستور ن میبرخی از والدین انتظار دارند که اوضاع همیشه آنطور که خودشا   
کنند  شماری که وضع میقصد دارند با بایدها و نبایدهای بی آن هادهند پیش برود. می

در فرزندان خود انگیزه و احسدداس مسددئولیت به وجود بیاورند، در حالی که این روش  
جه   لب چنین نتی بال نمی  اغ به دن ید و         ای را  با حال اعلام  باً در  که مرت لدینی  آورد. وا

دهند کودکان متوجه شددوند کدام دسددتور یا قانون از یدهای خود هسددتند، اجازه نمینبا
اولویت بیشتری برخوردار است. به تدریج کودکان به شنیدن دستورهای مکرر و متنوع     

سته     عادت می سبت به انجام خوا سیت آنان ن سا صورت ناخود  کنند و ح های والدین به 
 کند و از اینکنند فرزندشدددان با آنان لج مییابد. والدین احسددداس میآگاه کاهش می

صبانی می  شان به  شوند. آنان نتیجه می تمرد دلخور و ع گیرند برای وادار کردن فرزند
 گیری کنند. اجرای دستورها و پیروی از قانون باید بیشتر سخت

  .به خود و فرزندتان برچسب نزنید .14
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شدتباه  ا»برچسدب زدن شدکلی از تفکر همه یا هیچ اسدت. اگر به جای اینکه بگویید:     
د. زنی دارید به خودتان بر چسدددب منفی می    « مادر ناتوانی هسدددتم  »، بگویید:  «کردم

برچسددب زدن روشددی غیر منطقی اسددت، زیرا وجود و شددخصددیت شددما با رفتاری که 
سردی   ،های منفیکنید تفاوت دارد. برچسب می ضطراب ایجاد می خشم، دل د و کنن، و ا

ست را در مورد فرزندتان نیز به  عزت نفس را کاهش می دهند. گاهی همین روش نادر
ید کار می  باهی می  .بر ند می مثلاً وقتی اشدددت ید:  ک ثل احمق »گوی باس  دخترم م  ها ل
 «.پوشیده

 زای فرزندتان انتقاد کنید نه از شرصیت اواز رفتار مشکل .17

های اخلاقی کودکان، احسدداس بدی را به آنان منتقل ویژگی با انتقاد از شددخصددیت و
شد و در درجه دوم، باید رفتار کودک را زیر   می سازنده با کنید. انتقاد در درجه اول، باید 

سوال ببرد نه شخصیت او را. ما وظیفه داریم به فرزندمان تفهیم کنیم گرچه عملی که    
باشد. کودک معمولاً بعد از رفتار  م میانجام داده اشتباه است شخصیت او نزد ما محتر    

او  داند. در صورتی که عملکرد کند و خود را مستحق تنبیه می اشتباه، احساس گناه می  
مورد نقد و بررسددی قرار گیرد و پیامد جبرانی مناسددبی برای آن در نظر گرفته شددود،  

شتباه خود را قبول می  ست به کودک توهین      ا شای صفات نا ود، او ش کند. اگر با بیان 
 کند. گیری میپندارد و در مقابل والدین موضععمل زشت خود را توجیه شده می

 .به ارتباط غیرکلامی بها بدهید .15

علاوه بر ارتباط کلامی که همان صحبت با دیگران است، نوعی ارتباط غیرکلامی هم 
  ها، حالاتوجود دارد که شددامل لحن کلام، اسددتفاده از ایما و اشدداره، حرکات چشددم 

ک و انتقال پیام را های بدنی اسددت. ارتباط غیرکلامی درصددورت، و حرکات و ژسددت
به عبارتی بسیاری بر این باورند که ارتباط غیرکلامی آنچه را در درون  .کندتسهیل می

 کند. ماست به راحتی به دیگران منتقل می
 .های کلامی و غیر کلامی خود را هماهنگ کنیدپیام .11

شت طرف مقابل       های کلامیاگر پیام سیر و بردا شند، در تف سو نبا و غیر کلامی ما هم
. بنابراین باید در حائز اهمیت اسددتشددود. این امر به ویژه در کودکان ابهام ایجاد می

ها توجه ویژه داشته باشیم. اگر کودک   به روشن بودن پیام  آن هاارتباط برقرار کردن با 
شم       2 سزایی را بیان کند و  شما حرف نا از  آفرین، خیلی ممنون»ا به او بگویید: ساله 



 

07 

 

فهمد منظور شددما این بوده که ، او نمی«گرفتی های قشددنگ یاداینکه این همه حرف
 حرفش اصلاً پسندیده نیست و دیگر نباید آن را تکرار کند



 

 

 خشممدیریت  مهارت
 
 
 



 

07 

 

 خشم مدیریتمهارت 

 خشم چیست؟
خشددم یک هیجان طبیعی اسددت که اگر به 

تواند به ما انرژی دهد، ما جا ابراز شددود می
فاع و گرفتن حق خود      بت و د قا را برای ر

ای نادرسددت ابراز کمک کند و اگر به شددیوه
 کند.شود روابط ما را با دیگران خراب کرده و ما را بیمار می

 پرخاشگری چیست؟
ست در حالی که     شگری یک رفتار ا شم یک پرخا ست. بنابراین همه حق  هیجان  خ ا

شگرانه         شم خود را با توهین و رفتارهای پرخا شوند ولی حق ندارند خ صبانی  دارند ع
ابراز کنند. پرخاشگری دو نوع است: کلامی و غیر کلامی. در پرخاشگری کلامی افراد    

 کنند و در پرخاشددگری غیر کلامی افراد کتککنند، صدددایشددان را بلند میتوهین می
 دهند.شکنند و هل میزنند، میمی

 شوند؟چرا برخی افراد بیشتر عصبانی می
توانند شوند. زیرا تحمل کمی در برابر ناکامی دارند و نمیبرخی افراد بیشتر عصبانی می

ن از آغاز تولد این چنی آن هارسد که برخی از  درست برخورد کنند. به نظر می  ،با وقایع
 دیریتماند خشم خود را اند که یاد نگرفتهای رشد کردهنوادههستند و برخی دیگر در خا

 ای مناسب ابراز کنند.کنند و آن را به شیوه

 برانگیزاننده های خشم کدامند؟
واجه م آن هاهایی که در زندگی با اتفاقات بیرونی، خاطرات غمناک گذشددته و ناکامی 

توانند ما را خشدددمگین کنند. البته اتفاقات بیرونی و خاطرات ذهنی به  شدددویم، میمی
  شوند بلکه ارزیابی و طرز اندیشیدن و نگرش ما توانند به ایجاد خشم منجرتنهایی نمی

 بسیار مهم است. این که آن اتفاق را چگونه تفسیر کنیم.

 خشم چند مرحله دارد؟

یک هیجان طبیعی اسددت  خشددم
ی افراد کم و بیش آن را که همه  

 .کنندتجربه می
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صورت آنی عصبانی شود. عصبانیت و خشم در چند مرحله       هآید کسی ب کمتر پیش می
اتفاق می افتد. این مراحل عبارتند از: مرحله پیش از خشدددم، مرحله خشدددم و پس از       

 خشم.

 مرحله پیش از خشم
دهد برای مثال کارمند بانک به شددما وعده می دهد.در این مرحله یک اتفاق روی می

گوید که در تاریخ مورد نظر وامتان حاضددر اسددت اما زیر قولش می زند و به شددما می 
 وامتان حاضر نیست.

نده:   ما فکر می  رویداد برانگیزان ک  شددد ید  ه کن

شددته یا با شددما  کارمند بانک شددما را سددرکار گذا
 ئلصددادق نبوده اسددت. اهمیتی برای وقت مردم قا

جه   ته    نیسددددت و... در نتی کار برانگیخ ی این اف
می شود، ک شوید )افکار منفی(، بدنتان گرم می می

ساس رنجش خاطر  شوید، تند تند نفس می قرمز می شید، اح شار و گرما می  ک کنید و ف
م ی پیش از خشددهایی هسددتند که در مرحلهها نشددانه)علائم برانگیختگی بدن(. این

 روید.ی خشم پیش میدامی نکنید به سمت مرحلهکنید. اگر اقتجربه می

 مرحله خشم
کنید. به رئیس بانک اندازید، تهدید میشدددوید داد و فریاد راه میشدددما عصدددبانی می

صدایی که راه انداختید و آرامش را به هم     شکایت می  سرو  کنید و در نهایت به دلیل 
 شوید )رفتار پرخاشگرانه(.اید از بانک اخراج میزده

 ی پس از خشمحلهمر
اید، از رفتارتان متأسدف و پشدیمان هسدتید. نگران هسدتید و     شدما خودتان را آزار داده 

ترسددید که مبادا هرگز به شددما وام ندهند، مبادا پرونده وامتان را ببندند و شددما را   می
 کند.جریمه کنند. این افکار، ترس و اضطراب بیشتری ایجاد می

 مدیریت خشم
 باید به دو عامل توجه کنید: برای مدیریت خشم

 ب( افکار منفی   الف( برانگیختگی بدنی

 الف( برانگیرتگی بدنی را کاهش دهید

ید از میزان برانگیختگی   اگر بتوان
له       ید، وارد مرح تان کم کن  یبدن

 .شویدخشم نمی
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شم ن اگر بتوانید از میزان برانگیختگی بدنتان کم کنید، وارد مرحله شوید.  میی خ
 برای این کار دو روش وجود دارد.

    ار برای این ک کند.تنفس شکمی انجام دهید. تنفس شکمی شما را آرام می
شما باید         سینه بگذارید.  ست دیگرتان را روی  شکم و د ست را روی  یک د
سینه بالا بیاید و پایین برود.        سه  شکمتان و نه قف شید که  جوری نفس بک

شماره   6شماره مکث کنید و با   3شماره نفس را از بینی بگیرید،   2حالا با 
 به آرامی از راه دهان بیرون دهید.

    تان ر جه خود ید، محیط تو ید   ا منحرف کن ید،  تان را تغییر ده ، آب بنوشددد
صورتتان را بشوئید، دوش بگیرید، با یکی از دوستان تلفنی صحبت کنید و     

 کند، انجام دهید.هر کار مثبت و بی ضرری که شما را آرام می

 ب( افکار منفی را کنترل کنید

شددناسددایی و  ی خشددم افکار منفی اسددت.همان طور که گفتیم یکی از اجزای چرخه
کنترل این افکار از اهمیت زیادی برخوردار است. این افکار شایع هستند و ممکن است 

 ی خشم و عصبانیت باشند. مانند:باورهایی نادرست درباره
 شوماگر خشم خود را بیرون نریزم، بیمار می

 کند که خیلی ترسو هستماگر عصبانی نشوم طرف فکر می
 نترل کنمتوانم خشم خود را کمن نمی

 شوند پس من هم باید عصبانی شومهمه عصبانی می
 کننداگر عصبانی نشوم دیگران از من سوء استفاده می

بیشدددتر خشدددمگین  را  ما  کنید این افکار بار منفی دارند و    همان طور که ملاحظه می   
با خطاهای ذهن     آن ها  :مشدددترک هسدددتند  ی این افکار در یک چیز،  کنند. همه  می

 همراهند.

 خطاهای ذهن
ی منفی ن هاابه هیج و اندیشدیدن هسدتند که   ی نادرسدت تفکر خطاهای ذهن شدیوه 

 عبارتند از: آن هاترین زنند. عمدهدامن می

 ذهن خوانی
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جه ذهن دیگران را می در ذهن خوانی پیش خود،  ی این ذهن خوانیخوانیم و در نتی

 ".اده شکست د که منوکنه پیش خودش فکر می"نیم. مانند: کاحساس بدی پیدا می

 برچسب زدن
بی فرهنگ و  آدم" شویمزنیم؛ به این ترتیب بیشتر عصبانی میبه دیگری برچسب می

 ".یهگستاخ

 نسبت دادن قصد و نیت
صد منفی دارد  کنیم که طرف پیش خود فکر می ن عمداً این کاروکرد تا حال منو او"ق

 ".بگیره

 بزرگ نمایی
کل را بزری می   ند    مشددد مان این "کنیم؛ 

کاری بود    بدتر  یاکه کرد، از   بدترین  ن 
 ".شدنمی

 تعمیم دادن
در تعمیم دادن از کلمات هرگز و همیشدده  

همیشدده این ن او"کنیم؛ مانند اسددتفاده می

  ."هرگز رفتار مناسبی نداره، کنهمی روکار 

همه ی موارد بالا خطاهای ذهنی هسدددتند  
 طاهایزنند. شددناسددایی افکار منفی و خکه به افکار منفی و احسدداس خشددم دامن می

 مهم است و دو راه دارد: آن هاذهنی و کنترل 
 ( جایگزینی افکار مثبت به جای افکار منفی0
 کشیدن افکار منفی و خطاهای ذهنی( به چالش 3

 جایگزینی افکار مثبت
سایی می    شنا د مانند: کنیکنید و جای آن را با یک فکر مثبت عوض میافکار منفی را 

تفاق بارها     ده این اوم ر منفی(؛ حتماً مشدددکلی براش پیش ا کرد )فکاز روی عمد دیر  
 )فکر مثبت(.برای خودم افتاده 

 ی ذهنچالش با افکار منفی و خطاها

شیوه  خطاهای ست  ذهن  ی نادر
تفکر و اندیشدددیدن هسدددتند که 
به فکر و         هت دادن  عث ج با

شددوند و به تحریف اطلاعات می
 زنند.ی منفی دامن میان هاهیج
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روی عمد مرا معطل کرده    فکر منفی را به چالش بکشدددید. برای مثال این فکر که از     
ست، به قصد و نیت منفی طرف   شما می   ا شاره دارد.  ا توانید با مسائل زیر آن ر مقابل ا

 نقد کنید:
 بدترین پیامد این جور اندیشیدن چیست؟ سود و زیان این جور فکر کردن چیست؟

نین فکری درست است؟ آیا شواهد کافی دارم که طرف عمداً    از کجا مطمئن هستم چ 
 مرا معطل کرده است؟

دهید تا از برانگیختگی بدنتان کم کنید و وارد مرحله خشدددم        این کارها را انجام می   
سرعت      ستیم به  شوید زیرا وقتی ما برانگیخته ه شم می وارد مرحله ن و با  شویم ی خ

ید افکار منفی را کنترل کنید و    شدددویم. اگر نتوانشددددت بیشدددتری خشدددمگین می 
 شوید.ی خشم میبرانگیختگی بدنتان را کم کنید، وارد مرحله

 ی خشممرحله
کنید؛ فریاد کشیدن، سر و صدا کردن،    در این مرحله شما به شدت احساس خشم می     

ست.   شم   مدیریتتوهین کردن، کتک زدن و حتی خود زنی در این مرحله معمول ا خ
ما اگر بخواهید می    در این مرحله کمی سددد  به روش  خت اسدددت ا ید  هایی جلوی  توان

 عبارتند از:روش هارفتارهای پرخاشگرانه و بدتر شدن اوضاع را بگیرید. این 
ار تنفس چند ب ،کمی آب بنوشددید و یا صددورتتان را بشددوئید،دموقعیت خود را تغییر دهی

 .نیدپیاده روی کو  به یک دوست زنگ بزنید و با او صحبت کنید ،شکمی انجام دهید

 ی پس از خشممرحله
اگر افراد به دلیل خشم دست به پرخاشگری بزنند و رفتارهای نامناسبی داشته باشند،        

هایی مانند آزردگی، غم، تأسددف، پشددیمانی و ترس از تلافی و گاهی احتمالاً احسدداس
شددم خ هیجانکنند. اگر شددما جزء کسددانی هسددتید که به دنبال رضددایت را تجربه می

نین احساساتی دارید، اولین گام این است که مسئولیت رفتار نامناسب خود را بپذیرید چ
و تصددمیم بگیرید که دیگر آن را تکرار نکنید. به خاطر داشددته باشددید که پشددیمانی و 

 کند. شما باید از اشتباهات خود درس بگیرید.تأسف کمکی به شما نمی
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 های سالم ابراز خشمروش
بهترین روش برای ابراز خشم این است که   
ید. ابراز     با کسدددی حرف بزن  در مورد آن 

شدت       سات در قالب کلمات از  سا  آن هااح
کند. برای ابراز کم کرده و شددما را آرام می

با من شدددروع جملاتی که  کلامی خشدددم
شددود را به کار گیرید و سددپس به اتفاق می

شددما  «.ام چون دیر کردی و خبر ندادیمن عصددبانی»پیش آمده اشدداره کنید. مانند 
شینید و در مورد آنچه پیش         می ست، بن شده ا صبانیتتان  سی که باعث ع توانید کنار ک

را عصددبانی کردی شددود، مانند تو مآمده با او حرف بزنید. جملاتی که با تو شددروع می
 .ت مناسبی برای ابراز خشم نیستندجملا

 حل مسئله
شایند زندگی روزمره، ما را   گاهی اتفاقات ناخو

کند. مانند بد قولی     تند مزاج و عصدددبانی می  
سیدن به محل کار،     ست، دیر ر کردن یک دو

ای که برخورد نامناسددب یک همسددایه، نمره 
ست. این     ضی گرفته ا فرزندمان در درس ریا

شت کنید و برای   راه حل  آن هاموارد را یاددا
ترین کار این اسدددت که پیدا کنید. در واقع به

قدم اول       ید در  به مشدددکل برمی خور وقتی 
راه  توانیدها بگردید. هر چه میمشددکل را توصددیف کنید و در قدم بعدی دنبال راه حل

ها را ارزیابی کنید و بهترین راه حل های بیشددتری پیدا کنید، در گام بعدی راه حلحل
اید راه حل   کنید و ببینید آیا توانسدددته     را انتخاب کنید و در نهایت این روند را ارزیابی      

 مناسبی ارائه دهید و مشکل پیش آمده را حل کنید؟

 مراحل حل مسئله عبارتند از:
 شناسایی مسئله

 هاارائه راه حل

شم ابراز کلا برای جملاتی  می خ
شود را به کار که با من شروع می

فاق پیش      به ات گیرید و سدددپس 
 د.آمده اشاره کنی

روش برای ابراز خشددم  بهترین
با     که در مورد آن  این اسدددت 
براز         نیددد. ا بز حرف  کسددددی 
احسدداسددات در قالب کلمات از  

شما را   آن هاشدت   کم کرده و 
 کند.آرام می
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 ارزیابی بهترین راه حل

 اجرای راه حل

 ارزیابی نتیجه حل مسئله

ب ، به این ترتیتوانید مشدددکلات خود را حل کنیدبا یادگیری مهارت حل مسدددئله می   
 شوید.کمتر عصبانی می

 را با افکار مثبت عوض کنید. آن هاافکار منفی را شناسایی کنید و جای  - 0
  تنفس شکمی را روزی چند بار انجام دهید. - 3
بدانید که بسدددیاری از رویدادهای ناخوشدددایند خود به خود اتفاق می افتد و رفتار  - 2

 نیست بلکه از روی ناآگاهی است.نامناسب بسیاری از مردم عمدی 
 شوند.کنند کمتر خشمگین میورزش کنید؛ افرادی که ورزش می - 4
شان           - 6 ستان شتری دارند و با دو ستان بی سانی که دو صحبت کنید؛ ک ز ا با دیگران 

توانند زنند به لحاظ روان شددناختی سددالمترند و بهتر می احسدداسددات خود حرف می 
 .هیجانات خود را کنترل کنند

 کمک به اندازه کافی بخوابید؛ خواب منظم و شدددبانه کافی به کاهش اسدددترس،      - 5
 دهد.را افزایش می کند و توانایی برای کنترل هیجانات به ویژه خشممی

در صتتورتی که شتتدت خشتتم خیلی زیاد  

 چه کنم؟است 
صرف دارو می   شک و م شم   با مراجعه به پز توانید خ

 شدید و غیر قابل کنترل را مهار کنید.

 به کجا باید مراجعه کنم؟
های بالا نتوانسدددتید به خودتان کمک  اگر با روش

شناس سلامت روان و یا پزشک عمومی خانه        سلامت، کار شناس مراقب  کنید، به کار
و مراکز خدمات جامع سددلامت محل سددکونتتان  بهداشددت، مراکز بهداشددتی و درمانی

 .توانند به شما کمک کنندبهترین کسانی هستند که می آن هامراجعه کنید. 

 

صرف     با شک و م مراجعه به پز
توانید خشددم شدددید و دارو می

 .دغیر قابل کنترل را مهار کنی

 





 

 
 

ساستر مدیریت مهارت  
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 مهارت مدیریت استرس 

استرس یک حقیقت در زندگی است، هر کجا باشید و هر کاری انجام دهید نمی توانید 
ندگی تا شما را کنترل نکند. در ز لی می توانید آن را مدیریت کنیداز آن اجتناب کنید، و

سترس های مکرر       شغل، و یا بیماری، ا شگاه، ازدواج، تغییر  تغییراتی مثل رفتن به دان
شند.         شما نیز می با سترس ها به نفع  سپارید که برخی از ا ایجاد می کنند. به خاطر ب

سترس را نادیده بگیریم،        ست که ما نمی توانیم ا ست ا شگاه. در لی ومثل رفتن به دان
هم رسدانیم. نکته م خبر خوب این اسدت که می توانیم تاثیرات مضدر آن را به حداقل ب  

 آن است. مدیریتهایی برای شناسایی راهکار

 استرس چیست؟
 ت.ها در زندگیساسترس یک نوع واکنش انسان در مقابل تغییرات، حوادث و موقعیت

وند یدند و باعث می ش استرس همیشه جنبه منفی ندارد. برخی از استرس ها مف    نکته:

سترس     ست بیاوریم. به این گونه ا که ما انرژی لازم برای انجام برخی از کارها را به د
ها، استرس خوب می گویند. به عنوان مثال: نگرانی ما در شب امتحان منجر به تمرکز 

 می شود. آن هابیشتر بر روی درس ها و خواندن بهتر 
می تواند برای فردی دیگر فاقد استرس باشد.    آنچه برای یک فرد استرس زا می باشد  

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

 چند نوع روش برای مقابله با استرس وجود دارد؟
سترس     به نحوه واکنش سان در برابر ا شان دادن ان شود. هر فرد در   ،ن مقابله گفته می 

سبک می            شان می دهد. این  صی واکنش ن سبک خا سترس زا به  شرایط ا مقابله با 
 مدار باشد.  مسئلهتواند هیجان مدار یا 

 مقابله هیجان مدار:
جنبه هیجانی مهم    آن ها منظور از برخورد هیجان مدار، واکنش هایی اسدددت که در      

د در مقابل استرس با ابراز هیجان واکنش نشان می   ترین جنبه است. در این مقابله فر 
دهد و هدف آن آرام کردن فرد است. بعضی از مقابله های هیجان مدار سالم اند )مانند 
سالم )مانند فریاد زدن،      ضی نا سیقی، پرداختن به کار هنری و...( و بع گوش دادن به مو

ست که مقابله هیجان م    شگری و...(. اما نکته مهم این ا شد و چه    پرخا سالم با دار چه 
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سالم به تنهایی قادر به حل م  برطرف و  سائل نا
لید اسدددترس نیسدددت و تنها می کردن منبع تو

  تواند در کوتاه مدت موثر و مفید باشند.
زیر  برخی از مقابله های هیجان مدار سددالم در

 آمده اند:
دعا، نذر،    درد دل کردن با اطرافیان و نزدیکان،   
مذهبی دیگر،        های  له  قاب کل و م یا   تو ورزش 

سدددرگرم کردن خود با   ،انجام فعالیت فیزیکی   
 .ل بازی های فکریفعالیت های ذهنی مث

 مدار: مسئلهمقابله 

سئله در مقابله  سعی در حل م  م ست که منبع   سائل مدار فرد  دارد. یعنی به دنبال آن ا
سال   سترس را برطرف کند. این نوع مقابله نیز می تواند  ش  تولید ا سالم با د در نوع م یا نا

سترس به صورت یک    ،سالم آن  قابل حل می نگرد و به دنبال مناسب   مسئله فرد به ا
سترس را برطرف یا مدیریت کند.      سازنده ا شیوه ای  ست تا به  خی از بر ترین راه حل ا

 مدار سالم شامل موارد زیر است: مسئلهمقابله های 
مشدداوره و راهنمایی یا مشددورت  برنامه ریزی کردن به قصددد برطرف کردن اسددترس،

 برای مقابله با استرس گرفتن از مشاور یا افراد ذی صلاح

کنار گذاشددتن فعالیت های غیرمرتبط و تمرکز بر اسددترس جهت به حداکثر رسدداندن  
 .مسئلهتمرکز فکری در جهت برنامه ریزی و تصمیم گیری یا حل 

 استرس وجود دارد؟ مدیریتچه راهکارهایی برای 
شرص کنید.  ستی از کارهایی     اولویت ها را م شید. لی شته با ه ک مدیریت زمان دا

باید انجام بدهید درسددت کنید. تصددمیم بگیرید انجام چه کاری در روز برایتان بیشددتر 
توانید به بعد، موکول کنید. این عمل موجب       حائز اهمیت اسدددت و چه کارهایی را می     

سترس      ست و برای به یاد آوردن آن ا شود بدانید کدام کارتان از اولویت برخوردار ا می 
 نخواهید داشت.

سترس زا انجام دهید.  هه با موقعیتتمرین مواج در مورد اتفاق و یا  های ا

شددوید فکر کرده و واکنش خود را تمرین کنید.  موقعیتی که ممکن اسددت با آن مواجه

سیار مهم اجتناب از   نکته ب
مصدددرف سدددیگار، قلیان، 
بات     خدر و مشدددرو موادم
الکلی هنگدام قرار گرفتن  
تحت اسددترس اسددت، چرا 

ط استرس  که این موارد فق
شدید می کنند و بر   ما را ت
 مشکلات ما می افزایند. 
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ید که                به عنوان مثال اگر می دان ید.  یاب با موقعیت فرضدددی ب راه هایی برای مواجهه 
دوستان مورد اعتماد و هم  کند، با کمک  صحبت در ملاء عام شما را دچار استرس می   

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

شته باشید.     خواسته های خود را بررسی کنید.   سعی کنید اهداف واقع گرایانه دا

تحت فشددار قرار دادن خود برای موفقیت خوب اسددت ولی مطمئن شددوید انتظاراتتان  
 توانید به نحو احسددنمی رایانه اسددت. مراقب کمال گرایی باشددید. به آن چه کهواقع گ

شما. به         ست یا فرزند  شما و نه دو ست. نه  شید. هیچ کس کامل نی انجام دهید قانع با
 اجازه اشتباه بدهید و به یاد داشته باشید که اشتباهات معلم خوبی هستند. ن هااانس

شید.      شته با سالمی دا ستراحت و    غذاه سبک زندگی  سالم بخورید. برای ا ای 

 تمدد اعصاب وقت بگذارید.

نیک . دعا، یوگا، تکروش های تمدد اعصاب که برایتان مفید است را بیابید  

 سعی کنید از زندگیتان لذت ببرید. های آرام سازی و تمرین تمرکز را بکار برید.

می ماند.   ن هیچ چیز ثابت باقی    تغییرات را به عنوان جزئی از زندگی بپذیرید.    

صورت نیاز با          شکیل دهید تا در  ستان و خانواده ت ستم حمایتی از دو ماس ت آن هاسی
 بگیرید. به خود و ظرفیت خود اعتقاد داشته باشید.

شید.     شته با ستراحت و تفریح دا برای کارهایی که نیاز به تمرکز دارند  زمان ا

سات و کلاس ه  سر     زمان متوالی در نظر نگیرید. قرار ملاقات، جل شت  سی را پ ای در
 هم برنامه ریزی نکنید. وقت استراحت برای خود بگذارید. 

شوید.  سمینار    در برنامه ریزی زمان خبره  شا کنید و در  کتاب بخوانید، فیلم تما

 هایی برای برنامه ریزی وقت شرکت کنید. 

محدودکردن فعالیت ها باعث کاهش اسدددترس می          بگویید.  "نه "یاد بگیرید    

شتن بر روی اولویت ها و نیازهای دیگران، بر روی اولویت ها     شود. به جای وقت گذا
 و مسئولیت های اصلی خود وقت بگذارید.

. برای کاهش تنش عضددلات و افزایش حس خوب خود به طور منظم ورزش کنید 

 ورزش کنید.
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مذهب و معنویت ما را به منابعی فراتر و        .به زندگی معنوی خود غنا ببرشتتید     

بزری تر از خودمان وصل می کند. کسانی که اعتقادات مذهبی قوی تری دارند اذعان 
قدرتی دو چندان در مقابله با مشدددکلات می دهد.         آن ها دارند که این اعتقادات به     

ی اکسددانی که توکل می کنند، در مقابله با مشددکلات با آرامش و اعتماد به کمک ه 
سئله الهی به حل  سک مذهبی منظم روزانه می پردازند م خود منبع مهمی   ،. دعا و منا

در کاهش تجربه استرس و افزایش توان مقابله  
 است.

 دفتر یادداشتت روزانه داشتته باشتید.   

ندگی روزمره      های ز یداد نوشدددتن حوادث و رو
یکی از راه های خوب رهایی از استرس حاصل   
ندگی            یا ز کار  ند در محل  ناخوشدددای قایع  از و

 خانوادگی و اجتماعی است. 

شوید.  بازگشددت به آنچه که در کودکی خوشددایند بود یک راه سدداده مدیریت  بچه 

شحال می کردند، رنگ کردن استرس است. دیدن فیلم هایی که در کودکی شما را خو
مدل های نقاشدددی، بازی مار و پله، آب بازی و بادبادک هوا کردن از جمله راه های             

 کاهش استرس هستند. 

