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 از سلالالامتی یکلالا   سلالافیر سلالالامت جامعلالا  را افلالازای   ا .  لالار   

 آملالاوز  و  رملالاان بهداشلالاتی وزار  توسلالا  شلالاده انجلالاا  اقلالاداما 

 ایلالا  بلالاا سلالالامت سلالافیران. اسلالات ایلالا  مهلالا  راسلالاتا   ر پزشلالاک 

 سلالامت  وضلاعیت  بهبلاو   بلارا   بتواننلاد  کلا   دبیننلا ملا   آموز  یدف

 .باشند مفید برندم  رنج یااختلا  ای  از ک  نز یکانشان یا خو 

 شلالاای  یلالاا اخلالاتلا   ربلالااره م لالاایب  حلالااو  حاضلالار کتابچلالا 
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 های فرزندپروریمهارت
تمام پدرها و مادرها مایلند فرزندانی موفق، توانمند و در عین حال خوش رفتار داشتتت  

ا ب شتتی،تتی، م ور  هایتجرب تا با استتااد  از   کنندمیبستیار تلاش   هاآنباشتند   

مو ود با دردستتترهایی ک  هن ام  هایمتنبزرگترها یا متی،تتت،تتتین، و مرا    ب  

 ،دهدمیمدیریت و پرورش کودکان رخ 

مقتابلت  کنند و م مو ه هد در این کار   

با این حال آموزش   شتتتوندمیموفق 

قیت این موف تواندمیاصول تغییر رفتار 

را افزایش دهتد بت  وی   برای وایدینی   

 تتتلاتی موا   هستند یا ک  خود با م

فرزنتدشتتتان ب  راحتی از آنان ا اعت  

واقع اصتتتول تغییر رفتار،  در  کندنمی

استتتتام عتلتمی برای میتتارتیتتای   

  آیندمیفرزندپروری ب  حساب 

 یم رفتار از پس چ  آن و باشد می م اهد  قابل ک  استت  کودک از واکن تی  رفتار

 می  انن کودک رفتار ب  وایدین  ک است هایی واکنش شامل  پیامد  است پیامد آید،

آن چ  پس از رفتار   شتتود می موا   ها آن با خودش عملترد نتیج  در او یا دهند

یا او  دهندمیاست ک  وایدین ب  رفتار کودک ن ان  هاییواکنش؛ پیامد شتامل  آیدمی

 شتتتودمیباعث  هاواکنش  گا  این شتتتودمیموا    هاآندر نتیج  عملترد خودش با 

 ک  کودک را ت تتویق هاییزمانتار کودک تقویت )افزایش رخداد رفتار( شتتود، م ل رف

  گتاهی هد بتازخورد مطیب بت  رفتتار کودک بتاعتث کاهش رخداد رفتار او       کننتد می

خندیدن   گیردنمییا کسی آن را  دی  رسدنمیوقتی تلاشش ب  نتیج   م لاه  شودمی

دک یاد گرفت  نوعی ت ویق و تقویت ب  ناستزایی ک  کودک از دوستتانش در مید کو  

فرزنتتدپروری مجموعتتن دانش و 

هتای تربیتت کودکتان ب     میتار  

روشی سازند  و غیر میرب است، 

ا و راهی برای این کتت  توانتتایییتت

های آنان را رشتتتد دهید و میار 

 م تلا  رفتاری ان را ادار  کنید 
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رفتار نامناست  اوست  ن ا  نتردن و تو   ن ان ندادن ب  نقاشی کودک ممتن است  

 را ب  نقاشی از دست بدهد  اشعلاق ب  تدریج باعث شود ک  او 

 ثبت رفتار

 چرا ثبت رفتار مفید است؟

کودک دارند  رفتاریتا ببینند برداشتی ک  از م تلا   کنندمیوایدین فرصت پیدا  -1

وقتی می  م لاهتا چ  انداز  درستتتت استتتت  

 «مرید از صبح تا ش  دار   یغ میزن »گویند 

  ک بینندمی ها یغتترار  هایدف ت  بتا ببتت   

بار داد و بیداد کرد  است ن   4او حداک ر  م لاه

 از صبح تا ش  

زمتان و دییل بروز رفتار کودک را متو     -2

 بی قراری و پا فیمندمی  برای م ال شوندمی

 .ک  خیلی گرسن  است دهدمیظیرها قبل از ناهار رخ  م مو هآرش  هایکوبیدن

تو   م م لاه  برندمیآنان ب  نوع و شتد  واکنش خودشتان نسبت ب  آن رفتار پی    -3

شتتاهین زود تستتلید  هایخواستتت در برابر  گردندمیهر وقت از ستترکار بر  شتتوندمی

 دی ر حرف حرف خودشان است  هایوقتی ک  ، در حایشوندمی

 ندشتتتومیمتو    م لاهستتتیر رفتار کودک را در  ی زمان ت یین کنند   تواننتد می -4

 .کندمییا شد  پیدا  شودمیدارد کمتر هادی  هایق قرق

داشت  است  برای م ال از وقتی ک  ب   ایفاید بایمند مداخلات تان چ    توانندمی -5

 حرف ترآراماو  دهندنمینا هن ام مطرح کردن درخواستش، تو   ن ان داد و فریاد می

 .می زند

 

هایی پیامد شتتتامل واکنش

استتتت کت  وایدین ب  رفتار  

دهند یا او کودک ن تتان می

در نتیج  عملترد خودش با 

 شود ها موا   میآن
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 برا  ثبت رفتار وجو   ار ؟ یای رو چ  

در ببتت رفتار باید ب  زمان و متان بروز رفتار اشتتتار  کرد ی نی قبل از بروز رفتار چ   

 ک  چ  شوندمی  با این کار وایدین متو   شتود میو پس از آن چ   دهدمیاتااقی رخ 

و کودک در ازای انجام آن رفتار خاص با چ   شتتتودمیشتتترایطی مو ت  بروز رفتار  

یا واکنش آنان در برابر رفتار کودک چیستتتت  هد چنین  شتتتودمیپیتامتدی موا ت     

پرخطر و آن دستتتت  از رفتارهای وایدین ک  منجر ب  تقویت رفتار کودک  هایموق یت

  شوندمیبا این کار م یص  اندشد 

برای این کت  ی  رفتار در کودک شتتتتل ب یرد یا تغییر پیدا کند، ابتدا باید آن رفتار  

  باید رفتاری باشتتد ک شتتودمیت ریف و ستت س ببت شتتود  رفتاری ک  در نرر گرفت  

رفتار مسواک  م لاه  دهدمیو گاهی نیز آن را انجام  باشتد میکودک قادر ب  انجام آن 

 انتیاب مناسبی تواندمیمسواک می زند،  هاش ضی زدن قبل از خواب، اگر کودک ب 

  برای ببت و تقویت رفتار کودک در شروع برنام  اصلاح رفتار باشد

 ب  یک  از س  رو  زیر انجا  شو : تواندم ثبت رفتار 

 ایف( نمو ار توصیف رفتار

 کنیدمیدر این نمودار همانطور ک  م تتاهد  

امد آن خود رفتتار بت  همرا  پیش درآمد و پی  

 کندمیم یص شد  است  این روش کم  

علت و شتترایب بروز ی  رفتار م تتیص را  

ب تتناستتید و دقت کنید ک  چ  واکن تتی در  

  بتتا این کتتار دهیدمیبرابر آن رفتتتار انجتتام 

برای تغییر شتتترایطی ک  منجر ب   توانیدمی

رنام  ب ی تتندبمیو تداوم  کنندمییا پیامدهایی ک  آن را تقویت  شتتوندمیبروز رفتار 

 ریزی عینی و واق ی داشت  باشید 

در ببت رفتار باید ب  زمان و 

متان بروز رفتار اشار  کرد؛ 

  ر چی نی قبتل از بروز رفتا 

دهد و پس از اتااقی رخ می

 شود آن چ  می
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 ب( جدو  یفتگ  ثبت رفتار

   این روشزنیدمیدر این روش در  دویی مانند زیر ت داد دف ا  بروز رفتار را علامت 

 مناس  است، ی نی رفتارهایی دهندمیبرای ببت رفتارهایی ک  ب  صتور  مستمر رخ  

ی افتند و قابل ببت ب  صتتور  ت  ت  ک  چندین بار و ب  صتتور  تتراری اتااق م

نیستتتند مانند داد ک تتیدن، گری  کردن، دشتتنام دادن  ببت رفتار ب  این شتتتل کم  

متو   شوید پس از ا رای برنام  اصلاح رفتار ت داد رخدادهای موردنرر تا چ   کندمی

 13ر ب  ویی حا  این رفتا دادمیبار دشنام  23-33روزی  قبلاه، م لاهحد کاهش یافت  )

 بود  است  مؤبربار در روز رسید ( و اقدام شما چقدر 

این  دول را بی تر کرد و پس از هر بار م اهد  رفتار ی   هایستتون ت داد  توانمی

 بار در ستون مربو   علامت زد 

 مه   ر ثبت رفتار چ  یستند؟ یا نکت 

ارش و شم دهدمیرخ  ق اهوااز آن  ایی ک  ببت رفتار ب  م اهد  دقیق اینت  آیا رفتار 

 ت داد رخداد آن یا مد  زمان ادام  آن بست ی دارد باید ب  خا ر داشت:

ببت کرد  ب  حافر ، حدم و گمان یا  لافتاصتتتلت  پس از انجام رفتار باید آن را  ب -1

 .یادآوری نباید اتتا نمود

ام  کار دموقع ببت رفتار نباید ب  کودک چستتبید یا او را ت قی  کرد  باید نتتمن ا  -2

 . اری، از گوش  چ د رفتار او را پایید

در شروع برنام  رفتاری بیتر است وقتی از شبان  روز را ب  ببت رفتار اخت،اص داد  -3

 ک  مزاحمی و ود ندارد )میمان و   (

بیتر استت ببت رفتار ب  صتور  هات ی صور  گیرد برای م ال هر روز در مد     -4

ودک از مدرس  رفتارش را مورد ارزیابی قرار داد  زمان ی  ستاعت پس از بازگ تت ک  

 .هر روز باید همان ساعت و مد  زمان خاص مورد نرر باشد
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فقب وقتی باید در نمودار علامت زد  شود ک  واید در همان فاصل  زمانی قرار دارد  -5

 و مطمئن است ک  رفتار را م اهد  کرد  است 

ا ی« رعایت نتردن»یا « ل ن ذاشتتتنمط»مانند   ببت برخی رفتارها ستتیت استتت -6

را ک  از کودک کاری  هاییدف ت  ت تداد   توانمیدر این موارد «  حرف گوش نتردن»

 .خواست  شد  و او آن را انجام نداد  است م یص کرد

 برا  پدر و ما ر بهتر بو ن وجو   ار ؟ چ  قوانی  رفتار 

و رانندگی ندارد، ن  برای شتتیری را ت،تتور کنید ک  قوانین و اصتتویی برای راهنمایی  

چراغی و ود ندارد و  هارا خب ک تتتی و در چیار  هاخیابانرانند  و ن  برای عابر، در 

ت،تتور کرد ک  چ  آشتتات   توانمیچ  اصتتویی را باید رعایت کند   داندنمیهیچ کس 

این    باشودمیک  زندگی در شیر میتل  رسدنمیو ب  ساعتی  آیدمیبازاری ب  و ود 

ندان پیامدهای تنبییی مانند  ریم  و ز توانیدنمیایب وقتی قانونی نداشتت  باشید  شتر 

برای راننتدگتان خا ی در نرر ب یرید   بی ی استتتت اگر بیواهید رفتار رانندگان را   

اصتتلاح کنید در مرحل  اول باید قوانین و مقرراتی ونتتع کنید و ب ویید هر کس ی  

ایت رفتارهای خاصتی استت، همین مونوع باعث   وستیل  نقلی  را می راند ملزم ب  رع 

  بسیاری از رفتارهای منای و نامناس  رخ ندهد شودمی

ما نیاز دارید در خان ، مدرست ، ادار ، شیر و ا تماع خود قوانینی داشت  باشید  خان  ما  

باید ب   دهندمیی   ام   کوچ  استتت و افرادی ک  این  ام   کو   را ت تتتیل 

اشتتند و قوانین و مقرراتی را رعایت کنند  در صتتورتی ک  در خان  خود اصتتویی پایبند ب

، دهندنمیرخ  اصلاهبرای هر چیزی قانون داشتت  باشتید بسیاری از م تلا  رفتاری   

م ل زمان خواب، زمان غذا، ستتاعا  مجاز بیرون بودن از منزل، ستتاعا  برگ تتت ب  

  ، چ ون ی م اشر  با دوستان، نطوخان ، نطو  استتااد  از تلویزیون، رایان  و اینترنت 

      استااد  از دوچرخ ، چون ی استااد  از تلان همرا  و
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ند  چ  باید بتند و چ  نباید بت داندنمیچنانچ  این قوانین و ود نداشتت  باشد کودک  

چ  رفتاری مود قبول استتتت و چ  رفتاری پذیرفتنی نیستتتت  در نتتتمن وایدین هد  

  یا ت ویق کنند کودک را تنبی  توانندنمی

 توانیدمینب   ور م ال اگر برای استااد  از کام یوتر و تلویزیون قانونی نداشت  باشید، 

ب  فرزندمان ب ویید زیاد از کام یوتر استااد  کرد  و ب  همین خا ر ت،مید دارید او را 

  از کتام یوتر مطروم کنید  پس اگر برای کودک خود تلان همرا ، کام یوتر یا دوچرخ 

ر  را م یص کنید  در غیر این،و هاآنباید از قبل قوانین مربوط ب  کاربرد  گیریدمی

 باید انترار بی نرمی و م تلا  رفتاری را هد داشت  باشید 

ا و نیازی ب  تونیح و تذکر م دانندمیک  کودکان ما قوانین را  اندی یدمیما همی ت   

این بنابر بایدهاستتتاز  ایمجموع ک  قوانین  کنیدمینیستتت و از ستتوی دی ر فتر  

بی تتر ما می دانید ک  کودک چ  کارهایی را نباید انجام دهد اما کمتر ب  این مونوع  

 تو   دارید ک  چ  کاری را باید انجام دهد 

تربیت کودکان ب  روشتتتی ستتتازند  و غیر  هایمیار فرزندپروری مجموعن دانش و 

آنان را رشد دهید و م تلا   هایمیار و میرب است، راهی برای این ک  توانایییا 

رفتاری تتتان را ادار  کنید  بنابراین هدف اصتتتلی از تربیت کودکان، بار آوردن افرادی 

مستتتقل، توانمند، مستتئول، و با اعتماد ب  ناس استتت ک  از رشتتد اخلاقی و ا تماعی 

نیاز  یباشتند  برای بزر  کردن کودکان، ما ب  ی  نرام انضبا  مناست  برخوردار می 

ستتتئوییت م آموزیدمیدارید ک  بتوانید قا  ان  ب  کار ببرید، با این کار ب  فرزندانمان 

رفتارهای خود و پیامد آنیا را ب ذیرند، ب  نیازها و عقاید دی ران تو   کنند و یاد ب یرند 

ما قابل پیش  هایواکنشخودشتتتان را کنترل کنند  اگر رفتار و  هایهیجانرفتارها و 

با انترارها  ترراحتو  شوندمیو با ببا  باشد کودکان تتلیف خود را بیتر متو   بینی 

ی نی وقتی کودک رفتار نادرستتتی « انضتتباط قا ع  »آیندمیما کنار  هایمطدودیتو 

م،تمد رفتار کنید، ببا  عمل داشت  باشید، ب  سرعت در برابر رفتارش   دهدمیانجام 

 زید بیتر رفتار کند پاسخ ن ان بدهید، و ب  او بیامو
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پیش از این ک  روش قا  انن انضتتباط مؤبر 

واقع گردد، باید مطیطی امن و خوشتتایند را 

برای رشتد و شتوفایی کودک فراهد کنید،  

متانی دور از خطر و همرا  با رستتتیدگی و 

نرتار  متتا، این ی نی هر یطرت  بتدانید او    

، و در کنار کیست  در کندمیکجاستت، چ   

مطیب باید برای کودک  ای   عین حال این

و آموزنتد  هد بتاشتتتد و ب  ت امل او برای   

، کم  دپرسمیارتباط با دی ران پاستخ مناس  بدهد م ل وقتی ک  فرزندمان سئوایی  

  ، یا نیاز ب  ن،یطت و توصی  دارد لبدمیخواهد، تو   می

دک و تربیتی بتت  چ ون ی و میزان انترتتارا  متتا از عملترد کو هتتایروشموفقیتتت 

همچنین خودمان ب  عنوان ی  واید بستتت ی دارد  اگر انترار ما از فرزندمان غیر واقع 

ار و اگر انتر دهیدمیبینان  یا زیادتر از توان او باشتتد او رادر م رآ آستتی  و آزار قرار 

  اگر از خودمان توقع کامل و بی کنیدمیناچیزی داشتتتت  باشتتتید در واقع از او غالت 

ی و و احسام بی کاایت شویدمی  باشتید ب  سرعت خست  و ناامید  نقص بودن داشتت 

 میارتیای درست فرزندپروری را ب  کار ببرید  دهدنمیناکامی ب  ما ا از  

فرزندپروری را با موفقیت ب  کار ببرند ک  ب  نیازها و  هایمیتار   تواننتد میوایتدینی  

فتارهای کودکان روندی ستلامت  ستمی و روانی خود تو   داشتت  باشند  مدیریت ر   

 و نی و فراگیر است ک  ب  صبر و تطمل، خوش خلقی، اشتیاق، و خلاقیت نیاز دارد 

ک  ب  سلامت خود رسیدگی کنید و از مناب ی ک  در  شتود میو این هم  وقتی ممتن 

 دسترم دارید بی ترین بیر  را ب یرید 

ها در زندگی با آن روبرو   انستتانکترین موق یتیایی استتت ی از میدتفرزندپروری ی

های فرزندان ان، شتوند  وایدین وظیا  دارند نتمن رستیدگی ب  نیازها و خواستت     می

هتتدف اصتتتلی از تربیتتت 

کودکتان، بار آوردن افرادی  

مستتقل، توانمند، مسئول و  

با اعتماد ب  ناس استتت ک  

از رشتتد اخلاقی و ا تماعی 

 باشند مناس  برخوردار می
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های مناستتت  فردی و ا تماعی برای هدایت آنان در  یت یادگیری رفتارها و میار 

 ای را صرف کنند توان و تلاش وی  

 ن ذکر شد  است  اگر اینی م یص برای پدر و مادر بیتر بوددر زیر تنیا چند توصی 

 هایخان ا درمانی ی -مرکز بیداشتی تریننزدی یافتید بیتر است ب   مؤبرها را توصی 

 سؤالفرزند پروری  هایدور سراها سر بزنید و در مورد ستلامت شیرداری یا فرهن  

 کنید 

 نیم؟کچگونه فضای خانوادگی را خوشایندتر 

ر و کوچتی را مت تل از پد هایخانواد است،  زندگی ایجاد شد     در سبکتغییراتی 

ها گویند  در گذشت  خانواد می ایهستت  مادر و فرزندان پدید آورد  ک  ب  آنیا خانوادة 

ی ر دتگستتترد  بودند ی نی اعضتتای خانواد  در نستتلیای میتلف با هد زندگی و از ی 

بر میار     علاو کان نق تتیای م تتی،تتی در خان  داشتتتند کودک  کردندمیحمایت 

  ت املا  گ تتتمی هاآنل گیری احستتام مستتئوییت پذیری در تفردی، مو   شتت

اعضای خانواد  در گذشت  بی تر از امروز بود  با در نرر گرفتن این عوامل و با تو   ب  

هایی برای ایجاد فضای نونی، آموزش میار کافزایش میزان تنش و ف تار در زندگی  

  رسد زم ب  نرر میماید و  هاخانواد م بت در 

 در این زمین  را  گ ا باشد: تواندمیا  زیر تتو   ب  ن

 .ان خو  زمانها  خا   ر نظر بگیریدکو کبرا  

با   از این زمانیا برای ایجاد ارتبا ی گرم و نزدی خواهیدمی  کتو   داشتتت  باشتتید  

ا یذتبیش شتتم   برای هر دویکنید کنید، پس ف اییتی را انتیاب کتان استتتااد  کودک

شتتما منتقل  کودکباشتتد  و ود زمانیای خاص احستتام ارزشتتمندی و ع تتق را ب   

ر این   دشتتتودمیمتقابل میان افراد  کدی ر باعث درتردن درکنار یک  تاریح کنتد می

دی ر پی تمیان ی هایشتتتباهتو  هاقدر ب  نتتت ایا،  کودکها، واید و گون  ف اییت

 .شودمیهمدی ر در آنیا پدیدار برند و احسام احترام نسبت ب  می
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 هایمیار ، ایجاد میارتیای ارتبا ی مؤبر، کودکردن در کنار هد ب  پرورش کتاریح 

پذیری، قضتاو  درستت، منضبب بودن و افزایش اعتماد ب  ناس   ا تماعی، مستئوییت 

ا ب  ر یار و ف اییتک  با پدر و مادرشتتان کدوستتت دارند  ی  کودکان خیلشتتودمیمنجر 

و را ع ب  علائق،  آیدمی  فرزندتان ب  سراغ شما ک یانجام دهند  زمان کم تتر  ور 

 ، با علاق  ب  حرفیایش گوش دهید کندمیصطبت  هایشبرنام ، آرزوها و هاخواست 

  شتتما را در ی تواندمیایجاد چنین ارتبا ی 

نند  و دوستان  قرار دهد  در کموق یت حمایت 

  تواند بمی کودک  کچنین موق یتی استتتت 

ند و مستتتائل و کی تشتتتمتا احستتتام نزدی 

لاتش را با شتتما در میان ب ذارد  تو   تم تت

ها برای ن،یطت   از این زمانکداشت  باشید 

نید، تمستتقید استااد  ن  هایتوصتی  ردن و ک

علاقن  کودک  ک شودمیزیرا این کار مو   

 دکننمیز وایدین احسام خود را ب  گذراندن این زمانیا با شتما از دست بدهد  برخی ا 

، ب  م نی از دستتت دادن اقتدار ای تتان ب  عنوان ی  واید کودکشتتدن ب      نزدیک

 تواندمی  اقتدار با استتبداد متااو  است  واید مقتدر  کاستت  ب  خا ر داشتت  باشتید    

خود داشت  باشد و برای او نیز در این ارتباط حقی قائل شود،  کودکارتبا ی متقابل با 

را مطاوظ ن ا  دارد  واید  کودکحرید بین خود و  کنتد میعین حتال وی ستتت ی  در 

شتتود و روش دستتتوری را برای می کودک رف  وارد ارتباط با   مستتتبد ب  شتتیوة ی

  گزیندمیبرقراری ارتباط بر 

 نید.کمنتقل  کو کرا ب  «  وستت  ار »مفهو  

توانید ب  کار ببرید  از می روشیای میتلای را کودکبرای ن تان دادن علاقن خود ب   

نید  او را در آغوش ب یرید و ک لوی دی ران صطبت  هایشخوبیدوستت داشتن او و  

زمانی ک  فرزندتان ب  سراغ 

آیتد و را ع بتت   شتتتمتا می 

ا و ها، آرزوهعلائق، خواست 

هتتایش صتتتطبتتت برنتتامتت 

کنتد، با علاق  ب  حرف  می

 هایش گوش دهید 



 

13 

 

  او بنید  کردن وی استتتااد  کنید  از  ملا  زیبا و احترام آمیز برای صتتدا کنوازش 

 نید.ک  ب   اشت  چنی  فرزند  افتخار م کبگوئید 

  نباید کب  فرزند، ع قی بدون قید و شرط است    ع ق وایدینکب  یاد داشت  باشید 

خللی در آن ایجاد شتتود  هیچ گا  نباید ن تتان دادن ع تتق خود را منوط ب  شتترایطی 

  «اگر نمراتت خوب ن ود دوستت ندارم»نید، م لاه ب  کودک ن ویید: تخاص ب

 با کودک ارتباط خوب و مؤثری داشته باشیم؟ چگونه

 یسکبا ما داشت  باشد، از دستورا   ی  ارتباط خوبکنید کعلاق  پیدا می یست کما ب   

خواهید فرزندانتان از شما ا اعت ی  او را دوست داشت  باشید  اگر مک کنیدمیا اعت 

شتتما را ب ذیرند، ابتدا با آنیا  یاخلاق ینند، دستتتورا  شتتما را گوش دهند و ارزشتتیاک

  نیدکبرقرار  یارتباط خوب

 احساس توانمند   اشت  باشد.  کنید ک کمک کو کب   -1

اگر شتتما را  مناستتبی را برای توانمندستتازی کودک برن زینید، ممتن استتت ک  او از  

 های مناس  برای این  را کندس  احسام قدر  استااد  کهای نامناسبی برای روش

 ار عبارتند از:ک

میارج از کودک م تتتور  بیواهید، ب  او ا ازة انتیاب بدهید، ب ذارید در مطاستتتبن 

  ها پیت و پز یا خرید را ب  عیدة او ب ذارید  حتی ینتد، ب ضتتتی وقتت  کتتان  تمک

ا ند یک  مکتواند در شتستتن ظروف ملامین یا سبزیجا    ست  ستای  هد می   کودک

چون  دهیدمیارها را انجام کها را ستتر  ای تتان ب ذارد  ما اغل  خودمان همن  اشک

اهمیتی احسام بی کودک  ککار این است این  نتیج دردسرتر است، ویی برایمان بی

ید: ند  از خود ب رستتتکارها را تجرب  کنتد  ب تذارید تا فرزندتان پیامدهای  بی ی   کمی

ای حتی وقتی ما در هر مستتهی «  شتتدردم چ  میکاگر من در این مورد دخایت نمی»

ن داز کس  تجرب  و موا   ش کودکنید، ک  نیازی ب  ما نیستت دخایت می کمواردی 

 متو   دهیدمیشتتتود  وقتی ب  کودک فرصتتتت با نتایج  بی ی اعمایش مطروم می
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اش را تقویت کند، در این صتتور  دی ر با نق زدن و ارهایش شتتود و تجرب کعواق  

  نیدکهای زیاد، روابطمان را با او خراب نمین،یطت

 نید.کآ اب و رسو  خانوا گ  را حف   -1

توان فضتای خانواد  را خوشایندتر کرد  برگزاری  نیا میها و تقویت آبا تو   ب  ستنت 

ند  کمی  مکهای خانوادگی در ت طیلا  م مو ه ب  ایجاد احسام صمیمیت میمانی

ردن گذاشتتت  در این کتوان اوقاتی از روز را برای دور هد  مع شتتدن و صتتطبت می

ع های میان  متها ب  روابب و ف ایی  تو   بچ کنید کاری کهتا باید  گونت  موق یتت  

  ردن در مورد خود ت ویق گردندک ل  شود و ب  صطبت 

  ر خان  قوانی  و ساختار  اشت  باشید. -3

رد تدر نرر گرفتن قوانین و رعتایت آنیا عمل 

د   قوانین بایکندمیاعضای خانواد  را تقویت 

ستاد ، روشن و قابل پی یری باشند  از ونع  

ان  باید قوانین زیتاد و دستتتت و پتاگیر در خ  

پرهیزکرد  قوانین باید من،تتاان  باشند  و ود 

 کودکمطیب برای  شتتتودمیقوانین، بتاعث  

قابل پیش بینی باشد و از تنش و انطراب او 

 است  شود ک

بتتا م تتارکت فرزنتتدان قتتوانین شتتااف و روشتتنی را در منتتزل ونتتع کنیتتد و حتتدود  

وتبتال در اتتاق،   انترارا  خود را در خ،توص متواردی ماننتد ممنتوع بتودن بتازی ف      

زدن پتتیش از ختتواب و خوابیتتدن در ستتاعت م تتیص بتتا کتتودک در  کیتتزوم مستتوا

گتذاری صتطیح و پی یتری پیامتدهای رعایتت یتا عتدم رعایتت         میان ب ذارید  قانون

شولا  رفتاری در کودکان میتگیری م لتآنیا مانع از ش

خواهید فرزندانتان از اگر می

شما ا اعت کنند، دستورا  

شما را گوش دهند و ارزش 

های اخلاقی شما را ب ذیرند، 

ارتباط خوبی  آن هاابتتدا با  

  برقرار کنید



 

 
 

 مهارت های ارتباطی
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  های ارتباطیمهارت

 چیست؟ارتباطی  یهامهارت

 رمؤببرقراری ارتباط ،انستتان مو ودی ا تماعی استتت و نیاز ب  ارتباط با همنوع دارد  

 .میارتی است ک  باید آن را آموخت

 ارتباط چیست؟

می کلا هایپیامارتباط فرایند ارستتال و دریافت 

و غیر کلامی است، ی نی فرایندی ک  از  ریق 

خود  هایهیجانآن، افتار، عقاید، احساسا  و 

را ابراز کرد  و افتار و احستتتاستتتا  دی ران را 

 .کنیدمیدریافت 

 ارتباط یهامؤلفه

 (محتوا  آشکار )کلام 

ارتبتاط کلامی بت  م نای صتتتطبت کردن با   
دی ران استت  این ب د بیش بسیار کوچتی  

  در مطای ا  زیادی شودمیاز ارتباط را شامل 
 ،درصد ارتباط کلامی  13آمد  است ک  تنیا 

  غیر کلامی استتتت  در ارتباط کلامی و بقی
آزادانتت  و بتتا  ملا   تواننتتدمیافراد  مؤبر

مناست  از انترارا  و احستاستا  خود حرف    

 .خود را بیان کنند و از دی ری بیواهند رفتارش را تغییر دهد هایدرخواستبزنند، 

 

 

ارتباط کلامی سید کمتری از 

ارتباط غیر کلامی در فرآیند 

ارتباط دارد ویی در  ای خود 

 بسیار مید است 

برقراری ارتباط مؤبر میارتی 

 .است ک  باید آن را آموخت
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 بیان انتظارا 

میمان  ک  روابب زناشویی و انترارا   زء میمی در ارتباط و روابب ص هاخواستت  ابراز 

زیر  یستتاد  یها  مل از  توانمی  برای ابراز انترارا  باشتتدمی زیی از آن استتت 

 استااد  کرد:

 ... .انترار دارم ک 

 ... .این است ک  امخواست 

بیان احستتاستتا  در روابب بین فردی و زناشتتویی اهمیت زیادی دارد  این کار چندان  

ا احستاسا  م بت و منای خود ر  توانیدمینید ب  راحتی دشتوار نیستت و اگر تمرین ک  

در روابب زناشتویی ابراز احساسا  بسیار مید است  در واقع آنچ  ک  باعث   .ابراز کنید

  هد نزدی  شوند، ابراز احسام ع ق و علاق  است  ابراز دییورییا ب هازوج شودمی

ک  پیوند هیجانی  شودمیز این و مانع ا کندمیرا ب  هد نزدی   هازوجنیز  هارنجشو 

 .بین آنیا کمرن  و ن یف شود

 وندشمی شروع« من»برای ابراز احستاستا  بیتر است از  ملاتی استااد  کرد ک  با   

 مانند

 کندمیمن احسام خ د 

 من غم ین هستد

  رخواست کر ن

 هایدرخواست توانندمیاین است ک  دو  رف ب  راحتی  مؤبرارتباط  هاین ان یتی از 

 هشایطااه، خو یکلم خود را مطرح کنند  بیترین روش درخواستتت کردن استتتااد  از 

 و    است  مانند: کندمی

 در را باز کن یطااه



 

14 

 

 سی ار  را خاموش کن کندمیخواهش 

  رخواست برا  تغییر رفتار

ارتباط کلامی استتتت و در های بیش  ترینمیددرخواستتتت برای تغییر رفتار یتی از 

از دی ری برای تغییر رفتارش بیتر  هادرخواستتتناشتتویی اهمیت زیادی دارد  روابب ز

احستتام فرد،  تواندمیاستت در ی   مل  ستت  بی تی صتتور  گیرد  بیش اول آن   

 توانمیمقابل و بیش ستتوم بیان انترار باشتتد ایبت   رف بیش دوم توصتتیف رفتار 

 برای م ال:  بیش اول و دوم را  ابجا کرد

  انترار دارم از قبل مرا در  ریان ب ذاری دهینمیو خبر  کنیمیدیر  شوممیناراحت 

، انترار دارم کندمیو این مرا نتاراحتت    کنیمیموقع صتتتطبتت کردن حرفد را قطع  

  ب ذاری تا صطبت من ب  پایان برسد

 موانع ارتباط کلامی

 گو  ندا ن

باط ر را  ارتی نی ی  مانع بر س دهیدنمیو شتما گوش   کندمیوقتی کستی صتطبت   

 .ک  اهمیت چندانی برایش قائل نیستند کندمیحسام ا مقابلقرار دارد   رف  مؤبر

 ا بیا  نامناس 

در بسیاری از  .شودمیاستتااد  از کلما  و  ملا  نامناست  باعث بروز ستوء تااهد    

ا خدش  ر ناس انک  ادبیا  نامناس  در ارتباط کلامی عز   کنندمیموارد افراد ذکر 

 .کرد  است دار

 باید و نباید

ایزام آور هستند  اگر زیاد برای خود باید و نباید ت یین کنید دچار ف ار  نبایدهاو  بایدها

باع بروز  توانندمی بریدمیک  برای دی ران ب  کار  نبایدهاییو  بایدها  شویدمیروانی 



 

15 

 

 «نیمن کم  کتو باید ب  »سوء تااهد و تنش در روابب بین فردی شوند  برای م ال: 

ستااد  اکاهش تنش در روابب زناشویی پرهیز از  هایرا یتی از «  تو نباید دیر برسی»

بیتر »، یا «بیتر استتتت» از  ملا  : توانمیاستتتت ب   ای آن هو نباید ها باید از 

 استااد  کرد  مانند:« نیست

 ؟، مرا در  ریان ب ذاریتهخیربیتر نیست قبل از 

 می محتوای پنهان )غیر کلا

باط ارت یم ی، همان  ورک  گاتید ارتباط غیرکلامی بیش میمی از ارتباط است  

 .و اندامی است ایچیر غیر کلامی گوش دادن، تو   ب  حایتیای 

 گو   ا ن

گوش دادن با شنیدن متااو  است  وقتی 

، نیدکمی، ن ا  کنیدمیتو    دهیدمیگوش 

 شما ایچیر حضور ذهن دارید و حایتیای 

ک  در حال  دهدمیهد ب  گویند  ن ان 

 .گوش دادن هستید

 موان  گو   ا ن

 خیال پردازی

 ن ا  نتردن

 کار کردن در حین گوش دادن

 ...گویند  و یدربار قضاو  کردن 

 سرگرم بودن با تلان همرا 

گوش دادن با شنیدن متااو  

دهید است  وقتی گوش می

د، کنیکنید، ن ا  میتو   می

  حضور ذهن دارید
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 ا چهره یا حایت

یند، صدا، حرکا  ابروها، ری  مواردی مانند یطن کلام، آهن  ایچیر  هایحایت

 توانندیم  هم  می دانید ک  این حایتیا تا چ  انداز  گیرندمیند و حایت ن ا  را در بر پوزخ

 تنش و یا صمیمیت شوند ، د و باعث بروز سوء تااهد ب ذارن تهبیربر روند رابط  

 وضعیت اندام 

ل لادر روند رابط  اخت توانندمیرا  رفتن و ن ستن  ینطو استتااد  از دستیا،   ینطو 

ایجاد کنند فرآ کنید کستتی در حال صتتطبت استتت و شتتنوند  با دستتتیایش بازی  

  ... و رودمی، را  دهدمیو یا سرش را ب  ا راف تتان  کندمی

  این است ک شتایت ان هازوجبسیاری از 

  دهدنمیگوش  حرف تتانهمستترشتتان ب  

موقع صتتتطبتت ب  کار دی ری م تتتغول  

 نسبت شودمی  وقتی وارد منزل شتوند می

را قطع  اوبی اعتنا استتت، صتتطبت  او ب  

  ... و کندمی

 بی  یمسران مؤثرمهار  یا  ارتباط 

احستتاستتا  م بت، ابراز  گوش دادن، ابراز

دگتی، ابتراز انترتتارا  و   رنتجتش و آزر  

و انتقاد ستتتازند  هم ی ب   هاخواستتتتت  

شتتدن هر چ  بی تر زوج کم   ترنزدی 

ر ا  در این بین گوش دادن بستتتیکننتد می

مید استتتت  وقتی ب  همستتترتان گوش 

ک  وی را  کنتد میاو احستتتام  دهیتد می

گوش دادن، ابراز احساسا  

م بت، ابراز رنجش و آزاردگی، 

اد ها و انتقابراز انترارا  و خواست 

 تر شدنسازند  هم ی ب  نزدی 

 ند کنهر چ  بی تر زوج کم  می

اگر در پی صمیمیت در رابط  

هستید،  زم است ک  اصول 

و غیر کلامی را یاد ارتباط کلامی 

 .دببندیکار   ب یرید و ب
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 توانمی  برایش اهمیت قائل هستید و ب  او علاقمندید  گوش دادن را می کنیددرک 

   ... مناس  همرا  کرد، مانند ن ا  دقیق، یبیند زدن و ایچیر با حایت 

اسا  همسرتان را درک احست  توانیدمیفنی استت ک  ب  کم  آن   ،ان تام احستام 

 ".اراحتی ک  ن رستتدمیب  نرر  "کنید و ب  وی منتقل کنید برای م ال ب  وی ب وئید:

 .استااد  شود «رسدمیب  نرر » یواژ بیتر است در ان تام احسام از 

  این کار دو درا خلاص  کنیکلام همسرتان  شودمیخلاصت  کردن: گاهی اوقا   زم  

 فاید  دارد:

را درک  و او دایداد ک  ب  حرفیایش گوش  دهدمیاین احستتتام را  ناب  همستتترت

 د ایکرد 

  آیدمیشما بر  او اشتبا  باشد، در مقام اصلاح  هایصطبتاگر برداشت شما از 

برا  برقرار  ارتباط مثبت و سازنده با فرزند خو  موار  زیر را  ر نظر 

 :بگیرید

 .نیدک ه از یحظات  ک  با فرزندتان یستیدی استفا .1

نید، ن  ک  با او صرف میکیایت اوقاتی است کشما تطت تهبیر  کودکاعتماد ب  ناس 

 های بسیارمیت این زمان  در زندگیکمقدار و 

ر ت ر پتدر و متادرها در ف  کشتتتلوغ امروزی، ا

های ارهای آیند  یا عق  افتاد  و م تتتغل کت 

  فرزندشتتان با کروزمر  هستتتند و در حایی 

ند ب  انداز  کافی ب  او تو   کآنیا صطبت می

  کتتننتتد ک راه وانمود میکنتدارنتتد و در واقع ا 

دهند  خیلی اوقا  هد تلاش دارند گوش می

یدی گیرند  اگر اوقا  مانند، نادید  میک  س ی دارند با آنیا ارتباط برقرار کفرزندان را 

د کد ک   فقب متو   او باشتتتید(کاخت،تتتاص ندهید )اوقاتی  کودکرا هر روز  بت   

اعتماد ب  ناس کودک شتتما 

تطتت تتهبیر کیایت اوقاتی   

استتتت کتت  بتتا او صتتترف  

کنیتد، ن  مقدار و کمیت  می

  این زمان
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، اگر در مقابل خواستتتت  یا کودکند  از نرر کهتای رفتاری در او بروز می نتاهنجتاری  

  ب  کبیتر از آن است  شت  باشد، نبن منای دا حتی اگررفتارش، رفتاری ن تان دهید  

از  های آنیا در بسیاریان و عدم تو   ب  گات کودکتو یی شتود  نادید  گرفتن  او بی

نوندة   شکنید کارتباط ف ال باید ست ی    ادامن ارتباط شتود  در ی تواند مانع موارد می

ید  یتسر  ب  دنبال یافتن پاسخ مناس  نباش زنندمیخوبی باشید  وقتی کودکان حرف 

  در کا  سر ن ان دهید کنید و با حرکزنند، ب  آنیا ن ا  وقتی دارند با شتما حرف می 

را با پرستتیدن ستتئوا   متوایی قطع  تانکودکلام کردن ب  آنیا هستتتید  کحال تو   

 ید و تارتان دست بکامل داشتت  باشید، از  کخواهید ب  کودک تو   نید  وقتی میتن

ااد  از ند  استکار شما او را ت ویق ب  ادامن ارتباط میکنید  این کهایش تو   ب  حرف

ند( کتقل میهایی ک  پیام ما را ب  میا   منزبان بدن )ن تتتان دادن رفتارها یا حایت

هایش علاقمند هستید م لاه داشتن ارتباط   شما ب  صطبتکدهد ب  کودک ن تان می 

  ن تتان دهندة عجلن کردن ب  ستتاعت ک تتیدن یا ن ا  کچ تتمی، پرهیز از خمیاز  

نید و ب  او بازخورد کهای کودک را خلاص  مونوع، گات   شتماست  پس از  رح ی 

   آیا برداشت شما صطیح بود  است یا خیر ک  شوید توانید متو ار میکبدهید، با این 

های های فرزندتان، نررا  و قضتتاو ردن حرفک  هن ام خلاصتت  کمراق  باشتتید 

 نید تشی،ی خویش را وارد ن

یلاا  ذلا ا خور ن برا  برقرار  ارتباط با فرزندتان   از زملاان   2

 .استفا ه کنید

انواد  دور هد  مع صتترف ی  وعد  غذای خانوادگی ک  در آن ت  ت  اعضتتای خ 

اند، ارزش زیادی دارد  بنابراین مانند تمام کارهای دی ری ک  در  ول روز برای شتتد 

کنیتد، انجتام این کتار را نیز در اویویت قرار دهید و ی  غذای    ریزی میآنیتا برنتامت    

ید، کنخوشتتمز  ب زید، حتی اگر امتان آشتت زی ندارید و از بیرون غذای آماد  تیی  می

ر هد بن تینید و غذا را میل کنید  هن ام صرف غذا، تلویزیون را خاموش کنید  هم  دو

ها را  واب ندهید  اگر انجام روزانن این کار امتان پذیر تلان شتتتودمیو تتا  ایی ک   

نیستتت، ستت ی کنید در  ول هات  یتی دو مرتب  کل افراد خانواد  را در کنار هد  مع 
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ستتتازی وعد  اب  لو  دهید و همن افراد را در آماد کنید  انجام این کار را  ای  و  ذ

نزدیتی و پیوند بی تتتری میان افراد  ،غذایی شتتری  کنید  انجام کارهای م تتترک   

سازد  در این حال هم  افراد نسبت و برقراری ارتباط را آسان می کندمیخانواد  ایجاد 

وهی شتتتری  کنند و خود را در ی  کار گرب  یتدی ر احستتتام مستتتئوییت پیدا می

 .بینندمی

 .  برسانیدکیا   ستور  را ب  حداقل ممتعدا  ارتباط .3

  وایدین هر روز صتتدها بار از فرزندان تتان درخواستتت  کدهند آمار و ارقام ن تتان می

   گوشککاری را انجام بدهند  عجی  نیستتتت  دهندمینند یا ب  آنان دستتتتور کمی

نید، کمندی   مرت  اظیار گل ت ای آنهای پدرو مادرها پر استتت  ب  فرزندان از حرف

ا های خود را بو از دید فرزندتان غرغرو ب  نرر برستتید، میار  پیدا کنید تا درخواستتت

ال احتم،ب  این ترتی  یطنی مؤدبان ، در زمانی مناستتت  و ب  صتتتور  امری ب ویید 

رقرار ا بتری میان شمیابد و ارتباط ستاید همتاری و فرمانبرداری فرزندتان افزایش می

 .شودمی

ب  فرزندتان ب  اندازة مشلاخ  آزا   بدیید و سع  کنید ک    .0

 .مستبد نباشید

دارند، نتتتمن اعطای آزادی ب  فرزندان  بیشوایدینی ک  برخوردی قا ع و ا مینان 

متناست  با مقررا  ونع شد ،   هاآنکنند  خود، برای آنان مقررا  روشتنی ت یین می 

یز ارائتت  د یلی قتتابتتل فید و روشتتتن ن

کننتتد  آنتتان حس اعتمتتاد بتت  ناس و می

پذیری را در فرزند خود تقویت مستتتئوییت

کننتد  وایتدین خود کتامت  و مستتتتبد     می

چون و چرای ختواستتتتتتار ا تتاعتتت بی 

  بینند کفرزندان تتان هستتتند، یزومی نمی

های خود دییلی برای دستتورا  یا خواست  

وایتدینی کت  برخوردی قا ع و   

ا مینتان بیش دارند، نتتتمن  

اعطتای آزادی ب  فرزندان خود،  

برای آنان مقررا  روشنی ت یین 

 کنندمی
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های شتتتدید ب  کار   خود حتی تنبی ارائت  دهنتد، و برای نافرمانی در برابر دستتتتورا  

تری تر و استقلال کمبرند  فرزندان ای تان در زندگی آیند  اعتماد ب  ناس نت یف  می

دانند و م تقدند ک  انترارا  و تو   میوایتدین خود را نتامیربتان و بی    هتا آندارنتد   

  در  تقانتاهای تان غیرمنطقی و نادرستت است  ارتباط میان وایدین و فرزندان ب  وی   

ای پویا و دو  رف  است  وایدین باید ب   ای اعمال قدر  و دستور دورة نو وانی رابط 

ای را فراهد کنند تا فرزندان ان نیز در مورد امور دادن یا ن،تیطت کردن صرف، زمین  

خانواد  ف ا ن  شرکت داشت  باشند و با هد فتری یتدی ر ب  نتیج  مورد نرر برسند  

 .بر عید  پدر و مادر است نیاییگیری و مسئوییت یددر هر حال، ت،م

 ایگو  مناسب  باشید. .1

برای فرزنتدتتان ای و بتاشتتتید و زمانی ک  از او انترار دارید کاری را انجام دهد، ابتدا    

خودتان ب  آن کار ب ردازید  در حین گات و اصل 

احترام متقتابتل را رعتایتت کنیتد، با او میربان      

خان  را بدون گل  و  بتاشتتتید و کارهای روزمر  

شتایت انجام دهید تا او هد یاد ب یرد ک  چنین 

برخوردی از خود ن تتتان دهد، بیش بزرگی از 

گیری رفتار آنان از یتادگیری کودکان و شتتتتل 

 .گیردمی ریق م اهد  رفتار شما صور  

 .احترام  کر ن ب  آنان بپرییزیداز تحقیر اعضا  خانوا ه و ب  .0

شتتتاداب، با ن تتتاط و پر ان یز  باشتتتد  از هرگون  روابب   تلاش کنید فضتتتای منزل

ید  نکغیردوستتتتان ، درگیری، نزاع، مجادی ، تطتد، تطقیر و تیدید در منزل خودداری 

رم دی ر، سب  تتفضای عا ای ناخوشایند و روابب مت نج درون منزل و اهانت ب  ی

در چنین فضایی احتمال ند  کگردد و آنیا را از خانواد  دور میو انتطراب فرزندان می 

 .شودلا  رفتاری فرزندان ب  مرات  بی تر میتبروز م 

بیش بزرگی از یادگیری 

گیری کودکان و شتتتتل

رفتتتتار آنتتان از  تتریق  

م تتتاهتد  رفتار شتتتما  

 گیرد صور  می
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د، شتتونشتتروع می« من»  با کلم  کهایی بیاموزید برای بیان احستتاستتا  خود از پیام

شتتروع  «تو»هایی ک  با کلم  ی نی  مل  "تو   "های نید  استتتااد  از پیامکاستتتااد  

شود شنوند  احسام کند دارد مورد سرزنش و یشتوند در بسیاری از موارد باعث م می

کند با گیرد و س ی میگیرد  در این شترایب او در حایت تداف ی قرار می توبیخ قرار می

آوردن دییل یا بیان  خود را مطق  لو  دهد یا تق،یر را بر گردن  رف مقابل بیندازد  

  تنی م ال ب   ای ایبرای پی ت یری از این شرایب و برای کم  ب  ارتباط مؤبر، برا 

لی من خی»، ب وئید: «آی خون ؟تو چرا هر روز دیر می»از فرزند یا همسترتان ب رسید:  

 « کنیشد وقتی دیر مین ران می

ل  وحده نباشلالایدی مکایم  باید  و رف  کلام  متک ر ارتبلااط   .7

 .باشد

ورد م ردن، فقب بر مونوعک  در هن ام صطبت کاگر شما هد از  مل  افرادی هستید 

شتتتوید و ی  ریز ز میکنرر خودتان متمر

زنیتتد،  زم استتتتت خودآگتتاهی حرف می

وقا  بی تتتری داشتتت  باشتتید و ب   ای بی

لماتی کنرر دادن یتا ستتتینرانی کردن، با  

مانند چ ون ، چ  چیز و چ  زمان فرزندتان 

ار کنید  با این کردن کرا دعو  ب  صطبت 

   نررا  اوکدهید تان ن تتتان میکودکب  

برای شتما مید است  از پرسیدن سئوا    

د، زیرا نیکان خردسال خودداری کودک  پاسخ بلی یا خیر دارند ب  خ،وص در کبستت   

 .ان تمایل دارند پاسیی بدهند ک  شنوند  را از آنان خ نود سازدکودک

سلالااکت نمانیدی احسلالااس و نظر خو  را ب  روشلالا  مثبت بیان  .6

 .کنید

بستتت  ک   از پرستتیدن ستتئوا  

پاسخ بلی یا خیر دارند ب  خ،وص 

خردستتتال خودداری  کودکتتاندر 

کنیتد، زیرا کودکتان تمایل دارند   

پاستتیی بدهند ک  شتتنوند  را از  

 آنان خ نود سازد 
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  شتتوید کت بمانید، ب  تدریج مستتت د میکلا  ستتات تتاگر عاد  دارید در مقابل م

احستتام آزردگی و رنجش خود را ب  صتتور  حملا  خ تتد اناجاری نمایان ستتازید  

ردن ب  نررا  یا شی،یت کنید  ب   ای حمل  کاحسام و نرر خود را با آرامش بیان 

توانید ک  می فرزندتان، عقیدة خود را ب  زبان ساد  در مورد نرر او اعلام کنید  تا  ایی

سبت توانید پذیرش بیتری ننید، در این صور  میکاز زاوین دید فرزندتان ب  دنیا ن ا  

 .نیدکها داشت  باشید  ب  م ال زیر تو   ب  قضایا و اتااق

ردی و پیش من کار نمیکاش تو هد م ل خای  مرید ک»گوید: فرزندتان ب  شتتتما می

  ب  کد هر روز خوا  تو هد دیت میکد دونیم»توانید پاستتتخ دهید: می«  یندمومی

با گاتن این  مل  شتتتما حس کودک را با زبان «  ندک  باز و  روی من در رخان  میا

ها و نیازهای او تو   دارید  وقتی ب  دهید ب  احستتامکنید و ن تتان میخود بازگو می

  د، او بنش ع،تبی ن ان دهی ککنید بدون این ک  واهای او با آرامش گوش میحرف

توانید ب  دییل اصتتتلی دهد و با ادام  گات و، شتتتما میاین ارتباط علاق  ن تتتان می

 .درخواست فرزندتان پی ببرید

 .یا و سرزن  خو  بپرییزیدکر ن موضوعز شخص ا .2

 انت  ب  هیچ و   امکهایی بدانید  یت مستتئول حادب ن استتت خود را بیتگاهی مم

  او در مدرستت  خوب کشتتنود ی از آموزگار فرزندش میاید  مادرنترل آنیا را نداشتتت ک

در چنین مواق ی «  من چ  مادر بدی هستد»گوید: خواند و س س با خود میدرم نمی

ب   ای مطتوم کردن خودتان در  ستتتتجوی علل درم نیواندن فرزندتان باشتتتید  

ز ی اشود  ب ضسازی قضایا منجر ب  احسام گنا ، خجایت و ناشایست ی میشتی،تی  

  خود لاتنند و ستایرین و یا شرایب را علت م  کس این حایت رفتار میتوایدین برع

 .ن است خود نیز در ایجاد این شرایب سیید باشندت  ممکدانند  آنان تو   ندارند می

ب  جا  ای  ک   نبا  مقصر بگر ید سع  کنید راه حل مناسب   .14

 .بیابید
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   وقت و انرژی خود را با گ تن ب  دنبالتکنید ب   ای آنلی برخورد میتوقتی با م ت 
های مؤبر در مق،ر هدر بدهید، ب  را  حل

ل بیندی ید  برای نمون  ی  روز تحل م 
صتتتبح فرزنتدتتان ب  موقع از خواب بیدار   

شتود  شما با داد و بیداد ب  همسرتان  نمی
 از بس دی تتت  موقع فوتبال»گوییتد:  می

وزیاد کردی، نذاشتتتی صتتدای تلویزیون ر
با گاتن این  مل  ن  تنیا «  رش بیوابت  آ

 لت  م تتتتنید، بلکل را حل نمیتم تتت
    در این شتترایب بیتر استتت بافزاییدمی یل قبلتارتبا ی با همستترتان را نیز بر م تت

 .نید تا زودتر حانر شود و از سرویس  ا نماندک  مکتان کودک

 

 .آمیز پرییز کنیدیا  مبایغ از تعمی  .11

ابراز  نند و برایکستی تمام عیار و دائمی تلقی میتاد منای را شت برخی افراد هر روید

ین برند  اب  کار می« هرگز»و « همی ت  »لماتی را مانند کعقید  خود در بی تتر موارد  

  فرد احستام درماندگی و انطراب پیدا  کشتود  گیری مو   میروش تاتر و نتیج 

ان خدش   کودکارتباط خود با  اندی تند ممتن است ب  کند  وایدینی ک  این گون  می

ودن کوارد آورنتد  وقتی پتدری بتا دیدن نمرة پایین در کارنام  فرزندش، او را تنبل یا    

زند  در چنین مواردی ابتدا باید با آستتتی  می کودکدهد، ب  اعتماد ب  ناس یقت  می 

 رد و ستتت س ب  نمرا  منای اوکارنام ، از تلاش کودک تقدیر کتو   ب  نمرا  بیتر 

در تاریخ و  غرافی خیلی قوی هستی، علی  ان م لوم  »توان گات: میپرداخت  م لاه 

آفرین، خیلی خوب ، اما ان ار در ریانی ی  کد اشتال داری، باید ببینید علتش چی  و 

  تبا این روش برخورد نمن این «  چ  کار باید بتنید تا در ریانی هد پی رفت کنی

   در هر شتترایطیکآموزد می کودکگیرد، ل میتشتت کدوکارتباط م بتی میان واید و

 .باید نقاط قو  خود را در نرر داشت  باشد

کنید وقتی با م تلی برخورد می

ب   ای آنت  وقت و انرژی خود 

را با گ تن ب  دنبال مق،ر هدر 

های مؤبر در بدهید، ب  را  حل

 ل م تل بیندی ید ح
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شویدی ب  مسائل گ شت  بر لا  روبرو م کینگام  ک  با مشلا  .11

 .نگر ید

پردازند و لا   دید، ب  یادآوری مستتتائل قبلی میتبرخی از افراد هن تام بروز م تتت 

لا  تشود م ار باعث میکک ند  این یان میقدیمی را ب  م هایاختلافیا  هات ارآ

   زمان حال ستترماینکب  نرر برستتند  باید تو   داشتتت  حلپیچید  و غیرقابل  ،اخیر

  در اختیار ما قرار دارد و نباید با پرداختن ب  گذشتتت ، آن را از دستتت کاصتتلی استتت 

ت  او ش شتتیر را روی میز رییت  استتکودکشتتود بدهید  برای م ال مادری متو   می

 تواند دو گون  برخورد داشت  باشد:می

 .نمی   ب  تو س رد اری روکایف: همی   دست و پا چلاتی هستی، هیچ 

نید، آهان، خوب شد! حا  ببینید چی شد ک  شیر روی میز کتمیز ب: بیا با هد میز رو 

 رییت؟

نش ات را از روی میز برداری و صبطتدرستت ، میز خیلی شتلوغ بود، پس بیتر  عروس  

  رو  داگان  بدی

تری استتت  در این م ال مادر   برخورد دوم رفتار مناستت کتوان فیمید ب  راحتی می

ا کند تا ب  کودک در آن دچار انطراب شد ، ب  او کم  میکنمن مدیریت شرایطی 

 .پیامد رفتارش موا   شود و را   بران آن را نیز بیاموزد و ب  کار ببرد

 .خوان  بپرییزیدکنید و از ذی گیر  نز ه نتیج شتاب .13

بر  گذرد ودانند در ذهن فرزندشان چ  می  میکنند کر میتبرخی از وایدین همی   ف

 شود کودک در  مو   میکدهند لام او رفتاری ن ان میکاین اسام، بدون تو   ب  

 ی دارد در مورد ناظد مدرس  با مادرشکودکمونتع دفاعی قرار گیرد  در زیر م ال زیر 

 :کندمیصطبت 

 ماند(: امروز در حیاط مدرس  با ناظد    )ناتمام میکودک
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 ند؟کار تمادر: باز چ  دست  گلی ب  آب دادی؟ خدایا از دست تو چ

و  ردینکسوار نو   دیروز ستر را  او  ت  ناظد از اینکد خواستتد ب  : ویی من میکودک

 .ردکر ت، ت رسوندین

 .برمبنا  احساسا  خو  استد   نکنید .10

  یتواقنند  کس ت  احستتاستتا  منای شتتما یزوماه من کگذارید آیا فرآ را بر این می

در مورد رفتاری ک  با پسترم در مدرس   »هستتند؟ ممتن استت اعتقاد داشتت  باشتید:     

های وقتی در  مع وایدین بچ »یا « ند، پس پدر بدی هستدکداشتد احسام گنا  می

ند، ی نی دی ران اهمیت چندانی ب  ک  میشوم احسام حقارمدرس  دخترم حانر می

ید، نکها تو   متر ب  واق یتک  کشود این روش استتد ل مو   می «  دهندمن نمی

های مناست  را از دستت بدهید، و باپیامدهایی منای موا   شتوید ک  شتما و     موق یت

 .سازدفرزندتان را دچار م تل می

کلااربر  بلاایلادیا  بسلالایاری     .11

 . ر سر زاست

  اوناع همی   کز وایدین انترار دارند برخی ا

خواهنتد یا دستتتتور    خودشتتتان میکت آنطور 

ق،د دارند با بایدها  هاآنپیش برود   دهندمی

کنند در شتتماری ک  ونتتع می و نبایدهای بی

فرزندان خود ان یز  و احستتام مستتئوییت ب  

  این روش اغل  کو ود بیتاورنتد، در حتایی    

د آورد )آدم باینمیای را ب  دنبال چنین نتیجت  

سر وقت بیون ، اتاقش مرت   هاشودرمب  بزرگترش احترام ب ذار     بچ  خوب باید 

باشت ، غذاشتو کامل بیور     همی   باید خوش اخلاق باشی، نباید اخد کنی یا گری    

کنی و   (  بتایتدهتای بیش از حد پدر و مادرها میل ب  ستتترک تتتی و نافرمانی را در    

وایدین ق،د دارند با بایدها 

شتتماری ک  و نبایدهای بی

کنند در فرزندان ونتتع می

خود ان یز  و احستتتتام 

مسئوییت ب  و ود بیاورند، 

در حتتایی کتت  این روش 

  ای را باغل  چنین نتیج 

 آورد دنبال نمی



 

26 

 

کند کاری خلاف دستور صادر شد  دهد و آنان را ت تویق می یش میفرزندان تان افزا 

  مرتباه در حال اعلام باید و نبایدهای خود هستتتتند، ا از  کت انجتام دهنتد  وایتدینی    

دام دستور یا قانون از اویویت بی تری برخوردار است  کدهند کودکان متو   شوند نمی

نان کنند و حساسیت آوع عاد  میب  تدریج کودکان ب  شنیدن دستورهای مترر و متن

یابد  وایدین های وایدین ب  صتتور  ناخود آگا  کاهش می نستتبت ب  انجام خواستتت   

شوند  کند و از این تمرد دییور و ع،بانی میکنند فرزندشان با آنان یج میاحسام می

ون نگیرند برای وادار کردن فرزندشان ب  ا رای دستورها و پیروی از قاآنان نتیج  می

سازد گیری کنند  این روش هم  خانواد  را خست ، ع،بی، و آزرد  میباید بی تر سیت

 .بدون این ک  دستیابی ب  اهداف م بت ممتن شد  باشد

 .ب  خو  و فرزندتان برچس  نزنید .10

شتبا  ا»  ب ویید: تر هم  یا هیچ استت  اگر ب   ای این تلی از تاتبرچست  زدن شت   

د  زنیدارید ب  خودتان بر چستتت  منای می« اتوانی هستتتتدمادر ن»، ب وییتد:  «ردمک

  کبرچستت  زدن روشتتی غیر منطقی استتت، زیرا و ود و شتتی،تتیت شتتما با رفتاری 

د و کننخ د، دیسردی، و انطراب ایجاد می،منای  هایبرچست  نید تااو  دارد  کمی

یز ب  دهند  گاهی همین روش نادرست را در مورد فرزندتان نعز  ناس را کاهش می

 ها یبامدخترم م ل احمق»گوییتد:  کنتد می بریتد م لاه وقتی اشتتتتبتاهی می  کتار می 

 « پوشید 

 زا  فرزندتان انتقا  کنید ن  از شخصیت اواز رفتار مشکل .17

های اخلاقی کودکان، احستتام بدی را ب  آنان منتقل با انتقاد از شتتی،تتیت و وی گی

ا زیر ر کودکاشد و در در   دوم، باید رفتار کنید  انتقاد در در   اول، باید سازند  بمی

وال ببرد ن  شی،یت او را  ما وظیا  دارید ب  فرزندمان تایید کنید گرچ  عملی ک  س

 م مو ه ب د از رفتار کودکباشد  انجام داد  اشتبا  است شی،یت او نزد ما مطترم می

رد او صورتی ک  عملت داند  درکند و خود را مستطق تنبی  میاشتبا ، احسام گنا  می

مورد نقد و بررستتی قرار گیرد و پیامد  برانی مناستتبی برای آن در نرر گرفت  شتتود،  



 

27 

 

کند  اگر با بیان صتاا  ناشتایستت ب  کودک توهین شود، او    اشتتبا  خود را قبول می 

ای کند  برگیری میپندارد و در مقابل وایدین مونععمل زشت خود را تو ی  شد  می

د کند فر، او احستتتام می«تو بچ  تنبل و درم نیوانی هستتتتی»ویید: م ال اگر ب 

باشد، دراین ناتوانی است و این ناتوانی از نرر دی ران نیز پذیرفت  و غیر قابل تغییر می

ز کند  بنابراین ب  یاد داشتتت  باشتتید اای برای تلاش پیدا نمیشتترایب او امید و ان یز 

 فیمی، خیلیهیچی نمی»ودک مانند: نستتبت دادن صتتاا  ناپستتند ب  شتتی،تتیت ک 

 .پرهیز کنید« خن ی

 .ب  ارتباط ذیرکلام  بها بدیید .16

علاو  بر ارتباط کلامی ک  همان صطبت با دی ران است، نوعی ارتباط غیرکلامی هد 

ها، حا   و ود دارد ک  شتتامل یطن کلام، استتتااد  از ایما و اشتتار ، حرکا  چ تتد 

استتت  ارتباط غیرکلامی درک و انتقال پیام را های بدنی صتتور ، و حرکا  و ژستتت

ب  عبارتی بسیاری بر این باورند ک  ارتباط غیرکلامی آنچ  را در درون  کند تسییل می

اید، زانوان ای ن ست کند  فرآ کنید در گوش ماستت ب  راحتی ب  دی ران منتقل می 

شتتد ؟  چی»د: پرستتاید  کستتی از شتتما می خود را بغل گرفت  و ب   ایی خیر  شتتد 

ن ! چرا باید ناراحت باشد؟ اتااقاه خیلی هد خوب و »توانید ب ویید: شما نمی« ناراحتی؟

 .زنندتر از کلام شما حرف میهای غیر کلامی شما قویچون حایت« سرحاید!!!

