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 پیشگفتار

 بهداشت جهانی سازمان تعریف طبق باشد. مندبهره آن از تواندمی انسانی هر که است هایی نعمت مهمترین از یکی سلامتی

 افراد ودوج این با است. معلولیت نداشتن و بیماری فقدان فقط نه و اجتماعی و روانی ،جسمی کامل فاهر معنای به سلامت

 نیازمندند. نفعلیشا وضعیت حفظ یا سلامتی بازگرداندن جهت مراقبت به و نیستند برخوردار نعمت این از که ندهست زیادی

 این هب بیشتر توجه با گذشته هایسال در اما اند داشتنه وجود بشریت تاریخ تمام در هرچند روانی هایاختلال و هابیماری

 برخی انجام اب این بر علاوه شوند.می درمان موقع به و شناسایی بیشتر هستند مبتلا هااختلال این به که افرادی تعداد حیطه

  داد. کاهش جامعه افراد در را هابیماری این بروز احتمال توانمی خودمراقبتی ساده اصول

 این اما ؛شودمی انجام غیردارویی و دارویی هایدرمان و بیمارستان در بستری وسیله به معمولا روانپزشکی هایاختلال درمان

 هایبیماری روی بر هادرمان کافی اثر نداشتن دلایل از یکی رسند.نمی نیز مطلوب نتیجه به و هستند پرهزینه معمولا هاروش

 افراد رسای و بیماران این هایخانواده مناسب و موقع به مشارکت عدم همچنین و آنها کنندهناتوان و مزمن ماهیت روانپزشکی

 از تواندن مبتلا فرد که شوندمی سبب شانکننده ناتوان ماهیت دلیل به روانی هایاختلال است. مراقبت رآیندف در جامعه

 امر نای است؛ جسمی های بیماری از متفاوت ها خانواده در روانپزشکی های بیماری با برخورد طرفی از و کند مراقبت خودش

  است. موثر هایمراقبت ارائه در ناتوانی و اجتماعی انگ منفی، نگرش آگاهی، کمبود دلیل به

 رارق توجه مورد جهانی سطح در خود از مراقبت برای جامعه و هاخانواده افراد، توانمندسازی و خودمراقبتی گذشته هایسال در

 رد امروزه است. شده زیادی تمرکز شناختی روان های مهارت و روانپزشکی هایبیماری روی بر بخصوص و است گرفته

 خود وسطت افراد مراقبت بر و گیرد می قرار استفاده مورد شدید خیلی موارد در تنها کردن بستری رویکرد جهان کشور چندین

 طرح هک است گرفته قرار ویژه توجه مورد رویکرد همین نیز ایران در است. شده تکیه آنان توانمندسازی و نزدیکانشان و

 ایراست در پزشکی آموزش و درمان بهداشت، وزارت توسط شده انجام اقدامات از کیی اعتیاد و روان سلامت در خودمراقبتی

  است. آن



 

 و پزشکی آموزش و درمان بهداشت، وزارت روان سلامت دفتر همکاران تلاش حاصل است شما اختیار در که ایمجموعه

 در افراد به دقیق و معتبر آموزشی طالبم تامین هدف با بسته این است. ایران پزشکی علوم دانشگاه رفتاری علوم دانشکده

  است. شده تنظیم جامعه سطح

 در خودمراقبتی اصول راهنمای اول، بخش است؛ جداگانه بخش سه شامل گیرد، می قرار شما اختیار در که ای بسته محتوای

 روانپزشکی لاتاختلا در خودمراقبتی اصول راهنمای دوم، بخش است. فصل 9 شامل و عمومی جمعیت برای روان سلامت

 باشد. می فصل 1 شامل و مواد به اعتیاد و مصرف سوء در خودمراقبتی اصول راهنمای نیز سوم بخش و فصل 21 شامل و
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 پروریی فرزندمهارت ها

تجربه  از استفاده با تا می کنند تلاش بسیار آن ها. باشتند  داشتته  رفتار خوش حال عین در و توانمند، موفق فرزندانی مایلند مادرها و پدرها تمام

 دهد می رخ کودکان پرورش و مدیریت هنگام که دردسرهایی با موجود متن های به مراجعه و، متخصصین یا بزرگترها با مشورت، شخصی های

 برای یژهو به دهد افزایش را موفقیت این می تواند رفتار تغییر اصتتول آموزش حال این با. می شتتوند موفق کار این در هم معمولاً و کنند مقابله

مهارت  برای علمی اساس، رفتار تغییر اصول واقع در. نمی کند اطاعت آنان از راحتی به فرزندشان یا هستند مواجه مشتکلاتی  با خود که والدینی

 . می آیند حساب به فرزندپروری یها

 والدین هک است هایی واکنش شامل امدپی. است پیامد، آید می رفتار از پس چه آن و باشد می مشاهده قابل که است کودک از واکنشتی  رفتار

 کودک رفتار شتتود می باعث ها واکنش این گاه. شتتود می مواجه ها آن با خودش عملکرد نتیجه در او یا دهند می نشتتان کودک رفتار به

 خدادر کاهش باعث ککود رفتار به محیط بازخورد هم گاهی. کنند می را تشویق کودک، که هایی زمان مثل، شتود ( رفتار رخداد افزایش)تقویت

 مهد در دوستانش از کودک که ناسزایی به خندیدن. گیرد نمی جدی را آن کستی  یا رستد  نمی نتیجه به تلاشتش  وقتی مثلا. شتود  می او رفتار

 هب است نممک کودک نقاشتی  به ندادن نشتان  توجه و نکردن اوستت در حالی که نگاه  نامناستب  رفتار تقویت و تشتویق  نوعی گرفته یاد کودک

 تاریبدرف و کنند تقویت را کودکان مطلوب رفتارهای والدین استتت قرار وقتی. بدهد دستتت از نقاشتتی به را اش علاقه او که شتتود باعث تدریج

 مبهمی و کلی های تعریف آنان شود می باعث کار این. کنند توصیف را ها آن و توجه آنان رفتارهای به بتوانند باید اول، دهند کاهش را انهایش

 مین اجازه آن ها به و همراهند والدین رنجش و دلخوری با معمولا که هایی توضتتیح، بگذارند کنار، بکار می برند کودکان مورد در معمولا که ار

 . باشند داشته خودان فرزند کارهای از روشن درکی که دهند

 ثبت رفتار

ار با این ک. از بروز رفتار چه اتفاقی رخ می دهد و پس از آن چه می شتتتود یعنی قبل ؛در ثبت رفتار باید به زمان و مکان بروز رفتار اشتتتاره کرد

والدین متوجه می شتتوند که چه شتترایطی موجب بروز رفتار می شتتود و کودک در ازای انجام آن رفتار خاص با چه پیامدی مواجه می شتتود یا   

سته از رفتارهای والدین که منجر به تقویت رفتار کودک شده اند هم چنین موقعیت های پرخطر و آن د. واکنش آنان در برابر رفتار کودک چیست

. ت شتتودابتدا باید آن رفتار تعریف و ستتپس ثب، برای این که یک رفتار در کودک شتتکل بگیرد یا تغییر پیدا کند. با این کار مشتتخم می شتتوند

بل مثلا رفتار مسواک زدن ق. ی باشد و نیز آن را انجام می دهدکه در نظر گرفته می شود باید رفتاری باشد که کودک قادر به انجام آن م رفتاری

  .می تواند انتخاب مناسبی برای ثبت و تقویت رفتار کودک در شروع برنامه اصلاح رفتار باشد، اگر کودک بعضی شب ها مسواک می زند، از خواب

 اهمیت ثبت رفتار

 زیرا:، ثبت رفتار مفید است

مریم از »ند مثلا وقتی می گوی. تا ببینند برداشتتی که از مشکلات رفتاری کودک دارند تا چه اندازه درست است والدین فرصتت پیدا می کنند  . 2

 بار داد و بیداد کرده است! 4با ثبت دفعات تکرار جیغ ها می بینند که مثلا او حداکثر « صبح تا شب داره جیغ میزنه

برای مثال می فهمند بی قراری و پا کوبیدن های آرش معمولا ظهرها قبل از ناهار رخ می . زمان و دلیل بروز رفتار کودک را متوجه می شوند. 1

 . دهد که خیلی گرسنه است
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مثلا متوجه می شوند هر وقت از سرکار برمی گردند در برابر خواسته . آنان به نوع و شتدت واکنش خودشتان نستبت به آن رفتار پی می برند   . 3

 حرف خودشان است!، در حالی که وقت های دیگر حرف وندزود تسلیم می ششاهین های 

  .دارد کمتر می شود یا شدت پیدا می کندمهسا مثلا متوجه می شوند قشقرق های . می توانند سیر رفتار کودک را در طی زمان تعیین کنند. 4

وجه ت، فریاد مینا هنگام مطرح کردن درخواستتتشبرای مثال از وقتی که به داد و . می توانند بفهمند مداخلاتشتتان چه فایده ای داشتتته استتت. 5

 . نشان نمی دهند او آرام تر حرف می زند

 : به یکی از سه روش زیر انجام شود ثبت رفتار می تواند

 الف( نمودار توصیف رفتار

ش کمک می کند علت و این رو. در این نمودار همانطور که مشتاهده می کنید خود رفتار به همراه پیش درآمد و پیامد آن مشتخم شتده است   

ییر با این کار می توانیم برای تغ. شتترایط بروز یک رفتار مشتتخم را بشتتناستتیم و دقت کنیم که چه واکنشتتی در برابر آن رفتار انجام می دهیم 

 . شته باشیمعی داشرایطی که منجر به بروز رفتار می شوند یا پیامدهایی که آن را تقویت می کنند و تداوم می بخشند برنامه ریزی عینی و واق

 

 

 

 ب( جدول هفتگی ثبت رفتار

این روش برای ثبت رفتارهایی که به صتورت مستتمر رخ می دهند   . در این روش در جدولی مانند زیر تعداد دفعات بروز رفتار را علامت می زنیم

گریه ، یدنصورت تک تک نیستند مانند داد کشیعنی رفتارهایی که چندین بار و به صورت تکراری اتفاق می افتند و قابل ثبت به ، مناستب است 

ثبت رفتار به این شتکل کمک می کند متوجه شتوید پس از اجرای برنامه اصلاح رفتار تعداد رخدادهای موردنظر تا چه حد   . دشتنام دادن ، کردن

 . و اقدام شما چقدر موثر بوده است بار در روز رسیده( 23بار دشنام می داد ولی حالا این رفتار به  13-33قبلا روزی ، کاهش یافته)مثلا

 

 . می توان تعداد ستون های این جدول را بیشتر کرد و پس از هر بار مشاهده رفتار یک بار در ستون مربوطه علامت زد
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 ج( منحنی ترسیم رفتار

شان روند تغییرات رفتار کودک را ن، شما می توانید با ثبت دفعات رخ دادن رفتار در یک جدول و نمایش اطلاعات ثبت شده به شکل یک منحنی

 .در این روش از قسمت پایین هر ستون اقدام به علامت زدن کنید تا در پایان بتوانید با وصل کردن نقاط به یکدیگر یک منحنی رسم کنید. دهید

هد که داریم روی تغییر رفتار کار مدتی نشان می ددر قسمت جدول دفعه های بروز رفتار را  این. ستتون عمودی تعداد رفتارها را نشتان می دهد  

 . می کنیم

 رفتار: ماهان موقع بازی خواهرش را کتک می زند

 تاریخ: مرداد ماه

 

بهترین . روز آن را ثبت کرد و سپس نتیجه را مورد قضاوت قرار داد 25باید حداقل به مدت ، وقتی برنامه جدیدی برای تغییر رفتار شروع می شود

بت آن می توانند ث، وقتی والدین از پیشترفت کودک در اصتلاح یک رفتار خاص کاملا راضتی می شوند   . تدریجی آن استت  راه تغییر رفتار انجام

 . رفتار را متوقف کنند

 نکته های مهم در ثبت رفتار

مدت زمان ادامه آن بستگی از آن جایی که ثبت رفتار به مشتاهده دقیق اینکه آیا رفتار واقعا رخ می دهد و نیز به شتمارش تعداد رخ دادن آن یا   

 دارد باید به خاطر داشت:

 . حدس و گمان یا یادآوری نباید اتکا نمود، به حافظه. ثبت کرد بلافاصله پس از انجام رفتار باید آن را. 2

 . اییداز گوشه چشم رفتار او را پ، باید ضمن ادامه کار جاری. موقع ثبت رفتار نباید به کودک چسبید یا او را تعقیب کرد. 1

 . (. . ،مراجع، در شروع برنامه رفتاری بهتر است وقتی از شبانه روز را به ثبت رفتار اختصاص داد که مزاحمی وجود ندارد)مهمان. 3

بهتر است ثبت رفتار به صورت هفتگی صورت گیرد برای مثال هر روز در مدت زمان یک ساعت پس از بازگشت کودک از مدرسه رفتارش را . 4

 . هر روز باید همان ساعت و مدت زمان خاص موردنظر باشد. یابی قرار دادمورد ارز

 . فقط وقتی باید در نمودار علامت زده شود که والد در همان فاصله زمانی قرار دارد و مطمئن است که رفتار را مشاهده کرده است. 5

در این موارد می توان تعداد دفعه هایی . «حرف گوش نکردن»یا « رعایت نکردن» یا « محل نگذاشتن»ثبت برخی رفتارها سخت است مانند. 6

 . را که از کودک کاری خواسته شده و او آن را انجام نداده است مشخم کرد
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 قوانین رفتاری

هار راه ها در چدر خیابان ها خط کشی و ، نه برای راننده و نه برای عابر، شهری را تصور کنید که قوانین و اصولی برای راهنمایی و رانندگی ندارد

می توان تصتور کرد که چه آشتفته بازاری به وجود می آید و به ساعتی   . چراغی وجود ندارد و هیچ کس نمی داند چه اصتولی را باید رعایت کند 

ندان برای زبا این شرایط وقتی قانونی نداشته باشیم نمی توانیم پیامدهای تنبیهی مانند جریمه و . نمی رستد که زندگی در شتهر مختل می شود  

طبیعی است اگر بخواهیم رفتار رانندگان را اصلاح کنیم در مرحله اول باید قوانین و مقرراتی وضع کنیم و بگوییم . رانندگان خاطی در نظر بگیریم

امناسب و نهمین موضوع باعث می شود بسیاری از رفتارهای منفی ، هر کس یک وستیله نقلیه را می راند ملزم به رعایت رفتارهای خاصی است 

 . رخ ندهد

خانه ما یک جامعه کوچک است و افرادی که این جامعه کوجک را . شهر و اجتماع خود قوانینی داشته باشیم، اداره، مدرسته ، ما نیاز داریم در خانه

شته باشیم ر چیزی قانون دادر صورتی که در خانه خود برای ه. تشتکیل می دهند باید به اصولی پایبند باشند و قوانین و مقرراتی را رعایت کنند 

ه نحو، ساعات برگشت به خانه، ساعات مجاز بیرون بودن از منزل، زمان غذا، مثل زمان خواب، بستیاری از مشکلات رفتاری اصلا رخ نمی دهند 

  . . . .فن همراه وچونگی استفاده از تل، نحوه استفاده از دوچرخه، چگونگی معاشرت با دوستان، رایانه و اینترنت، استفاده از تلویزیون

. تسچنانچه این قوانین وجود نداشتته باشد کودک نمی داند چه باید بکند و چه نباید بکند  چه رفتاری مود قبول است و چه رفتاری پذیرفتنی نی 

 . در ضمن والدین هم نمی توانند کودک را تنبیه یا تشویق کنند

رده و به نمی توانیم به فرزندمان بگوییم زیاد از کامپیوتر استفاده ک، ن قانونی نداشتته باشتیم  به طور مثال اگر برای استتفاده از کامپیوتر و تلویزیو 

ن کامپیوتر یا دوچرخه می گیریم باید از قبل قوانی، پس اگر برای کودک خود تلفن همراه. همین خاطر تصمیم داریم او را از کامپیوتر محروم کنیم