خندیدن یک مهارت مقابله با استرس است. خواندن مطالب طنز    شوخ طبع باشید.  

 راه خوب برای کاهش استرس است.  و دیدن فیلم های کمدی یک

 کاهش استرسپیشنهاد برای  01
 . روزتان را با صبحانه شروع کنید.0
. عادات تکراری خود را با ملاقات دوسدددت و یا همکار در صدددبحانه عوض کنید. از 3

 زمان برای آرامش، استفاده و لذت ببرید.
 و گوش کردن به سی دی های آن اختصاص دهید. سازی . زمانی از روز را برای آرام2
 ل روز از آبمیوه استفاده کنید.. به جای نوشیدن قهوه در طو4
 ها را در دستور کار قرار دهید.. کارهایتان را برنامه ریزی کنید. اولویت6
 . سعی نکنید کامل باشید. احساس نکنید که باید همه کارها را انجام دهید.5
 . از انجام دو یا سه کار همزمان اجتناب کنید.7

افرادی کدده هیجددانددات و 
افکار خود را یادداشددت می 

بهتر بددا اسدددترس  ،کننددد
 مقابله می کنند. 
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 ا کم کنید.. اگر ممکن است، میزان صداهای اطرافتان ر5
 . همیشه برای صرف ناهار زمانی خاص در نظر بگیرید. )خارج از پشت میز کاریتان(9

 . سلامت خود را با غذا، خواب و استراحت خوب بالا ببرید.01
 . مرتب ورزش کنید.00
. تولد و دیگر مراسددم را جشددن بگیرید. حوادث بیشددتری را به موارد خاص تبدیل  03

 کنید.
نمی توانید نادیده بگیرید به عنوان راهی برای بزری شدن و تغییر   . به استرسی که  02

 نگاه کنید.
 . افرادی که ناقل استرس هستند را نادیده بگیرید.04
 . افرادی که منفی گرا هستند را نادیده بگیرید.06
 شوید به اخبار گوش نکنید.. اگر آزرده می05
 . از خود تعریف کرده و چیزهای مثبتی بگویید.07
. منابع خشنودی برای خود بیابید. این منابع ممکن است خانواده، دوست، سرگرمی،     05

 باشند. علایق، آخر هفته های مخصوص یا تعطیلات

 .دهید جایزه خوب و جدید چیز یک با خود به. 91

 را ودخ های تفاوت و احتیاجات که بگیرید یاد. باشدددید کننده اظهار کنید سدددعی .02
 .بگیرید یاد نه گفتن و خواهش بیان برای

 .نترسید کمک درخواست از. 30
 .بگذارید اضافه وقت قرار به رسیدن برای. 33
 .بکشید عمیق نفس کردید استرس احساس وقتی. 32
 .بیابید دار خنده مورد کنید سعی سخت های موقعیت در. 34
 .نباشید اخلاقی بد راننده. 36
 .دهید نشان توجه و مهربانی. 35
سترس  وقتی. 02 سید  خود از دارید ا ست؟  مهم واقعا آیا بپر سال  آیا ا  همم هم بعد یک

 بود؟ خواهد
 .کنید مقاومت خود سریع قضاوت و نقد مقابل در. 35
 .شوید بهتری شنونده. 39
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 خواهیم می که طور آن مسددائل همیشدده. دهید خرج به نرمش تغییرات مقابل در. 02
 .رود نمی پیش

 .کنید صحبت تان درونی راهنمای با و فراتر، قدرت آن با خدا، با کنید، دعا. 20
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 مهارت حل تعارض

 تعارض چیست؟
 اختلاف بین دو یا چند نفر را تعارض می گویند.

 علت تعارض چیست؟
از آن جایی که انسان ها به طور طبیعی  

گاه       ند و نوع ن فاوت دار ها با هم ت  آن 
نسددبت به دیگران و مسددائل فرق می  
کند، طبیعی اسدددت که با یکدیگر دچار       

 تعارض شوند.

 آیا تعارض بین زوجین همیشه بد است؟

شتن رابطه     شتن تعارض الزاماً به معنای دا ست. ندا  تعارض بین زوجین اجتناب ناپذیر ا
بد یا خوب نیسددت بلکه نحوه ی حل و  ،ای بهتر نیسددت. زیرا اختلاف به خودی خود

ت و صددمیمی مسددئلهفصددل آن اسددت که می تواند به اختلافات دامن بزند و یا به حل 
 منجر شود. 

چه روش هایی برای حل تعارض وجود 

 دارد؟  

عارض       -1 حل ت ناستتتالم  های  روش 

 کدام اند؟

     :در این اجتناب از حل تعارض

لددت افراد از گفتگو دربدداره ی      حددا
تعارض خودداری می کنند. دلیل آن 
ترس از بددالا گرفتن اختلاف یددا         

هارت     قدان م عارض    ف حل ت برای 
 است.

شتن با دیگران   تعارض و اختلاف دا
با هم      ما  طبیعی اسدددت، زیرا همه 

 فرق می کنیم.

عارض،       حل ت ناب از  اجت
بطدده، قهر         قطع کردن را
کردن، سددپردن مسددئله به 
مدن و       تاه آ مان، کو گذر ز

ه همگی رفتار پرخاشددگران
از روش های ناسددالم حل 
 تعارض به شمار می روند.
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 :عده ای از مردم به دنبال اختلاف با دیگری رابطه ی  قطع کردن رابطه

چیزی به معنای پاک کردن صدددورت     خود را با وی قطع می کنند. چنین  
 است. مسئله

 :برخی از مردم به دنبال بروز اختلاف با یکدیگر قهر می کنند.   قهر کردن

اختلاف است و به حل مشکل   قهر کردن یک نوع روش اجتنابی برای حل 
 منتهی نمی شود.

  عده ای هم اختلاف خود با دیگری را به به گذر زمان:  مسئلهسپردن

گذر زمان می سددپارند تا شدداید به مرور زمان خود به خود حل شددود. این   
سالیان    ،د افرادی که به دلیل بروز اختلافروش نیز موثر نیست زیرا بسیارن  

 اختلاف هم چنان سرجایش بود. سال با هم قهر بودند ولی 

   :های حل تعارض، کوتاه آمدن اسدددت.        یکی دیگر از روش کوتاه آمدن

سانی که با   اختلاف داریم کوتاه می آییم به این معنا  آن هاوقتی در برابر ک
ست که ما به دلایلی از       ست بلکه به این معنا شده ا نیست که اختلاف حل 

ت در کوتاه مدت موثر باشد اما در  حق خود گذشته ایم. این اقدام ممکن اس  
 دراز مدت به اختلافات و تنش بین فردی دامن می زند. 

   :شگرانه ست  رفتار پرخا عده ای هم به دنبال بروز اختلاف با دیگری د

به پرخاشددگری می زنند، برای مثال فحاشددی می کند، کتک کاری راه می 
 اندازد و ... .

روش های ستتالم حل تعارض کدام   -4

 اند؟
 است.« مذاکره»کلید طلائی حل تعارض 

عارض،      حل ت ید طلائی  کل
 است.« مذاکره»
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 مذاکره چیست؟
ست بین دو یا چند نفر  مذاکره با  ،گفت گویی ا

رسیدن به یک راه حل هدفی خاص که عموماً 
ستلزم      ست. مذاکره کردن م و یا حل اختلاف ا
ساده       شفاف و  ست که گوینده به دقت،  این ا
صحبت هایش را بکند و به دیگری نیز چنین  

سب    اجازه ای بدهد. مذاکره ضای منا باید در ف
و زمان مناسدددب صدددورت گیرد و نیز باید دو   
طرف مذاکره حال خوبی داشدددته باشدددند. با        

 تگی، گرسنگی و سردرد نمی توان یک مذاکره را خوب پیش برد. داشتن خس

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

صحبت   گوش دادن:  شنیدن فرق می کند. وقتی به  ی سی گوش م کگوش دادن با 

ین ا دهید یعنی کاملا به او توجه می کنید.      
رفتار در گوینده این احسددداس را ایجاد می    
کند که شددما برایش اهمیت قائل هسددتید و 
به دقت به حرف هایش گوش می دهید. در    
باعث       روند حل اختلاف، گوش دادن دقیق 
می شدددود که با دیدگاه طرف مقابل آشدددنا 

سوء تفاهم  ای شوید. این کار از احتمال  جاد 
 در روابط بین فردی می کاهد.

مذاکره همان طور که از نامش پیداست گفتگوی اجازه صحبت به دیگری دادن: 

دو نفره اسددت. هر دو طرف باید به هم فرصددت صددحبت و گفت گو بدهند. در حین   
 .صحبت دیگری سرا پا گوش باشند و صحبت طرف مقابل را قطع نکنند

سئله پرداختن به  شتن:  و دنب م صر نگ س   ال مق ستلزم این ا ت مذاکره ی موثر م

سئله که دو نفر به  صر      م شند. دنبال مق صر نبا و راه حل های آن بپردازند ولی دنبال مق
 بودن یکی از موانع مهم مذاکره به منظور حل اختلاف است. 

مذاکره گفت گویی اسدددت   
بین دو یا چند نفر با هدفی     
سیدن به   خاص که عموماً ر
یددک راه حددل و یددا حددل 

 اختلاف است.

 

شنیدن فرق می   گوش دادن با 
کند. وقتی به صددحبت کسددی  
پا    گوش می دهید یعنی سدددرا 

 .توجه و گوش هستید
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و اختلاف با ارائه راه حل ها از سدددوی دو طرف      مسدددئله حل  راه حل ارائه دادن:   

اسدددت. بنابراین دو طرف مذاکره باید راه حل ارائه دهند و در ارائه راه حل  امکان پذیر 
 ها به نظر و دیدگاه دیگری توجه کنند.

قدور در یک جلسه م مشائلامکان حل همه  )نه بیشتر(: مسئلهپرداختن به یک 

نیسددت. بنابراین بهتر اسددت مهم ترین موضددوع مورد اختلاف را انتخاب کرده و به آن 
 دیگری بپردازید. مسئلهمی توانید به  مسئلهبپردازید. پس از حل و فصل یک 

همدلی یعنی خود را جای طرف مقابل بگذارید و از دید او به موضوع  همدلی کردن:

یستن از زاویه دیگری به شما کمک می کند تا در ارائه راه حل نگاه کنید. نگر مسئلهو 
 ها منافع و رضایت طرف مقابل را نیز در نظر گیرید.

ساس از رفتار:   سی که با او مذاکره می      جدا کردن اح سبت به ک ست ن ممکن ا

اگر قرار باشد احساسات خود را دخالت دهید مذاکره     .کنید احساس خوبی نداشته باشید   
خود را وارد فرآیند مذاکره می رود. بهترین کار این اسدددت که احسددداس   خوب پیش ن

 باشید. مسئلهبه مشکل بپردازید و دنبال راه حل هایی برای حل  ،نکنید
این فن زمانی به کار می آید که دو نفر در حین گفت گو       به کار گرفتن فن وقفه:    

شوند.      صبانی می  ست می دهند و ع شان را از د در واقع باید به  آرامش و خوش رویی 
دو طرف مذاکره یاد داد قبل از آنکه عصدددبانی شدددوند، موقتاً به گفتگو خاتمه دهند تا 

 آرامش خود را بدست آورند.
سته و    لاً به گفتبه نظرم بهتره فع»مثال:  ضر هر دوی ما خ گو خاتمه بدیم. در حال حا

صحبت و گفتگو نی        سبی برای  ستیم و به نظرم الان زمان منا صبی ه مانی ست. ز ع
 «.ن رو دوباره پیدا کردیمادامه بدیم که آرامشمو

وقتی راه حل ارائه می دهید به هدف نهایی فکر       برد:  –به کار گرفتن روش برد   

سئله حل  کنید. هدف نهایی؛ صرفاً      م شده  ست. اگر راه حل های ارائه  و بهبود رابطه ا
  دیده بگیرند، هرگز رضددایتمنافع شددما را تامین کنند و منافع طرف دیگر مذاکره را نا

طرف مقابل تامین نخواهد شدددد. در نتیجه مذاکره بی فایده خواهد بود. بهترین گزینه     
 ارائه راه حل هایی است که هم منافع شما و هم منافع دیگری را تامین کند. 

 برد  -های برد انواع روش
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 اوقتی دو نفر بر سر اجرای یک راه حل به توافق رسیدند ام   قرعه کشی:  .0

بر سر این که چه کسی اول کاری را انجام دهد، با هم اختلاف دارند، قرعه 
 را حل می کند. مسئلهکشی 

شتن:   .3 د، دارن مسدئله وقتی دو طرف بر سدر انجام کاری با هم  نوبت گذا

عالیتی را انجام                 به نوبت ف ید  با به این ترتیب هر یک  ند و  نوبت می گذرا
شد، آن ها می      دهند. برای مثال: اگر اختلاف دو نفر  شستن ظرف با سر  بر 

را حل کنند. به این صددورت که روزهای زوج  مسددئلهتوانند با نوبت گذاری 
 یکی و روزهای فرد دیگری ظرف بشوید.

سوم:  .2 سند و یا   داوری فرد  زمانی که دو طرف مذاکره به راه حل نمی ر

هر دو بر سددر یک راه حل که به نفع خودشددان اسددت اصددرار دارند، داوری 
ن فرد سددوم تسددهیل کننده روند مذاکره اسددت. می توان از یک ریش کرد

سفید، فرد قابل اعتماد یا دوست خواست که بین دو نفر داوری کنند و برای 
حل اختلاف گزینه هایی را پیشنهاد دهند. البته داور هم باید گزینه هایی را  

 پیشنهاد دهد که به نفع دو طرف است نه به نفع یکی از طرفین.

 عواملی بر سر راه مذاکره موثر مانع ایجاد می کنند؟چه 
گوش ندادن، صحبت دیگری را قطع کردن، با لحن نامناسب صحبت کردن، با صدای    

سئله بلند حرف زدن، به جای پرداختن به  س طرف مقابل را محکوم کردن، چند  م  ئلهم
ضاوت کردن     سب زدن به دیگری و ق شیدن، بر چ ه او )مانند تو کین را همزمان پیش ک

توز هسددتی... ناسددازگار هسددتی و...(، خود خواهی و تنها نفع خود را دنبال کردن، عدم 
صداقت و پنهان کاری، بی توجهی به سخنان دیگری، به نفع خود عمل کردن و دنبال 
کردن راه حل هایی که برای طرف مقابل امتیاز چندانی ندارند، عیب جویی از دیگری،       

وضددوع بحث، بها ندادن به احسدداسددات طرف یکدیگر، تحقیر کردن  منحرف کردن م
دیگری، صدددحبت کردن با ادبیات نامناسدددب، حالت های چهره ای و رفتارهای غیر            

سب و پیش کشیدن    سائل کلامی نامنا شته همگی از موانع عمده روند مذاکره به   م گذ
 شمار می آیند.
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 چه عواملی مذاکره را تسهیل می کنند؟
سا   ، همدلی و توجه به دیدگاه و ت دیگری، خلاصه کردن صحبت های وی  تایید احسا

احساس دیگری، تمرکز بر روی مشکل نه بر روی فرد، تمرکز بر روی مشکل فعلی نه 
سددات، انتظارات، نیازهای خود و اجازه دادن به دیگری مشددکلات گذشددته، ابراز احسددا

برای ابراز احساسات، انتظارات و نیازهایش.



 

 
 

 
 آوریتاب  مهارت
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 آوری تاب مهارت
که چرا برخی افراد در برخورد با عوامل اسددت تا به حال این سددؤال به ذهنتان رسددیده 

سترس زا انعطاف پذیری خاصی دارند و خم به ابرو نمی آورند ولی بعضی دیگر برای     ا
 مقابله با چنین عواملی مشکل دارند؟

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

 چیست؟تاب آوری روانی 
ندگی خود مشدددکلات     مام افراد در ز ت

، مثل بیماریمختلفی دارند، مشددکلاتی 
بت از عزیزان،  مالی و   مراق مشدددکلات 

 باید با آن شددانکاری و ... که تنها خود
ها تا مدت ها دسددت و پنجه نرم کنند.  
به راسددتی چگونه می توان با وجود این 

ئل   بدون     مسدددا با انرژی و  ندگی را  ، ز
 ناامیدی سپری کرد؟

 به. موختمی گیرد و می توان آن را آ سددرچشددمه  ماد خورت از درون قد ینا قعدر وا
ار شوای دت هموقعی بارد برخوو روش  تفکرسبک های  تغییر گیریدیا با ردیگرت دعبا
 یطاشددر که یدفر، سدداختوم مقا یدفرد، خوان از تو میمهارت ها  بعضددی تقویتو 
 بهآورد،  میب تا ن هاآ مقابلدر  تیرعبا بهده و ردددددک مدیریتاش را  ندگیار زشددود

سئله  یک که یا گونه شعا  تحتاش را  یدددددگددددنم زتما، م . این دهد ار نمیقرع ال
اصطلاح در مورد افرادی به کار برده می شود که در برابر فشار روانی مقاوم تر هستند     

کمتر مسددتعد بیماری هسددتند. افرادی که دارای این ویژگی  دیگر، و نسددبت به افراد 
هستند، معمولا بر زندگی خود کنترل بیشتری احساس می کنند، نسبت به آنچه انجام     

د. جدید پذیرا هسددتن دارند، و در قبال عقاید و تغییرات می دهند تعلق خاطر بیشددتری
نشان دهنده ارتباط بین سرسختی و بیماری و طول عمر می باشد. به      ،تحقیقات جدید

  .این معنا که افراد تاب آور کمتر بیمار شده و طول عمر بیشتری دارند

 در افراد اینکده  یعنی آوری تداب 
ارهای روانی بتوانند فشدد با برخورد

به خوبی کنترل و   آن شدددرایط را 
مدیریت کنند و کمترین آسددیب و 

 تنش را تجربه کنند.
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 فواید آموزش سرسختی و تاب آوری روانی چیست؟
شددد و پرورش ویژگی های فردی، روانی و شددخصددیتی از  آموزش این ویژگی باعث ر

 .قبیل سازگاری، انعطاف پذیری و تاب آوری در افراد می شود
 مهارت ها و توجه به استعدادهای چندگانه از فواید تاب آوری است. و پرورش شناخت
 .که استرس یک بخش طبیعی از زندگی است مسئلهاین  شناخت

سئله این  درک سترس را تجر    م سان ها در زندگی روزمره ا به می کنند، اما که همه ان
 در مقابل این موقعیت ها متفاوت خواهد بود.واکنش هر یک از آن ها 

توانایی در این حوزه که شددیوه های تفکر منفی را به وسددیله روش های تفکر  کسددب
 .مثبت جایگزین کنیم

کنترل علائم جسدددمانی از   مهارت در جهت مدیریت هیجان ها و در نتیجه        کسدددب
 است. تاب آوریمشخصه های اصلی 

 ؟آیا می توان تاب آوری را آموخت
تاب آوری در هر سن و در هر سطحی رخ می دهد و سازه ای شناختی و قابل آموزش   
ست. بلکه از طریق تمرین، آموزش، یادگیری     ست. یعنی تاب آوری پدیده ای ذاتی نی ا

شود. پس اگر     و صل می  فکر می کنید تاب آوری کمی دارید، می توانید آن تجربه حا
  .را تقویت کنید و مهارت های خود را برای تاب آور شدن پرورش دهید

گی       یژ چه و تاب آور  فراد  یی    ا ها

 دارند؟

این افراد خود را  احساس ارزشمندی: - 1

قاط    به عنوان فردی ارزشدددم  ند قبول دارند و ن
شتر تقویت می    شناخته و آن را بی مثبت خود را 
کنند همچنین نقاط ضددعف خود را شددناسددایی   

ها را پذیرفته و سدددعی می کنند با  ها را پنهان نمی کنند بلکه آن کرده و این ضدددعف
 برطرف کنند.آن ها را واقع بینی 

فراد تدداب آور کمتر بیمددار ا
شددده و طول عمر بیشددتری  

 دارند.
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سخت رو  سئله این افراد وقتی با یک م مهارت حل مسئله:  - 4  و ه رب یا موقعیت 

 سئلهمبهترین و مناسب ترین راه حل را پیدا کنند و شوند، می توانند به بهترین شکل،   
 را مدیریت کنند.یا موقعیت 

افراد تاب آور مهارت های ارتباطی با دیگران را خیلی       مهارت های اجتماعی:    -0

شوخ      خوب آموخته اند. آن سخت هم  شرایط  شان را حفظ  ها می توانند در  طبعی خود
کنند، با دیگران صددمیمی شددوند و در مواقع بحرانی از حمایت اجتماعی دیگران بهره  

 .ببرند

اعتقاد راسددخ به این که آینده می تواند بهتر باشددد، از ویژگی های  خوش بینی: -2 

 افراد تاب آور اسدددت. این افراد باور دارند که می توانند زندگی و آینده خود را کنترل        
 .ها را متوقف سازد د آننند، و موانع احتمالی نمی توانک

ا باحترام متقابل درک و ی همراه با تاب آور توانایی برقراری رابطه اافراد  همدلی: -3

 یگران را دارند. د

تار می          نه رف تاب آور چگو افراد 

 نند؟ک
تاب آور    ند افراد  ندگی پر از    می دان که ز

ست و    شیب ا  ،نعموا کهمی پذیرند فراز و ن
ها  بخشددی از زندگی هر انسددان اسددت آن

شر، ه کمی دانند  سیاری  نمی تواند ب از  از ب
ر دد، ولی می تواند  کن لات اجتناب  کمشددد

 .ها باز و منعطف باشد برابر آن

ستند کدارای منبع آور  تاب افراد شرایط خویش    آن ها .نترل درونی ه سئول  ، خود را م
ش مسئله می دانند و برای هر  سرزنش نمی  مسئله ست و  ک،   نند. آنک، منابع بیرونی را 

سئولیت، پذیرفته اند و بر این باورند     سهم خود را در امور زندگی، همراه با م ه هر کها 
رخی ه بکه انجام می دهند بر زندگیشددان بازتاب می یابد. البته واضددح اسددت کعملی 
این افراد، در ضددمن تشددخیص  هسددتند.نترل ما خارج کز ا طبیعی بلایای نظیرعوامل 

ت  خود تأثیر مثب  راه حل مؤثر بر موقعیت و آینده     نردکعلت مسدددائل، قادرند با پیدا        
  بگذارند.

 کدده داننددد می آور تدداب افراد
و مشدددکلات امری  اسدددترس

شند که   طبیعی در زندگی می با
ها اجتناب کرد    نمی توان از آن

بلکه می توان به نحو صدددحیح 
 ها را مدیریت و کنترل کرد. آن
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هارت  ازتاب آور  افراد  ل   حل  های  م  همسدددئ
قادر هسدددتند از مهارت حل      برخوردارند. آن ها   

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

افراد تاب  .م اجتماعی دارندکارتباطات مح آن ها
ب  ند       ه آور  با دیگران دار که  یادی  خاطر روابط ز

ی کنند مبا دیگران صحبت   مسائل مواجه می شوند راجع به این   مسئله هنگامی که با 
 چاره جویی می کنند.  آن هاو برای 

صور نمی   افراد تاب آور خود را قربانی و ناتوان ت
ی     با  ند؛ وقتی  ند،     ککن جه می شدددو بحران موا

ند  نکهمواره خود را فردی نجات یافته تصور می 
شوند و  و معتقدند  شرایط پیروز   که می توانند بر 

سب با م نیز  ست  قادرند متنا  کمکوقعیت، درخوا
 .نندک

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

متمرکز کند بیشددتر بر توانایی های  مسددئلهفرد تاب آور به جای اینکه ذهن خود را بر 
تمرکز می کند و حتی تلاش می کند از این موقعیت به عنوان  مسدددئلهخود برای رفع 

 یک فرصت استفاده کند.
شود که فرد،   سائل بنابراین تاب آوری باعث می  را خیلی خوب حل کند، نه اینکه از  م

 فرار کند. آن ها
خلاصه تاب آوری در مورد کسانی به کار می رود که در معرض خطر قرار می   به طور 

شان    گیرند ولی دچار  شوند و زندگی  شود و   چنداناختلالات روانی نمی  مختل نمی 
 .اگر هم بشود به سرعت به شرایط متعادل پیشین برمی گردد

شوار و با وجود عوامل خطر از ظرفیت      شرایط د شود که افراد در  تاب آوری باعث می 
 نهای موجود خود در دسددتیابی به موفقیت و رشددد زندگی فردی اسددتفاده کنند و از ای

با   در آور تاب  افراد برخورد 
بت و     مشدددکلات، تفکر مث
جایگزین تفکر     سدددازگار را 

 منفی و ناکارآمد می کنند.

و تاب آوری  سددرسددختی 
ست.   با تمرین و آموختنی ا

نیم تدداب        آموزش می توا

 .مآوری را در خود بالا ببری
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ها  چالش ها و آزمون ها به عنوان فرصتی برای توانمند کردن خود بهره گیرند و از آن 
 .سربلند بیرون آیند

 ؟ه بالا بردن تاب آوری کمک می کندچه عواملی ب
  نار آمدن با اسددترس های زندگی کداشددتن عزت نفس بالا نقش مهمی در

شید، در مقابله با     دارد. چنانچه توانمندی شته با سائل های خود را باور دا ، م
 .نیدکبسیار مؤثرتر عمل می 

  .در زندگی خود معنا و هدف داشته باشید 
        م کارتباطات خود را توسدددعه دهید. داشدددتن روابط عاطفی و اجتماعی مح

 عامل بسیار مهمی در سلامت روان انسان به شمار می رود.
 شید؛ زندگی یعنی تغییر. نسبت به تغییرات انعطاف پذیر با 
  مراقب تغذیه و سددلامتی خود باشددید. از قدیم گفته اند عقل سددالم در بدن

 سالم است. 
  را بیاموزید.  مسائلمهارت های سالم برای مقابله با 
   کار خوب ، داشتن اف اقع بینانه همراه با مثبت اندیشی خوشبین باشید. نگاه و

 ید.را فراموش نکنو امیدوار بودن به آینده 
   ستگی های مثبت ایجاد شار کدلب سرگ  کت در یکنید. م رم یا چند فعالیت 

ورزشی، های های مذهبی، حضور در باشگاه   نندة سالم، عضویت در گروه  ک
ر فعالیتی که مورد علاقه شدددما      انجمن های علمی و ه  های هنری، کلاس
 باشد. بسیار کمک کننده می است،

    مسدددائل و  در  دارند ه ایمان قوی  ک نید؛ افرادی  کمعنویت را در خود تقویت
 کنند.ل می کبه خداوند تو ،سختی ها ضمن تلاش و تعقل
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فضای مجازیخودمراقبتی در   
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 خودمراقبتی در فضای مجازی

 فضای مجازی چیست؟
 فضای مجازی شامل موارد زیر است:

 های فیزیکی و ابزار ارتباط راه دورزیر ساخت -الف 
که   -ب باط     شدددب کامپیوتری و ارت ها های  )  آن 

 اینترانت( 
 اینترنت  -ج

ضای مجازی هم در ارتباط  ستفاده می ف شود و  ها ا
یده    پد ماعی هم  به طور کلی،    ای اجت اسددددت. 

ند گوشدددی        تکنولوژی مان باطی  های  های جدید ارت
بازی  که  همراه،  های اجتماعی   های اینترنتی، شدددب

اند و شدددرایط جدیدی    روش زندگی ما را تغییر داده  
یت        عال کدیگر و ف با ی باط  ماعی    برای ارت های اجت

 اند. فراهم کرده
یادی دارد و      یای ز نت مزا در دسدددترس بودن اینتر

علی رغم  شددود.های زیادی میپیشددرفت منجر به
ی تمام امکانات و مزایایی که تکنولوژی جدید ارتباطی فراهم کرده اسدددت، اسدددتفاده    

فاده شود که قبل از است  نادرست از آن با تبعاتی همراه است. به همین دلیل توصیه می   
شناخت و آموزش لازم را درباره از این روش مزایا و  یهای ارتباطی ماهیت آن را بهتر 

د مور توان به موارد زیر اشدداره کرد:ی این فضددا میمعایب آن گذراند. از خطرات بالقوه
ناسدددب )پورنوگرافی،           نام با محتوای  باج گیری قرار گرفتن، دزدی، مواجهه  هدید و  ت

 .ریهای کامپیوتآسیب به خود، خشونت، تبعیض نژادی(، اعتیاد به اینترنت و بازی

 اعتیاد به اینترنت 
ر به تواند منجاسددتفاده زیاد از اینترنت و فضددای مجازی اسددت. اعتیاد به اینترنت می 

ست دادن         صیلی، از د شکلات خانوا دگی، طلاق، افت تح سردگی، م افزایش انزوا، اف
ی قمار اینترنتی و خرید شددغل شددود و بدهی مالی به خاطر رفتارهای وسددواس گونه  

در دسترس بودن اینترنت 
مزایددای زیددادی دارد و  

های  منجر به پیشدددرفت  
شود. علی رغم زیادی می

یایی       نات و مزا مام امکا ت
تکنولوژی جدددیددد      کدده 

کرده         هم  فرا طی  تبددا ار
ی نادرست  است، استفاده  

از آن بددا تبعدداتی همراه 
 است.
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با ت    اینترنتی ایجاد کند.   یل  به افزایش روزافزون کاربران کامپیوتر و      به همین دل وجه 
ستگان به کامپیوتر و اینترنت،  شگیری و نیاز مبرم برای پ اینترنت و افزایش میزان واب  ی

  شود.احساس می به موقع آن تشخیص

 جلوگیری کنیم؟ ینترنت و کامپیوتر چگونه از اعتیاد به ا 

  کامپیوترثبت مدت زمان و تعداد دفعات استفاده از اینترنت و  -

 تعیین مدت زمان مشخص از پیش تعیین شده برای استفاده از اینترنت و کامپیوتر -

اضدددطراب یکی از علت های اسدددتفاده از اینترنت و کامپیوتر )درمان علت زمینه ای  -
 می باشد(. شایع استفاده زیاد از اینترنت و کامپیوتر

شتن گروه    - شتن گروه حمایتی )دا ضطراب و بحران ها  تواند موهای حمایتی میدا قع ا
به فرد کمک کند که به جای استفاده از اینترنت و کامپیوتر برای فراموشی مشکلات، 

 از حمایت آنان برای حل مشکلات خود بهره ببرد(.