 .یا  کلام  و ذیر کلام  خو  را یماینگ کنیدپیا  .12

، در تاستتیر و برداشتتت لامتتی متتا همستتو نباشتتندکلامتتی و غیتتر کهتتای اگتتر پیتتام

ان حتائز اهمیتت   کت ودکشتود  ایتن امتر بت  ویت   در       رف مقابتل ابیتام ایجتاد متی    

باشتد  کودکتان هنتوز    عینتی متی  ،هتای پیرامتون   آنتان از مونتوع   کاست، زیترا در 

بنتتابراین بایتتد در ارتبتتاط  ؛انتتدتوانتتایی فیتتد مستتائل انتزاعتتی را بتت  دستتت نیتتاورد  

هتا تو ت  ویت   داشتت  باشتید  مت لاه اگتر از        ودن پیتام ردن با آنیا ب  روشن بکبرقرار 

  ا اق پسرتان ب  هتد رییتت  استت، ع،تبانی شتوید و بتا حتایتی تمستیرآمیز         تاین

شتتود و ممتتتن استتت م نتتای  ، او گتتیج متتی«نتت تدستتتت درد ن»بتت  او ب وییتتد: 
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ستای  شتما    3ارش نایمتد  اگتر کتودک    کت صطبت و نرتر واق تی شتما را در متورد     

آفترین، خیلتی ممنتون از اینتت      »بیان کنتد و شتما بت  او ب وییتد:      حرف ناسزایی را

فیمتد منرتور شتما ایتن بتود  کت        ، او نمتی «های ق تن  یتادگرفتی  این هم  حرف

.حرفش اصلاه پسندید  نیست و دی ر نباید آن را تترار کند





 

 

 خشممدیریت   مهارت
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 خشم مدیریتمهارت 

 خشم چیست؟

 یم هخ د ی  هیجان  بی ی است ک  

  کننتتدمیافراد کد و بیش آن را تجربتت  

ب  ما  تواندمیخ تتد اگر ب   ا ابراز شتتود 

انرژی دهتد، متا را برای رقابت و دفاع و   

گرفتن حق خود کمتت  کنتتد و اگر بتت  

  کندمینادرست ابراز شود روابب ما را با دی ران خراب کرد  و ما را بیمار  ایشیو 

 پرخاشگری چیست؟

ار استت در حایی ک  خ د ی  احسام است  بنابراین هم  حق  پرخاشت ری ی  رفت 

دارند ع،تبانی شتوند ویی حق ندارند خ تد خود را با توهین و رفتارهای پرخاش ران     

ابراز کنند  پرخاش ری دو نوع است: کلامی و غیر کلامی  در پرخاش ری کلامی افراد 

  یر کلامی افراد کتو در پرخاشتت ری غ کنندمی، صتتدای تتان را بلند کنندمیتوهین 

  دهندمیو هل  شتنندمی، زنندمی

 خشم چگونه است؟ یچرخه

 افتتتدنمیخ تتتد بتت  خودی خود اتاتتاق 

: دهدمیوم مو  ب،تتور  ی  چرخ  رخ 

ی  رویداد یا اتااق بران یزانند  اتااق می 

افتتتد، ارزیتتابی منای روی آن و ستتت س 

   رویداددهتد میبران ییت ی بتدنی روی  

ا اتاتاقا  بیرونی ی  توانتد مید  بران یزاننت 

یتادآوری ختا را  منای باشتتتد  ارزیابی   

ی  هیجان  بی ی استتت  خ تتد

ی افراد کد و بیش آن را ک  هم 

  کنندیتجرب  م

بتت  خودی خود اتاتتاق  خ تتتد

ای اتااق افتتد بلتت  چرخ   نمی

می افتتد کت  عبتارتنتد از ی      

رویتداد یتا اتاتاق بران یزانند ،    

ارزیابی منای آن و بران ییت ی 

 باشد بدنی می
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منای، ن رش و برداشتتتت متا نستتتبت ب  اتااق استتتت  بران ییت ی بدنی، علائد و   

  خ تتد، هیجان شدیدی کنیدمیبدنی هستتند ک  در حایت خ تد تجرب     هاین تان  

 ب  پرخاش ری منتیی شود  تواندمیاست ک  

 ؟شوندم تر عصبان  چرا برخ  افرا  بیش

 توانندمین  زیرا تطمل کمی در برابر ناکامی دارند و شوندمیبرخی افراد بی تر ع،بانی 

ک  برخی از آنیا از آغاز توید این چنین  رستتدمیبا وقایع درستتت برخورد کنند  ب  نرر 

خ تتد خود را  اندن رفت ک  یاد  اندکرد رشتتد  هاییخانواد هستتتند و برخی دی ر در 

 مناس  ابراز کنند  ایشیو کنترل کنند و آن را ب  

 برانگیزاننده یا  خش  کدامند؟

ک  در زندگی با آنیا موا    هاییناکامیاتااقا  بیرونی، خا را  غمناک گذشتتتت  و  

ما را خ تتتم ین کنند  ایبت  اتااقا  بیرونی و خا را  ذهنی ب   توانندمی، شتتتویدمی

خ د منجرشوند بلت  ارزیابی و  رز اندی یدن و ن رش ما ب  ایجاد  توانندنمیتنیایی 

 بسیار مید است  این ک  آن اتااق را چ ون  تاسیر کنید 

 خش  چند مرحل   ار ؟

کستی ب،تور  آنی ع،بانی شود  ع،بانیت و خ د در چند مرحل     آیدمیکمتر پیش 

و پس از  اتااق می افتد  این مراحل عبارتند از: مرحل  پیش از خ تتتد، مرحل  خ تتتد

 خ د 

 مرحل  پی  از خش 

 دهدمی  برای م ال کارمند بان  ب  شتتما وعد  دهدمیدر این مرحل  ی  اتااق روی 

 گویدمیحانتتر استتت اما زیر قویش می زند و ب  شتتما   وامتانک  در تاریخ مورد نرر 

 حانر نیست  وامتان
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 کنیدمیشما فتر  رویدا  برانگیزاننده:

ا ا سرکار گذاشت  یک  کارمند بان  شما ر

با شتما صتادق نبود  است  اهمیتی برای   

 ینتیج وقت مردم قائل نیستتتت و    در 

 )افتار شتتتویتد میاین افتتار بران ییتت    

ستتام ، احک تتیدمی، تند تند ناس شتتویدمی، کمی قرمز شتتودمیگرم  بدنتانمنای(، 

 اییهن تتتان  هااین)علائد بران ییت ی بدن(   کنیدمیو ف تتتار و گرما  رنجش خا ر

  اگر اقدامی نتنید ب  ستتتمت کنیدمیپیش از خ تتتد تجرب   یمرحل هستتتند ک  در  

  رویدمیخ د پیش  یمرحل 

 مرحل  خش 

   ب  رئیس بان کنیدمی، تیدید اندازیدمیداد و فریاد را   شتتتویدمیشتتتما ع،تتتبانی 

هد  مش را ب و در نیایت ب  دییل سترو صدایی ک  را  انداختید و آرا  کنیدمیشتتایت  

 )رفتار پرخاش ران (  شویدمیاز بان  اخراج  ایدزد 

 پس از خش   مرحل 

و پ تیمان هستتتید  ن ران هستید و   متهستف ، از رفتارتان ایدداد شتما خودتان را آزار  

را ببندند و شتتما را  وامتانک  مبادا هرگز ب  شتتما وام ندهند، مبادا پروند   ترستتیدمی

  کندمیار، ترم و انطراب بی تری ایجاد  ریم  کنند  این افت

 خش  مدیریت

 خ د باید ب  دو عامل تو   کنید: مدیریتبرای 

 ایف( بران ییت ی بدنی

 ب( افتار منای

بتوانیتد از میزان بران ییت ی   اگر

 یبتدنتتان کد کنید، وارد مرحل   

  شویدخ د نمی
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 برانگیختگ  بدن  را کای   ییدایف( 

     تتتد خ یمرحل اگر بتوانیتد از میزان بران ییت ی بتدنتتان کد کنید، وارد 

 و ود دارد   برای این کار دو روش شویدنمی

  ار   برای این ککندمیتناس شتمی انجام دهید  تناس شتمی شما را آرام

ی  دستت را روی شتد و دست دی رتان را روی سین  ب ذارید  شما باید  

  و ن  قاس  سین  با  بیاید و پایین برود شتتمتان  وری ناس بت تید ک   

شمار   5ید و با متث کن شمار  2شتمار  ناس را از بینی ب یرید،   3حا  با 

 ب  آرامی از را  دهان بیرون دهید 

  ،تانصورتتو   خودتان را منطرف کنید، مطیب را ترک کنید، آب بنوشتتید 

را ب توئید، دوش ب یرید، با یتی از دوستتان تلانی صطبت کنید و هر کار   

 ، انجام دهید کندمیم بت و بی نرری ک  شما را آرام 

 ب( افکار منف  را کنتر  کنید

 و شتتناستتایی خ تتد افتار منای استتت  یچرخ همان  ور ک  گاتید یتی از ا زای 

کنترل این افتار از اهمیت زیادی برخوردار است  این افتار شایع هستند و ممتن است 

 خ د و ع،بانیت باشند  مانند: یدربار باورهایی نادرست 

 شوممیاگر خ د خود را بیرون نریزم، بیمار 

 ک  خیلی ترسو هستد کندمیرف فتر اگر ع،بانی ن وم  

 خ د خود را کنترل کند تواندنمیمن 

 پس من هد باید ع،بانی شوم شوندمیهم  ع،بانی 

 کنندمیاگر ع،بانی ن وم دی ران از من سوء استااد  

 من حق دارم ع،بانی شوم چون دی ران رفتارهای بدی دارند 
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ی دارند و بی تتتتر ما را خ تتتم ین این افتار بار منا کنیدمیهمان  ور ک  ملاحر  

 رکم تتت این افتار در ی  چیز، یهم   ت داد این افتار خیلی زیاد استتت  اما کنندمی

 هستند آنیا با خطاهای ذهن همراهند 

 خ ایا  ذی 

نادرست تاتر و اندی یدن هستند ک  باعث  یت دادن ب  فتر  یشیو خطاهای ذهن 

آنیا  ترینعمد   زنندمیمنای دامن  هایهیجانو ب   شتتتوندمیو تطریف ا لاعتا   

 عبارتند از:

 ذهن خوانی، برچس  زدن، نسبت دادن ق،د و نیت ب  دی ری، بزر  نمایی و ت مید 

 ذی  خوان 

 این ذهن خوانی ینتیجتت و در  خوانیدمیدی ران را  ذهن در ذهن خوانی پیش خود،

 ت ک  مرا شتست داد  اس کندمی  مانند: پیش خودش فتر کنیدمیاحسام بدی پیدا 

 برچس  ز ن

بی فرهن   آدم» شویدمی؛ ب  این ترتی  بی تر ع،بانی زنیدمیب  دی ری برچست   

  «و گستاخی است

 نسبت  ا ن قصد و نیت

او عمداه این کار را کرد تا حال مرا »ک   رف ق،د منای دارد  کنیدمیپیش خود فتر 

 « ب یرد

 بزرگ نمای 

 «شدمیناین بدترین کاری بود ک  کرد، از این بدتر »؛ مانند کنیدمیم تل را بزر  
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 تعمی   ا ن

در ت مید دادن از کلما  هرگز و همی    

او همی تت  این »؛ مانند کنیدمیاستتتااد  

، او هرگز رفتار مناستتتبی کنتد میکتار را  

 « ندارد

هم  ی موارد با  خطاهای ذهنی هستند 

 ک  ب  افتار منای و احستتام خ د دامن

  شتناسایی افتار منای و خطاهای  زنندمی

 ذهنی و کنترل آنیا مید است 

 کنتر  افکار منف  و خ ایا  ذین 

 دو را  برای کنترل آنیا و ود دارد،

 (  ای زینی افتار م بت ب   ای افتار منای1

 ( ب  چایش ک یدن افتار منای و خطاهای ذهنی 2

 جایگزین  افکار مثبت

مانند:  دکنیمیو  ای آن را با ی  فتر م بت عوآ  کنیدمیافتار منای را شتناسایی  

از روی عمتد دیر کرد )فتر منای(؛ حتمتاه م تتتتلی برایش پیش آمد  این اتااق بارها   

 برای خودم افتاد  است )فتر م بت( 

 چای  با افکار منف  و خ ایا  ذی 

   طل کردفتر منای را بت  چایش بت تتتید  برای م ال این فتر ک  ازروی عمد مرا م 

را  با مسائل زیر آن توانیدمیمقابل اشار  دارد  شما  استت، ب  ق،د و نیت منای  رف 

 نقد کنید:

درست ی ناذهن شیو  خطاهای

تاتر و اندی تتیدن هستتتند ک   

بتتاعتتث  یتتت دادن بتت  فتر و 

شوند و ب  تطریف ا لاعا  می

 زنند های منای دامن میهیجان
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 سود و زیان این  ور فتر کردن چیست؟

 بدترین پیامد این  ور اندی یدن چیست؟

از کجا مطمئن هستد چنین فتری درست است؟ آیا شواهد کافی دارم ک   رف عمداه 

 مرا م طل کرد  است؟

 کردیممن این گون  فتر  یدربار و  رف مقابل  افتادمیاگر چنین اتاتاقی برای من  

 چ  احسام و رفتاری داشتد؟

تا از بران ییت ی بدنتان کد کنید و وارد مرحل  خ تتتد  دهیدمیاین کتارهتا را انجام   

و با  شویدمیخ تد   یمرحل وارد  ن توید زیرا وقتی ما بران ییت  هستتید ب  سترعت   

  اگر نتوانیتد افتار منای را کنترل کنید و  شتتتویدمیبی تتتتری خ تتتم ین شتتتد  

  شویدمیخ د  یمرحل بران ییت ی بدنتان را کد کنید، وارد 

 خشم یمرحله

؛ فریاد ک یدن، سر و صدا کردن، کنیدمیدر این مرحل  شتما ب  شد  احسام خ د  

ت  کنترل خ د در توهین کردن، کت  زدن و حتی خود زنی در این مرحل  م مول اس

 یرفتارها لوی  هاییروشب   توانیدمیاین مرحل  کمی سیت است اما اگر بیواهید 

 عبارتند از: هاروشپرخاش ران  و بدتر شدن اوناع را ب یرید  این 

 موق یت را ترک کنید

 کمی آب بنوشید و یا صورتتان را ب وئید

 چند بار تناس شتمی انجام دهید

 د و با او صطبت کنیدب  ی  دوست زن  بزنی

 پیاد  روی کنید
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 پس از خشم یمرحله

اگر افراد ب  دییل خ تد دست ب  پرخاش ری بزنند و رفتارهای نامناسبی داشت  باشند،  

، پ تتیمانی و ترم از تلافی و گاهی تهستتفمانند آزردگی، غد،  هاییاحستتاماحتما ه 

  دنبال احسام خ د   اگر شتما  زء کستانی هستتید ک  ب   کنندمیرنتایت را تجرب   

چنین احساساتی دارید، اویین گام این است ک  مسئوییت رفتار نامناس  خود را ب ذیرید 

و ت،تتمید ب یرید ک  دی ر آن را تترار نتنید  ب  خا ر داشتتت  باشتتید ک  پ تتیمانی و 

   شما باید از اشتباها  خود درم ب یرید کندنمیکمتی ب  شما  تهسف

 شمسالم ابراز خ هایروش

بیترین روش برای ابراز خ تتد این است 

ک  در مورد آن با کسی حرف بزنید  ابراز 

احستاستا  در قای  کلما  از شد  آنیا   

  برای ابراز کندمیکد کرد  و شما را آرام 

 ملاتی ک  با من شتتروع  کلامی خ تتد

را ب  کار گیرید و س س ب  اتااق  شودمی

من »پیش آمتتد  اشتتتار  کنیتتد  متتاننتتد  

  «چون دیر کردی و خبر ندادی امیع،بان

و دییل آن این  کندمیاحستتتام خ تتتد 

استت ک  وقتی برای شنیدن اعتراند ب   

 «دهینمیمن 

کنار کستتتی ک  باعث  توانیتد میشتتتمتا  

رد شد  است، بن ینید و در مو ع،بانیتتان

ی ان، مانند تو مرا ع،بشودمیآنچ  پیش آمد  با او حرف بزنید   ملاتی ک  با تو شروع 

 ملاتی  ابراز کلامی خ د برای

شود را ب  کار ک  با من شروع می

گیریتد و ستتت س ب  اتااق پیش  

 د آمد  اشار  کنی

روش برای ابراز خ تتد  بیترین

د آن با این استتتت کت  در مور 

کستتتی حتترف بتتزنتتیتتد  ابراز 

احستتاستتا  در قای  کلما  از  

شتتد  آنیا کد کرد  و شتتما را 

 کند آرام می
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کردی  ملا  مناستبی برای ابراز خ تد نیستتند و باعث تطری  بی تر و ع،بانیت    

  شوندمی رف مقابل 

 مسئلهحل 

د   مانند بکندمیگاهی اتااقا  ناخوشتتایند زندگی روزمر ، ما را تند مزاج و ع،تتبانی  

قویی کردن ی  دوستتت، دیر رستتیدن ب  مطل کار، برخورد نامناستت  ی  همستتای ،  

رزندمان در درم ریانی گرفت  است  این موارد را یادداشت کنید و برای ک  ف اینمر 

آنیا را  حل پیدا کنید  در واقع بیترین کار این استت ک  وقتی ب  م تل برمی خورید  

ب ردید  هر چ   هاحلدر قدم اول م تتتل را توصتتیف کنید و در قدم ب دی دنبال را  

 را ارزیابی کنید و هاحلر گام ب دی را  بی تتتتری پیدا کنید، د هایحلرا   توانیتد می

بیترین را  حتل را انتیتاب کنیتد و در نیتایتت این رونتد را ارزیابی کنید و ببینید آیا       

 را  حل مناسبی ارائ  دهید و م تل پیش آمد  را حل کنید؟ ایدتوانست 

 مراحل حل مسئل  عبارتند از:

 شناسایی م تل

 هاحلارائ  را  

 حل ارزیابی بیترین را 

 ا رای را  حل

 ارزیابی نتیج  حل م تل

متر کم تلا  خود را حل کنید، ب  این ترتی   توانیدمیبا یادگیری میار  حل مسئل  

 شوید میع،بانی 
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 چ  کن  تا کمتر خشمگی  شو ؟

 افتار منای را شناسایی کنید و  ای آنیا را با افتار م بت عوآ کنید  - 1

 بار انجام دهید  تناس شتمی را روزی چند - 2

بدانید ک  بستتتیاری از رویدادهای ناخوشتتتایند خود ب  خود اتااق می افتد و رفتار  - 3

 نامناس  بسیاری از مردم عمدی نیست بلت  از روی ناآگاهی است 

ن کمتر خ م ی کنندمیافرادی ک  ورزش  دهندمیورزش کنید؛ تطقیقا  ن تان   - 4

  شوندمی

ز ا کستانی ک  دوستتان بی تتری دارند و با دوستان ان    با دی ران صتطبت کنید؛  - 5

 توانندمیب  یطاظ روان شتتناختی ستتایمترند و بیتر   زنندمیاحستتاستتا  خود حرف  

 هیجانا  خود را کنترل کنند 

ک  خواب منرد و شبان  کافی ب   دهندمیب  انداز  کافی بیوابید؛ مطای ا  ن ان  - 6

فزایش را ا برای کنترل هیجانا  ب  وی   خ دو توانایی  کندمی کم  کاهش استرم،

  دهدمی

  ر صورت  ک  شد  خش  خیل  زیا  است چ  کن ؟

 کنترل خ د

یادگیری 

میار  

 ابراز خ د

 تناس شتمی

چایش با  حل م تل

 افتار منای
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خ تد شدید و غیر قابل کنترل را میار   توانیدمیبا مرا    ب  پزشت  و م،ترف دارو   

 کنید 

 ب  کجا باید مراجع  کن ؟

اگر با روشیای با  نتوانستید ب  خودتان 

مراق  سلامت، کم  کنید، ب  کارشنام 

کارشنام سلامت روان و یا پزش  عمومی 

خان  بیداشت، مراکز بیداشتی و درمانی و 

مراکز خدما   امع سلامت مطل 

بیترین  هاآنمرا    کنید   ستونتتان

ب  شما کم  کنند  توانندمیکسانی هستند ک  

مرا    ب  پزش  و م،رف  با

توانید خ تتد شتتدید و دارو می

  دغیر قابل کنترل را میار کنی

 





 

 
 

ساستر مدیریت  مهارت  
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 مهارت مدیریت استرس

گی می باشد، هر کجا باشید و هر کاری انجام دهید نمی استرم ی  حقیقت در زند

 ارتوانید از آن ا تناب کنید، ویی می توانید آن 

تا شما را کنترل نتند  در  یدتطت کنترل در آور

زندگی تغییراتی م ل رفتن ب  دان  ا ، ازدواج، 

یجاد اتغییر شغل، و یا بیماری، استرم های مترر 

 برخی از استرم   ب  خا ر بس ارید ک می کنند

د  م ل رفتن ب  نها ب  ناع شما نیز می باش

دان  ا   درست است ک  ما نمی توانید استرم را 

نادید  ب یرید، ویی خبر خوب این است ک  می توانید تابیرا  مضر آن را ب  حداقل 

 برسانید  نتت  مید شناسایی راهتار هایی برای کنترل است 

 استرس چیست؟

ی ها در زندگی منش انسان در مقابل تغییرا ، حوادث و موق یتاسترم ی  نوع واک

 باشد 

استرم همی    نب  منای ندارد  برخی از  نکت :

استرم ها مایدند و باعث می شوند ک  ما انرژی 

 زم برای انجام برخی از کارها را ب  دست 

بیاورید  ب  این گون  استرم ها، استرم خوب 

ن رانی ما در ش  می گویند  ب  عنوان م ال: 

امتطان منجر ب  تمرکز بی تر بر روی درم ها و 

 خواندن بی تر  زوا  درسی می گردد  

آنچ  برای ی  فرد استرم زا می باشد می تواند برای فردی دی ر فاقد استرم باشد  

 پس برداشت انسان ها از موق یت ها در ایجاد و تداوم استرم تابیر چ م یری دارد 

 رد انسان واکنش رماست

ییرا ، حوادث و تغ مقابل

هتتای میتلف متوق یتتت 

 زندگی می باشد 

متتا نمی توانید  چتت  اگر

استتتتتترم را نتتادیتتد   

ب یرید، ویی می توانید 

تابیرا  مضتتتر آن را ب  

 حداقل برسانید 
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 م و نشانه هایی دارد؟استرس چه علائ

 علای  فیزیک  استرس بر بدن -1

 در   استرم با  مو   ریزش شدید مو و برخی انواع  اسی می گردد  مو:

استرم باعث م تلا  روانی و احساسی می شود م ل بی خوابی، سردرد، تغییر  مغز:

 .شی،یتی، انطراب، تنش و افسردگی

 لائد استرم است زخد و خ تی شدید دهان م مو  از ع  یان:

 های قلبی و افزایش ف ار خون ب  استرم مربوط است  بیماری قل :

دردهای اس اسد گون  در گردن و شان  ها، درد های استیوانی، درد قسمت  عضلا :

پایینی کمر و انقباآ  عضلا  کوچ  و پرش عضلانی ، تطت ف ار ع،بی بی تر 

 م اهد  می شود 

ر شیص تابی می تواند روی ون یت تناسی استرم شدید روحی و روانی ش :

  ذارد ب

استرم مو   افزایش بیماری های سیستد گوارش از  مل  زخد  سیست  گوار :

 م د  می شود 

نرمی های  باعث بیاسترم بر سیستد تناسلی تابیر می گذارد و  اعضا  تناسل :

 مردان می گردد واژینال در زنان و ناتوانی  نسی و انزال زودرم در  قاعدگی و عاونت

 وند ش ب ضی افراد در موا ی  با استرم دچار م تلا  پوستی م ل اگزما می پوست:
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 تغییرا  رفتار  ناش  از استرس -1

 بد اخلاقی

 کد خوری یا پر خوری

 رفتار خ ن با دی ران

 افزایش م،رف سی ار یا ایتل

 رفتارهای وسوام گون  

 دندان قروچ  یا ف ردن دندان ها ب  هد 

 ناخن  ویدن

 زیاد یا کد خوابیدن

 ناتمام رها کردن کارها

 تغییرا  ییجان  ناش  از استرس -3

 مضطرب و ع،بی بودن

 خست ی و کسایت

 ب  سادگی ب  گری  افتادن

 احسام خ د

 احسام تنیایی

 خوشطال نبودن

 افسردگی

با شناخت علائد استرم ب  

ختتودمتتان کتتمتت  کتتنید 

استتترم را ی تتناستتید و با 

تتتتتتنیتت  هتتای کتتاهش 

علائد را از بین استرم آن 

 ببرید 
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 دمدمی مزاج شدن

 احسام درماندگی

 تغییرا  شناخت  ناش  از استرس -0

 ترم تل در تا

 ناتوانی در ت،مید گیری

 م تل در تمرکز

 ن رانی دائمی

 فراموشتاری

 ازدست دادن حس  نز و خلاقیت

 بدبین شدن

 توقع بیش از حد از دی ران

 چند نوع رو  برا  مقابل  با استرس وجو   ار ؟

ب  نطو  واکنش ن تان دادن انستان در برابر استرم مقابل  گات  می شود  هر فرد در   

ایب استترم زا ب  ستب  خاصتی واکنش ن ان می دهد  این سب  می    مقابل  با شتر 

 تواند هیجان مدار یا مسای  مدار باشد  

 مقابل  ییجان مدار:

منرور از برخورد هیجان مدار، واکنش هایی است ک  در آنیا  نب  هیجانی مید ترین 

ی ان م نب  استت  در این مقابل  ها فرد در مقابل استترم با ابراز هیجان واکنش ن   

دهد و هدف آنیا آرام کردن فرد می باشتد  ب ضی از مقابل  های هیجان مدار ساید اند  
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)مانند گوش دادن ب  موسیقی، پرداختن ب  کار 

هنری و   ( و ب ضتتی ناستتاید )مانند فریاد زدن، 

پرخاشتت ری و   (  اما نتت  مید در اینجا تو   

ب  این مونتتوع استتت ک  مقابل  های هیجان  

ستتاید باشتتند و چ  ناستتاید ب  تنیایی مدار چ  

بر رف کردن منبع قتادر ب  حل م تتتتلا  و  

تویید استرم نیستند و تنیا می توانند در کوتا  

 مد  موبر و ماید باشند   

ز مقابل  های هیجان مدار ستتتاید درزیر برخی ا

 آمد  اند:

 درد دل کردن با ا رافیان و نزدیتان

 بی دی ردعا، نذر، توکل و مقابل  های مذه

 ورزش یا انجام ف اییت فیزیتی 

 م نی  دید و م بت دادن ب  استرم

 سرگرم کردن خود با ف اییت های ذهنی م ل بازی های فتری

 مقابل  مسای  مدار:

در مقابل  مستای  مدار فرد ست ی در حل م تل دارد  ی نی ب  دنبال آن است ک  منبع   

یز می تواند ستتاید یا ناستتاید باشتتد در  تویید استتترم را بر رف کند  این نوع مقابل  ن

مقابل  مستای  مدار ساید فرد ب  استرم ب  صور  ی  مسای  قابل حل می ن رد و ب   

دنبال مناست  ترین را  حل است تا ب  شیو  ای سازند  استرم را بر رف یا مدیریت  

ویید تکند  در مقابل  مستتای  مدار ناستتاید، فرد ب  دنبال راهی برای بر رف کردن منبع 

استتترم استتت اما این را  را ب  گون  ای ناستتازگاران  انتیاب کرد  استتت  برای م ال 

نتت  بسیار مید ا تناب از 

م،تتترف ستتتی ار، قلیان، 

موادمیتدر و م تتتروبا   

ایتلی هن تتام قرار گرفتن 

تطت استتترم استتت، چرا 

ب استرم ک  این موارد فق

 ما را ت دید می کنند و بر

 م تلا  ما می افزایند  
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استتتااد  از میار  حل مستتای  ی  مقابل  مستتای  مدار ستتاید استتت و قتل ی  مقابل  

 مسای  مدار ناساید  

 :شامل موارد زیر استبرخی از مقابل  های مسای  مدار ساید 

 ف کردن استرمبرنام  ریزی کردن ب  ق،د بر ر

م تتاور  و راهنمایی یا م تتور  گرفتن از م تتاور یا افراد ذی صتتلاح برای مقابل  با   

 استرم

کنار گذاشتتتن ف اییت های غیرمرتبب و تمرکز بر استتترم و م تتتل مو ود  یت ب  

 حداک ر رساندن تمرکز فتری در  یت برنام  ریزی و ت،مید گیری یا حل مسای  

 استرس وجود دارد؟ چه راهکارهایی برای کنترل

مدیریت زمان داشتت  باشید  ییستی از کارهایی ک    اویویت یا را مشلاخ  کنید. 

باید انجام بدهید درستتت کنید  ت،تتمید ب یرید انجام چ  کاری در روز برایتان بی تتتر 

توانید ب  ب د، موکول کنید  این عمل مو   حائز اهمیت استتتت و چ  کارهایی را می

کارتان از اویویت برخوردار است و برای ب  یاد آوردن آن استرم می شود بدانید کدام 

 نیواهید داشت 

در مورد اتاتاق و یا   تمری  مواجه  با موقعیتها  اسلالاترس زا انجا   یید.

موق یتی ک  ممتن استت با آن موا    شوید فتر کرد  و واکنش خود را تمرین کنید   

ب  عنوان م ال اگر می دانید ک   را  هتایی برای موا یت  بتا موق یت فرنتتتی بیابید    

عام شما را دچار استرم میتند، با کم  دوستان مورد اعتماد و هد ء صتطبت در ملا 

شاگردی هایتان ی  کنارانس ترتی  دهید ک  در آن شما ب  عنوان سینران در  مع 

 صطبت نمایید 

د  یست ی کنید اهداف واقع گرایان  داشت  باش  خواست  یا  خو  را بررس  کنید.

تطت ف تتار قرار دادن خود برای موفقیت خوب استتت ویی مطمئن شتتوید انتراراتتان  
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ن توانید ب  نطو احسک   می چ واقع گرایان  استت  مراق  کمال گرایی باشتید  ب  آن   

  بن  شما و ن  دوست یا فرزند شما   انجام دهید قانع باشتید  هیچ کس کامل نیستت   

 ب  یاد داشت  باشید ک  اشتباها  م لد خوبی هستند ها ا از  اشتبا  بدهید و انسان

غذاهای ساید بیورید  برای استراحت و  سلابک زندگ  سلاایم   اشت  باشید.  

 تمدد اع،اب وقت ب ذارید 

نی    دعا، یوگا، تترو  یا  تمد  اعصاب ک  برایتان مفید است را بیابید

 زندگیتان یذ  ببرید س ی کنید از را بتار برید  های آرام سازی و تمرین تمرکز

اند  هیچ چیز بابت باقی نمی م تغییرا  را ب  عنوان جزئ  از زندگ  بپ یرید.

ستتیستتتد حمایتی از دوستتتان و خانواد  ت تتتیل دهید تا در صتتور  نیاز با آنیا تمام 

 ب یرید  ب  خود و ظرفیت خود اعتقاد داشت  باشید 

ند ی ک  نیاز ب  تمرکز داربرای کارهای زمان اسلاتراحت و تفری   اشت  باشید. 

زمان متوایی در نرر ن یرید  قرار ملاقا ،  لستا  و کلام های درستی را پ ت سر   

هد برنام  ریزی نتنید  وقت استتتراحت برای خود ب ذارید  اگر احستتام استتترم می 

شتد تناس کنید و هن ام بازدم با خود ب  را  کنید چند ناس آرام و عمیق بت تید  از  

 "احسام آرامش می کند  "د: آرامی ب ویی

کتاب بیوانید، فیلد تماشا کنید و در سمینار   ر برنام  ریز  زمان خبره شوید. 

هایی برای برنام  ریزی وقت شترکت کنید  وقتی زمان های هدر رفت  را از بین بردید  

 برای استراحت خود وقت پیدا می کنید 

باعث کاهش استتتترم می مطدودکردن ف اییت ها  بگویید. "ن "یلاا  بگیرید   

شتود  ب   ای وقت گذاشتن بر روی اویویت ها و نیازهای دی ران، بر روی اویویت ها  

 و مسئوییت های اصلی خود وقت ب ذارید 
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  برای کاهش تنش عضتتلا  و افزایش حس خوب خود ب   ور منرد ورز  کنید 

 ورزش کنید 

 ب  مناب ی فراتر و  مذه  و م نویت ما را ب  زندگ  معنو  خو  ذنا ببخشلالاید

بزر  تر از خودمان وصل می کند  کسانی ک  اعتقادا  مذهبی قوی تری دارند اذعان 

دارند ک  این اعتقادا  ب  آنیا قدرتی دو چندان در مقابل  با م تلا  می دهد  کسانی 

ک  توکل می کنند، در مقابل  با م تتتتلا  با آرامش و اعتماد ب  کم  های اییی ب  

پردازند  دعا و مناس  مذهبی منرد روزان  ،خود منبع میمی در کاهش  حل مسای  می

 تجرب  استرم و افزایش توان مقابل  است 

  فتر یا  اشلالات روزان   اشلالات  باشید.

نوشتتتتن حوادث و رویتدادهای زندگی روزمر   

یتی از را  های خوب رهایی از استرم حاصل 

مطل کار یا زندگی  در از وقتایع نتاخوشتتتاینتد   

گی و ا تماعی استتت  پ وهش ها ن تتان خانواد

داد  انتد افرادی کت  هیجتانا  و افتار خود را    

 یادداشت می کنند بیتر با استرم مقابل  می کنند  

بازگ تتت ب  آنچ  ک  در کودکی خوشتتایند بود ی  را  ستتاد  مدیریت  بچ  شلاوید. 

دن رما را خوشطال می کردند، رن  کشاسترم است  دیدن فیلد هایی ک  در کودکی 

متدل های نقاشتتتی، بازی مار و پل ، آب بازی و بادبادک هوا کردن از  مل  را  های  

 کاهش استرم هستند  

خندیدن ی  میار  مقابل  با استترم استت  کسانی ک  می    شلاو   ب  باشلاید.  

تواننتد بیندند و حس  نز قوی دارند توان بی تتتتری برای مقابل  با استتتترم دارند   

را  خوب برای کاهش استتتترم  ن فیلد های کمدی ی خوانتدن مطای   نز و دید 

 است  

افرادی کتت  هیجتتانتتا  و 

افتار خود را یادداشت می 

ل  با استرم مقابکنند بیتر 

 می کنند  
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 پیشنها  برا  کای  استرس 31

   روزتان را با صبطان  شروع کنید 1

  تتراری خود را با ملاقا  دوستتتت و یا همتار در صتتتبطان  عوآ کنید  از ا  عاد2

 زمان برای آرامش، استااد  و یذ  ببرید 

 ن اخت،اص دهید گوش کردن ب  سی دی های آو  سازی آرام  زمانی از روز را برای 3

   ب   ای نوشیدن قیو  در  ول روز از آبمیو  استااد  کنید 4

 ها را در دستور کار قرار دهید   کارهایتان را برنام  ریزی کنید  اویویت5

   س ی نتنید کامل باشید  احسام نتنید ک  باید هم  کارها را انجام دهید 6

 کار همزمان ا تناب کنید    از انجام دو یا س 7

 ی ا رافتان را کد کنید ها  اگر ممتن است، میزان صدا8

 خاص در نرر ب یرید  )خارج از پ ت میز کاریتان( ی  همی   برای صرف ناهار زمان9

   سلامت خود را با غذا، خواب و استراحت خوب با  ببرید 13

   مرت  ورزش کنید 11

ب یرید  حوادث بی تتتری را ب  موارد خاص تبدیل   توید و دی ر مراستتد را   تتن  12

 کنید 

  ب  استرسی ک  نمی توانید نادید  ب یرید ب  عنوان راهی برای بزر  شدن و تغییر 13

 ن ا  کنید 

   افرادی ک  ناقل استرم هستند را نادید  ب یرید 14

   افرادی ک  منای گرا هستند را نادید  ب یرید 15
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 ب  اخبار گوش نتنید شوید   اگر آزرد  می16

   از خود ت ریف کرد  و چیزهای م بتی ب ویید 17

ممتن است خانواد ، دوست، سرگرمی، این منابع   منابع خ نودی برای خود بیابید  18

  ر هات  های می،وص یا ت طیلا  باشندعلایق، آخ

   ب  خود با ی  چیز  دید و خوب  ایز  دهید 19

ود را ختااو  های اشتتتید  یاد ب یرید ک  احتیا ا  و    ستتت ی کنید اظیار کنند  ب23

 برای بیان خواهش و گاتن ن  یاد ب یرید 

   از درخواست کم  نترسید 21

   برای رسیدن ب  قرار وقت اناف  ب ذارید 22
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   دعا کنید، با خدا، با آن قدر  فراتر، و با راهنمای درونی تان صطبت کنید 31
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 مهارت حل تعارض

 تعارض چیست؟

 اختلاف بین دو یا چند نار را ت ارآ می گویند 

 علت تعارض چیست؟

یی ک  انستتتان ها ب   ور  بی ی با هد از آن  ا

تااو  دارند و نوع ن ا  آنیا نستتبت ب  دی ران و 

مسائل فرق می کند،  بی ی است ک  با یتدی ر 

 دچار ت ارآ شوند 

 آیا تعارض بین زوجین همیشه بد است؟

ت ارآ بین زو ین ا تناب ناپذیر استت  نداشتن ت ارآ ایزاماه ب  م نای داشتن رابط   

نیستتت  زیرا اختلاف ب  خودی خود بد یا خوب نیستتت بلت  نطو  ی حل و  ای بیتر 

ف،تل آن استت ک  می تواند ب  اختلافا  دامن بزند و یا ب  حل م تتتل و صمیمیت   

 منجر شود  

چ  رو  یای  برا  حل تعارض وجو  

  ار ؟  

رو  یلاا  نلااسلالاای  حل تعارض    -1

 کدا  اند؟

 در این حایت افراداجتناب از حل تعارض: 

از گات و دربار  ی ت ارآ خودداری می کنند  

دییتل آن ترم از با  گرفتن اختلاف یا فقدان  

 میار  برای حل ت ارآ است 

ت ارآ و اختلاف داشتن 

با دی ران  بی ی استتت، 

زیرا همت  متا با هد فرق   

  می کنید

ا تنتتاب از حتتل ت تتارآ، 

قتطع کردن رابطتت ، قیر  

کردن، ستتت ردن بت  گتتذر  

زمتان، کوتا  آمدن و رفتار  

پرختتاشتتت رانتت  هم ی از 

روش هتای ناستتتاید حل  

 ت ارآ ب  شمار می روند 
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عتد  ای از مردم ب  دنبال اختلاف با دی ری رابط  ی خود را با   ق   کر ن راب  :

 وی قطع می کنند  چنین چیزی ب  م نای پاک کردن صور  مسئل  است 

ی از مردم ب  دنبال بروز اختلاف با یتدی ر قیر می کنند  قیر کردن برخ قهر کر ن:

 ی  نوع روش ا تنابی برای حل اختلاف است و ب  حل م تل منتیی نمی شود 

عد  ای هد اختلاف خود با دی ری را ب  گذر زمان می سلالاپر ن بلا  گ ر زمان:  

ا یسوبر نیست زیرا برند تا شاید ب  مرور زمان خود ب  خود حل شود  این روش نیز ماس 

ستتاییان ستتال با هد قیر بودند ویی اختلاف هد ،افرادی ک  ب  دییل بروز اختلاف رند 

 چنان سر ایش بود  

یتی دی ر از روشتتیای حل ت ارآ، کوتا  آمدن استتت  وقتی در برابر   کوتاه آمدن:

شد   لکسانی ک  با آنیا اختلاف دارید کوتا  می آیید ب  این م نا نیست ک  اختلاف ح

ن د  این اقدام ممتک  ما ب  د یلی از حق خود گذشت  ای استت بلت  ب  این م ناستت  

استت در کوتا  مد  موبر باشد اما در دراز مد  ب  اختلافا  و تنش بین فردی دامن  

 می زند  

عتد  ای هد ب  دنبال بروز اختلاف با دی ری دستتتت ب   رفتلاار پرخلااشلالاگران :   

 ل فطاشی می کند، کت  کاری را  می اندازد و      پرخاش ری می زنند، برای م ا

رو  یا  سلالاای  حل تعارض کدا   -1

 اند؟

 است  «مذاکر »کلید  لائی حل ت ارآ 

 

ئی حل ت ارآ کلیتد  لا 

  است« مذاکر »در 
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 مذاکره چیست؟

بت  گات گویی بین دو یا چند نار ک  با هدف  

خاصتی ک  عموماه رسیدن ب  ی  را  حل و یا  

حل اختلاف استتت، صتتور  می گیرد  مذاکر  

زم این استتت ک  گویند  ب  دقت، کردن مستتتل

شتتااف و ستتاد  صتتطبت هایش را بتند و ب   

دی ری نیز چنین ا از  ای بدهد  مذاکر   باید 

در فضتتای مناستت  و زمان مناستت  صتتور   

ب یرد و دو  رف مذاکر  حال خوبی داشتتت  باشتتند  با داشتتتن خستتت ی، گرستتن ی و 

 سردرد نمی توان ی  مذاکر  را خوب پیش برد  

 نجا  صحی  م اکره چ  فنون  را باید ب  کار ببری ؟برا  ا

گوش دادن با شتنیدن فرق می کند  وقتی ب  صطبت کسی گوش می  گو   ا ن: 

دهید ی نی سرا پا تو   و گوش هستید  این 

رفتار در گویند  این احستتتام را ایجاد می 

کند ک  شتتما برایش اهمیت قائل هستتتید و 

  در ب  دقت ب  حرف هایش گوش می دهید

رونتد حل اختلاف، گوش دادن دقیق باعث  

می شتتتود ک  با دیدگا   رف مقابل آشتتتنا 

 سوء تااهد در روابب بین فردی می کاهد ایجاد  شوید  این کار از احتمال 

مذاکر  همان  ور ک  از نامش پیداست گات وی اجازه صحبت ب   یگر   ا ن: 

گات گو بدهند  در حین دو نار  استتت  هر دو  رف باید ب  هد فرصتتت صتتطبت و   

 صطبت دی ری سرا پا گوش باشند و صطبت  رف مقابل را قطع نتنند   

بت  گاتت گویی بین دو یتتا   

چند نار ک  با هدف خاصی 

ک  عموماه رستتتیدن ب  ی  

را  حتل و یتا حل اختلاف   

  است، مذاکر  می گویند

گوش دادن با شنیدن فرق می 

کند  وقتی ب  صتتطبت کستتی  

گوش می دهید ی نی ستتترا پا 

 .تو   و گوش هستید
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ت مذاکر  ی موبر مستلزم این اس پر اخت  ب  مشلاکل و  نبا  مقصر نگشت : 

ک  دو نار ب  م تتتل و را  حل های آن ب ردازند  دنبال مق،تتر نباشتتند  دنبال مق،تتر 

 ور حل اختلاف است  بودن یتی از موانع مید مذاکر  ب  منر

دو  رف ستتتوی حل م تتتتل و اختلاف با ارائ  را  حل ها از راه حل ارائ   ا ن: 

امتان پذیر استتتت  بنابراین دو  رف مذاکر  باید را  حل ارائ  دهند و در ارائ  را  حل 

 ها ب  نرر و دیدگا  دی ری تو   کنند 

  ر ی   لسامتان حل هم  م تتلا  د  پر اخت  ب  یک مشلاکل )ن  بیشتر(: 

مقدور نیست  بنابراین بیتر است مید ترین مونوع مورد اختلاف را انتیاب کرد  و ب  

 آن ب ردازید  پس از حل و ف،ل ی  م تل می توانید ب  م تل دی ری ب ردازید 

همدیی ی نی خود را  ای  رف مقابل ب ذارید و از دید او ب  مونوع  یمدی  کر ن:

 ما کم  می کند تا در ارائ  را شتتاز زاوی  دی ری ب  و م تتتل ن ا  کنید  ن ریستتتن 

 رنایت  رف مقابل را در نرر گیرید حل ها منافع و 

ب  کسی ک  با او مذاکر  می  ممتن استت نسبت جدا کر ن احسلااس از رفتار:  

ذاکر  م ود را دخایت دهیداگر قرار باشد احساسا  خ کنید احسام خوبی نداشت  باشید

ترین کار این استتتت ک  احستتتام خود را وارد فرآیند مذاکر  خوب پیش نمی رود  بی

 را  حل هایی برای حل م تل باشید  و دنبال د ب  م تل ب ردازیدنتنی

این فن زمانی ب  کار می آید ک  دو نار در حین گات گو ب  کار گرفت  ف  وقف : 

د ب  آرامش و خوش رویی شتان را از دست می دهند و ع،بانی می شوند  در واقع بای 

ا  و خاتم  دهند تآنت  ع،تتتبانی شتتتوند، موقتاه ب  گاتدو  رف مذاکر  یاد داد قبل از 

 آرامش خود را بدست آورند 
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ب  نررم بیتر استتت ف لاه ب  گات گو خاتم  دهید  در حال حانتتر هر دوی ما »م ال: 

خستت  و ع،تبی هستتید و ب  نررم ا ن زمان مناسبی برای صطبت و گات و نیست    

 « را باز یافت  اید مانآن را ادام  دهید ک  آرام زمانی  

وقتی را  حل ارائ  می دهید ب  هدف نیایی فتر بر :  –ب  کار گرفت  رو  بر  

کنید  هدف نیایی حل م تتل و بیبود رابط  استت  اگر را  حل های ارائ  شد  صرفاه   

ایت د، هرگز رنتتمنافع شتتما را تامین کنند و منافع  رف دی ر مذاکر  را نادید  ب یرن

 رف مقابل تامین نیواهد شتتتد  در نتیج  مذاکر  بی فاید  خواهد بود  بیترین گزین  

 ارائ  را  حل هایی است ک  هد منافع شما و هد منافع دی ری را تامین کند  

 بر  چیستند؟ -انواع روشها  بر 

 برد را  می توان ب  س  شتل ب  کار برد: –روشیای برد 

 سوم فرد( داوری 3 ( نوبت گذاشتن    2    ( قرع  ک ی1

وقتی دو نار بر ستر ا رای ی  را  حل ب  توافق رسیدند اما بر سر   ( قرع  کش :1

این ک  چ  کستی اول کاری را انجام دهد، با هد اختلاف دارند، قرع  ک ی م تل را  

 حل می کند 

می  نوبت وقتی دو  رف بر سر انجام کاری با هد م تل دارند،( نوبت گ اشت : 1

گتذرانتد و بت  این ترتی  هر ی  باید ب  نوبت ف اییتی را انجام دهند  برای م ال: اگر    

اختلاف دو نار بر سر شستن ظرف باشد، آنیا می توانند با نوبت گذاری م تل را حل 

 کنند  ب  این صور  ک  روزهای زوج یتی و روزهای فرد دی ری ظرف ب وید 

رسند و یا هر دو دو  رف مذاکر  ب  را  حل نمی زمانی ک   (  اور  فر  سلاو : 3

ک  ب  ناع خودشتتان استتت اصتترار دارند، داوری کردن فرد ستتوم  بر ستتر ی  را  حل

تستتییل کنند  روند مذاکر  استتت  می توان از ی  ریش ستتاید، فرد قابل اعتماد یا   

اد یدوست خواست ک  بین دو نار داوری کنند و برای حل اختلاف گزین  هایی را پی ن
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دهند  ایبت  داور هد باید گزین  هایی را پی تتنیاد دهد ک  ب  ناع دو  رف استتت ن  ب  

 ناع یتی از  رفین 

 چه عواملی بر سر راه مذاکره موثر مانع ایجاد می کنند؟

گوش ندادن، صطبت دی ری را قطع کردن، با یطن نامناس  صطبت کردن، با صدای 

ل  رف مقابل را مطتوم کردن، چند م تل بلند حرف زدن، ب   ای پرداختن ب  م ت

را همزمان پیش ک یدن، بر چس  زدن و قضاو  نسبت ب  دی ری )مانند تو کین  توز 

هستتتتی    ناستتتازگار هستتتتی و   (، خود خواهی و تنیا ناع خود را دنبال کردن، عدم 

صداقت و پنیان کاری، بی تو یی ب  سینان دی ری، ب  ناع خود عمل کردن و دنبال 

ردن را  حل هایی ک  برای  رف مقابل امتیاز چندانی ندارند، عی   ویی از دی ری، ک

منطرف کردن مونتوع بطث، بیا ندادن ب  احستاسا  یتدی ر، تطقیر کردن دی ری،   

صتتتطبتت کردن بتا ادبیا  نامناستتت ، حایت های چیر  ای و رفتارهای غیر کلامی   

 ع عمد  روند مذاکر  ب  شمارنامناس  و پیش ک یدن م تلا  گذشت  هم ی از موان

 می آیند 

 چه عواملی مذاکره را تسهیل می کنند؟

تایید احستتاستتا  دی ری، خلاصتت  کردن صتتطبت های دی ری، همدیی و تو   ب    

دیتدگا  و احستتتام دی ری، تمرکز بر روی م تتتتل ن  بر روی فرد، تمرکز بر روی  

 یازهای خود و ا از  دادنم تل ف لی ن  م تلا  گذشت ، ابراز احساسا ، انترارا ، ن

 ب  دی ری برای ابراز احساسا ، انترارا  و نیازهایش 

 برای حل سالم تعارض چه نکاتی را باید در نظر بگیریم؟ 

 افراط و تفری  نکنید. -ایف
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 هموار   یف زیر را در نرر گرفت  و ببینید در کجای  یف زیر هستید:

  ار  رفتن از دیدن اختلاف                              ن  حقایق اختلافبیان همد          ن  و  دل برسر اختلاف  

 

پرداختن ،انتیای  یف با  اشتتتتبا  استتتت  مید هر ی  از دو قرارگرفتن در  نکتلا : 

 همد ن  ب  مونوعی است ک  بر سر آن اختلاف نرر دارید  

 با ی  گفتگو م  کنید. "چگون  "و "ک " قت کنید  -ب

درصد موارد در  96ان می دهند تطقیقا  ن ت 

س  دقیق  ابتدای گات و افراد می توانند نتیج  

آن را پیش بینی کننتد  بنتابراین استتتتااد  از   

کلمتا  و یطن ناهنجار در ابتدای متایم  می  

 تواند منجر ب  ت ارنی میرب شود 

 نتیج : ینگا  عصبانیت صحبت نکنید.