 . صورت باید انتظار بی نظمی و مشکلات رفتاری را هم داشته باشیم در غیر این. مربوط به کاربرد آن ها را مشخم کنیم

 هما همیشته می اندیشیم که کودکان ما قوانین را می دانند و نیازی به توضیح و تذکر ما نیست و از سوی دیگر فکر می کنیم که قوانین مجموع 

رهایی را نباید انجام دهد اما کمتر به این موضوع توجه داریم که چه کاری را باید بنابراین بیشتر ما می دانیم که کودک چه کا ؛ای از باید هاست

 . انجام دهد

 آنان های مهارت و ها توانایی که این برای راهی، است مخرب غیر و سازنده روشی به کودکان تربیت یمهارت ها و دانش مجموعة فرزندپروری

 اعتماد با و ،مسئول، توانمند، مستقل افرادی آوردن بار، کودکان تربیت از اصلی هدف بنابراین. مکنی اداره را رفتاریشان مشکلات و دهیم رشتد  را

 بتوانیم که داریم نیاز انضباطی نظام یک به ما، کودکان کردن بزرگ برای. باشندمی برخوردار مناسب اجتماعی و اخلاقی رشد از که است نفس به

کنند  توجه راندیگ عقاید و نیازها به، بپذیرند را آن ها پیامد و خود رفتارهای مستئولیت  می آموزیم فرزندانمان به کار این با، ببریم کار به قاطعانه

 را خود کلیفت کودکان باشتتد ثبات با و پیش بینی قابل ما واکنش های و رفتار اگر. کنند کنترل را خودشتتان هیجان های و رفتارها بگیرند یاد و

 می دهد مانجا نادرستی رفتار کودک وقتی یعنی «قاطع انضباط». می آیند کنار ما های محدودیت و انتظارها با ت ترراح و می شتوند  متوجه بهتر

 . کند رفتار بهتر بیاموزیم او به و، بدهیم نشان پاسخ رفتارش برابر در سرعت به، باشیم داشته عمل ثبات، کنیم رفتار مصمم

 از دور نیمکا، کنیم فراهم کودک شکوفایی و رشد برای را خوشتایند  و امن محیطی باید، گردد واقع مؤثر انضتباط  قاطعانة روش که این از پیش

 رایب باید محیط این حال عین در. کیست کنار و در، می کند چه، کجاستت  او بدانیم لحظه هر یعنی این، ما نظارت و رستیدگی  با همراه و خطر

 مکک، می پرستتد ستتئوالی فرزندمان که وقتی مثل بدهد مناستتب پاستتخ دیگران با ارتباط رایب او تعامل به و باشتتد هم آموزنده و جالب کودک

 . دارد توصیه و نصیحت به نیاز یا، می طلبد توجه، خواهدمی
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 ما نتظارا اگر. دارد بستتتگی والد یک عنوان به خودمان همچنین و کودک عملکرد از ما انتظارات میزان و چگونگی به تربیتی یروش ها موفقیت

 او از عواق در باشیم داشتته  ناچیزی انتظار اگر و می دهیم قرار آزار و آستیب  معرض در را او باشتد  او توان از زیادتر یا بینانه واقع غیر فرزندمان از

 به ناکامی و بی کفایتی احساس و می شویم ناامید و خسته سرعت به باشیم داشتته  بودن بی نقم و کامل توقع خودمان از اگر. می کنیم غفلت

 . ببریم کار به را فرزندپروری درست های مهارت نمی دهد اجازه ما

 مدیریت .باشند داشتته  توجه خود روانی و جستمی  ستلامت  و نیازها به که ببرند کار به موفقیت با را فرزندپروری های مهارت توانند می والدینی

 ی شودم ممکن وقتی همه این و دارد نیاز خلاقیت و، اشتیاق، خلقی خوش، ملتح و صبر به که است فراگیر و طولانی روندی کودکان رفتارهای

 . بگیریم را بهره بیشترین داریم دسترس در که منابعی از و کنیم رسیدگی خود سلامت به که

 و نیازها هب رسیدگی منض دارند وظیفه والدین. شوندمی روبرو آن با زندگی در آن هاانست  که استت  هایی موقعیت ترینمهم از یکی فرزندپروری

 صرف را ایویژه تلاش و توان اجتماعی و فردی مناستب  یمهارت ها و رفتارها یادگیری جهت در آنان هدایت برای، فرزندانشتان  هایخواستته 

 . کنند

 مرکز رینت نزدیک به است بهتر یافتید موثر را هاتوصیه این اگر. است شده ذکر بودن بهتر مادر و پدر برای مشتخم  یتوصتیه  چند تنها زیر در

 . کنید سوال پروری فرزند هایدوره مورد در و بزنید سر سراهافرهنگ یا شهرداری سلامت هایخانه یا درمانی -بهداشتی

  خانوادگی فضای خوشایندترکردن

 ته ایهس خانوادة آن ها به که آورده دپدی فرزندان و مادر و پدر از متشکل را کوچکی خانواده های، است شده ایجاد زندگی سبک در که تغییراتی

 کودکان .کردند می حمایت یکدیگر از و زندگی هم با مختلف های نسل در خانواده اعضای یعنی بودند گستترده  هاخانواده گذشتته  در. گویندمی

 تعاملات. می گشت اآن ه در مسئولیت پذیری احساس شتکل گیری  موجب، فردی مهارت بر علاوه که داشتتند  خانه در مشتخصتی   های نقش

 آموزش، کنونی زندگی در فشتتار و تنش میزان افزایش به توجه با و عوامل این گرفتن نظر در با. بود امروز از بیشتتر  گذشتتته در خانواده اعضتای 

 . رسدمی نظر به لازم و مفید خانواده ها در مثبت فضای ایجاد برای ییمهارت ها

 باشد: راهگشا نهزمی این در تواند می زیر نکات به توجه

 بگیرید نظر در خاص یان هازم خود کودکان برای

 که کنید خابانت را فعالیتی پس، کنید استتتفاده کودکتان با نزدیک و گرم ارتباطی ایجاد برای ان هازم این از می خواهید که باشتتید داشتتته توجه

 درکنار کردن تفریح. کند می منتقل شما کودک به را عشتق  و ارزشتمندی  احستاس  خاص یان هازم وجود. باشتد  لذتبخش شتما  دوی هر برای

 یپ یکدیگر میان شتتباهت های و قدرت ها، ها ضتتعف به کودک و والد، هافعالیت گونه این در. می شتتود افراد میان متقابل درک باعث یکدیگر

 . شود می پدیدار آن ها در همدیگر به نسبت احترام احساس و برندمی

 منضبط، درستت  قضتاوت ، پذیریمستئولیت ، اجتماعی یمهارت ها، مؤثر ارتباطی یمهارت ها ایجاد، کودک پرورش به هم کنار در کردن تفریح

. دهند انجام مشتترک  طور به را فعالیتى و کار مادرشتان  و پدر با که دارند دوستت  خیلى کودکان. می شتود  منجر نفس به اعتماد افزایش و بودن

 گوش هایش حرف به علاقه با، مى کند صحبت برنامه هایش و آرزوها، خواسته ها، علائق به راجع و آیدمى  شتما  سترا   به فرزندتان که زمانى

 . دهید
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 شتتما هب تواندمی کودک که استتت موقعیتی چنین در. دهد قرار دوستتتانه و کننده حمایت موقعیت یک در را شتتما می تواند ارتباطی چنین ایجاد

 وصیه هایت و کردن نصیحت برای ان هازم این از که باشید داشته توجه. بگذارد میان در شما با را مشکلاتش و مسائل و کند نزدیکی احستاس 

 ینوالد از برخی. بدهد دستت  از شتما  با ان هازم این گذراندن به را خود علاقة کودک که می شتود  موجب کار این زیرا، نکنید استتفاده  مستتقیم 

 با قتدارا که باشید داشته خاطر به. است والد یک عنوان به ایشتان  اقتدار دادن دستت  از عنیم به، کودک به شتدن  نزدیک که کنند می احستاس 

 حال عین در ،شود قائل حقی ارتباط این در نیز او برای و باشد داشتته  خود کودک با متقابل ارتباطی می تواند مقتدر والد. استت  متفاوت استتبداد 

 را وریدست روش و شودمی کودک با ارتباط وارد طرفه یک شیوة به مستتبد  والد. دارد نگاه محفوظ را کودک و خود بین حریم میکند ستعی  وی

 . می گزیند بر ارتباط برقراری برای

 کنید منتقل کودك به را «دارم دوستت» مفهوم

 حبتص دیگران جلوی هایشخوبی  و او داشتن دوستت  از. ببرید کار به توانیدمی را مختلفی یروش ها کودک به خود علاقة دادن نشتان  برای

 چنین تنداشتت به که بگوئید او به. کنید استتتفاده وی کردن صتتدا برای احترام آمیز و زیبا جملات از. کنید نوازش و بگیرید آغوش در را او. کنید

 . کنیدمی افتخار فرزندی

 عشق دادن اننش نباید گاه هیچ. شود ایجاد آن در خللی نباید که است شرط و قید بدون عشقی، فرزند به والدین عشتق  که باشتید  داشتته  یاد به

 . «ندارم دوستت نشود خوب نمراتت اگر: »نگویید کودک به مثلاً، بکنید خاص شرایطی به منوط خود را

 کودك با مؤثر و خوب ارتباط برقراری

 اگر. مباشتتی داشتتته دوستتت را او که ى کنیمم اطاعت کستتى دستتتورات از، باشتتد داشتتته ما با خوبى ارتباط که کنیممی پیدا علاقه کستتى به ما 

 رقرارب خوبى ارتباط آن ها با ابتدا، بپذیرند را شما اخلاقى هاى ارزش و دهند گوش را شما دستتورات ، کنند اطاعت شتما  از فرزندانتان خواهیدمى

 . کنید

 . باشد داشته توانمندی احساس كه كنید كمك كودك به .1

. کند فادهاست قدرت احساس کسب برای نامناسبی یروش ها از او که است ممکن، برنگزینید کودک مندسازیتوان برای را مناستبی  راه شتما  اگر

 :عبارتند از کار این برای مناسب هایراه

 او دةعه به را خرید یا پز و پخت هاوقت بعضی، کند کمکتان مخارج محاستبة  در بگذارید، بدهید انتخاب اجازة او به، بخواهید مشتورت  کودک از

 اغلب ام. بگذارد جایشان سر را هاکفش یا کند کمک سبزیجات یا ملامین ظروف شتستتن   در تواندمی هم ستاله  سته  کودک یک حتی. بگذارید

. کندمی اهمیتیبی احستتاس کودک که استتت این کار این نتیجه ولی، استتت دردستترتربی برایمان چون می دهیم انجام را کارها همة خودمان

 هر در ام وقتی. «شتتدمی چه کردمنمی دخالت مورد این در من اگر: »بپرستتید خود از. کند تجربه را کارها طبیعی پیامدهای رزندتانف تا بگذارید

. شودمی محروم اعمالش طبیعی نتایج با شتدن  مواجه و تجربه کستب  از کودک، کنیممی دخالت نیستت  ما به نیازی که مواردی حتی ایمستلله 

، زیاد هاینصیحت و زدن نق با دیگر صورت این در، کند تقویت را اشتجربه و شتود  کارهایش عواقب متوجه می دهیم فرصتت  کودک به وقتی

 . کنیمنمی خراب او با را روابطمان

 . كنید حفظ را خانوادگی رسوم و آداب .2
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 دایجا به معمولاً تعطیلات در خانوادگی هاییمهمان برگزاری. کرد خوشتتایندتر را خانواده فضتتای توانمی آن ها تقویت و هاستتنت به توجه با

 ریکا باید هاموقعیت گونه این در. گذاشت کردن صحبت و شدن جمع هم دور برای را روز از اوقاتی توانمی. کندمی کمک صتمیمیت  احستاس 

 . گردند تشویق خود مورد در کردن صحبت به و شود جلب جمع میان هایفعالیت و روابط به هابچه توجه که کنیم

 . باشید داشته ساختار و قوانین خانه در .3

 قوانین وضع از. باشند پیگیری قابل و روشن، ستاده  باید قوانین. می کند تقویت را خانواده اعضتای  عملکرد آن ها رعایت و قوانین گرفتن نظر در

 از و باشد ش بینیپی قابل کودک برای محیط می شود باعث، قوانین وجود. باشند منصفانه باید قوانین. پرهیزکرد باید خانه در پاگیر و دست و زیاد

 . شود کاسته او اضطراب و تنش

 تبالفو بازی بودن ممنوع مانند مواردی خصوص در را خود انتظارات حدود و کنید وضع منزل در را روشنی و شتفاف  قوانین فرزندان مشتارکت  با

 پیامدهای پیگیری و صتتحیح گذاریقانون. بگذارید میان در کودک با مشتتخم اعتستت در خوابیدن و خواب از پیش زدن مستتواک لزوم، اتاق در

 . شودمی کودکان در رفتاری مشکلات گیریشکل از مانع آن ها رعایت عدم یا رعایت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

8 

 

  سوالات متداول

 نبعد از اینکه كودكم كار خوبی انجام داد و رفتارهای نادرستش را كم كرد خودش پاداشش را تعیی -1

، در این ”اگر این كار رو بکنم این رو باید برام بخری یا باید بریم شهربازی ”می كند، مثلا می گوید

 مواقع عکس العمل من چه باید باشد؟

 ،تبه عبارت دیگر او دارد در نهای ین اتفاقی می افتد نشان می دهد که کنترل را کودک شما به عهده گرفته نه شما،نزمانی که چ

وارد باید خط مشی ها و مقررات را از نو برای کودک خود بازگو کنید ما مطابق میل خود تعیین می کند. در این رفتار شما ر

همچنین پاداش هایی که برای او در نظر می گیرید نباید خیلی گران یا خیلی سخت و منطبق بر خواسته کودک باشد، بهتر است 

 استفاده شود و خواسته های مادی وی با توافق والد و کودک تعیین شود.که از پاداش های غیر مادی در این موارد بیشتر 

به مربی مهد فرزندم یا معلم مدرسه اش بگویم؟ اگر بگویم با اآیا باید روش تربیتی كه پیش گرفتم ر -2

 متفاوت از سایر كودكان رفتار نمی كند؟ مكودك

رس ابتدایی استفاده می کنند و در کلاس برای همه کودکان تابلو روش تربیتی در مهد کودک یا مدا یک اکثر مربیان یا معلمان از

ثبت رفتار را دارند، با مطرح کردن این موضوع و همگام شدن با معلم کودک خود، می توانید بر رفتار کودکتان هم در مدرسه و 

 هم در خانه کنترل و اشراف داشته باشید.

مثل پدر بزرگ و مادر بزرگ یا حتی در بعضی موارد قوانینی كه من تعیین می كنم، توسط اعضای فامیل  -3

چیزی را كه كودك می خواهد به او می دهند، در این موارد من باید چه  رعایت نمی شود و شوهرم

 كنم؟ آیا ادامه این روش اثر گذار خواهد بود؟

ا از ی باشد که یا از روی دلسوزی ییکی از رایج ترین مشکلاتی که در روند تربیتی پیش می آید، عدم همکاری اعضای خانواده م

روی محبت خواسته و ناخواسته باعث اختلال در این روند می شوند، بهترین راهکار در این موارد این است که با اعضای خانواده 

اهید دید آنها خو هخود در این مورد صحبت کنید و آنها را از پیامدها و عواقب عدم همکاری شان آگاه کنید، با صبر و یادآوری ب

 که تمامی افراد خانواده در این راه همگام شما خواهند شد.

آیا من باید تمامی موارد را ثبت كنم؟ گاهی احساس می كنم بیش از اندازه مقتدر جلوه می كنم و می  -4

ه قبلا لی كگاهی این كار را می كند در حاو آنها را نادیده بگیرد)شودین خسته ترسم كودكم از این قوان

 (.تارها را نداشتاین رف

لازم نیست که تمامی موارد را ریز به ریز ثبت کنید در این صورت منزل شما فرقی با پادگان نخواند داشت با ایجاد فضای صمیمی 

و دوستانه، فضای لازم برای کشف محیط و کسب تجربه را در اختیار کودکتان قرار دهید. در مواردی که رفتار کودک نیاز به 

ا احتیاج به تقویت مثبت دارد، از این روش استفاده کنید؛ برای کاهش قشقرق های کودک، تنظیم خواب او، تنظیم اصلاح دارد ی

 ساعت رفتن به مهد کودک و ... می توان از این روش استفاده کرد.