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

 صحبت کردن با افراد به جای فرستادن پیامک  -

  آن هاردن اطلاعاتی که نیاز به خواندن دارد و یا چاپ کردن کپی ک -

 ی مانند کتابخانه یاستفاده از کامپیوتر در مکان ها -

 جمعیت خاص 

  هایبرای یادگیری مهارت انکودکان و نوجوان  
تحصدددیلی و اجتمدداعی، انجددام تکددالیف و            

ند از کامیپوتر و   های تحصدددیلی می پروژه توان
که ممکن         یل این به دل ما  ند؛ ا اینترنت بهره ببر
اسددت در معرض اطلاعات ناخواسددته یا ناامن 

یا ا    ند،  ز طریق افرادی مورد آزار و قرار گیر
تبعدات منفی کده ایجداد     ،یرندد اذیدت قرار گ 

ت لازم اس .شود در این گروه پر رنگتر استمی
برای حقوق و میزان دسدددترسدددی این گروه، 

مه   ریزی کرد. قوانین و حقوق کودکان که   برنا

نان ممکن    کودکان و نوجوا
اسددت در معرض اطلاعات 
ناامن قرار        یا  ته  ناخواسددد
یا از طریق افرادی    ند،  گیر
مددورد آزار و اذیددت قددرار 
گیرنددد. همچنین تبعددات           

شود در  میمنفی که ایجاد 
 این گروه پر رنگتر است.
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ستفاده از اینترنت وضع شده است، در همه جای د      نیا قابل اجراست. صرف نظر   برای ا
 .آن هاجنس، غنی و فقیر بودن  از سن،

 راهنمای استفاده از کامپیوتر و اینترنت برای والدین 
از چه ستتنی به فرزندم اجازه کار با کامپیوتر، اینترنت و دیگر وستتایل   

 الکترونیکی را بدهم؟
ان ، معمولا کودکآن هابا توجه به فراگیر بودن استفاده از این ابزار و در دسترس بودن   

ین کنند اسددتفاده از اافتند و توانایی صددحبت کردن را پیدا میض اینکه راه میبه مح
شان جذاب می    سایل برای سایل     .شود و شی که امروزه با این و همچنین نیازهای آموز

 آورد.شود نیز سن استفاده از این ابزارها را پایین میبرطرف می
ظر که یک قاعده ثابت در نبرای اسددتفاده از کامپیوتر و اینترنت شدداید درسددت نباشددد 

تفاده از موبایل، ها، اسبگیریم. به دلیل پیشرفت تکنولوژی و تغییر سبک زندگی خانواده
ستثنا      شته اهمیت پیدا کرده و کودکان نیز از این قاعده م شتر از گذ تبلت و اینترنت، بی

شرایط خانو       ستفاده از این ابزارها باید به  سب ا ستند. برای تعیین زمان منا ده، نحوه انی
 .تربیت خانوادگی، شرایط کودک و ... نیز توجه داشت

 قبل از شروع استفاده از کامپیوتر و اینترنت 

 ینید. کند آموزش ببدر رابطه با اینترنت و خدمات اینترنتی که کودکتان استفاده می
نه می       ید چگو بدان که  ی       برای این کارکن نت  با اینتر ید  ید ب د، چطور میتوان ر روی توان

ان نظارت داشته باشید و کامپیوتر خانگی خود را برای کنترل بیشتر تنظیم کنید، فرزندت
که         ید  بدان ید. لازم اسددددت  آموزش ببین

ک       چه م تان در  ند ها افرز ی دیگری جز ن 
سی     ستر به کامپیوتر و اینترنت دارد. خانه، د

ت  نه          مثلا در ک خا های عمومی،  نه  خا اب
 . ن هااو دیگر مک دوستانش

ی امن از اینترنت  برای اسدددتفاده  به کودک 
 آموزش دهید.

ید         در یت اینترنتی صدددحبت کن به اهمیت امن ک   خانواده راجع  ید  ه و اینطور تلقی نکن
سن کودک می   سب با  شتری به او  فرزندم خودش اطلاع دارد. متنا توان آزادی عمل بی

فاده از فضدددای مجازی     اسدددت
بل از        یاز دارد. ق ماتی را ن قد م

ستفاده از آن موارد    لازم را فراا
 بگیرید.
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، احتمال آسددیب و لازم را در این زمینه دیده باشددد داد. اگر از سددنین پایین تر آموزش
 مشکل در سنین نوجوانی و بزرگسالی کمتر خواهد بود.

 ینترنتی دریافت راهنمایی از مشاورین خدمات ا
ر خانه تی عمومین هااتنظیم محل کامپیوتر: اگر کامپیوتر در اتاق خواب اسددت به مک

داده شددود تا نظارت بهتری فراهم شددود. همینطور اگر فرزندتان از تلفن یا مکان تغییر 
 کند که به اینترنت متصل است، باید تحت نظارت شما باشد. دیگر وسایلی استفاده می

 ر روی کامپیوتر برای تامین امنیت.رم افزار مناسب باطمینان از نصب ن

 .مرورگر مناسب برای جستجو در اینترنت

  .وضع قوانین برای استفاده از اینترنت برای کودک و نوجوان هنگام استفاده
صورت     ستفاده از اینترنت او نظارت دارید و به  به فرزندتان از قبل اطلاع دهید که به ا

های آنلاین فرزندتان سددابجام ندهید. نام کاربری و رمز ورود حمخفیانه این کار را ان
ه از ایجاد و اسددتفادزمان د. حتی در ابتدای اسددتفاده از اینترنت به عنوان مثال را بدانی

های اجتماعی یا ایمیل با او همراه باشددید. بخش راهنمای اسددتفاده از اینترنت صددفحه
 .این بسته را در اختیار فرزندتان قرار دهید

ی کودک و نوجوان از اینترنت باشید. با فرزندتان به صورت آنلاین وقت   درگیر استفاده 
ز اد. اش با شدددما صدددحبت کن های آنلاین مورد علاقهفعالیتبگذرانید. اجازه دهید از 

 لذت ببرید.  های مثبت اینترنت با اوجنبه

شوید که     ساختن پروفایل کمک کنید تا مطمئن  ز حد اطلاعات بیش ابه کودک برای 
 .شخصی را در آن قرار نمی دهد

 جاد د که هنگام ای  ارتباط موثر با کودک و نوجوان. کودک یا نوجوانتان نیاز دار      برقراری
سد که برایش        شورت کند بدون آن که بتر شما م سر به راحتی با  شکلی ایج  درد اد م

ر نظه موردی که ب به عنوان مثال در صددورت آشددنایی با افراد غریبه و یا هر شددود.می
توضددیح دهید ا صددحبت کند و شددما را در جریان قرار دهد. برایش عادی نبود، با شددم

 د که نادرست باشد.چیزهایی را آنلاین ببیند و بخوانممکن است 

توانید نظارت کامل داشته باشید، بنابراین آموزش   با رعایت همه موارد باز هم شما نمی 
ست. هم    سیار مهم ا ی های منفهای مثبت و هم درباره جنبهدرباره جنبه به فرزندتان ب
تد و بعد درباره آن فبت کنید. صبر نکنید تا اتفاقی بیاستفاده از اینترنت با فرزندتان صح
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شید و آموزش  صحبت کنید، از قبل برای آن برنامه  شته با عاتی ع اطلاها و منابریزی دا
  قرار دهید.لازم را در اختیارش 

ود کودک در معرض آسیب است چه رفتاری داشته ش وقتی احساس می 

 باشیم؟

 :مراقب برخورد اول باشید 
برخورد والدین در مقابل مشدداهده نخسددتین بار از انجام این رفتار بسددیار حائز اهمیت  

ید تا باید تلاش کن کنیداسددت. وقتی برای اولین بار از این عمل کودک اطلاع پیدا می
زمینه را برای کودک که آرامش خود را حفظ کنید. رفتارهای خشدددن و بسدددیار تند با 

 .دیگر از جمله دروغگویی فراهم می سازد، نداشته باشید ایجاد مسائلی

 :اشتباهش را با روش قابل فهم توضیح دهید

یح ایش توضددبهترین روش آن اسددت که بد بودن این کار را به شددیوه ای قابل فهم بر
  های احتمالی ناشی از این موقعیت را.آسیبنیز دهید و 

 از کودک حمایت کنید: 

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

 :شرایط را برای جبران اشتباهش فراهم کنید

شرایط را برای جبران این       سوال رود  صیت کودک زیر  شخ بدون آن که عزت نفس و 
عذر خواهی کند        اشدددت ثال  به عنوان م ید.  که او  باهش فراهم کن را بیش از حد   یا این

 سرزنش نکنید. 

 بیشتر با او صحبت کنید و برایش وقت بگذارید: 

شما برای حفظ        نظارت دقیق ست یادآوری کنید که نظارت  شید، لازم ا شته با تری دا
سن کودک      صوص با بالا رفتن  ست. به خ سیدن به   امنیت خود او سن نوجوانی،  و ر

سعی کنید در هر مرحله و هر سنی آموزش ها و    فرزندتان نیاز بیشتری به آزادی دارد. 
 راهکارهای لازم را ارائه دهید تا در این سنین بتوانید آزادی بیشتری به او دهید.

 :خودتان الگو باشید
خود والدین  توسط آن هامراعات  ،ی مناسب برای آموزش رعایت قوانینیکی از راه ها

 است. 

 در صورت نیاز به روانشناس یا روانپزشک مراجعه کنید:
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و این امر موجب آسدددیب دیدن    ه ا به دفعات از قوانین اطاعت نکرد    اگر کودک شدددم 
ی  یهاموقعیت های تحصددیلی و ارتباطی او شددده اسددت، ضددرورت دارد که از راهنمایی

 .روان شناس یا روان پزشک نیز استفاده کنید

 استفاده از اینترنت و کامپیوتر برای کودکان و نوجوانان راهنمای

 نلاین به خوبی فکر کنید.قبل از ارسال اطلاعات به صورت آ
 .ر اینترنت بارگزاری)آپلود( نکنیدهایتان را بدون اجازه والدین د عکس

از کسددی درخواسددت نکنید یا یا حتی چهره به چهره )آنلاین( برای ملاقات حضددوری 
 .فته باشدرا قبول نکنید، حتی اگر رابطه ای شکل گر درخواست کسی

سایت  صاویر        از  شی برای انتقال ت ست رو شناس عکس دانلود نکنید، ممکن ا های نا
 .جنسی باشد

اطلاعات شخصی و مورد شناسایی خود از قبیل نام، شماره تلفن، آدرس یا نام مدرسه       
قبل از دادن هر گونه مشخصات به  د و از والدین خوددر اختیار افراد غریبه قرار ندهی را

 .افراد در فضای مجازی راهنمایی بخواهید

کنید باشدددید. پیدا کردن اعتماد می آن هامراقب کسدددانی که در فضدددای مجازی به  
واقعا کسددانی که ادعا  آن هاتواند مفرح باشددد ولی ممکن اسددت  دوسددتان جدید می

 کنند نباشند.می

 .دین یا مراقب اصلی خود( نگوییدپسورد خود را به کسی )غیر از وال

 .پروفایل خود را به صورت خصوصی نگه دارید تا اطلاعات شخصی شما محفوظ بماند

ید، چت را زند یا حس خوبی به او ندارهای نامناسددبی میاگر کسددی در چت روم حرف
 .ترک کرده و پاسخ ندهید

سانی که نمی پیام سید باز نکنید. ممکن    ها را از جانب ک صحبت   شنا ست حاوی  های ا
 .اشدنامناسب یا حتی ویروس ب

 .اید به والدین خود بگوییداگر از کلام، تصویر یا هر چیزی در اینترنت ترسیده

 را میشناسید.  آن هادرخواست دوستی افرادی را بپذیرید که 

 .رسند خودداری کنیداز پذیرفتن پیشنهادهایی که زیادی خوب به نظر می

نبال پرخاش و تمسخر دیگران نباشید.خودتان هم در اینترنت به د
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 خودمراقبتی در خشونت خانگی

 خشونت خانگی چیست؟
ی سمی، جنسی و عاطف  خشونت خانگی اصطلاحی است که برای بیان سوء استفاده ج     

ضو  شخص قربانی،         از طرف یک ع شود.  ستفاده می  ضای خانواده ا ضو یا اع ، علیه ع
 همسر فعلی، همسر سابق یا یکی از اعضای خانواده می باشد. 

  یخانگ انواع خشونت
 دن،یخراش  ناخن با مانند ییرفتارها با یجسم  خشونت  :جسمی  خشونت  .0

 و چیپ ردن،ک پرت دادن، هل زدن، تنه دادن، انکت زدن، گرفتن، چنگ گاز
 مشخص سوزاندن و ردنک خفه به اقدام زدن، یلیس زدن، مشت دادن، تاب

 .شود یم

شونت  .3 شونت : روانی خ  خ

) به طلاق دیتهد شامل یروان
 آزار ،مددجدددد( یددا ازدواج 

به صورت انتقاد ناروا، )یعاطف
تمسدددخر،  ،یبددهن  ر،یتحق
حاشددد  ن،یتوه لک  ،یف  ،(مت

 و ردنک یمنزو ،یجداسدداز
 . استهمسر  هیعل انکودک از استفاده

شونت  .2 سی  خ شونت : جن س  خ شار  تحت با یجن  رابطه یبرا دادن قرار ف

س  س  رابطه ،یجن ش  اجبار، و دیتهد با یجن سته  الکا س  رابطه ی ناخوا  ،یجن
 یم مشخص  فشار  و زور با یجنس  رابطه و نامناسب  زمان در یجنس  رابطه
 .گردد

 رفت نهیهز قطع مانند ییرفتارها یاقتصاد  خشونت : اقتصادی  خشونت  .4

 .گردد یم شامل را پول و پناه سر ،کپوشا غذا، آمد، و

اشکال مختلف   به یاد داشته باشیم  
یه همسدددر، یعنی      نت عل خشدددو
فیزیکی، روانی، جنسی و اقتصادی   

یک فرد      می مان برای  ند همز توا
 اتفاق بیفتد.
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 ؟دیآیمچه بر سر قربانیان خشونت 
از  هر یک توانندمیمعمولاً سددرنوشددت خوبی در انتظار قربانیان خشددونت خانگی که  

 ترخیمواعضای خانواده باشند، نیست. از میان این قربانیان وضعیت زنان خشونت دیده    
درصدد زنان هرگز خشدونت را    71الی  31 ها نشدان داده که بررسدی  رسدد.  میبه نظر 

ها این مسددئله را  فردی قابل اعتماد از آن ، مگر این که پزشددک یاکنندنمیآشددکار 
بپرسددد. متاسددفانه خشددونت علیه زنان پیامدهای زیادی در سددطح فردی، خانوادگی و  

 اجتماعی دارد.

 چیست؟ یخشونت خانگ یامدهایپ
ها  ی پ  مد ماع  یا نه ل ی از قب یاجت مار طلاق،  ی، فزونیگرد قضدددائیپ های هزی  آ

 . باشدمی یو خودسوز یگریاد، روسپی، اعتیشک، جرم، خودیارکبزه

ب به سلامت روان و اعتماد به نفس، نقص عضو، سقط    یشامل آس   یفرد یامدهایپ

 . دمری می شو ین و حتیجن

 یرو ،یش احتمال طلاق، افسدددردگ یعبارتند از افزا   امدها در ستتطح خانواده    ی پ

 آوردن به سحر و جادو.

سط فرزند    یریادگیشامل   یو روان یتیترب یامدهایپ شونت تو انه، ان، فرار از خخ

  می شود. یشکار خودکه و افیلات مربوط به خواب و تغذکاضطراب، مش
 گردد؟ یباعث بروز خشونت در خانواده م یچه عوامل

    :صیت شر ، یا اختلال روانی یماریل وجود بیگاه افراد به دل اختلالات 

 زنند.  یپرخاشگرانه م یدست به رفتارها

     صادی و ضعیت نامطلوب اقت صاد ییسطح پا  اجتماعی:و و  ین اقت

به بروز رفتارها        ک باعث    یاجتماع  به نفس و متعاقبا منجر    یاهش اعتماد 
 شود. یز میخشونت آم

 :شتر یلات بیتحص سطح پایین تحصیلات و مهارت های اجتماعی

 ش مهار عواطف از جمله خشم، موثر است.یدر افزا
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 :د، فشار ها و باشتر ن ییپا یت زندگیفکیهر اندازه  کیفیت زندگی پایین

ش یزان احتمال بروز خشددونت افزایشددتر شددده و میخانواده ب یاسددترس ها
 افت.یخواهد 

 :سبب و یاطراف اعتیاد به الکل و مواد مردر  یها یژگیان فرد معتاد به 

در  ند،می کنشان را طرد  ینند، اک یدا مین افراد پیه اک یو رفتار یتیشخص  
 شود.یز میخشونت آم یهاجه فرد معتاد مستعد بروز رفتارینت

  :یم یعیه زن را طبیجوامع مردان خشونت عل  یدر برخ مسائل فرهنگی 

نه ا      به گو ند،  این ه ک  یدان
  یجزء هنجددارهدداموضدددوع 

 شده است.  یفرهنگ

 قربانی خشونت بیشترچه افرادی 

 ؟می شوندخانگی 

شونت       ست که خ سخ این ا ساده ترین پا
 تواند برای هر کسی اتفاق بیفتد. خانگی می

 با این حال آگاهیم که:
درصد   97الی  91؛ بیش ترین خشونت های خانگی برای زنان رخ می دهد  -

 هستند.قربانی ها زن 

 برخی از مردان خشونت خانگی را تجربه می کنند. -

نان جوان  - که دارای ف   ز نانی  باردار و ز ند  ،  ند، بیش تر در   رز کوچک هسدددت
  معرض خطر می باشند.

 در برابر خشونت محافظت کننده اند؟ یچه عوامل
 ییزناشو یتمندیرضا 

  یت زندگیفکیبالا بودن 

 مطلوب یاقتصاد یگاه اجتماعیپا 
 یو روان یسلامت جسم 
 لات مطلوبیسطح تحص 
 آن ها یریارگکو به  یزندگ یاز مهارت ها یآگاه 

بیش ترین خشدددونت های خانگی    
 برای زنان رخ می دهد.
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 مواقع افراد به دنبال کمک یا حمایت نمی روند؟چرا در بیش تر 

ست انجام دادن      شونت قرار گرفته اید، ممکن ا سید که مورد خ حتی اگر به این باور بر
عدم اقدام شدددما در  برایدلایل زیادی  اقدامی در این خصدددوص را دشدددوار بپندارید.

 خصوص خشونت وجود دارد:
  کنند.می نشاید پیش خود فکر کنید که مردم شما را باور 
 .شاید به نظر برسد که چاره ای وجود ندارد 
 .ممکن است احساس کنید که هیچ چیز برای کمک به شما وجود ندارد 
  واهمه داشته باشید.خیلی ز کمک و حمایت گرفتن اشاید 
 .شاید به بهبود رابطه تان امید داشته باشید 
 .شاید فکر کنید که ممکن است دوستانتان را از دست بدهید 
 .ممکن است احساس شرم و گناه کنید 
        شاید کسی که شما را مورد آزار قرار می دهد، به شدت دوست داشته باشید

 و نخواهید که وی به دردسر بیفتد.
 .شاید ندانید که چه کمکی برای شما وجود دارد 

 چه افکاری مانع از تقاضای کمک یا رد آن می شود؟
افرادی که مورد خشدددونت قرار می گیرند، ممکن اسدددت بهانه هایی برای توجیه کار         

 همسرشان بیابند. برخی از این بهانه ها و دلایل می تواند به شرح زیر باشد: 

 «تقصیر خودم است»
 بدانید به هیچ وجه کسی سزاوار مورد خشونت قرار گرفتن در هیچ رابطه ای نمی باشد.

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

 «قادر به ترک کردن شرایط نیستم و یا نمی توانم از پس خودم برآیم»
بدانید اغلب خشددونت باعث از دسددت دادن اعتماد به نفس می شددود. اما بسددیاری از  

با کمک و حمایت گرفتن در دراز مدت افرادی که تصدددمیم به ترک شدددرایط گرفتند    
 احساس بسیار بهتری خواهند داشت.

 «نمی توانم فرزندانم را از حق داشتن سرپناه و والدین محروم کنم»
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یت نیاز به احسدداس امن آن هابدانید فرزندان نیز در خشددونت خانگی آسددیب می بینند. 
 دارند.

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

قرار گرفتن طولانی مدت در فضتتایی که خشتتونت در آن صتتورت می   

 پذیرد، می تواند باعث ایجاد علائم زیر شود: 
 بی حالی، ناراحتی و ترس 
  عصبانیت، تمرکز ضعیف 
 اختلالات خواب 
  کم یا زیاد شدن اشتها 
 افسردگی و احساس ناامیدی 
  تمایل به خشونت داشتن 
 افکاری از قبیل آسیب رساندن به خود یا خودکشی 
  احساس خشم، حس شدید وحشت، یا داشتن حملات دردناک 

اگر افکاری از قبیل آسیب رساندن به خود یا خودکشی به ذهنتان خطور کرد، سریعا به  
 پزشک یا هر مرکز سلامت دیگری مراجعه کنید.

 تراهکارهای مقابله با خشون

  .تغییری که نیاز دارید ایجاد کنید 
 .متوجه شوید که مشکلی وجود دارد 
 .فکری در مورد شرایط به وجود آمده بکنید و اقدامی انجام دهید 
 .با کسی صحبت کنید 
 .برای اقدام در این شرایط آماده شوید 

ابطه تان باید رحتما برخورد صحیح با خشونت خانگی صرفا بدین معنا نیست که شما       
را با کسی که به شما آزار رسانده، به اتمام برسانید. اگر دو طرف رابطه مشتاق باشند،        

شونت می  شما همواره در پناه و حمایت قانون    خ شود. اما بدانید  تواند متوقف و درمان 
صان مراجعه کنید. با مراقبین       ص ست به متخ قرار دارید. به جای هر کار دیگری بهتر ا

شاور، روان    سلامت،  شک عمومی، م سترس دارید    شناس یا روان پز شکی که در د پز
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مشددورت کنید. پیش از هر اقدام حقوقی مراجعه به کسددی که بتوانید با او حرف بزنید  
 شود.های بهتری منجر میمعمولا به راه حل



 

 
 

 
 د رفتاریبخودمراقبتی برای کودکان قربانی 
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 رفتاری  بدخودمراقبتی برای کودکان قربانی 

 رفتاری با کودکان چیست؟منظور از بد
به طرق مختلف مورد تعرض قرار می    کان  جدی     کود مامی این موارد  ند. ت گیر

ست کودک در آن زمان  علی رغم این آن هاهستند و اثرات   را  آن هاکه ممکن ا
 بروز ندهد، مهم و قابل توجه می باشد. 

 رفتاری با کودکان به قرار زیر است: روش های بد

زمانی اسددت که والدین یا پرسددتار به نیازهای اسدداسددی کودک توجهی   غفلت:

و )یا گذاشددتن ادر سددن پایین باشدددنکنند که می تواند شددامل رها کردن کودک 
های خودش نیز            کار هده  یل بی تجربگی از ع به دل که  یا برادری  پیش خواهر 

نیازهای اولیه کودک مثل غذا، پوشدداک و سددرپناه.   برنمی آید( یا بی توجهی به
 دهد. چنین شرایطی کودک را در معرض آسیب قرار می

ست که در    )کمبود محبت(:یا عاطفی هیجانی کودک آزاری صطلاحی ا ا

رود که از والدینشددان محبت، عشددق و آرامش دریافت  مورد فرزندانی به کار می
 نکرده اند. 

 شامل تنبیه کودک مورد خشونت های جسمی   زمانی که  سوء رفتار جسمی:  

این شرایط در   گیرد.، هل دادن و پرت کردن قرار میهای مختلف، ضرب و شتم  
یا زندگی اش در خطر اسدددت، عوارض          کوتاه مدت برای کودکی که آزار دیده 

طور در بلند مدت نیز هراس و مشدددکلات عاطفی را در پی     وخیمی دارد. همین
 باشند.مخرب میخواهد داشت که بسیار 

سی:      ستفاده جن درگیر کردن کودکان رشددد نیافته )نابالغ( در فعالیت  سوء ا

سی  سب از جمله این موارد می ناو نیز تماس  های جن شد. هر گونه تعرض  منا با
تواند منجر به مشکلات و آشفتگی های جدی در زمان وقوع رویداد یا  جنسی می 

 در آینده شود.

 فاده از کودکان چیست؟اثرات طولانی مدت سوء است
افرادی که در کودکی مورد بدرفتاری قرار گرفته اند، احسدداسددات متغیری دارند.  

شده فقط چند    صیف هایی که در پایین ذکر  شفتگی هایی تو ست مورد از آ که با  ا
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آن مواجهند. البته وجود این احساس ها در افراد همیشه به معنای این نیست که    
 گرفته اند.مورد سوء استفاده قرار 

باید در نظر داشددته باشددید که امکان دارد افرادی که مورد سددوء اسددتفاده واقع   
اند نیز افکار آشفته، علایم، احساسات و رفتارهایی را که در این راهنما ذکر    نشده 

 شده تجربه کنند.

 مشکل در برقراری ارتباط -1
اشته د آن هاا به بزرگسالانی که در کودکی از طرف افرادی که بیشترین اعتماد ر 

ترین  اساسی   ،اعتماد مسئله اند مورد سوء استفاده قرار گرفته اند، ناامید شده اند.    
آن را از داشتن رابطه ای موفق محروم کند. زیرا   آن هاتواند موردی است که می 

حتی به نظرها و قضدداوت های خودشددان نیز در مورد دیگران اطمینان ندارند.  ها
ست زیرا وقتی    ساده ا این کودکان قادر به اعتماد به والدینی  دلیل این امر خیلی 

شتند، نیستند، اکنون نیز به افرادی که در زندگی   را  آن هاکه وظیفه مراقبت از  دا
 شان حضور دارند بدبین هستند. 

باشددد. افرادی که دچار تعرض جنسددی  روابط نزدیک نیز یک مشددکل مهم می
تواند شددامل ترس از اند، دشددواری در روابط جنسددی خواهند داشددت. که میبوده

روابط جنسی باشد. در صورتی    برقراری ارتباط جنسی، و وسواس های مربوط به   
شد، هر گونه تماس فیزیکی محبت     سمی قرار گرفته با که فردی مورد تعرض ج

 آمیز او را متشنج و عصبی خواهد کرد.

 اختلال در احترام به نفس -4
سوء    از آن شتر افرادی که مورد  جایی که بی

بت و        ند، هرگز مح ته ا فاده قرار گرف اسدددت
احترامی که شایسته اش بوده اند را دریافت   
نکرده اند، بنابراین توانایی احترام و عشددق 
شان را ندارند. اعتماد به نفس   ورزی به خود
و عزت نفس این افراد بسددیار پایین بوده و 

ست دادن در   منجر به دادن جواب منفی به دیگران و ناتوانی در  ها آنترس از د
 تصمیم گیری هایشان می گردد.

افرادی که مورد  بیشدددتر 
سددوء اسددتفاده قرار می   
ند، داری عزت نفس   گیر
پایین      به نفس  ماد  و اعت

 هستند.
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 مشکل در عواطف-0
فاق دارای عواطف و           گان این ات ند ما باز

ستند که مجبور به   احسا  سات پیچیده ای ه
 احسدداس آن هاتر باشددند. بیشکنترلش می

افسددردگی مکرر دارند که ممکن اسددت در 
به خودکشدددی شدددود.   مواردی حتی منجر 
برخی نیز دارای فراز و نشیب های احساسی 
زیادی هسددتند. احسدداس خجالت و گناه در 

باشددد. کنار افسددردگی از موارد متداول می
 گیر اضطراب، هراس، تشویش، کابوس و اختلال در خواب هستند.تعدادی هم در

 اختلال در تغذیه-2
شکلاتی در تغذیه و خوردن غذا     شتر افرادی که مورد تعرض قرار گرفته اند، م بی

 کنند. این شرایط به مسائلی  دارند و نیز در مورد ظاهرشان احساس نارضایتی می   
 شود. کشیدن منجر می استفراغ و گرسنگی، انند تغذیه اجباری، خوردن افراطیم

 مرور خاطرات گذشته )فلاش بک( و کابوس های شبانه-3
بیشددتر افرادی که مورد تعرض قرار گرفته اند، در دوران بزرگسددالی کابوس می  

شان رخ داده، دوباره احیا می  شود. فلاش بک ها خاطراتی  بینند و اتفاقی که برای
 د آن حادثه را دوباره تجربه کند. شوند فرواضح هستند که باعث می

 کاهش پیشرفت در امور زندگی-4
گیرند، عملکرد و پیشرفتشان دستخوش اثرات    افرادی که مورد بدرفتاری قرار می

باشدددد. بیشدددتر این افراد اهداف دشدددوار و عملکردهایی بالاتر از این رویداد می
ندارد برای خودشدددان تعیین می    دهند و هر  می کنند، هر آنچه که انجام    اسدددتا

موفقیتی که به دسدددت می آورند کافی و مطلوب نیسدددت. تعدادی دیگر واکنش 
ضادی دارند.   ست ندارند و یا از      آن هاکاملا مت شک شان هیچ انتظاری جز  از خود

 ها آنپیروزی و موفقیت هراس دارند، زیرا این موضوع توجه سایرین را به سوی   
 وب نیست.مطل آن هاکند و این توجه برای جلب می

 خودآزاری-7

احسدداس خجالت و گناه 
در کنددار افسدددردگی از   
جمله مواردی اسددت که  
که مورد سدددوء    افرادی 
ستفاده قرار گرفته اند با   ا

 آن رو به رو هستند.