ر ع،بانیت ان کد شود باید حتما آن را ببستیاری از مردم ت،تور می کنند برای اینت    

ستر کستی یا چیزی خایی کنند  در حایی ک  تیلی  خ د باعث بیان اناجاری و بدون   

شتتد  خ تتد و  ناگیانی و خطرناک می شتتود  هرچ   فتر کلما  و همچنین کارهای

ع،بانیت افزایش یابد ب  همان میزان قدر  تاتر منطقی و توانایی حل مسای  کاهش 

د و کلما  و ایااظی ک  هن ام ع،بانیت بیان می کنید اغل  ب   رف مقابلمان می یاب

آسی  می رساند  همی   ب  یاد داشت  باشید آسی  ب  همسرتان م ادل آسی  ب  خود 

 ذیل تیمین منا قشتماستت  ب   ای ابراز فوری ع،تبانیت، ابتدا شد  آن را  بق    

 بزنید:

               3  2  1  3  منطق  سبز )خونسرد و آرام(: 

ن استتتتاتاد  از کلما  و یط 

نتاهنجتار در ابتدای متایم    

می تواند منجر ب  ت ارنتتی 

  میرب شود
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 6  5 4منطق  زرد )ع،بانیت نسبی(: 

                                                                                            13 9 8 7منطق  قرمز )ع،بانیت شدید(: 

هیچ ا  صتتطبتی نتنید و ستت ی کنید از راهیای  وقت   ر من ق  قرمز یسلالاتید 

د را کاهش دهید )قدم بزنید  از احستاستا  خود بنویسید  ناس عمیق   دی ر خ تد خو 

 بت ید  ی  ییوان آب خن  بنوشید یا ی  دوش ب یرید و   ( 

مراق  باشتتتید و احتیاط ب  خرج دهید زیرا ب   وقت  ک   ر من ق  زر  یسلالاتید

 راحتی ممتن است ب  منطق  قرمز بلغزید  

 ید هست من ق  سبزت ک  هر دو در بیترین زمان گات و و حل ت ارآ وقتی اس

 .را یا  بگیرید «حل مسای »تکنیک  -ج

 یتی از کاربردی ترین« حل مسای »تتنی  

میتار  هتا  یتت حتل اختلاف و پیدا کردن     

راهتار م تتترک استتت  در یادگرفتن آن تمام  

 تلاش خود را ب  کار ببندید 

 

را باید  ر برا  پیشلالاگیر  از تعارض و اختلاف با  یگران چ  موار   

 نظر بگیری ؟

با دی ران مرز داشتت  باشید  و ود مرز و حرید در رابط  بین فردی ب  شما کم  می  

 کند ک  ن  وارد حرید کسی شوید و ن  کسی وارد حرید شما شود  

 انترارا ، نیازها و خواست  های خود را مطرح کنید  مانند : انترارم این است ک    

 مناس  بیان کنید مانند: احسام خ د می کند   احساسا  خود را در  ای 

 "حتل مستتتای  "تتنیت   

یتتی از کتتاربردی ترین  

میتتار  هتتا  یتتت حتتل 

اختتتلاف و پتیتتدا کردن    

  راهتار م ترک است
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 ب   رف مقابل هد ا از  دهید ک  احسام خود را ابراز کند 

ب  تااو  های بین فردی خود بتا دی تری تو ت  کنیتد و بت  یتاد داشتت  باشتید کت           

 یتی از د یل اختلاف شما با دی ری این است ک  شما با او متااو  هستید 

کنید  انترار زیاد داشتن از دی ران یتی از د یل مید اختلاف  انترارا  اخود را ت دیل

 با آنیاست



 

 
 

 

 

 آوری تابمهارت  
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 تاب آوریمهارت 

آیا در هن ام  وفان، درختان را دید  اید، آن ا  ک  ب  خود می پیچند و خد می شتتوند، 

 لبرف ب  روی شتاخ  های تان ستن ینی می کند تا آنجایی ک  شاخ  های ان در مقاب   

زمین ستتر ت رید فرود می آورند اما ب  ندر  می شتتتنند و ب  مطو فروکش کردن 

 وفان و آب شتتدن برف ها ب  تدریج استتتوارتر از گذشتتت  بر می خیزند  آیا فردی را  

ستتراغ دارید ک  با و ود رشتتد در ی  مطیب ن  چندان مناستت  )م لا در خانواد  های 

با میزان بیتاری با  و فرصتتت های  آشتتات ، مدارم شتتلوغ و کد امتانا ،  وام ی 

( ب  موفقیت های بزرگی در زندگی خود دستتتت یافت  باشتتتد؟ یا …شتتتغلی انتدک و  

برعتس، افرادی ک  با و ود در اختیار داشتتن امتانا  مناس  و برخورداری از شرایب  

 اید  آل، موفقیت های کمی را در زندگی تجرب  کرد  اند؟

ک  چرا برخی افراد در برخورد با عوامل است ن رستید   تا ب  حال این ستؤال ب  ذهنتا  

استرم زا ان طاف پذیری خاصی دارند و خد ب  ابرو نمی آورند ویی ب ضی دی ر برای 

 مقابل  با چنین عواملی م تل دارند؟

 دارند  "سرسیتی و تاب آوری روانی "این است ک  گرو  اول  پاسخ این سوال

 تاب آوری روانی 

زنتدگی خود م تتتتلا    تمتام افراد در 

، م ل بیماریمیتلای دارند، م تتتلاتی 

م تتتتلا  مایی و  مراقبتت از عزیزان، 

ا یباید با آن شتتانکاری و     ک  تنیا خود

 تا مدتیا دست و پنج  نرم کنند 

ب  راستتتی چ ون  می توان با و ود این 

م تتتتلا ، زندگی را با انرژی و بدون 

 ناامیدی س ری کرد؟

 در افراد اینت  ی نی آوری تتاب 

ارهای روانی بتوانند ف تت با برخورد

آن شتتترایب را ب  خوبی کنترل و 

و کمترین آستتی  و مدیریت کنند 

 تنش را تجرب  کنند 
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 ب   موختمی گیرد و می توان آن را آ ستترچ تتم  ماد خواز درون ر  قد ینا قعدر وا

ار شود موق یت های بارد برخوو روش  تاترسب  های  تغییر گیریدیا با رتی ر  دعبا

 یباشتتر ک  یدفر، ستتاختوم مقا یدفرد، خوان از تو میمیار  ها  ب ضتتی تقویتو 

 ون گ ب آورد،  میب تا نیاآ مقابلدر  تیرعبا ب د  و رتتتک مدیریتاش را  ندگیار زشود

  این اصطلاح در دهدار نمیقرع   اای تطتاش را  یتدگتت نم زتما، م تل ی  ک  یا

مورد افرادی ب  کار برد  می شتود ک  در برابر ف ار روانی مقاوم تر هستند و نسبت ب   

کمتر مستت د بیماری هستند  افرادی ک  دارای این وی گی هستند، م مو   دی ر ،افراد 

گی خود کنترل بی تری احسام می کنند، نسبت ب  آنچ  انجام می دهند ت لق بر زند

خا ر بی تتتری دارند، و در قبال عقاید و تغییرا   دید پذیرا هستتتند  تطقیقا   دید  

ن تان دهند  ارتباط بین سترستیتی و بیماری و  ول عمر می باشتتد  ب  این م نا ک     

   تری دارند بنابراین داشتن این وی گی نافراد تاب آور کمتر بیمار شد  و  ول عمر بی

 تنیا ما را در قبال بیماری ها ایمن می کند بلت ، باعث افزایش  ول عمر نیز می شود 

 رتبیترو  یناست   از ا یب آورتار  میا تقویتف، هد ینا ب ن سیداز را  های ر یتی

  شوید شناآ یب آورتاع مونو با بی تر تتسا

 اب آوری روانی چیست؟فواید آموزش سرسختی و ت

آموزش این وی گی باعث رشتتد و پرورش وی گی های فردی، روانی و شتتی،تتیتی از  

 .قبیل سازگاری، ان طاف پذیری و تاب آوری در افراد می شود

و پرورش میار  ها و است دادهای چندگان  )ی نی آموزش این مسای  ک  افراد  شناخت

 .ها و است دادهای خود تو   داشت  باشند(بتوانند در ی  زمان ب  چند نوع از وی گی 

 .این مسای  ک  استرم ی  بیش  بی ی از زندگی است شناخت

افراد با دارا بودن این توانایی قادر می شوند استرم حاد و استرم مزمن را از هد  دا 

 .کرد  و روش های مقابل  با آن را بیاموزند
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ب  می کنند، اما   استرم را تجراین مستای  ک  هم  انستان ها در زندگی روزمر   درک

 در مقابل این موق یت ها متااو  خواهد بود واکنش هر ی  از آنیا

توانایی در این حوز  ک  شتتیو  های تاتر منای را ب  وستتیل  روش های تاتر  کستت 

 .م بت  ای زین کنید

میتار  در  یت مدیریت هیجان ها و در نتیج  کنترل علائد  ستتتمانی از   کستتت 

 اصلی سیت رویی است م ی،  های 

 ؟می توان تاب آوری را آموخت

نتت  ای ک  باید ب  آن تو   کرد این استتت ک  درستتت استتت تاب آوری ب  قابلیت   

تقویت  و حتیبر آنیاغلب  یافتن و تا یا یا ف ارهای  انتطابق انستان در موا ی  با بلا 

های درونی شتتدن با آن تجارب ا لاق می شتتود، اما این خ،تتی،تت  در کنار توانایی  

شتتتیص و میار  های ا تماعی او و همچنین در ت امل با مطیب تقویت می شتتتود، 

 .توس   می یابد و ب  عنوان ی  وی گی م بت متبلور می شود

نتیج  اینت  تاب آوری در هر سن و در هر سططی رخ می دهد و ساز  ای شناختی و 

  از  ریق تمرین، قابل آموزش استتتت  ی نی تاب آوری پدید  ای ذاتی نیستتتت  بلت

آموزش، یادگیری وتجرب  حاصتتتل می شتتتود  پس اگر فتر می کنید تاب آوری کمی 

دارید، می توانید آن را تقویت کنید و میار  های خود را برای تاب آور شتتدن پرورش 

می خودتان و ا رافیانتان را ارزیابی کاکنون تاب آوری قابل یادگیری استتتت   .دهیتد 

جن نید؟ آیا از نتیکلا  چ ون  عمل می تی  با مستتتائل و م تتتنید و ببینید در موا ک

 نید؟کردتان احسام رنایت می تعمل

 ید نکب  نرر شما افراد تاب آور چ  وی گی هایی دارند؟ یطااه پاسخ خود را یادداشت 
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 هایی دارند؟ افراد تاب آور چه ویژگی

این افراد خود را  احساس ارزشمند : - 1

قبول دارند و نقاط  بت  عنوان فردی ارزشتتتمند 

م بت خود را شناخت  و آن را بی تر تقویت می 

کنند همچنین نقاط نتت ف خود را شتتناستتایی  

کرد  و این ن ایا را پنیان نمی کنند بلت  آنیا 

 بر رف کنند آنیا رارا پذیرفت  و س ی می کنند با واقع بینی 

و سیت روب  راین افراد وقتی با ی  م تل یا موق یت  مهار  حل مسئل : - 1 

ل بیترین و مناس  ترین را  حل را پیدا کنند و م ت، شوند، می توانند ب  بیترین شتل 

 را مدیریت کنند 

افراد تاب آور میار  های ارتبا ی با دی ران را خیلی  مهار  یا  اجتماع : -3

خوب آموخت  اند  آنیا می توانند در شرایب سیت هد شوخ  ب ی خودشان را حاظ 

ا دی ران صمیمی شوند و در مواقع بطرانی از حمایت ا تماعی دی ران بیر  کنند، ب

ببرند؛ نمن این ک  می توانند سن  صبور خوبی باشند  وقتی برای شان حرف می 

 زنید، خوب گوش می دهند و خودشان را  ای شما می گذارند 

ی های ی گاعتقاد راسخ ب  این ک  آیند  می تواند بیتر باشد، از و خو  بین : -0 

افراد تاب آور است  این افراد باور دارند ک  می توانند زندگی و آیند  خود را کنترل کنند، 

 .و موانع احتمایی نمی توانند آنیا را متوقف سازند

 ران یبادی همرا  با احترام متقابل تاب آور توانایی برقراری رابط  اافراد  یمدی : -1

 را دارند  

 

 نند؟کرفتار م  افرا  تاب آور چگون  

فراد تتتاب آور کمتر بیمتتار ا

شتتد  و  ول عمر بی تتتری 

 دارند 
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 .نندکآگاهان  و ه یار عمل می  این افراد

افراد تاب آور، نسبت ب  موق یت، آگا  و ه یارند، احساسا  و هیجان های خود را می 

شناسند، بنابراین از علت این احساسا  نیز باخبرند و هیجان های خود را ب  شیوة ساید 

ی م کی ا رافیان ان را نیز درنند  از سوی دی ر احساسا  و رفتارهاکمدیریت می 

 .نند، و در نتیج  بر خود، مطیب و ا رافیان ان تهبیر م بتی می گذارندک

 ، موانع بی ی از زندگی هر کمی پذیرند 

 .انسان است

ی دی ر از وی گی های افراد تاب آور این تی

  می دانند زندگی پر از فراز و ن ی  کاست 

نید از   ما نمی تواکاست  آنیا می دانند 

ی نید، ویی مکلا  ا تناب تم ازبسیاری 

 توانید در برابر آنیا باز و من طف باشید 

 .نترل درونی هستندکدارای منبع آور  تاب افراد

ابع ست و مسئل ، منتل، شت، خود را مسئول شرایب خویش می دانند و برای هر م آنیا

ی، همرا  با مسئوییت، نند  آنیا سید خود را در امور زندگکبیرونی را سرزنش نمی 

  انجام می دهند بر زندگی ان بازتاب می ک  هر عملی کپذیرفت  اند و بر این باورند 

 ستند هنترل ما خارج کز ا  بی ی بلایای نریر  برخی عوامل کیابد  ایبت  وانح است 

ت ردن را  حل مؤبر بر موق یکاین افراد، در نمن ت ییص علت مسائل، قادرند با پیدا 

  یندة خود تهبیر م بت ب ذارند و آ

قادر هستند از میار  حل مسئل  برخوردارند انیا  مسای  حل های میار  ازتاب آور افراد 

 در برخورد با م تلا  خود ب  نطو احسن استااد  کنند 

 .د ا تماعی دارندتارتبا ا  مط

 ک  داننتتد می آور تتتاب افراد

و م تتتتلا  امری  استتتترم

 بی ی در زندگی می باشند ک  

نمی توان از آنیتتا ا تنتتاب کرد 

بلت  می توان ب  نطو صتتطیح  

 آنیا را مدیریت و کنترل کرد 
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 تل موا   میافراد تاب آور بیا ر روابب زیادی ک  با دی ران دارند هن امی ک  با م 

علاو  بر اینت  برای می کنند و شتتتوند را ع ب  این م تتتتلا  با دی ران صتتتطبت 

م تتتتل تتتان چار   ویی می کنند  بیا ر تیلی  هیجانی ک  اتااق می افتد از یطاظ 

 روانی احسام قدر  و آرامش می کنند 

 .خود را فردی قربانی ارزیابی نمی کنند

توان ت،تتتور افراد تتاب آور خود را قربانی و نا 

بطران موا تت  می   نمی کننتتد؛ وقتی بتتا یتت

شوند، هموار  خود را فردی نجا  یافت  ت،ور 

  می توانند بر شتتترایب کنند و م تقدند کمی 

 پیروز شوند 

  مکقادرند متناستت  با موق یت، درخواستتت 

 .نندک

 ی از ا زای مید تاب آوری استتت  بنابراین افرادت  گات  شتتد منابع حمایتی یکچنان 

ی م  مک  نیاز باشتد از کستانی ک  با آنیا ارتباط دارند درخواست   کتاب آور هر زمان 

 نند  ک

 چگونه تاب آور شویم؟

 ممتن است ب رسید در تاب آوری فرد دقیقا چ  کاری انجام می دهد؟

برخورد با  در آور بتا افراد

م تتتتلا ، تاتر م بتتت و 

ستتتازگار را  ای زین تاتر 

 منای و ناکارآمد می کنند 
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 فرد تاب آور ب   ای اینت  ذهن خود را بر م تل

ی رفع خود برای متمرکز کند بی تر بر توانایی ها

 تتتل تمرکز می کند و حتی تلاش می کند از م

 این موق یت ب  عنوان ی  فرصت استااد  کند 

بنتابراین تتاب آوری بتاعث می شتتتود ک  فرد،    

م تلا  را خیلی خوب حل کند، ن  اینت  از آنیا 

 فرار کند 

خلاص  تاب آوری در مورد کسانی ب  کار می رود ک  در م رآ خطر قرار می ب   ور 

 میتل نمی شود و چندان ار اختلا   روانی نمی شتوند و زندگی شان  گیرند ویی دچ

 .اگر هد ب ود ب  سرعت ب  شرایب مت ادل پی ین برمی گردد

تاب آوری باعث می شتود ک  افراد در شرایب دشوار و با و ود عوامل خطر از ظرفیت  

این  زهای مو ود خود در دستتیابی ب  موفقیت و رشتد زندگی فردی استااد  کنند و ا  

چایش ها و آزمون ها ب  عنوان فرصتتتی برای توانمند کردن خود بیر  گیرند و از آنیا 

 .سربلند بیرون آیند

 چه عواملی به بالا بردن تاب آوری کمک می کند ؟

نار آمدن با استرم های زندگی دارد  چنانچ  کداشتن عز  ناس با  نقش میمی در 

 لا ، بسیار مؤبرتر عمل میتدر مقابل  با م  توانمندییای خود را باور داشتت  باشتید،  

 .نیدک

 در زندگی خود م نا و هدف داشت  باشید  

د عامل بستتیار تارتبا ا  خود را توستت   دهید  داشتتتن روابب عا ای و ا تماعی مط

 میمی در سلامت روان انسان ب  شمار می رود 

 نسبت ب  تغییرا  ان طاف پذیر باشید؛ زندگی ی نی تغییر  

و تاب آوری  سترستتیتی 

آموختنی استتتتت و بتتا 

تتتمتترین و آموزش می 

توانید تتتاب آوری را در 

 .دخود با  ببری
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 ق  تغذی  و سلامتی خود باشید  از قدید گات  اند عقل ساید در بدن ساید است  مرا

 لا  را بیاموزید  تمیار  های ساید برای مقابل  با م 

خوشتبین باشید  ن ا  واقع بینان  همرا  با م بت اندی ی ، داشتن افتار خوب و امیدوار  

 را فراموش نتنید بودن ب  آیند  

نندة ساید، کیا چند ف اییت سرگرم   ت در یکنید  م ارکد دیبستت ی های م بت ایجا 

های هنری و لامکورزشی، های عضتویت در گروهیای مذهبی، حضتور در باشت ا     

 ر ف اییتی ک  مورد علاق  شما است ،بسیار کم  کنند  است انجمن های علمی و ه

ها  و سیتی لا ت  ایمان قوی دارند  در م کنید؛ افرادی کم نویت را در خود تقویت 

د ننکل می کنمن تلاش و ت قل ب  خداوند تو



 

 

 

فضای مجازی خودمراقبتی در   
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 فضای مجازیخودمراقبتی در 

 فضای مجازی چیست؟

 فضای مجازی شامل موارد زیر است:

 فیزیتی و ابزار ارتباط را  دور هایساختزیر  -ایف 

 کام یوتری و ارتباط آنیا ) اینترانت(  هایشبت  -ب

 رنت اینت -ج

ا تماعی است  ب   ور  ایپدید و هد  شودمیاستااد   هاارتباطفضای مجازی هد در 

اینترنتی،  هایبازیهمرا ،  هایگوشی دید ارتبا ی مانند  هایتتنویوژیکلی، 

ا تماعی روش زندگی ما را تغییر  هایشبت 

و شرایب  دیدی برای ارتباط با یتدی ر و  اندداد 

   اندکرد عی فراهد ا تما هایف اییت

در دسترم بودن اینترنت مزایای زیادی دارد و 

   علی رغد شودمیزیادی  هایپی رفتمنجر ب  

تمام امتانا  و مزایایی ک  تتنویوژی  دید 

 نادرست از یاستااد ارتبا ی فراهد کرد  است، 

آن با تب اتی همرا  است  ب  همین دییل توصی  

 هایروشاز این ک  قبل از استااد   شودمی

ارتبا ی ماهیت آن را بیتر شناخت و آموزش  زم 

مزایای و م ای  آن گذراند  از خطرا   یدربار را 

ب  موارد زیر اشار  کرد:   توانمیاین فضا  یبایقو 

، موا ی  با مطتوای نامناس  )پورنوگرافی، ورد تیدید و باج گیری قرار گرفتن، دزدیم

 .تریکام یو هایبازی یو ن ادی(، اعتیاد ب  اینترنت و آسی  ب  خود، خ ونت، تب

در دسترم بودن اینترنت 

مزایتتای زیتتادی دارد و 

های منجر ب  پی تتترفت

علی شتتتود   زیتادی می 

رغد تمتتام امتتتانتتا  و 

مزایتتایی کتت  تتنویوژی 

 تتدیتتد ارتبتتا ی فراهد 

ی کرد  استتت، استتتااد 

نادرستتت از آن با تب اتی 

 همرا  است 
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 اعتیاد به اینترنت 

جر ب  من تواندمیاستتتااد  زیاد از اینترنت و فضتتای مجازی استتت  اعتیاد ب  اینترنت  

افزایش انزوا، افستردگی، م تتلا  خانوا دگی،  لاق، افت تط،تیلی، از دست دادن    

 شتتغل شتتود و بدهی مایی ب  خا ر رفتارهای 

 قمار اینترنتی و خرید اینترنتی یگون وسوام 

ایجتاد کند   ب  همین دییل با تو   ب  افزایش  

روزافزون کاربران کام یوتر و اینترنت و افزایش 

میزان وابستتتت ان ب  کام یوتر و اینترنت،  نیاز 

مبرم برای پی  یری و  ت ییص  ب  موقع آن  

   شودمیاحسام 

 انواع اعتیاد به اینترنت

 عتیاد ب  ارتباط  نسی مجازی   ا

 یمبتتادیتت این افراد از اینترنتتت برای دانلود، 

   ندکنمیاستااد   هارومچت نسی در  هاینقشپورنوگرافی، برای ایاای  هایفیلد

 اعتیاد ب   روابب مجازی   

  هارومچتاستااد  از اینترنت ب  منرور برقراری روابب مجازی ، شرکت در 

 اری اینترنتی  رفتارهای ا ب

 رفتارهای ا باری قمار بازی آنلاین ، خرید های آنلاین و   

 اعتیاد ب  کام یوتر 

 کام یوتری  هایبازیاعتیاد ب  

واند تاعتیتاد ب  اینترنت می 

متنتجر بتت  افزایش انزوا،   

افستتتردگتی، م تتتتلا   

ختتانتوادگی،  لاق، افتتت  

تط،تتیلی، از دستتت دادن 

شغل شود و بدهی مایی ب  

ای وستتتوام خا ر رفتاره

ی قمتتار اینترنتی و گونتت 

 خرید اینترنتی ایجاد کند   
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 ا لاعا  بیش از حد  

ک  از  ستجو اینترنتی حاصل  هاییداد گذراندن ساعا  زیاد ب  تطقیق و  مع آوری 

  اندشد 

 زیاد   یاستااد  هاین ان 

ویی  اننددمیساعت در هات  با اینترنت را وابست ی ب  اینترنت  23، کار بی تر از برخی

 م یار زمان ب  تنیایی کافی نیست  

 زیاد از کام یوتر و اینترنت باشد:   یاستااد  یدهند ن ان  تواندمیموارد  زیر 

  دترین منبع رنایت فرد از زندگی باشاشتغال ذهنی با اینترنت،  وری ک  مید

 پرداخت کمتر ب  روابب دوستی و قطع روابب ا تماعی 

احستتام پوچی، افستتردگی و تطری  پذیری  

 وقتی کام یوتر در دسترم نباشد

علاید ترک هن ام عدم دسترسی ب  اینترنت و 

کتاهش استتتتاتاد  از آن شتتتامل بی قراری،   

 انطراب، افسردگی و یرزش دست

  میل افزایش یابند  ب  استااد  از کام یوتر

 دروغ گاتن در مورد مد  زمان آنلاین بودن 

 انتار  دی بودن م تل استااد  از اینترنت/کام یوتر 

 بی خوابی و خست ی زیاد

 افت تط،یلی 

 زم استت برای پی  یری  

از م تتتتلا  احتمتایی ب   

های زیاد استتتااد  از ن تتان 

فضتتتتای مجتتازی تو تت  

 بارمایید  
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 عدم شرکت در ف اییت های ا تماعی مدرس  

 تو ی  اینت  آموزش از  ریق اینترنت بی تر از مدرس  است  

 مپیوتراستفاده سالم از اینترنت و کا یهانشانه

از پیش ت یین شتتد  کار با اینترنت و کام یوتر  و از ستتاعت م تتیص  یبرنام رعایت 

 شودنمیشد  بی تر  ریزیبرنام 

 بیش از حد از اینترنت و کام یوتر گزارش نتنند یاستااد خانواد  

اینترنتی ت یین شتتد  باشد و از آن  میزان  یاستتااد  مایی م تی،تی برای    یبود  

  بی تر ن ود

 رسدمیب  زمان ت یین شد  برای تتاییف کاری و تط،یلی 

 یذ  بردن از ف اییت هایی غیر از کار با اینترنت و کام یوتر  

اخت،اص دادن انرژی بی تر برای برقراری ارتباط با  افراد دنیای واق ی تا غریب  های 

 اینترنتی 

می  ارند ، دچار م تتتلاتیدانستتتن این ک  افرادی ک  ب  اینترنت و کام یوتر  اعتیاد د

 شوند 

استتتتااد  از اینترنت و کام یوتر  برای ی  

 دییل مو  

میل بی تری برای بیرون رفتن با خانواد  و 

دوستتان داشت  باشد تا  استااد  از اینترنت  

 و کام یوتر  

 

استتتتااد  از اینترنت و فضتتتای 

مجتتازی یزومتتا بتتد نیستتتتت  

های استتتااد  درستتت را ن تتان 

 بدانید  
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 ؟ ینترنت و کامپیوتر  جلوگیری کنیمچگونه از اعتیاد به ا

 ستااد  از اینترنت و کام یوتر  مد  زمان و ت داد دف ا  ا ببت

 ت یین مد  زمان م یص از پیش ت یین شد  برای استااد  از اینترنت و کام یوتر

درمان علت زمین  ای استااد  از اینترنت و کام یوتر ) انطراب یتی از علت های شایع 

 استااد  زیاد از اینترنت و کام یوتر  می باشد  (

تواند موقع انطراب و بطران ها های حمایتی میو داشتتن گرو  حمایتی ) داشتتن گر  

ب  فرد کم  کند ک  ب   ای استااد  از اینترنت و کام یوتر برای فراموشی م تلا ، 

 از حمایت آنان برای حل م تلا  خود بیر  ببرد (

  ای زین کردن کار با اینترنت و کام یوتر با ف اییت های ساید و تاریطی 

  ای فرستادن پیام   صطبت کردن با افراد ب 

 ها ک ی کردن ا لاعاتی ک  نیاز ب  خواندن دارد و یا چاپ کردن آن

 استااد  از کام یوتر در متان های مانند کتابیان  

 جمعیت خاص 

 هایمیار کودکتان و نو وان برای یادگیری  

تتط،تتتیلی و ا تمتتاعی، انجتتام تتتتاییف و  

از کامی وتر و  توانندمیتط،تتتیلی  هتای پروژ 

ینترنتت بیر  ببرنتد؛ اما ب  دییل اینت  ممتن   ا

استتت در م رآ ا لاعا  ناخواستتت  یا ناامن  

قرار گیرنتتد، یتتا از  ریق افرادی مورد آزار و 

اذیتت قرار گیرنتد  همچنین تب تا  منای ک     

شتود در این گرو  پر رن تر است  بر  ایجاد می

ن  ممتن کودکان و نو وانا

استتت در م رآ ا لاعا  

نتاخواستتتتت  یا ناامن قرار   

گیرنتد، یا از  ریق افرادی  

متتورد آزار و اذیتتت قتترار 

گتیرنتتد  همچنین تب تتا   

شود در منای ک  ایجاد می

 این گرو  پر رن تر است 
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سال هستند، بنابراین  18اسام گزارش  دید آمریتا ی  سوم از کاربران اینترنت زیر 

ریزی کرد  قوانین و حقوق  زم استت برای حقوق و میزان دسترسی این گرو ، برنام  

کودکان ک  برای استااد  از اینترنت ونع شد  است، در هم   ای دنیا قابل ا راست  

 صرف نرر از سن و  نس، غنی و فقیر بودن آنیا 

 ای والدین راهنمای استفاده از کامپیوتر و اینترنت بر

از چ  سلالان  ب  فرزند  اجازه کار با کامپیوتری اینترنت و  یگر وسلالاایل  

 ایکترونیک  را بدی ؟

تاپ، تبلت و سایر وسایل ایتتریتی م اب  را حداقل تا قبل شود موبایل، یپتوصی  می

سای ی در اختیار فرزندان قرار ندهید؛ اما از  رف دی ر  13، 12از نو وانی ی نی حدود 

تو   ب  فراگیر بودن استااد  از این ابزار و در دسترم بودن آنیا، م مو  کودکان ب  با 

کنند استتتتااد  از این و توانایی صتتتطبت کردن را پیدا می افتندمیمطو اینتت  را   

 .شودوسایل برای ان  ذاب می

 شود نیز سن استااد  ازهمچنین نیازهای آموزشی ک  امروز  با این وسایل بر رف می

 آورد این ابزارها را پایین می

برای استتتااد  از کام یوتر و اینترنت شتتاید درستتت نباشتتد ک  ی  قاعد  بابت در نرر 

تااد  از موبایل، ها، اسب یرید  ب  دییل پی رفت تتنویوژی و تغییر سب  زندگی خانواد 

د  مست نا عتبلت و اینترنت، بی تتر از گذشت  اهمیت پیدا کرد  و کودکان نیز از این قا 

نیستتند  برای ت یین زمان مناست  استااد  از این ابزارها باید ب  شرایب خانواد ، نطو    

 .تربیت خانوادگی، شرایب کودک و     نیز تو   داشت

ب  هر حال وایدین با شتتتروع ستتتن مدرستتت  ناگزیر از در اختیار قرار دادن کام یوتر و 

نرار  آنیا بر کودکان است  اینت  در  اینترنت در کودکان هستند  نتت  مید آموزش و

هر ستنی چ ون  از این وستایل استااد  کنند ب  عنوان م ال از چ  سایت هایی بازدید   

 کنند  
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 نتا  کلی ک  در هر سنی برای استااد  از اینترنت در کودکان  زم تو   است:

یت نتتتروری با بردن امن هایرا آموزش:  قبل از کار با اینترنت، آموزش خطرا ، و 

 است

 وقت ب ذارید کندمیبرای اینت  بدانید فرزندتان چ ون  از اینترنت استااد  

ت تویق: ت ویق م بت وایدین ب  کودک و نو وان برای استااد  ی موبر از کام یوتر و  

 اینترنت

 یااد استتتتامنیتت بی تتتی مطیب کام یوتر: قبل از هر چیز تدابیر  زم امنیتی برای  

 کامی وتر و اینترنت فراهد شد  باشد  مناس  و امن از

نرار  : قرار دادن کام یوتر در فضای بیرون از اتاق شی،ی کودک میتواند ب  نرار  

 بیتر کم  کند

 قبل از شروع استااد  از کام یوتر و اینترنت 

 بینید  آموزش ب کندمیدر رابط  با اینترنت و خدما  اینترنتی ک  کودکتان استااد  

 هایلامکنت  فرزندتان استااد  از اینترنت آموزش ببیند، شما آموزش ببینید  قبل از ای

 انیدتومیک   زم دارید و ود دارد  برای اینت  بدانید چ ون   هاییآموزشخوبی برای 

وتر بر روی فرزندنتان نرار  داشتت  باشید و کام ی  توانیدمیبا اینترنت کارکنید، چطور 

بی تتتتر تنرید کنید، آموزش ببینید   زم استتتت بدانید ک   خان ی خود را برای کنترل

دی ری  ز  هایمتتان فرزنتدتتان در چت     

خان ، دسترسی ب  کام یوتر و اینترنت دارد  

م لا در کتتتابیتتانتت  هتتای عمومی، ختتانتت  

  این برای هامتاندوستتتتان تتتان و دی ر 

تنرید نرتار  عتادی شتتتما  زم استتتت    

استتتتااد  از فضتتتای مجازی 

مقتدمتاتی را نیتاز دارد  قبل از    

استتتتاتتاد  از آن موارد  زم را 

 فراب یرید 
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دستترسی فرزندتان را در سایت ها و  ستجوی   انیدتومیهمینطور دربار  اینت  چطور 

 مطدود کنید   هاسایتکلما  خاص در 

 با خانواد  را ع ب  اهمیت امنیت اینترنتی صطبت کنید

 و اینطور تلقی نتنید ک  فرزندم خودش ا لاع دارد  

 امن از اینترنت آموزش دهید  یاستااد ب  کودکان برای 

 زادی عمل بی تری ب  اوتوان آمتناس  با سن کودک می 

داد  اگر از ستنین پایین تر آموزش  زم را در این زمین  دید  باشتند، احتمال آسی  و    

 م تل در سنین نو وانی و بزرگسایی کمتر خواهد بود 

بت   ور کلی استتتتاتاد  از کام یوتر و اینترنت برای کودک و نو وان باید هد م نی با   

نطور مطدودیت باشتد، وایدین باید نتمن تونیح   مستئوییت پذیری، قانونمندی و همی 

هایی را در این این مااهید و اصتتتول، ب  فرزندان خود یاد بدهند ک  ا از  چ  ف اییت

 .باید ب  دور باشند هاییف اییتزمین  دارند و از چ  

 فراهد کردن شرایب استااد   

 دریافت راهنمایی از م اورین خدما  اینترنتی 

خان   ترعمومی هایمتانتر: اگر کام یوتر در اتاق خواب استتت ب  تنرید مطل کام یو

تغییر داد  شتتود تا نرار  بیتری فراهد شتتود  همینطور اگر فرزندتان از تلان یا دی ر 

 ک  ب  اینترنت مت،ل است، باید تطت نرار  شما باشد   کندمیوسایلی استااد  

 برای تامین امنیت  ا مینان از ن،  نرم افزار مناس  بر روی کام یوتر

 مرورگر مناس  برای  ستجو در اینترنت
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شتترح مزایا و م ای  استتتااد  از اینترنت و پی تتنیاد حمایتی کافی در صتتور  ایجاد   

 م تل 

  ب. ونتتتع قوانین برای استتتتااد  از اینترنت برای کودک و نو وان هن ام استتتتااد  

او نرار  دارید و ب  صتتور   فرزندتان از قبل ا لاع دهید ک  ب  استتتااد  از اینترنت

آنلاین فرزندتان  هایحستتابمیایان  این کار را انجام ندهید  نام کاربری و رمز ورود 

را بتداینتد  حتی در ابتتدای استتتتاتاد  از اینترنت ب  عنوان م ال ایجاد و استتتتااد  از     

 تا تماعی یا ایمیل با او همرا  باشتتید  بیش راهنمای استتتااد  از اینترن هایصتتاط 

 این بست  را در اختیار فرزندتان قرار دهید 

کودک و نو وان از اینترنت باشید  با فرزندتان ب  صور  آنلاین وقت  یاستااد درگیر 

با شتتما صتتطبت کنند  از  شتتانعلاق آنلاین مورد  هایف اییتب ذرانید  ا از  دهید از 

 م بت اینترنت با آنیا یذ  ببرید   های نب 

ستاختن پروفایل کم  کنید تا مطمئن شوید ک  ا لاعا  بیش از حد  ب  کودک برای 

 شی،ی را در آن قرار نمی دهد

 چ  تنریما  امنیت شی،ی اینترنت و فضاهای مجازی 

ع در سری یمداخل نرار  دقیق استتااد  از اینترنت می،توصا در کودکان کوچتتر و   

 صور  ایجاد م تل نروری است

ک و نو وان  آنیا نیاز دارند ک  هن ام ایجاد دردستتتر ب  برقراری ارتبتاط موبر بتا کود  

   شودیمراحتی با شتما م تور  کنند بدون آن ک  بترسند ک  برای ان م تلی ایجاد   

ب  عنوان م ال در صور  آشنایی با افراد غریب  و یا هر موردی ک  بنرر عادی نبود، با 

تونیح دهید ممتن است  شتما صتطبت کنند و شتما را در  ریان قرار دهند  برای ان   

 چیزهایی را آنلاین ببیند و بیوانند ک  نادرست باشد 
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ب  آنان آموزش دهید کستتتانی ک  ب  ق،تتتد فری  با آنان ارتباط برقرار میتنند برای 

دسترسی ب  اهداف خود از مطبت، تو  ، میربانی و حتی هدی  استااد  میتنند  ممتن 

ای کودکان آشنا هستند  بتدریج میارهای مندی هاستت با موسیقی، سرگرمی و علاق  

و  دارندبرمیکودکان را با بیان آرام آرام متن و مطتواهای  نستتتی در متایمات تتتان 

   کنندمیاعتماد آنیا را  ل  

توانید نرار  کامل داشت  باشید، بنابراین آموزش با رعایت هم  موارد باز هد شما نمی

ی های مناهای م بت و هد دربار   نب    نب ب  فرزندتان بستیار مید است  هد دربار 

استتااد  از اینترنت با فرزندتان صتطبت کنید  صبر نتنید تا اتااقی بیافتد و ب د دربار    

ها و منابع ریزی داشتتتت  باشتتتید و آموزشآن صتتتطبت کنید، از قبل برای آن برنام 

 ا لاعاتی  زم را در اختیارشان قرار دهید   

 ن است ی  کودک در م رآ آسی  باشد:ن ان  هایی ک  ممت

  ب  خ،وص وقتی تنیا هستند و زمان کندمیوقتی زمان زیادی را در اینترنت صترف  

 زیادی برای ایجاد ارتباط با دی ران بدون نرار  خانواد  دارند 

ک     در بین افرادیکندمیاز ی  غریب  دریافت  ایبستتتت کودک نام  ایتترونی ، یا 

آستی  قرار می دهند م مول است ک  عتس، هدی  برای قربانی خود   کودکان را مورد

  فرستندمی

اگر ت،اویر هرز  یا پورنوگرافی در کام یوتر یا دی ر وسایل کودک خود دیدید  احتمال 

دارد فرد آستی  رسان از  ریق ارسال انی ت،اویر یا فیلد ها برای شروع بطث  نسی  

 و گول زدن کودک انجام دهند 

 صور  میایان  از فضای مجازی استااد  میتند   وقتی ب 

  گیردمیتمام دارد یا با او تمام  شناسیدنمیفرزندتان از  رف کسی ک  شما 
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در زمانی ک  خانواد   مع استتت کودک زمان زیادی را در تنیایی در فضتتای مجازی  

  کندمیس ری 

 اشید؟کودک در م رآ آسی  است چ  رفتاری داشت  ب شودمیوقتی احسام 

قانونی و عدم برخورد صطیح با این مورد نادرست است و هد برخوردهای تند، هد بی 

های شتدید  در صورتی ک  برای این منرور از قبل قوانینی ونع شد   قیرآمیز و تنبی 

 زم ب  او داد  شتد  باشتد و نرار  مناستتبی و ود داشتتت  باشد،    هایآموزشباشتد،  

و در صور  م اهد  چنین  شودمیضتای مجازی کمتر  احتمال استتااد  نادرستت از ف  

 ب  نتیج  مطلوب رسید  توانمیموق یتی باز هد با و ود توافقا  قبلی بیتر 

 :دیمراق  برخور  او  باش 

ت یار حائز اهمین رفتار بستتین بار از انجام این در مقابل م تتاهد  نیستتتیبرخورد واید

د تا یند تلاش کیبا  کنیدمیا لاع پیدا  ن عمل کودکین بار از ایاوی یبرا یاست  وقت

جاد یا ین  را برایار تند با کودک زمیخ تتن و بستت ید  رفتارهایآرامش خود را حاظ کن

 .سازد، نداشت  باشید یفراهد م یی ر از  مل  دروغ وید یم تلات

 

 :دی   ییاشتبای  را با رو  قابل فه  توض

ح یش تونیقابل فید برا یو  ایشت  ن کار را ب ین روش آن استت ک  بد بودن ا یبیتر

 احتمایی ناشی از این موق یت   هایآسی د و یده

 از کو ک حمایت کنید: 

 شرایطی فراهد کنید تا بدون ترم دربار  مسائلش با شما صطبت کند 
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 :دیجبران اشتبای  فرای  کن    را برایشرا

ن ی بران ا یب را برایر سوال رود شرایت کودک زیبدون آن ک  عز  ناس و شتی، 

د  ب  عنوان م ال عذر خواهی کند و او را بیش از حد ستتترزنش یاشتتتباهش فراهد کن 

 نتنید  

 

 بیشتر با او صحبت کنید و برای  وقت بگ ارید: 

داشتت  باشتید،  زم استت یادآوری کنید ک  نرار  شما برای حاظ     تریدقیقنرار  

رستیدن ب  سن نو وانی،  امنیت خود اوستت  ب  خ،توص با با  رفتن ستن کودک و    

فرزندان نیاز بی تری ب  آزادی دارند  س ی کنید در هر مرحل  و هر سنی آموزش ها و 

 راهتارهای  زم را ارائ  دهید تا در این سنین بتوانید آزادی بی تری ب  او دهید 

 :دیخو تان ایگو باش

 ن است  ت قوانین از  ریق خود وایدییآموزش رعا یمناس  برا یاز را  ها یتی

  ر صور  نیاز ب  روانشناس یا روانپزشک مراجع  کنید:

اگر کودک شما ب  دف ا  از قوانین ا اعت نترد و این امر مو   آسی  دیدن موق یت 

روان شنام  هایراهنماییهای تط،یلی و ارتبا ی او شد  است، نرور  دارد ک  از 

 .دیز استااد  کنیا روان پزش  نی

 اینترنت و کام یوتر برای کودکان و نو وانانراهنمای استااد  از 

 قبل از ارسال ا لاعا  ب  صور  انلاین ب  خوبی فتر کنید 

 عتسیایتان را بدون ا از  وایدین در اینترنت بارگزاری)آپلود( نتنید 

برای ملاقا  حضتوری یا حتی چیر  ب  چیر  )آنلاین( را از کسی درخواست نتنید یا  

 تنید، حتی اگر رابط  ای شتل گرفت  باشد درخواست کسی را قبول ن
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ناشتنام عتس دانلود نتنید، ممتن استت روشتی برای انتقال ت،اویر     هایستایت از 

  نسی باشد

ا لاعا  شی،ی و مورد شناسایی خود از قبیل نام، شمار  تلان، آدرم یا نام مدرس  

ن هر گون  م ی،ا  ب  را در اختیار افراد غریب  قرار ندهند و از وایدین خود قبل از داد

 افراد در فضای مجازی راهنمایی بیواهید

ان باشید  پیدا کردن دوست کنیدمیمراق  کستانی ک  در فضای مجازی ب  آنیا اعتماد  

 باشند ن کنندمیمارح باشد ویی ممتن است آنیا واق ا کسانی ک  ادعا  تواندمی دید 

 صلی خود( ن وییدپسورد خود را ب  کسی )غیر از وایدین یا مراق  ا

 پروفایل خود را ب  صور  خ،وصی ن   دارید تا ا لاعا  شی،ی شما مطاوظ بماند

یا حس خوبی ب  او ندارید، چت را  زندمینامناستتبی  هایحرفاگر کستتی در چت روم 

 ترک کرد  و پاسخ ندهید 

 هایصطبتشتناستید باز نتنید  ممتن است حاوی   را از  ان  کستانی ک  نمی  هاپیام

 نامناس  یا حتی ویروم باشد 

 ب  وایدین خود ب ویید ایدترسید اگر از کلام، ت،ویر یا هر چیزی در اینترنت 

 درخواست دوستی افرادی را ب ذیرید ک  آنیا را می ناسید  

 خودداری کنید رسندمیاز پذیرفتن پی نیادهایی ک  زیادی خوب ب  نرر 

 تمسیر دی ران نباشیدخودتان هد در اینترنت ب  دنبال پرخاش و 





 

 
 

         

 خشونت خانگیخودمراقبتی در      
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 خودمراقبتی در خشونت خانگی

 ونروداغ ماشیند در رییت، بیرون خون  از رو وسایلد  بود رسید  استیوند ب  کارد"

 زا،ناس و احترامی بی از سیلابی  دادم دست از دوستامو یهم  شدم، منزوی  بود کرد 

 هیچ بود، گرفت  ناسمو ب  اعتماد  رونداشتد کسی با کردن صطبت از ا   بود روون

 "  بدم انجام تونستد نمی خودش وقت روتوی کاری

 خشونت خانگی چیست؟

خ ونت خان ی اصطلاحی است ک  برای بیان سوء استااد   سمی،  نسی و عا ای 

، بانیاز  رف ی  عضو ، علی  عضو یا اعضای خانواد  استااد  می شود  شیص قر

 همسر ف لی، همسر سابق یا یتی از اعضای خانواد  می باشد  

   یخانگ انواع خشونت

گرفتن،  گاز دن،یخراش ناخن با مانند ییرفتارها با ی سم خ ونت : جسم خشونت

 زدن، م ت دادن، تاب و چیپ ردن،ک پر  دادن، هل زدن، تن  دادن، انتت زدن، چن 

 .شود یم م یص زاندنسو و ردنک خا  ب  اقدام زدن، یلیس

 ب  حمل  ،ییدارا و اموال ب  حمل  د،یتید شامل یروان خ ونت:  روان خشونت

  یعل انکودک از استااد  و ردنک یمنزو ، ی داساز ،یعا ا آزار منزل، یاهل وانا یح

 خ ونت ،یروان ب د در   یو ب  یخان  خ ونت مایوم ب  رتریفراگ ین اه در اما  است زن

 انجام تواند یم زن آنچ  نییت  و رفتارها نترلک مانند رفتارها از یتر عیوس فی  گا 

 است، زن ب  مت لق  ک یپوی ردنک خرج ا لاعا ، از ردنک مطروم تواند، ینم ای دهد

   ردیگ یبرم در زین را ... و تلان ب  یدسترس ای آمد و رفت در تیمطدود جادیا

 رابط  ،ی نس رابط  یبرا ادند قرار ف ار تطت با ی نس خ ونت:  جنس خشونت

 نامناس  زمان در ی نس رابط  ،ی نس رابط  ی ناخواست  التاش ا بار، و دیتید با ی نس

 .گردد یم م یص ف ار و زور با ی نس رابط  و
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 یاقت،تتاد خ تتونت:  اقتصلالاا  خشلالاونت

 غذا، آمد، و رفت ن یهز قطع مانند ییرفتتارهتا  

  گردد یم شامل را پول و پنا  سر ،کپوشا

 ؟دیآیمچه بر سر قربانیان خشونت 

م مو ه ستتترنوشتتتت خوبی در انترتار قربتانیان   

هر ی  از اعضای  توانندمیخ تونت خان ی ک   

ختانواد  باشتتتند، نیستتتت  از میان این قربانیان  

ب  نرر  تروخیدونتتت یتت زنان خ تتتونت دید   

تار درصتتد زنان هرگز خ تتونت را آشتت 23- 73ن تتان داد  ک   ها  بررستتی  رستتدمی

، م ر این ک  پزشت  یا فردی قابل اعتماد از آنیا این مستئل  را ب رسد  ایبت    کنندنمی

بی تتتتر زنتان خ تتتونت دید  قربانیان منا ل  

 زنندمینیستتند، بلت  عملاه دست ب  هر کاری  

تتا امنیتت خود و فرزنتدان تتتان را ب  حداک ر    

 ، برخی فرار وکنندمیبرستتانند  برخی مقاومت 

 گیرندمیقت و مترر را در پیش مو های دایی

ظ آرامش را حا کنندمیهمسرشان، تلاش  هایخواست و بی تر آنیا هد با تن دادن ب  

ن  کافی و ن  موبر است  متاساان  خ ونت علی  زنان پیامدهای  هاتلاشکنند  ویی این 

 زیادی در سطح فردی، خانوادگی و ا تماعی دارد 

 چیست؟ یخشونت خانگ یامدهایپ

 آمار  لاق، ی، فزونی رد قضتتتائیپ هایهزین ل یت از قب  اجتملااع   املادیلاا  یلا پ 

   باشدمی یو خودسوز ی ریاد، روس ی، اعتی ک،  رم، خودیارتبزه

  ب  سلامت روان و اعتماد ب  ناس، نقص عضو، سقب یشامل آس  فر   امدیایپ

   دمر  می شو ین و حتی ن

 ب  یاد داشتتتت  باشتتتید

اشتتال میتلف خ ونت  

عتلتیتت  همستتتر، ی نی   

فیزیتی، روانی،  نسی و 

توانتتد اقتت،تتتتادی می 

همزمتان برای ی  فرد  

 اتااق بیاتد 

درصد زنان هرگز  23-73

خ تتتونتتت را آشتتتتتتار  

 .کنندنمی
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 یرو ،یش احتمال  لاق، افستتتردگیعبتارتند از افزا  امدیا  ر سلالا   خانوا هیپ

 آوردن ب  سطر و  ادو 

خ تونت توسب فرزندان، فرار از خان ،   یریادگیشتامل    و روان  تیترب  امدیایپ

  می شود  ی کار خودت  و افیلا  مربوط ب  خواب و تغذتانطراب، م 

 گر  ؟  باعث بروز خشونت  ر خانوا ه م  چ  عوامل

  ، دستتت بیا اختلال روانی یماریل و ود بیدی گا  افراد ب  اختلا   شلاخصلایت:  

 زنند   یپرخاش ران  م یرفتارها

 یدر رفتارها یهورمون مردانت  تستتتتوستتتترون عامل موبر  :یلاک ویوژیعواملال ب 

 پرخاش ران  مردان است 

باعث  یو ا تماع ین اقت،ادییسطح پا : و اجتماع  وضعیت نام لوب اقتصا 

 شود  یز میخ ونت آم یب  بروز رفتارها اهش اعتماد ب  ناس و مت اقبا منجرک

    تحصلالایلا  و مهار  یاییسلالا   پا

ر ش میای تتتر در افزایلا  بیتط،تت : اجتماع

 عوا ف از  مل  خ د، موبر است 

 ت کننده:یضعف و عد  وجو  قوانی  حما

ش یدایاز عوامل پ یف خ ونت خان یابیام در ت ر

ن در اببا   رم یقوان یین نارسایآن است  همچن

  زنتان در مطتدود  پنیان خانواد  از عوامل   یت عل

 باشد  یبروز خ ونت م

میتار  هتای ا تماعی   

یت نی توانتتایی برقراری  

روابتب بتیتن فردی بتتا    

دی ران بت  نطوی ک  از  

ام ت  قابل قبول  نرر  ت 

بتتود ، بتترای  تتامتت تت   

ستتودمند بود  و بیر  ای 

 دو انب  داشت  باشد 
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استرم  باشتد، ف تتار ها و تر ن ییپا یت زندگیاکیهر انداز   پایی :  ت زندگیفکی

 افت یش خواهد یزان احتمال بروز خ ونت افزای تر شد  و میخانواد  ب یها

و  یتیشی، یها ی گیوان فرد م تاد ب  سب  یا راف ل و موا  مخدر:کا  ب  اییاعت

مست د  ج  فرد م تادیدر نت می کنند، ان را  رد ینند، اک یدا مین افراد پی  اک یرفتار

 شود یز میخ ونت آم یبروز رفتارها

  دانند، ب یم ی ی  زن را  بی وامع مردان خ ونت عل یدر برخ : مسائل فرینگ

 شد  است   یفرهن  ی زء هنجارهااین مونوع   ک یگون  ا

 افرا   محتمل ب  قربان  شدن خشونت خانگ  یستند؟ چ 

   تواند برای هر کسی اتااق بیاتدساد  ترین پاسخ این است ک  خ ونت خان ی می

 با ای  حا  آگایی  ک :

درصد قربانی ها  97ایی  93؛ بیش ترین خ ونت های خان ی برای زنان رخ می دهد

 هستند زن 

 د ب  می کننبرخی از مردان خ ونت خان ی را تجر

زنان  وان، باردار و زنانی ک  دارای فرزند کوچ  

  هستند، بیش تر در م رآ خطر می باشند 

در برابر خشونت محافظت  یچه عوامل

 کننده اند؟

 ییزناشو یتمندیرنا

 یت زندگیاکیبا  بودن 

بیش ترین خ تتونت های 

خان ی برای زنان رخ می 

 دهد 
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 مطلوب یاقت،اد ی ا  ا تماعیپا

 یو روان یسلامت  سم

 لا  مطلوبیسطح تط،

 آنیا یریارگکو ب   یزندگ یر  هااز میا یآگاه

کند، سخت چرا برای فرد باور این که خشونت خانگی را تجربه می

 است؟

شاید تاز  ب  این مسای  پی برد  اید ک  مورد آزار قرار می گیرید، ممتن است چندین 

 مرتب  این اتااق روی داد  باشد ویی شما متو   ن د  اید 

 د دارد:د یل زیادی برای این مسای  و و

 ممتن است نیواهید قبول کنید ک  این اتااق برای شما روی داد  است 

 گا  گاهی ممتن است رابط  تان خوب شد  باشد 

 ب  شد  دوست داشت  باشید   شما را مورد آزار قرار می دهد را شاید فردی ک

 شاید قانع شد  اید ک  این رفتارها، خ ونت ب  حساب نمی آید 

ک  فتر کنید این رفتارها غیرعادی است، خ ونت برای شما رخ داد  شاید قبل از این

  باشد 

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

حتی اگر ب  این باور برسید ک  مورد خ ونت قرار گرفت  اید، ممتن است انجام دادن 

 اقدامی در این خ،وص را دشوار ب ندارید 

 عدم اقدام شما در خ،وص خ ونت و ود دارد: برای د یل زیادی 
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 کنند می شاید پیش خود فتر کنید ک  مردم شما را باور ن

 شاید ب  نرر برسد ک  چار  ای و ود ندارد 

 ممتن است احسام کنید ک  هیچ چیز برای کم  ب  شما و ود ندارد 

نوع ر این مونیواهید آنیا را د واز دی ران داشت  باشید ممتن است تجرب  خیلی بدی 

 دخیل کنید 

 واهم  داشت  باشید خیلی ز کم  و حمایت گرفتن اشاید 

 شاید ب  بیبود رابط  تان امید داشت  باشید 

 شاید فتر کنید ک  ممتن است دوستانتان را از دست بدهید 

 ممتن است احسام شرم و گنا  کنید 

شت  باشید و نیواهید شاید کسی ک  شما را مورد آزار قرار می دهد، ب  شد  دوست دا

 ک  وی ب  دردسر بیاتد 

 شاید ندانید ک  چ  کمتی برای شما و ود دارد 

دهد در  وامع غربی ب   ور میان ین، ی  زن قبل از اینت  تقانتتای آمارها ن تان می 

مرتب  قبل از  8مرتب  مورد خ تتتونت قرار می گیرد  او بیش از  35کم  کند بایغ بر 

گیرد  ب  همین دییل اقدام هر چ  یتر، ت،تتمید ب   دایی میترک خان  برای شترایب ب 

  سریع تر برای  لوگیری از این رویداد، حائز اهمیت است 

 چ  افکار  مان  از تقاضا  کمک یا ر  آن م  شو ؟

افرادی ک  مورد خ تتتونت قرار می گیرند، ممتن استتتت بیان  هایی برای تو ی  کار 

   ها و د یل می تواند ب  شرح زیر باشد: همسرشان بیابند  برخی از این بیان

 .«تقصیر خو   است»



 

87 

 

 بدانید ب  هیچ و   کسی سزاوار مورد خ ونت قرار گرفتن در هیچ رابط  ای نمی باشد 

 «ب  زو   ای  مسای  خاتم  م  یابد »

 بدانید خ ونت ادام  خواهد یافت، و اگر اقدامی صور  ن یرد، بدتر خواهد شد 

 «ست باشد آزار و اذیت م  کندفق  زمان  ک  م»

 بدانید ایتل تو ییی برای رفتار غیر قابل قبول نمی باشد  

 «قا ر ب  ترک کر ن شرای  نیست  و یا نم  توان  از پس خو   برآی »

بدانید اغل  خ تتونت باعث از دستتت دادن اعتماد ب  ناس می شتتود  اما بستتیاری از  

کم  و حمایت گرفتن در دراز مد  افرادی ک  ت،تتتمید ب  ترک شتتترایب گرفتند با 

 احسام بسیار بیتری خواهند داشت 

 «نم  توان  فرزندان  را از حق  اشت  سرپناه و وایدی  محرو  کن »

بدانید فرزندان نیز در خ تتونت خان ی آستتی  می بینند  آنیا نیاز ب  احستتام امنیت   

 دارند 

 «م  عاشق یمسر  یست  و او نیز عاشق م  است»

 نت هیچ  ای اهی در رابط  عاشقان  ندارد بدانید خ و

 باوریا  ذل   ر مور  خشونت خانگ  چ  م  باشد ؟

امروز  اک ریت مردم آگا  هستند ک  خ ونت خان ی هرگز قابل قبول نمی باشد و می 

تواند برای هر کسی رخ دهد، اما در  ام  ، اندک افرادی و ود دارند ک  ب  داستان های 

ند  این داستان های قدیمی ب  نوعی باعث ایجاد باورهای غلب قدیمی م تقد می باش

 در ذهن انسان می گردد  در زیر ب  ت دادی از این باورها می پردازید 



 

88 

 

 1باور ذل  

 خ ونت خان ی تنیا در ق ر کارگر، بیتار و خانواد  های م تل دار روی می دهد 

 حقیقت

 خ ونت خان ی می تواند برای هر فردی اتااق بیاتد 

 1باور ذل  

 زن باید خ ونت را ب ذیرد/ زن سزاوار خ ونت است/ زن مطرک خ ونت است 

 حقیقت

هیچ انسانی سزاوار آسی ، صدم  و تطقیر نمی باشد و نباید با هیچ کس بدون احترام 

و عز  رفتار شتود  ممتن است شی،ی خودش را مق،ر بداند اما هیچ تو ییی برای  

 خ ونت و آزار و ود ندارد 

 3ور ذل  با

 این ی  خ ونت خان ی ب  حساب نمی آید چون ب   ور مترر اتااق نمی افتد 

 حقیقت 

مید نیست ک  این آزار روزان ، هات ی، ماهان  یا 

گاهی اتااق می افتد! مید این استتتت ک  در هر 

 حایت، خ ونت صور  می گیرد 

 

 

با شتتناخت باورهای غلب 

ی همسرآزاری، در زمین 

ی پروار ب  خ ونت ا از 

 شدن ندهید 
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قرار گرفت   و ن  مد   ر فضلالاای  ک  خشلالاونت  ر آن صلالاور  م   

 ر ی م  تواند باعث ایجا  علائ  زیر شو : پ ی

 بی حایی، ناراحتی و ترم

 ع،بانیت، تمرکز ن یف 

 اختلا   خواب

 کد یا زیاد شدن اشتیا 

 افسردگی و احسام ناامیدی

 تمایل ب  خ ونت داشتن 

 افتاری از قبیل آسی  رساندن ب  خود یا خودک ی

  احسام خ د، حس شدید وح ت، یا داشتن حملا  دردناک

اگر افتاری از قبیل آسی  رساندن ب  خود یا خودک ی ب  ذهنتان خطور کرد، سری ا ب  

 پزش  یا هر مرکز سلامت دی ری مرا    کنید 

 رایکاریا  مقابل  با خشونت

 تغییری ک  نیاز دارید ایجاد کنید  

 متو   شوید ک  م تلی و ود دارد 

 ی انجام دهید فتری در مورد شرایب ب  و ود آمد  بتنید و اقدام

 با کسی صطبت کنید 

 برای اقدام در این شرایب آماد  شوید 



 

93 

 

بایتد  حتمتا  برخورد صطیح با خ تونت ختان ی صترفا بتدین م نتا نیستت کت  شتما         

رابط  تان را با کستی کت  بت  شتما آزار رستاند ، بت  اتمتام برستانید  اگتر دو  ترف           

امتا بدانیتد شتما     توانتد متوقتف و درمتان شتود     رابط  م تتاق باشتند، خ تونت متی    

هموار  در پنا  و حمایت قانون قترار داریتد  بت   تای هتر کتار دی تری بیتتر استت          

بتت  متی،،تتان مرا  تت  کنیتتد  بتتا متتراقبین ستتلامت، پزشتت  عمتتومی، م تتاور،    

پزشتتتی کتت  در دستتترم داریتتد م تتور  کنیتتد  پتتیش از هتتر شتتنام یتتا روانروان

ف بزنیتتد م متتو  بتت  را  اقتتدام حقتتوقی مرا  تت  بتت  کستتی کتت  بتوانیتتد بتتا او حتتر 

شود های بیتری منجر میحل





 

 

 د رفتاری بخودمراقبتی برای کودکان قربانی 
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 بد رفتاری های خودمراقبتی برای کودکان قربانی توصیه

 منظور از بد رفتاری با کودکان چیست؟

نا. بضاانل بم مبلومتدبببگیمکودکان بهاارب مخبلف موبلوتدبض مربرممتبل ب

کربلاکمبمساااوبکودربدتبآ بآنهنبعم بتغمبم مبوبمثممتبج.یبهسااا  .