یافت پاداش را یادآوری می كنم، این پاداش ربه او د ،انجام می دهد ازمانی كه كودك كار نادرستی ر -5

 ود یا رشوه؟می ش

بهتر است یادآوری برای عواقب و پیامدهای آن رفتار نادرست باشد و بعد از اینکه این پیامدها یادآوری شد در انتها به چگونگی 

کسب پاداش هم اشاره شود مثلا به تعدادی که باید ستاره بگیرد تا فلان جایزه را دریافت کند اشاره ای شود، بدیهی ست زمانی 

 بعد از توقف رفتار نادرست کودک پاداش به او تعلق بگیرد معنای رشوه در این موارد صحیح خواهد بود.که بلافاصله 
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با وی مطرح كنم؟ كودكم گاهی آنقدر با من جروبحث می كند كه یا باید او را تهدید اچگونه قوانین ر -6

ر لجبازی رفتار كند، اگا بگویم و این باعث می شود كه او كنم یا با ناسزا و دعوا قوانین را برایش می 

جام ان را ان تصحیح رفتارش نیست و مجبور شده به دلیل هم كاری كه می خواهم را بکند می دانم كه 

 دهد.

داشته  ی برای پیرویاد فضای دوستانه و صمیمی مقرارات متعادلی را با مشارکت کودک در نظر بگیرید که او هم انگیزه ابا ایج

بگیرد، بدیهی ست زمانی که قوانینی بسیار سخت گیرانه تعیین می شود کودک از روی زور و اجبار و  و اصلاح رفتار صورت باشد

ی به ناچار از تهدید یا رشوه استفاده خواهید کرد به یاد داشته باشید روشی زگاهی ترس آن را انجام می دهد و شما برای پیرو

 ال مقتدرانه اعمال شود.اثرگذار خواهد بود که همراه با محبت، ثبات و در عین ح

 

ینی كه برایش می گذارم بی اعتنایی می كند و زمانی كه برای رسیدن به خواسته اش نكودك به قوا -7

در این صورت چه  .شرط می گذارم كلا آن خواسته را كنار می گذارد و مشغول كار دیگری می شود

 كاری انجام دهم؟

ایجاد نکرده است. باید از ابتدا به مشاهده و ثبت رفتار کودک  دک در جهت تغییراین زمانی ست که قوانین شما انگیزه ای برای کو

بپردازید تا عوامل ایجاد کننده یا محرک رفتارهای او را به درستی شناسایی کنید، همچنین علاقه مندی های کودک را به خوبی 

 بشناسید تا طبق آنها قوانین خود را تعیین کنید.

 

عنوان تفریح برای كودك در نظر می گیرم او آنقدر مشغول آن می شود كه آن  بهازمانی كه فعالیتی ر -8

ذارم در نهایت به عصبانیت او منتهی می شود، در این گی كند و هر چقدر قانون برایش می را تمام نم

 موارد چه كنم؟

با همراه  ،نید را به عنوان قانونبرای کودک از قبل از شروع تفریح و فعالیت مورد علاقه او زمان یا هر محدودیتی که می دا

متذکر شوید، اگر در همان لحظه بخواهید قوانین جدید برای او بگذارید به عصبانیت بیشتر او و در ،پیامدهای عدم پیروی از آن 

 خواهد شد. منجرشما دادن  نهایت به تهدید یا رشوه 

 

عذاب وجدان می شوم و بعد از آن كه برای كودكم در نظر می گیرم، دچار  امن بعد از اینکه قوانینی ر -9

 ر را انجام داد، محبت زیادی به او می كنم آیا این تاثیری بروی رفتار قبلی كودكم دارد؟ اككودكم آن 

کودکان به راحتی علت رفتارهای والدین را درک می کنند و می توانند از آن برای منافع خود استفاده کنند. لزومی ندارد که آنقدر 

ت وضع کنید که خودتان از آن پشیمان شوید، اصلاح یک رفتار می تواند در محیطی دوستانه و با جلب همکاری و قوانین سخ

 مشارکت کودک صورت پذیرد. 

 

بعد از اهدتادع زداداع کا تاتار تی ناد دت دددا  د ها  یدا ک زا هدابتازدا  دز ااا -01

 ب یه؟ا

  کودک خود و میزان تحمل او دارید این مقدار را تعیین کنید.این تعداد کاملا تقریبی ست، با توجه به شناختی که از 
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 ارتباطی های مهارت

 . آموخت را آن که باید است مهارتی موثر ارتباط برقراری. دارد همنوع با ارتباط به نیاز و است اجتماعی موجودی انسان

  ارتباطتعریف 

 را خود ایه هیجان و احساسات، عقاید، افکار، آن طریق از که فرایندی یعنی، است کلامی غیر و کلامی های پیام دریافت و ارسال فرایند ارتباط

 . کنیم می دریافت را دیگران احساسات و افکار و کرده ارسال

 ارتباط های مولفه

 محتوای آشکار )كلامی(

 که است مدهآ زیادی مطالعات در. شود می لشام را ارتباط از کوچکی بسیار بخش بعد این. است دیگران با کردن صحبت معنای به کلامی ارتباط

 ولی دارد ندفرآیاین  در کلامی غیر ارتباط از کمتری سهم کلامی ارتباط که این وجود با. است کلامی غیر بقیه و کلامی، ارتباطاز  درصد 23 تنها

 درخواست ،بزنند حرف خود احساسات و انتظارات از ناسبم جملات با و آزادانه توانند می افراد موثر کلامی ارتباط در. است مهم بسیار خودبه نوبه 

 . دهد تغییر را رفتارش بخواهند دیگری از و کنند بیان را خود های

  انتظارات بیان

 از نوات می انتظارات ابراز برای. باشد می است آن از جزیی زناشویی روابط که صمیمانه روابط و ارتباط در مهمی جزء انتظارات و خواسته ها ابراز

 :کرد استفاده زیر ی ساده های جمله

 که دارم انتظار  . . . 

 که است این ام خواسته  . . . 

 احساسات دتوانی می راحتی به کنید تمرین اگر و نیست دشوار چندان کار این. دارد زیادی اهمیت زناشویی و فردی بین روابط در احساسات بیان

 اه دلخوری ابراز. است علاقه و عشق احساس ابراز، شوند نزدیک هم یه ها زوج شود می باعث که نچهآ واقع در. کنید ابراز را خود منفی و مثبت

 . شود ضعیف و کمرنگ آن ها بین هیجانی پیوند که شود می این از مانع و کند می نزدیک هم به ها را زوج نیز ها رنجش و

 : مانند شوند می شروع "نم" با که کرد استفاده جملاتی از است بهتر احساسات ابراز برای

 . . .  کنم می خشم من احساس

 . . .  هستم من غمگین

 

  كردن درخواست

 کردن درخواست روش بهترین. کنند خود را مطرح های درخواست توانند می راحتی به طرف دو که است این موثر ارتباط های نشانه از یکی

 مانند: .است. . . و کنم می خواهش، لطفاً ی کلمه از استفاده
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 کن باز را در لطفا 

 کن خاموش را سیگارت کنم می خواهش  

 رفتار تغییر برای درخواست

 برای دیگری از درخواست. دارد زیادی اهمیت زناشویی روابط در و است کلامی ارتباط های بخش ترین مهم از یکی رفتار تغییر برای درخواست

 بخش و ابلطرف مق رفتار توصیف دوم بخش، فرد احساس تواند می آن اول بخش. یردگ صورت بخشی سه جمله یک در است بهتر رفتارش تغییر

 . کرد جابجا را دوم و اول بخش توان می البته. باشداز وی  انتظار بیان سوم

  مثال: 

 ذاریب جریان درمنو ، قبل از دارم انتظار، ید نمی خبر و کنی می دیر شم می ناراحت . 

 تموم شه من صحبت، ذاریب دارم انتظار کنه می اراحتمنو ن این و کنی یم قطعو حرفم کردن صحبت موقع . 

 

  کلامی ارتباط موانع

  ندادن گوش

 چندانی یتاهم که کند می احساس طرف مقابل. قرار می دهید موثر ارتباط راه سر بر مانع یک نمی دهید گوش شما و کند می صحبت کسی وقتی

 . نیستید قائل برایش

 نامناسب ادبیات

 . شود می تفاهم سوء بروز باعث مناسب نا جملات و کلمات از استفاده

 . ستا کرده دار خدشه را شان نفس عزت کلامی ارتباط در نامناسب ادبیات که کنند می ذکر افراد موارد از بسیاری در

 «تو» ضمیر از استفاده

 مانند: . ازدس می رو به رو مشکل با را است که ارتباط ضوع دیگریمو، کنید صحبت منفی احساسات از است قرار وقتی «تو» ضمیر از استفاده 

 عصبانی کردینو م"تو "

 . باعث خجالت من هستی "تو " 

 . رابطه زناشویی شود بسیاری ازموارد این نوع گفت وگو می تواند باعث ایجاد تنش و درگیری در ممکن است تعجب کنید اما در 

 براز احساسات بهتر است بگویید:ا در"تو "ضمیر  به جای استفاده از

 عصبانی ام

 آزرده ام
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 ها نباید و بایدها

 به دیگران برای هک هایی نباید و ها باید. شویم می روانی فشار دچار کنیم تعیین نباید و باید خود برای زیاد اگر. هستند آور الزام ها نباید و ها باید

 دیر نباید تو « » کنی کمک من به باید تو: »  مثال برای. ما شوند فردی بین روابط در تنش و تفاهم سوء بروز باعث توانند نیزمی بریم می کار

 . «برسی

 «ستنی بهتر»  یا، «است بهتر»  جمله از توان می آن جای به است نباید و باید واژه از پرهیز زناشویی روابط در تنش کاهش راه های از یکی

  مانند:. کرد استفاده

 ذاری ب جریان در نوم، تاخیر زا قبل نیست بهتر 

 چرا

 این ی   همه چرا کنی  نمی صحبت کردی  چرا دیر چرا. دهد قرار مقاومت و دفاع موضع در را مقابل طرف تواند می که است ای واژه «چرا»

ین ا دو هر. کرد استفاده «چطور » از توان می «چرا» جای کلمه به. آید بر خود از دفاع مقام در، توضیح جای مقابل به طرف شوند می سبب چراها

 . گذارند می، طرف مقابل بر متفاوتی تاثیر ولی هستند خانواده یک کلمات از

 کردی  دیر شد چطور

 کردی  فراموش شد چطور

 

 محتوای پنهان )غیر كلامی(

 وبدنی ای چهره حالتهای به توجه ودادن  گوش کلامی غیر ارتباط ی مشخصه. است ارتباط از مهمی بخش غیرکلامی ارتباط گفتیم طورکه همان

 . استطرف مقابل 

  دادن گوش

 هب هم شما ای چهره های حالت و دارید ذهن حضور، کنید می نگاه، کنید می توجه دهید می گوش وقتی. است متفاوت شنیدن با دادن گوش

 . هستید دادن گوش حال در که دهد می نشان گوینده

  دادن گوش موانع

 پردازی خیال 

 نکردن نگاه  

 دادن گوش حین در کردن کار 

 و گوینده ی درباره کردن قضاوت  . . . 

 و مشغول بودن باتلفن همراه  . . . 
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 ای چهره های حالت

 که دانیم می همه. گیرند می بر در را نگاه حالت و پوزخند، ریشخند، ابروها حرکات، صدا آهنگ، کلام لحن مانند مواردی ای چهره های حالت

 . شوندعدم صمیمیت ویا بالعکس ، تنش، تفاهم سوء بروز باعث و بگذراند تاثیر رابطه روند بر توانند می اندازه چه تا حالتها این

 وضعیت بدنی

 با شنونده و صحبت کردن است حال در کسی کنید فرض. موثر باشند رابطه روند در توانند می نشستن یا رفتن راه، ها دست از ی استفاده نحوه

 . وندرابطه ش د سبب ایجاد تنش درناین وضعیت ها می توان. . . . و رود می دهد یا راه می تکان اطراف به را سرش یا و ی می کندباز دستهایش

 یوقت. شود می مشغول دیگری کار بهحرف زدنشان  موقع. دهد نمی گوش شان حرف به همسرشان که از این دارند شکایت ها زوج از بسیاری

 . . . . و کند می قطع را او صحبت، ست اعتنا بی آن ها به بتنس شود می منزل وارد

 . ببندید بکار و بگیرید یاد را کلامی غیر و کلامی ارتباط اصول که است لازم، هستید رابطه در صمیمیت پی در اگر

  همسران بین موثر ارتباط های مهارت

 زوج تربیش چه هر شدن تر نزدیک به همگی سازنده انتقاد و ها خواسته و ظاراتانت ابراز، آزردگی و رنجش ابراز، مثبت احساسات ابراز، دادن گوش

کرده  رکد را وی که کند می احساس او دهید می گوش همسرتان به وقتی. است مهم بسیار دادن گوش، بین این در. کنند می به یکدیگرکمک

.  و دنز لبخند، دقیق نگاه مانند، کرد همراه مناسب ای چهره حالت با نتوا می را دادن گوش. علاقمندید او به و هستید قائل اهمیت برایش. اید

. .   . 

 . کنید منتقل وی به درک و آن را را همسرتان احساسات توانید می آن کمک به که است فنی، احساس انعکاس

 . . .  ناراحتی کهرسه  می نظر به بگوئید: وی به مثال برای

 . کنید استفاده« رسد می نظر به» ی هواژ از احساس انعکاس در است بهتر

 كردن خلاصه

  دارد: فایده دو کار این. کنید خلاصه را همسرتان کلام، است لازم اوقات گاهی 

 اید کرده درک او را و اید داده گوش حرفهایش به که دهد می را احساس این همسرتان به 

 اشتباه را اصلاح نماید این وی میتواند، باشد اشتباه او های صحبت از شما برداشت اگر . 