 

64 

 

برخی از افرادی که در کودکی مورد بدرفتاری قرار گرفته اند به اشددکال مختلف  
ات ی یا اقدامتواند شامل خودکش  رسانند. این آسیب ها می  به خودشان آسیب می  

، خود سددوزی و آسددیب هایی از این قبیل باشددد. امکان دارد دیگر مانند خود زنی
 کل یا مواد مخدر اعتیاد پیدا کنند. تعدادی از افراد نیز به ال

 اقدامات اولیه در غلبه بر اثرات ناشی از سوء رفتار

 بکوشید در امنیت باشید
ترین قدم در غلبه بر اثرات سددوء اسددتفاده اطمینان از امنیت کنونی  اولین و مهم

 باشد.می
ت، اسسوالات زیر را مطالعه کنید. اگر جواب شما به هریک از این سوالات مثبت 

 کنیم با پزشک عمومی، روانشناس یا روانپزشک مشاوره کنید.توصیه می
 آیا انگیزه خود آزاری دارید؟

رسدداند یا شددما را تهدید  آیا فردی از اطرافیانتان به شددما آسددیب می 
 کند؟می

 کشی کرده اید؟آیا اقدام به خود
 کشی برنامه ریزی کرده اید؟آیا برای خود

 قرار گرفته اید؟امنی آیا در موقعیت نا
کنند و خود را خارج از آیا افکار، خاطرات و احساسات بر شما غلبه می   

 کنید؟دنیای حقیقی احساس می
شرایط غیر قانونی و        شما را درگیر  ست که  سی ه آیا از اطرافیانتان ک

 خطرناک کند؟

 ی خود را مدیریت کنید.رابطه ها
وابط تواند بر رتفاده چطور میدر بخش های قبلی توضیح دادیم که اثرات سوء اس

ممکن اسددت شددما خودتان را درگیر الگوهای   شددما تاثیر بگذارد به عنوان مثال
 مشابه در روابط بدانید که نمونه هایی از آثار آن در زیر آمده است: 

 همیشه نقش ناجی و مراقب را دارید
 از اطرافیانتان دور می شوید
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دهید هر کاری که اجازه می حد و مرزی برای خودتان قائل نیسددتید و
 خواهند با شما انجام بدهند.می

درد و رنج روابط را با مصدددرف مشدددروب و مواد مخدر و خود آزاری   
 کاهش می دهید.

 کنند.دیگران به شما تعدی و توهین می

ست  کم کم نحوه ارتباط خود را با دیگران تغییر دهید. این تغییرات را با  بهتر ا

 جایگاهتان انجام دهید. در نظر گرفتن ارزش و
ستید که مراعات دیگران را می     شما ه شه این  سته   اگر همی سعی کنید خوا کنید، 

های خودتان را نیز مطرح کنید. بگذارید دیگران نیز برای شما کاری انجام دهند. 
 کنید اکنون سددعی معمولا دوسددتانتان را از میان افراد نیازمند کمک انتخاب می 

 هم داشته باشید.  کنید دوستان متفاوتی
؟ اگر  "اگر برای کسی مفید نباشم طرد خواهم شد    "کنید که آیا به این فکر می

مبارزه کنید زیرا به شما کمک خواهد کرد دوستانی  آن هاافکارتان چنین است با 

 .حامی و واقعی را از اطرافتان انتخاب کنید
برند، یاد  وقعیت سود می اگر برای روابطتان مرزی قائل نیستید و دیگران از این م 

شددوید. فراموش نکنید که شددما هم حقوقی دارید. تعیین   آن هابگیرید که مانع 
 دارد.محدوده در روابط، شما را از سوء استفاده دیگران مصون نگه می

اگر مشددکلات و عذاب روابط را با مصددرف مشددروب و مواد مخدر یا روش های 
یافتن مسدددائلی بگذارید که در رابطه ها        کنید، زمانتان را برای    دیگر برطرف می

شددود. به دنبال الگوهای جدید باشددید، برای خودتان محدوده باعث آزار شددما می
 تعیین کنید و بگذارید خواسته هایتان را برآورده کنند.

 فلاش بک و کابوس های شبانه را درمان کنید. 
اند هقرار گرفت طور که قبلا گفتیم، بیشددتر افرادی که مورد سددوء اسددتفاده  همان

تجربیاتی از تجدید خاطره )فلاش بک( و کابوس دارند. این ها عوارض ترس و          
 گردند.زایی میشددوند و باعث اسددترس هسددتند که برجسددته می  خاطرات قبلی

 باشد.، کنترل کردنشان میآن هابهترین روش غلبه بر 
 مال کنید:در صوت کابوس یا فلاش بک، موارد زیر را به هنگام بیدار شدن اع
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کار را هر بار تکرار چه را که به ذهنتان آمد با جزئیات بنویسدددید. این   هر آن -0
 ادامه دهید، کم کم از بین خواهند رفت. آن هاکنید. اگر به نوشتن 

به خودتان یادآوری کنید که الان بزرگسددال و در امنیت هسددتید و شددرایط  -3
 گذشته را ندارید.

برای خاطرات یا تصدداویری که در بعضددی وقتها سدداختن یک پایان جدید   -2
ست. برای مثال برخی از   کابوس ها یا فلاش بک ها می سیار موثر ا بینید، ب

کنند که فرد متجاوز پشددت یک صددفحه آهنی گیر افتاده.   افراد تصددور می
کنند و وارد صحنه شده   برخی دیگر در خیالشان خود را بزرگسال تصور می   

کند تا در برابر ن امر به شددما کمک میگیرند. ایو جلوی فرد متجاوز را می

 .خاطرات ناخوشایند کنترل خود را حفظ کنید
ساس می  شما با کابوس ها و فلاش بک ها حل نمی   اگر اح شکل  شود،  کنید م

 بهتر است کمک تخصصی بگیرید.

 سعی کنید به ابعاد مثبت زندگیتان بیشتر بپردازید 

هسدددتید، راه های بهبود دهی  در صدددورتی که در زندگی تان مدام درگیر بحران
دانیم افرادی که در  شدددرایط را بررسدددی کرده و برای آن برنامه ریزی کنید. می   

شده اند، در بزرگسالی به احتمال زیاد مشکلاتی        ستفاده واقع  سوء ا کودکی مورد 
در سددلامت خود خواهند داشددت. بنابراین مراقبت از سددلامت، امری بسددیار مهم 

 است.

 کمک های بیشتر:
تواند برایتان موثر بوده و به شدددما      ا وجود این که تکنیک های این راهنما می    ب 

 های حرفه ای بیشتری هست.کمک کند، اما در برخی موارد نیاز به کمک
اگر احسدداس کردید به کمک بیشددتری نیاز دارید با متخصددصددین تماس بگیرید. 

ا کشی ی حالاتی چون احساس افسردگی، اضطراب و حملات اضطرابی، فکر خود    
خودزنی و خودآزاری، با مصرف دارو و استفاده از تکنیک های روان درمانی قابل   
درمان هستند. در این خصوص از روانشناس یا روانپزشک کمک بخواهید. گاهی     
تماس با پزشددک عمومی یا کارشددناس مراقب سددلامت پیش از مراجعه به روان 

 ترین راه است.پزشک ساده



 

 
 

 یخودمراقبتی در افسردگ 
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 خودمراقبتی در افسردگی
، ردنرها ک، منو زنم اوناببینم، حدس می خوام دوستامو کنم، نمیاحساس تنهایی می  »

 .«... از خودم متنفرمست، بی فایددوست ندارن هیچ تلاشی معنی نداره نواحتمالاً م
. در تونم به چیزی علاقه نشددون بدمیم و نمخوام گریه کنم، خسددته امیهمیشدده »

تونم کارای کنم، حتی نمیشددروع نمی ور من حتی کارهایی که باید انجام بدمحقیقت 
  «.مای که به نظر بقیه آسونه رو انجام بدساده

شید. افسردگی مشکل        اندیشه  اگر افسرده هستید، ممکن است    شته با های مشابهی دا
ن کنند. ایاحساس اندوه و شکست می    آنایجی است و گاهی بسیاری از مردم بر اثر   ر

زندگی همچون داغداری، مشدددکلات مالی و    مسدددائل   تواند به خاطر   حس اغلب می 
 .باشددر روابط اجتماعی  یمسکن و یا مشکلات

توان ای بهبودی نمیممکن است احساس کنید که هیچ کاری بر وقتی افسرده هستید، 
های غلبه بر آن و راه درباره افسدددردگی، روش ،در این بخش سدددعی داریم م داد.انجا
 های موجود سخن بگوییم.حل

 افسردگی چیست؟
و عدم وجود  فرد احساس حزن، ناامیدی  ،از شرایطی که در آن  افسردگی عبارت است  

افسردگی  شدت  . معرض افسردگی قرار گیرد  قدرت می کند. هر فردی ممکن است در 
وقتی  ؛متفاوت باشدددد زیاد تا کمازممکن اسدددت 

شد فرد زندگی عادی خود   شدت   سردگی کم با اف
ش     شدید  سردگی   ودرا انجام می دهد اما وقتی اف

به          مه دهد و  به زندگی عادی خود ادا ند  نمی توا
سیب زدن به خود و دیگری  افکاری مثل  مری، آ

ند.       کار خودکشدددی و.... نیز فکر می ک حتی اف
در  راافسددردگی مانند ابری اسددت که همه چیز  

ابل قافسددردگی فرد تیره کرده و لذت زندگی را از او می گیرد. اما خوشددبختانه  زندگی
 است.درمان 

ست از    سردگی عبارت ا اف
شدددرایطی که در آن فرد  
ساس حزن، ناامیدی و   اح
 عدم وجود قدرت می کند.
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 های افسردگی نشانهعلایم و 
شانه از اینها برخی  ست در صورت ابتلا به افسردگی      ها و علائمی ن هستند که ممکن ا
 :تجربه کنید

  احساس ناراحتی
 جذاب و لذت بخش بودند ،علاقه به موضوعاتی که پیش از ایناز دست دادن 

 گریه زیاد یا احساس ناتوانی برای گریستن
 احساس تنهایی حتی اگر در جمع باشید

 کمبود انرژیو  خستگی
 قراریبی

 مشکلات خواب
 بد در ساعات به خصوصی از روز )معمولاً صبح(احساس 

 کاهش یا افزایش اشتها و وزن
 از دست دادن اعتماد به نفس

 انگیزمنتظر اتفاقات ناگوار بودن و داشتن افکار منفی یا غم
 احساس یأس و ناامیدی

 در مورد مری و خودکشی یافکار
  احساس تنفر از خود

 کاهش حافظه و تمرکز
 ساده برایتان مشکل باشد هایکارممکن است انجام 
 برایتان دشوار باشد روزمره کارهایممکن است انجام 

 ممکن است ارتباط خود را با افراد دیگر قطع کنید
البته هر کسی که به بیماری افسردگی مبتلا باشد، همه این علائم را همزمان نخواهد    

شت.   سات و      دا سا ست این اح همچنین ممکن ا
ست دادن  از ،افکار را تا مدتی پس از عزیزانتان  د

تجربه کنید که معمولا   ،یا برخی مشکلات زندگی
شدددوند. چنین   به مرور زمان حل و فصدددل می    

ست ، امری رای مدت محدودشرایطی ب   .طبیعی ا

به    زنان بیشدددتر از مردان 
 افسردگی مبتلا می شوند.
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الا ، احتمابندیاما اگر این احسدداسددات خیلی شدددید باشددند یا برای مدت طولانی ادامه 
شانه پیشرفت افسردگی     سات   این مورد در گفتگو مردم اکثر هستند. ن  فردی با را احسا

 .دانندمی مفید دهد،می اهمیت به ایشان که

 شود؟چه چیزی سبب افسردگی می
صی ندارد و معمولا بیش از یک دلیل برای وقوع آن وجود دارد.      شخ سردگی علت م اف

له این موارد می       ند. از جم فاوت ا به فرد دیگر مت به حوادث  این دلایل از فردی  توان 
ناراحت کنندة زندگی مانند تنها بودن، فقر و بیکاری، مهاجرت، از دسددت دادن عزیزان 

شاره کرد. از طر   سمی ا شما فکر می و بیماری ج  کنید خوب و مثبت اندفی حوادثی که 
مان          ید، و حتی زای جد کاری  به  یل ازدواج کردن، شدددروع  که در      )از قب چه  ند آن مان

سترس ، می(شود افسردگی پس از زایمان دیده می  هت زا جتوانند به عنوان یک عامل ا
 هب نسبت  ندیگرا با مقایسه  در افراد برخی رسد می نظر به .شروع افسردگی عمل کنند  

 یا و ژنتیکی ربیشت  پذیریآسیب  دلیل به است  ممکن امر این. پذیرترندآسیب  افسردگی 
 .باشد فرد رشد بر محیط و خانواده تأثیرات و زندگی اولیه تجربیات دلیل به

های مختلف نسدددبت به افسدددردگی واکنش نشدددان افراد مختلف به روش ،هم چنین
گیر شوند و برخی دیگر پریشانی خود را با گوشهدهند. برخی ممکن است غمگین و می

 .پذیری بیش از اندازه نشان دهندمصرف مواد و یا تحریک

 ؟توانم به خود کمک کنم تا احساس بهتری داشته باشمچگونه می
 .. فعال باشید1 

ست. ورزش کنید، پیاده     سیار مفید ا سمی ب سواری  روی کنید، بدوید، دوچرخهفعالیت ج
تواند کمک کند تا شما احساس   دهد، میچه که فعالیت شما را افزایش می کنید، هر آن

 بهبودی داشته باشید. 

 .با دیگران صحبت کنید. 4
ند تنها  توانحتی می آن هاتان را با نزدیکان خود در میان بگذارید. سعی کنید احساسات   

سائل فکر کن   گوش فرا دادن به گفته با شما کمک کنند تا به م های د و راهیهایتان به 
 جدیدی پیدا کنید.  

 .مراقب خودتان باشید. 0
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مواظب باشددید که در مقابل وسددوسدده های کنار 
و  نوشدددیدن الکل   طریق آمدن با افسدددردگی از  

ستفاده از داروهای غیر مجاز مقاومت کنید.     سوءا
ش  آن هاشاید   د اما در دراز ندر کوتاه مدت موثر با
 شوند. خودشان تبدیل به مشکل میمدت 

سردگی وجود           مانی برای اف چه در

 دارد؟
 به بیماران افسرده شامل موارد زیر می باشند: روش های اساسی برای کمک حرفه ای

ست جهت درمان   از مشاوره، داروهای ضد افسردگی یا ترکیبی از این     پزشک ممکن ا
ه متخصصان سلامت روان ارجاع دهد    ممکن است شما را ب   وی.دو روش کمک بگیرد

ست  که  شناس یا     ،اجتماعی مددکارممکن ا شاور، روان شک، روانم شد  پز درمان بر  .با
بایسددتی به موارد زیادی توجه  ،اسدداس نیازهای هر فرد تنظیم می شددود. برای درمان

شرایط       سردگی،  شامل علت اف شما و روش های  و کرد. این موارد  جنبه های فردی 
   مقابله تان با مشکلات می باشد.

مانی انواع مختلفی  مشدددداوره و روان ند.  در دار
شما   شکلات خود   دکنکمک میدرمانگر به  تا م
سایی     ،را بهتر درک کنید شنا افکار منفی خود را 

 به  و کنید  آن ها افکار مثبت را جایگزین    کنید و  
. دباشددی افسددردگیبر  غلبه برای راهکاری دنبال

 .های زندگی نیز می تواند برای شما بسیار کمک کننده باشد مهارتآموختن 
شد تا مزایای  البته مدتی طول می ساس کنید، اما این نوع درمان   ک شاوره منظم را اح م

 .تواند بسیار موثر واقع شودتاکنون به بسیاری از مردم کمک کرده است و می
ستفاده از نوع دیگری از درمان،  سردگی می   ا ضد اف شکان     داروهای  سط پز شد که تو با

به شدددوند و جهت درمان بسدددیاری از مبتلایان پزشدددکان تجویز میعمومی و یا روان
 .افسردگی موثر بوده اند
داروها اعتیادآور نیسددتند و معمولاً پس از گذشددت چند ماه،  این برخلاف عقیدة عموم 

آن ف توانید مصرزمانی که علائم افسردگی فروکش کردند، با مشورت پزشک خود می

 های وسددوسدده مقابل در
کنار آمدن با افسردگی از  
نددوشددددیدددن الددکددل،   
ستفاده از داروهای     سوءا

 غیر مجاز مقاومت کنید.

 را خدود  مدندفدی    افدکددار 
 افکار و کنید شددناسددایی  

جایگزین    بت را  ها مث  آن 
 کنید.
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ست      ها ضوع مهم ا ستن این مو شروع و قطع  را متوقف کنید. دان صرف  که  داروهای م
 .ر پزشک می تواند آسیب زننده باشد   و بدون نظ درمانیه صورت خود  ب ضد افسردگی  

شروع    سرانه برای  صمیم نگیرید    مقدار ،هیچ گاه خود صرف و قطع دارو ت   داروهای ،م
 مکنند. به طور معمول دو تا چهار هفته زمان لازضدددافسددردگی بلافاصددله عمل نمی 

شود        شخص  شان م ست تا اثرات مفید صرف  نیز باید تا مدتی پس  و ا ازرفع علائم م
ن تاطبق دستور پزشک   ،به مدت مورد نیازرا منظم و  آن هاپس ضروری است    شوند. 

صرف کنید  شت  ازبهبود علائم و هم در جلوگیری  هم در ،امر این م سردگی  بازگ ه ب اف
نیز مانند سدددایر داروهای      داروها ین الازم اسدددت بدانید که      شدددما کمک می کند.   

توانند عوارض جانبی داشدددته باشدددند اما       به ویژه در ابتدای درمان، می    روانپزشدددکی،
پس  خوشبختانه این عوارض بسیار جزئی هستند و با ادامه درمان از بین خواهند رفت؛   

شک مورد ای درحتما  شورت کنید. ن عوارض با پز سردگی     تان م ضد اف اگر از داروهای 
جسددمی  هایمورد سددایر بیماریپزشددک خود در کنید، مهم اسددت که با اسددتفاده می

 .مصرف سایر داروها، مواد یا الکل نیز مشورت کنید ،احتمالی

 توانم کمک بگیرم؟در صورتی که افسرده هستم از کجا می
سکونت         فکر می اگر شک عمومی محل  شید، پز سرده با ست اف تان کنید که ممکن ا

لاوه بر تواند عمی توانید با او صحبت کنید. اوبهترین فردی است که در مرحله اول می
.شروع درمان، اطلاعاتی در مورد خدمات بیشتر را در اختیار شما قرار دهد
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 خودمراقبتی در خودکشی

 خودکشی چیست؟

شد. خودکشی، عمل کشتن عمدی خود می   سیب زدن به خود متفاوت    با خودکشی با آ
صد مردن انجام نمی      سیب زدن به خود لزوماً به ق ست. آ سانی که به    ا شود؛ اگرچه ک

 زنند، خطر بالایی جهت اقدام به خودکشی دارند. خود صدمه می
ی  خودکشدد فرادی که افکارخوشددبختانه بیشددتر ا

  زنند. فکر به خودکشیدارند دست به این کار نمی
ترسددناک و ناخوشددایند اسددت. افراد وقتی که در  
حاظ ذهنی      لت معمول و همیشدددگی خود از ل حا

ین کنند. انیسددتند، افکار خودکشددی را تجربه می 
سردگ تواند به دلیل بیماریامر می ی هایی مانند اف

سترس و یا به دلیل اتفاقات  شد. ب ا ه زای زندگی با
های   توان گفت این افکار معمولا زودگذر و قابل درمان هسدددتند. راه        همین دلیل می 

ز وجود انگیای غمفراوانی برای کنترل افکار خودکشی و جلوگیری از پیش آمدن حادثه 
 دارد. 

 خطر خودکشی را افزایش می دهند؟ چه عواملی

ها   ماری  ند  یبی مان یا  ،دوقطبیاختلال  افسدددردگی، ی  ت برخی ازاختلالا ،اسدددکیزوفرن
داشتن درد زیاد به خاطر بیماری جسمی   یا  ،وابستگی به الکل یا مواد مخدر  ،شخصیت  

 افزایش دهند. ممکن است خطرخودکشی رابرخی عوامل دیگر  ومانند سرطان 

 چرا افراد افکار خودکشی دارند؟
ستند  افرادی  شگی نی سرده  افراد مثلا که در حالت عادی و همی  ،مواد رتاثی تحت یا و اف

ساس ناامی افرادی که  یا شکلات    اح سبت به تحمل درد و یا م شان دارند دی ن  ،زندگی
معمولاً این احساسات و افکار قابل درمان    .پیدا کنند. ،تمایل به خودکشی ممکن است  

 هستند و یا با گذشت زمان تغییر می کنند. 
راحت تر هسددتند. اما  آن هاکنند دیگران بدون افراد با افکار خودکشددی اغلب فکر می

حقیقت این اسددت که خودکشددی باعث ایجاد احسدداس گناه در بازماندگان فردی که   
شی کرده   ست  خودک سلامت روان از        ا صان  ص ستان و متخ شود. افراد خانواده، دو می 

به     کار خودکشدددی  اگر اف
سدددراغم آمد می دانم که 

موقتی و قددابددل  آن هددا
 درمان هستند.
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ی که خودکشدددی کرده   به فرد که چه کار دیگری برای کمک     کنند  خود سدددوال می
اتش احساس است،کنند کاش فردی که خود را کشته توانستند انجام دهند و آرزو میمی

 بود.  گذاشتهدر میان  آن هارا با 

د ر چنکه به ذکوجود دارد  یش کخود یدرباره  یار و باورهای نادرست کاف

 م:یپرداز یم آن هاج یرا ینمونه 
واقعاً  نند،ک یصحبت م  یش کو قصدشان برای خود   یش که راجع به خودک یسان ک -0

س  س  کن فینخواهند زد و فقط قصد جلب توجه دارند. ا  یبیبه خود آ ست؛ ب  یاریر غلط ا
 ار و نقشه کدهند، احساسات، اف   یجان خود را از دست م  یش که در اثر خودک یسان کاز 
د  ینه تهدان گذاشدددته اند. هرگویگران در میخود را قبل از مری، با د یشدددکخود یها

 شود. یتلق یاملاً جدکد یب رساندن به خود بایمبنی بر آس
دار چ هشددیافتد و بدون ه یاتفاق م یو ناگهان یانشددکشدده تیهم یشددکه خودکنیا -3

 یناش  یاز مری ها ین است برخ کدهد، تصوری غلط است. اگرچه مم   یم یرو یقبل
 یت مصور یبا زمینه فکری قبل یشکمعمولاً خود یدهد، ول یرو یناگهان یشکاز خود

که  یرفتار ای یلامکنند، قبلاً نشانه هایی  ک یم یش که خودک یاز افراد یاریرد. بس یگ
شان دهنده ن  شان داده اند   یش کار خودکت و افین ست، ن )مثل حلالیت طلبیدن و ذکر  ا

آخرین خداحافظی، دچار پوچی فلسددفی شدددن،  
 منزوی شدن، نوشتن وصیت نامه و ...(.

که از خودکشی نجات پیدا کرده،  یاینکه فرد -2
رفع شددده اسددت،  یشددکافته و خطر خودیبهبود 

ست. در واقع   ر پ یاز زمان ها یکیتفکری غلط ا
 اسددت یا در زمانیبلافاصددله بعد از بحران خطر، 

س یدر ب یش که فرد به علّت اقدام به خودک تان مار
ستر  ست. همچن  یب هفته بعد از مرخص  یکن یا

رد ه فکاسدت   یز از مواقعیمارسدتان ن یشددن از ب 
 ر است.یب پذیار آسیبس
ما، تصددوری غلط اسددت.   یه اسددت نه برایبق یبرا یشددکاین موضددوع که خود -4

 رخ دهد. یا نظام اجتماعیآدمها در هر خانواده  یهمه  ین است براکمم یشکخود

نشددانه های خودکشددی  
کر         ف تن  مثددل داشدددد
خودکشی، صحبت کردن 
یا    در مورد خودکشدددی 
شه برای اقدام    شتن نق  دا
خودکشی را در اطرافیانم  

 جدی خواهم گرفت.
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سع  یک یاگر فرد -6  رد،کار را نخواهد کن یچ گاه ایگر هیشد، د کرد خود را بک یبار 
ه از مواردی اسددت ک یکی، ینتیجه گیری غلطی اسددت. در واقع سددابقه اقدام قبل نیز 

 را افزایش بدهد. ممکن است خودکشی مجدد
به خود   یه انک ودک -5 قدام   ینند، چون متوجه مفهوم مری نم  ک ینم یشدددکچ گاه ا

ت. شوند. این توجیه نیز غلط اس یشکر عمل خودیه درگکرده اند کا آنقدر رشد نیشوند 
، هر ندنک یم یشکز اقدام به خودیان نکودکان نادر است، اما کودکدر  یشکاگرچه خود

  گرفته شود. ید جدیبا یدر هر سن یشکا رفتار خودیار کاز اف یتظاهر

 توانم انجام دهم؟ اگر افکار خودکشی دارم چه کاری می
که  کنیدکنید، و یا حس میاگر افکاری در مورد خودکشددی دارید، احسدداس تنهایی می

دهد، باید که کسی به شما اهمیت نمی اینتواند به شما کمک کند، و یا هیچ کس نمی
ستند، بهتر می      بدانید شی موقتی ه شتر افکار خودک شوند.  شوند و یا درمان می که بی

شما کمک خواهند          ستانتان به  سازمان های خیریه، خانواده و دو متخصصان سلامت، 
شما در پیدا کردن راهکارهایی برای زندگی       عهدهکرد از  سات خود بر آیید و به  سا اح

 کنند. کمک می

ست که ب  شوار کمک   موارد زیر کارهایی ا شما در طول این زمان د ه 

 کند:می
 با افراد قابل اعتماد صحبت کنید. -1

شید          شته با ست. به یاد دا سات و افکارتان کمک کننده ا سا گاهی اوقات فقط ابراز اح
شما ممکن است در وضعیت ذهنی همیشگی خود     

یج توانند گنباشددید. بنابراین برخی احسدداسددات می
صحبت در مورد     شند، و  شخص   آن هاکننده با با 

دیگری ممکن است به شما کمک کند امور را طور 
نی که ممکن اسددت با گوش . کسددادیگری ببینید

 اند از:به شما کمک کنند، عبارت ،کردن
ان پزشک ،والدین و اعضای خانواده ،دوستان نزدیک

 ،مراکز مشدداوره تلفنی شددامل خطوط صدددای مشدداور سددازمان بهزیسددتی     ،خانواده
 .سلامت و شناس بالینیپزشک، مشاور و روانمتخصصان سلامت روان شامل روان

اگر افکار خودکشدددی به   
سدددراغم آمد می توانم با 
عتمددادم در       مورد ا فراد  ا
سات و افکارم    سا مورد اح

 حرف بزنم.



 

55 

 

 جعه کنید.به پزشک خود مرا -4
آیید، مراجعه به پزشددک خانواده یا ه از عهده احسدداسددات خودکشددی خود بر برای اینک

شتی    شک عمومی نزدیک محل زندگی یا مرکز بهدا ستایی   -پز شهری درمانی رو  یا 
گی، و از افسرد ییها هنا. او قادر خواهند بود دریابد که آیا نشتواند شروع خوبی باشدمی

ه در بالا ذکر شد دارید یا خیر. به یاد داشته باشید که بیشتر     یا دیگر اختلالات روانی ک
بسیاری  باشند.ها می)ولی نه همه( افراد با افکار خودکشی مبتلا به یکی از این بیماری

شدددود. برای مثال، اگر افسدددردگی دارید، درمان ها با موفقیت درمان میاز این بیماری
شما را تغییر ده        ساس  ست اح سردگی ممکن ا شی اف تان د. بعد از درمان، افکار خودک

 سرکوب خواهد شد. 