بببتمبهموزبن.ه.،بلهمبوبرنهلبضوجربل بهنش. بآنهنزلن ب

بتوشبهنیبه.بتف نتیبهنبکودکن بهربرممتبز مبمسو:ب

زلنن بمسااوبکربومی. مب نبسمساا نتبهربنینزهنیبمساانساا بکودرببببغفلت:

نب دتبسمبسن یمبهنش. )کودرببل بضومن.بشنللبتهنبکمد بکرب. ضوجه بنک 

گاامشااا مبموبسیابرومهمبوبهممدتیبکاربهاربدییاالبه بض مهد بمزبعهاا. بببب

کنتهنیبرودشاان بنیببهمنا بآ  .یب نبه بضوجه بهربنینزهنیبموییربکودربب

 بچ یمبشامم ی بکودربتمبدتبل مربآسی ببوبسامس ن بلثلبغام،بسوشانربب

دها. بهاربعرانتض به بضوجه بهربفمزن.م بهربه دنیبهیانتیبوبع.یببببرممتبل 

شودبکربمثممتبکمد بس نهدن بهممیبآنهنبغفموبلحسوببل نلهینببلممرروبو

ب ولان بل.تبوبج.یبتویبکودربرومه.بدمشو 

مصیلاح بمسوبکربب)کمبود محبت(:یا عاطفي هیجاني کودك آزاری

تودبکربمزبومی.  شان بلحرو،بعش بوبآتملاببدتبلوتدبفمزن.من بهربکنتبل 

فمزن.منشااان بن.متن.بوبهی بدت انفاوبنکمد بمنا. بم مبومی. مبعلارربمیبهربببب

نا بده . بم مبتف نتبعومر بهسینتبج.یبدتببنشن محسنس بنسروبهربآنهنب

بسیشمفوبعن ف بکودربرومه.بدمشو 
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زلنن بکربکودربلوتدبرشاونوبهنیبجسا بشنللبببسوء رفتار جسمي:

هاالبدمد بوبسمتبکمد برممتبب،ض ریااربهاانیبلف مو،بوااامببوبشااا مبب

هممیبکودک بکربآزمتبد . ب نبزن.گ ببگیمد م مبشااامم ربدتبکوضن بل.تل 

 وتبدتبهم اا.بلا.تبنیبببمشبدتبریمبمساااو،بعومتربوریا بدمتد بهایم

تمبدتبس برومه.بدمشاااوبکربهساااینتبلفمبببلشاااکلاتبعن ف بهممسبو

بهنش . ل 

تبیبدکمد بکودکن بتش.بنینف رب)ننهنیغبدتگیمبسووء اسوتفادج جنسوي:   

بضانسبوبنیبببف نییوبهنیبج س ب هنش. بم مبلومتدبل جامرببمزننبل نس بب

شنللبدتگیمیبکودربدتبف نییوبهنیبج س بد دمم ببضومن.م مبلسنیربل 

 نبلشاانه. بفیممبهنبوبضواانو مبسوتنوگممف بهنشاا. بم مبفمیبض مربمزب م ب

ده. بمعضنیبرننومد ،بدوس ن برننومدگ ،بل مم،بسمس نتب نبغم رربهنبتخبل 

ض بکوضن بمضفنخبمف ند بهنش.بوبهنتبوبدتبل.م مبشامم ربلاکمبمسوبفطرب  ب

ضومن.ب نبدتبل.ض ب ولان بضکممتبشاا. بهنشاا. بهمبگونربض مربج ساا بل ب

لن بوروعبتو .مدب نبدتبآ  . بل  مبهربلشکلاتبوبآشف د بهنیبج.یبدتبز

بشود 

 اثرات طولاني مدت سوء استفادج از کودکان چیست؟

نسنتبل غیمیبه.تف نتیبرممتبگمف ربمن.،بمحساببمفممدیبکربدتبکودک بلوتد

لوتدبمزبآشااف د بدمتن. بضوصاایوبهن  بکربدتبسن یمبرکمبشاا. بفطربچ .ب

هایشربدتبمفممدب بمیر ربوجودبم مبمحسنسبهنبهنبآ بلومجه .مسوبکربهن  

برممتبگمف ربمن. بهربل  نیبم مبنیسوبکربلوتدبسوءبمس فند 
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بد هن .بدتبنظمبدمشا ربهنشای.بکربملکن بدمتدبمفممدیبکربلوتدبسااوءبمس فنبب

 مبممن.بنیببمفکنتبآشف ر،بعلا م،بمحسنسنتبوبتف نتهن  بتمبکربدتبومرعبنش. 

بتمه انبرکمبش. بض مهربک  . 

 مشکل در برقراری ارتباط -١

هبتگسانلان بکربدتبکودک بمزب م بمفممدیبکربهیش م مبمع اندبتمبهربآنهنبب

اندبربمع دمش ربمن.بلوتدبسوءبمس فند برممتبگمف ربمن.،بننملی.بش. بمن. بلسنی

ضومن.بآنهنبتمبمزبدمش مبتمهیربمیبلوف بمسانسا بضم مبلوتدیبمسوبکربل بب،

لحمویبک . بز ممبآنهنبح  بهربنظمهنبوبرضنوتبهنیبرودشن بنیببدتبلوتدب

بم مبز ممبور  بد دمم بم ای ن بن.متن. بدییلبم مبملمبریم بسااند بمسااوبب

ب.،آنهنبدمشااا    بکربوظیفربلممرروبمزبکودکان براندتبهربمع اندبهربومی. بب

به.هیمکربدتبزن.گ بشاان بحضااوتبدمتن.بببهربمفممدیبنیبمک و بب،نیساا  .

جاعبدتوبضمسبمزبمفممدبغم ررب نببمنبوم،هساا  . بم مبعومللبلوج بض هن  ب

بشود هنیبشموغبل 

ک  .برندتبهربدتربعش بوبعلارربنیس  .بوبهیش مبم مبمفممدبمحسنسبل 

بدسوبهینوتن. رومه .بد دمم بمزبآنهنبش نر  بهربنا 

هنش. بمفممدیبکربدچنتبض مربج س بتومهربنبد  بنیبب  بلشکلبلهمبل 

ضومن.بشنللبضمسبمن.،بدشومتیبدتبتومهربج س برومه .بدمشو بکربل هود 

مزبهمرممتیبمتضرنطبج س ،بوبوسومسبهنیبلمهوطبهربتومهربج س بهنش. بدتب

نربضانسبصوتض بکربفمدیبلوتدبض مربجسا برممتبگمف ربهنش.،بهمبگو

بفیب ک بلحروبآلیببموبتمبل ش جبوبعور برومه.بکمد 
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 اختلال در احترام به نفس -٢

جن  بکربهیشااا مبمفممدیبکربلوتدبمزبآ 

همگببب،رممتبگمف ربمن.بساااوءبمسااا فند 

لحروبوبمح ممل بکربشن س ربمشبهود ب

 ب،به نهمم مبضومنن تمبدت نفوبنکمد بمن.من.ب

بمح ممیبوبعشاا بوتزیبهربرودشاان بتمب

نفسبم مبن.متن. بمع اندبهربنفسبوبعبتب

 مبهربدمد بجومببل بآنهنوبضمسبمزبدسوبدمد بدتبمفممدبهسینتبسن یمبهود ب

 ل بگمدد بهن شن ننضومن بدتبضوایمبگیمیبل ف بهربد دمم بوب

 مشکل در عواطف-٣

هانزلانن.گن بم مبمضفنخبدمتمیبعوم وبوببب

محسااانسااانتبسییی. بمیبهسااا  .بکرب

ضمبهنشااا . بهیال روتبهربک  میابل 

هنبمحسنسبمفسمدگ بلکمتبدمتن.بکربآ 

ل  مبهربح  بلاکمبمسااوبدتبلومتدیب

رودکشا بشود بهمر بنیببدمتمیبفممزبوبب

هساا  . بمحساانسبر نیوبوبگ ن بدتبک نتبز ندیبمحساانساا بهنیبنشاای ب

هنشا. بض .مدیبهمبدتگیمبمویممب،بهممس،ببمفسامدگ بمزبلومتدبل .مو بل ب

بتبرومببهس  . ضشو ا،بکنهوسبوبمر لا بد

بی تتتتر افرادی ک  مورد 

ستتوء استتتااد  قرار می  

ناس  گیرند، داری عز 

و اعتمتاد ب  ناس پایین  

 هستند 

احستتام خجایت و گنا  
در کنتتار افستتتردگی از 
 مل  مواردی استتت ک  
افرادی کتت  مورد ستتتوء 
استااد  قرار گرفت  اند با 

 آن رو ب  رو هستند 
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.بکربل اولاب  غین بهنیبسمرنشدممنربوبعورننیوبنیببملکن بدمتدبتخبه.ه

هنیبمنف نتیبه بدییلبهسا  .ب نبعموبلشافو بن.متن. بم مبنوعبرشونوبب

ب.  یبفممتبمزبمحسنسبگ ن بوبشمیبهنش.بهمم ل بضومن

 اختلال در تغذیه-٤

تبضغا ربوب،بلشاااکلاض بدمدیبکاربلوتدبض مربرممتبگمف ربمن.بهیشااا مبمفم

دتبلوتدبظنهمشن بمحسنسبننتون   بلیک  . بم مبنیببروتد بغامبدمتن.بوب

مسااا فممغبوبب بلنن .بضغا ربمجرنتی،بروتد بمفمم  ب،شااامم ربهربلسااان م

بشود  ل بل  مکشی. ببگمس د ب

 ( و کابوس های شبانهمرور خاطرات گذشته )فلاش بک-٥

هیش مبمفممدیبکربلوتدبض مربرممتبگمف رب

دوتم بهبتگسنی بکنهوسبل بهی  .ببمن.،بدت

وبمضفنر بکربهمم شن بتخبدمد ،بدوهنت بمحینب

شااود بفلاشبه بهنبرن ممض بومواا ببل 

.بفمدبآ بحندثربنشوهسا  .بکربهنع بل ب

تمبدوهنت بض مهربک . بکنهوسبهنبدتهنت بیب

مضفانر بکاربتویبدمد بوب نبهفشااا بمزبآ ب)لنن .بض طی بشااا. بوبهربدمیببب

کربهنع بآشااف د بل ببهمبدوبلوتدبعوملم بهساا  .ب.  مف ند یبل بهنشاا

بشون. 

ب

کتتابوم هتتا دربتتار  ی 

اتااقی ک  روی داد  و یا 

بی تتتی از آن )متتاننتتد 

ت قیت  شتتتدن و ب  دام  

 افتادن( می باشد 
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 کاهش پیشرفت در امور زندگي-٦

گیمناا.،بعامکمدبوبسیشااامف شااان ببمفممدیبکااربلوتدبهاا.تف اانتیبرممتبل 

هنشاا. بهیشاا مبم مبمفممدبمه.م بدشااومتبوبدساا فوشبمثممتبم مبتو .مدبل 

مبم مبهربنظبک  . عامکمدهن  بهنلاضمبمزبمس نن.متدبهممیبرودشن بض ییمبل 

هربدساااوبل بآوتن.بهمبلوفطی  بکربده .بوبمد،بهمبآنیربکربمن نیبل مفم

کنف بوبلیموببنیسو بض .مدیبد دمبومک ابکنللابل ضندیبدمتن. بآنهنبمزب

مزبسیموزیبوبلوفطیوبشااان بهی بمن ظنتیبجببشاااکساااوبن.متن.بوب نبرود

ک .بل بز ممبم مبلوووعبضوجربسن م مبتمبهربسویبآنهنبجم ب،هممسبدمتن.

ب نهنبلیموببنیسووبم مبضوجربهممیبآ

 خودآزاری-٧

بلوتدب بکودک  بدت بکاار بمفممدی بمز همر 

ها.تف انتیبرممتبگمف اربمن.بهربمشاااکن بببب

تسنن . بلف موبهربرودشان بآسی بل ب

ضومن.بشنللبرودکش بم مبآسی بهنبل 

رودبب، انبمر.ملنتبد دمبلنن .برودبزن بب

سوزیبوبآسی بهن  بمزبم مبرریلبهنش. ب

بکان بدمتدبض ا.مدیبمزبمفممدبنیببهاربمیکلب نبلومدبلف.تبمع یندبسی.مبک  . بببمل

مغم بهممیبک  م ببفممددلا لبم مبرودبآزمتیبسییی. بوبلرهمبمسااوبوی بم

بزن . محسنسنتبننگومتشن بدسوبهربم مبکنتبل 

ب

خی از افرادی کتت  در بر

کودکی مورد بتدرفتاری  

قرار گرفت  اند ب  اشتال 

میتلف بتت  خودشتتتتان 

 .رسانندآسی  می
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ءاستفادج هایي از برخي اثرات طولاني مدت سوموارد زیر نمونه

 باشد.مي

حنیمبل.میبدتبحن بضغییم بگنه بروهربوبگنه به.؛ببی،ربش.فکمبک مبد وون"

یبمبکربننگب مبهربرودضونمبک  میابک م بگنه بمنط.تبعورنن بل بشنا 

ب"م   ضنبمزبدسوبم مبمحسنسنتبرلاصبشبزنمص.لربل 

بضانیبل.تبهربره مودکیمبهممیبمف ند بکبضویبمزبمضفنرنض بکرببرن م بهن  ب"

ب   مزبچیبیبدتبلوتدبم مبرضیربفکمبنکمد بهودیبلین  بنا بدونمبچممبضنبحنلا

شربکربهنوتیبنا بسممزضمسبلیشر،،بوجودیبکربهربرن مبلینتیبروشمبنایند

ب" کس به ونربهنب  بهیربچ یمبکنتیبهک ر

تومهربهممیبلمبرماموبه.هف یربنا بضوبنمبهربکس بمع اندبک م بهاو بب"

لمدهن ببجربش. بهنلورربلوم،بهربرووصبشرمیدویبر. ا بهممیبضکممتبل 

عیمب بح  بعکسبمی البلمبهمبس.تیبم   نسوبوبهنزبآزمتیبل بد بمندنت

ب، بلور سو ببهاو  بس   بلاسوشون بهایشر بو بشندی بهر بضظنهم بک م ل 

ب" ؟عم ابچیربلشکلاتبدمتی    

ملنبب،ضویبض هن  بهیش م بکربمل یو بک م،ب ندبگمف مبمزبلمدیبدوتیبلب"

ب"    دیوبسمبمزبدتبک ممحسنسبسوچ بل 

دونمبکربنا برومیبهنبچیبیبکربهممیبمضفنخبمف ند بتوهموبشم بسسبم مبل "

بل ل کنتو بلشموب بل ک م  بلوم  بلومد بل روتی، بلسو بوک م، بک م

بل  بکنتگمس د  بم م بهن بکشم  بمو  بتم بل مضفنخ بندر بلفف  بهمگببو دمتی 

بوم رل شمبوبهمبکنتبضونمبجومببل ف بهربکس به.  بلمدیبنبد کمبل نا 
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فهامبچ بش. بوبمزبدسوبد  بور  بکنتبمزبکنتبل بگات ،بضنز بل من نیبل 

ب"م شرودیبعورنن بل 

ودیبربنبهمبهنک مبآدیبسسوبوبفنس.یبمی به ض بور فکمبل نبه ض بور "

ب."  گمبم ممدبمزبلمبنیسو،بهطیربلطوم ل 

 ء رفتاردر غلبه بر اثرات ناشي از سو اقدامات اولیه

 نیت باشیدام بکوشید در

ضم مبر.یبدتبغمرربهمبمثممتبموییمبوبلهم

م ای ن بمزبمل یوبک ون ببساوءبمس فند ب

بهنش. ل 

سااوملاتبز مبتمبلینی ربک ی. بمگمبجومبب

 مبساااوملاتبلثروبشااانبهربهم  بمزبمب

 نبتومنپبش بلشنوت ببک یمبهنبسبش بعاول ،بتومنش نس،بضوصیربل مساوب

بک ی. 

بندیب برودبآزمتیبدمت .؟مآ نب

تسنن.ب نبشانبتمبضه. .بآ نبفمدیبمزبم ممفینن ن بهربشانبآسی بل 

بک .؟ل 

بآ نبمر.میبهربرودبکش بکمد بم .؟

بآ نبهممیبرودبکش بهمننلربت بیبکمد بم .؟

ترین قدم در اویین و مید

غتتلبتت  بر ابرا  ستتتوء 

استااد  ا مینان از امنیت 

 باشد کنونی می
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بآ نبدتبلور یوبننبمل  برممتبگمف ربم .؟

ک  .بوبرودبتمبل بآ نبمفکنت،برن ممتبوبمحسنسنتبهمبشانبغمرر

بک ی.؟سنسبل رنتجبمزبدنینیبحطیط بمح

بغیمب بشمم ر بدتگیم بتم بشان بکر بهسو بکس  بم ممفینن ن  بمز آ ن

برننون بوبریمننربک .؟

 ی خود را مدیریت کنید.رابطه ها

.بضومنچیوتبل بسوءبمس فند دتبهفابهنیبررم بضووای بدمد مبکربمثممتبب

لاکمبمسوبشانبرودضن بتمبدتگیمببه  وم بلثن بدامتدههمبتومهربشانبضنثیمب

لشااانهربدتبتومهربه.منی.بکربناونربهن  بمزبآثنتبآ بدتبز مبآل. بمیدوهانیبب

بمسو:

بهایشربنطابننج بوبلممر بتمبدمت .

بمزبم ممفینن ن بدوتبل بشو .

دهی.بهمبحا.بوبلمزیبهممیبرودضن برن لبنیسااا ی.بوبمجنز بل ب

برومه .بهنبشانبمن نیبه.ه . کنتیبکربل 

.تبوبرودبآزمتیبدتدبوبتنجبتومهربتمبهنبلوم بلشموببوبلومدبلف

بکنهابل بدهی. 

 ک  . د دمم بهربشانبض .یبوبضوهیمبل 
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کمبکمبنحو بمتضراانطبرودبتمبهاانبد دمم بضغییمبدهیاا. بم مبببهتر اسووت

بضغییممتبتمبهنبدتبنظمبگمف مبمتزشبوبجن دنه ن بمن نیبدهی. 

ک ی.،بس  بک ی.بمگمبهایشاربم مبشاانبهسا ی.بکربد دمم بتمبتعن وبل ببب

ضن بتمبنیببلیمحبک ی. بهدامت .بد دمم بنیببهممیبشااانبرومساا ربهنیبرود

کا بکانتیبمن انیبده ا. بل اولابدوسااا انن ن بتمبمزبلین بمفممدبنینزل .ببببب

ب ببهمبدمش ربهنشی.وس ن بل فنوض بس  بک ی.بدمک و ببک ی.ل من فنبب

مگمبهممیبکسااا بلفی.بنرنشااامب مدبرومهمبب"ک ی.بکربآ نبهربم مبفکمبل 

هنبلرنتز بک ی.بز ممبهربشانبکا بچ یمبمساوبهنبآ ب؟بمگمبمفکنتضن بب"شا.ب

ب.رومه.بکمدبدوس نن بحنل بوبومر  بتمبمزبم ممف ن بمن فنببک ی.

مگمبهممیبتومهی ن بلمزیبرن لبنیسااا ی.بوبد دمم بمزبم مبلور یوبساااودب

همنا.،ب اندبهدیم .بکربلننعبآنهنبشاااو . بفمملوشبنک ی.بکربشاااانبهمبببل 

د دمم ببمس فند بءتبتومهر،بشاانبتمبمزبساوببر بدمت . بض ییمبلح.ود بدحطو

بدمتد لوو بندربل 

مگمبلشااکلاتبوبعامببتومهربتمبهنبلواام بلشااموببوبلومدبلف.تب نبتوشب

ک ی.،بزلنن ن بتمبهممیب نف مبلسن م بهدامت .بکربدتبهنیبد دمبهم م بل 

هممیبدنرن بمیدوهنیبج. .بهنشاای.،ببهربشااود تمهیربهنبهنع بآزمتبشااانبل 

بح.ود بض ییمبک ی.بوبهدامت .برومس ربهن  ن بتمبهمآوتد بک  . لرودضن ب

 فلاش بک و کابوس های شبانه را درمان کنید. 

بهان  بلوتد بکر بمفممدی بهیش م بگف یم، بررلا بکر بمس فند  وت رممتببسوء

نبمتن. بم مبهوبکنهوسبد)فلاشبه یبض . .برن م بمن.بض مهینض بمزبگمف ر
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ب بررم  برن ممت بو بضمس بل هس بعومتر بهمجس ر بکر بهنع ب . بو شون.

بل مس مس بکمدنشن ببگمدن. زم   بک  م  بآنهن، بهم بغمرر بتوش هه م م

 هنش. ل 

بهربه دنیبهی.متبش. بمعان بدتبصوتبکنهوسب نبفلاشبه  ،بلومتدبز مبتم

بک ی.:

کنتبتمبهمبهنتبچربتمبکربهربره  ن بآل.بهنبجب ینتبه و سی. بم مهمبآ  -1

بمگمبهربنوش م بکمبکمبمزبهیمبرومه .ببضکممتبک ی.  بمدملربدهی.، آنهن

بتفو 

بمل یوبهس ی.بوب -2 هربرودضن ب ندآوتیبک ی.بکربملا بهبتگسن بوبدت

بشمم ربگاش ربتمبن.مت . 

ه ض بور هنبسنر مب  بسن ن بج. .بهممیبرن ممتب نبضونو میبکرب -3

ن بهممیبلثهی ی.،بهسینتبلوثمبمسو به بهنبل دتبکنهوسبهنب نبفلاشب

ک  .بکربفمدبل  نوزبسشوب  بصفحربآه  بضووتبل بهمر بمزبمفممد

  .بکگیمبمف ند  بهمر بد دمبدتبرینیشن برودبتمبهبتگسن بضووتبل 

گیمن. بم مبملمبهربشانبوبومتدبصح ربش. بوبجمویبفمدبل  نوزبتمبل 

بحفظبکا بل  بهممهمبرن ممتبننروشن  .بک  م برودبتم بدت ک .بضن

ب.ک ی.

بل  بمحسنس بشامگم بلشکل بحلبک ی. بهن به  بفلاش بو بهن بکنهوس بهن ن

بشود،بهه مبمسوبکا بضفوو بهدیم . نا 

ب

ب
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 سعي کنید به ابعاد مثبت زندگیتان بیشتر بپردازید 

دتبصااوتض بکربدتبزن.گ بضن بل.میبدتگیمبهحمم بهساا ی.،بتم بهنیبههرودب

دمنیمبده بشااامم ربتمبهمتسااا بکمد بوبهممیبآ بهمنانلربت بیبک ی. بل ب

ک بلوتدبساوءبمسا فند بومرعبش. بمن.،بدتبهبتگسنی بهربببمفممدیبکربدتبکود

دمشو به نهمم مبلممرروبمزببرومه .رودبمح ان بز ندبلشکلاض بدتبسلالوب

ب هسینتبلهمبمسوملمیبب،سلالو

ییساوبز مبلشاکلاتبمح انی بمسوبکربلاکمبمسوبهنبآ بلومجربشو .بوببب

بعلالوبلهمبد دمبتمبض ییمبک ی. ب)ییفنبک .بضنبمه ندهاربشااااانبکا بل بب

ب گامتیبک ی.ی

 بسلالولشکلاتب

 بمیبضغا رلشکلاتب

 بلوم بمیکل

  بلوم بلومدبلف.تب نبدمتوهنیبغیمبرننون

 بع.یبوتزش

 بتومهربوبضان لاتبج س لشکلاتب

  بلشکلاتبلنی

  بلشکلاتبرننون

 بلشکلاتبلسکم

  بلشکلاتبتومهر/برننومدگ

 بلشکلاتبضحویم بوبشغم بوبسیشمفو
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 بلومتدبد دمب)ییفنبمشنت بک ی.یب

ب                                                                                   

یم .بوبسااپسببهنیبلاکمبهممیبغمرربهمبهمبلشااکلبتمبدتبنظمبهدضانیبتم 

بهنبوبسیش هندمتهنبآ بشموعبک ی. بملی.ومت مبضوصیر ک بتمبمن فنببکمد ب،

بم مبتمه انبهممیبشانبلفی.بومرعبش. بهنش. 

 های بیشتر:کمک 

لوثمبهود بوبهربهمم  ن بضومن.بهانبوجودبم مبکاربضک ی بهنیبم مبتمه انبل بب

هنیبحمفربمیبهیشاا میبشااانبکا بک .،بملنبدتبهمر بلومتدبنینزبهربکا 

ب هسو

مگمبمحساانسبکمد .بهربکا بهیشاا میبنینزبدمت .بهنبل فوااواایمبضانسبب

،ب مههدیم . بحنلاض بچو بمحسانسبمفسامدگ ،بموایممببوبحالاتبمویمببب

،بهنبلوم بدمتوبوبمس فند بمزبضک ی بفکمبرودکش ب نبرودزن بوبرودآزمتی

هنیبتوم بدتلنن برنهلبدتلن بهساا  . بدتبم مبروااوصبمزبتومنشاا نسب نب

تومنپبشاا بکا بهفومهی. بگنه بضانسبهنبسبشاا بعاول ب نبکنتشاا نسب

ضم مبتم بمسو سیابمزبلممج ربهربتوم بسبش بسند بلممر بسلالو



 

 

 

 یتی در افسردگ خودمراقب 
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 خودمراقبتی در افسردگی

 اندیشه افراد مبتلا به افسردگی

 :های در فرد مبتلا ب  افسردگی هستندها اندی  این

زند اونا  منورها ببیند، حدم می خوام دوستتتتاموکند، نمیمن احستتتام تنیایی می»

خودم     از ستتتت، بی فایدنودوستتتت ندارن هیچ تلاشتتتی م نی ندار ، احتما ه مکردن

 .«متنارم

  در توند ب  چیزی علاق  ن تتون بدمیم و نمخوام گری  کند، خستتت  اهمی تت  می»

ارای توند ککند، حتی نمیوشتتتروع نمیر من حتی کارهایی ک  باید انجام بدمحقیقت 

 « مای ک  ب  نرر بقی  آسون  رو انجام بدساد 

یی داشتتت  باشتتید  های م تتاباگر افستترد  هستتتید، ممتن استتت نزد خودتان اندی تت 

افسردگی م تل رایجی است و گاهی بسیاری از مردم بر ابر افسردگی احسام اندو  

زندگی همچون داغداری، مسائل تواند ب  خا رکنند  این حس اغل  میو شتست می

، اما برای برخی افراد باشدم تتلا  مایی و مستن و یا م تلا  در روابب ا تماعی  

 .شودعادی دشوارتر میتر و زندگی م تلا  وخید

 تواند به من کمک کند؟چگونه این اطلاعات می

ان تودر این مرحل  شتما ممتن استت احسام کنید ک  هیچ کاری برای بیبودی نمی  

منجر ب  تغییرا  م بتی  وهستتتتند ک  خودتان باید انجام دهید  مواردی انجام داد  اما 

توانید از آنیا کم  ب یرید، میمراکز تی،ت،ی و ود دارند ک    ،همچنین ،خواهد شتد 

 .تان بیبود نیواهد یافتکنید افسردگیحتی وقتی فتر می

های غلب  بر آن و را  در این بیش ستتت ی دارید تا بی تتتتر دربار  افستتتردگی، روش

 های مو ود سین ب ویید حل
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 افسردگی چیست؟

دم و ود افستردگی عبار  است از شرایطی ک  در آن فرد احسام حزن، ناامیدی و ع 

د  شقدر  می کند  هر فردی ممتن است درم رآ افسردگی قرار گیرد افسردگی از 

د  شوقتی  ؛کد تا زیاد ممتن است متااو  باشد

افستتتردگی کد باشتتتد فرد زندگی عادی خود را 

رد ف ودانجام می دهد اما وقتی افسردگی شدید ش

نمی توانتد بت  زندگی عادی خود ادام  دهد و ب    

ر ، آسی  زدن ب  خود و دی ری افتاری م ل م

حتی افتتتار خودک تتتی و     نیز فتر می کنتتد  

رادر افستتتردگی مانند ابری استتتت ک  هم  چیز 

فرد تیر  کرد  و یذ  زندگی را از او می  زندگی 

 در بی تر موارد قابل بیبودی و م ایج  است افسردگی گیرد  اما خوشبیتان  

 های افسردگی نشانهعلایم و 

ها و علائمی هستند ک  ممتن است در صور  ابتلا ب  افسردگی ن تان  از  اینیا برخی

 :تجرب  کنید

 احسام ناراحتی

  ذاب و یذ  بیش بودند ،از دست دادن علاق  ب  مونوعاتی ک  پیش از این 

 گری  زیاد یا احسام ناتوانی برای گریستن

 احسام تنیایی حتی اگر در  مع باشید

 خست ی

 کمبود انرژی

افسردگی عبار  است از 

شتترایطی ک  در آن فرد 

احسام حزن، ناامیدی و 

ی عتتدم و ود قتتدر  م

 کند 
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 یقراربی

 م تلا  خواب

 احسام بد در ساعا  ب  خ،وصی از روز )م مو ه صبح(

 کاهش یا افزایش اشتیا و وزن

 از دست دادن اعتماد ب  ناس

 ان یزمنترر اتااقا  ناگوار بودن و داشتن افتار منای یا غد

 احسام یهم و ناامیدی

 افتار در مورد مر  و خودک ی

  احسام تنار از خود

 کاهش حافر  و تمرکز

 ساد  برایتان م تل باشد کارهایممتن است انجام 

 برایتان دشوار باشد روزمر  کارهایممتن است انجام 

 ممتن است ارتباط خود را با افراد دی ر قطع کنید

ایبت  هر کسی ک  ب  بیماری افسردگی مبتلا باشد، هم  این علائد را همزمان نیواهد 

داشتت  همچنین ممتن استت این احستاسا  و    

دستتت دادن عزیزانتان  ،ازتار را تا مدتی پس ازاف

تجرب  کنید ک  م مو  ب  مرور زمان حل و ف،ل 

رای مد  مطدود شتتتوند  چنین شتتترایطی بمی

اک ر مردم گات و در مورد این احستتاستتا  را با فردی ک  ب     فرآیندی  بی ی استتت

زنان بی تتتتر از مردان ب  

 افسردگی مبتلا می شوند 
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رای ید باشند یا بدانند  اما اگر این احساسا  خیلی شددهد، ماید میای ان اهمیت می

 مد   و نی ادام  داشت  باشند، احتما  ن ان  پی رفت افسردگی است  

 شود؟چه چیزی سبب افسردگی می

افستردگی علت م ی،ی ندارد و م مو  بیش از ی  دییل برای وقوع آن و ود دارد   

دث توان ب  حوااین د یتل از فردی بت  فرد دی ر متاتاو  اند  از  مل  این موارد می   

ناراحت کنندة زندگی مانند تنیا بودن، فقر و بیتاری، میا ر ، از دستتت دادن عزیزان 

 کنید خوب و م بت اندو بیماری  ستمی اشار  کرد  از  رفی حوادبی ک  شما فتر می 

از قبیل ازدواج کردن، شروع ب  کاری  دید، و حتی زایمان مانند آنچ  ک  در افسردگی 

زا  یت شتتروع توانند ب  عنوان ی  عامل استتترم، میشتتودپس از زایمان دید  می

 .افسردگی عمل کنند

خی دهند  برهای میتلف نستبت ب  افستردگی واکنش ن ان می  افراد میتلف ب  روش

گیر شوند و برخی دی ر پری انی خود را با م،رف مواد و ممتن است غم ین و گوش 

 .پذیری بیش از انداز  ن ان دهندیا تطری 

 مال افسردگی در برخی افراد بیشتر از دیگران است؟آیا احت

رسد برخی افراد در مقایس  با دی ران ب  نرر می

 رند  این امرپذیرتنستتبت ب  افستتردگی آستتی    

تی پذیری بی تر ژنتیل آسی ممتن است ب  دیی

و یتا بت  دییتل تجربیتا  اویی  زندگی و تهبیرا      

 .خانواد  و مطیب بر رشد فرد باشد

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

 .. فعا  باشید1 

افراد در مقایستت  با  برخی

دیتت تتران نستتتبتتت بتت   

 ند پذیرترافسردگی آسی 
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سواری روی کنید، بدوید، دوچرخ ف اییت  ستمی بستیار ماید است  ورزش کنید، پیاد   

تواند کم  کند تا شما احسام دهد، میچ  ک  ف اییت شما را افزایش میکنید، هر آن

 بیبودی داشت  باشید  

 .نیدبا  یگران صحبت ک. 1

ند تنیا توانتان را با نزدیتان خود در میان ب ذارید  آنیا حتی میست ی کنید احستاسا   

های هایتان ب  شتتما کم  کنند تا ب  مستتائل فتر کنید و را باگوش فرا دادن ب  گات 

  دیدی پیدا کنید   

 .مراق  خو تان باشید. 3

مواظ  باشتتید ک  در مقابل وستتوستت  های کنار 

و  نوشتتتیدن ایتل  ریق گی ازآمدن با افستتترد

ستوءاستااد  از داروهای غیر مجاز مقاومت کنید   

د اما در دراز ندر کوتا  مد  موبر باشتت آنیاشتتاید 

 خودشان تبدیل ب  م تل می وند مد  

چهه درمانی برای افسهردگی وجود   

 دارد؟

روش های استتاستتی برای کم  حرف  ای  ب  بیماران افستترد  شتتامل موارد زیر می  

 باشند:

پزشت  ممتن است  یت درمان از م اور ، داروهای ند افسردگی یا ترکیبی از این  

 .دو روش کم  ب یرد

تان ممتن است شما را ب  متی،،ان سلامت روان ار اع دهد  این همچنین پزشت  

پزشت  )پزشت  حاذقی ک  در سلامت روان متی،ص است(،   فرد ممتن استت روان 

درمان بر اسام نیازهای هر فرد تنرید  .باشد م تاور، روان تنام یا مددکار ا تماعی  

 های وستتوستت  مقابل در

کنار آمدن با افسردگی از 

نتتوشتتتتیتتدن ایتتتتتل،   

ستوءاستااد  از داروهای  

 غیر مجاز مقاومت کنید 
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بایستتتتی ب  موارد زیادی تو   کرد  این موارد شتتتامل علت  ،می شتتتود  برای درمان

افستردگی، شترایب شتی،تی شتما،  نب  های فردی شما و روش های مقابل  تان با      

 م تلا  می باشد     

درمانی انواع میتلای دارند  درمان ر م اور  و روان

کنند تا م تلا  خود را بیتر کم  می ب  شما

درک کنید و ب  دنبال راهتاری برای غلب  بر 

ید افتار منای خود را شناسایی کن  افسردگی باشید

و افتار م بت را  ای زین آنیا کنید  آموختن 

های زندگی نیز می تواند برای شما بسیار  میار 

 .کم  کنند  باشد

م اور  منرد را احسام کنید، اما این نوع درمان ک د تا مزایای ایبت  مدتی  ول می

 .تواند بسیار موبر واقع شودتاکنون ب  بسیاری از مردم کم  کرد  است و می

باشد ک  توسب پزشتان داروهای ند افسردگی میاستااد  ازنوع دی ری از درمان، 

شوند و  یت پزشتان تجویز میعمومی و یا روان

د  ب  افسردگی موبر بودرمان بسیاری از مبتلایان 

 .اند

داروها اعتیادآور نیستند این برخلاف عقیدة عموم 

و م مو ه پس از گذشت چند ما ، زمانی ک  علائد 

افسردگی فروکش کردند، با م ور  پزش  خود 

 را متوقف کنید  دانستن اینتوانید م،رف آنیا می

م،رف ک  شروع و قطع مونوع مید است 

و  درمانی  صور  خود داروهای ند افسردگی  ب

گا   هیچ  بدون نرر پزش  می تواند آسی  زنند  باشد و ابرا  میربی را ایجاد کند

 م،رف و قطع دارو ت،مید ن یرید   ،مقدار خودسران  برای شروع 

نتتد افسردگی  داروهای

بتاشتتتد ک  توستتتب  می

پزشتتتتتان عمومی و یا  

پزشتتتتتتان تجویز روان

شتتوند و  یت درمان می

بستتتیاری از مبتلایان ب  

 .افسردگی موبر بود  اند

 را خود متنتاتی    افتتتتار 

ر اافت و کنید شتتناستتایی

م بتت را  تتای زین آنیتتا  

 کنید 
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ندافسردگی بلافاصل  عمل  داروهایب  خا ر داشتن این نتت  حایز اهمیت است ک  

یار هات  زمان  زم است تا ابرا  مایدشان م یص کنند  ب   ور م مول دو تا چنمی

شود  پس نروری است آنیا را منرد و  بق 

ز نی داروهاتان م،رف کنید  این دستور پزش 

ای ب  وی   در ابتد مانند سایر داروهای روان زشتی،

توانند عوارآ  انبی داشت  باشند اما درمان، می

 اخوشبیتان  این عوارآ بسیار  زئی هستند و ب

 درپس حتما  ادام  درمان از بین خواهند رفت؛

تان م ور  کنید  با مورد این عوارآ با پزش 

و ود اینت  اغل  علائد افسردگی  ی چیار هات  

  بر رف شدن ب شروعاز آغاز دارو درمانی 

ادام   نتاکنند، نروری است ک  دارو را  بق مد  زمان توصی  شد  توسب پزشتمی

 کند  اگر از داروهای ند افسردگیر از بازگ ت افسردگی  لوگیری میدهید  زیرا این ام

ی  سمی ها،کنید، مید است ک  با پزش  خود در مورد سایر بیماریاستااد  می

 .م،رف سایر داروها، مواد یا ایتل نیز م ور  کنید ،احتمایی

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

تان   ممتن است افسرد  باشید، پزش  عمومی مطل ستونتکنید کاگر فتر می

لاو  بر تواند عمی توانید با او صطبت کنید  اوبیترین فردی است ک  در مرحل  اول می

.شروع درمان، ا لاعاتی در مورد خدما  بی تر را در اختیار شما قرار دهد

شتتتمتا می خواهیتتد   اگر

داروهتای مورد نرر خود  

را قطع کنیتتد یتتا تغییر 

دهید ابتدا با پزشتتتتتان 

را توصتتتی  نمود  ک  آن 

 .دم اور  کنی
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 خودمراقبتی در خودکشی

 یست؟خودکشی چ

ایبت   زم ب  ذکر است خودک ی با آسی   باشد خودک ی، عمل ک تن عمدی خود می

شود؛ زدن ب  خود متااو  است  آسی  زدن ب  خود یزوماه ب  ق،د مردن انجام نمی

 زنند، خطر با یی  یت اقدام ب  خودک ی دارند  اگرچ  کسانی ک  ب  خود صدم  می

دارند  رخودک یخوشبیتان  بی تر افرادی ک  افتا

زنند  فتر ب  خودک ی دست ب  این کار نمی

ترسناک و ناخوشایند است  افراد وقتی ک  در حایت 

م مول و همی  ی خود از یطاظ ذهنی نیستند، 

تواند کنند  این امر میافتار خودک ی را تجرب  می

 هایی مانند افسردگی و یا ب  دییلب  دییل بیماری

ذر توان گات این افتار م مو  زودگی باشد  ب  همین دییل میزای زندگاتااقا  استرم

های فراوانی برای کنترل افتار خودک ی و  لوگیری از پیش و قابل درمان هستند  را 

 ان یز و ود دارد  ای غدآمدن حادب 

 خطر خودکشی را افزایش می دهند؟ هاییچه بیماری 

 افسردگی 

 اختلال دوقطبی

 استیزوفرنیا

 شی،یت مرزیاختلال 

 وابست ی ب  ایتل یا مواد میدر

 داشتن درد زیاد ب  خا ر بیماری  سمی مانند سر ان 

اگر افتار خودک تتتی ب  

ستتراغد آمد می داند ک  

آنیا موقتی و قابل درمان 

 هستند 
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 چرا افرا  افکار خو کش   ارند؟

افرادی )افسرد  و یا تطت تابیر مواد( ک  در حایت عادی و همی  ی نیستند همرا  با 

 ی خودکاحسام ناامیدی نسبت ب  تطمل درد و م تلات ان ممتن است تمایل ب  

م مو ه این احساسا  و افتار قابل درمان هستند و یا با گذشت زمان تغییر  پیدا کنند 

می کنند  ب  همین دییل دوستان، خانواد ، متی،،ان سلامت روان و دویت ، هر کاری 

         دهندک  بتوانند برای کم  ب  افراد برای مقابل  با احسام خودک ی انجام می

کنند دی ران بدون آنیا راحت تر هستند  اما حقیقت خودک ی اغل  فتر میافراد با افتار 

این است ک  خودک ی باعث ایجاد احسام گنا  در بازماندگان فردی ک  خودک ی 

می شود  افراد خانواد ، دوستان و متی،،ان سلامت روان از خود سوال است کرد  

کنند ند انجام دهند و آرزو میتوانستکنند ک  چ  کار دی ری برای کم  ب  فرد میمی

 بود   گذاشت احساساتش را با آنیا در میان است،کاش فردی ک  خود را ک ت  

د ر چنک  ب  ذکوجو   ار    شکخو    رباره   ار و باوریا  نا رستکاف

  :یپر از  م هاج آنیرا  نمون  

ق اه ب  وا نند،ک یصطبت م ی کو ق،دشان برای خود ی ک  را ع ب  خودک یسانک -1

از  یاریر غلب است؛ بستن فینیواهند زد و فقب ق،د  ل  تو   دارند  ا یبیخود آس

ار و نق   تدهند، احساسا ، اف ی ان خود را از دست م ی ک  در ابر خودک یسانک

بنی د میان گذاشت  اند  هرگون  تیدی ران در میخود را قبل از مر ، با د ی کخود یها

 شود  یتلق یاملاه  دکد ی  رساندن ب  خود بایبر آس

 یدار قبلچ ه یافتد و بدون ه یاتااق م یو ناگیان یان ت   تیهم ی ک  خودتنیا -2

از  یناش یاز مر  ها ین است برختدهد، ت،وری غلب است  اگرچ  مم یم یرو

 یصور  م یبا زمین  فتری قبل ی کم مو ه خود یدهد، وی یرو یناگیان ی کخود

ک   یرفتار ای یلامکنند، قبلاه ن ان  هایی ک یم ی ک  خودک یاز افراد یاریرد  بسیگ
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است، ن ان داد  اند  )م ل حلاییت  لبیدن و ذکر  ی کار خودتت و افین ان دهند  ن

 آخرین خداحافری، دچار پوچی فلسای شدن، منزوی شدن، نوشتن وصیت نام  و    ( 

ک  از خودک ی نجا  پیدا کرد ،  یاینت  فرد -3

رفع شد  است،  ی کفت  و خطر خودایبیبود 

ر پ یاز زمان ها یتیتاتری غلب است  در واقع 

  ک است یا در زمانیخطر، بلافاصل  ب د از بطران 

مارستان یدر ب ی کفرد ب  علتّ اقدام ب  خود

هات  ب د از مرخص  ی ن یاست  همچن یبستر

د   فرکاست  یز از مواق یمارستان نیشدن از ب

 ست ر ای  پذیار آسیبس

    است نیبق یبرا ی کاین مونوع ک  خود -4

آدمیا در هر خانواد   یهم   ین است براتمم ی کما، ت،وری غلب است  خود یبرا

 رخ دهد  یا نرام ا تماعی

رد،این کار را نیواهد کن یچ گا  ای ر هی د، دترد خود را بک یبار س  ی  یاگر فرد -5

ست ک  از مواردی ا یتی، یسابق  اقدام قبل مل  نیز نتیج  گیری غلطی است  در واقع 

 ممتن است خودک ی مجددرا افزایش بدهد 

وند ش ینند، چون متو   مایوم مر  نمک ینم ی کچ گا  اقدام ب  خودیان هکودک -6

  شوند  این تو ی  نیز غلب است  اگرچ ی کر عمل خودی  درگکرد  اند تا آنقدر رشد نی

نند ، هر ک یم ی کز اقدام ب  خودیان نکودکا ان نادر است، امّکودکدر  ی کخود

  گرفت  شود  ید  دیبا یدر هر سن ی کا رفتار خودیار تاز اف یتراهر

 توانم انجام دهم؟ اگر افکار خودکشی دارم چه کاری می

ک   کنیدکنید، و یا حس میاگر افتاری در مورد خودک ی دارید، احسام تنیایی می

دهد، با ک  کسی ب  شما اهمیت نمی این  کند، و یا تواند ب  شما کمهیچ کس نمی

ن تتان  های خودک تتی  

متت تتل داشتتتتتتن فتتتر 

خودک ی، صطبت کردن 

در مورد خودک تتتی یتتا 

داشتتن نق   برای اقدام   

خودک ی را در ا رافیاند 

  دی خواهد گرفت 



 

114 

 

شوید ک  بی تر افتار خودک ی موقتی هستند، بیتر خواندن بیش زیر متو   می

شوند  متی،،ان سلامت، سازمان های خیری ، خانواد  و شوند و یا درمان میمی

یدا در پ احساسا  خود بر آیید و ب  شما عید دوستانتان ب  شما کم  خواهند کرد از 

 کنند  کردن راهتارهایی برای زندگی کم  می

 

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

 کند:می

 با افرا  قابل اعتما  صحبت کنید. -1

گاهی اوقا  فقب ابراز احساسا  و افتارتان کم  کنند  است  ب  یاد داشت  باشید شما 

ی  ی خود ممتن است در ون یت ذهنی هم

یج توانند گنباشید  بنابراین برخی احساسا  می

ها با شیص کنند  باشند، و صطبت در مورد آن

دی ری ممتن است ب  شما کم  کند امور را  ور 

دی ری ببینید  موق یت هر کسی متااو  است، ویی 

کسانی ک  ممتن است با گوش کردن ،ب  شما 

 اند از:کم  کنند، عبار 

 دوستان نزدی 

 ایدین و اعضای خانواد و

 پزشتان خانواد 

 مراکز م اور  تلانی شامل خطوط صدای م اور سازمان بیزیستی

اگر افتار خودک تتتی ب  

د آمد می تواند با ستتراغ

افراد مورد اعتمتتادم در 

مورد احساسا  و افتارم 

 حرف بزند 
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شنام بایینی، روان نام پزش ، م اور و روانمتی،،ان سلامت روان شامل روان

 سلامت

 ب  پزشک خو  مراجع  کنید. -1

ش    خانواد  یا پزبرای اینت  از عید  احساسا  خودک ی خود بر آیید، مرا    ب  پزش

واند تدرمانی روستایی یا شیری می -عمومی نزدی  مطل زندگی یا مرکز بیداشتی

ید کنک  چ  احساسی دارید و چرا فتر میشما در مورد این پزش شروع خوبی باشد  

ای چنین احساسی دارید، از شما سوال خواهد کرد  او قادر خواهند بود دریابد ک  آیا ن ان 

ی، و یا دی ر اختلا   روانی ک  در با  ذکر شد دارید یا خیر  ب  یاد داشت  از افسردگ

ها باشید ک  بی تر )ویی ن  هم ( افراد با افتار خودک ی مبتلا ب  یتی از این بیماری

گی شود  برای م ال، اگر افسردها با موفقیت درمان میباشند  بسیاری از این بیماریمی

متن است احسام شما را تغییر دهد  ب د از درمان، افتار دارید، درمان افسردگی م

شود، ممتن تان سرکوب خواهد شد  اگر بیماری  سمی مو   افتارتان میخودک ی

است پزش  شما بتواند در این مورد ب  شما کم  کند تا بیتر از عید  این افتار بر 

 آیید  

 خدما  بیمارستان -3

متی،،ان سلامت روان راهنمایی کند  شما ممتن است شما را ب  سمت  پزش 

 کسانی ک  می توانند در این زمین  ب  شما کم  کنند عبار  اند از:

 ، روان شنام و م اور و     پزش روان 

 تی  سلامت روان ممک  است ب  شما  ر موار  زیر کمک کند:

 آموزش میار  های زندگی

 درمانیم اور  و روان
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 تجویز دارو

 تیپزشهای عمومی یا روان توانید ب  قسمت اورژانس بیمارستانیدر موارد بطرانی م

مرا    کنید پزش  با شما صطبت کرد  و ب  افتار و احساسا  خودک ی شما رسیدگی 

در بیمارستان ناخوشایند است ویی ب ضی اوقا  در مواقع حاد  شدنکند  بستری می

 شود  توصی  می

 رفوقتی احسام خوبی ندارید از م، :1نکت  

گردان های ایتلی و سایر مواد رواننوشیدنی

کند  و بدتر می تان راپرهیز کنید چرا ک  حال

منجر ب  عتس ای مل های ناخواست  خواهد شد 

ک  ممتن است عوارآ  بران ناپذیری داشت  

 .باشد

اید اگر داروی بیش ازحد م،رف کرد  :1نکت  

ال کم  فوری باشید و با شمار  اید ب  دنبو یا ب  صور   دی ب  خود صدم  زد 

تمام ب یرید یا ب  اورژانس بیمارستان بروید  ب  یاد داشت  یاشید د یلی  115اورژانس 

خواهند خود را بت ند موقتی اند و م تلا  ،قابل حل ها میک  افراد ب  خا ر آن

 باشند می

 ر مور  شخ   یگر  ک  افکار خو کش   ار ی نگران یست . برا  

 توان  انجا   ی ؟  کار  م کمک چ

اگر ن ران دوست، همسر و یا خوی اوندان خود ک  افتار خودک ی دارند، هستید، می 

ادن ب  د پایانتوانیدکارهای زیادی برای کم  ب  آنیا انجام دهید  کسانی ک  ب  فتر 

  بنابراین ن ان دادن اینت  کسی ب  آنیا اهمیت امیدندزندگی خود هستند، بسیار نا 

توانید انجام دهید، گوش دادن ب  آنیا ترین کاری ک  میدهد، بسیار مید است  میدمی

اگر افتار خودک تتتی ب  

ستتراغد آمد از م،تترف  

های ایتلی و نوشتتتیدنی

گردان ستتتایر مواد روان

پرهیز خواهد کرد، زیرا 

آنیتا فقب حتال مرا بدتر   

 خواهند کرد 
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ی سیار موبر است  ب ضاحساسا  و افتارشان است  این کار اغل  ب ریزیو ا از  برون 

 موبر است   داشتن موق یت صطبت کردن با ی  نار دی ر، ،اوقا ، تنیا

ت روان کم  ب یرند و آنیا را ت ویق آنیا را مجاب کنید از متی،،ین حوز  سلام

کنید ک  در صور  تمایل در این مسیر همرا  شان خواهید بود  در مورد اینت  چ  حسی 

دهید  دارند سوال کنید  ب  آنیا پی نیاد حمایت کنید و ن ان دهید ک  ب  آنیا اهمیت می

تار و س ی کنید اف مرت  ب  آنیا سر بزنید تا ن ان دهید واق اه برای شما اهمیت دارند 

ان شبیش است و ذهنف اییت آنیا را ب  سوی چیزهایی سوق دهید ک  برای آنیا یذ 

 را از احساسا  منای دور ن   دارید  

همچنین می توانید آنیا را ب  مراکز حمایتی و درمانی ک  در با  ذکر شد، راهنمایی 

د، آنیا را ناختی داشت  باشنکنید ممتن است بیماری  سمی یا روان کنید  اگر فتر می

د  کنید همراهی شما کم  کنناگر فتر میت ویق کنید ب  پزش  خود مرا    کنند  

است، پی نیاد دهید ک  با آنیا بروید 





 

 
 

         

 اجتماعی  اضطراب اختلالخودمراقبتی در                
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 خودمراقبتی در اختلال اضطراب اجتماعی