 . برای مثال به وی بگویید:پس با این حرفایی که برام زدی معلومه که دیروز توی مهمونی ازرفتارم خوشت نیومده

 همدلی

 اماجر ای به موضوع او دید از کنید سعی بگذارید و دیگری جای به را خودتان یعنی همدلی. است ارتباطی یمهارت ها مهمترین از یکی همدلی

 یم درک، هستم متوجه"جملات  ایجاد همدلی می توان از برای. شود می هم به ها زوج بیشتر چه هر شدن تر نزدیک باعث همدلی. کنید نگاه

 . استفاده کرد "فهمم می، کنم

 . برای مقال می توان گفت :می فهمم که این موضوع چقدر میتونه برات سخت باشه
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  گرانه حمایت رفتار

 بلکه، شود ینم منجر مشکل حل به تنها نه رفتارها این، گیرند می فاصله کنند یا ازهم می یکدیگر قهر با اختلاف بروز دنبال به ها اززوج برخی

 . کنید حمایت هم از و کنید درک را یکدیگر، شوید نزدیک هم بهتر است به کار این جای به. کند می دور هم از را ها زوج

 که ار رشد می کند ورفتارهایی خانواده آمیزمحبت و امن محیط در کودک، از سویی. است یکدیگر به اعضا احترام و توجه، محبت کانون، خانواده

 . بنابراین آموختن مهارت های ارتباطی دررشد وبالندگی سالم خانواده وجامعه بسیار مهم است، دهدمی قرار الگو بیند می مادر و پدر از

 :بگیرید نظر در را زیر موارد فرزندان خود با ندهساز و مثبت ارتباط برقراری برای

 . كنید استفاده، هستید فرزندانتان با كه لحظاتی از-1

پرمشغله  سیارب هایزندگی در. زمان این کمیت و مقدار نه، کنیدمی صرف آن ها با که است اوقاتی کیفیت تلثیر تحت شما کودکان نفس به اعتماد

 بتصح آن ها با فرزندانشان که حالی در و هستند موضوعات ومشکلات روزمره و افتاده عقب یا آینده کارهای فکر در مادرها و پدر اکثر، امروزی

 رزندانشانف تلاش هم از اوقات خیلی. دهندمی گوش دارند که کنندمی خیلی ازمواقع وانمود، واقع در، ندارند توجه آن هابه  کافی اندازه به کنندمی

آن  متوجه طفق که اوقاتی) ندهیم کودکان اختصاص به را مفیدی هرروز ا وقات اگر. گیرندمی نادیده، کنند برقرار ارتباط آن ها با دارند سعی که را

داده  شانن رفتاریحتی ، رفتارشان یا خواسته مقابل در اگر، کودکان نظر از. کند بروز آنان در رفتاری هایممکن است ناهنجاری کم کم( باشیم ها

 موارد زا بسیاری در آن ها هایگفته به توجه عدم و کودکان گرفتن نادیده. شود توجهیبی آن ها به که است آن از بهتر دارد منفی نبةج شودکه

 به یکسره تنند لازم نیسزمی کودکان حرف وقتی. باشید خوبی شنوندة که کنید سعی باید فعال ارتباط یک در. شود ارتباط ادامة مانع تواندمی

کودکا  کلام .به آنان هستید کردن توجه حال در که دهید نشان سر حرکات با و کنید نگاه آن ها به می توانید، باشید مناسب پاسخ یافتن الدنب

 هتوج هایشانحرف هب و بکشید دست کارتان از، باشید داشته کامل توجه آن ها به خواهیدمی وقتی. نکنید قطع متوالی سئوالات پرسیدن با را نتان

 منتقل خاطبم به شمارا پیام که هاییحالت یا رفتارها دادن نشان) بدن زبان از استفاده. کندتشویق می ارتباط ادامة به را آن ها شما کار این. کنید

 کردن نگاه یا کشیدن خمیازه از پرهیز، چشمی ارتباط داشتن مثلاً هستید علاقمند هایشانصحبت به شما که دهدمی نشان کودکانتان به( کندمی

 ارک این با، بدهید بازخورد آن ها به و کنید خلاصه را کودکان هایگفته، موضوع یک طرح از پس. شماست عجلة دهندة نشان که ساعت به

 و اتنظر، فرزندانتان هایحرف کردن خلاصه هنگام که باشید مراقب. خیر یا است بوده صحیح شما برداشت آیا که شوید متوجه توانیدمی

 . نکنید وارد را خویش شخصی هایضاوتق

 . كنید استفاده فرزندتان با ارتباط برقراری برای خوردن غذا زمان های از -2

 که دیگری کارهای تمام مانند بنابراین. دارد زیادی ارزش، اندشده جمع هم دور خانواده اعضای همه آن در که خانوادگی غذای وعده یک صرف

 داریدن آشپزی امکان اگر حتی، بپزید خوشمزه غذای یک، دهید قرار اولویت در نیز را کار این انجام، کنیدمی ریزیرنامهب آن ها برای روز طول در

 شود می هک جایی تا و کنید خاموش را تلویزیون، غذا صرف هنگام. کنید میل را غذا و بنشینید هم دور همه، کنیدمی تهیه آماده غذای بیرون از و

. کنید جمع هم کنار در را خانواده افراد بارکل دو یکی هفته طول در کنید سعی، نیست پذیر امکان کار این روزانة انجام اگر. ندهید ابجو را هاتلفن

میان  ریبیشت پیوند و نزدیکی، مشترک کارهای انجام. کنید شریک غذایی وعده سازیآماده در را افراد همة و کنید جذاب و جالب را کار این انجام

 خود و نندکمی پیدا مسئولیت احساس یکدیگر به نسبت افراد همه حال عین در. سازدمی آسان را ارتباط برقراری و کند می ایجاد خانواده اعضای

 . بینندمی شریک گروهی کار یک در را
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 . برسانید حداقل به را دستوری هایارتباط تعداد -3

راین بدهند بناب انجام را کاری دهند می دستور آن هابه  یا کنندمی درخواست فرزندا نشان از بار صدها زرو هر والدین که دهندمی نشان ارقام و آمار

 نظر هب غرغرو فرزندانتان دید از و کنید مندیگله اظهار مرتب آنکه جای به اگر. است پر مادرها پدرو هایحرف از فرزندان گوش که نیست عجیب

 رمانبرداریف و همکاری بیان کنید احتمال مناسب صورت به و مناسب زمانی در، مؤدبانه لحنی با را خود هایواستدرخ تا کنید پیدا مهارت، برسید

 . شودمی برقرار شما میان تریسالم ارتباط می یابد و افزایش فرزندانتان

 . نباشید مستبد كه كنید سعی و بدهید آزادی مشخص اندازه به به فرزندانتان -4

 تناسبم آن ها. کنندمی تعیین روشنی مقررات آنان برای، فرزندان خود به آزادی اعطای ضمن، دارند بخش اطمینان و قاطع رخوردیب که والدینی

. کنندمی تقویت ان خود فرزند در را پذیریمسئولیت و نفس به اعتماد حس کنندومی ارائه نیز روشن و فهم قابل دلایلی، شده وضع مقررات با

 ارائه دلیلی خود هایخواسته یا دستورات برای که بینندنمی لزومی، هستند فرزندانشان چرای و چونبی اطاعت خواستار مستبد و کامه خود والدین

 و ترعیفض نفس به اعتماد آینده زندگی درآن ها،  فرزندان. برندمی کار به شدید هایتنبیه حتی خود دستورات برابر در نافرمانی برای وکنند 

 میان ارتباط. است نادرست و غیرمنطقی تقاضاهایشان و انتظارات که معتقدند و دانندمی توجهبی و نامهربان را خود والدین، دارند کمتری لالاستق

، صرف کردن نصیحت یا دادن دستور و قدرت اعمال جای به باید والدین. است طرفه دو و پویا ایرابطه نوجوانی دورة در ویژه به فرزندان و والدین

. برسند نظر ردمو نتیجه به یکدیگر فکری هم با و باشند داشته شرکت و بحث فعالانه خانواده امور مورد در فرزندانشان تا کنند هایی فراهمزمینه

 . است مادر و پدر عهده بر مسئولیت و نهایی گیریتصمیم، حال با این

 . باشید مناسبی الگوی -5

 احترام لاص گفتگو حین در. بپردازید کار آن به خودتان ابتدا، دهند انجام را کاری دارید انتظار آن ها از که زمانی و باشید الگو فرزندانتان برای

 برخوردی چنین که بگیرند یاد هم آن ها تا دهید انجام شکایت و گله بدون را خانه روزمره کارهای و باشید مهربان آن ها با، کنید رعایت را متقابل

 . گیرد می صورت شما رفتار مشاهده طریق از آنان رفتار گیریشکل و کودکان یادگیری از بزرگی بخش، هندد نشان خود از

 . بپرهیزید آنان به كردن احترامیبی و خانواده اعضای تحقیر از -6

 منزل در هدیدت و تحقیر، تحکم، ادلهمج، نزاع، درگیری، غیردوستانه روابط هرگونه از. باشد انگیزه پر و نشاط با، شاداب، منزل فضای کنید تلاش

 از را ها آن و گرددمی فرزندان اضطراب و ترس سبب، یکدیگر به اهانت و منزل درون متشنج روابط و ناخوشایند عاطفی فضای. کنید خودداری

 . شودمی بیشتر مراتب به فرزندان رفتاری مشکلات بروز احتمال فضایی چنین در. کندمی دور خانواده

 که هاییجمله ییعن!!« . . . تو هایپیام» از استفاده. کنید استفاده، شوندمی شروع «من» کلمه با که هاییپیام از خود احساسات بیان برای زیدبیامو

 در او یطراش این در. گیردمی قرار توبیخ و سرزنش مورد دارد کند احساس شنونده شودمی باعث موارد از بسیاری در شوندمی شروع «تو» کلمه با

ان مثال به عنو. بیندازد مقابل طرف گردن را تقصیر یا دهد جلوه محق را خود بهانه یا دلیل آوردن با کندمی سعی و گیردمی قرار تدافعی حالت

: بگوئید، «  یمیا خونهدیر به  روز هر چرا تو: »بپرسید همسرتان یا فرزند از اینکه جای به، مؤثر ارتباط به کمک و شرایط این از پیشگیری برای

 . «کنیمی دیر وقتی مشمی نگران خیلی من»

 . باشد دوطرفه باید مکالمه، نباشید وحده متکلم كلامی ارتباط در -7

 لازم، دزنیمی حرف ریز یک و شویدمی متمرکز خودتان نظر مورد موضوع بر فقط، کردن صحبت هنگام در که هستید افرادی جمله از هم شما اگر

 را رزندتانف زمان چه و چیز چه، چگونه مانند کلماتی با، کردن سخنرانی یا دادن نظر وقفهبی جای به و باشید داشته بیشتری اهیخودآگ است
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 یا بلی پاسخ هک بسته سئوالات پرسیدن از. است مهم شما برای او نظرات که دهیدمی نشان کودکتان به کار این با. کنید کردن صحبت به دعوت

 . سازد خشنود از خود را شنونده که بدهند پاسخی دارند تمایل کودکان زیرا، کنید خردسال خودداری کودکان در خصوص هب دارند خیر

 . كنید بیان مثبت روشی به را خود نظر و احساس، ساكت نمانید -8

 نفجاریا خشم حملات صورت به را خود رنجش و آزردگی احساس که شویدمی مستعد تدریج به، بمانید ساکت مشکلات مقابل در دارید عادت اگر

 مورد در ادهس زبان به را خود عقیدة، فرزندتان شخصیت یا نظرات به کردن حمله جای به. کنید بیان آرامش با را خود نظر و احساس. سازید نمایان

 داشته هااتفاق و ایاقض به نسبت بهتری پذیرش توانیدمی صورت این در، کنید نگاه دنیا به دید او زاویة از توانیدمی که جایی تا. کنید اعلام او نظر

 . کنید توجه زیر مثال به. باشید

 دلت هم تو دونم کهمی: »دهید پاسخ توانیدمی. «دیمو نمی من پیش و کردینمی کار مریم خاله مثل هم تو کاش: »گویدمی شما به فرزندتان

 به هیددمی نشان و کنیدمی بازگو خود زبان با را کودک حس شما جمله این گفتن با. «کنم باز روت، رو در من خونه میای به که روز هر خوادمی

 علاقه اطارتب این به او، دهید نشان عصبی واکنش که این بدون کنیدمی گوش آرامش با او هایحرف به وقتی. دارید توجه او نیازهای و هااحساس

 . ببرید پی فرزندتان درخواست اصلی دلیل به دتوانیمی شما، گفتگو ادامه با و دهدمی نشان

 . بپرهیزید خود سرزنش و هاموضوع كردنشخصی از -9

 شنودمی فرزندش آموزگار از مادری. ایدنداشته را آن ها کنترل امکان وجه هیچ به که بدانید هاییحادثه مسئول جهتبی را خود است ممکن گاهی

 در خودتان کردن محکوم جای به مواقعی چنین در. «هستم بدی مادر چه من: »گویدمی خود با سپس و خواندنمی درس خوب مدرسه در او که

 از بعضی هر چند گاهی. شودمی ناشایستگی و خجالت، گناه احساس به منجر قضایا سازیشخصی. باشید فرزندتان نخواندن درس علل جستجوی

 ایجاد در نیز ودخ است ممکن که ندارند توجه آنان. دانندمی خود مشکلات مسئول را شرایط ای و سایرین و کنندمی رفتار حالت این برعکس والدین

 . باشند سهیم شرایط این

 . بیابید مناسبی حل راه كنید سعی بگردید مقصر دنبال كه این جای به -11

 کلمش حل در مؤثر هایحل راه به، بدهید هدر مقصر دنبال به گشتن با را خود انرژی و وقت آنکه جای به کنیدمی برخورد مشکلی با وقتی

 از فوتبال وقعم دیشب: »گوییدمی همسرتان به بیداد و داد با شما. شودنمی بیدار خواب از موقع به فرزندتان صبح روز یک نمونه برای. بیندیشید

 همسرتان با اطیارتب مشکل بلکه، کنیدنمی حل را مشکل تنها نه جمله این گفتن با. «بخوابه آرش ذاشتین، کردی زیاد رو تلویزیون صدای بس

 . نماند جا سرویس از و شود حاضر زودتر تا کنید کمک کودکتان به است بهتر شرایط این در. اییدافزمی قبلی مشکل بر نیز را

 . كنید پرهیز آمیزمبالغه هایتعمیم از -11

 «هرگز» و «میشهه» مانند کلماتی موارد بیشتر در خود عقیده ابراز برای و کنندمی تلقی، دائمی و عیار تمام شکستی را منفی رویداد هر افراد برخی

 اندیشندمی هگون این که والدینی. کند پیدا اضطراب و درماندگی احساس فرد که شودمی موجب گیرینتیجه و تفکر روش این. برندمی کار را به

، طاب می کندخ کودن یا تنبل را او، فرزندش کارنامه در پایین نمرة دیدن با پدری وقتی. ندکن وارد خدشه کودکشان با خود ارتباط به است ممکن

 نمرات به سسپ و کرد تقدیر کودک تلاش از، کارنامه بهتر نمرات به توجه با باید ابتدا مواردی چنین در. زندمی آسیب کودک نفس به اعتماد به

 کم کی ریاضی در انگار اما، خوبه خیلی، آفرین، هستی قوی خیلی جغرافی و تاریخ معلومه در نجا علی: »گفت توانمی مثلاً. پرداخت او منفی

 والد بین مثبتی رتباطا اینکه ضمن برخورد روش این با. «کنی پیشرفت هم ریاضی در تا بکنیم باید کار چی و چیه علتش ببینیم باید، داری اشکال

 . باشد داشته نظر در را خود قوت نقاط باید شرایطی ره در که آموزدمی کودک، گیردمی شکل وکودک
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 . نگردید بر گذشته مسائل به، شویدمی روبرو مشکلات با كه هنگامی كه -12

 کار این .کشندمی میان به را قدیمی های اختلاف یا ها تعارض و پردازندمی قبلی مسائل یادآوری به، جدید مشکلات بروز هنگام افراد از برخی

 و دارد قرار ام اختیار در که است اصلی سرمایة حال زمان که داشت توجه باید. برسند نظر به حل غیرقابل و پیچیده، اخیر مشکلات شودمی باعث

 گونه ود تواندمی او. است ریخته میز روی را شیر کودکش شودمی متوجه مادری مثال برای. بدهیم دست از را آن، گذشته به پرداختن با نباید

 باشد: داشته ردبرخو

 . سپرد تو به رونمیشه کاری هیچ، هستی پا چلفتی و دست همیشه: الف

 بهتره پس ،بود شلو  خیلی میز، درسته. . . . . . .  ریخت میز روی شیر که شد چی ببینیم حالا! شد خوب، آهان، کنیم تمیز ور میز هم با بیا: ب

 . بدی ونهرو جداگ صبحانه اش و برداری میز روی از رو عروسکت

 وا به، شده اضطراب دچار آن در کودک که شرایطی مدیریت ضمن مادر مثال این در. است ترمناسب دوم برخورد که فهمید توانمی راحتی به

 . ببرد کار به و بیاموزد را آن جبران راه و شود مواجه رفتارش پیامد با تا کندمی کمک

 . بپرهیزید انیخوذهن از و نکنید گیرینتیجه شتاب زده -13

 دهندیم نشان رفتاری او کلام به توجه بدون، اساس این بر و گذردمی چه فرزندشان ذهن در دانندمی که کنندمی فکر همیشه والدین از برخی

  کند: می صحبت مادرش با مدرسه ناظم مورد در زیرکودکی مثال در. گیرد قرار دفاعی موضع در کودک شودمی موجب که