 خدمات بیمارستان -0
شما را به سمت متخصصان سلامت روان         تانپزشک  ست   ،پزشک  روانمانند ممکن ا
 راهنمایی کند. ... و مشاور و شناس روان

 کیپزش ی عمومی یا روان ن هااتوانید به قسمت اورژانس بیمارست  در موارد بحرانی می
صحبت کرده و به افک      مراجعه کنید. شما  شک با  شما         پز شی  سات خودک سا ار و اح
سیدگی می  ستری  ر ضی اوقات در        شدن کند. ب ست ولی بع شایند ا ستان ناخو در بیمار

 شود. مواقع حاد توصیه می

وقتی احساس خوبی ندارید از مصرف    :1نکته 

گردان های الکلی و سددایر مواد رواننوشددیدنی
که حال    ید چرا  و  کند بدتر می  تان را پرهیز کن

 عوارضبا منجر به عکس العمل های ناخواسته  
 .خواهد شدناپذیر جبران

اید اگر داروی بیش ازحد مصرف کرده  :4نکته 

اید به و یا به صددورت جدی به خود صدددمه زده
دنبال کمک فوری باشددید و با شددماره اورژانس 

تماس بگیرید یا به اورژانس بیمارسدددتان        006
 دخواهند خود را بکشددنمی آن هالی که افراد به خاطر بروید. به یاد داشددته یاشددید دلای

 هستند.قابل حل  ،سائلم موقتی اند.

اگر افکار خودکشدددی به   
سددراغم آمد از مصددرف  

های الکلی و  نوشدددیدنی 
گردان سدددایر مواد روان

پرهیز خواهم کرد، زیرا        
فقط حال مرا بدتر    آن ها 

 خواهند کرد.
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ستم. برای       شی دارد، نگران ه شرص دیگری که افکار خودک در مورد 

 توانم انجام دهم؟کمک چه کاری می
اگر نگران دوست، همسر و یا خویشاوندان خود که افکار خودکشی دارند، هستید، می       

سانی که به فکر   آن هاای زیادی برای کمک به کاره توانید دن اد پایانانجام دهید. ک
اهمیت  ن هاآ. بنابراین نشان دادن اینکه کسی به امیدندبه زندگی خود هستند، بسیار نا

ن آتوانید انجام دهید، گوش دادن به ترین کاری که میدهد، بسیار مهم است. مهم  می
سات و اف    ریزیو اجازه برون  ها سا ست. این کار اغلب ب   اح شان ا ست.    کار سیار موثر ا

  موثر است. داشتن موقعیت صحبت کردن با یک نفر دیگر، ،بعضی اوقات، تنها
 بگویید که دررا مجاب کنید از متخصددصددین حوزه سددلامت روان کمک بگیرند  آن ها

پیشنهاد حمایت کنید و نشان دهید که به    آن ها. به این مسیر همراه شان خواهید بود  
سر بزنید تا نشان دهید واقعاً برای شما اهمیت     آن هادهید. مرتب به اهمیت می آن ها

سعی کنید افکار و فعالیت   سوق دهید که برای     آن هادارند.  سوی چیزهایی  ن آرا به 
 شان را از احساسات منفی دور نگه دارید. بخش است و ذهنلذت ها

را به مراکز حمایتی و درمانی که در بالا ذکر شددد، راهنمایی  آن هاهمچنین می توانید 
 ن هاآکنید ممکن است بیماری جسمی یا روانشناختی داشته باشند،      کنید. اگر فکر می

کنید همراهی شددما کمک اگر فکر میرا تشددویق کنید به پزشددک خود مراجعه کنند.  
 بروید. آن هاکننده است، پیشنهاد دهید که با 
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 خودمراقبتی در اختلال اضطراب اجتماعی

 اضطراب اجتماعی چیست؟

شدخص با  ، که در آناسدت  ترس از یک یا چند موقعیت اجتماعی اضدطراب اجتماعی  
ضاوت من   می کهشود، به طوری  به رو می افرادی دیگر رو سد مورد ق فی آن ها قرار تر

شرمندگی، از حضور در آن       ساتی مثل خجالت یا تحقیر یا  بگیرد و به دلیل ایجاد احسا
به طور خلاصه   کند از آنجا دوری کند،یا سعی می  شود  جمع دچار اضطراب شدید می  

ر در ترسند افراد دیگ کنند، میتوان گفت افرادی که اضطراب اجتماعی را تجربه می می
. کنند به خوبی دیگران نیسددتندر منفی داشددته باشددند و اغلب فکر میافکا آن هامورد 

 کند. این امر، حضور در اجتماع را برایشان بسیار دشوار یا غیرممکن می

 آمدن اضطراب اجتماعی چیست؟ وجودعلت به 
کنند، اما برای برخی از همة افراد اضددطراب اجتماعی را به صددورت خفیف تجربه می 

، دهد. اضطراب اجتماعیشان را تحت تأثیر قرار میر است و زندگیافراد شدت آن بیشت
سایر بیماری     ست و مبتلا بودن به آن دلیلی بر وجود  سیار آزار دهنده ا می و های جس ب

 روانی در فرد نیست. 
این مشددکل معمولاً به اعتماد به نفس پایین 

ست  شود که  شمردن خود مربوط می  کم یا د
احتمالاً ریشه در دوران کودکی دارد. برخی از  
ضطرب هستند      صورت ذاتی م افراد ظاهراً به 
باشدددند. در           ند که نگران  و انگار یاد گرفته ا

ای پر حالی که برای بعضدددی دیگر رویداده     
 شده است. آن هااسترس زندگی منجر به ایجاد چنین حسی در 

 شود؟چه چیز باعث ادامه یافتن اضطراب اجتماعی می
 ،کنند اما با بالاتر رفتن سددنه میبرخی از افراد اضددطراب اجتماعی را در جوانی تجرب

تبدیل ابد و یاعتماد به نفس بیشتری پیدا می کنند. برای سایرین این مشکل ادامه می   
 شود. این اتفاق ممکن است به چند دلیل رخ دهد:مادام العمر می ئلهبه یک مس

که اضطراب اجتماعی   افرادی
د ترسددنکنند، میرا تجربه می

فراد دیگر در مورد       آن هدداا
 افکار منفی داشته باشند.
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شته باشد، در طولانی مدت حس اضطراب او تبدیل به         اگر فرد شخصیت مضطربی دا
 . «های اجتماعی عملکرد بدی دارددر موقعیت»کند که شود و باور میعادت می

شان   دوری کردن از اجتماع باعث می شدن با محیط   شود فرد  شنا  های اجتماعی و س آ
شدددود نتواند بیاموزد که را از دسدددت بدهد و همچنین باعث می آن هاعادت کردن به 

شد       می شته با ساس بدی ندا ست بگیرد و اح ضاع را در د اد با برخی افر. تواند کنترل او
ه  سئل مبرای خود، از آموختن چگونگی کنترل این  "رفتارهای ایمن"تعریف یک سری  

 همیشددده در"کنند. برای مثال وگیری میجل

 . "مانندکنار یک دوست یا آشنا می
افراد مبتلا به اضدددطراب اجتماعی تصدددویر 
ناخوشددایندی از دید دیگران نسددبت به خود 

کان         که وارد م مانی  ند و ز شدددلوغی دار
شدددونددد، بیشدددتر بر روی خود تمرکز       می 
ناخوشدددایند فکر      کنند، می به آن تصدددویر 
کنند از نظر دیگران افتضاح هستند. به ندرت به   شوند و فکر می کنند، مضطرب می می

العمل نشدددان  ها عکس  نکنند که طرف مقابل، در واقعیت، چگونه به آ       میاین توجه  
هد، می حدس   د ک  های منفی می مدام  ند  به     زن بل راجع  قا ها ه طرف م چه فکر   آن 
کند، بنابراین هرگز در مقابل این تصدددویر ذهنی منفی و ناخوشدددایندی که از خود  می

 کنند. دارند، مقاومت نمی
به اضدددطراب اجتماعی، مهارت     تحقیقات نشدددان می  های اجتماعی   دهد افراد مبتلا 

ند. معمولاً کنا باور نمییکسانی با افرادی که مضطرب نیستند دارند، ولی این موضوع ر
 های اجتماعی هستند.کنند فاقد مهارتاین افراد به اشتباه فکر می

ضطراب اجتماعی به اعتماد به نفس پایین مربوط می    صه ا یل شود و به دل به طور خلا
در شدددرایط اجتماعی ضدددعیف عمل    "باورهای طولانی مدت افراد مبنی بر این که      

 یابد. ، ادامه می"کنندمی

 ور برای رفع اضطراب اجتماعی به خودم کمک کنم؟چط
شان می  ضطرب می  مطالعات ن ضطراب اجتماعی زمانی که م د شون دهد افراد مبتلا به ا

 پردازند. این بدین معناست که:بیش از حد به خود می

ف  طراب        رادا تلا بدده اضددد ب م
شایندی     صویر ناخو اجتماعی ت
از دید دیگران نسدددبت به خود 

 دارند.
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ها  بدن خود تمرکز می  آن  به    بر روی  ند،  کن
ضطراب    صوص بر روی علائم فیزیکی ا  شان، خ

شکل در    صورت و م مانند لرزش، تعریق، قرمزی 
 صحبت کردن. 

بر روی افکار و تصددداویر ذهنی منفی خود که در 
 . شوندقسمت قبل به آن اشاره شد، متمرکز می

تصویر منفی بسیار پررنگی از دیدگاه دیگران نسبت به خود دارند. این تصویر با      آن ها
 تفاوت بسیار دارد.  آن هاخود واقعی 

اند و این توجه سرشار از نقد و افکار منفی   کنند در مرکز توجه واقع شده فکر می آن ها
 است. 

 های کم کردن تمرکز بر روی خودراه
   ،ستید ست از  هنگامی که در اجتماع ه خود بردارید و به آن چه  تمرکز برد

 دهد، توجه کنید:که در اطرافتان رخ می
  .به افراد و اشیاء دور و بر خود نگاه کنید 
 ها گوش بدهید )نه به افکار منفی خودتان(. های آدمواقعاً به حرف 
  د، توانید گاهی سکوت کنی تمام مسئولیت هر مکالمه را بر عهده نگیرید، می

 ادامه خواهند داد. دیگران 
   ده کنید، دیکه فکر می قدرهابدانید که علائم فیزیکی اضددطراب شددما آن

شدددوند. اگر کمتر بر روی بدن خود متمرکز شدددوید، دیگر متوجه این      نمی
 علائم نخواهید شد. 

       ن ها آبه افراد دیگر نگاه کنید و ببینید آیا علائم فیزیکی اضدددطراب را در 
 کنید یا خیر. پیدا می

  ضطرب  چونباور کنید که ستید  م شان نمی   ،ه شما بد شما  مردم از  آید. آیا 
 تنها به خاطر این که کسی مضطرب است، از او بدتان خواهد آمد؟

  .بدانید که شما مرکز توجه همه نیستید 

 توانم علائم فیزیکی خود را کاهش دهم؟چطور می
 سازیآرام

 کاهش را خود به پرداختن
سعی کنید مدام به  ده ید. 

علائم فیزیکی و افکددار        
 منفی خود توجه نکنید.
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شدت علائم فیزیکی می  شروع  بود توان با آگاهبرای کاهش  صطلا آن هان به  ح ، به ا
 را در نطفه خفه کرد.  آن ها ،رایج

غاز علائم        جه علامتی مبنی بر آ که متو مانی  ز
مدد های تتوانید با تکنیکشوید، می اضطراب می 

ضطراب جلوگیری کنید.       شدت یافتن ا اعصاب از 
برخی افراد برای تمدد اعصددداب خود به ورزش،   
گوش دادن به موسددیقی، تماشددای تلویزیون و یا 

آورند. آرام سدددازی مانند    خواندن کتاب روی می  
 ها نیاز به یادگیری و صرف زمان دارد. رتسایر مها

 

 تنفس آگاهانه 
روش دیگری برای کنترل اضطراب اجتماعی است. هدف از تنفس آگاهانه،  این تنفس،

آگاه بودنِ آرام و بدون قضاوت است و این که اجازه دهید افکار و احساسات به سمت       
شددوید. در واقع هدف این اسددت که بر  آن هاشددما بیایند و بروند بدون این که درگیر 

برید، تمرکز کنید، نه بر روی گذشته و  ای که در آن به سر می روی زمان حال و لحظه
نه آینده. بخش زیادی از اضطراب ما مربوط به افکارمان در مورد گذشته و آینده است.  

 طبق دستورعمل زیر پیش بروید:
ست نگه د   شنید، کمرتان را را شمان خود را ببندید یا پلک آرام و راحت بن ها را ارید و چ

 پایین بیاورید. توجه خود را به سمت تنفس خود ببرید.  کمی
صددداهای اطراف را خواهید شددنید و متوجه  خواهند آمد،  افکار مختلفی به ذهن شددما

ین افکار و احساسات را دنبال نکنید،   ا حساسی خود خواهید شد،   های فیزیکی و ا حالت
شتن  خود را به خا ضاوت نکنید و از تحلیل   آن هاطر دا ضور افکار   آن هاق بپرهیزید. ح

شان کنید که بروند.          شید و رهای شان آگاه با ضور شکالی ندارد. فقط از ح شما ا در ذهن 
 تمرکز خود را دوباره متوجه تنفس خود کنید. 

هر گاه متوجه شدید توجه شما معطوف احساس یا افکار شما شده و همان جا متوقف       
از آن بسددنده کنید و به آرامی توجه خود را بر روی تنفس  آگاهی ده اسددت، تنها بهشدد

 خود باز گردانید. 

ستفاده  با  ،سازی آرام از ا
کنترل علائم فیزیکی            
اضددطراب اجتماعی خود 

 را در دست بگیرید.
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. کندرا دنبال می آن ها؛ توجه شدددما نیز کنندتوانند خود را وارد آگاهی شدددما افکار می
دهد، شددما به صددورت مداوم توجه خود را به مهم نیسددت این اتفاق چند مرتبه رخ می

توانید بر د بازگردانید. هر چه بیشتر این تمرین را تکرار کنید، بیشتر میسمت تنفس خو
 اضطراب خود مسلط شوید. 

 پرت کردن حواس

هند شد. سعی   معمولاً اگر توجه خود را از روی علائم اضطراب خود بردارید، ناپدید خوا 
توجه  هاآن وع کفش افراد و به مکالمات به شددماره میزها، به نکنید به اطراف بنگرید.

 کشددد تااز زمانی که حواس خود را پرت کردید، دسددت کم سدده دقیقه طول می کنید.
 شدت علائم اضطراب کاهش یابد. 

 توانم کمک بیشتری بگیرم؟از کجا می
بهترین راه این است که ابتدا با پزشک عمومی 
ست        شما ممکن ا شک  شورت کنید. پز خود م

یا هر دو را به شددما  ودرمانی مشدداوره یا دارو 
و ممکن اسددت شددما را به یک   پیشددنهاد کند

 متخصص در این زمینه معرفی نماید. 
شدت یافت        شما  صبی در  شار ع اگر آن قدر ف

تادید، در اسرع وقت پزشک خود را ملاقات کنید و   که به فکر آسیب زدن به خودتان اف 
 تان را برای وی شرح دهید.احساس

در صورتی که نتوانستید به   
خودتان در این زمینه کمک 
کنید از روانشدددناسدددان و     
متخصدددصدددان این حوزه  

 کمک بگیرید.
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 خودمراقبتی در اختلال اضطراب فراگیر
ند      ما هر از چ مه  به   گاهی ه اضدددطراب را تجر

معمول بدده          کرده  کنشدددی  یم. اضدددطراب وا ا
اندازد. هایی اسددت که ما را به هراس میموقعیت

برای مثددال، زمددانی کدده مجبوریم برای عمددل 
ستان برویم یا امتحان رانندگی و   جراحی به بیمار

ضط   ساس ا راب کاملا یا آزمون دیگری داریم، اح
تواند مفید باشد خصوصا زمانی که    طبیعی است. در برخی شرایط اضطراب تا حدی می   

لازم اسددت عملکرد خوبی داشددته باشددیم یا اقدامی فوری در زمان اضددطراری انجام   
 بدهیم. 

 اختلال اضطراب فراگیر چیست؟
به نوعی احساس مبهم و گسترده    اضطراب فراگیر 
ضطراب اطلاق  ست    ا شود که در آغاز ممکن ا می 

شد.     رویدادها و موقعیت به صی مربوط نبا های خا
اضددطراب و نگرانی بیش از حد، در اختلال این در 

ماه در مورد چند    5بیشدددتر روزها حداقل به مدت      
 )مانند عملکرد شغلی یا تحصیلی(  واقعه یا فعالیت 

هد  فرد کنترل کردن این نگرانی را و  روی می د
دشوار می داند و علائمی مانند بیقراری یا احساس   

صبی بودن، به  شکل      ع شدن، م سته  ر د راحتی خ
، تحریک پذیری، تنش عضدددلانی، اختلال   تمرکز

 خواب و ... را تجربه می کند.
 اختلال مبتلا شددوند. شددیوع ایناین زنان دو برابر بیشددتر از مردان احتمال دارد که به 

 در میانسالی به اوج می رسد و در سال های آخر عمر کاهش می یابد. اختلال

 دلایل اضطراب
 دارد:اب دلایل زیادی اضطر

شی معمول    ضطراب واکن ا
ست  به موقعیت ه کهایی ا

 اندازد.ما را به هراس می

طراب      تلال اضددد خ در ا
طراب و         یر، اضددد گ فرا
حد، در   نگرانی بیش از 
بیشدددتر روزها حداقل به     

د چند  ماه در مور  5مدت  
واقعه یا فعالیت روی می     
دهد)مانند عملکرد شغلی  

ترل فرد کنو  یا تحصیلی(
نی را          گرا ن ین  کردن ا

 .دشوار می داند
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ضی افراد   ضطربی دارند     بع صیت م شند یاد گرفته یعنی شخ ممکن  ای اند که نگران با
 را مضطرب و ناامن کرده است. آن هاه باشند که تجربیات زود هنگامی داشتاست 

سترسی در زندگی دارند که باید از عهده آن برآیند   بعضی افراد حوادث   ل برای مثا ،پرا
افرادی دیگر ممکن اسددت به خاطر کار خود تحت  ،داغدیدگی، بازنشددسددتگی و طلاق

ساعات کاری طو     شند برای مثال  ه به یا در خان لانی و یا مواجهه با کمبود نیرو،فشار با
 د،احساس تنش کنن  خاطر وضعیت اقتصادی، خانوادگی و مشکل در روابط بین فردی    

 باشد. اضطراب عامل ایجادکه همه این موارد می تواند 

 شود؟چه عاملی باعث تداوم اضطراب می
 شود. العمر میبعضی اوقات اضطراب تداوم دارد و مشکلی مادام

شخصیت مضطرب و نگران داشته باشد، احتمالا احساس اضطراب را به         فردی. اگر 0
 صورت عادت در خود دارد. 

چند سددال دارند که به این معنی های مداوم در طول . بعضددی اوقات افراد اضددطراب3
  باشند.مضطرب دارند است که عادت 

دارد، این احساس  های خاص را. ترس از ترس؛ کسی که تجربه اضطراب در موقعیت2
ترسددد و بیشددتر از خود علائم می ،زند و از آنحدس مین موقعیت از ورود به آقبل  را

 شود که از آن ترس دارد. این خود موجب بروز علائمی می
اجتناب از موارد هولناک امری طبیعی اسدددت، اما اکثر مواردی که       . اجتناب یا فرار؛   4

  هاهمغازمثلا  ندکنند، خطر واقعی نیستمواجهه با آن اجتناب می از افراد هنگام اضطراب
صحبت با مردم و غیره   غذا خوردن در بیرون از خانه، ،هااتوبوس شلوغ، ی ن هاامک و

این موارد نه تنها خطرناک    می تواند در برخی افراد اضدددطراب ایجادکند در حالی که       
شدید اعتماد به         ست دادن  ضروری اند. فرار و اجتناب موجب از د ستند بلکه کاملا  نی

سبت به خود تأثیر     برو شود  نفس می ساس افراد ن  ثگذارد، که به نوبه خود باعمیاح
 شود. میتشدید اضطراب و دور معیوب دیگری 
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 راهکارهای کنترل اضطراب
 نکات عمومی .1
پر از اضطراب است و هر فرد روزانه  زندگیامروزه 

گیرد. پس همیشده  به آسدانی تحت فشدار قرار می  
سی را که از بیرون وارد می   نمی ستر ود، ش توانیم ا

اری  توانیم راهی بیابیم تا فشددکنترل کنیم ولی می
 پس:کنیم را کاهش دهیم. که بر خود وارد می
سترس آور  سعی کنید موقعیت  هایی را که برایتان ا

 شناسایی کنید.  است
ابله با کند، قدمی برای مقها را برایتان پر استرس میچه که این موقعیتبا شناسایی آن

 آن بردارید. 
 گذارید. برید، وقت کافی میمطمئن شوید برای چیزهایی که از آن لذت می

 اگر در هنگام کار استرس دارید، با مدیر و مسئول خود صحبت کنید. 
 های با آرامش انتخاب کنید. گرمیسر

 به اندازه کافی بخوابید. 
 مناسب داشته باشید. و تعادل مرژیم غذایی 

 به طور منظم ورزش کنید. 
 های تمدد اعصاب خود را آرام کنید. یاد بگیرید که با اجرای تمرین

 تکنیک هایی جهت کاهش علائم فیزیکی  .4
شدت علائم فیزیکی می  شروع    توان با برای کاهش  شدن از  صطلاح  آن هاآگاه  ، به ا

 را در نطفه خفه کرد.  آن ها ،رایج

 آرام سازی عضلانی
غاز علائم اضدددطراب می       جه علامتی مبنی بر آ که متو مانی  ید، می ز با   شدددو ید  توان

ضطراب جلوگیری کنید. برخی افراد برای      تکنیک شدت یافتن ا صاب از  های تمدد اع
شای تلویزیون و یا خواندن       سیقی، تما صاب خود به ورزش، گوش دادن به مو تمدد اع

 آورند. کتاب روی می

از راهکددارهددای کنترل      
به   اضدددطراب می توان 
آرامش عمیق عضددلانی، 
ظم،              ن م فس  ن ت ترل  ن ک
تنفس آگدداهدداندده، پرت     
حواس اشدددداره     کردن 

 داشت.
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صاب یا   سازی تمدد اع سایر مهارت  آرام  صرف زمان دارد.  مانند  ها نیاز به یادگیری و 
 نبنابرای. دکاهش دهد شدت اضطراب و عصبی بودن را توانمی آرامش عمیق عضلانی

 سازی را در برنامة روزمرة خود بگنجانید. سعی کنید آرام

 بدن را رها و راحت بگذارید. ، گیرید که بدون منقبض نمودن عضلاتیاد ب

 یش از پیش وارد زندگی خود کنید. آرامش را ب

 کنترل تنفس منظم
ضطراب تغییر در نظم تنفس خود را احساس     نفس سیاری در هنگام ا نفس زدن: افراد ب

ست هوا را قلپ می شدن     کنند. ممکن ا قلپ هورت بکشند، احساس کنند در حال خفه 
سرگیجه در      شند. همین امر باعث ایجاد  ستند یا خیلی تندتند نفس بک شده و   اه آنه

 دهد. شدت اضطراب را افزایش می
 سعی کنید متوجه این تغییر باشید و تنفس خود را کندتر کنید. 

شید تا با کندتر و منظم نمودن نفس   سه دقیقه طول خواهد ک د را ها، تنفس خوحداقل 
 به حالت اولیه برگردانید. 

 تنفس آگاهانه 
س    ضطراب ا ت. هدف از تنفس آگاهانه، آگاه تنفس آگاهانه روش دیگری برای کنترل ا

بودن از تنفس و بدون قضاوت بودن است و این که اجازه دهید افکار و احساسات شما  
 داشته باشید. در واقع هدف این است    آن هابیایند و بروند بدون این که سعی در تغییر  

 یبرید، تمرکز کنید، نه بر رو   ای که در آن به سدددر می  که بر روی زمان حال و لحظه    
شته و نه آینده  شان آگاه         گذ ضور شکالی ندارد. فقط از ح شما ا ضور افکار در ذهن  . ح

 باشید و رهایشان کنید که بروند. تمرکز خود را متوجه تنفس خود کنید. 

هرگاه متوجه شدددید توجه شددما معطوف به احسدداس یا افکار شددما شددده و همان جا  
سنده کنید       ست، تنها به آگاهی از آن ب شده ا و به آرامی توجه خود را بر روی متوقف 

ست این اتفاق چند مرتبه رخ می  صورت   تنفس خود باز گردانید. مهم نی شما به   دهد، 
مداوم توجه خود را به سدمت تنفس خود بازگردانید. هر چه بیشدتر این تمرین را تکرار   

 توانید بر اضطراب خود مسلط شوید. کنید، بیشتر می

 پرت کردن حواس
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ضطراب خود بردارید، ناپدید خواهن معمولاً اگر ت سعی    وجهتان را از روی علائم ا شد.  د 
به شدددماره میزها، به نوع کفش افراد و به مکالمات بین افراد          ،کنید به اطراف بنگرید   

شد  کتوجه کنید. از زمانی که حواس خود را پرت کردید، دست کم سه دقیقه طول می  
 تا شدت علائم اضطراب کاهش یابد. 

ست.  ای نیزنندهبسیار مهم است که بدانید اضطراب پدیدة خطرناک و آسیب    در هرحال 
ها استفاده نکنیم، هیچ اتفاق وحشتناکی رخ نخواهد   ها و تکنیکحتی اگر از این تمرین

ضطراب نمی  سیبی به  داد. ا ها یکشود. تکن  تواند باعث رنجتانشما بزند، اما می تواند آ
 کنند تا از شدت این رنج کاسته شود. اشاره شد، کمک می هاآن هایی که به و تمرین

شما می  همیشه تشخیص افکاری که باعث تشدید ا    سان نیست   ضطراب  شاید   ،شود آ
شند و آن صورت عادت در آمده   شنا به نظر با سوب     قدر آ شما مح بیایند که جزیی از 

 شوند. 
و دور  مبارزه کنید،   آن ها توانید با   زمانی که بتوانید افکارتان را شدددناسدددایی کنید می        

 معیوب را بشکنید. 
 به خصوص از خود بپرسید:

 «همه چیز باید خراب شه، همیشه خراب میشه»کنم، مثال: . آیا اغراق می0
  «کنه پس حتما قلبمهام درد میقفسه سینه»کنم مثال: . آیا زود قضاوت می3
 «دیروز روز خیلی بدی داشدددتم »کنم مثال  ی چیزهای بد تمرکز می  . آیا فقط بر رو 2

 گیرید(. )چند اتفاق خوب را نادیده می

 ی متداول اختلال اضطراب فراگیر ن هاادرم
سیاری از افراد مضطرب می   اهنما این راطلاعاتی مانند توانند به خود کمک کنند و از ب

روانشددناس بالینی و مشدداور  ،پزشددک، پزشددکنیاز، روان ا در صددورتاسددتفاده کنند. ام
پزشک توانند در غلبه بر اضطراب شما کمک کنند. بعضی اوقات، روانسلامت روان می

ضطراب دارو تجویز می  ضطراب را      برای ا سردگی، علائم ا ضد اف ضی داروهای  کند. بع
 یادتانکنید. تان مشددورت پزشددکرد با رواندهد. بهتر اسددت در این مونیز کاهش می

در درمان اختلال  نیز  یباشدددد هرگز خوددرمانی نکنید. درمان های شدددناختی رفتار        
از  یقسددمت عنواندبهجلسددات درمان و هم  ید هسددتند. هم طیاضددطراب فراگیر مف

 :شودمیاهش اضطراب آموزش داده ک یبرا یکنکت یتعداد یاریف خودیلکت
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 دیاهش دهکرا  تانبرانگیرتگی ●

 دینکمقابله  آن هاو با  ییرا شناسا هایتانترس ●

 دینکر خود را اصلاح کتف ●

  دینکبرخورد  ید چطور با نگرانیریاد بگی ●

 دیروابط خود را بهبود برش ●

  دیباش سئلهم کنندهحل ●



 

 
 

 

  

 اختلال وحشتزدگی خودمراقبتی در 
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 وحشتزدگیخودمراقبتی در اختلال 
شتزدگی   شاره دارد.      پانیک یا هول یا وح ضطراب ا شت یا ا حمله به حملات مکرر وح

د یوحشتزدگی، هجوم ناگهانی ترس یا ناراحتی شد  
ی رسددد و در اسددت که ظرف چند دقیقه به اوج م

 نیز را طول این مدت فرد ممکن اسددت علائم زیر
 :کندتجربه 
سدددریع و نامنظم قلب، تپش سدددریع قلب با تپش 

 صدای بلند، یا افزایش سرعت تپش قلب
 عرق کردن

 لرزیدن یا تکان خوردن

 احساس کمبود نفس یا خفه شدن

 گیر کردن چیزی در گلواحساس 

 یا ناراحتی قفسه سینه درد

 تهوع یا ناراحتی شکمی

 احساس گیجی، منگی یا ضعف

 احساس سردی یا گرمی

 احساس کرختی یا مور مور

 مسخ واقعیت)احساس عدم واقعیت( یا مسخ شخصیت)احساس جدا بودن از خود(

 احساس از دست دادن کنترل

 ترس از مردن

زنان دو برابر بیشدددتر از مردان احتمال دارد که به     
 .این اختلال مبتلا شوند

 خطر عوامل
از عواملی که ممکن اسددت در ابتلا به این اختلال 

 دخیل باشد، می توان به موارد زیر اشاره داشت:
ضطرابی از عوامل خطر مهم در ابتلا به       سیت ا سا شتزدگی  ح ی م)پانیک( اختلال وح

اختلال در دوران کودکی در  جنسدی و جسدمی  آزار تجربیات  همچنین گزارش باشدند. 

نان دو برابر بیشدددتر از    ز
به   مردان احتمال دارد که  

 این اختلال مبتلا شوند.