وق یت ا تماعی ک  در آنیا، شیص با افرادی دی ر روب  رو ترم از ی  یا چند م

ترسد مورد قضاو  منای آن ها قرار ب یرد و ب  دییل ایجاد می ک شود، ب   وری می

احساساتی م ل خجایت یا تطقیر یا شرمندگی، از حضور در آن  مع دچار انطراب شدید 

توان گات افرادی ک  یکند از آنجا دوری کند  ب   ور خلاص  ممی ود یا س ی می

 ها افتار منایترسند افراد دی ر در مورد آنکنند، میانطراب ا تماعی را تجرب  می

کنند ب  خوبی دی ران نیستند  این امر، حضور در ا تماع داشت  باشند و اغل  فتر می

 کند  را برای ان بسیار دشوار یا غیرممتن می

 ؟آمدن اضطراب اجتماعی چیست وجودعلت به 

کنند، اما برای برخی از افراد همن افراد انطراب ا تماعی را ب  صور  خایف تجرب  می

یار دهد  انطراب ا تماعی، بسشان را تطت تهبیر قرار میشد  آن بی تر است و زندگی

آزار دهند  است و مبتلا بودن ب  آن دییلی بر و ود 

 های  سمی و روانی در فرد نیست  سایر بیماری

تل م مو ه ب  اعتماد ب  ناس پایین یا این م 

شود ک  احتما ه شمردن خود مربوط میکددست

ری   در دوران کودکی دارد  برخی از افراد ظاهراه 

ب  صور  ذاتی مضطرب هستند و ان ار یاد گرفت  

اند ک  ن ران باشند  در حایی ک  برای ب ضی دی ر 

 ها شد  است ین حسی در آنرویدادهای پر استرم زندگی منجر ب  ایجاد چن

کتت  انتتتطراب  افرادی

ا تتتمتتاعتی را تجربتت     

 ترسند افرادکنند، میمی

ها افتار دی ر در مورد آن

 منای داشت  باشند 
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 شود؟چه چیز باعث ادامه یافتن اضطراب اجتماعی می

کنند اما با با تر رفتن سن برخی از افراد انطراب ا تماعی را در  وانی تجرب  می

یابد و تبدیل ،اعتماد ب  ناس بی تری پیدا می کنند  برای سایرین این م تل ادام  می

 ود  این اتااق ممتن است ب  چند دییل رخ دهد:شب  ی  مساین مادام ای مر می

اگر فرد شی،یت مضطربی داشت  باشد، در  و نی مد  حس انطراب او تبدیل ب  

   «های ا تماعی عملترد بدی دارددر موق یت»کند ک  شود و باور میعاد  می

های ا تماعی و شتود فرد شانس آشنا شدن با مطیب دوری کردن از ا تماع باعث می

شتتتود نتواند بیاموزد ک  ها را از دستتتت بدهد و همچنین باعث میاد  کردن ب  آنع

تواند کنترل اونتتاع را در دستتت ب یرد و احستتام بدی نداشتتت  باشتتد  اگر از ی  می

نماید  برخی افراد با موق یت دوری کنید، تلاش برای ورود دوبار  ب  آن دشتتتوارتر می

خود، از آموختن چ ون ی کنترل این مسهی  برای  "رفتارهای ایمن"ت ریف ی  سری 

 مانند  کنند  برای م ال همی   در کنار ی  دوست یا آشنا می لوگیری می

افراد مبتلا ب  انتتطراب ا تماعی ت،تتویر ناخوشتتایندی از دید دی ران نستتبت ب  خود 

د،ب  کننشتوند، بی تر بر روی خود تمرکز می دارند و زمانی ک  وارد متان شتلوغی می 

 ران کنند از نرر دیشوند و فتر میکنند، مضطرب میآن ت،تویر ناخوشتایند فتر می  

ون  ب  ، چ کنند ک   رف مقابل، در واق یتمیافتضتاح هستند  ب  ندر  ب  این تو    

زنند ک   رف مقابل را ع های منای میمدام حدم دهد،ای مل ن تتان میانیا عتس

ل رگز در مقابکند، بنابراین هها چ  فتر میب  آن

این ت،ویر ذهنی منای و ناخوشایندی ک  از خود 

 کنند  دارند، مقاومت نمی

ای بر فرد ب  گون  «رم از ترمت»گاهی اوقا  

شود ک  مضطرب شدن در ی  موق یت غای  می

ا تتتمتتاعی و علائد انتتتطراب را برای خود   

مبتلا ب  انتتطراب  افراد

ا تتتتتمتتاعتتی ت،تتتویتتر 

نتاخوشتتتاینتتدی از دیتتد  

دی ران نستتتبت ب  خود 

 دارند 
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 صتتتطبت کردنداند هن ام می»کند فتر می کنتد  برای م تال بتا خود   بینی میپیش

 اگر دی ران»یا  «قادر نیواهد بود کلامی ب  زبان بیاورم»، «حستابی قرمز خواهد شد 

شتتتوند پیش از ورود ب  شتتترایب این افتار باعث می «یرزند چ ؟بایمند دستتتتاند می

 )ترسناک(، شد  انطراب افزایش بیابد  

 تماعی های ادهتد افراد مبتلا ب  انتتتطراب ا تماعی، میار  تطقیقتا  ن تتتان می 

ند  م مو ه کنیتسانی با افرادی ک  مضطرب نیستند دارند، ویی این مونوع را باور نمی

 های ا تماعی هستند کنند فاقد میار این افراد ب  اشتبا  فتر می

یل شود و ب  دیب   ور خلاصت  انطراب ا تماعی ب  اعتماد ب  ناس پایین مربوط می 

در شتتترایب ا تماعی نتتت یف عمل "این ک  بتاورهتای  و نی مد  افراد مبنی بر   

 یابد  ، ادام  می"کنندمی

 چطور برای رفع اضطراب اجتماعی به خودم کمک کنم؟

چندین را  برای کم  کردن ب  خود و بر رف نمودن انتتطراب و ود دارد  پی تتنیاد 

 شود ب  عنوان راهتار، عناوین زیر را ب ناسید:می

 انطراب ا تماعی

 های ا تماعینای در موق یتباورها و ت،اویر م

 پرداختن ب  خود، کاهش تمرکز بر روی خود

 در دست گرفتن کنترل رفتارهای ایمن

 در دست گرفتن کنترل علائد فیزیتی
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 کنند؟توانم فکر نکنم همه دارند به من نگاه میچطور می

د شوندهد افراد مبتلا ب  انطراب ا تماعی زمانی ک  مضطرب میمطای ا  ن تان می 

 پردازند  این بدین م ناست ک :یش از حد ب  خود میب

کنند، ب  ها بر روی بدن خود تمرکز میآن

 شان،خ،وص بر روی علائد فیزیتی انطراب

مانند یرزش، ت ریق، قرمزی صور  و م تل در 

 صطبت کردن  

بر روی افتار و ت،اویر ذهنی منای خود ک  در 

 د  نشوقسمت قبل ب  آن اشار  شد، متمرکز می

 ها ت،ویر منای بسیار پررن ی از دیدگا  دی ران نسبت ب  خود دارند  آن

 ها تااو  بسیار دارد  این ت،ویر با خود واق ی آن

اند و این تو   سرشار از نقد و افتار منای کنند در مرکز تو   واقع شد ها فتر میآن

 است  

 های کم کردن تمرکز بر روی خودراه

ماع هستید، دست از مطای ن خود بردارید و ب  آن چ  ک  در ا رافتان هن امی ک  در ا ت

 دهد، تو   کنید:رخ می

 ب  افراد و اشیاء دور و بر خود ن ا  کنید  

 ها گوش بدهید )ن  ب  افتار منای خودتان(  های آدمواق اه ب  حرف

ی ران ، دتوانید گاهی ستو  کنیدتمام مسئوییت هر متایم  را بر عید  ن یرید، می

 ادام  خواهند داد  

 را خود بتت  پترداختتتتتن 

ید  س ی کنید ده کاهش

مدام ب  علائد فیزیتی و 

افتتتار منای خود تو تت  

 نتنید 
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شوند  اگر کنید، دید  نمیک  فتر می قدرهابدانید ک  علائد فیزیتی انطراب شما آن 

 کمتر بر روی بدن خود متمرکز شوید، دی ر متو   این علائد نیواهید شد  

ا کنید یدا میها پیب  افراد دی ر ن ا  کنید و ببینید آیا علائد فیزیتی انطراب را در آن

 خیر  

آید چون مضطرب هستید  آیا شما تنیا ب  خا ر باور کنید ک  مردم از شما بدشان نمی

 این ک  کسی مضطرب است، از او بدتان خواهد آمد؟

 بدانید ک  شما مرکز تو   هم  نیستید  

برخی از این راهتارها را امتطان کنید و ببینید برای شما نیز ماید هستند یا ن   مبارز  

 کنید، را آغاز کنید  گویند شما در  مع بد عمل میافتار قدیمی ک  می با این

 توانم رفتار خود را تغییر دهم؟چطور می

تغییر رفتار یتی از بیترین کارها برای مقابل  با انطراب ا تماعی است  پیش از این 

گاتید ک  چ ون  رفتارهای ایمن و ا تناب نمودن باعث ادام  پیدا کردن انطراب 

شوند   زم است بدانید کدام رفتارها را باید مدیریت کنید  م ال پیش رو  تماعی میا

 کند تا رفتارهای ایمن و پرهیزهای خود را شناسایی کنید  ب  شما کم  می

 یااجتناب فهرست خو  را بنویسید

هایی ک  در آن افرادی را ب  متان 

 روید  ملاقا  کنید نمی

رهایتان را خواهید کااز دی ران می

برایتان انجام دهند تا با افراد دی ر 

 ملاقا  نتنید  
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از صطبت کردن با ی  آشنا خودداری 

 کنید می

 

 رفتاریا  ایم  فهرست خو  را بنویسید

از ن ا  کردن ب  چ د افراد خودداری  

 کنید  می

د دهیزنید یا ا از  میخیلی کد حرف می

 دی ران صطبت را انجام دهند  

خواهید ب ویید را آماد  و می آن چ 

 کنید  کلما  را تمرین می

 گیرید  چیزی را مطتد می

 ب  کنجی امن پنا  می برید 

 دزدید  ن ا  خود را می

 دارید  خود را بسیار م غول ن   می

 کنید  خیلی سریع صطبت می

 کنید  در مورد خودتان صطبت نمی

 گردید تادنبال ی  فرد مورد اعتماد می

 کنار او بمانید  در
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 دارد  مید است ک  بدانید:همن این رفتارها م تل را از شما دور ن   می

   هراسید، موا   شویدهامیآرام آرام ا تناب کردن را کنار ب ذارید و با چیزهایی ک  از آن

ر ها را کناخواهید آنتوانید این کار را با تیین فیرستی از رفتارهای ایمن ک  میمی

 رید، شروع کنید  ب ذا

تر تان راحتها برایخود را بسازید  اهدافی ک  رسیدن ب  آن "نردبان انطراب"س س 

 ها در با  قرار دارند  تریناست را در پایین نردبان، و سیت

 ب  مثا  زیر توج  کنید:

 ترس از صحبت کر ن  ر جم 

  از رفتارهای ایمن هراسد  او در گذشت  با استاادمرید از صطبت کردن در  مع می

مانند ن ا  نتردن ب  چ د افراد، م غول ن   داشتن خود، سریع صطبت کردن و 

خیراه نمود  او ازند، از این موق یت ا تناب میایستادن کنار دوستی ک  خیلی حرف می

کند  دیش برای گرو  و فضای آن ب  دییل ترم خود از پیوستن ب  گرو  خودداری می

 ید این نردبان انطراب را برای خود ساخت  است  تن  شد  است  مر

مرید از پلن اول شروع خواهد کرد و ب  مرور و با تمرین خود را ب  پلن ش د خواهد 

گذارد و مراق  است تا رفتارهای ایمن رساند  او کد کد رفتارهای ایمن خود را کنار می

  دیدی برای خود پیدا نتند!
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 انطراب خود را بسازید   شما هد امتطان کنید و نردبان

1   

2   

3   

4   

5    

 یا را یک  یک  و بدون عجل  پی  ببرید. پل 

های هایی ک  در قسمتتوانید میار برای کنترل افتار و علائد فیزیتی انطراب می

آموزید ک  خود را در  مع مدیریت می کدکدپی ین آموختید را تمرین و تترار کنید  
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ی داشت  باشید  خوب است بدانید افراد دی ری نیز در موا ی  با کنید و احسام راحت

ها چیزی نمایان نیست  شما تنیا کسی نیستید شوند ویی در ظاهر آن مع مضطرب می

 برید  ک  از این م تل رنج می

 توانم علائم فیزیکی خود را کاهش دهم؟چطور می

 ساز آرا 

 ها، ب  اصطلاحن ب  شروع آنا  بودتوان با آگبرای کاهش شد  علائد فیزیتی می

 ها را در نطا  خا  کرد  آن ،رایج

زمانی ک  متو   علامتی مبنی بر آغاز علائد 

مدد های تتوانید با تتنی شوید، میانطراب می

اع،اب از شد  یافتن انطراب  لوگیری کنید  

برخی افراد برای تمدد اع،اب خود ب  ورزش، 

ای تلویزیون و یا گوش دادن ب  موسیقی، تماش

آورند  آرام سازی مانند خواندن کتاب روی می

 ها نیاز ب  یادگیری و صرف زمان دارد  سایر میار 

 کنتر  تنفس منظ 

ناس زدن: افراد بسیاری در هن ام انطراب تغییر اتی در نرد تناس خود حس ناس

ن خا  شد قلپ هور  بت ند، احسام کنند در حالکنند  ممتن است هوا را قلپمی

ها شد  و هستند یا خیلی تندتند ناس بت ند  همین امر باعث ایجاد سرگیج  در آن

 دهد  شد  انطراب را افزایش می

س ی کنید متو   این تغییر باشید و تناس خود را کندتر کنید  با آهن  خاصی ناس 

یلی ود خشک یدن را تمرین کنید:انجام دادن س  شمار  دم و س  شمار  بازدم باعث می

 از استتتتتتتتاتتاد   بتتا

ل علائد ،کنترستتازیآرام

فتیتزیتتتتی انتتتطراب    

ا تماعی خود را در دست 

 ب یرید 
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شمار زود ب  تناس عادی خود بازگردید  ب ضی افراد برای تنرید تناس خود از بانی 

 گیرند  ساعت کم  می

د را ها، تناس خوحداقل س  دقیق   ول خواهد ک ید تا با کندتر و منرد نمودن ناس

 ب  حایت اویی  برگردانید  

 تنفس آگایان  

ا تماعی است  هدف از تناس آگاهان ،  روش دی ری برای کنترل انطراب این تناس،

آگا  بودنِ آرام و بدون قضاو  است و این ک  ا از  دهید افتار و احساسا  ب  سمت 

ها شوید  در واقع هدف این است ک  بر روی شما بیایند و بروند بدون این ک  درگیر آن

 ذشت  و ن برید، تمرکز کنید، ن  بر روی گای ک  در آن ب  سر میزمان حال و یطر 

آیند   بیش زیادی از انطراب ما مربوط ب  افتارمان در مورد گذشت  و آیند  است  

  بق دستورعمل زیر پیش بروید:

ها را آرام و راحت بن نید، کمرتان را راست ن   دارید و چ مان خود را ببندید یا پل 

 پایین بیاورید  کمی

 تو   خود را ب  سمت تناس خود ببرید  

ید ی  بادکن  در شتد شما قرار گرفت  است  با هر دم شما بادکن  باد ت،ور کن

شود  ب  احسام باد شدن و خایی شدن شود و با هر بازدم شما باد آن خایی میمی

ایین آید و با هر بازدم پبادکن  تو   کنید  قاس  سین  و شتد شما با هر دم با  می

 رود  می

آمد، و این اشتایی ندارد چرا ک  مغز مطابق  بی ت افتار میتلای ب  ذهن شما خواهند 

کند  فقب متو   حضور این افتار باشید و دوبار  تو   خود را ب  تناس خود عمل می

 خود باز گردانید  
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صداهای ا راف را خواهید شنید و متو   حایتیای فیزیتی و احساسی خود خواهید شد؛ 

 ب ذارید  تان س س مجدداه تمرکز خود را بر روی تناس

ز ها قضاو  نتنید و ااین افتار و احساسا  را دنبال نتنید، خود را ب  خا ر داشتن آن

ها ب رهیزید  حضور افتار در ذهن شما اشتایی ندارد  فقب از حضورشان آگا  تطلیل آن

 باشید و رهای ان کنید ک  بروند  تمرکز خود را دوبار  متو   تناس خود کنید  

ید تو   شما م طوف احسام یا افتار شما شد  و همان  ا متوقف هر گا  متو   شد

از آن بسند  کنید و ب  آرامی تو   خود را بر روی تناس خود  آگاهی شد  است، تنیا ب 

 باز گردانید  

مید  کند ها را دنبال می؛ تو   شما نیز آنکنندتوانند خود را وارد آگاهی شما افتار می

دهد، شما ب  صور  مداوم تو   خود را ب  سمت ب  رخ مینیست این اتااق چند مرت

توانید بر تناس خود بازگردانید  هر چ  بی تر این تمرین را تترار کنید، بی تر می

 انطراب خود مسلب شوید  

 پر  کر ن حواس

م مو ه اگر تو   خود را از روی علائد انطراب خود بردارید، ناپدید خواهند شد  س ی 

ف بن رید  ب   زئیا  دقت کنید، ب  شمار  میزها، ب  نوع کاش افراد و ب  کنید ب  ا را

ها  از زمانی ک  حوام خود را پر  کردید، دست کد س  دقیق   ول متایما  آن

 ک د تا شد  علائد انطراب کاهش یابد  می

های سازی، تمرین تناس، تناس آگاهان  و تتنی هایی مانند آرامدر حایی ک  از تمرین

کنید، بسیار مید است ک  بدانید انطراب پرتی برای کاهش انطراب استااد  میحوام

ستااد  ها اها و تتنی ای نیست  حتی اگر از این تمرینزنند پدیدة خطرناک و آسی 

، اما تواند آسیبی ب  ما بزندنتنید، هیچ اتااق وح تناکی رخ نیواهد داد  انطراب نمی

ها اشار  شد، کم  هایی ک  ب  آنها و تمریند  تتنی تواند باعث رنج ما شومی

 کنند تا از شد  این رنج کاست  شود  می
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 توان  کمک بیشتر  بگیر ؟از کجا م 

 بیترین را  این است ک  ابتدا با پزش  عمومی

خود م ور  کنید  پزش  شما ممتن است 

م اور  یا دارو و یا هر دو را ب  شما پی نیاد کند  

و ممتن است شما را ب  ی  م اور متی،ص در 

 این زمین  م رفی نماید  

اگر آن قدر ف ار ع،بی در شما شد  یافت ک  

و  دب  فتر آسی  زدن ب  خودتان افتادید، در اسرع وقت پزش  خود را ملاقا  کنی

تان را برای وی شرح دهید احسام

در صورتی ک  نتوانستید 

ب  خودتان در این زمین  

کتتمتت  کتتنتتیتتد از    

روان تتتتنتتاستتتتان و   

متی،تت،تتان این حوز   

 کم  ب یرید 





 

 
 

 

یرفراگ  اضطرابخودمراقبتی در اختلال     
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 خودمراقبتی در اختلال اضطراب فراگیر

انطراب را تجرب   گاهیهم  ما هر از چند 

اید  انطراب واکن ی م مول ب  کرد 

اندازد  هایی است ک  ما را ب  هرام میموق یت

د برای عمل  راحی برای م ال، زمانی ک  مجبوری

ب  بیمارستان بروید یا امتطان رانندگی و یا آزمون 

دی ری دارید، احسام انطراب کاملا  بی ی است  ایبت  در برخی شرایب انطراب تا 

تواند ماید باشد خ،وصا زمانی ک   زم است عملترد خوبی داشت  باشید یا حدی می

 اقدامی فوری در زمان انطراری انجام بدهید  

 تلا  اض راب فراگیر چیست؟اخ

ب  نوعی احسام مبید و گسترد   انطراب فراگیر

ی انطراب ا لاق می شود ک  در آغاز ممتن است 

ب  اشیا، رویدادها و موق یتیای خاصی مربوط نباشد  

 افراد مبتلا ب  انطراب های مزمن، باورها و

، گستر  ی ماروناتی دارند ک  بر اسام آنیا

  را تیدیدآور تاسیر می کنند یتیا وسی ی از موق

مضمونیای متداول عبارتند از: عدم شایست ی؛ عدم 

در مقبوییت؛ فقدان ارزش ناس و عدم کنترل  

اختلال انطراب فراگیر، انطراب و ن رانی بیش از 

ما  در  6حد، ک  در بی تر روزها حداقل ب  مد  

فرد کنترل و  ا تط،یلی(مورد چند واق   یا ف اییت روی می دهد)مانند عملترد شغلی ی

انطراب واکن ی م مول 

هایی است ک  ب  موق یت

 اندازد ما را ب  هرام می

در اختتتلال انتتتطراب 

فتتراگتتیر، انتتتطراب و 

ن رانی بیش از حتد، ک   

در بی تتتتر روزها حداقل 

ما  در مورد  6بت  مد   

واق   یا ف اییت روی چند 

می دهتد)متانند عملترد   

فرد  وشغلی یا تط،یلی(

کنترل کردن این ن رانی 

 .را دشوار می داند
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کردن این ن رانی را دشوار می داند و فرد علائمی مانند بیقراری یا احسام ع،بی 

بودن، ب  راحتی خست  شدن، م تل تمرکزکردن، تطری  پذیری، تنش عضلانی، 

 اختلال خواب و     را تجرب  می کند 

 شیوع و سیر

زنان دو برابر بی تتتر از مردان احتمال دارد ک  ب  

 اختلال انتطراب فراگیر مبتلا شتوند  شیوع این  

اختلال  در میانستایی ب  اوج می رسد و در سال  

 های آخر عمر کاهش می یابد 

 عوامل خطر

بازداری رفتاری، روان رنجورخویی و ا تناب از صتتدم  از عوامل مید در  خلق و خو:

 ابتلا ب  اختلال انطراب فراگیر می باشند 

  دوران کودکی و مطافرت بیش از حد وایدین با اختلال ناملایما محی  :عوامل 

انتطراب فراگیر ارتباط دارند اما هیچ عوامل مطیطی م یص ن د  است  ک  خاص  

 د ی دادن ت ییص ،؛نروری و کافی باشاختلال انطراب فراگیر باشد یا برا

ی  ستتتوم موارد خطر مبتلا شتتتدن ب  اختلال  ژنیتک  و فیزیویوژیک :عوامل 

 فراگیر ژنتیتی است  انطراب

 دلایل اضطراب

 تواند داشت  باشد:انطراب د یل زیادی می

د ک  ن ران انب ضی افراد ممتن است شی،یت مضطربی داشت  باشند ،پس یاد گرفت 

 باشند  

   باشند ک  آنیا را مضطرب و ناامن کرد  است  یا تجربیا  زود هن امی داشت

زنتان دو برابر بی تتتتر از  

مردان احتمال دارد ک  ب  

اختلال انتتطراب فراگیر 

 مبتلا شوند 
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 .ی در زندگی دارند ک  باید از عید  آن برآیندپراسترس ممتن است ب ضی افراد حوادث

 برای م ال داغدیدگی، بازن ست ی و  لاق  

افرادی دی ر ممتن است ب  خا ر کار خود تطت ف ار باشند برای م ال ساعا  کاری 

  و نی و یا موا ی  با کمبود نیرو  

 دی یا در خان  ب  خا ر ون یت اقت،ادی، خانوادگی و م تل در روابب بین فر

 شو ؟چ  عامل  باعث تداو  اض راب م 

شود  عللی ک  منجر ب  این ای مر میب ضی اوقا  انطراب تداوم دارد و م تلی مادام

 شود:مونوع می

  اگر شتی،ی شی،یت مضطرب و ن ران داشت  باشد، احتما  احسام انطراب را  1

 ب  صور  عاد  در خود دارد  

مداوم در  ول چند ستتال دارند ک  ب  این م نی های   ب ضتتی اوقا  افراد انتتطراب2

 دهند  است ک  عاد  مضطرب بودن را پرورش می

های خاص رادارد، این احسام   ترم از ترم؛ کسی ک  تجرب  انطراب در موق یت3

ترسد و بی تتر از خود علائد می ،زند و از آن حدم میاز ورود ب  ان موق یت قبل  را 

 شود ک  از آن ترم دارد  ی میاین خود مو   بروز علائم

ا تناب از موارد هویناک امری  بی ی است، اما اک ر مواردی ک  افراد   ا تناب یا فرار 4

های کنند، خطر واق ی نیستتت بلت  مغاز موا ی  با آن ا تناب می از هن ام انتتطراب

ست  بیرون غذا خوردن، صطبت با مردم و غیر  ا های شلوغ،متان ها،اتوبوم شتلوغ، 

 این موارد ن  تنیا خطرناک نیستند بلت  کاملا نروری اند  

اغل  افراد در آغاز  کند  در موارد م اب ،نادید  گرفتن این موارد، زندگی را ستیت می 

شود احسام ویی وقتی علائد انطراب ظاهر می شتوند با م تتل موا   می  ب  خوبی

 ا را ک  در نرر داشتند آن از آنچ تر فرار کنند و سریع کنند  زم استت از موق یت می
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 وشود نند  فرار و ا تناب مو   از دستت دادن شتتدید اعتماد ب  ناس می ترک می ک

راب و ث ت دید انطگذارد، ک  ب  نوب  خود باعبراحسام افراد نسبت ب  خود تهبیر می

 شود  میدور م یوب دی ری 

 راهکارهای کنترل اضطراب

عمومی و روش های در ادام  ب  ی  سری نتا  

 اخت،اصی در کنترل انطراب اشار  خواهید داشت 

 نکا  عموم  .1

پر از انطراب است و هر فرد روزان   زندگیامروز  

گیرد  پس همی   ب  آسانی تطت ف ار قرار می

ود، شتوانید استرسی را ک  از بیرون وارد مینمی

اری توانید راهی بیابید تا ف کنترل کنید ویی می

 کنید را کاهش دهید  ود وارد میک  بر خ

 هایی را ک  برایتان استرم آور است شناسایی کنید  س ی کنید موق یت

ابل  با کند، قدمی برای مقها را برایتان پر استرم میچ  ک  این موق یتبا شناسایی آن

 آن بردارید  

 گذارید  برید، وقت کافی میمطمئن شوید برای چیزهایی ک  از آن یذ  می

 اگر در هن ام کار استرم دارید، با مدیر و مسئول خود صطبت کنید  

 های با آرامش انتیاب کنید  سر گرمی

 ب  انداز  کافی بیوابید  

 رژید غذایی با ت ادل مناس  داشت  باشید  

اهتتتارهتتای کنترل از ر

انتتتطراب می توان بتت  

آرامش عمیق عضتتلانی، 

کتنتتتترل تناس منرد،   

تناس آگتتاهتتانتت ، پر  

کتردن حوام اشتتتتار   

 داشت 
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 ب   ور منرد ورزش کنید  

 های تمدد اع،اب خود را آرام کنید  یاد ب یرید ک  با ا رای تمرین

 یای  جهت کای  علائ  فیزیک  تکنیک  .1

ج ها، ب  اصطلاح رایتوان با آگا  شدن از شروع آنبرای کاهش شد  علائد فیزیتی می

 ها را در نطا  خا  کرد  آن

های ی توانید با تتنشوید، میزمانی ک  متو   علامتی مبنی بر آغاز علائد انطراب می

برخی افراد برای تمدد اع،اب  تمدد اع،اب از شد  یافتن انطراب  لوگیری کنید 

خود ب  ورزش، گوش دادن ب  موسیقی، تماشای تلویزیون و یا خواندن کتاب روی 

 آورند  می

ها نیاز ب  یادگیری و صرف زمان دارد  در تمدد اع،اب یا ریلتسی ن مانند سایر میار 

 وتوانید شد  انطراب تمرین آرامش عمیق عضلانی ک  ب  آن خواهید پرداخت می

 ع،بی بودن خود را ب   ور کلی کاهش دهید  

 آرام  عمیق عضلان 

بیتر است ابتدا دستورای مل این تتنی  را بدانید و آن را یاد ب یرید  ابتدا مطلی آرام با 

دمایی مناس  را انتیاب کنید،  ایی ک  چیزی یا کسی مزاحد شما ن ود  زمانی از روز 

تر است  دراز بت ید، بدن خود را در ون یت و آرامتر را انتیاب کنید ک  برایتان راحت

راحتی قرار دهید و چ مان خود را ببندید    برای چند دقیق  ب  ناس ک یدن خود تو   

کنید    آرام و راحت تناس کنید؛ دو ایی س  شمار  دم، و دو ایی س  شمار  بازدم  کلما  

این تمرین با تمام عضلا  بدن را هن ام بازدم با خود مرور کنید   "راحت"و  "آرام"

آموزد چ ون  عضلا  را منقبو و س س رها کنید  هن ام سر و کار دارد  ب  شما می

ها را رها کنید  از دستان خود شروع کنید  ی  دم عضلا  را منقبو و هن ام بازدم آن
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دست خود را مطتد م ت کنید  ب  انقبانی ک  در عضلا  دست و ساعد صور  گرفت  

 کنید  تو   

برای چند بانی  ب  این انقباآ تو   کنید و س س عضلا  دست را رها کرد  و راحت 

ب ذارید  س ی کنید از تااو  میان انقباآ و آرامش عضلا  آگا  شوید  ممتن است 

 سازی شماست  بدن شما کمی مورمور شود و این علامت پی روی تمرین آرام

 دهید  همین تمرین را با دست دی ر خود انجام 

کنید ب  حسی ک  عضلا  در هن ام آرامش هر بار ک  گروهی از عضلا  را رها می

کنند، دقت کنید  س ی نتنید در عضلا  خود آرامش ایجاد کنید، بلت  تنیا تجرب  می

توانید ب  عضلا  خود فرصت رها بودن انقباآ را رها کنید      هر چ  قدر ک  می

بودن عضلا  فتر کنید  اکنون همین تمرین را با  بدهید  ب  تااو  انقباآ و رها

ها را منقبو نمود  و عضلا  دی ر بدن خود ادام  دهید  هر بار ب  مد  چند بانی  آن

ها را س س رها کنید  در هن ام انقباآ ب  حس عضلا  خود آگا  باشید و س س آن

 رها کنید  

 ار کنید:بیتر است هر بار ب  همان ترتی  دف ن قبل روی عضلا  ک

 : م ت را مطتد گر  کنید، س س رها کنید؛هادست

ها، بازوها و ساعد خود را منقبو کنید  انقباآ را حس کنید، : با خد کردن آرنجبازوها

ب  خ،وص در بازوها  ب  یاد داشت  باشید ک  این کار را تنیا برای چند بانی  انجام دهید 

 و س س رها کنید  

ف ار دهید و آرام آن را ب  چپ و راست بچرخانید  س س سر : سر خود را ب  عق  گردن

 خود را ب   ای اول بازگردانید و در حایت راحتی قرار دهید  

: عضلا  بسیاری در صور  قرار دارند، اما همین ک  بر روی پی انی و ف ّ خود صور 

نید  ک کند  ابتدا ابروهای خود را در هد بت ید و اخدتمرکز داشت  باشید، کاایت می
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توانید ابروها را با  ببرید و س س رها کنید  س س پی انی را رها کنید  همچنین می

 های خودخواهید دنداناکنون عضلا  ف  را منقبو نمود  )ب  نطوی ک  گویی می

کنید ب  تااو  حایت انقباآ و رهایی را ب  کسی ن ان دهید( و زمانی ک  آن را رها می

 عضلا  ف  تو   کنید  

: ناس عمیقی بت ید، آن را برای چند بانی  حبس کنید، ف ار را احسام قاسن سین 

 کنید و س س رها کنید  ا از  دهید تناس شما ب  حایت  بی ی باز گردد  

 : باسن خود را منقبو نمود  و س س رها کنید  باسن

 خد : پاهای خود را صاف و مستقید ن   دارید و پنجن پا را ب  سمت صور  خودپاها

 کنید  در آخر ان  تان پا را نیز  مع و باز کنید  

ممتن است از شی،ی کم  ب یرید تا دستورای مل کار را برایتان بیواند  بیش از حد 

 برای این کار تلاش نتنید، ب ذارید تمرین همانطور ک  هست پیش برود  

 برای تهبیر بی تر این تمرین کارهای زیر را انجام دهید:

 ب  صور  روزان  انجام دهید  تمرینا  را 

 سازی را در برنامن روزمرة خود ب نجانید  س ی کنید آرام

 یاد ب یرید ک  بدون منقبو نمودن عضلا  بدن را رها و راحت ب ذارید  

هایی از این تمرین برای حل م تلا  خود در شرایب دشوار استااد  کنید، از بیش

 مانند آرام ناس ک یدن 

 ز پیش وارد زندگی خود کنید  آرامش را بیش ا

یاز سازی نیز ب  زمان نها برای یادگیری آرامب  خا رداشت  باشید ک  مانند سایر میار 

 13تا  1دارید  از میزان انطراب خود پیش از تمرین و پس از آن یادداشت بردارید و از 

 ب  شد  آن، نمر  دهید  
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 کنتر  تنفس منظ 

ر هن ام انطراب تغییر در نرد تناس خود را احسام ناس زدن: افراد بسیاری دناس

قلپ هور  بت ند، احسام کنند در حال خا  شدن کنند  ممتن است هوا را قلپمی

ها شد  و هستند یا خیلی تندتند ناس بت ند  همین امر باعث ایجاد سرگیج  در آن

 دهد  شد  انطراب را افزایش می

س اس خود را کندتر کنید  با آهن  خاصی ناس ی کنید متو   این تغییر باشید و تن

یلی شود خک یدن را تمرین کنید: انجام دادن س  شمار  دم و س  شمار  بازدم باعث می

شمار زود ب  تناس عادی خود بازگردید  ب ضی افراد برای تنرید تناس خود از بانی 

 گیرند  ساعت کم  می

د را ها، تناس خومنرد نمودن ناس حداقل س  دقیق   ول خواهد ک ید تا با کندتر و

 ب  حایت اویی  برگردانید  

 تنفس آگایان  

تناس آگاهان  روش دی ری برای کنترل انطراب فراگیر است  هدف از تناس آگاهان ، 

آگا  بودن از تناس و بدون قضاو  بودن است و این ک  ا از  دهید افتار و احساسا  

ت در تغییر آنیا داشت  باشید  در واقع هدف این اس شما بیایند و بروند بدون این ک  س ی

برید، تمرکز کنید، ن  بر روی ای ک  در آن ب  سر میک  بر روی زمان حال و یطر 

گذشت  و ن  آیند   بیش زیادی از انطراب ما مربوط ب  افتارمان در مورد گذشت  و 

 آیند  است   بق دستورعمل زیر پیش بروید:

ها را کمرتان را راست ن   دارید و چ مان خود را ببندید یا پل  آرام و راحت بن نید،

 پایین بیاورید  کمی

 تو   خود را ب  سمت تناس خود ببرید  
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ت،ور کنید ی  بادکن  در شتد شما قرار گرفت  است  با هر دم شما بادکن  باد 

شدن  شود  ب  احسام باد شدن و خاییشود و با هر بازدم شما باد آن خایی میمی

ایین آیند و با هر بازدم پبادکن  تو   کنید  قاس  سین  و شتد شما با هر دم با  می

 د  نرومی

مغز مطابق  بی ت زیرا افتار میتلای ب  ذهن شما خواهند آمد، و این اشتایی ندارد 

کند  فقب متو   حضور این افتار باشید و دوبار  تو   خود را ب  تناس خود عمل می

 ردانید  خود باز گ

صداهای ا راف را خواهید شنید و متو   ون یت  فیزیتی و احساسی خود خواهید شد؛ 

 تان ب ذارید  تمرکز خود را بر روی تناس

ز ها قضاو  نتنید و ااین افتار و احساسا  را دنبال نتنید، خود را ب  خا ر داشتن آن

تایی ندارد  فقب از ها ب رهیزید  حضور افتار در ذهن شما اشتجزی  و تطلیل آن

حضورشان آگا  باشید و رهای ان کنید ک  بروند  تمرکز خود را دوبار  متو   تناس خود 

 کنید  

هرگا  متو   شدید تو   شما م طوف ب  احسام یا افتار شما شد  و همان  ا متوقف 

 دشد  است، تنیا ب  آگاهی از آن بسند  کنید و ب  آرامی تو   خود را بر روی تناس خو

 باز گردانید  

مید  کند ها را دنبال می؛ تو   شما نیز آنکنندتوانند خود را وارد آگاهی شما افتار می

دهد، شما ب  صور  مداوم تو   خود را ب  سمت نیست این اتااق چند مرتب  رخ می

توانید بر تناس خود بازگردانید  هر چ  بی تر این تمرین را تترار کنید، بی تر می

 خود مسلب شوید   انطراب

 پر  کر ن حواس
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م مو ه اگر تو یتان را از روی علائد انطراب خود بردارید، ناپدید خواهند شد  س ی 

کنید ب  ا راف بن رید  ب   زئیا  دقت کنید، ب  شمار  میزها، ب  نوع کاش افراد و ب  

  کد س متایما  بین افراد تو   کنید  از زمانی ک  حوام خود را پر  کردید، دست

 ک د تا شد  علائد انطراب کاهش یابد  دقیق   ول می

های سازی، تمرین تناس، تناس آگاهان  و تتنی هایی مانند آرامدر حایی ک  از تمرین

کنید، بسیار مید است ک  بدانید انطراب پرتی برای کاهش انطراب استااد  میحوام

ستااد  ها اها و تتنی این تمرینای نیست  حتی اگر از زنند پدیدة خطرناک و آسی 

ما بزند، اما شتواند آسیبی ب  نتنید، هیچ اتااق وح تناکی رخ نیواهد داد  انطراب نمی

ها اشار  شد، کم  هایی ک  ب  آنها و تمرینشود  تتنی  تواند باعث رنجتانمی

 کنند تا از شد  این رنج کاست  شود  می

 تغییر افکار مربوط ب  اض راب .3

ز د  در ب ضی موارد ت،ویرهایی نینار در تداوم دور م یوب انطراب نقش بسزایی دارافت

وید  ددر ذهنتان و ود دارد  برای م ال، ت،ور کنید روزی برای رسیدن ب  اتوبوم می

آوردید  تان احسام کرد  و ب   ور  دی ناس کد میناگیان درد شدیدی در قاس  سین 

ت   این فتر واق ا ترسناک اس"کنددارم ستت  قلبی می "گذرد،از ذهنتان می فتراین 

لبد حتما ق "شود ک  شما فتر کنید شود قل  شما تندتر بزند و مو   آن میو باعث می

  ک   شاید ب   ور وانح ت،ویر آمبو نسی را ببینید و ت،ویری از خودتان"م تلی دار 

 اید  در برانتارد دراز ک ید 

شود آسان نیست  نوع باعث ت دید انطراب شما میهمی   ت ییص افتاری ک  

و  شودتت  ب  ذهن خطور کرد  و مطو میشود تت افتاری ک  باعث انطراب افراد می

ک   آیندقدر آشنا ب  نرر می  آنباشندقدر ب  صور  عاد  در آمد  ک  خودکار شاید آن

 شوند   زیی از شما مطسوب می

 ای ب  مد  دو هات  یادداشت کنید  فتر یادداشت روزان افتارتان را هن ام انطراب در د
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س ی کنید آخرین باری ک  بسیار مضطرب بودید را ب  یاد آورید  س ی کنید آن را مانند 

 ویسید  توانید افتار هویناک را بنفیلد با  زئیا  هر چ  بی تر مرور کنید  ببینید می

شود  هیچ فتری احمقان  و یا ب  خا ر داشت  باشید ک  هر فتری مید مطسوب می

ا تواند شد  انطراب رنیز می "دوبار  شروع شد  "یا "او  ن   "ارزش نیست  حتی بی

 با  ببرد  

 یوب را توانید با آن مبارز  کنید، و دور مزمانی ک  بتوانید افتارتان را شناسایی کنید می

 ب تنید  

 ب  خ،وص از خود ب رسید:

 «هم  چیز باید خراب ش ، همی   خراب می  » ال: کند، م  آیا اغراق می1

  «کن  پس حتما قلبم ام درد میقاس  سین »کند م ال:   آیا زود قضاو  می2

)چند  «دیروز روز خیلی بدی داشتد»کند م ال ی چیزهای بد تمرکز می  آیا فقب بر رو3

 گیرید(  اتااق خوب را نادید  می

 فراگیر  های متداول اختلال اضطرابدرمان

اهنما این را لاعاتی مانند توانند ب  خود کم  کنند و از بسیاری از افراد مضطرب می

مت روان نام بایینی و م اور سلا،پزش ، پزش  استااد  کنند  اما در صور  نیاز، روان

ای پزش  برتوانند در غلب  بر انطراب شما کم  کنند  ب ضی اوقا ، روانروان می

کند  ب ضی داروهای ند افسردگی، علائد انطراب را نیز یز میانطراب دارو تجو

پ وهش هایی تان م ور  کنید  پزش دهد  بیتر است در این مورد با روانکاهش می

اختلال انطراب فراگیر ک  تاکنون انجام شد  از ابربی ی داروها در بیبود علائد 

 اختلال انطرابی برای حمایت می کند  بنزودیازپین ها و برخی داروهای ندافسردگ

فراگیر می توانند ماید باشند یادتان باشد هرگز خوددرمانی نتنید  درمان های شناختی 

 لسا  درمان و  ید هستند  هد  یدر درمان اختلال انطراب فراگیر مانیز  یرفتار
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ش اهش انطراب آموزک یبرا ی نتت یت داد یاریف خودیلتاز ت یقسمت عنوانب هد 

 د ین اهی داشت  باش هاتتنی ن یاز ا ید ب  برخیا از  ده  شودمیداد  

د ییت  هستتتتیبران  یاز نرر  ستتتم یوقت د:یای   یکرا  تانبرانگیختگ  ●

، یین )قیو ، چایافئکد مقدار ید  شما باینک  احستام انتطراب   ک تتر احتمال دارد  یب

نا  یا تمر  شمن است بتد  درمان ر ممیینما یبررس کنیدمی  م،رف ک یلتسودا( و ای

 تانکلی ییت یل بران یردن آموزش دهد تا بتواند ب  شتتما در ت دکو تناس  یدگیآرم

بدن و ذهن شتتما ستتودمند هستتتند    کردنآرام یوگا براید  اغل  مراقب  و ینما  مک

 توانندمیداروها  چنینهدن استتت ستتودمند باشتتد  تنا  منرد ممین، تمریعلاو  بر ا

 هش دهند اکرا  تانبران ییت ی

درمان ر ب  شتتتما در  د:ینکمقابل   یاآنو با  ی را شلالاناسلالاا  یایتانترس ●

  کندمی  مک کندمی  شما را آشات  ک یار خاصتا افی، احساسا  هاموق یتص یت ی

قا ید و دقینک بندیدر   ر ، کرا از حداقل تا حدا هاترمن یا شودمیاز شتما خواستت    

ت یو هدا یجیتدر ییارویق روید  از  رینک تتیص رخ دهد را م ترستتیدمی  کآنچ  

ن ی  اک ایشتتتیو ن استتتت تدرمان رتان، شتتتما مم  مک، و با هاترمن یشتتد  با ا 

 د ینکاصلاح  کردیدمیرا تجرب   هاموق یت

ر تو اصلاح تا یین استت درمان ر در شتناسا  تمم د:ینکر خو  را اصلالا   کتف ●

د و یریدر نرر ب  یشی، یلیز را خین است شما هم  چتند  ممک  مکب  شما  یمنا

  کد ینک یبینپیشرا  ی یا فجایب ردازند  دهندنمی  هرگز رخ ک یحوادب یی تت ویب  پ

 ین دربار  زندگیاز قوان ایمجموع  ر افراد ن ران کصتتترف منجر گردد  ا یبت  ناراحت 

من را دوستتت  یستتکاگر "ا ی "خورممیستتت تامل نباشتتد، شتتکاگر من "دارند مانند 

طمئن د میمن با"  کن باشد ین است اتن ممیر قوانی  سا"فا    است ی ن یارد، اند

رمان د هایتتنی  توانیدمی  شما "ندکد هرگز احسام انطراب یمن نبا"ا ی "باشتد 

هستند  رتواق یخودتان  ی  براک ایشیو ر ب  تو اصلاح ف ییشناسا یرا برا یشتناخت 

 د یببر کارب 
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ران، از افراد ن  یاریمانند بستتت د:ینکبرخور    نگراند چ ور با یریا  بگیلا  ●

و از شتتما مطافرت  کندمیشتتما را آماد   ی  ن رانکد ین استتت باور داشتتت  باشتتتمم

ز قائل یارستتازند  تمیستتازند  و غ ین ن رانید چطور بیریاد ب ی توانیدمی  شتما  کندمی

د، و ینک یزندگ یمنطقت یرید و با عدم قط یرا ب ذ هامطدودیت  چطور کن ید و ایشو

  کد یریاد ب ی توانیدمید  شما ییذ  ببر یرقضاوتیو  غیچ ون  از یطر  حانتر ب  شت  

 د ینکخاموش  دهدمی  شما را دائما تطت ف ار قرار ک یچطور حس انطرار

ند  ل دارتجات ان م یاز افراد در مقابل  با ه یاریبس :" جانییو  ی"جا  یا ●

ادام   ینامطدود  ورب و  کندمیغلب   هاآنجانات تتان بر ی  هکباور دارند  هاآناغل  

 یریادگی یست؛ زندگیجانا  نین بردن هیاز ب یا بی م نی استت  زندگ یافت یخواهد 

شما در  ب  تواندمی یتتت رفتار یجاناتتان است  درمان شناختیردن با م نا با هک یزندگ

  دهدا و م نا غن تانزندگید و ب  ینما  مکجانا  یه کارگیریب 

 لا  وتن استتت انتتطرابتان با م تتتاغل  مم د:یرواب  خو  را بهبو  بخشلالا ●

ن یا ییب  شتتما در شتتناستتا تواندمیدر روابطتان مرتبب باشتتد  درمان  هاییستتوءتااهد

  ر دربار  روابطتان، و مقابل  ف ا نتمؤبرتر تا هایشیو جاد ی، و اسازم تلمونوعا  

، حل مستتتئل  مندی رأ د  روابب، گوش دادن، ینما  مکردن اونتتتاع کبیتر  یبرا

 مید درمانتان باشد  هایقسمت تواندمیش تجارب م بت یمتقابل، و افزا

 کنندیمجاد یل اتم  یادیز یاغل  افراد ن ران ت داد د:یل باشکمش کنندهحل ●

ل این مونتتوع آن است ی  دیکنندمیلا  ا تناب ت  و ود ندارد و اغل  از حل م ت ک

طرب را مض هاآن  کاست  یردن از تجاربکبر ا تناب  یمبتن شان تر انطراب ی  بک

ل خود باشند تم  کنند حلند تا ک  مکب  آنیا تواندمی  درمان ر سازدمی





 

 
 

 

     

 پانیک(اختلال وحشتزدگی )خودمراقبتی در     
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 خودمراقبتی در اختلال وحشتزدگی)پانیک 

حمل  وح تتتزدگی، هجوم ناگیانی نتتطراب اشتتار  دارد  ب  حملا  مترر وح تتت یا ا

ترم شتدید یا ناراحتی شتدید است ک  ظرف چند   

دقیقت  ب  اوج می رستتتد و در  ول این مد  فرد  

 علائمی را تجرب  می کند  مانند:

 ت ش های قل  یا شتاب سرعت قل 

 عرق کردن

 یرزیدن یا تتان خوردن

 احسام کمبود ناس یا خا  شدن

 احسام خا ی

 رد یا ناراحتی قاس  سین د

 تیوع یا ناراحتی شتمی

 احسام گیجی، من ی یا ن ف

 احسام سردی یا گرمی

 احسام کرختی یا مور مور

 مسخ واق یت)احسام عدم واق یت( یا مسخ شی،یت)احسام  دا بودن از خود(

 احسام از دست دادن کنترل

 ترم از مردن

حمل  وح تزدگی، هجوم 

ناگیانی ترم شتتتدید یا 

ناراحتی شتتدید است ک  

ظرف چنتد دقیق  ب  اوج  

می رستتد و در  ول این 

متتد  فتترد علائمی را 

 تجرب  می کند 
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 شیوع اختلال وحشتزدگی

مردان احتمال دارد ک  ب  این  زنان دو برابر بی تر از

اختلال مبتلا شوند  شیوع این ت ییص در نو وانی 

افزایش تدریجی ن ان می دهد، ک  می،وصا در 

زنان و احتما  پس از شروع بلوغ است، و در  ول 

  .بزرگسایی ب  اوج می رسد

 

 خطر عوامل

 ان ب  موارد زیراز عواملی ک  ممتن است در ابتلا ب  این اختلال دخیل باشد، می تو

 اشار  داشت:

روان رنجورخویی و حساسیت انطرابی از عوامل خطر مید در ابتلا ب   خلق و خو:

 می باشند اختلال وح تزدگی )پانی ( 

ختلال اگزارشا  تجربیا  بیر  ک ی  نسی و  سمی  در دوران کودکی در  محی  :

دن رابی است  سی ار ک یوح تزدگی )پانی ( رایج تر از انواع دی ر اختلال های انط

عامل خطری برای حملا  وح تزدگی و اختلال وح تزدگی )پانی ( است  اغل  افراد 

از عوامل استرم زای قابل شناسایی در چند ما  قبل از اویین حمل  وح تزدگی خود 

 خبر می دهند 

ختلال اژن های مت ددی مو   آسی  پذیری در برابر  ژنیتک  و فیزیویوژیک :

ی )پانی ( می شوند  همچنین، خطر اختلال وح تزدگی )پانی ( در فرزندان وح تزدگ

  وایدین مبتلا ب  اختلا   انطرابی، افسردگی و دو قطبی بی تر است

بر بی تتتتر از زنتتان دو برا

مردان احتمال دارد ک  ب  

 این اختلال مبتلا شوند 
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 اختلال وحشتزدگی )پانیک  مبتلا هستم؟ بهآیا من 

ا   ور نیست  ب ضی اوقت ییص انطراب شاید آسان ب  نرر برسد ویی درواقع این

صورتی غیر منترر  ب  م انطراب بسیار ترسناک است و م مو ه ب داشتن احسا

 پذیرید ک  این فقب ی  حمل  انطرابی است ن  اتااقیآید بیمین دییل نمیسراغتان می

تواند ب  قدری غیرمت ارف باشد ک  حتی متو   وخید  احسام ناشی از این حمل  می

 ن وید چ  اتااقی افتاد  است  

ها برای غلب  بر حمل  انطراب، ت ییص این مونوع است ک  قدمترین یتی از مید

 آیا علائد شما ب  دییل حمل  وح ت است یا خیر  

 رایج ترین نشانه ها در زمان وقوع حمله وحشتزدگی

انطراب بر روی بدن، ذهن و رفتار تهبیر 

است  هاییترین ن ان گذارد  اینیا برخی از رایجمی

 کنند: وح ت تجرب  میک  افراد در زمان حمل  

 جسمان  

 نربان تند یا پرش نبو ت ش قل ،

 تان در حال ایستادن استکنید قل ب  دنبال ی  تپ تپ قوی، احسام می

 درد قاس  سین 

تغییر در تناس، ب  عنوان م ال: تناس با دهان، کوتاهی تناس، احسام تن ی ناس، آ  

 ک یدن، خمیاز ، ناس ناس زدن

 احسام سبتی سر

 ان  تان، ی  یا نوک پا حس خارشحسی یا بی

انتتتطراب بر روی بدن، 

ذهتتن و رفتتتتتار تتتهبتتیر 

 گذارد می
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 احسام ن ف و بییوشی، یرزش پاها

 ذین  

 انطراب غیرعادی احسام ترم و

 احساساتی از حایتیای غیر واق ی)تییلی(، با اینت  در آن حایت نیستید  

، انطراب را تجرب  هایی ک  قبلا در آنی  با موق یتدر موا  خطر و ن رانیاحستام  

 اید  کرد 

  ترسناکار افک

 شومدارم دچار حمل  قلبی می

 دچار ن ف یا غش خواهد شد

 احسام کمبود هوا

 شومدارم دیوان  می

 شومدارم خا  می

 شومدارم مریو می

 دهددارم کنترید را از دست می

 سازمدارم از خودم ی  احمق واق ی می

 موبایستی از این  ا بیرون بر

وح تتتت رخ نمی دهند اما فرد اغل   فتر  در حقیقت درحملن موارداین یلاا آور :  

 کند ک  اتااق خواهند افتاد  می
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 توانند آذاز شوند:یا  یراس ب  چندی   ییل م حمل 

توانند باعث با  رفتن شتتد  انتتطراب آور میهمانطور ک  ذکر شتتد، وقایع انتتطراب

شود و ممتن است درب ضی شتوند ک  خود منجر ب  تطری  ستیستد ه دار بدن می  

فراد منجر ب  حملا  هرام شتتود  شتتما هد این وقایع را در زندگی خود تجرب  کرد  ا

های ناشتی از کار یا اخراج از کار، م تتلا  روابب، شتتتست   اید، برای م ال استترم 

 ع قی و م تلا  مایی  

رو شدن با حملا  اض راب و کای  توانند  ر روب یای  م چ  تکنیک

 آنهاکمک کند؟

ت ک  حملا  وح ت قابل درمان هستند  ممتن است با شناخت و خبر خوب این است 

  رسانند متو   شوید کنمی ها آسیبی ب  ماک  آندرک حملا  وح ت و پذیرفتن این

 اند  شروع ب  کد شدن کرد  ،حملا 

گذارد و حس  ور ک  دیدید، انتتطراب بر روی ذهن، رفتار و بدن شتتما تهبیر میهمان

ا هکند  ممتن استت از نرر شما برخی از تتنی  نیا را ایجاد میموا ی  با هر ی  از آ

نند  کهای م تتتابیی را انتیاب نمیمایدتر از برخی دی ر باشتتتند  هم  افراد تتنی 

اید، ممتن استتت استتتااد  از این  همچنین اگر برای مدتی حملا  وح تتت داشتتت  

اشید، اما منترر م جز  نبها وتابیر انیا نیاز ب  زمان داشتت  باشد پس بلافاصل   تتنی 

  ب ذارند، از آنیا استااد  کنید تهبیر خودشان را هاتا زمانی ک  این تتنی 

 تواند برای کاهش علائد  سمانی انطراب کم  کند:حداقل دو را  و ود دارد ک  می

 تمد  اعصاب )استراحت(:

متن استتت کنند  مهای متااوتی را برای تمدد اع،تتاب انتیاب میافراد میتلف روش

 : شنا کنید )م لاتان و اینت  برای تمدد اع،اب چ  کارهایی میتو   ب  سب  زندگی

های استتتتراحت و روی( ب  شتتتما کم  کند  علاو  بر یافتن را کردن، مطای   یاپیاد 
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سازی بی،وصی نیز های استراحت و تمدد اع،اب یا آرامتمدد اع،تاب روزان ، روش 

کردن عوارآ ناشی از انطراب م مر بمر هستند  هم ی  و ود دارند ک  برای بر رف

ا هافتد، انقباآ ماهیچ دانید ک  یتی از مواردی ک  در زمان انتتتطراب اتااق میمی

هایتان را رها کنید  این روش استتتت بنابراین در زمان انتتتطراب تلاش کنید ماهیچ 

ی یا با  بردن اهای تمدد اع،تتاب روزان  مانند خوردن چتمدد اع،تتاب با دی ر روش

  این نوع تمدد اع،اب نوعی میار  است و باید آن را آموزش دید پاها متااو  استت 

 و تمرین کرد  

 تواند از وقوعتمدد اع،تتاب میتواند ب  کاهش علائد حمل  وح تتت کم  کند اما نمی

 اتااق هویناک  لوگیری کند، زیرا  هیچ اتااق هویناکی در حال رخ دادن نیست  

 فس:کنتر  تن

ک تتد؛ بنابراین همانطور ک  م تتاهد  کردید، شتتیص در زمان ترم تندتر ناس می 

شود  اما تناس سریع، عمیق یا اکستی ن با سترعت بی تتری ب  ا راف بدن پمپ می   

نامنرد منجر ب  علائد بی تتری از انتطراب مانند گیجی، احسام سوزش اندامیا یا   

ن تان را کنترل کنید، ممتن است ایسشود  اگر بتوانید در زمان خ د تناسرگیج  می

علائد کاهش یافت  و باعث شود چرخ  م یوبی ک  در با  ذکر شد ،شتست  شود  باید 

تر ناس بت تتید اگر حداقل برای ستت  دقیق  آرام و آهستتت  ناس بت تتید،  بتوانید آرام

، دآی ور ک  ب  نرر میکند  اما این مونوع اینصتدای آژیر خطر شتروع ب  توقف می  

ستاد  نیست  تمرکز بر روی تناس در هن ام حمل  وح ت بسیار دشوار است  یتی از  

تهبیرا  تناس زیاد نیاز ب  هوای بی تتر است  بنابراین احسام دریافت اکسی ن کمتر  

 در هن ام نیاز کار بسیار دشواری است  

مانی ز زمانی شروع کنید ک  احسام انطرابی و ود ندارد  این تتنی  تنیا می توانید

را تمرین کنید  در مراحل اول انتتطراب این تتنی  ک  حداقل ستت  دقیق  آن ابر دارد

 توانید انجام دهید:خیلی خوب عمل میتند  موارد زیر را هر انداز  ک  می
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هایتان را از هوا پر کنید  ت،تور کنید در حال پر کردن ی  بطری هستید  بنابراین  ری 

 ب  شتمتان نیز باید ف ار وارد شود   شود از پایین ب  با  پر می

کوتا ، خیلی عمیق یا از قاست  سین  ناس نت ید، تناستان را آرام و آهست  کنید  هوا  

 را از  ریق دهان خارج و از  ریق بینی وارد کنید  

آنقدر ب  این کار ادام  دهید تا ب  آرامش برسید  گاهی ن ا  کردن  ب  ساعت در تناس 

 کند  می آرام ب  شما کم 

 حتی اگر نتوانید تناستان را کنترل کنید، باز هد اتااق خطرناکی روی نیواهد داد  

 توقف تمرکز:

دقتت کنید ک  آیا پس از وقوع م تتتتلی  دی روی علائد بدنی یا بررستتتی بدنتان  

تر شتوید ؟ در واقع نیازی ب  انجام این کار نیستت چرا ک  م تل را سیت  متمرکز می

  بی تر کندهای ب دی در توقف این عاد  ب  شما کم  می  از تتنی کند  استاادمی

افتد ب ذارید ن  چیزی ک  درون تان را بر روی چیزی ک  خارج از بدن اتااق میتو ت  

 بدنتان است  

 

 

 انحراف فکر

این تتنی  بستیار آستان ویی موبر است  دوبار ، برای کاهش علائد برای حداقل س    

هتای زیادی برای انطراف ذهن و ود دارد  برای  طرف کنیتد  را  دقیقت  ذهنتتان را من  

ند، دهها برای شغل ان چ  کارهایی انجام میک  آنم ال دقت ب  دی ران و ت،ور این

شتتتمتارش ت داد درهای خان  ها در حال بازگ تتتت ب  منزل، با دقت گوش دادن ب   

ن  خوشایند، توانید در ذهنتان بر روی ی  صتتطهای اشتیاص  همچنین می صتطبت 
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نید توانید آهن ی را زمزم  کی  شیئ مورد علاق  مانند گل یا ماشین تمرکز کنید  می

ترین مونتتوع این استتت ک  تمرکزتان از یا در ذهنتان  مع و تاریق انجام دهید  مید

بدنتان خارج و بر روی مستائل دی ر من طف شتود  روشتی ک  برایتان مایدتر است را    

 انتیاب کنید  

کند  آیا برایتان پیش آمد  ک  در اقع انطراف ذهن خیلی خوب ب  شتتما کم  می در و

زمان حمل  وح ت اتااقی مانند افتادن کودک یا صدای زن  تلان، ذهنتان را منطرف 

 کرد  باشد؟

 از افکارتان سوا  کنید:

ها را ب  چایش آور بیتر استتتت آنگاهی ب   ای منطرف کردن ذهنتان از افتار هرام

ها را از ذهن خود آور می توانید خیلی زود آند  با چایش ک تتیدن افتار هرامبت تتی

 خارج کنید   

 یا  بیشتر:کمک

تواند ب  شما کم  کند، اما در های ذکر شد  در این راهنما میبا و ود این ک  تتنی 

 ای بی تری است  های حرف برخی موارد نیاز ب  کم 

د  تان تمام ب یریپزشتت  یاز دارید با رواناگر احستتام کردید ب  کم  بی تتتری ن 

های میتلای ک  برخی از انیا انطراب و حملا  انطرابی با دارو و استااد  از تتنی 

پزش  م ایجتان کم  دراینجا ذکرشتد، قابل درمان هستتند  در این خ،وص از روان  

اد  س بیواهید  گاهی تمام با پزش  عمومی یا بیورز پیش از مرا    ب  روان پزش 

 ترین را  است  

 های متداول اختلال وحشتزدگی )پانیک درمان

خوشتبیتان ، در ستال های اخیر برای این اختلال درمان های ابربی تتی مطرح شد    

می باشتتد  همچنین،  یرفتار یاستتت  یتی از درمان های ابر بیش ،درمان شتتناخت 
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و  یاروهای ندافسردگد هستند م لا دیما ی از داروها در درمان اختلال پان یاریبست 

کنند  اند    مک ی اهش علائد اختلال پانکن داروها در ینتتد انتتطراب  ا یداروها

  یج ، توصتتین استتت باز گردد  در نتتعلائد شتتما مم دهیدمیدارو را خاتم   یاما وقت

 ی، روان درمانی ،از  مل ،درمان شتتناختکنیدمیاگر دارو م،تترف  یحت یحت شتتودمی

نرر قراردهید ز مد یرا ن یرفتار





 

 
 

 

 عملی  -اختلال وسواس فکریخودمراقبتی در    
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 عملی-خودمراقبتی در اختلال وسواس فکری

اشتیاص مبتلا ب  وستتوام علائد متااوتی دارند   

ها، افتار، ت،تاویر یا تتان  هایی هستتند   وستوام 

ک  م مو  ناخوشایند بود  و برخلاف خواست  فرد 

با احساسا  ناخواست   ب  ذهن می آیند  این افتار

ای مانند برآشات ی و انطراب شدید و میل قوی 

برای انجام کاری در  یت کاهش این احساسا  

 ردهمرا  هستند  ی  شیو  برای کاهش انطراب 

افراد مبتلا بت  این اختلال ا تناب از موق یت ها،  

  عمل ک اشیاء یا افتاری است ک  مو   این انطراب می شود  افراد بسیاری هستند

کنند و بدون و افتتار وستتتواستتتی را تجرب  می 

 کنند و فقب وقتی زندگیم تتتتل نیز زندگی می

شتتتان با این افتار و کارهای ناخواستتتت  میتل 

 افتند  وسوامشتود ب  فتر کم  گرفتن می می

های فتری و عملی وقت گیر هستتتتند)م لا هر 

ساعت  ول می ک ند( یا ناراحتی  1روز بی تر از 

ل قتابتل ملاحر  در عملترد ا تماعی،   یتا اختلا 

 شغلی، یا زمین  های دی ر عملترد ی فرد ایجاد می کنند 

 عملی -شیوع اختلال وسواس فکری

درصتتد 3تا2عملی در ایا   متطد  حدود  -ماه  اختلال وستتوام فتری 12شتتیوع 

این اختلال در نو وانی درپسترهاشتای تر است و پس از آن در دو  نس شیوع     استت 

میان ین ستن شتروع اختلال بیست سای ی است  در ایران، شیوع  این    انی دارد یتست 

 -گزارش شتد  استت   سیر  اختلال وسوام فتری   % 8/1اختلال در  م یت ایرانی 

وستتتوام های فتری و 

عتتمتتلتتی وقتتت گتتیتتر  

هستتتتنتتد)م لا هر روز 

ساعت  ول  1بی تتر از  

 می ک ند( 

ها، افتار، ت،اویر وسوام

یا تتان  هایی هستند ک  

 وم مو  ناخوشایند بود  

برخلاف خواستتت  فرد ب  

 ذهن می آیند 
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عملی م مو  مزمن و یتنواختت استتتت، هر چند ک  در برخی موارد ستتتیر علائد ب   

 صور  دور  ای است و حتی ب  سمت بدترشدن پیش می رود 

 عوامل خطر

درونی کردن بی تتر ن ان  ها، تیییج پذیری منای بب تر و بازداری رفتار   خلق و خو:

 عملی  می باشند  -در کودکی از عوامل مید در ابتلا ب  اختلال وسوام فتری

سوء استااد   سمی و  نسی در کودکی و رویدادهای استرم زا و  محی  :عوامل 

 عملی را افزایش می دهد  -اختلال وسوام فتری آسی  زای دی ر احتمال ابتلا ب  

تلا میزان اب ژنیتک  و فیزیویوژیک :عواملال  

عملی در خوی اندان  -ب  اختلال وستوام فتری 

یبا تقربزرگستتا ن مبتلا ب  این اختلال در   اول 

دو برابر خوی تتتاونتدان در   اول افراد بدون این  

اختلال استتت  اما در بین خوی تتاندان در   اول  

عملی  -فرادی ک  شتروع اختلال وسوام فتری ا

برابر  13در کودکی یا نو وانی دارند، این میزان ب  

 .افزایش می یابد

 علائم وسواس چیست؟

عملی در اینجا ارائ  شد  است   -فیرستتی از برخی از علائد اختلال وستوام فتری  

 کنند   ایبت  اک ر بیماران هم  این علائد را تجرب  نمی

 رفتار وسواس  اس افکار وسو

از عوامتل ایجتاد کننتتد    

عملی  -اختلال فتری 

متی تتوان بتت  عوامتتل   

متطیطی، خلق و خو و  

عوامتتل ژنتیتی اشتتتار  

 داشت 
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افتار و ت،اویر ترسناک مبنی بر آیود  

شتتتدن بتتا مواد خطرنتتاک هد چون  

 میتروب، آشغال، ویروم ایدز

افتار و ت،تاویر وح تناک در رابط  با  

وقوع پی تتتامتتدهتتای بتتد بتت  دییتتل  

ی سوزی ناشاحتیا ی فرد م لا آتشبی

از ن تتت گاز در خان  ب  دییل روشتتن  

از ستتترقت  ماندن ا اق، یا م لا ترم

خان  ب  دییل قال نتردن در و پنجر ، 

 یا ت،ادف کردن با ی  نار با ماشین 

ت،تتتاویر و حرفیایی در ذهن مبنی بر 

دن ب  دی ری م لا فرزند آستی  رسان 

 یا همسر

 ت،اویری از مر  عزیزان 

نامنرد بودن اوناع م لا  بید خوردن 

 نرد وسایل منزل

 وافتار کارآمیز و ناخوشتتایند/ ت،اویر 

 تردیدهایی در مورد اعتقادا  

چت  کردن بدن برای یافتن علائد ابتلا  

 ب  بیماری خاص

 شستن و ندعاونی مرت 

 ا تناب از ترک خان  ب  عنوان آخرین نار

 ن ذیرفتن ب ضی مسئوییت ها

ح،تتتول ا مینتتان از دی ران)ا مینتتان 

را   ویی( در مورد اینتت  همت  چیز روب   

 است  

  احستتام می ود دوری از موق یتیایی ک

ممتن استتت ب  کستتی آستتی  رستتاند   

شتتتود،م تتل پنیتتان کردن چتتاقوهتتای  

 آش زخان 

انتجتتام کتتاری برای خن ی کردن فتر  

انطراب آور م ل شمردن اعداد یا گاتن 

 یا ذکری خاص   کلم 

چنتدین بتار منرد کردن یا قرین  کردن   

 و وسایل  اشیاء

 دعا و استغاار مترر

ح،تتتول م تتتاور  با روحانیان مذهبی/ 

 ا مینان
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 گی ا  آور استرمها حاکی از آن استت ک  افتار و ت،تاویر عجی  و غری  و   پ وهش

  م نی تلقی کردن این افتار و ت،اویر تو یی بآید  بی تر افراد با بیب  سراغ هم  می

کنند  هرچند کستانی ک  در ابر این افتار احستام گنا ، پری انی، یا آشات ی   آنیا نمی

ممتن استتتت ناخواستتتت  ب  دییل پری تتتانی ،افتار را دوبار  ب  ذهن خود  کننتد،  می

 برگردانند  این ای و گاهی بدین شتل است: 

 

 

 

 

 

 

مفکنتبننروشن  .ب
وسومس 

محسنسبب
عورننیوب/مویممب

یمحسنسبگ ن )لیک .

تف نتبوب نبمفکنتب
ر ث ب"عام بهممیب

وسومس"کمد 

م مبب)آسود برن مبل بشودب
وو یوبکوضن بل.تبل ب

یهنش.

ح انبمزب"مفکنتبل ف 
دمش مبچ یمبمفکنتیب

محسنسبریم به.یبهربشانبب
"دسوبلی.ه.
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 عملی: -درمان اختلال وسواس فکری

 ی بیستت ستال اخیر درمان وستوام پی ترفت بستیاری کرد  است و اک را افراد ب       

 درمانیمانی می توان ب  روانیابند  از میمترین روش های دربیبودی خوبی دست می

شتناختی رفتاری و درمان دارویی اشتار  کرد  پ وهش هایی ک  تاکنون انجام شد  از   

ابربی تتی داروها در بیبود علائد وستتواستتی حمایت می کند  پ وهش ها ن تتان داد  

از بیماران مبتلا ب  وستتتوام می توانند از دارودرمانی منا ت  %63استتتت ک  بیش از 

تو   ب  این نتت  نروری است ک  . نددرمانی ببر

این داروها اعتیادآور نیستند و عوارآ  انبی بسیار 

ک د تا داروها کمی دارند  قط ا چند هات   ول می

شتتتروع ب  ابرگذاشتتتتن کنند بنابراین وقتی چنین 

 دارویی برای  شتما تجویز می تود، باید بدانید قرار  

اوم تد شود و نیستت تابیر درمانی ب  سرعت ظاهر 

  های اول بستتیار مید استتتو در هات م،تترف دار

پزشتتت  م ایجتان بیتر استتتت تا زمانی ک  روان

 بیبودی دست یابید   کند تطت درمان باشید تا ب  حداک رتوصی  می

  عملی است -نیستین درمانیای اختلال وسوام فتری زء درمان شتناختی رفتاری،  

آور ب  تدریج انتتطراب راکاهش نتتطرابهمانطور ک  میدانید قرارگرفتن در موق یت ا

 همین مونوع ترم راکاهش میدهد  ب  این ونت یت عاد  میتند و  زیرا بدن میدهد

شتود و در غلب  بر وستوام بستیار موبراست  برای فرد    نامید  می« رویارویی»کار این

سیت است  یذا گام ب  گام  دترست مبتلا ب  وستوام موا ی  با چیزهایی ک  از آن می 

ها و افتار دشتتوار ب  کم  کنند  استتت  این کار را با تیی  ن رویارویی با موق یتکرد

ها و افتار دشتوار شتروع کنید  پس از آن سلسل  مراتبی از   کردن فیرستتی از موق یت 

هایی قرار گیرد ک  از آنیا ترم و انتتتطراب تییت  کنیتد کت  در پتایین آن موق یتت     

هایی ک  بی ترین ترم  و انطراب را در یتانطراب کمی دارید و در با ی آن موق 

شتتتمتا ایجاد می کنند  در ابتدا اک ریت افراد هن ام رویارویی با چیزی ک  از آن ترم  

از میمترین روش هتتای 

درمانی اختلال وستتوام 

عملی می توان  -فتری

درمانی شتتناختی ب  روان

رفتتاری و درمان دارویی  

 اشار  کرد 
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ی کنند ک  هر  ور شد  بایستدارند، انطراب بی تری را تجرب  می کنند و احسام می

 اب تجرب عمل وستواستی یا آیین های خود را شروع کنند؛ اما ب  تدریج ،میزان انطر  

 شد  کاهش خواهد یافت  

 توانم کمک بیشتری در این مورد بگیرم؟از کجا می

ار ب  کهای پی تتنیادی در این راهنما را استتتااد  کرد  باشتتید  اینامیدوارید ک  تمرین

 کند تا بر وسوام خود غلب  کنید و ب  زندگی عادی برگردید  شما کم  می

شود، برای ی دارید یا اینت  م تلتان بدتر میکنید ک  پی ترفت اندک اگر احستام می 

 غلب  بر این م تل کم  بیواهید  

ا صطبت توانید با آنیپزشت  یا روان تنام بایینی بیترین کستانی هستند ک  می   روان

ب قدر مضطردرمانی یا دارو را ب  شما تجویز کنند  اگر آنکنید  آنیا ممتن استت روان 

پزش  خود خودتان ترم دارید، هرچ  زودتر با رواناید ک  از آستی  رساندن ب   شتد  

ملاقا  کنید و  ب  او  ب ویید ک  چ  احساسی دارید 





 

 
 

 

 

کلات مربوط به خواب          خودمراقبتی در مش
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 خودمراقبتی در مشکلات مربوط به خواب

 بق پ وه ی ک  در آمریتا م تتلا  خواب بستیار شتایع است و انواع میتلای دارد    

درصتد از بزرگسا ن دچار م تلا  مربوط ب  خواب نیستند  بنابر   5رفت  تنیا انجام گ

د  در واقع، نبردرصتد  م یت بزرگسال از م تلا  خواب رنج می  33پ وه تی اخیر،  

ین کنند  اختلال بی خوابی از شای ترخوابی شتایت مینیمی از  م یت میانستال از بی 

 ر ما،ل تر ب  این اختلال خواهید پرداخت اختلا   خواب می باشد، در ادام  ب   و

 اختلال بی خوابی

افرادی کت  در بت  خواب رفتن)آغاز کردن خواب(   

م تل دارند، افرادی ک  ب  فراوانی بیدار می شوند 

 میزودتر از موقع بیدار و یا یتا صتتتبح خیلی زود  

شوند و دی ر نمی توانند بیوابند)دشواری در حاظ 

خواب(، یا افرادی ک  حتی کردن یتا ادام  دادن ب   

ب د از چند ستتاعت خواب، ک  از یطاظ ت داد ستتاعا ، منطقی و م قول مطستتوب می  

احستام سرحایی نمی کنند ب  اختلال بی خوابی  و در روز ب د شتود، بیدار می شتوند   

 مبتلا هستند 

 عوامل خطر اختلال بی خوابی

 رد زیر اشار  داشت:خوابی می توان ب  موا از عوامل مید و تابیرگذار در بی

انتطراب یا شتی،تیت مست د ن رانی ، زمین  ی بران ییت ی بی تر را     خلق و خو:

افزایش می دهد و گرایش ب  سرکوب کردن هیجان ها می تواند آسی  پذیری نسبت 

 ب  بی خوابی را افزایش دهد 

 یبا  یا پایین نیز می تواند آستتی  پذیرنا مناستت  ستترو صتتدا، نور، دمای  محی  :

 نسبت ب  بی خوابی را افزایش دهد 

لال بتی ختتوابی از  اختتت  

شای ترین اختلا   خواب 

 می باشد 
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یت زن  نس عوامل ژنیتک  و فیزیویوژیک :

 و سن با  با افزایش آسی  پذیری نسبت ب  بی

شیوع آن در اعضای همچنین، خوابی ارتباط دارند 

خانواد  در مقایس  با کل  م یت با تر  اول در  

 .است

 ما به چه میزان خواب نیاز داریم؟

توانند خواب مناستتبی داشتتت  باشند، خیلی شت  نمی در ام کنند ک  وقتی افراد احست 

ب  صور  ی  م تل شود خوابیدن برای آنیا شوند ک  این امر باعث میمضطرب می

  اما میزان م مول خواب چقدر استتت؟  لو  کند 

 ما ب  چ  مقدار خواب نیازمندید؟

فراد در مقدار خواب مورد نیاز ا پاسخ این است ک 

ر متاتاوتند  این عقید  و ود دارد ک   همتدی   بتا 

هم  ب  هات یا ه تتت ستتاعت خواب در  ول  

چندان درست نیست  بسیاری از مطای ا  حاکی از آن است ک  نیاز  ک   ش  نیاز دارید

افراد ب  میزان خواب در  ول شت  از چیار ستاعت تا د  ستاعت و بی تر متغیر است     

کنتد  ب   اش تغییر میر  ول زنتدگی همچنین، میزان خواب مورد نیتاز هر شتتتیص د 

عنوان م ال، نوزاد تاز  متوید شتتد  حدود شتتانزد  یا هاد  ستتاعت از روز را در خواب  

 ور ب  نرر نرسد(  ب  همان نسبت ک  کودکان گذراند )هرچند ک  برای وایدین اینمی

  ساعت دکنند، م لا در پنج سای ی ب  یازشوند، ب  خواب نیاز کمتری پیدا میبزر  می

  وقتی افراد ب  سی سای ی دارندخواب و در نو وانی ب  ه تت یا نه  ساعت خواب نیاز  

تر و کمند و با گذر زمان این مقدار کد  لبرسند، کمتر از ه ت ساعت خواب را میمی

شتود  بسیاری از اشیاص در هاتاد سای ی شان ب  کمتر از شش ساعت خواب نیاز  می

 دارند  

 نسیت زن و سن با  با 

افزایش آستتتیت  پذیری  

خوابی  نستتتبتتت بتت  بی

 ارتباط دارند 

افراد در مقدار خواب مورد 

 ی ر متااوتند یتدنیاز از 
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 شود؟خواب میلات بروز مشک چه عواملی باعث

 خواب و ود دارد: ل بسیاری مبنی بر ایجاد م تلا د ی

ب   تر شدن نیاز کمتری ور ک  گات  شد افراد با مسنهمان تأثیرا  عا   پیر :

شود  علاو  بر این، گاهی اوقا  افراد ب  تر میکنند و خواب تان ستب   خواب پیدا می

  بازهد نیاز ب  خواب را در  ول شتتت  کاهش کننتد ک خواب در  ول روز عتاد  می 

دهد  این امر خود م تتل نیستت بلت  اغل  نیوابیدن عاملی برای ایجاد احسام   می

آورد و این احستتاستتا  خود ب  مرات  منجر ب  بدخوابی ن رانی و پری تتانی فراهد می

 شود  می

 مانند دیابت ،ف تارخون وبیماری    یل پزشلاک  مربوط ب  خواب مغشلاو :  

 د نیا نداشت  باش های دی ر  سمی،این د یل ، ممتن است ب  سن ربب داشت  

ونتتت یت  اسلالاترسی اضلالا راب و نگران : 

هیجتانی بت  راحتی می توانتد خواب فرد را تطت    

تتابیر قرار دهتد  اگر فردی ن ران چیزی یا اتااقی   

باشتتتد یا استتتترم خاصتتتی را تجرب  کند، اغل  

 برد  خوابش نمی

رتی ک  شتتی،تتی دچار  در صتتو افسلالار گ :

افستتتردگی باشتتتد، احتما  خواب وی نیز دچار 

شتتود  برای فرد افستترد  خیلی عادی اختلال می

استتت ک  صتتبح زود از خواب بیدار شتتود و دی ر 

 نتواند بیوابد  افسردگی ازاصلا خوابش نبرد و یا 

 خوابی است  بی هایعلتترین شایع

اگر فردی ن ران چیزی 

یا اتااقی باشد یا استرم 

ختاصتتتی را تجرب  کند،  

 برد  اغل  خوابش نمی

ترین افستتردگی از شتتایع 

 خوابی است های بیعلت
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گی در ونتتت یت خواب ایجاد کند  ب  تواند تااو  بزراین امر می عواملال محی  : 

عنوان م ال، اتاق خوابی ک  بیش از حد گرم و یا بیش از حد ستتترد باشتتتد، تیتی ک  

سروصدا و یا روشن باشد؛ هم ی  خیلی ستات و یا خیلی نرم باشد، اتاقی ک  خیلی پر 

 ای  اع قرار دهد  تواند ون یت خواب فرد را تطتمی

کنند و اغل  شتتتیات دی ک  شتتتیاتی کار میافرا تغییر  ر روا  علاا   خواب: 

 دارند  بید رییت  تریشود، خواب کارشان عوآ می

 بهداشت خواب چیست؟ 

  در اصویی داردب  بیبود میزین وکیایت خواب کم  زیادی می کند و بیداشت خواب 

وابی و خرا بیایید  قدم اول برای غلب  بر بیاین اصتتتول  توانید برخی از  دول زیر می

 ت  متمل هر درمان دی ری رعایت بیداشت خواب است  ایب

 اصو  بهداشت خواب

هر شتتت  در وقت م ینی ب  رختیواب بروید و هر روز حتی در ت طیلا  در  1

 وقت م ینی از خواب بیدار شوید 

فقب اوقا  خواب را در بستتر ب ذرانید  س ری کردن زمان  و نی در بستر،   2

  کند خواب را منقطع می

نید ن   ر و بطث یا کارهایی کز اتتاق خواب تنیتا برای خوابیدن استتتتااد    ا 3

 مانند تماشای تلویزیون

   ها را ب  ویکل و مطرتوتین، ایتافئین )چای، قیو ، و کو (، نیکم،تترف  4

 نید کقبل از خواب متوقف 

 از چر  زدن روزان  ب رهیزید  5
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ت بیترین زمان آن شش ساع کند ف اییت فیزیتی ب  بیبود خواب کم  می 6

  پیش از خواب است 

 نید کحمام با آب گرم و ب  مد  بیست دقیق  قبل از خواب را امتطان  7

ل مینید و قبل از خواب غذای سن ین کهر روز در ساعت م ینی غذا صرف  8

 نید تن

  بیتر است مطل خواب خن  باشد و  اتاق خواب باید آرام و تاری  باشد 9

روید، تلاش بی تری نتنید، ب   ای آن اتاق خواب را ترک ب  خواب نمیاگر  13

 .کنید و ب  کار دی ری ب ردازید

پیش از خواب تلویزیون تماشتتا نتنید و ب  نمای تت ر رایان  نیز خیر  ن تتوید   11

 .شودمطای   کتاب و روزنام  توصی  می

 نید کسازی استااد  در زمان غروب از روش آرام 12

 

 ؟کنیم غلبه یخواب ینه بر بچگو

 :دمی کنرداخت ک  در غلب  بر بی خوابی ب  شما کم  ام  ب  نتاتی خواهید پدر اد

 یابید تا در زمان م ینکد یرا تنر تانزندگید ینک یس  ب  زمان خواب:  ا ننظ 

 د ید و بلند شویب  رختیواب برو

ند و کجاد یا ین استتتت احستتتام خوبتمم هازدنچر  :ز نچر از   ریجلوگ

 هایریتد دتوانمی، اما بریدمی سرب شما در خواب  ییگو کندجادیدر شما ا یاحستاست  

در  دارشدنیرفتن و ب خوابب د مجدداه مغزتان را ب  ید  شما بانکرا میتل  روزیشتبان  

 د ینار ب ذارکرا  هازدنچر د  پس یمنسجد خاص آموزش ده هایزمان
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 یخواب یاغل  ب د:یبر کارب (  ا راب   جنسی) خواب  تختخواب را تنها برا

یواب ت  شما در  تیک یا در حاییاد درست قبل از زمان خواب یز ییت یتوسب بران 

 یمطای  ، تماشا ییتیواب را برا ر مردم تک  اشودمیجاد یا ایدک ید دار دراز یب خود،

و  ییت ی با بران خوابتیتج ، ی  در نتبرندمی کارب ردن با تلان کون، صطبت یزیتلو

( مید یا رابط   نسیخواب ) یشود  استااد  از تیتیواب فقب برا یانطراب مرتبب م

 د ی ر انجام دهیا صطبت با تلان را در اتاق دیاست  خواندن 

ز بطث ا :بپرییزیدساعت قبل از وقت خواب   اض راب    ختگیاز برانگ

ا ی دهند آرامش یارهاک  یدب رهیزف خاص قبل از رفتن ب  تیتیواب یایتا تی

 د ینتد  قبل از رفتن ب  تیتیواب ورزش نیانجام ده کنند خست 

است   یهنت مارط ذیاز ف ای یناش هاخوابیبی ر کا د:ی اشت  باش " زمان نگران"

ن ین است در حت  ممکنیدمیر تف یلیممتن است شما قبل از رفتن ب  رختیواب خ

چ  د دربار  آنیا شاید  ینکر تد تای  اامروز انجام داد دن در تیت دربار  آنچ ی کدراز

 تر قبل از رفتن ب  تیتیواب یا بیساعت  3 یزمان ن ران ی د  ینکر تامروز اتااق افتاد ف

  دارد آن نرور یارکد؛ اگر انجام یسیبنو هایتانن رانیبرای خود تنرید کنید  دربار  

ن یا ایامروز  خواهیدمی  کد؛ آنچ  را ینک  یانجام آن تی یبرا برنا م  اید  یسیرا بنو

نیز را  اهناپایدارید؛ و یریرا ب ذ هامطدودیت ید؛ برخینک ریزیبرنام د یهات  انجام ده

د، یان هستن ر یزید دربار  چ  ایدی ک  در ش  در تیتیواب دراز ک یهن امد  اگریریب ذ

د  شما یفردا صبح ب ذار یبرا ار آند، و ینکادداشت یرا  ید و ن رانییایرون بیاز تیت ب

 د ینون بدانکق را اید پاسخ دقیاز ندارین

جاناتی یاز احساسا  و ه یناش ییوابیاوقا  ب یگاه د:ینک  یاحساساتتان را تخل

 چند ساعت قبل از رفتن "زمان احسام"  قرار دادن اندکنند شما خست   ی  براکاست 

 یبمن واق اه مضطرب و ع،"م ال،  یبراد است  یب  تیتیواب و نوشتن احساساتتان ما

ستد دو  با کن یمن واق اه افسرد  شدم ب د از ا"، "آن را ب  من گات شوهرم یشدم وقت

د، داشتن ید  نسبت ب  خود دیسوز باشیببر ید ب  احساساتتان پینک ی  س "ناهار خوردم
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 یبرخ ا افسرد  بودنی  مضطرب کد ینکاحساسا  را حق خود بدانید، و قبول این 

 تر قبل از رفتن یا بیساعت  3ن کار را ید  اینار ب ذارکخوب است  س س آن را  هازمان

 د یب  تیتیواب انجام ده

 :دینکا ح ف ی یید ای  کذ ایا را  ر ش    و برخ یانوشیدن خور ن 

 یلک  ورب  ا  یمام،رف   از شودمیمیتل  یخواب توسب م تلا  گوارش ،اغل 

ر در ش  ت، و شهاچربین، یسن  ی، غذاهادارکافئینمط،و   ل(، ت)می،وصاه ای

   ب  خواب درستک یید غذایرژ ی  ریزیبرنام  ید  در صور  یزوم، براینک یخوددار

 د ینک  م اور  یند با متی،ص تغذک  مک

ش از یب در تیتیوابتان ،اگر ش   د:ییایرون بیاگر خوابتان نبر  از رختخواب ب

د یسیرا بنو تانمنایار تد  افیبرو ی رید و ب  اتاق دییایرون بید، بیددار مانیق  بیدق 15

هد هرگز خوابد نیوا "هستند:  هااینم مول  یند منایار خودآتد  افینکچایش  هاآنو با 

ب   "، "د فورا بیوابدیبا "،  "ندکار ک نمی توندوابد، نی یافکب  انداز   اگر"،  "برد

ن یدن ایبنیوا یافکامد ب  انداز  یاد پیز یلیاحتمال خ ب  "مریو می ددن ینیوابخا ر 

 هامزاحمت هااینرد  اگرچ  کد یخواه پذیریتطری و  ی  احسام خست کاست 

 ستند ین آمیزفا   آزاردهند  هستند، اما 

ش یما را افزاش یامکن کار تنیا نایا د:ینکدن مجبور ید خو  را ب  خوابینکن  سع

  تلاش کنست یا ترمناس   برخورد کندمی تر یرابتان را بو انط یو افسردگ دهدمی

واب ش خیمؤبرتر در افزا یلی، را  خیمتناقض  ورب د  ینکرفتن را رها  خوابب  یبرا

من "د، ییوب  خودتان ب  توانیدمیدن دست بت ید  شما یخواب ی  از تلاش براکنست یا

در بدند  دهند آرامشا  احساسو فقب روی  ک دمیدن دست یخواب یاز تلاش برا

  "کندمیز کتمر

ر تانند هر فماین افتار نیز  د:ینکرا تکرار  تانکنندهافسر ها یار مض رب کاف

  شما یدشومیخست  ها ، از آن شوندرار تت یافکاگر ب  انداز   دی ر آورترمت یا موق ی
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در "ما ش یید گویستی: در ذهنتان عق  باتمرین را ب  آرامی انجام دهیدن یا توانیدمی

رار تدر ذهنتان هزاران بار ت یو ب  آهست  ید، و آن را ب  آرامیهست "رتحال م اهد  ف

پیش  یرامد و ب  آیر بمانتد؛ صرفاه با فینان خا ر دهید ب  خودتان ا مینتن ید  س ینک

 د یروب

است  نتد، ممینکمبارز   تان با انطراب د:ینکرا ح ف  بخ ایمن   رفتاریا

اتن گا یبدن،  داشتنن   حرکتبیردن ساعت، ک  مانند چ یخراف یرفتارها شما ب 

آگا   هاناید از ینکد  تلاش یمتوسل شو "نکرا متوقف  ین ران"مانند  یرارت ملا  ت

 د ینکساعت را از تیتیوابتان دور  توانیدمیم ال، شما  ی  براکنارشان ب ذاریدد و یشو

  ک یار مناتاف یادیب  خواب رفتن توسب ت داد ز یلکند یفرآ : ار منفکچای  با اف

ر   اگکندمی یریدن  لوگیار از خوابتن افی  اشودمیدر ذهن شما است، دچار م تل 

   کنندمید،  انطراب کمتری در شما ایجاد یرا مورد سؤال قرار ده هاآنشما اعتبار 

 چ  زمان  باید ب  پزشک مراجع  کر ؟

خوابی یپزشتی یا پزشتی باعث ب ر مانند اختلایی روانکنید م تلی دیاگر ت،ور می

وتوصی  های گات  شد   شما شد  است، یا اگر با و ود رعایت اصول بیداشت خواب 

اید، برای مرا    ب  هنوز م تل شما ادام  دارد، یا اگر در کار روزان  دچار م تل شد 

 پزش  ب  خود تردید را  ندهید روان





 

 
 

 

 

 

 اختلال دو قطبی خود مراقبتی در
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 قطبی دواختلال خودمراقبتی در 

 است  و قابل کنترل پزشتیشیدائی ی  بیماری روان-افسردگییا اختلال دوقطبی 

ود، ب  این ش شدید دچار نوسانا  خلقیممتن است  کسی ک  ب  این اختلال مبتلا باشد

صور  ک  احسام غد یا شادی خیلی شدید را 

ا ها یا ماههات  م مو ها  نوسان این  کندتجرب  

های افسردگی فرد ب  در دور   ک د ول می

شد  احسام افسردگی کرد  و انرژی و ف اییتش 

شود  در دور  شیدایی فرد ب  شد  احسام کد می

شادمانی دارد یا احساسا  متضاد و ناامیدی را 

کند  ممتن است در  ی ی  دور  تجرب  می

Tدر فاصل  زمانی کوتا  تجرب  کنند   افسردگی و شیدایی را با هد 

 شوند؟افرا   ر چ  سن  بیشتر ب  ای  اختلا  مبتلا م 

د  شوبزرگسال در  ول زندگی خود دچار این اختلال می 133در حدود ی  نار از هر 

سال  43در سنین با تر از  و افتداین اختلال ب د از سنین نو وانی اتااق می م مو ه

مردان و زنان ب  شانس ابتلا ب  این اختلال در غیر م مول است   اختلالاین شروع 

 است  ی  انداز  

 علت اختلال دو قطبی چیست؟

لال اخت دهد ک شناخت  ن د ، اما تطقیقا  ن ان می لدییل قط ی برای این اختلا

مطیطی ک  فرد در آن زندگی ها بی تر از  ب  عبارتی ژن ،اربی دارد ءدوقطبی من ا

ممتن است م تل فیزیتی در قسمتی از مغز ک  کنترل  .این اختلال موبرند در کندمی

های افستتتردگی در دور 

فرد ب  شتتد  احستتام  

افستتردگی کرد  و انرژی 

  شودو ف اییتش کد می
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شود  دارو کنترل می ،با علائد شد چونعامل این اختلال با ،را ب  عید  داردخلق 

 .یندآنوسانا  خلقی ممتن است گاهی توسب استرم و یا بیماری بو ود 

 چه چیزهایی هستند؟ علایم اختلال دو قطبی 

دائی افسردگی یا شی ،سمتکدام ب   فردبست ی ب  این دارد ک  خلق علائد بیماری 

است ک  هم  ما در  ول زندگی آنرا تجرب   حایتی روانیافسردگی  تغییر کرد  باشد 

تواند ب  ما در شناخت و برخورد با م تلا  زندگی کم    این احسام میایدکرد 

  باحسام بسیار شدیدتر است  کند  اما در افسردگی بایینی یا اختلال دوقطبی این 

ماند و حتی انجام امور عادی زندگی را سیت یا برای مد   و نی باقی می وری ک  

   کندغیر ممتن می

ی  احسام خوشطایی، بر عتس شیدایی 

افزایش انرژی و خوش بینی بیش از انداز  است  

تواند آنقدر شدید باشد ک  فتر کردن این حایت می

قرار دهد  ممتن است  تهبیرتطت  را فردو قضاو  

، دتاترا  عجیبی را ع ب  خود داشت  باش

ت،میما  بدی ب یرد و ب  صور  شرم آور، مضر 

شود مانند افسردگی، در این حایت هد زندگی فرد میتل می و گاهی خطرناک رفتار کند 

ایی و در  دول زیر علائد شیدقرار دهد   تهبیرتواند روابب و کار فرد را تطت و می

 اند  افسردگی با هد مقایس  شد 

 یا  افسر گ  و شیدای علائ  اختلا   وق ب   ر  وره

 علائ   وره شیدای  علائ   وره افسر گ 

شتتیدایی ی  احستتام  

ختتوشتتتطتتایی، افزایش 

انرژی و خوش بینی بیش 

 از انداز  است 
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 روح 

 رودنمی بین از ک  غم ینی احسام

 دییلی هیچ بدون گری  کردن ب  نیاز احسام

 چیز هم  ب  رغبت و تمایل دادن از دست

 ردیدبمی یذ  قبلاه ک  ییچیزها از بردن یذ  عدم

 آشات ی و قراری بی احسام 

 ناس ب  اعتماد دادن دست از

 ناامیدی و ارزشی بی احسام

 پذیریتطری  و زودرنجی

 خودک ی ب  فترکردن

 روح 

 بسیار شاد و مییج

ع،بی و بران ییت  شدن توسب کسانی ک  در 

 شوندخوش بینی شما شری  نمی

  احسام برتر بودن بیش از انداز

 فکر 

 از دست دادن قدر  فتر کردن م بت و امیدواران 

 گیری از دست دادن قدر  ت،مید

 تمرکز کردندر م تل 

 فکر 

  دید و مییج هایاید پر از 

 پریدن از ی  اید  ی  اید  دی ر

 دشنونشنیدن صداهایی ک  افراد دی ر نمی

 سم ج

 کد شدن اشتیا و وزن

 م تل خوابیدن

 موقع بیدار شدن زودتر از

 احسام خست ی کامل

 یبوست

 رابط   نسیداشتن عدم تمایل ب  

 سم ج

 بی میل یا ناتوان از خوابیدن

 پر انرژی

 افزایش تمایل ب  رابط   نسی
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 رفتار 

ی حت - تل در شروع و ب  پایان رساندن کارهام

 کارهای روزمر 

گری  کردن زیاد و یا احسام نیاز ب  گری  و عدم 

 توانایی گریستن

 ز از موا ی  با افرادپرهی

 رفتار 

 واق ی غیر و بلندپروازان  هایریزی برنام 

  وش و  ن  پر و ف ال بسیار

 م مول نا رفتارهای

 متو   است ممتن دی ران – سریع زدن حرف

  ن وند شما صطبتیای

 بار تم،یب نتایج با گاهی و عجو ن  ت،میما 

 وییر ی

 زیاد صمیمیت احسام

 ا احساس حد از بیش بروز

 شود؟اختلال دو قطبی چگونه درمان می

 توانیم شیدایی –برای پی  یری از پی رفت نوسانا  خلقی ب  حایت افسردگی 

 فرد را تا خلق است نیاز مورد هد دارویی درمان موارد اغل  در اما داد انجام اقداماتی

 شیدایی را درمان کند   و افسردگی هایو یا دور  (پی  یری)کند  ت بیت

 اروهاد

ستااد  ا های خلقکنند ت بیتگاتید این بیماری نوسان خلق دارد و برای درمان آن از 

درمان با   است بسیار موبر)ک  نوعی نم  م دنی است(  بین آنیا ییتیومک  در  شودمی

این رناببمقدار زیاد ییتیوم برای بدن مضر است ییتیوم باید توسب روان زش  شروع شود  

 قدارم ک  شوید نئور مرت  در چند هات  اول آزمایش خون دهید تا مطمشما باید ب   

   کنیدمی استااد از دارو را مناسبی 

ر باشید و س صبوپ  شود پدیدار ییتیوم ابرا  تا ک دمی  ول بی تر یا ما  س  حداقل

 تیومیی قرصیای خوردن ودی ک  برای شما قابل م اهد  باشد ب برای رسیدن ب  بیب

ییتیوم مانند هم  داروها درکنار عوارآ ماید، عوارآ منای هد دارد ک    هیدد ادام 

 وزن هستند   م مول و افزایش از زیادتر ت ن ی، ادرار شامل احسام



 

173 

 

ور  م مول هستند در ص ،شدیدتری نیز داشت  باشد ک  کمتر تواند عوارآییتیوم می

 دستیا و ن یف ال، یرزش، اسیهای بدنیف شدن ماهیچ دید، ن  مواردی مانند تاری

قدار مبا کد کردن  م مو ه عوارآاین بودن ب  پزش  خود ا لاع بدهید   بیمار احسام

 د استاراغحا تی مانن باشد، با  خیلی شما خون در ییتیوم سطحاگر  یابد بیبود میدارو 

ی تر ردر این حایت باید هرچ  سزبان را تجرب  خواهید کرد  و یتنت خوردن کردن، تلوتلو

  ب یرید تا داروی شما قطع شود با پزش  تمام 

 بدیی ؟  آزمای  خونچرا  ر زمان مصرف ییتیو  باید 

در ابتدا شما باید هر هات  یتبار برای ا مینان از درست بودن سطح ییتیوم در خون 

ادام  دارد  اما  آزمایش دهید  تا وقتی ک  م،رف ییتیوم ادام  دارد این آزمای ا  نیز

استااد   و نی از ییتیوم ممتن است  شود ت داد آزمای ا  کد می،از چند ما  اول پس 

بار برای هر چند ما  یتدر صور  نیاز پزش  شما رساند  ب آسی ب  کلی  و غد  تیرویید 

  دهد می برای شما درخواست آزمایش ئیدتانکلی  و تیرو ا مینان از کارکرد صطیح

 ف  ارو چیست؟ ر زمان مصر شخص  یا مراقبت

  استااد  از رژید غذایی مناس 

 نم  و آب سطح داشتن ن   ب  اینتار  شیرین غیر مای ا  مرت  نوشیدن 

  کندمی کم  شما بدن

 کندمی کم  بدن مای ا  ت ادل ب  اینتار – منرد خوردن غذا  

 مواد  این -چای، قیو  و نوشاب مانند  دارکافیینهای نوشیدنیهش م،رف کا

 برند ش ادرار سطح ییتیوم را با  میبا افزای

 بهتری   ارو برا  م  کدا  است؟



 

171 

 

ی  دارو ممتن است برای ی  نار مناس  ویی در شیص دی ری ابر خوبی نداشت  

اما م مو  دارویی ک  در بی تر افراد موبر بود  است برای اویین تجویز انتیاب  باشد 

 عتماد کنید ب  پزش  خود در ت یین داروی مناس  ا  شودمی

 افتد؟بدون  ارو چ  اتفاق  م 

 هایدور  ت داد اما هرچ  کند،می کدرا بیماری عود احتمال از درصد 43تا  33ییتیوم 

 تمال عوداح سن، افزایش با  است بی تر هد آن عود احتمال باشد، بی تر شما شیدایی

 نداشت  تلیم   و نی مد  برای شما است ممتن  ماندمی بابت همچنان هادور 

  دارد و ود باشید، اما هموار  خطر بازگ ت

 باید مصرف شو ؟خلق برا  چ  مد  یک  ارو  تثبیت کننده 

 تررم یی مانند عودسال در حایتیاپنج برای حداقل دو سال ب د از ی  دور  اختلال و تا 

 زم استکار   مطل یا خان  در استرم میدر و داشتن مواد یا ایتل از ها، استااد دور 

در صور  ادام  داشتن م تل، ممتن است برای مد    یابددارودرمانی ادام  

 دارو برای شما تجویز شود  تری و نی

 های درمانی دیگری وجود دارد؟چه روش

 شد  با ؤبرمتواند ی میختروان نا هایدرمانشیدایی یا افسردگی،  هایدور در فاصل  بین 

 دار شود؟تواند بچهی میآیا زن مبتلا به اختلال دوقطب

ا بگذاشت  شود ،ب  این ترتی   برای حامل ی با روان زش  در میان  ای باید هر برنام 

خود در  ول حامل ی و پس از توید  روانیتوانید برای کنترل حا   هد فتری هد، می

یا ادام  طع قنیاز ب  اگر باردار هستید، بیتر است برای آگاهی از  ریزی کنید نوزاد برنام 

ی  هانند کم،رف ییتیوم با روان زش  خود م ور  کنید  گرچ  ییتیوم از دی ر ت بیت 

با خطر احتمال  ،همرا  بی خطرتر است، اما باید خطر احتمایی آن برای نوزادخلق 

    ماهدر سخطر برای نوزاد   احتمال بررسی شودبازگ ت افسردگی یا شیدایی در شما 
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ت  پس از گذشت هات  بیست و ش د، ییتیوم بی خطر است  اما اول بارداری بی تر اس

 کنید، نباید ب  نوزاد شیر بدهید اگر ییتیوم م،رف می

 چگونه از خودم یا فرد مبتلا به اختلال دو قطبی مراقبت کنم؟ 

 شی،ی رفتار گرفتن نرر تطت 

م  ب یرید  اس  کرا یاد ب یرید تا بتوانید در موقع من/ بیمار تغییر حایت خود هاین ان 

  تنابا بیمارستان در شدن بستری یا و عارن  کاملتوانید از بروز با اینتار شما می

  کند کم  کار این در شما ب  تواندمی روزان  روانی حا   نوشتن  کنید

 (تنش)کاهش استرم

از شرایب تنش زا ب رهیزید  پرهیز کامل از تنش غیر ممتن است بنابر این بیتر است 

ی ،و یا ، ق سی دتوانید از  ریب یرید چ ون  این شرایب را کنترل کنید  شما می یاد

استرم خود  رو یا گروهای تمدد اع،اب و یا پی نیادهای روان ناسان ب، دی وی دی

 غلب  کنید 

 ا تماعی افزایش روابب

ا متوانند ابرا  نامطلوبی بر دوستان و خانواد  داشت  باشد  شافسردگی یا شیدایی می

 ب د از ی  دور  افسردگی یا شیدایی ب وید  روابطتانممتن است مجبور ب  بازسازی 

داشتن حداقل ی  نار ک  بتوانید ب  او اعتماد کنید بسیار ماید است  دوستان و خانواد  

شما  توانند برایافتد و آنیا چ  کاری مینیاز دارند بدانند ک  چ  اتااقی برای شما می

 انجام دهند 

 ود ف اییتبیب

س ی کنید زندگی، کار، استراحت و روابطتان با دوستان و خانواد  را مت ادل کنید  در 

 صورتی ک  شما بیش از انداز  م غول باشید ممتن است دچار دور  شیدایی شوید 

باشید ک  زمان کافی برای استراحت دارید  در صورتی ک  بیتار هستید ب  دنبال  مطمئن
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 وزشی و یا کار داو لبان  ک  وابست ی با بیماری روانی ندارد باشید مآگذراندن ی  دور  

 ت مر  ور ب  دقیق  ورزش، س  بار در هات  برای بیبود شرایب روحی ماید است  23

  ببی د م نا شما زندگی ب  و کرد  شاد را شما ک  دهید انجام کارهایی

 از پزشک خودم باید چه انتظاری داشته باشم؟ 

 سلامتی سیبرر و خون ف ار باید پزشتتان کنید شما ییتیوم م،رف می در صورتی ک 

 تست برای خون ما ، آزمایش 6 تا 3 هر خون ییتیوم سطح سا ن ، آزمایش عمومی

 را انجام بدهد  ما  یتبار 15د کبد و تیرویید حداقل هر کارکر

 چه باید بکنم؟ در مواقع اضطراری

  بدگمانی ب  خود گرفت  و یا ب یا خ،مان  در شیدایی شدید، شیص ممتن است حایت

 در افسردگی شدید، شیص ممتن است ت،مید  شود درگیر فیزیتی و یا صور  یاری

 ،کاملاه یدننیاشام و نیوردن بیمار شما بادر صورتی ک  متو   شدید  ب  خودک ی ب یرد 

و  دهد خود یا دی ران را در شرایب خطرناک قراراست، ممتن است شد  غافل خود از

ام و ن از مراکز درمانی کم  بیواهید  سری اهباید بزند،  حرف خود ک تن یا دادن آزار از

ی  شیص متی،ص قابل اعتماد را داشت  باشید  گاهی بستری کوتا  تلان شمار  

 مد  در بیمارستان  زم است 

 مراقبت کنم؟توانم از فرزندان خود آیا می

مراقبت  توانید از کودکانتانهستید، ب   ور موقت نمیدر صورتی ک  شما شیدا یا افسرد  

کنید  در این مد  همسر یا فرد دی ری از خانواد  باید این وظیا  را ب  عید  ب یرد  

اد و ود مراقبینی از افر ی کنید گیر ت،مید مورد این در بیبودی دوران در بیتر است

سازگاری ب  م تلا  آنیا  حسام و فیید بود  و بتوانند با خونسردی وخانواد  ک  

د توانند ب  آنان بایماننمی ترهابزر بسیار ماید خواهد بود   ها، برای بچ پاسخ دهند

نیا باید با خونسردی، ب  درستی و آ سؤا  ک  چرا پدر یا مادر آنیا رفتار متااوتی دارد  
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  ت اگر باحسام بیتری خواهند داش هاآنب  زبانی ک  متو   شوند پاسخ داد  شود  

 بازگردند  شانزندگیبرنام  عادی 

 چگونه اختلالات دوقطبی را برای کودکان توضیح دهم؟

بزرگتر ممتن است خود را در بروز م تل مق،ر بدانند  باید آنان را مطمئن  هایبچ 

توانند ب  بیبود آن کم  کنند  هن امی ک  ساخت ک  عامل این بیماری نیستند و می

ظیا  مراقبت از پدر یا مادر بیمار را برعید  ب یرند، نیاز ب  درک وی   بزرگتر و هایبچ 

و پ تیبانی عملی دارند 





 

 
 

 

مراقبتی در افسردگی پس از زایمانخود  
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 خودمراقبتی در افسردگی پس از زایمان

 اید احتما  ازاگر پس از زایمان و ب  دنیا آمدن فرزندتان این  ملا  را ب  خود گات 

 برید:پس از زایمان رنج می افسردگی

 م  ب ن بدوم سروساما ب  ونع خودم و مسئوییت ندتوکند  نمیها گری  میاک ر وقت" -

 ".کنداحسام شتست می عنوان مادر کاملاه

ک    گیری کند  ذهند آنقدر درگیر افتار م وشد ت،میدن توکند نمیاحسام می" -

د خوشطال باشد ویی احسام بدبیتی   بایرممیکند زود از کور  در احسام می

  "کندمی

کند تست میکند  احسام ش ومآرنو د او ن توو من نمی  کنفقب گری  می بچ  من" -

 کند  این تق،یر بچ  نیستاحسام گنا  می بد وری ،ب دشد شاما ع،بانی هد می

 " بلت  تق،یر من

ی رسد و احسام خیلر میم  خیلی زشت ب  نراز دست داد ور سدکاملا اعتماد ب  نا" -

 ".بدی دارم

 افسردگی پس از زایمان چیست؟

ممتن است در دوران حامل ی ب   افسردگی ،دهداز زایمان رخ می ب دافسردگی این  

ز زایمان افسردگی پس ا ،نیز ادام  پیدا کند نوزادو ود بیاید ویی اگر ب د از ب  دنیا آمدن 

 نممتن است آ شوندمیک  صاح  نوزاد زنی  133از  نار  15تا  13و  شودنامید  می

 ،استر دی  هایزمانم اب  افسردگی در  افسردگی پس از زایمان علائد را تجرب  کنند 

 شد  ببست    انجامدمی هات  ب   ول  دو حداقل مد  ب  مانند داشتن خلق پائین ک 

شوید  ممتن  با م تل موا   تاننوزادیا آن، شما ممتن است برای مراقبت از خود و 

 .است کارهای ساد  و آسان برای شما سیت و دشوار ب  نرر آیند
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اشتن رار دارید از دممتن است احسام پری انی و یا حتی احسام گنا  کنید زیرا انت 

تااق برای هر کسی ا تواندی  با این حال، افسردگی پس از زایمان مدیباش نوزاد خوشطال

ر بیت دیتوانیگز برای کم  خواستن دیر نیست  مهر .افتد و این تق،یر شما نیستبی

د   کمتی ک  نیاز داریدشیاب شد  یشوید، حتی اگر برای مد   و نی دچار افسردگ

ا افزایش ب توانیدارد  افسردگی پس از زایمان خایف را متان شد  بیماری  بست ی ب 

تری دارید ب  اگر احسام ناخوشی بی  حمایت از  رف خانواد  و دوستان درمان کرد 

کم  پزش  خود نیاز خواهید داشت  اگر افسردگی پس از زایمان خیلی شدید است، 

 خدما  بیداشت روانی نیاز داشت  باشید و ممتن است ک  ب  مراقبت و درمان 

 ؟افتدیچه موقع افسردگی پس از زایمان اتفاق م

افسردگی پس از زایمان اغل  در عرآ ی  یا 

اما ممتن  شودیشروع م دو ما  پس از زایمان

چند ما  پس از توید نوزاد شروع شود  حدود  است

ی  سوم از زنان مبتلا ب  افسردگی پس از زایمان 

شروع علائم ان در  ول دوران بارداری است و 

  کندپیدا میاین علائد پس از زایمان هد ادام  

 ت؟یسافسردگی پس از زایمان چعلائم  

  دینکیما احسام نارنایتی دارید و بغو مدر اک ر مواقع ش :افسر گ  

ممتن (،غروب ) ان خاصی از روز، مانند صبح یا ش این حا   شما در زم

 است بدتر شود 

 زود تان دی ر  یهاهمسر، کودک و یا بچ از  است ممتن شدن: زو  رنج

 شوید و یا ع،بانی  یدرنجتر ب

افسردگی پس از زایمان 

اغلت  در عرآ یت  یا   

دو متتا  پس از زایمتتان 

اما ممتن  شودیوع مشر

چنتد ما  پس از   استتتت

 توید نوزاد شروع شود 
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  وندشیت  ماند خیلی خسمادر شد  یتازگهم  کسانی ک  ب : خستگ  

نرژی ا بدونشما احسام کنید ک  بسیار خست  و  ، شودیافسردگی باعث م

 هستید 

 د  ممتن است بیوابی دیتوانیبسیار خست  هستید ویی نم نت یا با : خواب ب

میتلف ن ران  یزهایخواب بروید و در مورد چ ب  دراز بت ید بدون اینت 

حایی ک  کودک شما خواب  باشید  ممتن است در  ول ش  بیدار شوید در

 است 

 شما ممتن است اشتیای خود را از دست داد  و یا فراموش : تغییر اشتها

کنید ک  غذا بیورید  برخی از زنان برای ب  دست آوردن آرامش غذا 

ها دست آنب   بدی احسامدییل افزایش وزن  آن ب  و پس از  خورندیم

  دهدیم

  برید از چیزی یذ  ب دیتوانیید ک  نمبیا شما درمیزندگ : ی   نبر ن از

مند ب  چیزی باشید  شما ممتن است از بودن با کودک خود یذ  و یا علاق 

 نبرید 

  د یل مت ددی برای از دست : از  ست  ا ن علاق  ب  راب   جنس

دادن علاق  ب  رابط   نسی ب د از بچ  دار شدن و ود دارد  این کار ممتن 

بیش از حد خست  باشید  افسردگی شما ممتن است است دردناک باشد و یا 

را از بین ببرد  همسر شما ممتن   نسی هر گون  میل تواندیپس از زایمان م

 است این را درک نتند و احسام مطرود شدن کند 

  دهدیافسردگی تاتر شما را تغییر م: گناهاحساس افکار منف  و: 

 ممتن است شما افتار بسیار منای داشت  باشید 
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  ممتن است فتر کنید مادر خوبی نیستید و یا کودکتان شما را دوست

 ندارد

 احساسا  و افتار احسام گنا  کنید و  گون نیممتن است ب  خا ر ا

 خود را مق،ر بدانید

 ممتن است اعتماد ب  ناس خود را از دست بدهید 

 بر آییدمسائل ،از عید   دیتوانیممتن است فتر کنید ک  نم 

 ی لامتاند ن ران سمادر شد  یتازگبی تر کسانی ک  ب : اض راب/بو ن بیمناک 

ما را ش تواندیکودک خود هستند  اگر شما افسردگی پس از زایمان دارید این ن رانی م

  آزار بسیاری بدهد 

 ممتن است شما ن ران باشید ک :

 کودک شما خیلی مریو است

 ردیگیانداز  کافی وزن نمکودک شما ب 

 او را آرام کنید دیتوانیو شما نم کندییار گری  مکودک شما بس

 کودک شما بسیار آرام است و ممتن است دی ر ناس نت د

  ممتن است ک  ب  کودک خود آسی  برسانید

  ممتن است بیماری  سمی داشت  باشید

  هرگز بیتر ن ود مانتانیافسردگی پس از زا

  د تنیا بمانیدممتن است بسیار ن ران باشید از اینت  با کودک خو
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ممتن است ب  ا مینان خا ر از  رف همسر، مراق  بیداشت و یا پزش  خود نیازمند  