 ماند(می ناتمام). . . ناظم با مدرسه حیاط توی وزامر: کودک

  کنم کاریچ تو دست از خدایا  دادی آب به گلی دسته چه باز: مادر

 . کرد تشکر، رسوندید و کردید سوار اونو راه سر دیروز اینکه از ناظم بگم که خواستممی من ولی: کودک

 . نکنید استدلال خود احساسات برمبنای -14 

 که رفتاری وردم در: »باشید داشته اعتقاد است ممکن  هستند واقعیت کننده منعکس لزوماً شما منفی احساسات که گذاریدمی این بر را فرض آیا

 احساس مشمی حاضر دخترم مدرسه هایبچه والدین جمع توی وقتی» یا «هستم بدی پدر پس، کنممی گناه احساس داشتم مدرسه توی پسرم با

 هایعیتموق، کنید توجه هاواقعیت به کمتر که شودمی موجب استدلال روش این. «دننمی من به چندانی اهمیت دیگران نییع، کنممی حقارت

 . سازدمی مشکل دچار را فرزندتان و شما که شوید مواجه منفی با پیامدهایی و، بدهید دست از را مناسب

 . زاست دردسر، بسیار بایدهای كاربرد-15 

 ایدهاینب و بایدها با دارند قصد آن ها. برود پیش دهند می دستور یا خواهندمی خودشان که آنطور همیشه اوضاع که دارند انتظار نوالدی از برخی

 دنبال به را اینتیجه چنین اغلب روش این که حالی در، بیاورند وجود به مسئولیت احساس و انگیزه خود فرزندان در کنندمی وضع که شماریبی

 میشهه. . . . . . بخوره کامل غذاشو، باشه مرتب اتاقش، بخونه وقت سر هاشوسدر باید خوب بچه. . . ارهبذ احترام بزرگترش به باید آدم) دآورنمی

 افزایش نانشافرزند در را نافرمانی و سرکشی به میل مادرها و پدر حد از بیش بایدهای. (. . . و کنی گریه یا کنی اخم نباید، باشی اخلاق خوش باید

 جازها، هستند خود نبایدهای و باید اعلام حال در مرتباً که والدینی. دهند انجام شده صادر دستور خلاف کاری کندمی تشویق را آنان و دهدمی

 عادت متنوع و ررمک دستورهای شنیدن به کودکان تدریج به. است برخوردار بیشتری اولویت از قانون یا دستور کدام شوند متوجه کودکان دهندنمی

 لج آنان اب فرزندشان کنندمی احساس والدین. یابدمی کاهش آگاه ناخود صورت به والدین هایخواسته انجام به نسبت آنان حساسیت و کنندمی
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 بیشتر ایدب قانون از پیروی و دستورها اجرای به فرزندشان کردن وادار برای گیرندمی نتیجه آنان. شوندمی عصبانی و دلخور تمرد این از و کندمی

 . اشدب شده ممکن مثبت اهداف به دستیابی که این بدون سازدمی آزرده و، عصبی، خسته را اعضای خانواده همه روش این. کنند گیریسخت

 . نزنید برچسب فرزندتان و خود به -16

 چسب بر خودتان هب دارید «هستم ناتوانی مادر: »بگویید، «کردم اشتباه: »بگویید اینکه جای به اگر. است هیچ یا همه تفکر از شکلی زدن برچسب 

، خشم، منفی هایبرچسب. دارد تفاوت کنیدمی که رفتاری با شما شخصیت و وجود زیرا، است منطقی غیر روشی زدن برچسب. زنیدمی منفی

 وقتی مثلاً بریدمی کار به نیز فرزندتان مورد در را نادرست روش همین گاهی. دهندمی کاهش را نفس عزت و کنندمی ایجاد اضطراب و، دلسردی

 . «پوشیده لباسا احمق مثل دخترم: »گوییدمی کندمی اشتباهی

 او شخصیت از نه كنید انتقاد فرزندتان زایمشکل رفتار از -17

، دوم درجه رد و باشد سازنده باید، اول رجهد در انتقاد. کنیدمی منتقل آنان به را بدی احساس، کودکان اخلاقی هایویژگی و شخصیت از انتقاد با

ولی  ستا اشتباه داده انجام که عملی رچهگ، کنیم تفهیم فرزندمان به داریم وظیفه ما. را او شخصیت نه ببرد سئوال زیر را کودک رفتار باید

 که رتیصو در. داندمی تنبیه مستحق را خود و کندمی گناه احساس، اشتباه رفتار از بعد معمولاً کودک. است محترم ما نزدهمچنان  او شخصیت

 صفات بیان اب اگر. کندمی قبول را خود اشتباه، شود گرفته نظر در آن برای مناسبی جبرانی پیامد و گیرد قرار بررسی و نقد مورد او عملکرد اگر

 تو: »وییدبگ اگر مثال برای. کندمی گیریموضع والدین مقابل در و پنداردمی شده توجیه را خود زشت عمل او، شود توهین کودک به ناشایست

 دراین، باشدمی یرتغی قابل غیر و پذیرفته نیز دیگران نظر از ناتوانی این و است ناتوانی فرد کندمی احساس او، «هستی یوننخ درس و تنبل بچه

 هیچی: »مانند ودکک شخصیت به ناپسند صفات دادن نسبت زا باشید داشته یاد به بنابراین. کندنمی پیدا تلاش برای ایانگیزه و امید او شرایط

 . کنید پرهیز «خنگی خیلی، فهمینمی

 . بدهید بها غیركلامی ارتباط به -18

 رکاتح، اشاره و ایما از استفاده، کلام لحن شامل که دارد وجود هم غیرکلامی ارتباط نوعی، ( دیگران باکردن  صحبت) کلامی ارتباط بر علاوه

 باورند این رب بسیاری، عبارتی به. کندمی تسهیل را پیام انتقال و درک غیرکلامی ارتباط. است بدنی هایژست و حرکات و، صورت حالات ،هاچشم

 گرفته بغل ار خود زانوان، ایدنشسته ایگوشه در کنید فرض. کندمی منتقل دیگران به راحتی به ماست درون که در را آنچه غیرکلامی ارتباط که

 و خوب هم یلیخ اتفاقاً  باشم ناراحت باید چرا! نه: »بگویید توانیدنمی شما«  ناراحتی  شده چی: »پرسدمی شما از کسی. ایدشده خیره جایی به و

 . زنندمی حرف شما کلام از ترقوی شما کلامی غیر هایحالت چون!!!« سرحالم

 . كنید هماهنگ را خود كلامی غیر و كلامی پیام های-19

 اهمیت ائزح کودکان در ویژه به امر این. شودمی ایجاد ابهام مقابل طرف برداشت و تفسیر در، نباشند همسو شما کلامی غیر و کلامی هایپیام اگر

 برقرار در ایدب بنابراین اندنیاورده دست به را انتزاعی مسائل فهم توانایی هنوز کودکان. است عینی پیرامونشان هایموضوع از آنان درک زیرا، است

 حالتی با و ویدشمی  عصبانیپسرتان  اطاق وقتی از بهم ریخته بودن مثلاً. باشیم ای داشته ویژه توجه هاپیام بودن روشن به آن ها ارتباط با کردن

 اگر .نفهمد کارش مورد در را شما واقعی نظر و صحبت معنای است ممکن و شودمی گیج او، «نکنه درد دستت: »گوییدمی  او به تمسخرآمیز

 فهمدنمی او، «یادگرفتی قشنگ ایحرف همه این اینکه از ممنون خیلی، آفرین» بگویید: او به شما و کند بیان را ناسزایی حرف شما ساله 3 کودک

 . کند تکرار را آن نباید دیگر و نیست پسندیده اصلاً حرفش که بوده این شما منظور
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 سوالات متداول

 ت؟ارتباط غیركلامی چیس -1

 .باشد می بدن حرکات و صدا لحن چشمی، تماس ها، اشاره کلامی شامل غیر ارتباط

 تفاوت بین گوش دادن و شنیدن چیست؟ -2

 هب هم شما ای چهره های حالت و دارید ذهن حضور، کنید می نگاه، کنید می توجه دهید می گوش وقتی. استت  متفاوت شتنیدن  با دادن گوش
 شما به طور کامل به صحبت های گوینده توجه نمی کنید.،هستید ولی در شنیدن  دادن گوش حال در که دهد می نشان گوینده

 بك رفتاری برای برقراری ارتباط موثر چه سبکی است؟سبهترین  -3

در بین سته سبک ارتباطی شامل پرخاشگری، انفعال و قاطعیت، مهارت قاطعیت مناسبترین سبک ارتباطی برای برقراری ارتباط موثر  

 است.

 د مورد از موانع همدلی را نام ببرید؟چن -4

 مواردی مانند نصیحت کردن، خوب گوش ندادن، انتقاد کردن، بی ارزش جلوه دادن مسئله از موانع همدلی به حساب می آیند.

 باورهای انسان پرخاشگر نسبت به افراد دیگر چیست؟ -5

ینند و بازنده می ب-رای حقوق هستتتند، موقعیت ها را به شتتکل برندهاین افراد بر این باورند که دیگران حقی ندارند و تنها این افراد دا

 همواره برای برنده شدن حقوق دیگران را پایمال می کنند.

 به نظر شما هرانسانی چه حقوقی دارد؟  -6

 هر انسانی حق دارد: 

 اشتباه کند و آن را بپذیرد و بابت آن عذرخواهی کند 

 به دیگران نه بگوید 

 مک کنداز دیگران درخواست ک 

 نظرات و عقاید خود را داشته باشد 

 صحبتی را شروع کند و به پایان برساند 

 چیزی را که بابت ان بهایی پرداخته، دریافت کند 
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 مهارت مدیریت خشم

 قرمز زا نماراه چرا  و شودمی سپری زمان. شودمی متوقف وی اتوبوس جلوی ماشینی حین این در که رود می کار سر به شلوغی مسیر از مهدی"

، احمق"کندمی راننده به دادن فحش به شروع خود ذهن در. کندمی دلشوره و تنش افزایش احساس کم کم مهدی. یابدمی تغییر عکس بر و سبز به

 به یاتفاق شخصی حال همان در. کندمی گرما و شدید هیجان احساس او. "شه می من تاخیر باعث، کرده خودش معطلرو  همه، خودخواه، تنبل

 ". دهدمی هل را او شدت به و داده فحش گرددمی بر او سمت به مهدی. میزند تنه وی

 و رس ساعت نیم از بعد. نشوند وی مزاحم گویدمی آن ها به و فرستدمی بیرون بازی برای را ها بچه بنابراین، دارد سردرد و است خسته بهزاد"

 شآن هاچ کهحالی در کند می گریه و نشسته رو پیاده تر درکوچک بچه. است افتاده اتفاقی چه ببیند تا رود می بیرون، شنودمی بلندی صدای

 ولی، ندک می آسودگی احساس نیامده پیش جدی مشکل کهاین از. دهد نمی انجام کاری و کند می نگاه فقط تربزرگ بچه و دارد کوچکی خراش

 او " کننمی امید نا منو همیشه چرا" و "کنن  بازی دردسر بی و تونن آرومنمی چرا "دکن می فکر خود با. گیرد می فرا را او خشم موج ناگهان

 جلوی ایپرده گویی. رسندمی نظر به واقعی غیر و تار، اطرافش و اشیاء لرزدمی پاهایش. کندمیضربان  احساس سرش در و شودمی تر عصبانی

 با. شود رو حمله اوست نزدیک که تربزرگ بچه سمت به که است این کند فکر تواندمی که چیزی تنها به لحظه آن در. است گرفته را چشمش

 ". نکنی همچین کاریدیگه  که دممی یاد تو به ": کندمی فکر خود

 خشم، نیدکمی سعی. گیرندمی را شما نوبت زوجی که بپردازید را پولش هستید منتظر. بخرید روزنامه تا روید می خود محل مغازه به کار از بعد"

می  در به وقتی می کنندو حرکت به آرامی آن ها. "کنم اراحتخودمو ن نداره که ارزششو " گوییدمی خود به، نگویید چیزی و کنید کنترل را خود

 وقتی ود ره و گوید می چیزی خود به همسر بعد، گرداند می بر و روی شودمی خیره شما به ای لحظه چند و برگشته عقب به آن ها از یکی رسند

 روز قیهب فکر همین با. "کردن منو مسخره"کنید  می فکر خود و با کنیدمی عصبانیت احساس شما. خندندشوند می می خارج مغازه از دارند که

 . کنیدمی خشم احساس و باشید آرام توانید نمی و شودمی خراب شما

 احساس ییها آنزم در کسی هر. باشید داشته شد را بیان که افکاری و حساساتا از بخشی و باشید گرفته قرار موقعیت هایی چنین در است ممکن

جدی ، تمشکلا، از افراد بعضی برای. دارد ربط زندگی های سختی یا و خانه مشکلات، پول مثل زندگی فشارهای به موضوع این کند و می خشم

 مدت به و افتدمی اتفاق زیاد که هنگامی، گرددمی مشکل بروز اعثب شدید می شود خیلی وقتی خشم. شودمی عادی زندگی از مانع و بوده تر

 شکلاتم و هادرگیری ایجاد باعث، شود خشونت مانند رفتاری به منجر اگر، مواقع برخی در و کار یا روابط رفتن بین از باعث، دهدمی رخ طولانی

 . شد خواهد قانونی

 به لایمم خلقی کج حالت از تواند می رفتارمان. است مان خشم حالت داریم آگاهی آن به که چیزی تریناصلی، هستیم عصبانی وقتی، اغلب

 خشم لتع جستجوی در اگر. نداریم چندانی آگاهی اطرافمان از دیگر ما رسدمی اوجش نقطه به خشم وقتی. یابد تغییر پرخاشگری و عصبانیت

 در نبلت راننده، مثال برای. کنیم جلب، هستند اطرافمان دنیای در که افرادی ای حوادث، خارجی عوامل به را خود مستقیم توجه باید باشیم خود

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

 تعریف خشم

 یعی به موقعیت هایی استخشم پاسخی طب. تی کم تا غضب شدید ادامه داردخشم احساس یا هیجانی است که دامنه آن از ناراح، به معنای عام

بر این باوریم که آسیبی متوجه ماست و یا فکر می کنیم شخم دیگری عمدا برای ما مشکل ایجاد یا  را تهدید کننده تلقی می کنیم آن هاکه ما 

 . باشدت و اهدافمان تمایلا، سیدن به نیازهار خشم ممکن است ناشی از ناکامی در. کرده است
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 شناختیوانر توضیح در. شود می بدنهای طبیعی  فرایند در تغییر باعث و دارد خون فشار و قلب تپش افزایش جمله از فیزیکی تاثیرات، خشم

 نیز ار واملع دیگر باید خشم علت بهتر درک برای. نیست آن عامل تنها ولی است خشم کلیدی نقطه ما احوال و حال، خشم مهم است بدانیم

 یا و یرونیب دنیای به آن توجه کرد باید که دیگری عامل. را در نظر گرفت یکدیگر بر شان تاثیر و آن ها ارتباط چگونگی و کرده بررسی دقیق

 محیط روی ارمانترف تغییر در چگونه خود نوبه به و، گذاردمی تاثیر ما بر محیط تغییرات چگونه که باشیم داشته توجه باید. اطرافمان است محیط

 . دارد اثر اطرافمان

 خصومت و پرخاشگری چیست؟، تفاوت سه واژه خشم

 . خصومت نگرش و پرخاشگری نوعی رفتار است، خشم یک هیجان

 خشم چند مرحله دارد؟

، ش از خشممرحله پی این مراحل عبارتند از:. عصبانیت و خشم در چند مرحله اتفاق می افتد. آید کسی بصورت آنی عصبانی شودکمتر پیش می

 . مرحله خشم و پس از خشم

 مرحله پیش از خشم

دهد که در تاریخ مورد نظر وامتان حاضر است اما زیر قولش می برای مثال کارمند بانک به شما وعده می. دهددر این مرحله یک اتفاق روی می

 . گوید وامتان حاضر نیستزند و به شما می

. . نیست و اهمیتی برای وقت مردم قائل. کنید که کارمند بانک شما را سرکار گذاشته یا با شما صادق نبوده استمی رویداد برانگیزاننده: شما فکر

حساس رنجش خاطر ا، کشیدتند تند نفس می، شویدکمی قرمز می، شودبدنتان گرم می، شوید )افکار منفی(ی این افکار برانگیخته میدر نتیجه. 