حمله وحشتزدگی، هجوم 
ناگهانی ترس شددددید یا   
ست که     شدید ا ناراحتی 
به اوج     قه  ظرف چند دقی
می رسددد و در طول این 
می را        ئ علا فرد  مدددت 

 تجربه می کند.
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وحشتزدگی )پانیک( رایج تر از انواع دیگر اختلال های اضطرابی است. سیگار کشیدن      
عامل خطری برای حملات وحشددتزدگی و اختلال وحشددتزدگی )پانیک( اسددت. اغلب 

س     شنا سترس زای قابل  ایی در چند ماه قبل از اولین حمله وحشتزدگی  افراد از عوامل ا
 خود خبر می دهند.

اختلال وحشتزدگی )پانیک( می شوند.   ژن های متعددی موجب آسیب پذیری در برابر  
به اختلالات        لدین مبتلا  همچنین، خطر اختلال وحشدددتزدگی )پانیک( در فرزندان وا

 .اضطرابی، افسردگی و دو قطبی بیشتر است

 اختلال وحشتزدگی )پانیک( مبتلا هستم؟ بهآیا من 
ات طور نیست. بعضی اوق  واقع این تشخیص اضطراب شاید آسان به نظر برسد ولی در     

ست و معمولًا به           سناک ا سیار تر ضطراب ب ساس ا شتن اح صورتی غیر منتظره به   دا
ست نه    مین دلیل نمیه آید بهسراغتان می  ضطرابی ا پذیرید که این فقط یک حمله ا

شی از این حمله می   اتفا ساس نا شد که حتی  قی وخیم. اح تواند به قدری غیرمتعارف با
 چه اتفاقی افتاده است.  دقیقا متوجه نشویدممکن است 
ست که      ترین قدمیکی از مهم ها برای غلبه بر حمله اضطراب، تشخیص این موضوع ا

 آیا علائم شما به دلیل حمله وحشت است یا خیر. 

 در زمان وقوع حمله وحشتزدگی رایج ترین نشانه ها
اضدددطراب بر روی بددن، ذهن و رفتدار تدأثیر    

نه گذارد. اینها برخی از رایج  می  هایی ترین نشدددا
اسدددت که افراد در زمان حمله وحشدددت تجربه      

 کنند: می

 جسمانی 

 ضربان تند یا پرش نبض تپش قلب،
 تان در حال ایستادن استکنید قلبتپ تپ قوی، احساس می به دنبال یک

 درد قفسه سینه

تغییر در تنفس، به عنوان مثال: تنفس با دهان، کوتاهی تنفس، احسدداس تنگی نفس، 
 آه کشیدن، خمیازه، نفس نفس زدن

 احساس سبکی سر

بدن،    اضدددطراب بر روی 
ذهددن و رفددتددار تددأثددیددر 

 گذارد.می
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 انگشتان، لب یا نوک پا حس خارش بی حسی یا
 احساس ضعف و بیهوشی، لرزش پاها

 ذهنی 

 اضطراب غیرعادی احساس ترس و
 واقعی)تخیلی(، با اینکه در آن حالت نیستید. های غیر احساساتی از حالت

ساس   ضطراب را تجربه  هایی که قبلا در آنهه با موقعیتدر مواج خطر و نگرانیاح ، ا
 اید. کرده

  ترسناکافکار 

 شومدارم دچار حمله قلبی می
 دچار ضعف یا غش خواهم شد

 کمبود هوا احساس
 شومدارم دیوانه می

 شومدارم خفه می

 شومدارم مریض می

 دهمدارم کنترلم را از دست می
 سازمدارم از خودم یک احمق واقعی می

 موبایستی از این جا بیرون بر

مثلا فرد هیچوقت  ،حملة وحشت رخ نمی دهند در در واقعیتاین حالت ها یادآوری: 

 کند که اتفاق خواهند افتاد. فکر می اغلب اما از دست نمی دهد، کنترلش را

 توانند آغاز شوند:های هراس به چندین دلیل میحمله
توانند باعث بالا رفتن شدددت اضددطراب آور میهمانطور که ذکر شددد، وقایع اضددطراب

سیستم هشدار بدن می      ست در  شوند که خود منجر به تحریک  ی بعض  شود و ممکن ا
س شددود. شددما هم این وقایع را در زندگی خود تجربه کرده افراد منجر به حملات هرا

سترس  ست        اید، برای مثال ا شک شکلات روابط،  شی از کار یا اخراج از کار، م های نا
 عشقی و مشکلات مالی. 

رو شدن با حملات اضطراب و کاهش   توانند در روبههایی میچه تکنیک

 کمک کند؟ آن ها



 

50 

 

درمان هستند. ممکن است با شناخت و     خبر خوب این است که حملات وحشت قابل  
شت و پذیرفتن این  سیبی به ما  آن هاکه درک حملات وح شویم    نمی آ سانند متوجه  ر

 اند. شروع به کم شدن کرده ،که حملات
گذارد و حس طور که دیدید، اضددطراب بر روی ذهن، رفتار و بدن شددما تأثیر میهمان

ها . ممکن است از نظر شما برخی از تکنیککندرا ایجاد می آن هامواجهه با هر یک از 
نند.  کهای مشدددابهی را انتخاب نمی  مفیدتر از برخی دیگر باشدددند. همه افراد تکنیک     

اید، ممکن اسددت اسددتفاده از این  همچنین اگر برای مدتی حملات وحشددت داشددته 
مانی ز نیاز به زمان داشته باشد پس منتظر معجزه نباشید، اما تا آن هاتاثیر  ها وتکنیک

 .استفاده کنید آن هابگذارند، از  تأثیر خودشان را هاکه این تکنیک
 تواند برای کاهش علائم جسمانی اضطراب کمک کند:حداقل دو راه وجود دارد که می

 تمدد اعصاب )استراحت(:
کنند. ممکن اسددت های متفاوتی را برای تمدد اعصدداب انتخاب میافراد مختلف روش

 : شنا  کنید )مثلاتان و اینکه برای تمدد اعصاب چه کارهایی می زندگیتوجه به سبک  
های اسددتراحت و روی( به شددما کمک کند. علاوه بر یافتن راهپیاده کردن، مطالعه یا

ستراحت و تمدد اعصاب یا آرام  تمدد اعصاب روزانه، روش  سازی بخصوصی نیز     های ا
اضطراب مثمر ثمر هستند. همگی  وجود دارند که برای برطرف کردن عوارض ناشی از

ا ه افتد، انقباض ماهیچه    دانیم که یکی از مواردی که در زمان اضدددطراب اتفاق می    می
ا ب این روشهایتان را رها کنید. اسددت بنابراین در زمان اضددطراب تلاش کنید ماهیچه

 .ای یا بالا بردن پاها متفاوت استهای تمدد اعصاب روزانه مانند خوردن چدیگر روش
 این نوع تمدد اعصاب نوعی مهارت است و باید آن را آموزش دید و تمرین کرد. 

 تواند از وقوعتواند به کاهش علائم حمله وحشت کمک کند اما نمی  تمدد اعصاب می 
 هیچ اتفاق هولناکی در حال رخ دادن نیست.  اتفاق هولناک جلوگیری کند، زیرا

 کنترل تنفس:
کشددد؛ بنابراین خص در زمان ترس تندتر نفس میهمانطور که مشدداهده کردید، شدد 

شتری به اطراف بدن پمپ می      سرعت بی سیژن با  سریع، عمیق یا    اک شود. اما تنفس 
سوزش اندام       ساس  ضطراب مانند گیجی، اح شتری از ا ا یا ه نامنظم منجر به علائم بی

ین ا تان را کنترل کنید، ممکن است شود. اگر بتوانید در زمان خشم تنفس  سرگیجه می 
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اید شکسته شود. ب    ،د چرخه معیوبی که در بالا ذکر شد علائم کاهش یافته و باعث شو 
اگر حداقل برای سدده دقیقه آرام و آهسددته نفس بکشددید،  تر نفس بکشددید.بتوانید آرام

کند. تمرکز بر روی تنفس در هنگام حمله وحشت صدای آژیر خطر شروع به توقف می
ات تنفس زیاد نیاز به هوای بیشددتر اسددت. بنابراین بسددیار دشددوار اسددت. یکی از تأثیر

 احساس دریافت اکسیژن کمتر در هنگام نیاز کار بسیار دشواری است. 
زمانی شروع کنید که احساس اضطرابی وجود ندارد. این تکنیک تنها زمانی     می توانید

ک نیرا تمرین کنید. در مراحل اول اضددطراب این تک که حداقل سدده دقیقه آن اثر دارد
 توانید انجام دهید:کند. موارد زیر را هر اندازه که می خیلی خوب عمل می

ان کوتاه، خیلی عمیق یا از قفسه سینه نفس نکشید، تنفست. هایتان را از هوا پر کنیدریه
 را آرام و آهسته کنید. هوا را از طریق دهان خارج و از طریق بینی وارد کنید. 

سید. گاهی نگاه کردن  آنقدر به این کار ادامه دهید ساعت در تنف  تا به آرامش بر س به 
 کند. آرام به شما کمک می

 حتی اگر نتوانید تنفستان را کنترل کنید، باز هم اتفاق خطرناکی روی نخواهد داد. 

 توقف تمرکز:

 یا بررسدددی بدنتان جدی روی علائم بدنی سدددئله ایدقت کنید که آیا پس از وقوع م
ست چرا که م ؟ در وشوید متمرکز می سخت  سئله اقع نیازی به انجام این کار نی تر را 

. بیشتر  کندهای بعدی در توقف این عادت به شما کمک می کند. استفاده از تکنیک می
افتد بگذارید نه چیزی که درون      تان را بر روی چیزی که خارج از بدن اتفاق می     توجه 

 بدنتان است. 

 انحراف فکر
سه دقیقه         ست. برای کاهش علائم برای حداقل  سان ولی موثر ا سیار آ این تکنیک ب

های زیادی برای انحراف ذهن وجود دارد. برای مثال دقت ذهنتان را منحرف کنید. راه
صور این  شان چه کارهایی انجام می    آن هاکه به دیگران و ت شغل شمارش  برای  دهند، 

های به منزل، با دقت گوش دادن به صددحبتتعداد درهای خانه ها در حال بازگشددت 
شخاص. همچنین می  شیئ مورد     ا توانید در ذهنتان بر روی یک صحنه خوشایند، یک 

توانید آهنگی را زمزمه کنید یا در ذهنتان  علاقه مانند گل یا ماشدددین تمرکز کنید. می       
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ست که تمرکزتان از بدنتان خ  جمع و تفریق انجام دهید. مهم ضوع این ا رج و اترین مو
 بر روی مسائل دیگر منعطف شود. روشی که برایتان مفیدتر است را انتخاب کنید. 

 از افکارتان سوال کنید:
را به چالش  آن هاآور بهتر اسددت گاهی به جای منحرف کردن ذهنتان از افکار هراس

را از ذهن خود  آن هاآور می توانید خیلی زود بکشددید. با چالش کشددیدن افکار هراس 
 کنید.  خارج 

د. تان تماس بگیریپزشدددکاگر احسددداس کردید به کمک بیشدددتری نیاز دارید با روان
ستفاده از تکنیک    ن آهای مختلفی که برخی از اضطراب و حملات اضطرابی با دارو و ا

. گاهی تماس با پزشک عمومی یا بهورز پیش  ذکرشد، قابل درمان هستند   اینجا در ها
 رین راه است. از مراجعه به روان پزشک ساده ت

 ی متداول اختلال وحشتزدگی )پانیک(ن هاادرمدیگر
سال های     شبختانه، در  شد   خو شی مطرح  ه اخیر برای این اختلال درمان های اثربخ

می باشددد. همچنین،  یرفتار یدرمان شددناخت ،اسددت. یکی از درمان های اثر بخش
و  یمثلا داروهای ضدافسردگ   ؛د هستند یمف یکاز داروها در درمان اختلال پان یاریبس 

ده اند. کنن کمک یکاهش علائم اختلال پانکن داروها در یضددد اضددطراب. ا یداروها
ه یجه، توصددین اسددت باز گردد. در نتکعلائم شددما مم دهیدمیدارو را خاتمه  یاما وقت

 روانین شددده توسددط پزشددکتان مصددرف کنید و یمدت تع دارو را به مقدار و شددودمی
ز مد نظر قراردهید.یرا ن یرفتار یدرمان شناخت از جمله، ،درمانی
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 عملی_ خودمراقبتی در اختلال وسواس فکری

سواس  ستند    ها، و صاویر یا تکانه هایی ه افکار، ت
که معمولا ناخوشددایند بوده و برخلاف خواسددته  

احساسات ناخواسته ای   با و فرد به ذهن می آیند
شدید و میل قوی       ضطراب  شفتگی و ا مانند برآ

هت کاهش این احساسات برای انجام کاری در ج
به این رفتارها اجبار گفته می        همراه هسدددتند. 

شیوه برا  شود.  ضطراب  یک  افراد  دری کاهش ا
شیاء یا   ،مبتلا به وسواس  اجتناب از موقعیت ها، ا

شود.      ضطراب می  ست که موجب این ا افکاری ا
سی را تجربه می       سوا ستند که عمل و افکار و سیاری ه شکل نی افراد ب ز کنند و بدون م

کنند و فقط وقتی زندگی شدددان با این افکار و کارهای ناخواسدددته مختل           زندگی می 
به فکر کمک گرفتن می  شدددمی قت گیر     ود  های فکری و عملی و ند. وسدددواس  افت

سدداعت طول می کشددند( یا ناراحتی یا اختلال قابل  0هسددتند)مثلا هر روز بیشددتر از 
ی فرد ایجاد می شغلی، یا زمینه های دیگر عملکرد  در عملکرد اجتماعی، ای ملاحظه

 کنند.

 عملی _شیوع اختلال وسواس فکری

سرها  این اختلال در نوجوانی در ست  شایع  پ  تر ا
و پس از آن در دو جنس شددیوع یکسددانی دارد.  
 میانگین سن شروع اختلال بیست سالگی است. 

 عوامل خطر

درونی کردن بیشتر نشانه ها، هیجان های منفی   
در کودکی از عوامل مهم در ابتلا  و بازداری رفتار

سددوء اسددتفاده   عوامل محیطی مانند می باشددند. عملی -به اختلال وسددواس فکری

سواس های فکری و   و
عددمددلددی وقددت گددیددر 

ند)مثلا   هر روز  هسدددت
ساعت طول  0بیشتر از 

 می کشند(.

هددا، افکددار،  وسدددواس
تصدداویر یا تکانه هایی 
هسدددتنددد کدده معمولا 
ندداخوشدددداینددد بوده و 
برخلاف خواسته فرد به  

 ذهن می آیند.



 

56 

 

جسدددمی و جنسدددی در کودکی و رویدادهای    
سیب    سترس زا و آ  زای دیگر احتمال ابتلا به ا

عملی را افزایش می  -اختلال وسددواس فکری
  دهد.

هم در ایجدداد این اختلال        ژنیتکی     عوامددل 
 موثرند.

 چیست؟ ،این اختلالعلائم 

سواس فکری    ستی از برخی از علائم اختلال و ست.     _فهر شده ا عملی در اینجا ارائه 
 کنند.نمیه این علائم را تجربه البته اکثر بیماران هم

 )اجبار(رفتار وسواسی افکار وسواسی

   افکار و تصدداویر ترسددناک

شدن با مواد   مبنی بر آلوده 

خددطددرندداک هددم چددون  

میکروب، آشددغال، ویروس 

 ایدز

      شتناک صاویر وح افکار و ت

در رابددطدده بددا وقددوع   

به دلیل        بد  پیشدددامدهای 

ثلا          بی  م فرد  طی  تیددا ح ا

شت     آتش شی از ن سوزی نا

روشن  گاز در خانه به دلیل 

ماندن اجاق، یا مثلا ترس     

یل        به دل نه  خا از سدددرقت 

قفل نکردن در و پنجره، یا   

      یافتن بدن برای  چک کردن 

 علائم ابتلا به بیماری خاص

 شستن و ضدعفونی مرتب 

      اجتناب از ترک خانه به عنوان

 آخرین نفر

 نپذیرفتن بعضی مسئولیت ها 

    حصددددول اطددمددیددنددان از

دیگران)اطمینددان جویی( در         

به     مه چیز رو که ه  راهمورد این

  است

  یت که     دوری از موقع هایی 

شود ممکن است    احساس می 

شود،      سانده  سیب ر سی آ  به ک

از عوامددل ایجدداد کننددده 

 _فکریوسددواس اختلال 
به عوامل    عملی می توان 
خو و           خلق و  محیطی، 
عوامددل ژنتیکی اشدددداره 

 داشت.
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با  رتصادف کردن با یک نف

 ماشین

 هایی در   تصددداویر و حرف

بر آسدددیددب         نی  ب م ذهن 

رسددداندن به دیگری مثلا   

 فرزند یا همسر

  تصاویری از مری عزیزان 

 نامنظم بودن اوضدداع مثلا 

بهم خوردن نظم وسدددایل  

 منزل

 فرآمیز و ناخوشایند/  افکار ک

تصددداویر و تردیدهایی در    

 مورد اعتقادات 

های         چاقو هان کردن  ثل پن م

 آشپزخانه

    انجام کاری برای خنثی کردن

فکر اضطراب آور مثل شمردن 

اعداد یا گفتن کلمه یا ذکری     

 خاص

 ردن یددا چندددین بددار منظم ک

 قرینه کردن اشیاء و وسایل

 دعا و استغفار مکرر 

  /مشددداوره با روحانیان مذهبی

 حصول اطمینان

 

سترس آور    پژوهش صاویر عجیب و غریب و ا ست که افکار و ت  گهگاه ها حاکی از آن ا
ه معنی تلقی کردن این افکار و تصاویر توجهی ب آید. بیشتر افراد با بی به سراغ همه می 

کنند. هرچند کسانی که در اثر این افکار احساس گناه، پریشانی، یا آشفتگی     نمی آن ها
 افکار را دوباره به ذهن خود برگردانند.  ،کن است ناخواستهکنند، مممی
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 عملی: _درمان اختلال وسواس فکری

طی بیست سال اخیر درمان وسواس پیشرفت     
بسددیاری کرده اسددت و اکثرا افراد به بهبودی  

یابند. از مهمترین روش های خوبی دسددت می
یی          توان بدده درمددان دارو می  نی   ودرمددا

 شاره کرد.ا رفتاری شناختی درمانیروان

از بیماران مبتلا به وسددواس می  %51بیش از 
ند از دارودرمانی     داروها این . ببرند  سدددودتوان

ی تجویز معمومی یا روانپزشک  پزشک توسط

توجه به این نکته ضروری است که این داروها اعتیادآور نیستند و عوارض جانبی  .شود

سیار کمی دارند. قطعا چند هفته طول می  شروع به   ب شد تا داروها  شتن کن  ک  .نداثرگذا
یر شددود، باید بدانید قرار نیسددت تاث شددما تجویز می بنابراین وقتی چنین دارویی برای

شود و تداوم مصرف دارو در هفته     سرعت ظاهر  ست.   درمانی به  سیار مهم ا های اول ب
صورت گیرد       شک معالج  سط پز صرف دارو نیز باید تو ست تا زمانی ک . قطع م ه بهتر ا

 و کند تحت درمان باشید تا به حداکثر بهبودی دست یابید  ه میپزشک معالجتان توصی  
 نیز خطر عود بیماری را کاهش دهید.

 مهم وکار آمد   ین ها ادرم جزء درمان شدددناختی رفتاری،     انواع روان درمانی ازجمله   

  عملی هستند. _اختلال وسواس فکری

ستفاده   شگیری  و رویارویییکی از تکنیک های مورد ا سخ  از پی ست  پا  که ورهمانط :ا
 یراز دهد می کاهش را اضطراب تدریج به آوراضطراب موقعیت در قرارگرفتن دانید می
ضعیت  این به بدن ضوع  همین و کند می عادت و  کاراین. دهد می کاهش را ترس مو

سواس  بر غلبه در و شود می نامیده «رویارویی» سیار  و ست  موثر ب  به تلامب فرد برای. ا
 کردن گام به گام لذا. اسددت سددخت ترسدددمی آن از که چیزهایی با مواجهه وسددواس
 نکرد تهیه  با  را کار  این. اسدددت کننده  کمک  دشدددوار افکار  و ها موقعیت  با  رویارویی 

 و چیزها  با  تدریج  به  سدددپس ،کنید  شدددروع دشدددوار افکار  و ها موقعیت  از فهرسدددتی
 اعمال انجام  از حال  عین در و شدددوید  مواجه  ترسددداند، می را شدددما  که  هایی موقعیت 

از مهمترین روش هددای        
مانی اختلال وسدددواس   در

عملی می توان به   _فکری
درمددانی شدددندداختی     روان

مان دارویی     تاری و در رف
 اشاره کرد.
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 ککم تدریجی رویکرد این. کنید اجتناب( کردن ضدددعفونی کردن، چک) وسددواسددی
ساس  کمتر سازد، می خاطرآزرده را شما  که چیزی از مرحله، هر در تا کندمی  ترس اح

 و آیدنمی پیش مشکلی هیچ وسواسی  عمل ندادن انجام با که دریابید تجربه به و کنید
 .یابد می کاهش تان اضطراب تدریجه ب

 توانم کمک بیشتری در این مورد بگیرم؟از کجا می

ه پیشددرفت اندکی دارید یا اینک انجام تمرینات این راهنما با کنید کهاگر احسدداس می
 شود، برای غلبه بر این مشکل کمک بخواهید. مشکلتان بدتر می

شناس بالینی بهترین کسانی هستند که می     روان صحبت   ن هاآتوانید با پزشک یا روان
به شدددم     ممکن اسدددت روان آن ها کنید.   قدر   ا تجویز کنند. اگر آن درمانی یا دارو را 

اید که از آسدددیب رسددداندن به خودتان ترس دارید، هرچه زودتر با مضدددطرب شدددده
بگویید که چه احساسی دارید. به او پزشک خود ملاقات کنید وروان
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 ی در مشکلات مربوط به خوابخود مراقبت
ست و انواع مختلفی دارد.       شایع ا سیار  شکلات خواب ب  دهش های انجامپژوهشطبق م

درصددد  21 بوط به خواب نیسددتند ودچار مشددکلات مر سددالانبزریدرصددد از  6تنها 
شکلات خواب رنج می  سال یبزرجمعیت  س ، نیمی از جمعیت واقع درد. نبراز م  المیان

 ت.لات خواب اساختلا ترینشایعاز  خوابیبیکنند. اختلال خوابی شکایت میاز بی

 یخوابیباختلال 
به خواب     که در  غاز کردن خواب(  ) رفتنافرادی  آ

شکل  تر از زودشوند یا  دارند، یا به فراوانی بیدار می م
یدار   ند  میموقع ب ند  میو دیگر ن شدددو ند توان  بخواب

دشددواری در حفظ کردن یا ادامه دادن به خواب(، یا )
 لحاظ ازکه  افرادی که حتی بعد از چند ساعت خواب 

شددود، د سدداعات، منطقی و معقول محسددوب میتعدا
لا خوابی مبتکنند به اختلال بیسدداس سددرحالی نمی و در روز بعد احشددوند بیدار می
 هستند.

 یخوابیباختلال در  رگذاریتأثمهم و عوامل از 
 اهاضطراب یا شخصیت مستعد نگرانی و گرایش به سرکوب کردن هیجان :وخوخلق

 یینبالا یا پانامناسب ، نور، دمای سروصدا محیطی:

ه ب و وجود یک فرد مبتلا جنسددیت زن و سددن بالا :ژنتیک و فیزیولوژیکعوامل 

 یک خانواده  خوابی در اعضای درجهبی

 های دیگر جسمیفشارخون بیماری دیابت، :دلایل پزشکی

 استرس، اضطراب و نگرانی

سردگی:   شود و       اف صبح زود از خواب بیدار  ست که  سرده خیلی عادی ا برای فرد اف

صلاً  دیگر خوابش نبرد و یا  سردگی از  ا خوابی یب هایعلتترین شایع نتواند بخوابد. اف
 است.

تلال     خ بی   بی ا  از خوا
ترین اختلالات     شددددایع 

 خواب است.
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عادی خواب  که   :تغییر در روال  لب   کار می )شدددیفتی( نوبتیافرادی  ند و اغ کن

 دارند. تریریختههمبهشود، خواب عوض می کارشاننوبت

 ما به چه میزان خواب نیاز داریم؟
توانند خواب مناسددبی داشددته باشددند، خیلی  شددب نمیدر وقتی افراد احسدداس کنند که 

شددود شددوند که این امر باعث میمضددطرب می
شکل جلوه    به آن هاخوابیدن برای  صورت یک م

معمول خواب چقدر استتت؟ اما میزان  کند؛

 ما به چه مقدار خواب نیازمندیم؟

ه . نیاز افراد باندمتفاوتهمدیگر  افراد در مقدار خواب موردنیاز با پاسددخ این اسددت که 
میزان خواب در طول شب از چهار ساعت تا ده ساعت و بیشتر متغیر است. همچنین،       

مثلاً از نوزادی تا  کند.اش تغییر میهر شدددخص در طول زندگی موردنیازمیزان خواب 
به کمتر از شش ساعت خواب    حدود شانزده یا هفده ساعت  سالی نیاز به خواب از  کهن

 کند.تغییر می

 شت خواب چیست؟بهدا

کیفیت خواب  به بهبود میزان وبهداشدددت خواب 
اصدددولی دارد. در جدول  کند و  کمک زیادی می  

م را بیایید. قد  این اصدددول  توانید برخی از زیر می
به بر بی  مل هر    اول برای غل ته مک خوابی و الب

 اشت خواب است.درمان دیگری رعایت بهد

 اصول بهداشت خواب
حتی در تعطیلات در  هرروزهر شدددب در وقت معینی به رختخواب بروید و     0

 وقت معینی از خواب بیدار شوید.

ستر،      3 سپری کردن زمان طولانی در ب ستر بگذرانید.  فقط اوقات خواب را در ب
 کند.خواب را منقطع می

نند یا کارهایی ما جروبحثنید نه کتنها برای خوابیدن اسددتفاده  خواباتاقاز  2
 تماشای تلویزیون

 جنسددیت زن و سددن بالا 
مال بی  بالا  احت خوابی را 

 برد.می

ترین افسددردگی از شددایع 
 خوابی است.های بیعلت
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 ژهویبه ها را  کل و محرک وتین، الکو کولا(، نی افئین )چای، قهوه ک مصدددرف  4
 نید.کقبل از خواب متوقف 

 از چرت زدن روزانه بپرهیزید. 6

ساعت   ن شش کند. بهترین زمان آفعالیت فیزیکی به بهبود خواب کمک می 5
 پیش از خواب است.