  باشید 

 :یدزیر را داشت  باش علا ئدممتن است در زمان انطراب برخی از

 نبو سریع

 ت ش قل 

 تن ی ناس

 ت ریق

 ترم از داشتن حمل  قلبی و یا غش کردن

 یهام ل مغاز  ییهائد پنی  )هرام( از متانممتن است ب  دییل ترم از داشتن علا

 شلوغ ا تناب کنید 

 ممتن است نیواهید دوستان و اقوام را ببینید   :اجتناب از افرا   یگر

گی فتر کنید ک  زند ،ممتن است حس کنید ک  هیچ چیز بیتر نیواهد شد : دیناام

 د داشت تان بدون شما زندگی بیتری خواهنخانواد  یا ارزش زیستن ندارد

اگر افتار آسی  رساندن ب  خودتان را دارید باید از پزش  خود : افکار خو کش 

 کم  بیواهید  

علائد روان پری ی در ت داد کمی از زنان مبتلا ب  افسردگی : علائ  روان پریش 

یا  وک  دی ران نمی شنوندها ممتن است صداهایی ب نوند   آنپیدا می شود  شدید

  داشت  باشند  اگر این اتااق برای شما افتاد باید فوراه کم  بیواهید ییرم مویاعتقادا  غ

بر رو  احساسا  م  نسبت ب  نوزا    مانیچگون  افسر گ  پس از زا

  ؟گ ار  اثر م
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 ...ممک  است 

 نیست  رودیگون  ک  انترار مآن تانت  احساساتاز اینکنید پیدا گنا   حس 

 دوست نداشت  باشید نوزاد خود را دوست داشت  و یا 

 ب  نوزاد خود احسام نزدیتی نتنید 

 سیت باشد ک  بتوانید متو   شوید ک  نوزادتان چ  حسی دارد، و یا چ  نیازی دارد 

 را ب  خا ر حال خود سرزنش کنید  از نوزاد خود رنجور باشید و یا او

آیا زنان  ک  افسر گ  پس از زایمان  ارند ب  کو ک خو  آسی  

 ؟ندرسان م

ااق اتمادران افسرد  اغل  ن ران هستند ک  ممتن است این کار را انجام دهند، اما این 

بسیار نادر است  گاهی اوقا ، ب  دییل خست ی مطلق و ناامیدی، ممتن است احسام 

ب  کودک خود نرب  بزنید و یا او را تتان دهید  بسیاری از مادران  دیخواهیکنید ک  م

این حس را دارند و این فقب می،وص کسانی ک  افسردگی پس و پدران گاهی اوقا  

نجام کار را ا و ود داشتن این احساسا ، اک ر مادران هرگز این از زایمان دارند نیست  با

ی دارند، ساحسا اغل  ن ران این هستند ک  اگر ب  کسی ب ویند چ   مادران ،  دهندنمی

ب  شما کم  کند ک  بیتر  خواهدیم شما پزش گیرند  در واقع می  آنیا نوزادشان را از

 در خان  از کودک خود مراقبت کنید و از آن یذ  ببرید  دیوانبت و دیشو

 ؟شوند آیا یم  پس از بچ   ار شدن افسر ه م

 است م مولکاملا بزر  است  داشتن عوا ف میتلف  بسیار بچ  دار شدن، ی  تغییر

  دنشوینممبتلا ب  افسردگی اما هم  

روز پس  4تا  3م مو ه  ک  کنندیرا تجرب  ماحسام غد از نیمی از مادران  دید بیش 

ری  گ راحتیو ب   ندنوسانا  خلق و خو داشت  باش  ممتن است شودیاز توید شروع م
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ین ممتن د  همچننو مضطرب شو بیاید ن پایین ا، خلقند  ممتن است زود رنج شوندکن

د  این حا   م مو ه در زمانی ک  نان دهچیزهایی بیش از حد واکنش ن است ب  

 در این سطح هستند م مو   زنانی ک  ند شویمتوقف م روزگی میرسد 13ب  کودک 

ب  مراق   مرا    هات  ادام  پیدا کرد، 2بی تر از این علائد ،نیازی ب  درمان ندارند  اگر 

ی ایمان را در شما بررسافسردگی ب د از ز دنتوانیها م  آنزم استپزش   بیداشت و یا 

 کنند 

 دیگر مشکلات سلامت روان پیرامون زایمان

م تلا   نیترعیانطراب و افسردگی شا

 از هرک   بیداشت روانی در دوران بارداری هستند

  ب  گذارندیم رینار تهب 15-13 برزن  133

ب  همان  توانیافسردگی در دوران بارداری م

 کرد  درست افسردگی پس از زایمان کم  و یش

دی ر، زنان  یف وسی ی از دی ر  یهام ل زمان

   کنندیم تلا  سلامت روان را در دوران بارداری تجرب  م

 پس از زایمان( سایکوزبیمار  روان  )

نار  1حدود  و دهدیاین ی  نوع شدید بیماری روانی است ک  پس از توید نوزاد رخ م

ر عرآ چند روز یا چند هات  پس از زایمان دک   زن را مبتلا میتند نار  1333از هر 

ند  تیدید کن تواندیدر عرآ چند ساعت توس   پیدا کند و م تواندی  مشودیشروع م

ماری در این بیبسیاری  یهان ان  ک  نیاز ب  درمان فوری دارد  ی ورزندگی باشد، ب 

  نوسانا  خلقی ممتن است با  و یا پایین باشد و اغل مادر  خلق و خوی و ود دارد 

ها   آنکنندیروانی را تجرب  مشدید اغل  علائد بیماری  این افرادسریع و ود دارد  

ممتن است اعتقاد ب  چیزهایی داشت  باشند ک  واق ی نیست )هذیان( یا چیزهایی ببینند 

 یهااین بیماری همی   نیاز ب  حمایت و کم  و یا ب نوند ک  و ود ندارد )توهد( 

  در این حایت نیاز ب  بستری و ود دارد رد  پزشتی دا

انتتتطراب و افستتتردگی 

م تتتتلا   نیترعیشتتتا

بیداشت روانی در دوران 

  بارداری هستند
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اند بی تر اختلال دوقطبی، بود    یوشدید روانی، ب  یهایماریزنانی ک  قبلاه مبتلا ب  ب

 یای قبلی خودپس از زایمانپس از زایمان هستند  زنانی، ک   سایتوزدر م رآ خطر 

ب  اید مبتلا ب  زنان هم د  هستنتری اند، نیز در م رآ خطر با  چنین بیماری را داشت 

با  بردن  یهاها در مورد را با آن دهند خود در این بار  ا لاع  مامای یا و پزش 

 ایمانپس از ز( سایکوز)روان   بیماری اگر چ  د نو بیبود خود صطبت کن یسلامت

  آورندیاتااق زنان بیبودی کامل را ب  دست م ی  بیماری  دی است، اک ریت قری  ب 

  یگر مشکلا  بهداشت روان  پس از زایمان

پس ن آعلائد ک  د  مبتلا بوروانی نیز ب  ی  اختلال قبل از بارداری مادر ممتن است 

نان زممتن است دی ر،  یهاردد  درست مانند زمانمی گبدتر شد  و یا بر از توید کودک

ی هر نوع بیماری روان مورد ن رانی در  مبتلا شوندروانی  ب  اختلال در این دوران ها نیز

  گذاشت پزش  در میان باید را با 

 شودیچه چیزی باعث افسردگی پس از زایمان م

علل احتمایی زیادی برای افسردگی پس از زایمان پی نیاد شد  است  احتما ه ی  دییل 

میتلف ممتن است ک  آن را ایجاد  یهابرای آن و ود ندارد، بلت  ت دادی از تنش

م تلا  سلامت روانی، از  مل  افسردگی را واردی مانند ابتلا قبلی بیاگر م کنند 

 رویدادی پر تنش راهیاخاید شد  دچار افسردگی یا انطراب در دوران بارداری، دیاداشت 

حمایت از  رف خانواد  یا دوستان را ندارید احتمال و یا  برای شما رخ داد  شد  باشد

  شوید زیاد استاینت  دچار افسردگی پس از زایمان 

 از افسردگی پس از زایمان جلوگیری کرد؟ توانیآیا م 

و را  های  لو گیری از آن افسردگی پس از زایمان  در مورد در اصل ا لاعا  زیادی

م  شما ک یسلامتو ممتن است ب  رسدیم قول م پی نیادا  زیر ب  نرر  و ود ندارد

 کند 
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 طمئن   س ی کنید کمتر کار کنید و مای اد  باشیدس ی نتنید ک  ی  زن خارق

 شوید ک  بیش از حد خست  ن وید 

 زند صاح  فر یتازگکنید با زنان دی ری ک  حامل  هستند و یا ب  تلاش

اند دوست شوید  ممتن است پیدا کردن دوست در زمانی ک  افسردگی شد 

 پس از زایمان دارید سیت باشد 

  ک  افرادی بی تر قطع نتنید پزش ،داروهای ند افسردگی را بدون نرر 

،عود بیماری را  کنندیدر  ول حامل ی قطع م را داروهای ند افسردگی

و منا ت ادام  درمان در حامل ی و شیر  خطر  باید در مورد  خواهندداشت 

 با پزش  م ور  کنیددهی 

  با پزش  خود و یا مراق  بیداشت خود در ارتباط  دیااگر قبلاه افسردگی داشت

 توانیافسردگی در حامل ی یا افسردگی پس از زایمان را م یها ن ان   باشید

 زود ت ییص داد 

  اور  م برای افسردگی در حامل ی درمان پیدا کنید  این درمان ممتن است

 یا م،رف دارو باشد 

  درخواست کم  از  رف دوستان و یا اقوام را قبول کنید 

 تشخی  افسر گ  پس از زایمان

د ک  زیادی و ود دار افسردگی دارید  د یل ،است ک  ت ییص دهید  ایننتت  اویین  

   شما ممتن است:یددرخواست کم  را ب  ت ویق بیاندازشما

 متو   ن وید ک  چ  م تلی و ود دارد 

 کنندین ران این باشید ک  افراد دی ر چ  فتری م 

 دیبریخجایت بت ید ک  ب ویید از مادر بودن یذ  نم 
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 ما بااما یادتان باشد ک  ش ب یرندشما  ان را ازتک  کودک باشیدان این ن ر ممتن است

بیترین کار را برای خود و ،کم  گرفتن برای افسردگی پس از زایمان در حقیقت 

د مراقبتی را ک  احتیاج داری خواهندی  پزشتان و مراقبان بیداشت مدیکنیکودک خود م

 مراقبت کنید خوبی ب  بتوانید از کودک خود تا ب  دست آورید 

 گرفتن چه باید کرد؟برای کمک 

 شد  افسردگی پس از زایمان شما دارد کم  و درمانی ک  احتیاج دارید بست ی ب نوع 

برای  در مورد نوع درمانتان کم  می کند  گیریت،مید  برایپزش  ب  شما 

 باشد  نیاز م اور ب  دارو، همرا  و یا بدون  ،، ممتن است دتریشد یهایافسردگ

تنیا ت داد م دودی از زنان برای  ها آگا  کند شما را از این درمان تواندیم تانپزشت

 ادرمدر این مورد، دارند   بیمارستان در ب  بستری درمان افسردگی پس از زایمان نیاز 

  می شودکودک بستری و  م مو ه، ب  همرا  کودک خود در بیش می،وص مادر

 دیاهخویاز خود و یا کودک خود مراقبت کنید، یا اگر م دیتوانیاگر نم: کمک فور 

 ب  پزش  مرا    کنید ب  خود آسی  برسانید، باید فوراه 

 توانید انجا   یید: برا  کمک ب  خو  اقداما  زیر را م کمک ب  خو 

  از ت ییص مریضی نترسید  بسیاری از زنان افسردگی پس از زایمان دارند

 گر بدانندتان ، دوستان و یا خانواد  خواهد شد  همسرک  با گذر زمان بیتر 

 باشندتان ماید و کم  حای توانندیک  م تل چیست م

  این ک  چ  احساسی دارید را با کسی در میان ب ذارید  صطبت کردن با

او  بسیار تستین دهند  باشد  تواندیم شودیم م تل شما کسی ک  متو  

وستان با د دیتوانیباشد  اگر نم تان اقوام همسر، دوست و یا یتی از تواندیم

حرف پزش  و یا مراق  بیداشت خود  و یا خانواد  خود صطبت کنید، با

ک  این احساسا  متداول است و ب  شما کم  خواهند  دانندیها م  آنبزنید

 کرد
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  از هر یطر  در  ول شبان  روز برای خواب و استراحت استااد  کنید  اگر

رای شیر ها بیواهید با اقوام کم  حال شما هستند از آنهمسر، دوست و ی

ر برای این کار شی دیتوانیم ب  شما کم  کنند بچ  در  ول ش  دادن ب  

خود را بدوشید و یا از شیر خ   استااد  کنید  اگر تنیا هستید، س ی کنید 

 هن امی ک  کودک خواب است استراحت کنید

  دیکنی  حتی اگر احسام گرسن ی نمصور  مرت  غذا بیوریدس ی کنید ب  

 ساید بیورید یغذاها

 پیاد   م لا :، دهندیو یا ب  شما آرامش م دیبریکارهایی ک  از آن یذ  م

 را انجام بدهید روی، خواندن مجل ، گوش دادن ب  موسیقی

 از  دهید ک  دی ران ب  شما در کارهای خان ، خرید و ن یداری از فرزندان ا 

 نند دی رتان کم  ک

 را سرزنش نتنید  زندگی در این زمان دشوار است،  تان و دی رانخود

ا و درگیری بمنجر ب  نزاع شود  نزاع  تواندیو تطری  پذیری م یخست 

یاز ک  ن ا را تض یف کند این در حایی است رابط  شم تواندیم همسرتان 

 واندتیت محایت باشد  همین حای نیتریرابط  شما در قودر این دوران دارید 

با خانواد  و یا دوستان نزدی  ک  در حال تلاش برای حمایت از شما هستند 

 اتااق بیافتد

 ممتن است باعث شوند ک  شما  زیرایدناز ایتل یا مواد میدر استااد  نت

تی حایت موق، اما این بیتر بودن داشت  باشیدبرای ی  زمان کوتا  احسام 

ها همچنین افسردگی را بدتر کنند  آن توانندیایتل و مواد میدر م است  

  مضرندبرای سلامت  سمی شما 

یا  وست ما ر مبتلا ب  افسر گ  پس خانوا ه عضو  از یمسری  اگرشما

  اززایمان یستید:
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 بر ؤ ور مب  تواندیشایع است و م  ،این بیماری ن وید دیشوک  و یا ناام

 درمان شود 

  افسردگی پس از زایمان چیست  ، ددریافت  ایا مینان حاصل کنید ک  شما 

ر یا متی،،ان دی  در صورتی ک  ا لاعا  بی تری نیاز دارید از پزش  

 ب رسید سلامت روان ، حوز  

 این بسیار مید است کب ذرانیدک  افسرد  است زمان  یبیتر است باکس    

  او ا مینان خا ر دهید ک  و ب کنید شت ویقحمایت و  ،ب  او گوش دهید

 واهد شد بیتر خ

 خواهدیزندگی کند یا م خواهدیک  دی ر نم دیگویرا  دی ب یرید اگر م او 

ا مینان پیدا کنید ک  او فوراه در خواست کم  کند  )ب   ، ب  خود نرب  بزند

 بیش با  دربار  کم  فوری ن ا  کنید( 

  را ت ویق کنید ک  برای درمان  زم کم  بیواهد  اگر شما هر گون  وی

 در این مورد صطبت کنید  پزش در مورد درمان دارید، با  ن رانی

 شامل غذا دادنکم  کم  کنید  این ب  وی در کارهای عملی  دیتوانیتا م 

  شودیو عوآ کردن کودک، خرید، پیت و پز و یا انجام کارهای خان  م

  اگر این اویین کودک شما است، ممتن است احسام کنید ک ، توسب

ری کمترنجش   س ی کنید دیاب  ی   رف راند  شد  دککومادر و نیازهای 

 ست کم  و حمایت شما نیازمند  تانیکنید  شری  زندگتجرب  

  انی زمین احتمال پدران نیز  پس از توید کودک افسرد  شوند  ااحتمال دارد

بی تر است ک  مادر نیز دارای افسردگی پس از زایمان باشد  اگر شما ی  

خود زش  پممتن است افسردگی داشت  باشید، با  دیکنیپدر هستید و فتر م

زم های  مید است ک  کم   اریبس تان برای شما و خانواد   صطبت کنید 

 دریافت کنید را 
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 چرا  رمان مه  است؟

ک   یمادر 4 از هر  کنندیما  بیبود پیدا م 6تا  3بی تر زنان بدون هیچ درمانی ظرف 

 تا زمانی ک  فرزندش ماندیهمچنان افسرد  منار، ی  دافسردگی پس از زایمان دارن

 دمادر  دید بودن را از بین ببرتجرب   تواندیپس از زایمان م یی  سای  شود  افسردگ

ی پس افسردگ ب ذارد  تابیر بدی  نیز همسر،با کودک و  مادر بر روی رابط   تواندیم ،

 ،ب ذارد ریشد و رفتار کودک تهبحتی پس از پایان افسردگی بر روی ر تواندیاز زایمان م

 بنابراین هرچ  کمتر  ول بت د، بیتر است 

 در دسترس هستند؟ ییهاچه درمان

ب  میزان ناخوشی شما دارد  باید ب  شما در مورد تمام   یدرمانی ک  شما نیاز دارید بست

را  ماندرتا بتوانید بیترین  تونیح داد  شودمنافع احتمایی و خطرا  ناشی از درمان 

 درمان شامل موارد زیر است: کنید انتیاب 

 روان  رمان 

د  گاهی ماید باش تواندیهرچقدر ک  افسرد  باشید متان ،صطبت کردن در مورد احساسات

ب  کسی ک  ب  شما نزدی  است سیت است  صطبت کردن با  ا  اوقا ، بیان احساس

باشد  صطبت کردن در  ترآسان تواندیروان شنام م  ی ایی  م اور آموزش دید  و 

ما کم  ب  ش تواندیتستین دهند  باشد  همچنین م تواندیمورد اینت  چ  حسی دارید م

 کند ک  م تلا  خود را درک و حس کنید 

  رمان  ارو

ت  است، درمانی بیبود نیافروانت  با حمایت و یا ایناست، یا  دتریگر افسردگی شما شدا 

نواع میتلای از داروهای ند ا خواهد کرد  ی  داروی ند افسردگی ب  شما کم 

، اما عوارآ ابر گذار هستند یخوبب  و  ور مساویها ب افسردگی و ود دارد  هم  آن

سردگی در اف توانندیم ،وهم  آنیااعتیاد آور نیستند این داروها ها متااو  است   انبی آن
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   تر از دی ری هستند ی امنها در شیر دهپس از زایمان استااد  شوند، اما برخی از آن

ای ها را برشروع ب  کار کنند  شما باید آناین داروها تا  ک ندیهات   ول م 2حداقل 

 م،رف کنید  شروع بیبودی،ما  پس از  6حدود 

 د  اشت؟نیا عوارض جانب  نیز ب   نبا  خوایآیا ای  قر 

ن کنند ویی ایمی  انبی همچون خست ی و خ تی دهان را تجرب  برخی افراد عوارآ

ای چون های ساد روند  در عین حال، گاهی را  حلعلائد در  ول چند هات  از بین می

بتند    حایتاین  تواند کم  زیادی ب  رفعمیبی ترخوردن آب نبا  و یا نوشیدن آب 

ین امنافع  اما دنناخ نودی باش نممتن است مایدارو ها باو ود اینت  عوارآ  انبی 

داروهای ندافسردگی سب   یار بی تر از عوارآ آنیاست ،از سویی دی ر،داروها بس

 د   نشوتهبیر بی تر م اور  می

 آیا  ارویا  ضد افسر گ   ر شیر ی  ام  یستند؟

رای   بک  شما در حال شیردهی هستید داندیا مینان حاصل کنید ک  پزش  شما م

مو ود نوزادان شیرخوار  در ،ل م ت ایجادشواهدی در مورد بسیاری از این داروها، 

 م مو ه امتان پذیر است با نرر پزش  ،بنابراین تغذی  با شیر مادر  نیست 

 یا  مفید ذیر  اروی توصی 

 کند:تواند کم  زیادی ب  شما های ساد  زیر میتوصی 

را ب  عنوان ی  ف اییت ماید ا تماعی در برنام  روزان  خود  صطبت کردن با دی ران

 د ب نجانی

 اخلد در رویپیاد  حد در حتی است، موبر بسیار ورزش  را فراموش نتنید ورزش کردن

  منزل 

 س ی کنید استراحت داشت  باشید  
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ت دوس ک  کارهایی از فیرستیانجام دهید   ،بیش استکارهایی را ک  برایتان یذ 

   کنید تیی  دهید، انجام دارید 

ید است  حرف زدن با همسرتان ممتن است تان بسیار محرف زدن در مورد احساسا 

،وصا می حرف نزدن ب  شتست شما ورابط  تان منجر می شود،سیت ب  نرر برسد، اما 

   ستانداشتن میل  نسی ن انن افسردگی  شما کد شد  است زمانی ک  میل  نسی 

تمام روز را تنیا نباشید  تلاش کنید تا با دوستان و مادران دی ر ملاقا  داشت   

 اشید  ب

  زدهرگون  کم  عملی را قبول کنید  از درخواست کم  یا دریافت آن خجایت

ری نیازمند کم  برای ن یدا ،ن وید  ممتن است زنانی ک  افسردگی شدید دارند

 و انجام کارهای خان  باشند   نوزاداز 

عایی انجام دهید  مرت  بودن ب  نطوی داری را س ی نتنید ک  هم  کارهای خان 

 توانید بار کاری خود را کد کنید  نبودن خان  اهمیتی ندارد، تا  ایی ک  می یا

 کند  خست ی افسردگی را بدتر می زیرا ،توانید استراحت کنیدتا حدی ک  می

 برنامن غذایی ساید و منرمی داشت  باشید  

 ان  باشدگرایس ی کنید ک  برای خود وقت ب ذارید  شاید این حرف کاملا غیرواقع

مطای   مجل  حتی برای نید ساعت نیز  یا رویویی ی  حمام  و نی، پیاد 

 یدباش بین واقعس ی کنید شما کم  کند    در شما حس بیترتواند ب  می
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 خودمراقبتی در سایکوز

ودم و بساید بود ک  این اتااق افتاد  خانواد  خوبی داشتد، در مدرس  موفق  14 باهیتقر»

انستد توگوید نمیگروهی از دوستان خوب داشتد  زندگی خوبی داشتد هرچند مادرم می

تی شدم  وقها دچار استرم شدید میاسترم را ب  خوبی مدیریت کند  قبل از امتطان

مد   و نی حاید  عموید در ت،ادف از دنیا رفت برای من خیلی سن ین بود  برای

کردم ناراحت نبودم  خیلی عجی  و غری  بود  فتر میدی ر ناگیان خوب نبود  ب د 

د را بر کردم کنتریکنند  فتر میافرادی از  ریق امواج رادیویی زندگی من را کنترل می

وانستد تکردم بدند عجی  و غری  شد   دی ر نمیبدند از دست داد  ا م و حتی فتر می

بود با مادرم صطبت کرد   ک  متو   رفتار عجیبد شد  م لمدمدرس  را تطمل کند  

  مرا    خواستد ب  روان زشترسیدم  نمیتوانستد بیوابد و حتی از بیرون رفتن مینمی

ستان م توی بیمارکردیمکنند  فتر در موردم قضاو  منای می کردمیمکند چون فتر 

ا رکنند  اما وقتی مرا    کردم دیدم آنطور هد نبود  باید چند دارو روانی زنجیرم می

 «کردم  داروها عوارنی داشتند ویی حاید خیلی بیتر شد م،رف می

 پریشی چیست؟سایکوز یا روان

،گیج شود ویاهای زندگی زیاد مین ران این هستند  ک  وقتی ک  استرم م مو همردم 

پری ی یا ع،بانی هستند دیوان  ب وند، اما چنین اتااقی بسیار نادر است   نون یا روان

افتد ک  افتار فرد چنان میتل شود ک  ارتباط خود را با واق یت از دست اق میزمانی اتا

فرد چیزهایی را ببیند یا ب نود ک  و ود نداشت  باشند یا افتاری داشت  باشد  م لاهبدهد 

 ک  با واق یت همیوانی ندارند 

ر یرود ک  روی ذهن تهبپری ی( برای توصیف شرایطی ب  کار میکلم  سایتوز )روان

 شود  زمانی ک  کسی ب  اینفرد با واق یت می گذارد و مو   از بین رفتن ارتباطمی

 «سایتوتی »صور  بیمار شود )ارتباط فتر و ذهن وی با واق یت قطع گردد(، 

 شود پریش( نامید  می)روان
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 سایکوزدر چه سنی ممکن است رخ بدهد؟ 

تا ابتدای  وانی کمتر  م مو هاین اختلال در هم  سنین ممتن است بروز کند هرچند 

ر در همین بی تافتد و سایتوز برای بار اول بی تر در افراد  وان اتااق میشود  دید  می

کنند ای از سایتوز را تجرب  می  حدود س  نار از هر صد نار دور استشایع گرو  سنی 

از این دور   رانبی تر از شیوع دیابت )بیماری قند( است  غای  بیمابسیار و این میزان 

کنند  سایتوز ممتن است برای هر کس اتااق بیاتد و م ل هر بیماری رهایی پیدا می

 تواند درمان شود بیماری دی ری می

 شود؟پری ی میچ  چیزی باعث ایجاد روان

در فردی ک  دچار روان پری ی می شود ممتن است ،سایتوز ،علامت ی  بیماری 

ندگی ز آوراسترماین اختلال ممتن است ب د از وقایع ای دی ر باشد  ت دید زمین 

دید، های شهای  سمی مانند عاونتمانند از دست دادن یتی از نزدیتان، برخی بیماری

های شدید روانی م ل استیزوفرنی و یا استااد  از مواد میدر مانند ح یش و یا بیماری

 دوقطبی بروز کند 

 اند ویی هنوز تطقیقا پری ی مطرح شد روان های زیادی در مورد عللتاکنون تئوری

ل پری ی از ترکی  عوامدهند رواند ک  ن ان مینبی تری  زم است  شواهدی و ود دار

های شود  ب  این صور  ک  زمین شناختی ایجاد میشناختی و روانزیست

یا  یپری ی در دوران نو وانهای روانشناختی، شیص را مست د ابتلا ب  ن ان زیست

کنند  افراد مست د بدون دخایت عامل مطیطی م ی،ی و یا در پاسخ ب   وانی می

ز شوند  ب ضی اها میاسترم، سوء م،رف مواد یا تغییرا  ا تماعی دچار این ن ان 

 ی پریروان عوامل در ب ضی از افراد اهمیت بی تر یا کمتری دارند  علت اویین دور 

ام  زم است تا بیمار ازنرر علل  بی شناخت  م مو ه م یص نیست  بر همین اس

دقیق قرار ب یرد و ت ییص تا حد ممتن روشن و قط ی باشد  این بررسی شد  مورد 

تی پزشما،ل توسب متی،ص روان های  بی  زم و م،احب امر مستلزم انجام آزمون

 است 
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 سایکوز ناش  از موا 

ا ب و نیز ترک آنیامی تواندمواد  شی  ، ح یش و سایراز مواد میدری همچون استااد  

ماد  از بین  آنظیور علائد سایتوز مرتبب باشد  گاهی این علائد پس از رفع ابر 

روند  در موارد دی ر، بیماری ممتن است  و نی شود یا پس از ترک مواد تراهر می

 نماید 

 اسکیزوفرنیا

 شش علائد آن حداقلشود ک  تغییرا  رفتاری و استیزوفرنیا ب  سایتوزی ا لاق می

ما   ول بت د  علائد و  ول مد  بیماری از فردی ب  فرد دی رمتااو  است  برخلاف 

پری ی )سایتوز( زندگی شاد و کاملی عقاید گذشت ، بسیاری از افراد مبتلا ب  روان

 بیبودی خواهند یافت یا خواهند داشت و 

 اختلا   وق ب 

 ریان آن شیص ب   ور متناوب دچار  اختلال دوقطبی، اختلال خلقی است ک  در

شود  بیمار ممتن است بیش از حد )افسردگی( می پایینخلق با  )شیدایی( و یا 

زد  شود و یا خوشطال باشد و فتر کند ک  فرد بسیار مت یص و میمی است، هیجان

 کنند  مبادر  ورزد های سرگرمکارییا ب  انجام شیرین

 اختلا  اسکیزوافکتیو

شود ک  فرد هد علائد خلقی )نریر افسردگی یا شیدایی( یص زمانی مطرح میاین ت ی

  ب  عبار  دی ر تابلوی تجرب  می کند وز را ب  صور  همزمان یا متواییو هد سایت

   تنیایی شبی  هیچ ی  از اختلا   خلقی یا استیزوفرنیا نیست ی ببیمار

 پریشان افسر گ  روان
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  شود بشدید همرا  با علائد سایتوز م یص می این اختلال ب  صور  افسردگی

ای از شیدایی یا خلق با  حین بیماری اتااق نیاتاد  باشد  این صورتی ک  هیچ دور 

 باشد یم بیماری با اختلال دوقطبیاین  نتت  تااو  

  ب  یا سایکوز ناش  از بیمار 

 ندتوانیا ت  با  میمغزی، نرب  مغزی  هایها مانند تومور یا عاونتبرخی بیماری

 منجر ب  ایجاد علائد سایتوتی  شوند 

 چرا کمک زو رس ب  فر  خیل  ایمیت  ار ؟

ترین زمان ممتن و پیدا کردن کس  کم  زودرم شامل ت ییص سایتوز در زودرم

 و نی قبل از شروع درمان در اویین  یدرمان متناس  با ت ییص است  اغل  تاخیر

گیرد  هرچ  بیماری دیرتر درمان شود، تهبیر منای ی صور  میپزشتحمل  بیماری روان

بی تری بر روابب، خانواد ، تط،یل و کار بیمار خواهد گذاشت  م تلا  دی ری هد 

م ل بیتاری، افسردگی، استااد  از مواد میدر و صدم  زدن ب   ؛ممتن است روی دهد

ممتن است منجر ب  عدم در درمان  ریعلاو  تهخ شتنی  ب خود یا دی ران یا قانون

در  ری  ب  عبار  دی ر تهخکندتر آهست  را بیبودی کامل شد  و یا سیر بیبودی بیماری

درمان ممتن است مو   ت دید علائد و یا حتی مقاوم شدن بیماری ب  دارو شود  

اگرسایتوز زود ت ییص داد  و درمان شود از بسیاری از م تلا   لوگیری خواهد 

 شد 

 س / یشدار  ینده چیست؟علائ  زو ر

دهد  قبل از اینت  علائد شدید و بارز م مو ه تغییرا  مت ددی در شیص روی می

د ک  علائد زودرم/ ه داردهند  نامید  ندهسایتوز خودنمایی کنند، تغییراتی رخ می

چ  ب  این تغییرا  تو   شوند  چناند  علائد زودرم ب  سیتی شناخت  مینشومی

فرد ب  فرد دی ر  هرعلائد زودرم/ ه دار دهند  از   یابندد  و ادام  مین ود، بدتر ش

متااوتند  در این دور  بیماران تغییراتی در احسام، تاترا  و رفتار خود را تجرب  و بیان 
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توان گات ممتن است بیماری با تراهرا  وانح کنند  ب   ور خلاص  میمی

 کنند  آغاز ن ود سایتوتی  م ل هذیان، توهد و تاترا  گیج 

هر چ  سایتوز زودتر ت ییص داد  شود و تطت درمان قرار گیرد، نتیج  بیتری عاید 

 شود می

  رمان شامل چ  مراحل  است؟

م،احب  توسب متی،ص بیداشت  ک  ب  وسیل   ارزیابی است،مرحل  نیست درمان 

انی را برای زم،متی،ص  انجام می شود پزش  روان، پزش  عمومی دور  دید  یا روان

 "کند  م مو هنیز صطبت میوی شناخت فرد صرف کرد  و با خانواد  و با دوستان 

  شود  این مدهای خونی و رادیوگرافی برای رد علل فیزیتی علائد انجام میآزمایش

ابی و یزمان برای افراد نزدی  بیماران دوران سیتی است و نزدیتان نیازمند ا مینان

  ا لاعا  ب  دست آمد  از فرد مبتلا ب  سایتوز، خانواد  و هستندتطمل بی تری 

  آن و این ک لیها، نرراتی دربار  نوع سایتوز، دیدوستانش ب  همرا  نتایج آزمایش

 آورد  ب ضی اوقا ، علائدتوان ب  بیترین نطو ب  فرد کم  کرد، فراهد میچ ون  می

گردند  ویی ب  زندگی  بی ی باز میشوند و افراد بلافاصل  بر رف می " اهیسایتوز سر

 ها  ول بت د  همانندها و یا شاید ما هات  در مورد ب ضی از افراد ممتن است بیماری

نقاهت س ری کنند  ت یین ن دوراها، بیماران ممتن است مدتی را در سایر بیماری

ارند دبیترین روش درمانی ب  عواملی نریر شد  علائد سایتوز، مدتی ک  علائد و ود 

ک  آیا علت یا علل م ی،ی برای بروز بیماری و یا علائد و ود دارد یا خیر و این

 بست ی دارد 

  رمان  اروی 

نقش  هامطوری است و در کنار سایر درمان یدرمان روشدارودرمانی برای سایتوز 

 یاساسی در بیبود و تقلیل دور  سایتوز و  لوگیری از حملا  ب دی دارد  داروها
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ی های دی ر ناشی و ود دارند ک  در کاهش علائد سایتوز و انطراب و ناراحتیمیتلا

 از این علائد بسیار مؤبر هستند 

 م،رفشود  پزش  ت یین می زئیا  در مورد نوع و نطو  م،رف داروها توسب روان

پزش  انجام شود و اگر عوارآ  انبی ب  و ود آید دارو و درمان باید تطت نرر روان

ت  زم باشد نوع دارو و یا مقدار م،رف آن تغییر پیدا کند و یا از داروهای ممتن اس

این مسهی  ب  منرور  لوگیری از بروز عوارآ شود،دی ری برای رفع عوارآ استااد  

راوان د، اهمیت فنتوانند منجر ب  عدم تمایل فرد ب  دریافت داروها شومیخود،  انبی ک  

 روها در درمان و بیبود سایتوز نقش مطوری دارند  زم ب  تاکید است ک  دا  دارد

د کلیدی دارد، دارو نباینقش  دارو م،رفترین نتت  آن است ک  در درمان سایتوز مید

خودسران  قطع شود، بیتر است حتی در صور  عدم بیبودی یا و ود عوارآ دارویی 

 نیز این موارد با پزش  م ایج در میان گذارد  شود 

  رمان مشاوره و روان

درمانی متناس  با شرایب فرد و مرحلن بیماری های متااو  م اور  و رواناز روش

یا کسی یا بیواهد بداند آتن شود  فرد مبتلا ب  علائد حاد سایتوز ممتن استاستااد  می

و ود دارد ک  بتواند تجربیا  او را درک کند و ب  او ا مینان بدهد ک  بیبود خواهد 

د ک :  رسبشود، ممتن است شیص ک  بیبودی نسبی حاصل می یافت یا ن ؟ وقتی

های های عملی برای  لوگیری از حمل چرا من ب  این بیماری مبتلا شدم؟ و بیواهد را 

تواند های ه دار دهند  میب دی را بیاموزد  کنترل استرم و ت ییص ب  موقع ن ان 

 درمانیرواناشد  م اور  و یا های عملی برای  لوگیری از حملا  آیند  بیتی از را 

تواند ب  صور  فردی یا گروهی انجام گیرد  کم  و درمان عملی ممتن است می

ل روزمر  زندگی باشد مانند برگ ت ب  سرکار یا مدرس  یا گرفتن  ایی ئمربوط ب  مسا

 برای زندگی 
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ی بیماری، هاها در مورد ن ان خوشبیتان  امروز  ارائ  آموزش ب  بیماران و خانواد 

استااد  از داروها و چ ون ی مدیریت موارد اورژانسی در بسیاری  و ی، شبازگ ت بیماری

 شود مراکز درمانی ک ور انجام میاز 

 نظر  اشت؟مد چ  موق  باید بستر  کر ن  ر بیمارستان را 

 ودهای  زم انجام شترارزیابی شوند، بررسیکامل،دهد تا علائد بستری کردن ا از  می

و شروع درمان تسییل گردد  در مواردی ک  علائد سایتوز، شیص یا افراد دی ر را در 

دهد ب   ور م مول بستری شدن در بیمارستان ب  عنوان اقدام م رآ خطر قرار می

  خواهد دست بشود  برای م ال وقتی شیص ب   ور  دی میاویی  در نرر گرفت  می

 ، بستری کردن، علاو  بر این ک  ارزیابی وخودک ی بزند یا ب  کسی آسیبی برساند

کند ک  شیص در امان است  در سازد، این ا مینان را ایجاد میدرمان را ممتن می

 شی،ی فرد حداقل در شروع تمایل  ب ضی موارد، بستری کردن ممتن است بر خلاف

 نروری باشد، هر چند ب  مطو اینت  امتان داشت  باشد درمان در خان  یا بیماری

 شود سرپایی توصی  میب،ور  

 پری ی مبتلا است؟توان فیمید ک  فردی ب  روانچطور می

 یست اغل  اوقا  افتار و تجارب غیرم مول و ناخوشایندکسی ک  ب  این اختلال مبتلا

کند  این افتار و تجارب ممتن است فرد را ب  شد  بترسانند  این افتار را تجرب  می

 رفت کنند ک  تنیا نزدیتان و اعضای خانواد  ،متو   آنیا ممتن است آنقدر آرام پی

 ها را داشت  باشد:شوند بیمار  ممتن است این ن ان 

گویند: باورهای بسیار قوی ک  بقی  افراد باورهای غیر م مول ک  ب  آنیا هذیان می

شوند  ب  عنوان م ال فرد ممتن است فتر کند بقی  علی  متو   درست نبودن آنیا می

ر داشت  کنند  فرد ممتن است باوکنند یا توسب تلویزیون  اسوسی  او را میاو تو ئ  می

در این حایت شیص چنان ب  عقاید پیامبر است   م لاههای خاصی دارد باشد ک  قدر 

 ها ایجاد کند  ب  عنوانتواند تغییری در آنهای منطقی نمیخود مطمئن است ک  بطث
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ن باور ب  ایها در بیرون منزیش،  ون ی توقف اتومبیلم ال ممتن است شی،ی از چ

 پلیس او را تطت نرر دارد  ک  برسد

تواند فرد دچار روان ری ی نمی :( و مبه  )سر رگم جگی اختلا   ر فکری تفکر

گوید  یتوانند متو   ب وند ک  او چ  مزند و بقی  نمیب  خوبی فتر کند ،تند تند حرف می

و ارتباط م مول و  بی ی خود را از دست  شوندمیروزمر  مبید در این حایت افتار 

شوند  شیص ممتن های شیص نام یص و نامایوم میصطبتهمچنین دهند  می

علاو  ل م تل داشت  باشد و ب ئیادآوری مسا و است در تمرکز، دنبال کردن متایم 

 کند شوند بسیار ممتن است بسیار سریع ویا او افتار  ریان 

فرد ممتن است چیزهایی را ببیند، ب نود، یا یمس کند  یا تجارب ذیرعا  :توی  

ترین نوع توهد ،شنیدن صداهایی یا بویی را حس کند ک  و ود خار ی ندارند  شایع

پری ی واق ی هستند و فرد ممتن برای افراد مبتلا ب  روان توهداست ک  و ود ندارند  

 شیصاو هستند و زیر نررش دارند  کند مراق  است خیلی بترسد چون فتر می

رسد ک  و ود ندارند  ب  چ د یا ب  م امش میکند، میبیند، حس میچیزهایی را می

و ود  بیند ک شنود و چیزهایی میدی ری نمی فردشنود ک  عنوان م ال چیزهایی می

 شود  تلقیبو ممتن است بد و یا حتی مسموم  هر مز  وهر ندارند  

   ور و ممتن است شیص ب استتغییرا  خلقی شایع در سایتوز  تغییرا  خلق :

  مرد  بغیر م مول احسام غم ینی و یا هیجان کند  افراد مبتلا از نرر هیجانی دل

 ان افیان هیجان کمتری نرکنند( و نسبت ب  ا رسند )کمتر از قبل احسام مینرر می

 دهند می

کند  یر مییتوز نسبت ب  رفتار م مویش تغرفتار فرد در هن ام سای رفتار تغییر یافت :

ای تمام روز را در گوش  "حال باشد، ب   وری ک  م لاهممتن است بسیار ف ال و یا بی

را  رفتاری همرا  با علائمی است ک  در با  تونیح داد  شد  یاین تغی بن یند  غایباه

ت ب  پلیس برای م ال شی،ی ک  م تقد است در م رآ خطر قرار دارد، ممتن اس

  ب است، احتمال دارد روزها در خیابان شد  یا کسی ک  م تقداست پیغمبر ؛زن  بزند
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موعر  مردم ب ردازد  شیص مبتلا ممتن است غذا نیورد چون ن ران مسموم بودن 

ام ای احسغذا است، یا ممتن است در خوابیدن م تل داشت  باشد چون بابت مسهی 

ی دارد و ممتن است در  ی زمان تغییر یهامیتلف تااو ند  علائد در افراد می کگنا  

 کند 

این افتار و تجارب عجی  بر عملترد فرد در زندگی و مطل کار و روابطش با خانواد  

ذ  تواند از زندگی یرود و نمیگذارد  تمرکز فرد از بین میمنای می ریتهبو دوستان 

 ای ب ذارند من ریتهبو خواب فرد نیز  ببرد  این افتار و تجارب منای ممتن است بر اشتیا

 کند؟سایکوز    چ  مراحل  بروز م 

کند ممتن است متو   ن ود ک  چ  اتااقی کسی ک  اویین دور  سایتوز را تجرب  می

غری  و میرب باشند و مو   ناراحتی و گیجی  "افتاد  است  علائد ممتن است کاملاه

نای های مهای منای و ن رشبا داستانشیص شوند  این ناراحتی و ف ار ممتن است 

ر  دو هرهای روانی ک  هنوز در  وامع شایع هستند، افزایش پیدا کند  دربار  بیماری

 ها از فردی با فرددی رمتااو  است افتد،  ول این دور سایتوز در س  مرحل  اتااق می

 : پی   رآمداو مرحل  

توان متو   آنیا شد  ممتن یتی میدر این مرحل  علائد گن  و مبید هستند و ب  س

 است تغییراتی در چ ون ی بیان احسام، ادراک و افتار ایجادشود 

 حا  مرحل مرحل   و :

گردند: علائمی چون توهد، هذیان و می در این مرحل  علائد سایتوز ب  ونوح تجرب 

 یا تاتر مبید 

 مرحل  سو : بهبو  
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ر هند  ای وی رفع علائد از شودرمان می آن است وغای  بیماران پذیرسایتوز درمان

ز د  بسیاری اونشمیرفع  تدریجیب   ور  علائدفرد ب  فرد دی ر فرق دارد و م مو ه

یابندو هرگز دور  دی ری از سایتوز را تجرب  مردم ب د از اویین دور  سایتوز بیبود می

کنند نمی
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 خودمراقبتی در اختلال شبه جسمی

 تنیا حساسیت ف،لی یا سرما خوردگی برایمان کنید شاید وقتی سرف  یا عطس  می

دهد ها نار در سراسر  یان این علامتی است ک  ن ان میباشد اما برای میلیونمطرح 

تقاعد ا مر هاآنتواند های پزشتی نیز نمیترین آزمایشمیرند و حتی تی،،یدارند می

  شود ک  هم ور نیست  با این و ود صطبت بدن و ذهن با هد سب  مییناکند ک  

های مایییوییایی داشت  باشید  در این حایت در زمان ما تا حدودی از درون احسام

مان علا ی و ود ندارد  یماریبکنید ک  مر  ما فرا رسید  و برای بیماری احسام می

آموزش  ی  کتابرا از سمی اختلا   شب بیماران مبتلا ب   ازچیار نار  جرب در اینجا ت

 :می کنیدهای بایینی ذکر پزشتی با استااد  از نمون روان

   اغل  ترش کنب یرید تا زانو و ی ند درد می  از کتف و گردن برید   ودرد امانم»

اد زیادی ها را با ت داین درد و سوزش  خاند ایف«  سوزکند  ادرارم هد گاهی میمی

های میتلف پزش  نرری های آزمایش و و استن، برگ  MRI وکلی   رادیوگرافی 

 برد شیر از این مط  ب  آن مط  می

بار شوهرش، شناسند  هر چند وقت ی را کارکنان اورژانس بیمارستان می  خاند ب

سر م مو ه زمانی ک  با همسرش بر   آورد  خاند بسراسیم  او را ب  اورژانس می

افتد، حرکاتی شدید و خ ن در دست و رسند ب  زمین میمونوعی مید ب  نتیج  نمی

خارج  اشمانند از حنجر شوند و صدایی نای هایش بست  میکند  چ دپاهایش بروز می

کردند  حا  م مو ه او را در تو   می  شود  کارکنان بیمارستان اوایل ب  خاند بمی

اهی کنند و گرن  زیر پوستش تزریق میدهند  مای ی بیساین بیمارستان قرار می

 زنند کنند و پوزخندی میهایی رد و بدل میدرگوشی با هد حرف
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ترسد مبادا ب  بیماری هر از چندی می  هد ما راهایی دارند  آقای ج  و خاند د  آقای ج

ا کسی او امهد م تقد است بینی و گون  بدشتلی دارد   پدرش مبتلا شد  باشد  خاند د

 گیرد را  دی نمی

 تعریف

 سمی، علائد ی  بیماری شب  در اختلال

شود یا فرد بر این باور است ک  ی  ظاهر می

رغد بیماری یا بدشتلی و ود دارد علی

 گون  نیست  ب  عبار ک  در واق یت ایناین

ها، اختلا   دی ر در این بیماری

صور  علائد شناختی خود را ب روان

د  همین ندههای  سمی ن ان میاریبیم

ای بیان یرحرف مایوم گاهی ب  صورتی غ

این   «  چیزی نیستب  از اع،ا»شود: می

های مت دد فیزیتی ها، عموماه ون یتی  ول ک ید  و مزمن همرا  با شتایتاختلال

ل لاها ادام  داشت  باشند و منجر ب  ناتوانی و اختها ممتن است سال  این شتایتهستند

 ها و امور روزان  شود در ف اییت

 شنوید:چنین  ملاتی را از این افراد می م مو ه

 "توند حسش کند میرم، میمیرم، مطمئند ک  میدوند ک  دارم میمی"

د نداد، ب  نون دردم از بین نرفت  ب  پزش  مرا    کردم، اول سونو شدم چیزی "

 حتماه دمن باید آندوستوپی ب  دکترم گاتدب   ام آر آی استن و هات  قبل هد تییس

 " هست دچیزیی  

 "دخوان ک  نایممیمیرم اونام دوند ک  دارم مییگ  چیزی نیست ویی من مدکتر می"

 سمی، علائد شب  در اختلال

 شود یا فردی  بیماری ظاهر می

بر این باور است ک  ی  بیماری 

 رغدیا بدشتلی و ود دارد علی

گون   یت اینک  در واقاین

 نیست 
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برند، ج میشناختی رنروان یکسانی ک  در حقیقت از م تل برای اختلال در میتلای علل

ت  کنند بیان شد  اسبیان میصور  ی  علامت  سمی تجرب  یا اما م تل خود را ب 

 سمی  هایشود این بیماران آستان  تطمل کمتری  یت ناخوشی ور کلی گات  میب 

تواند ناشی از ی  نوع مدل یادگرفت  شد  از  ام    یت دارند  از  رفی این اختلال می

از  شدن دور ک  فرد ب  شتل ناخودآگا   یت وریب  ؛رو شدن با م تلا  باشد روب

،ور عنوان م ال تگزیند  ب ظایف و م تلا  آزاردهند  و سیت، چنین نق ی را بر میو

پذیرند ک  کسی از افسرد  بودن شتایت ها افراد خانواد  نمیکنید در خیلی از خانواد 

این را م لاه ب  حساب تنبلی پس وظایف روزمر  خود را انجام ندهد، ب نوان م ال کند و 

پذیرند ک  او ب  علت کمردرد برخی کارها را انجام ندهد  تر میساد گذارند، اما خیلی می

د پزشتی باشتواند تراهر دی ری از اختلا   روانسازی گاهی میهمچنین  سمانی

  استها آن ترینیعک  اختلا   افسردگی و انطرابی در این میان شا

لائد فرآیندی ک   ی آن ع ک  این امر تمارآ نیست؛ زیرا بیمار در مورد کنیدتو   باید 

علائد  دییل این  ب یقتاهها را بر رف کند و حقتواند آنشود، آگاهی ندارد و نمیآشتار می

 ها در این اختلا   ارادی نیست ود  نباید فراموش کنید تویید ن ان وشدچار عذاب می

مانند  با  ملاتی دید  بنابراین هیچ زمان« آوردادا در می»نباید بیمار را مانند کسی ک  

 رو ن وید  درد یا فلج در اختلا  روب   با بیماری چون خاند ایف« فقب تو ذهنت   یناا»

ای ی س سیاست  این نوع اختلال م مو ه قبل از سن « واق ی» سمی برای بیمار شب 

 دهد و بی تر در زنان قابل م اهد  است تا مردان رخ می

  گیرند  گرو  اول افرادی هستند کدو دست  کلی قرار میافراد مبتلا ب  این اختلال در 

ها، مجلا  و بی ی دوبار  هستند  این گرو  در کتابب  دنبال ا لاعا  و ا مینان

ند و کنگردند، مرتبا ب  پزش  مرا    میاینترنت ب  دنبال علائد بیماری خود می

  با و ود نتایج منایدهند و م مو میانجام  های ت یی،ی مت ددیو تستازمایش ها

دهند  گرو  دوم رفتارهای ا تنابی ب  این کار خود ادام  میاین ازمایش ها و تست ها در 

های پزشتی تلویزیون و حتی م اهد  برنام دارند  این گرو  از مرا    ب  پزش ،
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نند  هر کشود ا تناب میهای  سمی ک  باور دارند باعث بدتر شدن حای ان میف اییت

 شوند  غیر ماید هستند و سب  از بین رفتن انطراب فرد نمی این رفتارهاگون   دو

 یای   ارند؟بیماران چ  ویژگ ای  

 سمانی است، و  بر میزان علائد این اختلال کمتر شبی  ای وهای م مول م تلا  

یت د ن ی اهادر واکنش ب  ن ان آنیا  ا ی افتار و احساسا  و رفتارهاینامتناس  و افر

 دارد 

گذارد و سب  مرا    شیص ب  این علائد ب  میزان زیادی روی روابب فرد ابر می

د  دیدر او م مو ه  «بیماری»ای مر شود  سابق  مادامم،رف دارو می یا پزش  و م اور

های میتلف این دست  از م تلا  های متااوتی برای حایتشود  پزشتان از ناممی

نامید  نامی ک  برای خانوادة این  سمی میما هم  را شب  ینجار اکنند، اما داستااد  می

 رود اختلا   ب  کار می

هر نوع علامت  سمانی ممتن است در  ریان این گرو  بزر  از اختلا   توسب فرد 

 ها در زیر آورد  شد  است:ای از این ن ان تجرب  شود، یا گزارش شود  نمون 

 علائ  گوارش :

 استاراغ

 شتد درد

 م تل بلع

 تیوع

 ناخ

 اسیال
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 علائ  قلب :

 تن ی ناس

 ت ش قل 

 آن ین صدری

 علائ  عضلان  استخوان :

 ها و پاهادرد دست

 درد پ ت و کمر

 درد مااصل

 علائ  مغز :

 سر درد

 سرگیج 

 ن ف حافر 

 م تلا  دید

 فلج یا ن ف ماهیچ 

 :تناسل  -مربوط ب   ستگاه ا رار  علائ 

 درد ب  هن ام ادرار

 کاهش میل  نسی

 مقاربت دردناک

این ت تتییص باید حتماه توستتب 

هر  همچنینپزش  مطرح شود  

ها و علائد بیمتاری ک  ن تتتان  

باید با دقت  حتماه ، ستتتمی دارد

 م این  شود  
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 ناتوانی  نسی

 جسم  یستی ؟چ  زمان  باید شک کنی  ک   چار اختلا  شب 

ها و هر بیماری ک  ن ان  همچنیناین ت ییص باید حتماه توسب پزش  مطرح شود  

باید با دقت م این  شود  پس اویین توصی  پرهیز از خوددرمانی  حتماه ،علائد  سمی دارد

های ت یی،ی است  هیچ زمانی از هیچ پزشتی ها و روشتجویزی آزمایشو یا خود

 اهی یا ت،ویربرداری درخواست  نیواهید ک  برای شما بدون دییل ی  روش آزمای

 کند 

 توان احتمال و ود این اختلالهای زیر را داشت  باشد، میدر شرایطی ک  بیمار م ی، 

   مرا    نمود:پزشرا مطرح کرد و ب  پزش  عمومی یا روان

ف های میتلعلائد چندگان  قابل م اهد  در سیستدبروز  در صور  -

 بدن

 علائمی ک  ناشناخت  یا مبید باشند -

 شرایب مزمن -

وأم ت پزشتی دی ر مانند انطراب یا افسردگیو ود اختلا   روان -

 -یهای فیزیتی و  سمبا ن ان 

 های ت یی،ی ممتدسابق  آزمایش -

 لیعدم پذیرش پزشتان قب -

 شو ؟یای  برا   رمان ای  اختلا   استفا ه م از چ  رو 

  رمان :روان
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واند نمی ت آن است ک  ،شود ک  فرد دچار این م تل شودآنچ  باعث می ب  زبان ساد 

 هایتقویت میار  ،م لا درمانیبیان کند، در نتیج  روان یخوبب  هیجانا  خود را

 تا بیتر بتوانند هیجانا  خود را مدیریت نمایند  تواند ب  افراد کم  کندا تماعی می

 گویند میهای درمان روان ناختی ک  ب  آن درمان شناختی رفتاری مییتی از روش

ماید باشد  این نوع از درمان مستلزم کار کردن با ی  م اور  این اختلا   تواند برای

  و کارهایی ک کندمیبیمار تجرب  ای است  در این روش افتار و احساساتی ک  حرف 

شوند و اقداما   زم برای شناسایی می ردن با آنیا انجام می دهدبرای تطابق پیدا ک

گیرد  در شوند انجام میتغییر افتار و رفتارهای ناساید ک  سب  این نوع از انطراب می

تر و شود دید متوازنها شناسایی و تلاش میاز ن ان بیماراین روش نطو  تاسیر 

  د چکند متو   شوبیمار کم  می تری ب  آنیا داد  شود  این روش ب گرایان عواق

ها ن های انطباق با ن اشود، روشکند و سب  بروز علائد میرا بدتر می شچیزهایی حای

تن علائد همچنان ف ال باقی شود با و ود ادام  یافکند و باعث میایجاد می ویرا در 

ی رفتاری برای خیلی از افراد کم  کنند  است اما سایر   هرچند درمان شناختبماند

 های دی ر درمانی سود ببرند  افراد ممتن است از روش

  ارو  رمان :

داروی اخت،اصی برای درمان این اختلال و ود ندارد  در درمان این اختلال تو   ب  

ک   یودزمان چون افسردگی و انطراب حائز اهمیت است  باو های هددرمان اختلال

داروی اخت،اصی و ود ندارد اما درمان انطراب و افسردگی ب  میزان زیادی ب  کاهش 

 کند کم  میبیمارم تلا  

 توان  کمک بیشتر   ر ای  مور  بگیر ؟کجا م 

 نیا آتوانید با ک  میانی هستندپزش  یا پزش  عمومی بیترین کسروان

دارو را ب  شما تجویز  م،رفدرمانی یا ممتن است روان آنیا  صطبت کنید

 بردارید  از م،رف خودسران  دارو یا انجام بدون دییل آزمایش و عتسنکن
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ب رهیزید  س ی کنید تطت نرر ی  پزش  باشید  زود امید خود را از دست 

 ید ب ذار یانندهید، و حتی عدم بیبودی خود را با پزش  م ایج خودتان در م

 ی  رساندن ب  خودتان ترم دارید اید ک  از آسقدر مضطرب شد اگر آن

ب  او ب ویید ک  چ  احساسی  کنید و هرچ  زودتر با پزش  خود ملاقا 

دارید 





 

 
 

 

 

 

 خودمراقبتی در اختلالات سازگاری 
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 در اختلالات سازگاری خودمراقبتی

 اختلال سازگاری چیست؟

  دار بچدر دان  ا ،  لیشروع تط، ،ورشتست ی

 یی، م ال ها دی یرمایب  یابتلا ب   ایو شتدن  

 مردمباشند  م مو   یم یزندگ سیت بیاز شترا 

   اماکنار می آیند بیشتتترا نیپس از چند ما  با ا

  ب ناراحتی زیادی ایشود، و  ی و ن  دور نیاگر ا

سازگاری م تلا    احتما  ،همرا  داشتت  باشتد  

دو نوع حاد )کمتر  اختلال سازگاری  رخ داد  است

 ت د( دارد د( و مزمن )بیش از شش ما   ول میاز شش ما   ول میت 

 یو حت یاست دچار احسام انطراب، افسردگ ممتن ،اختلال  نیدر صور  ابتلا ب  ا

 ایو  رد،یقرار گ ریتابروزان  تان تطت  ی  کارهادیشو یدر مورد مر  و خودک  یافتار

را  همب   یک  ممتن استتتت عواق  بد دیریو بدون برنام  ب  یناگیان یها دیت،تتتم

   داشت  باشد

کنار  تا با شرایب  دیدتواند ب  شما کم  کند  یم سازگاریدرمان م تلا   نیبنابرا

  بیایید 

 آشنا شوید: آنبرای شناخت این بیماری نروری است با ن ان  های 

 ینگا  بروز مشکلا  سازگار  چ  نشان  یای  را تجرب  م  کنی ؟

 نشان  یا  عا ف :