ی نکنید به سمت اگر اقدام. کنیدی پیش از خشم تجربه میهایی هستند که در مرحلهها نشانهاین. )علائم برانگیختگی بدن( کنیدو فشار و گرما می

 . رویدی خشم پیش میمرحله

 مرحله خشم

که راه انداخته  سرو صدایی به دلیلکنید و در نهایت به رئیس بانک شکایت می. کنیدتهدید می، اندازیدشوید داد و فریاد راه میشما عصبانی می

 . شوید )رفتار پرخاشگرانه(اید از بانک اخراج مید و آرامش را به هم زدهای

 ی پس از خشممرحله

ده وامتان مبادا پرون، ترسید که مبادا هرگز به شما وام ندهندنگران هستید و می. از رفتارتان متلسف و پشیمان هستید، ایدشما خودتان را آزار داده

 . کندترس و اضطراب بیشتری ایجاد می، این افکار. ببندند و شما را جریمه کنند را

 ؟ شم به عنوان یک مشکل تلقی می شودچه زمانی خ

 . به عنوان یک مشکل تلقی می گردد، شود با فراوانی بالا و به شیوه ای نامناسب ابراز، خشم هنگامی که در حد شدید
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 خشم معیوب دور

 می، دست این زا چیزهایی و باشیم نداشته خودمان برای وقتی اگر، روانی فشار، کننده خسته های موقعیت یا وقایع، داریم راندیگ با که مشکلاتی

 خشم، بدنی یمعلا. گرددمی دیگران طرف از عصبانی العمل عکس به ما منجر عصبانی رفتار. کنند خارج کنترل از را ما و گذاشته تاثیر برما توانند

 . شویم عصبانی تربیش شودمی باعث مزاج تند و خشمگین بدتر شود و نیز افکار حالمان شود می باعث و کندمی خارج کنترل از را ما

 نشانه های خشم

  نشانه های جسمانی 

 . . . . و گرفتگی عضلات، سرخ شدن صورت، احساس گرما، سینهقفسه احساس فشار بر ، فزایش ضربان قلبا

 نشانه های رفتاری 

 . . . . فحش دادن و، بالا بردن صدا، هاکردن دست مشت 

  نشانه های هیجانی 

 . . . . احترامی وبی، ناراحتی، رست

  نشانه های شناختی 

 . . . . فکرکردن به انتقام و، خودگویی خصمانه

 

 گردد؟ می خشم موجب عواملی چه -1

 بدن که انطورهم. دهد می رخ نیز بدنی تغییرات، احساسات تمام با همراه. دیاب تغییر تند غضب و خشم به ملایم خلقی کج حالت از تواند می خشم

 عوامل هب العملی خشم عکس است ممکن مقابل در. یابد می افزایش نیز خون فشار رود و می بالا قلب تپش شود؛ می آماده گریز یا دعوا برای

 راتخاط. باشد، خود شخصی مشکلات حد برای از بیش نگرانی یا( اول مثال رد راهنمایی چرا  مثل)دیگر افراد یا و اتفاقات مانند، خود از خارج

 صبانیتع به منجر افراد یا که رویدادها است اهمیت حایز نکته این به اشاره. شود خشمگین افکار و احساسات به منجر تواند می گذشته غمناک

 دهدمی نشان قاتتحقی. هستند تر عصبانی دیگران از افراد بعضی. کند می خشمگین را شما که است آن ها به شما نگرش نوع بلکه. شوندنمی شما

 از بیعیط طور به افراد بعضی که رسد می نظر به. کنند برخورد خوب وقایع با توانند نمی آن ها. دارند ها ناکامی مقابل در کمی تحمل افراد این

 بعضی. ندا نیاموخته را دیگر روش های به خود احساسات بیان و خود مدیریت خشم آن ها که رودمی نیز احتمال این ولی هستند چنیناین تولد بدو

 باور و تنیس مفید هرگز شدید عصبانیت. است بوده بالا خشم درجه و ضعیف ها آن در احساسات کنترل که اند کرده رشد هایی خانواده در افراد

 ممکن کنید هار را خود خشم اگر، دهد می نشان تحقیقات. نیست درست، نیز باشید داشته بهتری احساس شود می عصبانیت موجب این اینکه به

 کننده انیعصب های موقعیت با مواجهه برای مناسب های حل راه ایدنگرفته یاد شما که معناست این به بودن عصبانی. شود خارج کنترل از است

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

 شودیم پرخاشگرانه رفتار کاهش و خشم فیزیکی هاینشانه طور همین و افکار کنترل به راکه منجر روش ها از گروه چند مدیریت خشم برای

 . کنیممی شروع افکار با، مرور می کنیم

 خشمگین افکار

 افکار نای متوجه، نیستند خود مدیریت خشم به قادر که افرادی معمولا ولی، شوندمی در ما خشم احساس ایجاد باعث افکار که است شده مشاهده

 . است اهمیت حائز افکار این با مبارزه و شناخت، مدیریت خشم در. شوندنمی

 كننده تحریك افکار

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

 "احمقه اون خیلی"

 "کنه می مسخره منو"

 "خودخواهه"

 "بگیره خواد حالمومی "

 "متنفرم اینجا از"

 کنید می استفاده نادرست تفکر روش از آیا، بفهمید تا کند می کمک شما به می شود داده توضیح ذیل در که روش هایی

 

 نادرست تفکر روش

 اتفاقات و ائلمس همه كردن شخصی

آن  راد باای اف مغازه در اگر مثال برای. شوند می ناراحت همین خاطر به و کنند می قلمداد شخصی چیز را همه معمولا هستند عصبانی که کسانی

 اگر اشند یبا نگران یا و خجالتی، افراد آن است ممکن که حالی در آید نمی خوششان آن ها از دیگران که کنند می احساس، نکنند صحبت ها

 .رده استک نگاه فقط فکری هیچ بدون آن شخم که حالی در"احمقم کنه من می فکر" کنندمی فکر خود با کند نگاه دقت با آن ها به کسی

 مثبت های جنبه گرفتن نادیده

 نادیده را خوب و مثبت حوادث و کنند متمرکز بد یا منفی حوادث بر را خود افکار می کنند تلاش کنند می تجربه را بیشتری خشم که افرادی

 از قبل ساعت نیم به و کرد می فکر افتاد اتفاق ها بچه برای که کوچکی حادثه مورد در او شد مطرح راهنما ابتدای در که بهزاد مثال در. بگیرند

 . نداشت توجهی کردندمی بازی آرام ها بچه که حادثه

 

 گرایی كمال
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. می شود افراد این در خشم حس ایجاد به منجر، انتظارات این نشدن برآورده. دارند زیادی انتظارات خود اطرافیان و خود از کمال گرا یآن هاانس

 می او در خشم حس ایجاد باعث فرزندش 29 نمره و بگیرد 13 نمره درسهایش در اش ساله 7 دختر که دارد انتظار همیشه مریم مثال عنوان به

 . شود

 سفید و سیاه افکار

 ن هاآکه  است ساز مشکل مواردی در است واین موضوع بخصوص رایج شوند می خشمگین خیلی که افرادی در "چیز هیچ یا یزچ همه" عبارت

 بهروز. داد رضق پول به او بنا به تقاضای دوستش کامران مقداری بهروز، مثال برای. نمی دانند با چه میزانی از قا طعیت با افراد دیگر برخوردکنند

 بر ار پول هفته دو از بعد کامران ". کنم بهش اعتماد تونممی. خوبیه آدم کامران " کردمی فکر خود با و بود او خوشحال به قرض دادن از کاملا

. " دهکر فرض احمق و لوح ساده منو"" گرفته قرض پول من اون از " کرد فکر خود با کند اشاره موضوع به نداشت دوست بهروز که و نگرداند

 فکر خود با. ندکمی او با کارهایی چه برنگرداند سریع را پولش اگر کردکه تهدید و بیداد و داد به شروع دید را کامران که بعد دفعه و شد عصبانی او

 ". بگیره سواری من از تونه می کنه می فکر نشون ندم خشمم روبهش اگه ":میکرد

 پولش هک کردمی خواست در کامران از جدی طور به پرخاشگرانه اقدام از قبل و ردکمی استفاده دیگر روشی از بهروز که بود این بهتر هر دو برای 

 . گرداند باز را

 رایب. کرد خواهد کمک شما به متعادل افکار به کردن فکر، شد درشما وجوددارد اشاره بالا در که روش هایی مثل نادرست تفکر روش های اگر

 . است متعادل افکار برای و دیگری خشمگین افکار برای یکی، ستون ردوافکارد نوشتن موجود روش های از یکی کار این

 افکار متعادل افکار خشمگین

 او به من نگاه می کند ولی نمی دانم به چه فکر می کند او به من نگاه می کند و فکر می کند من احمقم

 اقعا خوب استبعضی مواقع رفتار بدی دارد ولی بعضی اوقات هم و همیشه مرا نا امید می کند

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

 مهربان باشد

 

 باشد مضر تواند می که خشم مورد در عقایدی

این . اشدب می شخصی هایارزش یا دگیزن تجربیات خاطر به گاهی عقاید این. کندمی تر مشکل را مدیریت خشم که دارند عقایدی افراد بعضی

 ولی ندبکش چالش به را ها آن یا باشند داشته ها درست بودن آن مورد در تردیدی هیچ اینکه بدون اند داشته را افکار این زیادی زمان مدت افراد

 . است اهمیت حائز عقاید این مورد در تردید، خشم بر غلبه برای

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

 "ام برده ارث به او از را خصوصیت این من و بود عصبانی فردی پدرم، کنم کنترل را خود خشم توانم نمی“
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. کند می رابم خود مدیریت خشم از را شما که است ای بهانه، اید آمده دنیا به آن با شما که است چیزی است و تغییر قابل غیر خشم که عقیده این

 توان می را تاحساسا این به مناسب العمل عکس ولی. آیند می دنیا به بیشتری غم یا و خشم، ترس احساسی های زمینه با افراد بعضی میدانیم

 . برآمد مدیریت خشم ازعهده و آموخت

 ". شوم می منفجر ندهم بروز را خشمم اگر"

 اگر .بود خواهند مخرب نکنند پیدا بیرون به راهی واگر پز زود در، بخار مثل، شوند یم جمع احساسات بعضی دارد که وجود عمومی عقیده یک

 دهد می شانن تحقیقات، است بدانید لازم. رسد می نظر به سالمی بهانه نظرتان به و کنید می استفاده بهانه این از تانمدیریت خشم عدم برای

 . شودمی خشم تقویت باعث. . . و، در کوبیدن، زدن، فریاد دادو. داشت ندبدتری خواه احساس نکنند کنترل را خود خشم افراد اگر

 "هستم ترسو كنندمی فکر دیگران ندهم نشان را خشم اگر"

 کنار برای روش هترینب اما. هستید ناامید ترسوی یک، نباشید پرخاشگر و عصبانی اگر که کنید می تصور. است سفید و سیاه تفکر از ای نمونه این

 . کنید برخورد قاطعانه و کنید کنترل را رفتارتان که است این غلط فکر طرز این با آمدن

 ". نکنند سوء استفاده من از شود می باعث این و ترسند می من عصبانیت از دیگران"

 اگر لیو باشد درست، مانز در مقطعی از تفکر گونهاین شاید. شوند می فرض خطر عنوان به افراد دیگر و محافظ عنوان به خشم، تفکر این در

 . شوند نمی تشکیل ترس پایه بر، خوب های دوستی. گردد می مشکل ایجاد باعث یابد ادامه

 . "رودمی بین از اضطرابم شوم عصبانی اگر"

 اساحس کی با کردن عوض جای به را خود اضطراب است بهتر. بوده اند پرخاشگری و خشونت قربانی که شود می دیده افرادی در عقیده این

کنترل  آن اب مقابله روش های یافتن و ترسید می که آنچه شدنتان از مواجه شما با اضطراب. کنید کنترل دیگری روش های با دیگر ناخوشایند

 . میشود

 . "دارم شدن عصبانی برای خوبی دلیل، من با دیگران رفتارهای دلیل به" 

 برای، شود تقلمن زندگیتان هایبخش تمام به خشم این اگر ولی است طبیعی العملی عکس خشم بگیرید قرار استفاده سو و بدرفتاری مورد اگر

 است لازم دنیستن شما زندگی در دیگر اند داده انجام را کار این که افرادی و افتاده اتفاق دور گذشته در بدرفتاری اگر. کند می ایجاد مشکل شما

  "درسان خواهد کجا به مرا خشم این" بپرسید خود از

 خشم فیزیکی علایم كنترل -2

 هایکنیکت یادگیری شودمی عصبانی هم او که هستید کسی با اگر. باشد موثر خشم احساس کاهش در می تواند اعصاب تمدد و آرامش روش های

 اتوماتیک صورت به را وش هار این که بیاموزید باید دارید قرار سختی شرایط در اگر. باشد کمک کننده تواند می یکدیگر با اعصاب همراه تمدد

 . . کنید جلوگیری آن از خشم اولیه های نشانه شناخت با ابتدا در است بهتر خشم فیزیکی علایم کاهش برای. کنید استفاده

 افراد بعضی. کنید جلوگیری خود خشم گرفتن شدت از ذهن سازی آرام روش های از استفاده با توانید می شناختید را ابتدایی های نشانه که زمانی

 . شود می قعوا مفید نیز ذهنتان در زیبا صحنه یک تصور. شوند می آرام کتاب خواندن و یا تلویزیون تماشای، موسیقی به دادن گوش، ورزش با
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 رستمما و تمرین به نیاز مهارت ها دیگر مثل آن یادگیری برای هستند و مهارت ذهن یک نوع سازی آرام روش های که باشید داشته یاد به

 . وجوددارد

 تنفس كنترل

و  شوند می خفه ددارن که کنند می تصور و کنندمی هوا بلعیدن به شروع عصبانی افراد. است متداول بسیار امری عصبانی شخم تنفس در تغییر

 این. شوند می خشمگین بیشتر نتیجه در و شده آن ها سرگیجه باعث عمل این. گویندمی تنفس افراطی امر این به. کنند می تنفس سرعت به یا

 . کنید ترآرام را خود تنفس پس این از دهید می انجام را عمل این اگر کنید سعی. گردد می ناخوشایند احساس به منجر ولی نیست خطرناک مورد

 خشمگین رفتار كنترل -3

 . رسیدمین شویدمی عصبانی آن در که ای نقطه به نمایید کنترل را خشم فیزیکی های نشانه و کرده شناسایی را خود خشمگین افکار اگر 

 است آمده ممدیریت خش رفتارهای چگونگی مورد در نیز مطالبی ادامه در کنید اجرا بطورکامل را قبلی مراحل اگرنتوانستید. نیست کامل هیچکس

 . کنید تمرین را ها آن می توانید که

 ست:ا زیر قرار به دهید انجام توانیدمی که کارهایی از فهرستی

 . گردممی بر شدم ترآرام وقتی، کنممی ترک دقیقه یک را برای محل و دهممی فرصت خود به -2

 . شوم می آرام ای لحظه برای و کشممی عمیق نفس -1

، پرسم می وا از مثلا. بفهمم کنممی سعی داشته و رفتاری چنین یا و گفته چیزی چنین چرا دهد توضیح من به که خواهممی مقابلم شخم از -3

  "کنه می کاری کم ما بخش که گیمی چرا"  "میام کی پرسیدی من از چرا"

 حبتص موردش در و بخوریم چای یه فنجون، بیا "گویم می. کنیم صحبت آمده پیش مسائل مورد در و بنشینند که خواهم می دیگران از -4

 . "کنیم

 مشکل حل -4

 ددهمی یاری مورد این در را ما، مشکل حل روش. کند می تر مزاج تند و تر عصبانی را ما، هروزمر زندگی های نگرانی و اضطراب اوقات بعضی