 نید.کحمام با آب گرم و به مدت بیست دقیقه قبل از خواب را امتحان  7

ساعت معینی غذا صرف    روز هر 5 سنگین  در  ل میکنید و قبل از خواب غذای 
 نید.کن

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

ترک  را خواباتاقآن  جایبهروید، تلاش بیشددتری نکنید، اگر به خواب نمی 01
 .کنید و به کار دیگری بپردازید

پیش از خواب تلویزیون تماشددا نکنید و به نمایشددگر رایانه نیز خیره نشددوید.  00
 .شودمطالعه کتاب و روزنامه توصیه می

 نید.کسازی استفاده در زمان غروب از روش آرام 03

 

 چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟
خوابی یپزشکی یا پزشکی باعث ب  کنید مشکلی دیگر مانند اختلالی روان اگر تصور می 

ست، یا اگر      شده ا شت خواب    وجود باشما  صول بهدا صیه  ورعایت ا ده ش های گفتهتو
اجعه به اید، برای مرهنوز مشکل شما ادامه دارد، یا اگر در کار روزانه دچار مشکل شده    

 پزشک به خود تردید راه ندهید.روان





 

 
 

 

 

 اختلال دو قطبیخود مراقبتی در 
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 قطبی دواختلال خودمراقبتی در 
سردگی یا اختلال دوقطبی  شکی شیدائی یک بیماری روان _ اف ست. ل و قابل کنتر پز  ا

شود،   دشدی  دچار نوسانات خلقی ممکن است   باشد می کسی که به این اختلال مبتلا  
نوسددانات  این .کندبه این صددورت که احسدداس غم یا شددادی خیلی شدددید را تجربه  

شد ا طول میه ها یا ماههفته معمولاً ساس      در دوره .ک شدت اح سردگی فرد به  های اف
شدددود. در دوره شدددیدایی فرد به شددددت کرده و انرژی و فعالیتش کم می اندوه غم و

 کند. ممکن است می ناامیدی را تجربهیا  شادمانی دارد یا احساسات متضاد و    احساس  
 . دزمانی کوتاه تجربه کن افسردگی و شیدایی را با هم در فاصلهدر طی یک دوره 

 ند؟شوافراد در چه سنی بیشتر به این اختلال مبتلا می
سنین نوجوانی اتفاق می  معمولاً  سنین بالاتر از   و افتداین اختلال بعد از  سال   41در 

ست.   اختلالاین شروع   مردان و زنان به شانس ابتلا به این اختلال در  غیر معمول ا
 است. یک اندازه 

 علت اختلال دو قطبی چیست؟
لال اخت دهد کهمی شددناخته نشددده، اما تحقیقات نشددان لدلیل قطعی برای این اختلا

ممکن است مشکل فیزیکی در قسمتی از مغز     .محیطی دارد ژنتیکی و ءدوقطبی منشا 
ست  .شد عامل این اختلال با سترس و یا       هم چنین ممکن ا سط ا سانات خلقی تو نو

 .یندآبوجود های دیگر بیماری 

 چه چیزهایی هستند؟ علایم اختلال دو قطبی 
ستگی به این دارد که خلق   شی    ،سمت کدام به  فردعلائم بیماری ب سردگی یا  دائی اف

شد.  ست که همه ما در طول زندگی آن  حالتی روانیافسردگی   تغییر کرده با جربه را ت ا
اختلال دوقطبی این احسددداس بسدددیار  ،ایمکرده

ست.     برای مدت طولانی به طوری که شدیدتر ا
ماند و حتی انجام امور عادی زندگی را       باقی می 

 . کندسخت یا غیر ممکن می
یک احسدداس خوشددحالی،   ،بر عکسشددیدایی 

ست.   افزایش انرژی و خوش بینی بیش از اندازه ا
تواند آنقدر شددددید باشدددد که فکر  این حالت می  

شدددیدایی یک احسددداس 
افزایش انرژی خوشحالی، 

یش از          ب نی  ی ب خوش  و 
 اندازه است.
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 فکرات عجیبی راجع بهممکن است ت فرد قرار دهد.  تأثیررا تحت  فردکردن و قضاوت  
و گاهی  عجیب، تصددمیمات بدی بگیرد و به صددورت  دداشددته باشدد  یا دیگران خود

 شدددود وهم زندگی فرد مختل میمانند افسدددردگی، در این حالت  خطرناک رفتار کند.
در جدول زیر علائم شددیدایی و افسددردگی با  می گیرد. قرار تأثیرتحت  شروابط و کار

 اند. هم مقایسه شده

 های افسردگی و شیداییئم اختلال دوقطبی در دورهعلا
 علائم دوره شیدایی علائم دوره افسردگی

 روحی

 رودنمی بین از که غمگینی احساس

 دلیلی هیچ بدون گریه کردن به نیاز احساس

 چیز همه به رغبت و تمایل دادن از دست

 بخش لذت قبلاً که چیزهایی از بردن لذت عدم
 بودند

 آشفتگی و قراری بی احساس 

 نفس به اعتماد دادن دست از

 ناامیدی و ارزشی بی احساس

 پذیریتحریک و زودرنجی

 خودکشی به فکرکردن

 روحی

 بسیار شاد و مهیج

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

 احساس برتر بودن بیش از اندازه

 فکری

 مثبت و امیدوارانهاز دست دادن قدرت فکر کردن 

 گیری  از دست دادن قدرت تصمیم

 تمرکز کردندر مشکل 

 فکری

 جدید و مهیج هایایدهپر از 

 پریدن از یک ایده یه ایده دیگر

 دشنونشنیدن صداهایی که افراد دیگر نمی
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 سمیج

 کم شدن اشتها و وزن

 مشکل خوابیدن

 بیدار شدن زودتر از موقع

 احساس خستگی کامل

 یبوست

 رابطه جنسیداشتن مایل به عدم ت

 سمیج

 بی میل یا ناتوان از خوابیدن

 پر انرژی

 افزایش تمایل به رابطه جنسی

 رفتاری

ی  حت _در شروع و به پایان رساندن کارها  شکل  م
 کارهای روزمره

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

 پرهیز از مواجهه با افراد

 رفتاری

 غیرواقعی و بلندپروازانه هایریزی برنامه

 جوش و جنب پر و فعال بسیار

 معمول نا رفتارهای

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

  تمصددیب نتایج با گاهی و عجولانه تصددمیمات
 بار

 ولخرجی

 زیاد صمیمیت احساس

 احساسات حد از بیش بروز

 شود؟میاختلال دو قطبی چگونه درمان 
 توانیم شددیدایی _فت نوسددانات خلقی به حالت افسددردگیبرای پیشددگیری از پیشددر

 فرد را تا خلق اسددت نیاز مورد هم دارویی درمان موارد اغلب در اما داد انجام اقداماتی
 شیدایی را درمان کند.  و افسردگی هایو یا دوره (پیشگیری)کند تثبیت



 

94 

 

 داروها
اسدددتفاده   های خلق کننده تثبیت این بیماری نوسدددان خلق دارد و برای درمان آن از   

مدت مصرف را روانپزشک    مقدار و. باید توسط روانپزشک شروع شود    درمان  .شود می
 کند. ین میتعی

 بهترین دارو برای من کدام است؟
سب    ست برای یک نفر منا شد  یک دارو ممکن ا شخص دیگری اثر خوبی   با ولی در 

شد.   شته با ست   ندا شتر افراد موثر بوده ا جویز برای اولین ت .اما معمولا دارویی که در بی
 به پزشک خود در تعیین داروی مناسب اعتماد کنید. .شودانتخاب می

 افتد؟بدون دارو چه اتفاقی می
  ایهدوره تعداد هرچهاما  کند،می کم را بیماری عود احتمال داروی تثبیت کننده خلق

شتر  ،شیدایی  شد،  بی شتر  هم آن عود احتمال با ست  بی  عود احتمال سن،  افزایش با .ا
ست  ممکن. ماندمی ثابت همچنان هادوره شکلی  طولانی مدت برای شما  ا شته  م  ندا

 .دارد وجود باشید، اما همواره خطر بازگشت

 باید مصرف شود؟خلق برای چه مدت یک داروی تثبیت کننده 
سال بعد از یک دوره اختلال و تا    یی مانند عودها سال در حالت پنج برای حداقل دو 

ستفاده های  شتن  مواد یا الکل از مکرر، ا سترس  مخدر و دا کار لازم  محل یا خانه در ا
ست دارودرمانی ادامه   ست برای مدت       . یابدا شکل، ممکن ا شتن م صورت ادامه دا در 

 باشد. نیاز به مصرف دارو تریطولانی
 ؤثرمتواند ی میختشنا  روان ین هاادرمشیدایی یا افسردگی،    هایدورهدر فاصله بین  

 شد. با

 دار شود؟تواند بچهآیا زن مبتلا به اختلال دوقطبی می
شک در میان   ای باید هر برنامه شود   برای حاملگی با روانپز شته  با  ببه این ترتی ،گذا

حالا  هم فکری هم، می ید برای کنترل  حاملگی و پس از   روانیت توان خود در طول 
قطع یا ه نیاز باگر باردار هستید، بهتر است برای آگاهی از    ریزی کنید.تولد نوزاد برنامه
 مصددرف دارو کنید. باید خطر احتمالیبا روانپزشددک خود مشددورت دارو ادامه مصددرف 

شما       همراه ،برای نوزاد شیدایی در  سردگی یا  شت اف ش  ببا خطر احتمال بازگ سی  . ودرر
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سه ماه خطر برای نوزاد احتمال  شتر ا اول بار هدر  شیردهی نیز باید حتما   ست. داری بی
 نظر پزشک معالج صورت گیرد. با

 چگونه از خودم یا فرد مبتلا به اختلال دو قطبی مراقبت کنم؟ 
 شرصی رفتار گرفتن نظر تحت 

  در موقع مناسدددب کمک   را یاد بگیرید تا بتوانید    / بیمار  تغییر حالت خود   های نشدددانه 
 یمارستان ب در شدن  بستری  یا و عارضه  کاملتوانید از بروز کار شما می  بگیرید. با این

 .دکن کمک کار این در شما به تواندمی روزانه روانی حالات نوشتن. کنید اجتناب

 (تنش)کاهش استرس
شرایط تنش زا بپرهیزید. پرهیز  ست بنابر  از  ست  باین کامل از تنش غیر ممکن ا هتر ا

شما می    شرایط را کنترل کنید.  تمدد  ایروش هق توانید از طرییاد بگیرید چگونه این 
 استرس خود غلبه کنید. راعصاب و یا پیشنهادهای روانشناسان ب

 اجتماعی افزایش روابط
شیدایی می   سردگی یا  شما      اف شد.  شته با ستان و خانواده دا توانند اثرات نامطلوبی بر دو

 بعد از یک دوره افسردگی یا شیدایی بشوید.    روابطتانر به بازسازی  ممکن است مجبو 
داشتن حداقل یک نفر که بتوانید به او اعتماد کنید بسیار مفید است. دوستان و خانواده 

شما  توانند برایچه کاری می آن هاافتد و نیاز دارند بدانند که چه اتفاقی برای شما می
 انجام دهند.

 بهبود فعالیت
ستان و خانواده را متعادل کنید. در    سعی ک  ستراحت و روابطتان با دو نید زندگی، کار، ا

ستراحت نکنید صورتی که   شید         یا به اندازه کافی ا شته با سی دا ستر مکن مهرگونه ا
دقیقه ورزش، سه بار در هفته برای بهبود شرایط  بیست است دچار دوره شیدایی شوید.

 یزندگ به و کرده شاد  را شما  که دهید انجام کارهایی مرتب طور به روحی مفید است. 
 .ببخشد معنا شما

 چه باید بکنم؟ در مواقع اضطراری
ه صورت یا ب پیدا کندبدگمانی  یا در شیدایی شدید، شخص ممکن است حالت خصمانه

صمیم به          .شود  درگیر فیزیکی و یا لفظی ست ت شخص ممکن ا شدید،  سردگی  در اف
شده   لغاف خود از کاملاً نیاشامیدن،  و نخوردن با ماربیدر صورتی که   خودکشی بگیرد. 
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 آزار ازممکن است   .دهدخود یا دیگران را در شرایط خطرناک قرار  ، ممکن است  باشد 
از مراکز درمانی کمک  سددریعاًباید  در همه این موارد بزند، حرف خود کشددتن یا دادن

شید. گاه  یک شخص متخصص قابل اعتماد را   تلفن نام و شماره   بخواهید. شته با ی دا
 بستری کوتاه مدت در بیمارستان لازم است.

 مراقبت کنم؟توانم از فرزندان خود آیا می
 توانید از کودکانتاندر صددورتی که شددما شددیدا یا افسددرده هسددتید، به طور موقت نمی

مراقبت کنید. در این مدت همسددر یا فرد دیگری از خانواده باید این وظیفه را به عهده 
ینی از وجود مراقب ی کنید.گیر تصمیم  مورد این در بهبودی دوران در بهتر است  بگیرد.

شکلات       افراد خانواده که  سازگاری به م سردی و  ساس و فهیم بوده و بتوانند با خون ح
توانند به آنان می ترهابزریبسدددیار مفید خواهد بود.  ها، برای بچهپاسدددخ دهند آن ها

ی، باید با خونسرد آن ها سؤالاترفتار متفاوتی دارد.  ها آنبفهمانند که چرا پدر یا مادر 
شود.       سخ داده  شوند پا ستی و به زبانی که متوجه  ساس بهتری خواهند   آن هابه در اح

 بازگردند. شانزندگیداشت اگر به برنامه عادی 

 چگونه اختلالات دوقطبی را برای کودکان توضیح دهم؟
صر بدانند. باید آنان را مطمئن      هایبچه شکل مق ست خود را در بروز م بزرگتر ممکن ا

ستند و می    توانند به بهبود آن کمک کنند. هنگامی که ساخت که عامل این بیماری نی
رک ویژه د بزرگتر وظیفه مراقبت از پدر یا مادر بیمار را برعهده بگیرند، نیاز به هایبچه

 .و پشتیبانی عملی دارند
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 خودمراقبتی در افسردگی پس از زایمان
 اید احتمالا از  اگر پس از زایمان و به دنیا آمدن فرزندتان این جملات را به خود گفته         

 برید:افسردگی پس از زایمان رنج می

سئولیت  به  نمتوکنم. نمیها گریه میاکثر وقت" - ضع خودم و م سام  هاو سرو م. ن بدوم 

 ".کنماحساس شکست می به عنوان مادر کاملاً

ساس می " - صمیم نتوکنم نمیاح ش   م ت شو که  هگیری کنم. ذهنم آنقدر درگیر افکار م
. باید خوشددحال باشددم ولی احسدداس بدبختی  رممیکنم زود از کوره در احسدداس می

 ."کنممی

کنم کست می کنم. احساس ش   ومآرنو م اونتومن نمیو ه کنفقط گریه می بچه من" -
 کنم. این تقصیر بچه نیست  احساس گناه می  بدجوری بعدش ،مش اما عصبانی هم می 

 "هبلکه تقصیر من

ست داد  ور سم کاملا اعتماد به نف" - شت به نظر می از د ساس    م. خیلی ز سم و اح ر

 ".خیلی بدی دارم

 افسردگی پس از زایمان چیست؟

سرد این   سردگی  ،دهداز زایمان رخ می بعدگی اف ست در دوران حاملگی به   اف ممکن ا
یا آمدن         به دن عد از  ید ولی اگر ب یا یدا کند    نوزادوجود ب مه پ ز افسدددردگی پس ا ،نیز ادا

سردگی پس از زایمان  علائم .شود زایمان نامیده می سردگی در    اف شابه اف  ین هاازمم
 .امدانجمی هفته به طول  دو حداقل مدت به مانند داشدتن خلق پائین که  ،اسدت دیگر 
اجه با مشکل مو تاننوزادیا آن، شما ممکن است برای مراقبت از خود و  شدت بهبسته 

 .شوید. ممکن است کارهای ساده و آسان برای شما سخت و دشوار به نظر آیند

ن اشت ظار دارید از دزیرا انت ؛ممکن است احساس پریشانی و یا حتی احساس گناه کنید     
د. دارتان شددددت بیماری  . کمکی که نیاز دارید بسدددتگی بهدیباشددد نوزاد خوشدددحال

با افزایش حمایت از طرف خانواده و دوستان  توانیافسردگی پس از زایمان خفیف را م

اگر احسدداس ناخوشددی بیشددتری دارید به کمک پزشددک خود نیاز خواهید  درمان کرد.
 داشت. 
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مان      سردگی پس از زای چه موقع اف

 ؟افتدیفاق مات

افسددردگی پس از زایمان اغلب در عرض یک یا 
اما ممکن  شددودیدو ماه پس از زایمان شددروع م

چند ماه پس از تولد نوزاد شروع شود. حدود  است
یک سدددوم از زنان مبتلا به افسدددردگی پس از     
شروع علائمشان در طول دوران بارداری    زایمان 

پیدا اسدددت و این علائم پس از زایمان هم ادامه 
 .کندمی

 یست؟افسردگی پس از زایمان چعلائم  

  سردگی ضایتی دارید و     :اف ساس نار شما اح . دینکیبغض م در اکثر مواقع 

ممکن  (،غروب) ان خاصی از روز، مانند صبح یا شب   این حالات شما در زم 
 است بدتر شود.

 شدن زود رنج 
 خستگی 

 یخوابیب 
 تغییر اشتها 

  زندگیلذت نبردن از 
 از دست دادن علاقه به رابطه جنسی 

  گناهاحساس افکار منفی و 
 اضطراب 

 اجتناب از افراد دیگر 

 یدیناام 

  شی ساندن به خودتان را دا    شاید  :افکار خودک سیب ر شید   افکار آ  در .شته با
 باید از پزشک خود کمک بخواهید. این صورت 

 به     : روان پریشتتی نان مبتلا  عداد کمی از ز علائم روان پریشدددی در ت

شدید    سردگی  شود.  اف شنوند       آن ها پیدا می  صداهایی ب ست  ه کممکن ا

سردگی پس از زایمان   اف
یا      یک  لب در عرض  اغ
دو مدداه پس از زایمددان 

اما ممکن  شود یشروع م 
ماه پس از    اسدددت ند  چ

 تولد نوزاد شروع شود.
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شنوند  شند. اگر این اتفاق    یرمعمولیاعتقادات غیا و  دیگران نمی  شته با  دا
 .برای شما افتاد باید فوراً کمک بخواهید

سیب     سردگی پس از زایمان دارند به کودک خود آ آیا زنانی که اف

 ؟رسانندیم
ست      ستند که ممکن ا سرده اغلب نگران ه سانند    مادران اف سیب بر شان آ اما  ،به کودک

مکن م ،مطلق و ناامیدیگی بسددیار نادر اسددت. گاهی اوقات، به دلیل خسددتاتفاق این 
به کودک خود ضددربه بزنید و یا او را تکان دهید.  دیخواهیاسددت احسدداس کنید که م

بسیاری از مادران و پدران گاهی اوقات این حس را دارند و این فقط مخصوص کسانی  
ست. با    سردگی پس از زایمان دارند نی سات، اکثر مادران      که اف سا شتن این اح وجود دا

اغلب نگران این هسدددتند که اگر به کسدددی  ،انمادر. دهندار را انجام نمیک هرگز این
س ابگویند چه  شان را از س اح شک  گیرند می  آن ها ی دارند، نوزاد  یمشما کمک  به پز

 در خانه از کودک خود مراقبت کنید و از آن لذت ببرید. دیوانبت و دیکند که بهتر شو

 ؟شوندیآیا همه پس از بچه دار شدن افسرده م
 است معمولکاملا بزری است. داشتن عواطف مختلف  بسیار بچه دار شدن، یک تغییر

 .دنشوینممبتلا به افسردگی اما همه 
روز پس  4تا  2معمولاً  که کنندیرا تجربه ماحساس غم بیش از نیمی از مادران جدید 

شروع م  سانات خلق و خو  این حالت در. شود یاز تولد   شدن، زود رنج  گریه کردن، ،نو
ست.    پایین خلق ضطراب محتمل ا ست به   و ا چیزهایی بیش از حد همچنین ممکن ا

 رسددد روزگی می 01به د. این حالات معمولاً در زمانی که کودک نواکنش نشددان ده
هفته  3بیشدددتر از  ،این علائمنیازی به درمان ندارند. اگر  معمولا و ندشدددویمتوقف م

 . زم استپزشک لاراقب بهداشت و یا به م مراجعه ادامه پیدا کرد،

سلامت روان پیرامون     شکلات  دیگر م

 زایمان
مشددکلات  نیترعیاضددطراب و افسددردگی شددا  

از که  بهداشددت روانی در دوران بارداری هسددتند
تأث  06-01 برزن  011هر  ند  یم رینفر  به  گذار  .

اضدددطراب و افسدددردگی 
مشدددکلات  نیترعیشدددا

شت روانی در دوران   بهدا
 .بارداری هستند
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افسددردگی پس از زایمان کمک  وهیبه همان شدد توانیافسددردگی در دوران بارداری م
 کرد. 

 پس از زایمان( سایکوزبیماری روانی )
ست که پس از تولد نوزاد رخ م   شدید بیماری روانی ا نفر  0حدود  و دهدیاین یک نوع 

چند هفته پس از زایمان در عرض چند روز یا که  کند. زن را مبتلا مینفر  0111از هر 
سعه پیدا کند و م   تواندی. مشود یشروع م  ساعت تو نده تهدید کن تواندیدر عرض چند 

ماری در این بیبسیاری   یهانشانه  که نیاز به درمان فوری دارد. یطورزندگی باشد، به 
شد و اغلب   مادر. خلق و خوی وجود دارد ست بالا و یا پایین با سانات خلقی   ممکن ا نو

که واقعی  دداشدددته باشدددنوجود ممکن اسدددت اعتقاد به چیزهایی  ع وجود دارد.سدددری
یماری  این ب )هذیان( یا چیزهایی ببینند و یا بشدددنوند که وجود ندارد )توهم(.         ند نیسدددت

ه بمبتلا باید  زنان همه پزشددکی دارد. یهاکمکبسددتری و ،همیشدده نیاز به حمایت

( سایکوز )روانی  بیماری اگر چه دهند.خود در این باره اطلاع  مامای یا و پزشددک

ست، اکثریت قریب به  پس از زایمان  اتفاق زنان بهبودی کامل یک بیماری جدی ا

 .آورندیرا به دست م
  گذاشت.پزشک در میان باید مورد هر نوع بیماری روانی را با  نگرانی در

 شودیچه چیزی باعث افسردگی پس از زایمان م
زرگی که تغییر بافسردگی پس از زایمان پیشنهاد شده است.    علل احتمالی زیادی برای

هد،     لد نوزاد رخ می د مادر،   با تو به    تغییرات هورمونی در  ند ابتلا قبلی  مان  مواردی 
سردگی   شکلا م سلامت روانی، از جمله اف ضطراب در دوران     وجود، ت  سردگی یا ا اف

 خانواده یا دوسدددتانایت از طرف حم نداشدددتن  یا  و  اخیرپر تنش  های رویداد  ،بارداری 
 می کنند.زیاد  رااحتمال افسردگی پس از زایمان 

 از افسردگی پس از زایمان جلوگیری کرد؟ توانیآیا م 
 کمک کند.کودکتان  وشما  یسلامتحفظ  به می تواندپیشنهادات زیر 

 العاده باشددید. سددعی کنید کمتر کار کنید و  سددعی نکنید که یک زن خارق
 ز حد خسته نشوید.مطمئن شوید که بیش ا
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 ند صدداحب فرز یتازگ کنید با زنان دیگری که حامله هسددتند و یا به تلاش
اند دوست شوید. ممکن است پیدا کردن دوست در زمانی که افسردگی       شده 

 پس از زایمان دارید سخت باشد.

     سردگی را بدون نظر ضد اف شک، داروهای  شتر  قطع نکنید پز  هافرادی ک بی
عود بیماری را  ،کنندیدر طول حاملگی قطع م را داروهای ضددد افسددردگی  

و منفعت ادامه درمان در حاملگی و شددیر  خطرباید در مورد  خواهندداشددت.
 .با پزشک مشورت کنیددهی 

 با پزشددک خود و یا مراقب بهداشددت خود در  دیااگر قبلاً افسددردگی داشددته
مان را از زایافسردگی در حاملگی یا افسردگی پس    یها نشانه ارتباط باشید.  

 زود تشخیص داد. توانیم
کمک و  نوع  درخواسدددت کمک از طرف دوسدددتان و یا اقوام را قبول کنید.     

ستگی به  شما دارد.     درمانی که احتیاج دارید ب سردگی پس از زایمان  شدت اف
 در مورد نوع درمانتان کمک می کند. گیریتصددمیم  برایپزشددک به شددما 

سردگ  ست ، ممکن دتریشد  یهایبرای اف شاوره به دارو، همراه و یا بدون  ،ا  م
تنها تعداد معدودی از زنان برای درمان افسددردگی پس از زایمان  نیاز باشددد.

معمولاً، به همراه   مادر در این مورد، دارند.   بیمارسدددتان   در به بسدددتری نیاز  
 .می شودکودک بستری و  کودک خود در بخش مخصوص مادر

 دی واهخییا اگر م و  از خود و یا کودک خود مراقبت کنید    دی توانیاگر نم: کمک فوری 

 به پزشک مراجعه کنید.به خود آسیب برسانید، باید فوراً 

 چرا درمان مهم است؟
شتر زنان بدون هیچ درمانی ظرف   که  یمادر 4 از هر. کنندیماه بهبود پیدا م 5تا  2بی

سردگی پس از زایمان دارن  سرده م  یک نفر، داف  تا زمانی که فرزندش ماندیهمچنان اف
 ،دمادر جدید بودن را از بین ببرتجربه  تواندیپس از زایمان م ییک ساله شود. افسردگ

 تواندیم همچنین بگذارد. تاثیر بدی نیز همسر،با کودک و  مادربر روی رابطه  تواندیم
ن هرچه بنابرای ،بگذارد ریحتی پس از پایان افسددردگی بر روی رشددد و رفتار کودک تأث

 کمتر طول بکشد، بهتر است.

 در دسترس هستند؟ یین هااچه درم
 روان درمانی
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سات     سا شید م    همهرچقدر  ،تانصحبت کردن در مورد اح سرده با شد  تواندیاف . مفید با
س   ست. صحبت         اتگاهی اوقات، بیان احسا ست سخت ا شما نزدیک ا به کسی که به 

تسددکین  و ترآسددان تواندیروان شددناس م کی ایکردن با یک مشدداور آموزش دیده و 
 .دهنده باشد

 درمانیدارو
ته است، درمانی بهبود نیافروانکه با حمایت و یا ایناست، یا   دتریگر افسردگی شما شد   ا 

شما کمک خواهد کرد.      سردگی به  ضد اف ضد  ا یک داروی  نواع مختلفی از داروهای 
 در افسردگی  توانندیم آن هاهمه  و اعتیاد آور نیستند  این داروهاافسردگی وجود دارد.  

  تر از دیگری هستند. در شیر دهی امن  آن هاپس از زایمان استفاده شوند، اما برخی از   
شود  دکش یهفته طول م 3حداقل   برای باید آن هامصرف   و تا تاثیر این داروها ظاهر 
 دامه یابد.ا ای شروع بهبودماه پس از  5حدود 

 در شیردهی امن هستند؟آیا داروهای ضد افسردگی 

شما م     شک  صل کنید که پز شیردهی هستید     داندیاطمینان حا شما در حال  رای . بکه 
موجود نوزادان شددیرخوار  در ل،مشددک ایجادشددواهدی در مورد بسددیاری از این داروها، 

 معمولاً امکان پذیر است. ،با نظر پزشکبنابراین تغذیه با شیر مادر  نیست.
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 خودمراقبتی در سایکوز
سالم بود که این اتفاق افتاد. خانواده خوبی داشتم، در مدرسه موفق بودم و     04 باًیتقر»

مادرم می       ند  ندگی خوبی داشدددتم هرچ تان خوب داشدددتم. ز ید  گروهی از دوسددد گو
سترس را به خوبی مدیریت کنم. قبل از امتح   نمی ستم ا شد    ن هااتوان سترس  ید دچار ا
صادف از دنیا رفت برای   می سنگین بود. برای  شدم. وقتی عمویم در ت مدت  من خیلی 

ناراحت نبودم. خیلی عجیب و غریب بود.     ناگهان   طولانی حالم خوب نبود. بعد    دیگر 
کنندد. فکر  کردم افرادی از طریق امواج رادیویی زنددگی من را کنترل می فکر می

ست داده ا کردم می کردم بدنم عجیب و غریب م و حتی فکر میکنترلم را بر بدنم از د
د که متوجه رفتار عجیبم شده بو  معلممتوانستم مدرسه را تحمل کنم.   دیگر نمیشده.  

مادرم صدددحبت کرد. نمی     یدم.  توانسدددتم بخوابم و حتی از بیرون رفتن میبا  ترسددد
در موردم قضدداوت منفی  کردمیمخواسددتم به روانپزشددک مراجعه کنم چون فکر نمی
دم کنند. اما وقتی مراجعه کرم میم توی بیمارسددتان روانی زنجیرکردیمکنند. فکر می

کردم. داروها عوارضددی داشددتند ولی دیدم آنطور هم نبود. باید چند دارو را مصددرف می
 .«حالم خیلی بهتر شد

 پریشی چیست؟سایکوز یا روان
سترس  نگران این هستند  معمولاًمردم  یج یا گیا  شود و های زندگی زیاد میکه وقتی ا

شون     صبانی هستند دیوانه ب ست. جنون یا روان  ع سیار نادر ا شی  د، اما چنین اتفاقی ب پری
افتد که افکار فرد چنان مختل شدددود که ارتباط خود را با واقعیت از           زمانی اتفاق می  

فرد چیزهایی را ببیند یا بشددنود که وجود نداشددته باشددند یا افکاری  مثلاًدسددت بدهد 
 داشته باشد که با واقعیت همخوانی ندارند.