 احسام غد و اندو  -

 یدیناامحسام ا -

 زای استتتترم وقتتایتتع

 باعث است ممتن زندگی

 ستتتتازگتتاری اختلا  

  شوند
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 ین راناحسام  -

 یافسردگاحسام  -

 احسام شتست -

 یذ  نبردن از کارها -

 بودن انیگر -

 بودن یع،ب -

 بودنضطرب بی قرار و م -

  م تلا  خواب -

 در انجام کارها کاهش تمرکز -

   خودزدن ب  یرا ع ب  آس یافتار -

  :رفتارنشان  یا  

 خ ونت -

 پر خطر یرانندگ -

 یت یدا  مای ریاقساط و سا دیرس گرفتن سر د یناد -

 فاصل  گرفتن از خانواد  و دوستان -

 لیگی ا  از مطل کار و تط، یها بتیغ -

 ها ییاموال و دارا  یتیر -

 بتت  ابتتتلا صتتتور  در

، ستتتازگاری م تتتتلا 

 دچتتار استتتتت متمتن 

، طرابانتتت احستتتتام

 افتاری حتی و افسردگی

 و متتتر  متتتورد در

  شوید خودک ی
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چگون  ای  احسلالااسلالاا  و رفتاریا ممک  اسلالات بر زندگ  تان تأثیر   

 بگ ارند؟

 حال و حوصل  نداشت  باشید  -1

 از همسر و فرزندان خود فاصل  ب یرید  -2

 خود کمتر رفت و آمد کنید با اقوام و دوستان  -3

 سر کار نروید یا زیاد غیبت کنید و احتما  اخراج شوید  -4

 ب  مدرس  نروید یا زیاد غیبت کنید  -5

 نمراتتان افت کند و احتما  در چند درم قبول ن وید  -6

 پرخاش ر و ع،بی شوید و وسایلی را ب تنید  -7

 تا از این زندگی خلاص شوم  ممتن است فتر کنید بیتر است خودم را بت د -8

 چ  اتفاقات  ممک  است موج  شو  ب  اختلا  سازگار  مبتلا شوی ؟

 ی ک  باعث شود ما دچار استرم زیادی شوید )هد اتااقا  م بت و هد منای(اتااق هر

 باعث شروع م تلا  سازگاری شود  تواندیم

 برای م ال:

   ی د یماریب  یابتلا ب 

 ،یلیم تلا  تط 

  شتست در رابط  لاق و 

 از دست دادن شغل 
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 یم تلا  مای 

 بچ  دار شدن 

 یتیزیخ ونت ف 

  یبازن ست 

 زانیفو  عز 

  لیتط، ایمیا ر  ب  ق،د کار 

 تی رم و  نا دنید 

 قرار گرفتن در م رآ  ن  و خ ونت 

 یزشتپ روان یها یماریب ریابتلا ب  سا 

 یدشوار زندگ بیشرا  

 ؟ یاست ب  پزشک مراجع  کن ازین  زمان چ 

خواهند  نیهد از ب سازگاریعامل استرم زا، علائد م تلا   بر رف شتدن با  یگاه

 را تجرب  میعلائد  مجدداو شما  و نی می شود عامل استترم زا   ،یرفت  اما گاه

  دیکن

زش  از پ دیتوان یگذاشت  است، م رابتان  یم تتلا  بر زندگ  نیا دیمتو   شتد  اگر

   دیریکم  ب 

  افتار را دارند، از پزش نیک  ا دیشناس یرا م یکستان  ایو  دریاد یخودک ت  افتار اگر

ب   ا یسر ایو  د،یکم  بیواه پزش  و افراد قابل اعتمادتانوانر روان تنام،  خانواد ،

  دیکن مرا   اورژانس  نیتر  ینزد

 ب  خودک تتی افتار اگر

 توانید می آمد ستتراغتان

 یا پزشتت  ب  مرا    با

 روان سلامت متی،ص

 مطتتافرتتت خودتتتان از

  کنید
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 توان  ب  خو  کمک کن  تا احساس بهتر   اشت  باش ؟چگون  م 

ان تبا خانوا ه و  وستان احسلااساتتان و  آمده  ی ر مور  مسلاائل پ  -1

 .دیصحبت کن

با  تنیا ندتوانمی حتی آنیا  ب ذارید میان در خود نزدیتان با را احساساتتان کنید ست ی 

 هایرا  و کنید فتر مستتائل ب  تا کنند کم  شتتما ب  هایتان گات  ب  دادن گوش

  ودش از م تتلا   ف تار ناشتی   از رهایی باعث تواندمی زدن حرف  کنید پیدا  دیدی

نیز م تلا  یا ن ان  های م اب  شما  کنیدمی صطبت آنیا با ک  ممتن است افرادی

  شما را درک کنند توانندیم نیبنابرارا تجرب  کرد  باشند، 

 مسائل پی  آمده و احساساتتان را یا  اشت کنید.  -1

تنند در یا حرف شتتما را درک می هستتتندممتن استتت کستتانی ک  مورد اعتماد شتتما 

دستترم شتما نباشتند تا بتوانید با آنیا صتطبت کنید  یتی دی ر از روش های بسیار     

ماید برای کم  ب  خود یادداشتتت کردن افتار و احستتاستتا  در مورد موق یت پیش  

آمد  می باشتتتد  می توانید ی  دفترچ  تیی  کرد  و هر بار احستتتام ناراحتی کردید 

ید تر است اتااقا  پیش آمد  را با  زئیا  آن بنویسافتار و احساساتتان را بنویسید  بی

 و اگر با ی  بار نوشتن آرام ن دید این کار را بارها انجام دهید  

 .دیسای  روزان   اشت  باش  یتغ  -1

ستت ی کنید از غذاهای ماید و متنوع استتتااد  کنید و در  ول روز از انواع مواد غذایی 

چنین ب ضی از خوراکی ها استرم را کاهش داد  و مورد نیاز بدنتان استااد  کنید  هم

می کند  سد سایمی داشت  باشید کم  ب  شما آرامش می دهند  تغذی  ساید ب  شما 

 و در برابر م تلا  قوی باشید  
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 .دیخواب منظ   اشت  باش -3

ستتاعت خواب ماید نیاز دارد  کد خوابی و  8ایی  6بدن ما روزان  ب   ور متوستتب ب  

استراحت کافی در شبان  روز م تلا  زیادی را برای ما ب  و ود خواهد آورد   نداشتن

نتمن اینت  بسیاری از ن ان  های م تلا  سازگاری را ت دید خواهد کرد  اگر ش   

می ن ایت و خستتت ی می کنید وها ب  انداز  کافی نیوابید در  ول روز احستتام کستت

 .ید روی ف اییت هایتان متمرکز شویدتوان

 .دیمنظ   اشت  باش  ورزش تیعایف -0

 سواریخ  دوچر بدوید، کنید، رویپیاد   کنید، ورزش  است ماید بسیار  سمی ف اییت

احسام  ب  شتتماکنید و    ورزش باعث می شتود موادی در بدن شتما تویید شتود ک     

نمن اینت   سمتان هد برای  ن تاط پیدا می کنید   با ورزش کردن می دهدشتادی  

 ستبی تا پانزد  روزان  توانیدمی شتروع  م تتلا  قوی تر خواهد شتد  برای  مقابل  با 

 باشید  داشت  ورزشی ماید ف اییت دقیق 

کر ه و آنها را انجا    یمور  علاق  تان را ته  از کلااریا   سلالاتیی - 1

 .دی ی

ممتن استت ب  خا ر م تلا  پیش آمد  احسام کنید بی حوصل  و غم ین هستید  

اری یذ  نمی برید  یتی دی ر از کارهایی ک  می توانید توسب آن ب  و از انجام هیچ ک

خود کم  کنید تیی  ییستتت ف اییت های مورد علاق  تان استتت  قط ا ف اییت هایی  

بود  اند ک  قبل از پیش آمدن این م تتتتل برایتان یذ  بیش بود  اند م ل رفتن ب  

ی  دوستتت، دیدن ی  فیلد  ستتینما، پیاد  روی، خواندن کتاب مورد علاق ، تمام با

کمدی، رفتن ب  گردش و    یطاا ییستتتی از این ف اییت ها تیی  کرد  و در مواق ی ک  

 احسام خوبی ندارید یتی از آنیا را ک  می توانید انجام دهید 

 . دیکن دایتان پ  یمتناس  با شرا  تیگروه حما کی -0
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  م تتابیی را تجرب  می گرو  های حمایتی از افرادی ت تتتیل شتتد  اند ک  م تتتلا

کنند  با پیوستتتن ب  این گرو  ها متو   خواهید شتتد ک  تنیا نیستتتید و افراد زیادی   

هستتند ک  م تلا  م اب  شما را دارند  م ارکت در این گرو  ها ب  شما کم  می  

کند از تجرب  اعضتتا گرو  یاد ب یرید و روش هایی برای مقابل  با م تتتلتان پیدا کنید  

 ما با صطبت کردن با اعضای گرو  احسام آرامش بی تری خواهید کرد در نمن ش

 . دیریکمک بگ  م یب و  اعتقا   یااز تشکل -7

مذه  و م نویت ما را ب  مناب ی گستترد  تر و فراتر از خودمان وصل می کند  مذه   

باعث می شتود زمانی ک  تطت استرم قرار دارید افق و دورنمایی بزر  تر و عمیق  

ا در مقابل چ تتتمان خود ببینید  کستتتانی ک  اعتقادا  مذهبی قوی دارند هموار  تر ر

در مقابل  با م تتتلا  می دهد   بی تتتری قدر  اذعان دارند ک  این اعتقادا  ب  آنان

کستتانی ک  توکل می کنند، در مقابل  با م تتتلا  با آرامش و اعتقاد ب  کم  های  

 اییی ب  حل مسئل  می پردازند  

 باشید.                                                           خو تان مراق -6

احستتاستتا   با آمدن کنار وستتوستت  ی مقابل در

 ایتل، نوشتتتیدن وستتتیل ناراحت کنند  خود ب  

 از استااد  و یا غیرمجاز هایدارو از ستوءاستتااد   

 آنیا  کنید مقاومت پزشتت ، دستتتور بدون داروها

 آرامش شتتما ب  کوتاهی  مد برای استتت ممتن

 ار بی تری روانی و سلامتی اما م تتلا   بدهند،

  کنندمی ایجاد شما برای

 

 

زمتتانی کتت  احستتتتام 

نتتاراحتتتی متی کند از    

 ایتتتتتل، نتتوشتتتتیتتدن 

 هایدارو از ستوءاستااد  

 از استتتااد  یا و غیرمجاز

 دستتتتور بتتدون وهتتادار

پزشتتتت  خودداری می 

  کند
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 ر صلاورت  ک  با انجا  فعاییت یا  گفت  شلاده باز ی  نشان  یا     -2

 اختلا  سازگار  را تجرب  کر ید حتما از متخص  کمک بگیرید.

 بیداشت، خان  عمومی  پزش یا و روان سلامت کارشنام سلامت، مراق  کارشنام

 مطل ستتلامت  امع خدما  مراکز ستتلامت پای ا  های و درمانی بیداشتتتی مراکز

  نیدک صطبت آن ها با توانیدمی اول قدم در ک  هستتند  افرادی بیترین ستتونت تان 

   دهند قرار شما اختیار در بی تر خدما  مورد در ا لاعاتی توانندمی آنیا

او را ب  صطبت در  یروب  روستت، ب  آرام  ستازگاری تلا  : اگر فرزندتان با م ت ت نت

دن در کنند ک  صطبت کر یگمان م نیاز واید یاریبس  دیکن قیمورد احساساتش ت و

 یوی کند  دایپ یشود کودک احسام بد یم ل  لاق، باعث م یا د یچیپ بیمورد شرا

ا ب نود ک  شمخواهد  یاحساسا  خود دارد، و م انیب یب  فرصت برا ازیفرزند شتما ن 

پس در این  ماند  دیخواه یباق تیمنبع ع تتق و حما  ی او ب  عنوان یبرا  تت یهم

 شرایب کنار او بمانید و با او صطبت کنید  

چ   رمان  برا  اختلا  سازگار  وجو  

  ار ؟

،  اصتتلی برای م تتتلا  ستتازگاریهای  درمان

 د نباش یم یو دارو درمان یدرمانروان

   رمان روان

تواند  یدرمان م  هستند یدر م تلا  سازگار یم تاور ، درمان اصتل   ای یدرمان نروا

 ی  مدیخود بازگرد مر روز یو کم  کند ب  زندگ شتتدن بدهد تیحما حس شتتما ب 

شتتما را  یاستتترم زا چ ون  توانستتت  اند زندگ عیوقا دیتواند ب  شتتما کم  کند بایم

 یاقانطب یمیار  ها دیتوان یباط، شما مارت نیا دنیخود قرار دهند  با فیم ریتطت تاب

  دیکم  کن یب د یاسترم زا عیتا ب  خود در موا ی  با وقا دیریب  ادی یتر ساید

 م تتتتتتتلا   درمتتان

 ب  تواند می ستتتازگاری

 با تا کند کم  شتتتمتا 

  یدبیای کنار  دید شرایب
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   رمان  ارو

انطراب و افتار  ،یتوانند ب  شما در کاهش افسردگ یدارو ها م ،یکنار روان درمان در

 یجیرا یادارو ه ،یافستتردگ نتتدانتتطراب و  نتتد یکم  کنند  داروها یخودک تت

روع ک  با شتت دیتو   کن دیشتتوند  اما با یم زیهستتتند ک  ب  صتتور  کوتا  مد  تجو

 یقطع ناگیان رایز د،یرا بدون م تور  پزش  تان قطع نتن  داروهادر علائد،  یبیبود

 ب  همرا  دارد یعوارن یندافسردگ یدارو ها





 

 
 

 

 

 خودمراقبتی در اعتیاد
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 خودمراقبتی در اعتیاد

گات   ییایمیش با یر ب  آن دست  از ترکمواد مید

ح در سط یدگرگون ثک  م،رف آنیا باع شودی م

 واژ  شود  منرور از یو عملترد مغز م یاریهوش

است  ییایمیش ایمواد، همان مواد روان گردان  ی

لق خ رییک  افراد آنیا را ب   رق میتلف  یت تغ

 یاروهاد ف،یت ر نی  اتنندیرفتارشان م،رف م ای

 یم تافی  اریک  در س) نیتوتی، نمانند ینقانو

 یها یدنیمو ود در قیو ، نوش نیکافئ(، شود

  ردیگی مدر بر زیو شتلا  را ن ی)نوشاب  ها(م موی

: ایتل، رندیگ یمواد را در بر م ی بق  مجزا 23اختلا   مرتبب با مواد  ،یبطور کل

 ن،یماتامآ)مواد مطرک ،یونیفا شب  مواد ،یمواد توهد زا، مواد استن اق ش،یح  ن،یکافئ

آرامبیش وخواب آور، توتون، و مواد  ی، داروها( ریو مواد مطرک د نیکوکائ

 ( نام یص) رید

 وعیش

 عیاختلا   مرتبب با مواد متااو  است  ب نوان م ال، اختلال م،رف ایتل شاع ویش

ست  ااز زنان بزرگسال   تریدر مردان بزرگسال ب شیاختلال م،رف ح  زانیاست  م

 سای  نسبتا با ست  14تا  28 نیسن م،رف هر نو ماد  در افراد ویش زانیم ،یبطور کل

 اختلا   مرتب  با موا 

مواد میدر ب  آن دستتت  

 ییایتتمیشتتت بتا  یاز ترک

 ک  م،رف شودی گات  م

در  یدگرگون ثآنیتا بتاع  

و  یاریتتستتتطح هوشتتت

 شود  یعملترد مغز م
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سوء  ماد  قابل  یشود ک  ب  م،رف  یرا شامل م یاختلا   مرتبب با مواد، اختلا ت

و قرار گرفتن در م رآ  شد  زیتجو یدارو  ی یعوارآ  انب( از  مل  ایتل) م،رف

 شوند  ید مربوط مس

 شوند: یم دیاختلا   مرتبب با مواد ب  دو گرو  تقس

 ب  مواد و سوء م،رف مواد  یاختلال م،رف مواد شامل وابست   -1

 ومیریمواد، دی تیمواد، مطروم تیاز م،رف مواد شامل مسموم یاختلا   ناش -2

از مواد،  داریپا یشفرامواز مواد، اختلال  یناش داریاز م،رف مواد زوال عقل پا یناش

از  یاز مواد، اختلال انطراب ناش یناش یاز مواد، اختلال خلق یناش  یتوتیاختلال پس

 از مواد  یمواد و اختلال خواب ناش ازی ناش ی نس یمواد اختلال کن 

 مصرف موا  اختلا 

 ب  مواد ی: وابست ایف

،رف ادام  م یبرا ی سمان ای یروان ازین یوابست 

از  یآن مجموع  ا یلامت اساسماد  است و ع

 وت اس یتیویوژیزیو ف یرفتار یعلائد شناخت

داشتن مسائل  رغدیاز آن است ک  فرد عل یحاک

 یاز م،رف تترار ییدهد ای و یقابل ملاحر  مرتبب با مواد ب  م،رف مواد ادام  م

شود  یم،رف دارو م یو رفتار ا بار تیکد م مو  منجر ب  تطمل، مطروم دارد و ود

 ای یروان ی  وابست باشدهر دو  ای ی سم یماد  ممتن است روان  یب   یوابست 

تناوب م ایمستمر  دیشد لیشود عبارتست از م یخواند  م زیعاد  ن یک  گاه یرفتار

 ای ی سم یوابست  یحایت ملال و خمار از م،رف مواد ب  منرور ا تناب یبرا

آن  ک  قطع م،رف یم ن نید ب  اقطع م،رف موا یعبارتست از ناتوان  ،یویوژیزیف

است ک  استااد  کنند  بدنبال آن  یشود ک  اغل  عتس ابرات یم دیعلا مو   بروز

 است 

 ای یروان ازیت ن یوابستتتت 

ادامتت   یبرا ی ستتتمتتان

  م،رف ماد  است
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ابر مورد )ب  ابر مطلوب دنیرس یمواد برا  تریب  م،رف مقدار ب ازیعبارتست از ن تطمل

ک   یبطوراز مواد  ینیم  مقدار مواد با ادام  م،رف ریکاهش قابل ملاحر  تهب ای (نرر

مقدار  رسد، یذا مجبور است ینم یدییوا  قبل ریب  آن تهب ،ی  یفرد با م،رف مقدار هم

 دهد  شیمواد را افزا

ب  آن  دنیرس یبا تر را برا ریب  مقاد ازین ان ر پاسخ ب  ابرا  مواد است ک  ن تطمل

  کند یم جادیابر ا

 یرعلمیاصطلاح غ  یو چون  کند یم انیب  مواد را ب یو  سم یروان یوابست  ادیاعت

 ییارود یوابست  ایو  مواد یآن وابست  یو ب   ا ردیگ یاست مورد استااد  قرار نم

  ردیگ یمورد استااد  قرار م

 : سوء م،رف موادب

ارد  مضر د یامدهایم،رف مواد ک  پ یرانطباقیغ یم،رف مواد، عبارتست از ای و سوء

 یسمک  از نرر   ییها تیموق است مال در  و یو شغل یقانون یمانند م تلا  ا تماع

ک  قابل سوء م،رف هستند  شامل، ایتل  یمواد یخطرناک است  م لا هن ام رانندگ

 ن،یتوتین ،یتوهد زا مواد استن اق ن،یکوکائ ،یونیمواد اف ش،یح  ن،یها کافئ نیآماتام

 مواد نیباشند  ب  ا یم نیدیلتیمستن ها، خواب آورها، و ند انطراب ها و فن س

ند هست ی  مواد موبر بر روان موادندیگو یم زیروان ردان ن ایمواد موبر بر روان  یگاه

 مواد از نیدهند ا یم رییتغ را یو حایت روان یاریشوند هوش یوارد بدن م یک  وقت

مورد استااد  قرار  ر یو غ اهانیمطلول ها، گ ،یدرمان یب  شتل داروها دیروزگاران قد

  گرفتند یم

 از م،رف مواد ی   ناشاختلا

 مواد تی: مسمومایف

 گردد یمواد ا لاق م ریاز م،رف اخ یناش یو  سمان یمواد ب  ابرا  روان تیمسموم

 در افراد میتلف متااو  مواد تیشود  آبار مسموم یک  با دفع مواد از بدن فرد بر رف م
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 نیز آخرا یمقدار م،رف شد ، تطمل شیص و فاصل  زمان ،یاست و ب  ماد  م،رف

  دارد یم،رف بست 

 ترک ای تیمواد مطروم تی: مطرومب

وز ماد  بر  یو مداوم  ادیقطع م،رف ز ایک  ب  دنبال کد کردن  یمیها و علا ن ان 

ناب ا ت ایکس  آرامش  منرور فرد ب  ت،ینامطلوب مطروم دیکند، ب د از بروز علا یم

   شود یاست مال مجدد مواد وسوس  م یبرا دیعلا نیاز ا

 از مواد یناش ی: اختلا   روانج

  رابط  دارد ک ر یو غ یونیبا م،رف مواد مانند ایتل، مواد اف یاز اختلا   روان یگروه

 یابانطر ،یخلق  ،یتوتیپس اختلال ،یزوال عقل، فراموش وم،یریشامل اختلال دی

  از م،رف مواد ب  همرا  اختلا  یباشد، اختلا   ناش یو خواب م ی نس یکن 

 یند بق  ب یعضو یقبلا تطت عنوان اختلا   روان ی سم از اختلا   یناش یروان

 شد  اند  یم

 

 

 :دیپرداز یچند ماد  م را یتاب یب  بررس لیدر ذ

 جوانا  مار را یتأث

ب د از  ییاو ساعت قیک  در دقا  ودیگات  م یراتیب  تهب  وانا یمد  مار کوتا  را یتهب

  یابرا  پس از چند بان نیا  وانا، یمار دنی  پس از ک د ویم،رف در فرد آشتار م

 یساعت ادام  م 3تا  1 یهستند و برا تیکاملاه قابل رؤ ق یو تا چند دق  وندیآشتار م

 نون،  ،یزوفرنیاست ا،یدراز مد  م،رف آن شامل پارانو خطرا  از ی  برخابندی

 است  ها  یب  ر ی د  یاب و آسرو انط یافسردگ ،ی یروان ر
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 :ی سمان ابرا 

 نربان قل  شیافزا •

 دهان یخ ت •

 قرمز شدن چ د •

 کاهش ف ار درونچ د •

 عضلا  یشل •

 گرم شدن دستیا و پاها ایحس سرد  •

 یحرکت یتیایکند شدن ف ای •

 اشتیا شیافزا •

 اختلال در حافر  کوتا  مد  و ف ال •

 : اثرا  روان

 در درک زمان و متان فیتطر •

 یداریو شن یینایبدن، و حس ب ریدر ت،و فیتطر •

 تجرب  توهد •

 یشور  نس شیافزا •

 حوام شیافزا •

 ادیز یتجرب  حس سرخوش •

 تجرب  حس آرامش و کاهش انطراب •
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 یخهلق و شوخطب  شیافزا •

 یو فلسا یتاتر انتزاع •

 تیخلاق شیافزا •

 یاختلال در حافر  خط •

  یحملا  پان ایانطراب،  ای ایتجرب  پارانو •

 غذاها یاز مز  و بو  ترییذ  ب •

 و  نز یقیاز موس  ترییذ  بردن ب •

 ش یش را یتاث

ا و انطراب است، ام یخواب کد ،ییاشتیا در ابتدا ب  صور  کد   یم،رف ش دیعلا

 ،دهدیب  فرد دست م اول ک  هن ام م،رف در دف ا  یدیشد اریاحسام ش ف بس

خطرناک باشد  م،رف  تواندیم زیول نو همان م،رف بار ا  ودیادام  م،رف م ثباع

خواند   نیمِت آماتام یو نام علم ستالیکر س،یآ مانند یمیتلا یک  با نامیا)   یش

 ستت  یو حت  یکل ییت نج، نارسا د،یشد یف ارخون، گهرگرفت  شیافزا ثباع ( ودیم

 ثاعب  ودیک   زو مطرکیا مطسوب م نیمتاماتام نی  همچن ودیم یو مغز یقلب یها

 یاه مانند آبس  یعوارآ پوست درازمد  فرد شد  و در ییاشتیا و کد دیشد ییوابیب

ماد   نی  ادام  م،رف ادهدیو ظاهر پوست را سایمندتر ن ان م تندیم جادیا ی لد

  ودیم یریادگیو اختلال  یحرکت یاختلال حافر ، کند ،یمن  ،یجیگث باع نیهمچن

  انجامد یدندانیا م یدگیب  پوس زیو ن

 دوز م،رف، منجر ب  بروز ن ان  شیماد  در دراز مد  و با افزا نیم،رف ا ی رف از

 یمیبلت  علا ابد،ییم شیافزا و انطراب، یقراریو ن  تنیا ب  ودیم یروان دیشد یها

 یی  ب  عنوان م ال، توهما  شنوا ودیم انینما زین یداریو شن یدارید یمانند توهمیا
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آن  خطرناک باشد؛ مانند اریبس تواندیدستورها م نیا موارد یب ض مطتمل است  در یامر

از  ای رساندب  یآس ی ریب  فرد د ایکند  یک  از م،رف کنند  خواست  شود ک  خودک 

کرد  و ممتن است آنیا را انجام  یتلق یصداها را کاملاه واق  نیب رد  فرد ا یبلند ی ا

مانند آن ک  فرد احسام  د؛یآیو ود م ب  زیها ن انیاز هذ یانواع   یدهد  با م،رف ش

 ی رید تر  یافتار عج ایق،د قتل او را دارند  ای تنندیم  یاو را ت ق یکند اشیاص یم

بدون آن  ای تنندیم یدارند ذهن او را از فتر خای یاشیاص تندیفتر م فرد ک  نیمانند ا

 یزندگگون  ، نیا و ب   وندیمتو   افتار او م  رانید اوردیک  او افتارش را بر زبان ب

 یمیتلا یحایتیا ادآوریمواد اعت ریماد  مانند سا نیا ی  از  رف ودیآور م فرد عذاب

  م،رف ندتیم جادیا زین یو پرخاش ر تیع،بان ،یافسردگ د،یشد یها یقراریمانند ب

با قطع م،رف، ممتن است  یوی  ودیم یادیو ش ف ز یشاد ثماد  در ابتدا باع نیا

 بزند  یود ک  دست ب  خودک افسرد  ش یقدر فرد ب 

 محرک یا را یتاث

، کند  در واقع یم  یرا تطر یع،ب ستدیاز مواد میدر هستند ک  س یها، نوع مطرک

 یو بدن یترف تیف ای ج ینت گذاشت  و در ریسلسل  اع،اب تاب یمواد بر رو نیم،رف ا

 یاریهوش ،یانرژ شی  مطرک ها منجر ب  افزاشود یم جانیو باع ه  تریم،رف کنند  ب

 ل  ونربان ق شیافزا ،یسرکوب گرسن  ،یکاهش خست  ،سمانی  تیو ف ای یذهن

 شوند: یم دیمواد ب  دو دست  تقس نیشوند  ا یف ار خون م شیافزا

 درختان م ل نام ی، کراک، بر  و ساق  برخنی: کوکائی ی ب

 نیآماتام لی، مت نی: آماتامیم،نوع

 موا  توی  زا را یتاث

 دشون یم انیم ل توهد و هذ ییحایتیا ثاز مواد میدر هستند ک  باع یوعزاها، ن توهد

واد دست  از م نیگردد  ا یم شناخت در ادراک، خلق، و یم ابی را ییمنجر ب  تغ زیو ن

لق، ادراک در خ تغییر و اختلالمنجر ب  از دست دادن حافر ، یرزش، حایت استاراغ، 
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موارد همرا  با ترم و وح ت  یمتان در ب ضدر درک زمان و  اختلال ،ییشنوا ،یینایب

 هستند: ریز عمواد شامل انوا نیشوند  ا یفراوان م

 مواد توهد زا یحاو یاز قارچ ها ی وانا، گرام، برخ یبن ، مار ش،ی: ح ی ی ب

 و      نیدیتلی، فن س LSD: یم،نوع

 اشار  کرد: ریتوان ب  موارد ز یمواد م نیا را یتاب از

ا ه  رح رسند،یب  نرر م تریم لاه رن  و  نس غن  وند؛یم قیو عمروشن  ادراکا ،

  ود،یم رتریو پرتهب قتریعم یقیموس  وند،یوانح م

  تنندیم دایپ یناگیان را ییو تغ افت یشد   جانا یه

  ندیبصداها را ب ایممتن است رن یا را ب نود  ماریاست م لاه ب عیشا یحس ییب   ا  ا

 است  عیشا یینایخ،وصاه توهد ب توهد

بروز  ،یاز اعضاء داخل بدن، زند  شدن خا را  فراموش شد  قبل یظاهر یآگاه

 دهد  یاست رو ممتن تیو مسخ شی، یفلسا یها و ن رش یاحساسا  مذهب

 

 

  موا  استنشاق را یتاث

  شود یاستن اق استااد  م قیاز مواد میدر هستند ک  از  ر ینوع زین یاستن اق مواد

ن شد  تریب ،یمغز یندهایفرآ توان ب  آهست  شدن یست  از مواد مد نیاز ابرا  ا

 شیراگ لیاز د  یتی افراد ب  مواد میدر شیگرا لیدی نربان قل  و سردرد اشار  کرد 

 یآن هاست  کسان یروان تیو ون  یتیشی، پیافراد ب  م،رف موادمیدر، ت یبرخ

 درمان ب  م،رف ید و براافسرد  دارن یخلق ییای گیو و نییک  اعتماد ب  ناس پا



 

225 

 

  رانیز دا شیدارند و ناسازگار هستند، ب یتتان  یرفتارها ایو  برندیموادمیدر پنا  م

 دارند  شیم،رف مواد گرا ب 

اشد ب یطیفرد در مط یب  م،رف مواد است  وقت شیگرا لیاز د  زین یطیمط عوامل

نند  باشد ک  م،رفت ارتباط در یو با دوستان ردیاو قرار گ اریدر اخت یک  مواد ب  آسان

 خواهد شد  د یک  ادیمواد هستند،  ب ا ب  سمت اعت

ناساید  یروان یو فضا نیزو  انیاست  تنش در روابب م یم تلا  خانوادگ یب د عامل

رد، ف ی  احساس یعا ا یازهاین ن دن و سرزنش، برآورد  ریدر خانواد  همرا  با تطق

ب   ک  در ازدواج ییب  هدفیا افتنیدست ن ینوعم ترک و ب   یناکام ماندن در زندگ

 است  یعوامل خانوادگ  مل  از د،ی یاند یآن ها م

 یااعض ای  رانیباشد ک  فرد از د ینادرست یپزشت یامیایتواند پ یم یب د عامل

 شود: یم ال ب  او گات  م ی  براتندیم افتیخانوادهاش در

 نیا "کرد، مواد زدم، خوب شدم   یعضلاتد درد م"،  ”ش  یمواد بزن درد  خوب م"

 دهد  یم شیافزا م،رف مواد یفرد را برا ز یان  یادیز زانیعبارا  ب  م

 ذلب  بر وسوس  مصرف موا   برا  اقدامات

با غلب   دینک یس  دیتوان یدشوارباشد  شما م اریتواند بس یم ادیترک اعت نقاهت در دور 

ب  عود  ک  منجر ی  اتااقاتدیریرا ب  دعود و بازگ ت ب  موا یبر وسوس  م،رف،  لو

اد م،رف مو ریدهد  شما ک  قبلاه درگ یمنترر  رخ م ریاوقا  ب   ور غ یشود، گاه یم

 اکیب  تر ادیدر اعت   یغلب  بر هوم م،رف دوبار  ب  و یخود را برا دیبتوان دیبا دیبود  ا

  دیحرکت کن  لو ب بدون عود و رو  دیک  بتوان یب   ور د،یو م تقا  آن آماد  کن

 زانیهر قدر م جیاست و ب  تدر دتریشد یب  م،رف مواد م مو ه در آغاز بیبود لیتما

  ابدی یم کاهش زین لیتما نیشود ا یم  تریب ادیب د از اعت یو بازتوان ی سم یبیبود

  و خست  کنند  داشت ند یفرسا یتواند روند یحال مقاومت در برابر م،رف م نیبا ا
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  در دی  دهادام دیتوان ینم  ریک  د دیو فتر کن دیاحسام ن ف کن است تنباشد  مم

 حایت آمد  است : نیغلب  بر ا یبرا ییها  یادام  توص

 دیکن یاور م،رف هستند دور ادیشما  یک  برا یها و افراد بیاز مط 

خان  تان پاتوق م،رف مواد بود  است، بیتر است تا  نیزم ریز   ی ور م ال اگر هم ب 

دو نار از دوستان تان  یتی اگر نی  همچندینرو نیزم ریکامل ب  آن ز یزمان بیبود

ر بیت دیکرد یم،رف کنند  بود  اند و شما هموار  ب  اتااق آن ها اقدام ب  م،رف م

 ند کن یم یشما تداع یم،رف را برا یحال و هوا ک    چرادیریاست از آن ها فاصل  ب 

 دیتان را کنترل کن یافتار منا 

دهند  یشوند گزارش م یدچار یغزش م ای تنندیم دایب  م،رف دوبار  پ لیک  م یافراد

د رس یها ب  ذهن شان م زمان نیکنند  درا ومیمه یبا مطتواها یک  م مو ه تاترات

 یم! از من بر نتواندینم  ریمانند : د ی  تاتراتردی یآن ها قرار م یو در مقابل اراد  

و   هستد فین  یلیترک کردن خ یادام  دهد  من برا تواند ی  نمرمیم ی! ا ن م دیآ

 تباری  تندیب  ذهن رسوخ م یعقلان یافراد بیان  ها و استد ل ها یدر برخ نیهمچن    

کنار  رمی یم دی! از فردا ت،م ایمدینم ی! کس تندیم،رف م یخداحافر یبرا  رید

      اه م،رف کند ! وحتم دیشاد بودن در فلان مراسد با یب ذارمش! ام   برا

 

 دیورزش کن 

فرار از وسوس  م،رف دوبار ،  یرا  برا نیبیتر

 عنو نیاست  ا یتیزیف تیورزش و انجام ف ای

 ید ازسا و یش  یدهد تا افراد با  یا از  م تیف ای

ب  م،رف فرار کنند و ذهن شان را از آن  لیتما

 تیف ای عک  چ  نو ستی  مید نندیمنطرف نما

 یوارس دوچرخ  ای  م لا را  رفتن ردیم گانجا یبدن

فرار از  یرا  برا نیبیتر

وستوستت  م،رف دوبار ،  

 تیتتورزش و انجتام ف تای  

 است  یتیزیف
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 ل،یدی نیمه است و ب  ی یمیدر  ب یگردد ک  نوع نیاندروف شیتواند منجرب  افزا یم

تواند در هر  یاست ک  م یزیچ یبدن تیدهد  ف ای یهوم م،رف مواد را کاهش م

 از روز انجام شود  یزمان

 دیب ذار انیدر م یرا با کس دیک  دار یحساسا 

اصل  ف عبا مونو دیمستق یریکند تا شما از درگ یکم  م  رانیدن با دکر صطبت

 رییع غشود ک  شما و یمث کار باع نی  ادیب  مسای  تو   کن یو ب   ور عقلان دیریب 

 یبا کم  و هماتر  رانید یک  گاه نی  نمن ادیخودتان را بیتر درک کن یعقلان

آوردن  و با ب  زبان دیودتان غلب  کنکنند  خ وسوس  الیک  بر ام دهندیم یاریب  شما 

ردن با صطبت ک   ی  ب  ودییایب رونیآن ها ب نیبار سن  ریافتار و احساسا  خود، از ز

باشد   یخوب ی ن یگز تواندیم تل را داشت  و ترک کرد  است م نیقبلاه هم ک  یکس

 یا  بتوان آن ر کم  ممتن است بدون ریاست ک  غ یسار  و ن  ی یبیبود ریمس

 ند  ب ب  شما کم  ک یبیبود ندیدر فرا تواندیم اور م ایروان نام   ی نیکرد  همچن

 انیو ود دارد ک  در  ر زیروان نام ن  ی ادیاعت  ور استاندارد در هم  مراکز ترک

 یفتار منابر ا دیبتوان تندیب  شما کم  م نی زی ا یو م،رف داروها ییسد زدا ندیفرا

  دیکن غلب  تان

 دینمطای   ک 

و مطای   دیدهند را بارها و بارها بیوان یآموزش م ادیترک اعت ن یک  در زم یمجلات

  دیرا هر روز ب  کارببند مطای  نیک  ا دیکن یو س  دیخودتان تترار کن یآن ها را برا

  دیشود ک  از هدف تان دور ن و یکار باع م نیا

 دیاحساسا  تان را ب  اشتراک ب ذار 

ک   یافراد  ریکند تا بتوانند با د یو ود ک  ب  افراد کم  م از ابراز یدیما شتل

است   یا تماع یها شبت  قیدارند ارتباط برقرار کنند، ارتباط از  ر یم تلا  م ابی

قرار ارتباط بر( ک  در حال ترک هستند )مانند خودتان یبا افراد یا تماع یدر شبت  ها
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ما در آن ک  ش یبا تر از مرحل  ا یمراحلک  در  دیکن انتیاب را یکند افراد ی  س دیکن

 ارتباط یسبیتر است با ک دیب  ترک گرفت  ا دیقرار دارند  م لآه اگر شما تاز  ت،م دیهست

 یم ثباع نیدر حال ترک بود  و از مواد، پاک است  ا ریک  درچند ما  اخ دیبرقرار کن

  دینیبب خودتان یرو شیموفق را پ ینمون    یشود ک  شما 

 دیده رییخودتان را تغ انیا راف ی  ا تماعشبت 

، ب د از ترک تیعوامل در موفق نیاز مید تر یتی

 است ک  با آن ها ارتباط یدادن شبت  افراد رییتغ

 امن ببت یباش ا  ورزش  ی  اگر شما در دیدار

 دیدوبار در استیر مطل  تان شنا کن یهات  ا د،یکن

 یدیتا میار   د دیبرو یکلام هنر  یب   ای

 یم آشنا یدیخوا  ناخوا  با افراد  د د،یاموزیرا ب

رب کنند ک  تجا یافراد ب  شما کم  م نی  ادیشو

  دیریفاصل  ب  یو از تجارب قبل دییازمایرا ب یدی د

 دیکن  یاز اهداف خودتان تی ستیی  ی  

را آن ها  یبنس یب د از بیبود دیدار دیباشد ک  ت،م ییشامل برنام  ها دیبا ستیی نیا

 نی  ادیروز ب  ان ن ا  کن هر و دیاتاق تان بچسبان ن یب  آ دیرا با ستیی نی  ادیاغاز کن

 دیا ب  ترک گرفت  دیک  چرا ت،م دیکن یاور ادیشود ک  مدام ب  خودتان  یکار باع م

  دین و وسوس  دیک  تسل دیباش اریو یذا ه 

 دیرا امتطان کن دی د یسرگرم  ی 

عوامل  نیاز مید تر یتی

ب د از ترک،  تیت در موفق

 یدادن شبت  افراد رییتغ

است ک  با آن ها ارتباط 

  دیدار
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ل قاب یاحتما ه وقت و انرژ تانادیدر زمان اعت شما

مواد، رد و  افتنی یها تیرا صرف ف ای یتو ی

  دب د،یا د یکرد یبدل کردن آن و است مال آن م

 نیشود  بنابرا یآزاد م یزمان و انرژ نیاز ترک، ا

 ی ط یرا در ح یوقت و انرژ نیبیتر است ک  ا

 یاز را  ها یتی  دیاندازیب انیب   ر ی رید

 را یی  تغدیده رییخودتان را تغ یاست ک  سب  زندگ نیاز ترک ابیتر ب د  یزندگ

  می شود  نیادیبن را ییتغ ثما باع ندگیسب  ز کوچ  در

 دیبر اهداف کوتا  مد  تمرکز کن 

 دیک  در سر دار یاهداف درازمدت یهم   دیاست شما ب  مطو ترک مواد نتوان ممتن

شما و  یرا ب  رو یا تاز  یها چ یدرست است ک  ترک مواد در نی  ادیکن یرا عمل

ب  هم   عیسر یلیخ دیک  انترار داشت  باش ستیبدان م نا ن نیکند اما ا یباز م تانیزندگ

ب   ییگرا   کمالدیکن زیپره دیو سا ا یو تاتر س ییگرا   از کمالدیبرس تانیآرزوها ی

 ار داشت نترو ا دیتان تطمل کن یرا در زندگ یتیمطدود دیم نا است ک  شما نتوان نیا

نو تاتر  نی  ادیبرس تانیب د از ترک کردن ب  هم  خواست  ها عیسر یلیک  خ دیباش

 ادیاعت ریک  درگ یافراد  رید با خودتان را دیشما شود  شما نبا یممتن است باع دیسرد

متن آن ها م  دیدو چندان دار یب  تلاش ازیدر واقع شما ن رای  زدیکن س ینبود  اند مقا

 ی ی ب یلیخ نی  بنابرادیصار اغاز کرد  ا ریاما شما از ز باشند ار شرو کرد است از ص

 شما کندتر از آن ها باشد   رفتیاست ک  روند پ

 یبرا دیکن ی  س دینیاد  ا یقدم در را  درست دیاست ک  بدان نیک  مید است ا یزیچ

ت داف، دسشود ک  اه یمث باع کار نی  ادیکن نییتا ن اهداف کوتا  مد  ت  یزندگ

 تان خواهد شد  ریشما در  ول مس یمونو باع دی رم نیتر شوند و هم یافتنی

  یب   د نیدر س  ما  ا دیبا نت یبر ا یمبن دیکن نییت  یک  هدف نیا یب   ا م لآه

 ند یما  ا ک  درس  نیا بر یمبن دیکن نییت  یکلان برسد، بیتر است هدف ی  یسرما

 یزندگی از را  هتا  یتی

 نیبتیتر ب تتد از ترک ا 

 یدگاستتت ک  ستتب  زن

  دیده رییخودتان را تغ
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تد ک  داش یک  م،رف را ترک کرد  در شغل یان کسکند خودم را ب  عنو یس  دیبا

نند و ک نانیکار ب  من ا م بیدر مط  رانید ک  عمل کند یکند و ب  گون  ا تیت ب

 یبرا تواند یام را  بران کند  تمرکز بر اهداف کوتا  مد  م یشغل یقبل یها یکاست

 د  یاوریکند تا بیتر در برابر وسوس  دوام ب جادیا ز یان  شما

 دیکن ییگذارد را شناسا یم ری  بر هوم م،رف تان تابآنچ 

،رف دارند  در ب  م لیم  تریکنند ب یم یخست  ای یاحسام گرسن  یافراد وقت یبرخ

ب  م،رف داشت   لیم است دارند ممتن یادیز یک  انرژ ییدر زمان ها یمقابل برخ

 یاررفت نینکنند چ یم یو پوچ یک  احسام افسردگ ییدر زمان ها یباشند و عد  ا

واد پنا  شان ب  م ی نس یتوانمند شیاشتباهآه ب  منرور افزا زین یدهند  برخ ین ان م

 یکمبود ای نقص ی نی  دیکن دایخودتان پ ب  م،رف را در ییربنایز ازین دیبرند  با یم

 ی رید ریرا از مس لیآن م دیکن ی  س س س دیاوریب یشود شما ب  مواد رو یم ثباع ک 

 یبا داروها درمان تطت دیبا د،یدار ی نس یناتوان ای دیم لآه اگر افسرد  هست  دیارنا کن

آور  ادینرر پزش  م،رف شوند اغل  اعت ریداروها اگر ز نی  ادیریقرار ب  یروان زشت

 ی رید  یکنند و آس یم درمان شما، آن را یماریبر ب خاص و ب  علاو  با تمرکز ستندین

 را متو   شما نیواهند ساخت 

 

 ”؟پس از مدتها  چار یغز  و مصرف مجد  موا  شد  چ  کن  اگر“

شتست   یخود  یآن را برا نت یا ای دیتجرب  ن ا  کن  یب  یغزش ب  عنوان  دیتوان یم

! ممتن است شما فراموش دیده بیان  م،رف مواد را ادام  نیو ب  ا دیاوریب  حساب ب

ت تا ارائ  شد  اس ی نیاداتیسمت پق نی  در ادیک  پس از یغزش حق انتیاب دار دیکن

 ری  مستا دوبار  ب دیانجام ده دیتوان یم یییغزش چ  کارها از ک  ب د دیشما بدان نت یا

 : دیبازگرد یبیبود
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برگ تن ب   یبلافاصل  برا د،ین و یگرفتار افتار منا د؛ینتن  تریم،رف خود را ب  -1

  دیقدم بردار یبیبود ریمس

ک  دچار یغزش  دیو ب  آن ها ا لا ده دیریخود تمام ب  ینماراه ایبا روان نام  -2

   دیکن یاتااق خود دار فیو از تطر دی  صادق باشدیشد  ا

 دییواز تجرب  خود ب  د،یب  گرو  مرا    کن دیهست ادیاعت یاز گرو  درمان یعضو اگر -3

 دارند  ن یزم نیدر ا ییچ  تجرب  ها  رانید دینیو بب

ز خانواد ، ا تیشتا ،ی  از سرزنش خودتان، فرافتندیریخود را ب ذیغزش  تیمسئوی  -4

   دیدست بردار  رانیدرمان ران، همتاران و د

ک  فتر  دیو ا از  نده دیامروزتان متمرکز کن یپاک یهوش و حوام خود را بر رو -5

 دیفتر کن نیکردم! ب  ا م،رف مونو شود ک  چرا دوبار  مواد نیو وقت شما صرف ا

 د خود را حاظ کن یکرد  و پاک یریتواند از تترار یغزش  لوگ یچطور م ند یآک  در 

  خواهد کار ب  شما کم نی  ادیکن  یخودتان تی یاز یغزش برا یری  یبرنام  پ  ی -6

ند  ه دار ده یو ن ان  ها علائد باع یغزش شما شد  اند و چ  یچ  عوامل دیکرد تا بدان

مود  کس  ن از آن ها تجرب  ند یتا در آ دیا تو   نتردو ود داشتند ک  شما ب  آن ه یا

  دیکن یری لوگ و از تترار شدن آن ها

اع یغزش ک  ب ی رید یها یماریب ایو  یروان درمانمسائلیبرا ایک  آ دیکن یبررس  -7

  ریخ ای دیدار متی،،ان و کم  پزشتان و ییب  راهنما ازیشما شد  اند ن

  پس از یغزش شوک دیفت  و از آن مراقبت کنگر یخود را  د یسلامت  سم -8

 یافب  انداز  ک دیبا قوا، دیتجد یبرا لیدی نیشود، ب  هم یب   سد شما وارد م یبزرگ

   دیخواب و استراحت داشت  باش
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  رمان اختلا   مرتب  با موا 

و  یپزشت روان درمان   یدرمان، ب  و یدر حوز  

 ،یدارودرماناز  مل   یاقداما  میتلا یروان ناخت

 درمان رایاخ و یروان ناخت یدرمانیا م اور  و

قابل ا را هستند   یع،  روان ناخت یها

 د یدپ ادیروان ناسان و روان زشتان م تقدند، اعت

 تیون است ک  بر اب اد میتلف از  مل   یا

و  یذهن یها ییتاتر و توانا ت،یشی، ،یروان

 را یفرد تاب یتیویوژیزیو ف ی سمان تیون 

 تمرکز و موبر و  انع درمان  یدارد؛ یذا  ییربم

است  یاب اد نرور نیا یبر تمام

  است ک یا د یپد ادیاعت

بر اب تاد میتلف از  مل   

 ،یروانتت تیتتونتتتت تت 

تاتر و  ت،یتتشتتتی،تتت

و  یذهن یهتتا ییتوانتتا

و  ی ستتتمان تیونتتت 

 را یفرد تاب یتیویوژیزیف

  دارد یمیرب





 

 
 

 ودمراقبتی در سوء مصرف کنندگان الکلخ 
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 خودمراقبتی در سوء مصرف کنندگان الکل

 چیست؟ ایتل

 مقداری دارای ک  چیزی هر از تواند می تقریباه و است رن  بی شیمیایی ماد  ی  ایتل

 قابلم ایتلی، م روب در مو ود نینوشید حاوی های بطری برروی  دشو تیی  باشد، قند

 ایتل گرم هر  هست نیز کایری مقداری حاوی ایتل  می ود داد  ن ان درصد رقد

 خایص ایتل گرم ی  است تونیح ب   زم  است کایری 7 حدود میزانی دارای خایص

  است سی سی 3/8 م ادل

 روز در گرم 13 از بیش م،رف و ندارد ودو  تااوتی مرد و زن بین ایتل م،رف در

  است خطرناک هم  برای

 کند م  عمل چگون  ایکل

 رکزیم سیستد ف اییت ک  شود می مطسوب زاها سستی  زء ایتل شیمیایی یطاظ از

 رود  ب  آن از اعرمی بیش رسد می م د  ب  ک  هن امی  ن اند می فرو را اع،اب

 مغز سوی ب  را راهش و شود می خون  ریان دوار آن از مقداری اما رود، می کوچ 

 پی رد و ع،بی های پی  در دوپامین ترشطا  ان یزشث باع آنجا در و کند می پیدا

 مغز اشپاد مسیر آن دنبال ب  شود می نارین نوراپی و سرتونین دوپامین، ترشح آن

 تسعمی شود  ثباع همچنین ایتل  گردد می ف ال رنایتمندی احسام تویید برای

 یطن و یابد کاهش حرکا  هماهن ی و ها ای مل

   شود کندنیز  کردن صطبت

 رب و شود می حل خون  ریان در سرعت ب  ایتل

 ممتن   گذارد می تابیر گیری ت،مید قدر 

 در ک  دهد انجام کارهایی کنند  م،رف است،

  ریان در سرعت ب  ایتل

 بر و شتتود می حل خون

 ابیرت ت،مید گیری قدر 

    گذارد می
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 از برخی انجام از ب داه است ممتن و داد نمی انجام ایتل م،رف بدون و عادی زمان

 و  ا دست با کار یا و رانندگی م،رف، از پس بنابراین  کند پ یمانی احسام ها آن

 اتارگ در یتنت ت ادل، دادن دست از و ببا  عدم مو   ایتل  نیست مجاز آ   ماشین

  شود مر  و بییوشی ب  منجر است ممتن حتی و می ود دید تاری و

 واکنش سد ی  عنوان ب  ایتل ب  انسان بدن

 برای  است م تل آن از رهایی و میدهد ن ان

 مانز ساعت ی  ایتل پیمان  ی  دفع ساید کبد

 سرد آب دوش و تلخ قیو  تاز ، هوای  برد می

  نمیتند بدن از ایتل دفع ب  کمتی

 ایکل مصرف سوء تاثیرا 

 های بیماری خطر ایتل با ی میزان مداوم م،رف

 زا اند عبار  بیمارییا این  دهد می افزایش را  دی

 د،کب بیمارییایع انوا م د ، زخد پانترام، ایتیاب

 و نای دهان، سر ان خ،وص ب  ها، سر ان عانوا

 زا بیش م،رف همچنین  مغزی آسیبیای و سین 

  شود ناشنوایی ب  منجر میتواند ایتل حد

 زیاد م،رف  باشد نیز افسردگی مانند روانی م تلا  دییل میتواند ایتل این بر علاو 

 خواهد همرا  ب  نیز را قانونی و مایی ا تماعی، خانوادگی، شی،ی، م تلا  لایت

  داشت

 ایکل ترک علای 

 :کند ایجاد را زیر علائد تواند می ایتل مد   و نی و سن ین م،رف ترک

 میزان متتداوم م،تتترف

 بیماری خطر ایتل با ی

می  افزایش را  دی های

  دهد

 ب  ایتل ب  انستتتان بدن

 واکنش ستتد ی  عنوان

  دهد می ن ان
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 وایی،شن) گذرا های توهد استاراغ، و عتیو دستیا، یرزش کاردی، تاکی ت ریق، افزایش

  انطراب و خوابی بی ،هذیان ،( مس  و بینایی

 عشرو آن م،رف آخرین از پس ساعت 8 تا 6 م مو  ترک علائد ایتل ب  وابست ی در

 روز 7  ول در نیایتا و رسد می خود اوج ب  نیز آن از پس ساعت 48 تا 14 و شود می

  رود می میان از

  است متااو  گاها افراد در ترک علائد: مید نتت 

  شود می دییریوم یا و شناختی اختلال دچار فرد رک؛ت حین موارد از درصد 5 در

 

 چیست؟ شما برنام  اکنون

 زمان و میزان  دارید  ام ی ا لاعا  ایتلی م روبا  از م،رفتان مورد در اکنون

  شد  اید آگا  م،رف نیز ترک و کاهش نتایج از همینطور  دانید می را م،رفتان

 بی تر؟ زمانی فواصل و کمتر میزان با اما دهید ادام  م،رف ب  مییواهید آیا

 کنید؟ متوقف را ایتل م،رف کلا خواهید می یا

 دامند؟ک آن نررهای و فواید  کنید فتر تان ف لی  ریق ب  م،رف ادام  عواق  مورد در

 میبینید؟ چ ون  را خود ب د ما  شش زندگی

 مصرف ایکل جایگزی  یا  گزین 

  کنید  ای زین دی ر ف اییت با را ایتل م،رف ب  مربوط زمان

 نیدک س ی و کنید انتیاب کنید، می م،رف ایتل م مو  ک  را هات  روزهای از یتی

  دهید انجام دی ر ف اییت یا شنا سینما، ب  رفتن م ل دی ری کار روز آن
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 تا کنید امتطان را غیرایتلی های نوشیدنی کنید، م،رف ایتل خان  در دارید تمایل اگر

   ببرید یذ  ها نوشیدنی آن زا یتی از ک  زمانی

 آب یا یمقو های نوشیدنی گازدار، های نوشاب  شامل میتواند غیرایتلی های نوشیدنی

 مایت ایه شی  یا کاکائو، داغ، شتلا  قیو ، چای، مانند گرم نوشیدنییای  باشد میو 

  هستند ایتلی غیر های نوشیدنی  زو نیز دار

 بیان  ب  یدتوان می نوشید می ایتل دوستانتان اب رفتن بیرون هن ام ب  ک  صورتی در

   کنید رد را نوشیدنی پی نیاد رانندگی

   کنید  زین ای غیرایتلی های نوشیدنی با را آن کنید می م،رف ایتلی نوشیدنی اگر

 را فترتان  دهید انجام آرام و عمیق ناسیای  کنید امتطان را یوگا و سازی آرام: تذکر

 م برنا زمانی یطاظ از کنید س ی و کنید دور خود از را منای فتارا و دارید ن   آرام

   کنید تنرید خود برای ای ف رد 

  کنید سرگرم را خودتان

   کنید ورزش منرد  ور ب 

 خواب قاتا ک  شوید مطمئن  باشید داشت  بیداری و خواب برای یتسانی و منرد زمان

  باشد راحت شما تیتیواب و

 همین  کنید آرام را ذهنتان خواب از قبل و باشید داشت  خواب زمان برای منرمی برنام 

  یافت خواهد بیبود تدیج ب  شما خواب ون یت کنید قطع را ایتل م،رف ک 

 خواهید نداد انجام برای کاری ترتی  بدین کنید، تنرید خودتان برای ای روزان  برنام 

 با  کنید استااد  خاص هایکار برای کردید می خرج ایتل برای ک  پویی از  داشت

 ارتباط در ،دهند نمی سوق ایتل م،رف سمت ب  را شما و میتنند حمایتتان ک  دوستانی

 کار و سر ها آن با قبلا ک  ف اییتیایی ب   باشید  دید علایق و سرگرمی دنبال  باشید

  آورید روی نداشتید،
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 اریک بار هر و کنید یدتنر زمانی ای برنام   است نروری روزان  آرامسازی و تاریح

 در نواد خا و دوستان با را هایتان مسای   باشید داشت  مت ادیی غذایی رژید  دهید انجام

  یراسیدن منای  واب دادن از و کنید م یص را اویویتیایتان و تر یطا   ب ذارید میان

 سوا تی هنتانذ در  کنید فتر ا رافیانتان ب   نتنید تمرکز خودتان روی زیاد کنید س ی

  یدکن گوش شود، می زد  ک  حرفیایی ب  و ب رسید خودتان از ها آن زندگی ب  را ع

 ادام  یدننوش ب  هستند ایتل قیار م،رف کنند  های ک  دوستانی با نیستید مجبور

  روبم کمتری میزان کسی اینت  دییل ب  مردم  شما ن  هاست آن انتیاب این  دهید

  دکنن نمی مسیر  اش مییورد،