 می که لح راه تعداد هر بعد مرحله در. دهید توضیح واضح توانید می که قدر چه هر را مشکل. باشد می مشکل نوشتن، شروع برای روش بهترین

، توانید می هک تعداد هر که است این هدف، است خیلی ساده یا حتی احمقانه ها حل راه این که کنید تصور اگر نیست مهم. کنید یادداشت توانید

ی  کار ود چهممکن ب اودراین شرایط که بپرسید دوستی از. کردید حل چگونه را مشابه مشکلات گذشته در که بیاورید یاد به. راه حل پیداکنید

 . دادید می وی به پیشنهادی چه شما داشت بهیمشا مشکل دوستتان اگر کنید فکر با خود انجام دهد 

، کند  کمک تاس ممکن کسی چه. بنویسید شود طی باید آن اجراء برای که را مراحلی تمام و کنید انتخاب است بهترین نظرتان به که را حلی راه

 با مقابله برای راگ، است مفید "چیست  دآی پیش است ممکن که اتفاقی بدترین " کهاین مورد در تفکر گاهی آید  پیش است ممکن مشکلی چه

 می حل راه بالدن کند می نگران را شما که مشکلی با مقابله برای که است مدتی اگر. یابد کاهش اضطرابتان است ممکن باشید داشته طرحی آن

 . کنید مشورت مشاور حتی یک یا دوستتان و با است بهتر معمولا، گردید
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 سوالات متداول

، پس ما نمی توانیم تاثیری در آن داشته باشیم و پرخاشگری باشند دخیل ما پرخاشگری در رجیخا عوامل اگر -1

 را كنترل كنیم؟

شاید عوامل خارجی عامل زمینه ساز پرخاشگری باشد اما این طرز نگرش و فکر کردن و تجزیه و تحلیل ما از شرایط است که باعث می شود ما 
شرایط برای فردی دیگر نیز اتفاق افتد بدون اینکه آن فرد احساس عصبانیت کند پس در واقع این مهارت  یا نه؛ امکان دارد اینشویم عصتبانی  
 مدیریت و کنترل کنیم. بهتر شرایط را  ،توانیم با تقویت آن بماست که 

 چرا همه افراد در برابر یك واقعه به یك اندازه خشمگین نمی شوند و واكنشهای متفاوتی نشان می دهند ؟  -2

ه صوص مهارت کنترل خشم برد. اگر فردی از مهارتهای زندگی بخدر واقع این موضوع به آستانه تحمل فرد و همچنین به مهارت فرد بستگی دا
 خوبی برخوردار باشد، خیلی خوب می تواند شرایط را کنترل و مدیریت کند.

 رل داشت و خشمگین نشد و موقعیتچطور می توان در برابر موقعیتهایی كه واقعا فرد را عصببانی می كند كنت  -3

 را به بهترین نحو اداره كرد؟

مدیریت شترایطی که موجب پرخاشگری در فرد می شود به مهارت نیاز دارد و این مهارت به دنبال تمرین و ممارست نصیب فرد می شود. همه  
راد از آن برخوردار هستند اما چیزی که مهم است خشم یک احساس طبیعی است که همه اف.افراد در برابر چنین شترایطی دچار خشم می شوند  

این استتت که ما اجازه ندهیم این خشتتم به پرخاشتتگری که یک رفتار مخرب استتت تبدیل گردد. علاوه بر مهارت کنترل خشتتم تمرین ستتایر   
 مهارتهای زندگی نیز کمک کننده است.

ا باید داد و بیداد كنم اما بعد از وقتی كه خشببمگین می شببوم نمی توانم كاری انجام دهم كه آرام شببوم حتم  -4

 گذشت مدتی دچار پشیمانی و ناراحتی می شوم، چه كاری می توانم انجام دهم؟

با آموزش و تمرین کردن مهارت مدیریت خشتم فرد می تواند با این شرایط به خوبی رو به رو شود. در واقع خشم طبیعی بوده و این پرخاشگری  
به توجه دارد. ما باید تلاش کنیم که دچار پرخاشگری نشویم. برای کنترل خشم ما دو نوع کار انجام می دهیم:  و نیازاست است که رفتار مخرب 

کارهای ناستازگار مثل شتکستن وسایل، داد و بیداد    – 1کارهای ستازگار مثل راه رفتن، نوشتتن نامه برای یک دوستت و دردل کردن و...     – 2
اید تلاش کنیم تا کارهای ستازگار را که بی ضرر بوده و به کسی آسیب نمی زند جایگزین کارهای ناسازگار  کردن، کتک کاری کردن و .... . ما ب

 کنیم. 

 تفاوت بین خشم و پرخاشگری چیست؟ -5

 خشم یک هیجان است و پرخاشگری نوعی رفتار است.

 آیا داد و فریاد باعث نمی شود كه ما به آرامش برسیم؟ -6

 و خشم ادامه می یابد. شودمی خشم تقویت باعث ...در و  زدن،کوبیدن فریاد داد و

 تفکر سیاه و سفید چیست؟ -7

صورت ب این نوع تفکر را، تفکر قطبی شتده، ستیاه و سفید، و استدلال به شیوه همه یا هیچ نیز می نامند. در این شیوه فرد تمایل دارد واقعیات را  
در ذهنیت اشتتخاص با این طرز تلقی همه امور به دو  .ینی )خاکستتتری( را نمی پذیردمطلق تعبیر کند، در این حالت به هیچ وجه، تعبیرهای بیناب
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فکر را برای این نوع ت« این یا آن دیدن امور » نامطلوب. اصطلاح وغیر ممکن، مطلوب وطبقه تقسیم می شود: خوب و بد، سیاه و سفید، ممکن 

 .ت نباشد، حتما بدبخت است. اگر صلاحیت ندارد، حتما بی صلاحیت استبکار برده اند. اگر کسی خوب نباشد، حتما بد است. اگر خوشبخ
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 مهارت مدیریت استرس

 چیست؟ استرس

العمل شما بر اساس ادراکتان از حوادث و عکس. ها در زندگی هستحوادث و موقعیت، های انسان در مقابل تغییراتاسترس نوعی از واکنش

 . شویداحساس آشفتگی و خستگی کرده و یا از کنترل خارج می، عیتی به نظرتان منفی بیایداگر موق. ها استموقعیت

شوند که ما انرژی لازم برای انجام برخی از کارها را به دست ها سازنده بوده و باعث میبرخی از استرس. استرس همیشه جنبه منفی ندارد نکته:

ها و خواندن مثال: نگرانی ما در شب امتحان منجر به تمرکز بیشتر ما بر روی درسعنوانبه. گوینداسترس خوب می، هاگونه استرسبه این. بیاوریم

ها از موقعیت ها آنپس برداشت انس. تواند برای فردی دیگر فاقد استرس باشدست میزا استرس، آنچه برای یک فرد. ددگربیشتر جزوات درسی می

 . ی دارددر ایجاد و تداوم استرس تلثیر چشمگیر

 چیست؟ علل استرس

 شوند:شوند به سه بخش تقسیم میمی "های شدید استرس "دلایلی که باعث 

 تغییرات عمده در زندگی. 2

 . نیروی بیرونی که شمارا تهدید جانی کند. 1

 احساس از دست دادن کنترل شخصی. 3

 . باشندوامل ایجادکننده استرس میو یا مرگ عزیزان بیشترین ع، تغییر شغل، اتفاقات زندگی ازجمله ازدواج

 های استرسعلائم و نشانه

استرس  .تواند منجر به ایجاد یا تشدید اختلالات جدی فیزیکی شودحتی اگر متوجه نباشید استرس می :علائم فیزیکی استرس بر بدن -1

. گذاردیهای استرسی تلثیر مسیستم ایمنی و واکنش ،وساز بدنشود که بر روی سوختهایی مثل آدرنالین و کورتیزول میباعث افزایش هورمون

 . گرددو تغییرات فیزیکی در کل اجزاء داخلی بدن می، فشارخون، تنفس، ها باعث افزایش سرعت ضربان قلبو این

 . گرددانواع طاسی می درجه استرس بالا موجب ریزش شدید مو و برخی مو:

 . تنش و افسردگی، اضطراب، تغییر شخصیتی، سردرد، خوابیشود مثل بیاسترس باعث مشکلات روانی و احساسی می مغز:

 . زخم و خشکی شدید دهان معمولاً از علائم استرس است دهان:

 . های قلبی و افزایش فشارخون به استرس مربوط استبیماری قلب:

در  ،عضلات کوچک و پرش عضلانی کمر و انقباضدرد قسمت پایینی ، دردهای استخوانی، هاگونه در گردن و شانه سپاسمدردهای ا عضلات:

 . شودبیشتر مشاهده می، استرس
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ورم مخاط روده بزرگ و روده ، زخم معده و روده، های سیستم گوارش ازجمله التهاب معدهاسترس موجب افزایش بیماری سیستم گوارش:

 . شودپذیر میبزرگ تحریک

نسی و انزال نال در زنان و ناتوانی جهای واژیهای قاعدگی و عفونتظمینگذارد و باعث بیاسترس بر سیستم تناسلی تلثیر می اعضای تناسلی:

 . گرددزودرس در مردان می

 . شوندبعضی افراد در مواجهه با استرس دچار مشکلات پوستی مثل اگزما می پوست:

 تغییرات رفتاری ناشی از استرس: -2

 خلقیکج -

 یا پرخوری( نامنظمی الگوی غذا خوردن )کم خوری -

 رفتار خشن با دیگران -

 . افزایش مصرف سیگار یا الکل -

 انزوا -

 رفتارهای وسواس گونه  -

  آن هاقروچه یا به هم فشردن دنددندان -

 ناخن جویدن -

 زیاد یا کم خوابیدن -

 ناتمام رها کردن کارها -

 تغییرات هیجانی ناشی از استرس: -3

 مضطرب و عصبی بودن -

 خستگی و کسالت -

 ه افتادنسادگی به گریبه -

 احساس خشم -

 احساس تنهایی -

 احساس کلافگی -

 خوشحال نبودن -

 افسردگی -
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 مزاج شدندمدمی -

 قدرتیاحساس ناتوانی و بی -

 احساس درماندگی -

 تغییرات شناختی ناشی از استرس: -4

 مشکل در تفکر -

 گیریناتوانی در تصمیم -

 مشکل در تمرکز -

 نگرانی دائمی -

 کاریفراموش -

 از دست دادن حس طنز و خلاقیت -

 بدبین شدن -

 ازحد از دیگرانتوقع بیش -

 . تلثیر بگذارد فرد تواند بر هر زمینه از زندگییاست و م یمهم استرس مسئله ی مهم:نکته

 ی مقابله با استرسروش ها

نش نشان واکزا به سبک خاصی هر فرد در مقابله با شرایط استرس. شودمقابله گفته می، به نحوه واکنش نشان دادن انسان در برابر استرس

 . تواند هیجان مدار یا مسئله مدار باشداین سبک می. دهدمی

فرد ، نوع مقابله در این. ترین جنبه استجنبه هیجانی مهم آن هاهایی است که در واکنش، منظور از برخورد هیجان مدارمقابله هیجان مدار: 

 اند )مانند گوش دادنهای هیجان مدار سالمبعضی از مقابله. سترام کردن فرد اآ دهد و هدف آنن واکنش نشان میدر مقابل استرس با ابراز هیجا

اما نکته مهم در اینجا توجه به این موضوع است . (. . . پرخاشگری و، ( و بعضی ناسالم )مانند فریاد زدن. . . پرداختن به کار هنری و، به موسیقی

توانند تنهایی قادر به حل مشکلات و برطرف کردن منبع تولید استرس نیستند و تنها میلم بههای هیجان مدار چه سالم باشند و چه ناساکه مقابله

 . مدت مؤثر و مفید باشنددر کوتاه

 پردازیم:های هیجان مدار سالم میبه ذکر برخی از مقابله

 درد دل کردن با اطرافیان و نزدیکان -

 صحبت کردن با خود -

 دیگر های مذهبیتوکل و مقابله، نذر، دعا -

 ورزش یا انجام فعالیت فیزیکی  -
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 معنی جدید و مثبت دادن به استرس -

 های فکریهای ذهنی مثل بازیسرگرم کردن خود با فعالیت -

این نوع  .یعنی به دنبال آن است که منبع تولید استرس را برطرف کند. در مقابله مسئله مدار فرد سعی در حل مشکل داردمقابله مسئله مدار: 

ترین به دنبال مناسب نگرد وحل میصورت یک مسئله قابلفرد به استرس به، مقابله مسئله مدار نوع سالمتواند سالم یا ناسالم باشد درمی مقابله نیز

ردن کنیز فرد به دنبال راهی برای برطرف حالی که در نوع ناسالم این مقابله در . را برطرف یا مدیریت کند آن ای سازندهحل است تا به شیوهراه

برای مثال استفاده از مهارت حل مسئله یک مقابله مسئله مدار . ای ناسازگارانه انتخاب کرده استگونهمنبع تولید استرس است اما این راه را به

 . یک مقابله مسئله مدار ناسالم، سالم است و قتل

 پردازیم:های مسئله مدار سالم میبه ذکر برخی از مقابله

 برطرف کردن استرس قصدریزی بهبرنامه -

 صلاح برای مقابله با استرسمشاوره و راهنمایی یا مشورت گرفتن از مشاور یا افراد ذی -

 . کندگیری و حل مسئله کمک میجستجوی اطلاعات لازم که به تصمیم -

ریزی امهجهت برن های غیر مرتبط و تمرکز بر استرس و مشکل موجود جهت به حداکثر رساندن تمرکز فکری درکنار گذاشتن فعالیت -

 . گیری یا حل مسئلهو تصمیم

 راهکارهای کنترل استرس

العمل سعک. بهتر خودتان استشناخت هر چهدر این راه ، اولین قدم. توانید استرس خود را تحت کنترل درآوریدطور که در مقدمه بیان شد میهمان

شود  و هنگام استرس چه رفتاری دارید  پس از پاسخگویی به این میشما در شرایط مختلف چگونه است  چه عواملی باعث استرس در شما 

 سؤالات مراحل زیر را طی کنید:

کاری نجام چهتصمیم بگیرید ا. فهرستی از کارهایی که باید انجام بدهید درست کنید. مدیریت زمان داشته باشید. ها را مشخص كنیداولویت

بیشتری  شود بدانید کدام کارتان از اولویتاین عمل موجب می. توانید به بعد موکول کنیدکارهایی را میدر روز برایتان بیشتر حائز اهمیت است و چه

 . برخوردار است و برای به یادآوردن آن استرس نخواهید داشت

 فکر کرده و در مورد اتفاق و یا موقعیتی که ممکن است با آن مواجه شوید. انجام دهید، زاهای استرستمرین مواجهه با موقعیت

استرس  ام شمارا دچاردانید که صحبت درملاء عمثال اگر میعنوانبه. هایی برای مواجهه با موقعیت فرضی بیابیدراه. واکنش خود را تمرین کنید

  .نماییدعنوان سخنران در جمع صحبت ترتیب دهید که در آن شما بههایتان جلسه ای تماد و همشاگردیبا کمک دوستان مورد اع، کندمی

ن فشار قرار دادن خود برای موفقیت خوب است ولی مطمئتحت. گرایانه داشته باشیدسعی کنید اهداف واقع. های خود را بررسی كنیدخواسته

نه شما . ل نیستامکس کهیچ. انجام دهید قانع باشیدتوانید به نحو احسن به آنچه می. گرایی باشیدمراقب کمال. گرایانه باشدشوید انتظاراتتان واقع

 . اجازه اشتباه بدهید و به یاد داشته باشید که اشتباهات معلم خوبی هستندخود و بقیه به . کسهیچ، و نه دوست یا فرزند شما

 . اعصاب وقت بگذارید برای استراحت و تمدد. ریدغذاهای سالم بخو. سبك زندگی سالمی داشته باشید
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کمک  زسازی و تمرین تمرکهای آرامفن، یوگا، دعاعنوان مثال می توانید از ه ب. ست را بیابیداعصاب كه برایتان مفید ا ی تمددروش ها