سایکوز )روان  شرایطی     کلمه  صیف  شی( برای تو پری
ضعیتی قرار   رود که ذهنبه کار می یا روان فرد در و
باط   که   می گیرد جب از بین رفتن ارت با   وی مو

سی شود.  واقعیت می  ست مبتلا اختلال این به که ک
غلددب  فکددار  اوقددات ا مول        تجددارب  و ا ع م یر  و غ

 را ردف است  ممکن که کندمی تجربه را ناخوشایندی 
سانند  شدت  به ست  ممکن افکار این. بتر  آرام رآنقد ا

یان     های    هذ باور یعنی 
بسیار قوی که فرد به آن  
یه      قاد دارد ولی بق ها اعت
افراد متوجدده درسددددت    

 نبودن آن ها می شوند.
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 کنمم بیمار شددوند آن ها متوجه خانواده، اعضددای و نزدیکان تنها که کنند پیشددرفت
 :باشد داشته را هانشانه این است

 هک قوی بسدددیار باورهای :گویندمی هذیان آن ها به که معمول غیر باورهای

ست  متوجه افراد بقیه ست  ممکن فرد مثال عنوان به. شوند می آن ها نبودن در  کرف ا
 ممکن فرد. ندکنمی را او جاسوسی   تلویزیون توسط  یا کنندمی توطئه او علیه بقیه کند

 حالت این در. اسددت پیامبر مثلاً دارد خاصددی هایقدرت که باشددد داشددته باور اسددت
 رد تغییری تواندنمی منطقی هایبحث که اسددت مطمئن خود عقاید به چنان شددخص

 . کند ایجاد آن ها

 تواندمین روانپریشی دچار فرد (:سردرگمی) مبهم و گیج تفکر فکر، در اختلال

 چه  او هک  بشدددوند  متوجه  توانند نمی بقیه  و زند می حرف تند  تند  کند،  فکر خوبی به 
 .شوندمی مبهموی  افکار حالت این در. گویدمی

 مسل یا بشددنود، ببیند، را چیزهایی اسددت ممکن فرد :غیرعادی تجارب یا توهم

. دندارن خارجی وجود که کند حس را بویی یا  کند 
 که است  صداهایی  شنیدن  توهم، نوع ترینشایع 
جود  هم   . ندددارنددد و فراد  برای  تو تلا     ا ب  بدده م
 اسددت ممکن فرد و هسددتند واقعی پریشددیروان
سد  خیلی  سح بیند،می را چیزهایی شخص  .بتر

 دوجو که رسدمی مشامش  به یا چشد می کند،می
 حتی یا و بد است  ممکن بو هر و مزه هر.. ندارند

 .شود تلقی مسموم

 طور به شخص  است  ممکن و است  شایع  خلقی تغییرات سایکوز  در :خلقی تغییرات

 هب مردهدل هیجانی نظر از مبتلا افراد. کند هیجان یا و غمگینی احسدداس معمول غیر
 ریکمت هیجان اطرافیان به نسددبت و( کنندمی احسدداس قبل از کمتر) رسددندمی نظر

 .دهندمی نشان

 تغییر معمولش رفتار  به  نسدددبت  سدددایکوز هنگام  در فرد رفتار  :یافته   تغییر رفتار 

ست  ممکن. کندمی سیار  ا شد،  حالبی یا و فعال ب  در را روز تمام "مثلاً که طوری به با
شه  شیند  ایگو ست  علائمی با همراه رفتاری تغییرات این غالباً. بن ضیح  بالا در که ا  تو

 هب است  ممکن دارد، قرار خطر معرض در است  معتقد که شخصی   مثال برای. شد  داده

 ممکن توهم یعنی فرد
 ند،ببی را چیزهایی است

شنود،   یا کند لمس یا ب
ند  حس را بویی  که  ک
 .ندارند خارجی وجود
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 در اروزه دارد احتمال اسددت، شددده پیغمبر اسددت معتقد که کسددی یا بزند؛ زنگ پلیس
س  ممکن و دارد هاییتفاوت مختلف افراد در علائم. بپردازد مردم موعظه به خیابان  تا

 .کند تغییر زمان طی در
 دهخانوا  با  روابطش و کار  محل  و زندگی  در فرد عملکرد بر عجیب  تجارب  و افکار  این

 لذت  زندگی  از تواند نمی و رودمی بین از فرد تمرکز. گذارد می منفی تأثیر  دوسدددتان  و
 فیمن تأثیر  نیز فرد خواب و اشدددتها  بر اسدددت ممکن منفی تجارب  و افکار  این. ببرد

 .بگذارند

 سایکوزدر چه سنی ممکن است رخ بدهد؟ 
ست بروز کند هرچند     سنین ممکن ا تا ابتدای جوانی کمتر  معمولاًاین اختلال در همه 

فر از . حدود سه نافتدسایکوز برای بار اول بیشتر در افراد جوان اتفاق می شود.  دیده می
صد نفر دوره  سایکوز را تجربه می هر  سیار  کنند و این میزان ای از  شی   ب شتر از  وع بی

بت   ند( اسددد   دیا یدا می       )بیماری ق لب بیماران از این دوره بیماری رهایی پ غا ن ت.  د. کن
تواند اتفاق بیفتد و مثل هر بیماری دیگری می یسددایکوز ممکن اسددت برای هر کسدد

 درمان شود.

 شود؟پریشی میچه چیزی باعث ایجاد روان
ست     در فردی که  شود ممکن ا شی می  علامت یک بیماری  ،سایکوز  ،دچار روان پری

ست بعد از وقایع       ای دیگرزمینه شدید این اختلال ممکن ا شد. ت سترس با ندگی ز آورا
های های جسدددمی مانند عفونتمانند از دسدددت دادن یکی از نزدیکان، برخی بیماری

های شددددید روانی مثل شددددید، اسدددتفاده از مواد مخدر مانند حشدددیش و یا بیماری 
 اسکیزوفرنی و یا دوقطبی بروز کند.

و  شناختی پریشی از ترکیب عوامل زیست  دهند رواننشان می د که نشواهدی وجود دار 
یطی بدون دخالت عامل محممکن اسددت . افراد مسددتعد شددودشددناختی ایجاد میروان

سترس       سخ به ا صی و یا در پا شخ صرف مواد یا تغییرات اجتماعی دچار این     ،م سوء م
 پریشی معمولاً مشخص نیست. روان شوند. علت اولین دوره هانشانه

 سایکوز ناشی از مواد

ستفاده   سایر مواد        از مواد مخدری همچون ا شیش و  شه، ح می  آن هاو نیز ترک شی
شد. گاهی این علائم پس از رفع اثر     تواند سایکوز مرتبط با اده از م آنبا ظهور علائم 
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روند. در موارد دیگر، بیماری ممکن اسددت طولانی شددود یا پس از ترک مواد  بین می
 تظاهر نماید.

 اسکیزوفرنیا

 شش  شود که تغییرات رفتاری و علائم آن حداقل اسکیزوفرنیا به سایکوزی اطلاق می  
متفاوت اسدددت.   ماه طول بکشدددد. علائم و طول مدت بیماری از فردی به فرد دیگر    

 اختلال دوقطبی
شددخص به طور متناوب دچار اختلال دوقطبی، اختلال خلقی اسددت که در جریان آن 

شددود. بیمار ممکن اسددت بیش از حد  )افسددردگی( میپایینیا  )شددیدایی( وخلق بالا
 زده شود و یا خوشحال باشد و فکر کند که فرد بسیار متشخص و مهمی است       هیجان

 یا بیش از حد غمگین یا تحریک پذیر باشد. و

 پریشانهافسردگی روان

شخص می         سایکوز م شدید همراه با علائم  سردگی  صورت اف ه شود ب این اختلال به 
شد. این    صورتی که هیچ دوره  شیدایی یا خلق بالا حین بیماری اتفاق نیفتاده با ای از 

 باشد.یم بیماری با اختلال دوقطبیاین  نکته تفاوت

 چرا کمک زودرس به فرد خیلی اهمیت دارد؟
سایکوز در زود      کمک شخیص  شامل ت ترین زمان ممکن و پیدا کردن درمان زودرس 

ست. اغلب تاخیر  شروع درمان در اولین حمله بیماری روان طولانی ق یا شک بل از  ی پز
گیرد. هرچه بیماری دیرتر درمان شدددود، تأثیر منفی بیشدددتری بر روابط، صدددورت می

ست روی       شکلات دیگری هم ممکن ا شت. م صیل و کار بیمار خواهد گذا خانواده، تح
ا دیگران ی مثل بیکاری، افسردگی، استفاده از مواد مخدر و صدمه زدن به خود یا    ؛دهد

شده     ریعلاوه تأخ شکنی. به قانون ست منجر به عدم بهبودی کامل  در درمان ممکن ا
ست  در درمان ممکن ا ری. به عبارت دیگر تأخکندتر آهسته  را و یا سیر بهبودی بیماری 

 بیماری به دارو شود. موجب تشدید علائم و یا حتی مقاوم شدن
شود و تح    سایکوز زودتر تشخیص داده  ت درمان قرار گیرد، نتیجه بهتری عاید هر چه 

 شود.می

 درمان شامل چه مراحلی است؟
ست  ست  ،درمان مرحله نخ سیله  ارزیابی ا شت       که به و صص بهدا سط متخ صاحبه تو م

شک عمومی دوره دیده یا روان  ،روان شک  پز شود. پز صص  انجام می  زمانی را  ،متخ
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  مولاًکند. معنیز صحبت میوی برای شناخت فرد صرف کرده و با خانواده و با دوستان 
 شود. اطلاعات های خونی و رادیوگرافی برای رد علل فیزیکی علائم انجام میآزمایش

ستانش به همراه نتایج آزمایش     سایکوز، خانواده و دو ست آمده از فرد مبتلا به  ها، به د
فرد  هتوان به بهترین نحو بآن و این که چگونه می لینظراتی درباره نوع سدددایکوز، دل

فراد شوند و ابرطرف می عاًیآورد. بعضی اوقات، علائم سایکوز سرکمک کرد، فراهم می
گردند. ولی در مورد بعضددی از افراد ممکن اسددت  بلافاصددله به زندگی طبیعی باز می

 ها طول بکشد. ها و یا شاید ماههفته بیماری

 درمان دارویی
سایکوز   ست  یدرمان روشدارودرمانی برای  سایر درم  محوری ا نقش  ن هااو در کنار 

 یدوره سددایکوز و جلوگیری از حملات بعدی دارد. داروها کاهشاسدداسددی در بهبود و 
ی های دیگر ناشمختلفی وجود دارند که در کاهش علائم سایکوز و اضطراب و ناراحتی

 از این علائم بسیار مؤثر هستند.
صرف دارو  سط روان جزئیات در مورد نوع و نحوه م شک تعیین می پها تو و اگر د شو ز

عوارض جانبی به وجود آید ممکن اسددت لازم باشددد نوع دارو و یا مقدار مصددرف آن  
ستفاده   نکته  ترینمهم شود. تغییر پیدا کند و یا از داروهای دیگری برای رفع عوارض ا

سایکوز     ست که در درمان  صرف آن ا سرانه  و  کلیدی داردنقش  دارو م دارو نباید خود
بهتر اسددت حتی در صددورت عدم بهبودی یا وجود عوارض دارویی نیز این  .قطع شددود

 .بگذاریدبا پزشک معالج در میان را موارد 

 درمانیمشاوره و روان
درمانی متناسددب با شددرایط فرد و مرحلة بیماری های متفاوت مشدداوره و رواناز روش

ستفاده می  ست     ا سایکوز ممکن ا یا  بخواهد بداند آ هاتن شود. فرد مبتلا به علائم حاد 
کسدددی وجود دارد که بتواند تجربیات او را درک کند و به او اطمینان بدهد که بهبود           

صل می   یا  خواهد یافت یا نه؟ سبی حا شخص      وقتی که بهبودی ن ست  شود، ممکن ا
های عملی برای جلوگیری پرسد که: چرا من به این بیماری مبتلا شدم؟ و بخواهد راه  ب

شانه     های بعدی راز حمله شخیص به موقع ن سترس و ت شدا ا بیاموزد. کنترل ا ر های ه
شاوره و    تواند یکی از راهدهنده می شد. م های عملی برای جلوگیری از حملات آینده با

تواند به صددورت فردی یا گروهی انجام گیرد. کمک و درمان عملی درمانی میروانیا 
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ا  برگشت به سرکار یا مدرسه ی   ل روزمره زندگی باشد مانند  ئممکن است مربوط به مسا  
 گرفتن جایی برای زندگی.

های بیماری، ها در مورد نشدددانهخوشدددبختانه امروزه ارائه آموزش به بیماران و خانواده
اسددتفاده از داروها و چگونگی مدیریت موارد اورژانسددی در   وهی، شددبازگشددت بیماری

 شود.مراکز درمانی کشور انجام میبسیاری از 

 نظر داشت؟مد بستری کردن در بیمارستان را چه موقع باید 
های لازم انجام ارزیابی شددوند، بررسددی ترکامل،دهد تا علائمسددتری کردن اجازه میب

شود و شروع درمان تسهیل گردد. در مواردی که علائم سایکوز، شخص یا افراد دیگر      
ستان به عنوان      را در معرض خطر قرار می شدن در بیمار ستری  دهد به طور معمول ب

خواهد شددود. برای مثال وقتی شددخص به طور جدی می اقدام اولیه در نظر گرفته می
ست  ستری کردن، علاوه بر این که          د ساند، ب سیبی بر سی آ شی بزند یا به ک به خودک

نان را ایجاد می   ارزیابی و درمان را ممکن می   و کند که شدددخص   سدددازد، این اطمی
 هستند.در امان اطرافیان او 
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 خودمراقبتی در اختلال شبه جسمی
ی تنها حساسیت فصلی یا سرما خوردگ     برایمان احتمالا کنیموقتی سرفه یا عطسه می   

  ه بیماری های خطرناکی هستند نشان  ،علائم این بسیاری از افراد  برای اما است، مطرح 
را متقاعد کند که  آن هاتواند های پزشددکی نیز نمیترین آزمایشو حتی تخصددصددی 

 به مثال های زیر توجه کنید: .طور نیستینا
مانم » یده  ودرد ا تا زانو و لگنم درد می  . از کتف و گردن بر ید  ن بگیر لب ترش هک  . اغ

سوزش  .خانم الف« هسوز کنم. ادرارم هم گاهی میمی داد زیادی ها را با تعاین درد و 
سکن  ورادیوگرافی  عکس شک  نظریههای آزمایش و برگه و ا شهر از  پز های مختلف 

 برد.این مطب به آن مطب می
ستان می  .خانم ب سند. هر چند وقت یک   را کارکنان اورژانس بیمار شوهرش،  شنا بار 

معمولاً زمانی که با همسددرش بر سددر  .آورد. خانم بسددراسددیمه او را به اورژانس می
ضوعی مهم به نتیجه نمی  سند به زمین مو  ر

ست و     می شن در د شدید و خ افتد، حرکاتی 
هایش بسدددته کند. چشدددمپاهایش بروز می

 اشمانند از حنجره صدددایی ناله شددوند ومی
ستان اوایل به    خارج می شود. کارکنان بیمار
کردند. حالا معمولاً او را   توجه می  .خانم ب 

دهند. مایعی در سددالن بیمارسددتان قرار می 
هایی رد و بدل   کنند و گاهی درگوشدددی با هم حرف   رنگ زیر پوسدددتش تزریق می بی
 زنند.کنند و پوزخندی میمی

ترسد مبادا به بیماری  هر از چندی می .هم ماجراهایی دارند. آقای ج .خانم د و .آقای ج
او  سی کست بینی و گونه بدشکلی دارد اما   هم معتقد ا .پدرش مبتلا شده باشد. خانم د  

 گیرد.را جدی نمی
 ند.شبه جسمی هستاین ها نمونه هایی از اختلالات 

 تعریف
سمی شبه  در اختلال شکلی    ، ج ست که یک بیماری یا بد جود ودر او فرد بر این باور ا
ین در فرد مبتلا به ا، گونه نیسدددت. به عبارت دیگریت اینکه در واقعرغم ایندارد علی
های جسددمی نشددان صددورت علائم بیماری شددناختی خود را بهروانعلائم  ،اختلالات

فرد بر جسمی، شبه در اختلال
این باور است که یک بیماری یا 

رغم بدشکلی وجود دارد علی
 ت.گونه نیسکه در واقعیت ایناین
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ی  . چیزبهاز اعصا »شود:  یای بیان میرحرفهد. همین مفهوم گاهی به صورتی غ ندهمی
شکان  دیده میدر این بیماران معمولاً  «بیماری»العمر سابقه مادام . «نیست  از  شود. پز

ستفاده می     های متفاوتی برای حالتنام شکلات ا سته از م د، اما کننهای مختلف این د
نامیم. نامی که برای خانوادة این اختلالات به کار جسددمی میما همه را شددبه ینجادر ا
 رود.می

های متعدد  ها، عموماً وضددعیتی طول کشددیده و مزمن همراه با شددکایت   این اختلال
شته باشند و منجر به ناتوانی و اختلال   ممکن است سال   که هستند جسمی   ها ادامه دا

 .دنها و امور روزانه شودر فعالیت
 شنویم:چنین جملاتی را از این افراد می معمولاً

 "تونم حسش کنم.میرم، میمیرم، مطمئنم که میدونم که دارم میمی"

نداد، بعد  نونشددمراجعه کردم، اول سددونو شدددم چیزی   دکتردردم از بین نرفته به "
 تماًح ممن باید آندوسکوپی بش   به دکترم گفتم .ام آر آیاسکن و هفته قبل هم  تییس 

 ".هست مچیزییه 

که دارم می یگه چیزی نیسدددت ولی من م  دکتر می" نام  دونم  که  میمیرم او خوان 
 "نفهمم

را  د، اما مشکل خودبرشناختی رنج میروان یحقیقت از مشکلفرد در  تاختلالا این در
سمی تجربه یا بیان می  صورت یک  به ستان به .دکنعلامت ج ه طور کلی این بیماران آ

فرد به شدددکل    گاهی  های جسدددمی دارند. از طرفی  تحمل کمتری جهت ناخوشدددی   
سخت،       دور ناخودآگاه جهت شکلات آزاردهنده و  را  نقش بیماریشدن از وظایف و م

پذیرند ها افراد خانواده نمیعنوان مثال تصدددور کنید در خیلی از خانوادهگزیند. بهبر می
سی ا  شکایت کند و    که ک سرده بودن   و ان وظایف روزمره خود را انجام ندهد مثلاز اف

ساده به حساب تنبلی می را   پذیرند که او به علت کمردرد برخیتر میگذارند، اما خیلی 
ندهد. جسدددمانی        ند تظاهر دیگری از اختلالات   سدددازی گاهی می کارها را انجام  توا

 .هستند آن ها ترینیعاضطرابی شااختلالات افسردگی و  باشد که پزشکیروان
که این امر تمارض نیسدددت؛ زیرا بیمار در مورد فرآیندی که طی آن        کنیمتوجه  باید   

شکار می  لیل ده ب یقتاًرا برطرف کند و حق آن هاتواند شود، آگاهی ندارد و نمی علائم آ
 ها در این اختلالاتد. نباید فراموش کنیم تولید نشددانهوشدداین علائم دچار عذاب می

سی که     ست و نباید بیمار را مانند ک  دید. بنابراین هیچ زمان« آوردادا در می»ارادی نی
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رد یا رو نشددوید. دروبه .با بیماری چون خانم الف« فقط تو ذهنته یناا»با جملاتی مانند 
لاً معمو تاسددت. این نوع اختلالا« یواقع»جسددمی برای بیمار فلج در اختلالات شددبه

 تا مردان.ند و بیشتر در زنان قابل مشاهده اد ندهسالگی رخ می سیقبل از سن 
سته کلی قرار می  تافراد مبتلا به این اختلالا ستند در دو د  گیرند. گروه اول افرادی ه

شی که به دنبال اطلاعات و اطمینان ستند. این گروه در کتاب  دائم بخ و  تها، مجلاه
ند و  کنگردند، مرتبا به پزشدددک مراجعه می     اینترنت به دنبال علائم بیماری خود می    

دهند و معمولا با وجود نتایج میانجام  های تشددخیصددی متعددیو تسددت زمایش هاآ
دهند. گروه دوم رفتارهای به این کار خود ادامه میزمایش ها و تست ها این آدر منفی 

شک،  اجتنابی دارند. این گروه از شاهده برنامه  مراجعه به پز شکی تلویزیون و م  های پز
شددود اجتناب های جسددمی که باور دارند باعث بدتر شدددن حالشددان می حتی فعالیت

غیر مفید هسددتند و سددبب از بین رفتن اضددطراب فرد  این رفتارها نوعکنند. هر دو می
 شوند. نمی

 ها آنگذارد و سبب مراجعه  اثر می شان به میزان زیادی روی روابطاین بیماران علائم 
شاور   شک و م صرف دارو می  یا به پز ست در   . شود م سمانی ممکن ا هر نوع علامت ج

ای از یا گزارش شود. نمونه  از اختلالات توسط فرد تجربه شود   جریان این گروه بزری
 ها در زیر آورده شده است:این نشانه

  علائم گوارشی:
 اسهال نفخ، ،هوعت مشکل بلع، دردشکم، ،استفراغ

 علائم قلبی:
 دردقفسه سینه ،تپش قلب ،تنگی نفس

 :علائم عضلانی اسکلتی
 کمر پشت و ،مفاصل درد دست ها، پاها،

 علائم مغزی:
 ماهیچه ضعف یا فلج ،دید مشکلات ،حافظه ضعف ،سرگیجه ،سر درد

 :تناسلی _مربوط به دستگاه ادراری علائم
 جنسی ناتوانی ،دردناک مقاربت ،جنسی میل کاهش ،درد به هنگام ادرار

 جسمی هستیم؟چه زمانی باید شک کنیم که دچار اختلال شبه
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ها و هر بیماری که نشانه  همچنیناین تشخیص باید حتماً توسط پزشک مطرح شود.     
اولین توصدددیه پرهیز از   ،با دقت معاینه شدددود. پس    باید    حتماً  ،علائم جسدددمی دارد

های تشددخیصددی اسددت. هیچ زمانی از ها و روشآزمایشخوددرمانی و یا خودتجویزی 
ما     که برای شددد مای      ،هیچ پزشدددکی نخواهید  یک روش آز یل  یا   شدددبدون دل گاهی 

 .تصویربرداری درخواست کند

 درمان اختلالات شبه جسمی

 درمانی:روان
واند نمی ت آن است که ،شود که فرد دچار این مشکل شودآنچه باعث می به زبان ساده

نات خود   یان کند، در نتیجه روان    یخوببه  را هیجا مانی ب   های تقویت مهارت   مثلا ،در
 تواند به افراد کمک کند تا بهتر بتوانند هیجانات خود را مدیریت نمایند.             اجتماعی می 

 .ای استاین نوع از درمان مستلزم کار کردن با یک مشاور حرفه

 دارو درمانی:
صی برای درمان این اختلال وجود    صا ندارد. در درمان این اختلال توجه به  داروی اخت

 چون افسدددردگی و اضدددطراب حائز اهمیت اسدددت. باهمزمان های همدرمان اختلال
که داروی اختصدداصددی وجود ندارد اما درمان اضددطراب و افسددردگی به میزان  یوجود

 کند.کمک می بیمارزیادی به کاهش مشکلات 

 توانم کمک بیشتری در این مورد بگیرم؟کجا می

 ن هاآتوانید با که میانی هستند پزشک یا پزشک عمومی بهترین کس    روان 
دارو را به شددما مصددرف درمانی یا ممکن اسددت روان آن ها .صددحبت کنید

نه دارو یا انجام بدون دلیل آزمایش و        ن تجویز کن د. از مصدددرف خودسدددرا
شید. زود امید     عکس شک با سعی کنید تحت نظر یک پز برداری بپرهیزید. 

از دست ندهید، و حتی عدم بهبودی خود را با پزشک معالج خودتان   خود را 
 بگذارید. یاندر م

 شده   اگر آن ضطرب  ساندن به خودتان ترس دارید    قدر م سیب ر اید که از آ
به او بگویید که چه احسدداسددی  کنید و هرچه زودتر با پزشددک خود ملاقات

 دارید.



 

 

 یانطباق خودمراقبتی در اختلال 
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 انطباقی در اختلال خودمراقبتی

 اختلال سازگاری چیست؟
، جدی یارمیب کیابتلا به  ایو شدن   داربچهدر دانشگاه،   لیشروع تحص   ،ورشکستگی  

شرا  هاییمثال  طیشرا  نیپس از چند ماه با ا مردم معمولاً. هستند  یزندگ سخت  طیاز 
شد   ناراحتی زیادی ایشود، و   یطولان هدور نی. اما اگر اآیندکنار می شته با  ،به همراه دا
شکلات   احتمالاً ست.   م سازگاری  سازگاری پیش روی ما دو نوع حاد )کمتر از  اختلال 

 ( دارد.کشدکشد( و مزمن )بیش از شش ماه طول میشش ماه طول می
صورت ابتلا به ا  ست  ممکن ،اختلال نیدر  سردگ    ا ضطراب، اف ر د یافکار یو حت یا

 ای  و رد،یقرار گ تأثیر تحت   تان روزانه  یکارها   ا تجربه کنید،  ر یمورد مری و خودکشددد
 به همراه  یکه ممکن اسدددت عواقب بد    دی ریو بدون برنامه بگ    یناگهان   های تصدددمیم

 . داشته باشد
شکلات   نیبنابرا شما کمک کند  یم سازگاری درمان م شرایط جدید ک تواند به  نار تا با 

  بیایید.

 ؟کنیممیهایی را تجربه نشانهام بروز مشکلات سازگاری چه هنگ

 :های روانینشانه

 ،ینگران ،یدیناام ،غم و اندوه اتی ماننداحسدداسدد

 انیرگ، لذت نبردن از کارها، شکست و یافسردگ

 ،بودنضددطرب و م قراربی، بودن یعصددب، بودن

  ،در انجام کارها کاهش تمرکز ،مشددکلات خواب

 ه خودزدن ب بیراجع به آس یافکار

 ی:رفتار هاینشانه

 رسید سر گرفتن  دهیناد، پرخطر یرانندگ، خشونت 

فاصددله گرفتن از ، یتعهدات مال ریاقسدداط و سددا

 هاداراییاموال و  بیتخر، لیاز محل کار و تحص گهگاه یهابتیغ، خانواده و دوستان

 دهند؟چگونه این احساسات و رفتارها خودشان را در زندگی نشان می

 :ممکن است

تلا    صدددورت در ب  بدده ا
، سدددازگاری مشدددکلات

کن     م  دچددار اسددددت م
، اضدددطراب احسدددداس

 افکاری حتی و افسردگی 
 و مدددری مدددورد در

 .شوید خودکشی
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 حال و حوصله نداشته باشید. -0
 از همسر و فرزندان خود فاصله بگیرید. -3
 کنید. وآمدرفتبا اقوام و دوستان خود کمتر  -2
 اخراج شوید. احتمالاًو  کنیدغیبتنروید یا زیاد  سرکار -4
 .کنیدغیبتبه مدرسه نروید یا زیاد  -6
 در چند درس قبول نشوید. احتمالاًنمراتتان افت کند و  -5
 پرخاشگر و عصبی شوید و وسایلی را بشکنید. -7
 ممکن است فکر کنید بهتر است خودم را بکشم تا از این زندگی خلاص شوم. -5

 سازگاری مبتلا شویم؟چه اتفاقاتی ممکن است موجب شود به اختلال 
 ی که باعث شود ما دچار استرس زیادی شویم )هم اتفاقات مثبت و هم منفی(   اتفاق هر
 باعث شروع مشکلات سازگاری شود. تواندیم

 مثال: برای 

ص   ، یجد یماریب کیابتلا به  شکلات تح ، یلیم

شکست در رابطه   شغ  ، طلاق و  ، لاز دست دادن 

، یکیزیخشونت ف ، شدن  داربچه، یمشکلات مال 

ستگ   ش صد بهمهاجرت ، زانیفوت عز، یبازن ار ک ق

قرار گرفتن در ، تیجرم و جنا دنید، لیتحصدد ای

نت     نگ و خشدددو به سددددا  ، معرض ج  ریابتلا 

و  یدشوار زندگ  طیشرا ، پزشکی روان هایبیماری

... . 

 م؟یاست به پزشک مراجعه کن ازین یزمان چه
شدن با  یگاه سترس عامل  برطرف  شکلات  زاا خواهند  نیهم از ب سازگاری ، علائم م

را تجربه  علائم  مجدداً و شدددما   شدددودمیطولانی  زااسدددترسعامل    ،یرفت. اما گاه   
 .کنیدمی
شد  اگر شکلات بر   نیا دیمتوجه  ست،     راث تانزندگیم شته ا شک  از پ توانیدمیگذا ز

 . دیریکمک بگ

 به  خودکشدددی افکار  اگر
 اب توانیدمی آمد سراغتان 
عه   یا  پزشدددک به  مراج

صص   روان سلامت  متخ
 محددافظددت   خودتددان  از

 .کنید



 

006 

ش  افکار اگر سان  ایو  دریدا یخودک سید   میرا  یک شک  ، از پدارند راافکار  نیکه ا شنا ز
شناس،  خانواده، شک و افراد  وانر روان ه ب سریعاً  ایو  د،یکمک بخواهاعتمادتان قابلپز
 .دیکن مراجعهاورژانس  تریننزدیک

 خود کمک کنم تا احساس بهتری داشته باشم؟توانم به چگونه می
 .دیبا خانواده و دوستانتان صحبت کن و احساساتتان آمدهپیشدر مورد مسائل  -
سائل   - شت      آمدهپیشم ساتتان را یاددا سا و اح

 کنید.
 .دیسالم روزانه داشته باش هیتغذ -
 .دیخواب منظم داشته باش -
 .دیمنظم داشته باش یورزش تیفعال -
ها    فهرسدددتی - کار قه  مورد یاز  را  تان علا

 .دیرا انجام ده آن هاو  کردهتهیه
سب با   یتیگروه حما کی -  دایپ شرایطتان متنا

کمک   یمذهب  و یاعتقاد  یها تشدددکل  از .دی کن
 . دیریبگ

خود  کنندهناراحتاحسدداسددات  با آمدن کنار یوسددوسدده مقابل باشددید در مراقب -
 دونب داروها از استفاده و یا غیرمجاز هایدارو از سوءاستفاده  الکل، نوشیدن  وسیله به

 کنید. مقاومت پزشک، دستور

صورتی  شانه  هم باز شده گفته هایفعالیتبا انجام  کهدر لال  اخت هاین

 از مترصص کمک بگیرید. حتماًسازگاری را تجربه کردید 
کنار  در .هسدددتند یدر مشدددکلات سدددازگار یمشددداوره، درمان اصدددل ای درمانیروان
 یاضطراب و افکار خودکش   ،یبه شما در کاهش افسردگ   توانندمی داروها ،درمانیروان

 کمک کنند. 
رد او را به صحبت در مو  آرامیبه، روست روبه سازگاری : اگر فرزندتان با مشکلات  تهنک

مورد  که صحبت کردن در  کنندمیگمان  نیاز والد یاریبس . دیکن قیاحساساتش تشو   
فرزند  یکند. ول دایپ یکودک احساس بد  شود میمثل طلاق، باعث  ایپیچیده طیشرا 

 شه یبشنود که شما هم   خواهدمیاحساسات خود دارد، و    انیب یبه فرصت برا  ازیشما ن 

زمددانی کدده احسدددداس 
تی     ح نم   می نددارا از  ک

 الددکددل، نددوشددددیدددن 
ستفاده     هایدارو از سوءا

 از اسددتفاده یا و غیرمجاز
 دسدددتور بدددون داروهددا

پددزشددددک خددودداری  
 کنم.می
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شق و حما  کی عنوانبهاو  یبرا شرایط کنار    ماند. دیخواه یباق تیمنبع ع پس در این 
بمانید و با او صحبت کنید. او 



 

002 

 