 . تان لذت ببریدسعی کنید از زندگی. بگیرید

د تا در حمایتی از دوستان و خانواده تشکیل دهی یسیستم. ماندچیز ثابت باقی نمیهیچ. عنوان جزئی از زندگی بپذیریدتغییرات را به

 . به خود و ظرفیت خود اعتقاد داشته باشید. تماس بگیرید آن هانیاز با صورت 

، سیگار، رف الکلمص. د اجتناب کنیدنافزایبه استرستان می، در واقعولی استفاده می کنید هایی که برای کاهش استرس از فعالیت، زمانهم نکته:

 . شوندرفع استرس نبوده و باعث ایجاد مشکلات بیشتر میو پرخوری راهکار مناسبی برای ، جوانا(مواد مخدر) شامل ماری

 سایر راهکارها برای کنترل استرس

های ات و کلاسجلس، قرار ملاقات. برای کارهایی که نیاز به تمرکز دارند زمان متوالی در نظر نگیرید. زمان استراحت و تفریح داشته باشید

از شکم  .کنید چند نفس آرام و عمیق بکشیداگر احساس استرس می. بگذارید استراحت وقتبرای خود . ریزی نکنیددرسی را پشت سر هم برنامه

 ". کنماحساس آرامش می "آرامی بگویید: تنفس کنید و هنگام بازدم با خود به

وقتی . کنید دارند شرکت وجودریزی وقت برای برنامهکه هایی فیلم تماشا کنید و در گروه ، کتاب بخوانید. ریزی زمان خبره شویددر برنامه 

 . کنیدبرای استراحت خود وقت پیدا می، مدیریت کنیدرا هدرمی دهید  ی کهیآن هازم

، یگرانها و نیازهای دجای وقت گذاشتن بر روی اولویتبه. شودها باعث کاهش استرس میمحدود کردن فعالیت. بگویید "نه"یاد بگیرید  

 . ی خود وقت بگذاریدهای اصلها و مسئولیتبر روی اولویت

 . طور منظم ورزش کنیدبرای کاهش تنش عضلات و افزایش حس خوب خود به. ورزش كنید

ادات مذهبی کسانی که اعتق. دنکنمیمتصل تر از خودمان مذهب و معنویت ما را به منابعی فراتر و بزرگ. به زندگی معنوی خود غنا ببخشید

، با مشکلات در مقابله، کنندکسانی که توکل می. دهدقدرتی دوچندان در مقابله با مشکلات می آن هابه  شانتتری دارند اذعان دارند که اعتقاداقوی

منبع مهمی در کاهش تجربه استرس و افزایش ، دعا و مناسک مذهبی منظم روزانه. پردازندهای الهی به حل مسئله میبا آرامش و اعتماد به کمک

 . توان مقابله است

قایع از وهای ناشی های خوب رهایی از استرس نوشتن حوادث و رویدادهای زندگی روزمره یکی از راه. شت روزانه داشته باشیددفتر یاددا

هتر با کنند باند افرادی که هیجانات و افکار خود را یادداشت میها نشان دادهپژوهش. محل کار یا زندگی خانوادگی و اجتماعی است در ناخوشایند

 . کنندله میاسترس مقاب

، کردندهایی که در کودکی ما را خوشحال میدیدن فیلم. راه ساده مدیریت استرس استبازگشت به آنچه در کودکی خوشایند بود یک. بچه شوید

 . های کاهش استرس هستندبازی و بادبادک هوا کردن ازجمله راهآب، بازی مار و پله، های نقاشیرنگ کردن مدل

با  توانند بخندند و حس طنز قوی دارند توان بیشتری برای مقابلهکسانی که می. ندیدن یک مهارت مقابله با استرس استخ. طبع باشیدشوخ

 . راه خوب کاهش استرس استهای کمدی یکخواندن مطالب طنز و دیدن فیلم. استرس دارند
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 . چرخه نگرانی و خود گفتاری منفی را بشناسید

رزیابی برای های اطور پیوسته پیامبه آن هاواسطه شوند که بهظراتی که در ذهن داریم با صدای آرامی در ذهنمان تکرار میباید بدانیم که عقاید و ن

خود گفتاری  تفکر و. ها نیز منفی خواهند بودهای درونی و خود گفتاریپیام، منفی باشند، که این نظرات و عقایددرصورتی. کنیمخودمان ارسال می

صورت یک چرخه معیوب دوباره به عقاید منفی این اضطراب هم به. شوندخشم و اضطراب می، خود منجر به احساس ناخوشایند ترس منفی نیز

 . زنددامن می

 کنید:در شکل زیر چرخه اضطراب و نگرانی را مشاهده می

 

 

 مثال:

 شود به:منجر می "مکفایتدر همه کارها بی"اریم: فکری که در ذهن د

 شود به:که منجر می. . . و "خیلی زشت شدم"، "دکه با من بیرون بیا ن قبول نمیکنهاو "، "مامکان نداره در این امتحان قبول ش": تاری خود گف

 . چرخه اضطراب –نتیجه  -شود کند و عقیده موجب تشدید خود گفتاری منفی میاضطراب: عقیده را تقویت می

 جایگزین كنید:های منطقی عقاید منفی را با استدلال

لیست زیر  در. سایی کرده استباشند شناها و عقاید غیرمنطقی میترین نگرشتعدادی از مواردی را که به نظرش متداول آلبرت الیس دكتر

 آورده شده اند:آن ها، مقابل های منطقی استدلالنیز نمونه از عقاید غیرمنطقی و  چند

 . تر هستندیا حداقل از طرف افرادی که برایم برجسته. طرف همه مورد لطف یا تشویق قرار بگیرم دهم باید از( برای هر کاری که انجام می2

 : در مقابل

هایی نه زندگی من وابسته به چنین پذیرش. ولی ضرورت مطلق نیست، درست است که پذیرفته و تشویق شدن از طرف دیگران خوشایند است

فقدان پذیرش عمومی نیز فاجعه یا رویداد هولناکی نیست و اصلاً به این معنی ، علاوهبه. یه را هدایت کنمها و رفتارهای بقتوانم ذهناست و نه می

 . هستم حقیر ارزش یانیست که من بی
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 . باهوش و از هر نظر موفق باشم، لایق، حتماً باید انسانی کاملاً شایسته، ( برای اینکه حس ارزشمند بودن را داشته باشم1

 :در مقابل

نقم توانم در همه موارد کامل و بیازلحاظ منطقی نمی، شناختی هستماجتماعی و روان، های بیولوژیکیکه من یک انسان با محدودیتازآنجایی

هایی برای پیشرفت در حوزه. تلاش خواهم کرد، ستام ابرجسته مربوط به پیشرفت شخصیطور ولی برای خوب انجام دادن کارهایی که به. باشم

 . حتی اگر شکست بخورم و احساس بدی پیدا کنم، تمام کوششم را خواهم کرد، در آن مهارت ندارمکه 

 . ( روی افکار و عواطفم کنترل کافی ندارم3

 :در مقابل

دراک ها و اخمینت، هاارزیابی، غلب از افکارا، احساس ناراحتی افراد اما، ندپندارند که دلیل ناراحتی ما عوامل خارجی هستاگرچه بیشتر مردم می

اوقات ضیتوانم بعمی، که یک انسان هستمازآنجایی. به این معنی که خودم مسبب آشفتگی خودم هستم. گیردسرچشمه می، شرایطخودشان از 

 . اما این بدین معنی نیست که قرار است تا آخر عمر به این کار ادامه دهم. ام شومباعث آشفتگی

 آزمون صلاحیت شغلی(، امتحان گواهینامه، بخورم )مدرسه ( نباید در هیچ امتحانی شکست4

 :در مقابل

ن الآ. فاجعه که نیست، هرحالبه. نگرانی را برای بعد می گذارمولی ، باید خوب انجامش بدهم. قرار است که در این آزمون مهم شرکت کنم"

 ". خواهم دادثل آب خوردن پاسخمطمئناً سؤالات را م، کاری لازم است که انجام بدهم  اگر کمی آرام شومچه

 ( مورد نظارت شغلی قرار گرفتن5

لعنتی! . گیرمبندم امتیاز خیلی بدی میشرط می. اینکه ناراضی هستندمثل، اوه. و بی نقم باشد خوببهتر است کارم ، شومبازرسی امروز قرار است 

 ". جا برونداز این، کاش قبل از اینکه از حال بروم. رزندلوری میم بدجدست های. رسدطور به نظر میواقعاً این. ماشتباه کرد

 :در مقابل

ارهایی جای آن روی کبه. کنماش فکر نمیولی زیاد درباره، ام کردهمی آشفتهاین ک. خیلی دقیق مورد نظارت باشم امروز قرار است، بسیار خوب"

ز پسش برمی آسانی اداشته باشم بهوقتی تمرکز . . . که قبلاً انجام نداده باشم هرحال این کاری نیستبه. کنمتمرکز می، که لازم است انجام بدهم

 از کجا باید شروع کنم ، خوب. . آیم

 های ناخوشایند اجتماعی( موقعیت6

توا نمی. مزنند میدنم گهمیشه با این احمق بو. زنمیک حرف احمقانه می حتماً، چه باید بگویم نمدا اصلاً نمی. آیدمراسم بدم می از این، باباای"

. رپا بایستمم ستو انقلبم طوری تپش داردکه نمی. عرق کرده کف دستهایم. . . واقعاً دارم عصبی مِی شوم الآن، وای نه. شودم منتظر باشم تا تمام ن

 "م!وزودتر از اینجا بر قبل اینکه اتفاق وحشتناکی بیفتد باید. مطمئنم همه متوجه شدند

 :در مقابل

تمرکز  ،این علامتی برای من است که باید آرام بشوم و روی آنچه باید انجام بدهم. . . مکم دارم آشفته مِی شوکم. یط متنفرماز این شرا ،پسر"

 . "نیازی به دلهره و نگرانی نیستپس، دهدهرحال چون همیشه این کار نتیجه میبه. . . کنم
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 های مثبت:( سایر خود گفتاری7

 شدی! موفق. نتیجه داد

 . کردی بد نبودطور هم که فکر میآن

 . همه ترس را نداشتارزش آن

 . گیری که خودت را وفق بدهیکم یاد میکم. رویخوب پیش می

 . توانی خوشحال باشیبه خاطر پیشرفتت می

 . توانی به خودت افتخار کنیمی. از نحوه مدیریتت راضی هستم

 پیشنهاد برای کاهش استرس: 96

 ن را با صبحانه شروع کنیدروزتا. 2

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

 . سازی استفاده کنیدهای آرامدیو گوش کردن به سیزمانی از روز را برای آرام سازی . 3

 . وز از آبمیوه استفاده کنیدجای نوشیدن قهوه در طول ربه. 4

 . ها را در دستور کار قرار دهیداولویت. ریزی کنیدکارهایتان را برنامه. 5

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

 . زمان اجتناب کنیداز انجام دو یا سه کار هم. 7

 . ا کم کنیدمیزان صدای اطرافتان ر، اگر ممکن است. 8

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

 . خواب و استراحت خوب بالا ببرید، سلامت خود را با غذا. 23

 . مرتب ورزش کنید. 22

 . حوادث بیشتری را به موارد خاص تبدیل کنید. تولد و دیگر مراسم را جشن بگیرید. 21

 . نگاه کنید، عنوان راهی برای بزرگ شدن و تغییرتوانید نادیده بگیرید بهکه نمی به استرسی. 23

 . افرادی که ناقل استرس هستند را نادیده بگیرید. 24

 . افرادی که منفی گرا هستند را نادیده بگیرید. 25

 . شوید به اخبار گوش نکنیداگر آزرده می. 26

 . بگوییداز خود تعریف کرده و چیزهای مثبتی . 27
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 . دنهای مخصوص یا تعطیلات باشآخر هفته، علایق، سرگرمی، دوست، ممکن است خانوادهاین منابع . منابع خشنودی برای خود بیابید. 28

 . چیز جدید و خوب جایزه دهیدبه خود با یک. 29

 . واهش و گفتن نه مدیریت کنیدبا بیان خیاد بگیرید که احتیاجات و اختلافات خود را . سعی کنید اظهارکننده باشید. 13

 . از درخواست کمک نترسید. 12

 . وقت اضافه بگذارید، قراربرای رسیدن به. 11

 . وقتی احساس استرس کردید نفس عمیق بکشید. 13

 . دار بیابیدهای سخت سعی کنید مورد خندهدر موقعیت. 14

 . بداخلاق نباشیدای راننده . 15

 . . . ای را بردارید و غیرهنامه، در را برای کسی بازکنید. یدمهربانی و توجه نشان ده. 16

 وقتی استرس دارید از خود بپرسید آیا واقعاً مهم است  آیا یک سال بعد هم مهم خواهد بود . 17

 . در مقابل نقد و قضاوت سریع خود مقاومت کنید. 18

 . شنونده بهتری شوید. 19

 . ندروخواهیم پیش نمیمیما  طور کههمیشه آنمسائل . ددر مقابل تغییرات نرمش به خرج دهی. 33

 . تان صحبت کنیدو باراهنمای درونی، با آن قدرت فراتر، باخدا، دعا کنید. 32

 

 

 

 

 

 

 

   سوالات متداول

 آید؟ می كنار آن با راحتی به دیگری فرد اما كند می استرس تولید نفر یك برای سخت شرایط یك چرا -1
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 سترسا تحمل در افراد زیستی استعداد به تواند می هم امر این علت. است متفاوت هم با ها سختی و مسائل تحمل در ختلفم افراد ظرفیت زیرا

 خود وانت تمام افراد سپس. شوند می روبرو حاد طور به زیادی زای استرس مسائل با شان زندگی از کوتاه ای دوره در افراد برخی همچنین. برگردد

 سراغشان هب استرس علائم سال چند گذشت از بعد اما. کنند می غلبه مسائل بر هم اوقات اغلب در و برآیند دوره ان پس از تا دبندن می کار به را

 .شویم غافل امر این از نباید ما و دارد تجمعی حالت استرس زیرا. آید می

 ختس بسیار برایمان كار این و كشیم می خجالت كه حالی در بگوییم نه دیگران درخواسبت  جواب در چگونه -2

  است؟

 ان شما ودش موجب خجالت، کنید قبول را آن نیستید مایل شما اما کنند می درخواستی شما از دیگران که هنگامی است ممکن. است درست بله،

 دیگران به چطور دهد می آموزش شما به مهارت این. است مندی جرات و قاطعیت مهارت آموزش مشکل این حل راهکار. کنید قبول را درخواست

 .  شود وارد ممکن آسیب کمترین دیگران و خودتان به که طوری به بگویید نه

  كند؟ كمك استرس تخفیف در ما به...  و روزانه مشکلات نوشتن است ممکن چطور -3

 اوقات بسیاری. شود می گفته هیجانی تخلیه سازی آزاد این به. شود می ها آن سازی آزاد و شدن رها موجب ناخوشایند احساسات و افکار نوشتن

 . دهند می کاهش را ما منفی هیجانات میزان که طوری به است موثر و مفید بسیار هیجانی تخلیه همین

  دهم؟ انجام توانم می كاری چه داشتم، استرس هم باز ولی كردم استفاده ها راه این از تا چند از من -4

 اوتمتف میزان به افراد برای ها حل راه این از کدام هر و است متفاوت کس هر استرس یزانم زیرا بگیرید کمک ها راه سایر از توانید می شما

 .برد کار به همه برای را حل راه یک توان نمی و دهد می نتیجه

  باشیم؟ داشته باید را ها نشانه این تمام داریم استرس بگوییم اینکه برای آیا -5

 .است کافی استرس داشتن برای( شناختی و هیجانی ری،رفتا فیزیکی،)بعد هر از نشانه چند وجود خیر،

 است؟ بیماری یك استرس آیا -6

 .شود روانی و جسمی بیماری باعث تواند می که است زندگی های چالش و فشارها به واکنشی استرس خیر،

 مهارت حل تعارض

 چیست؟تعارض 

 . گوینداختلاف بین دو یا چند نفر را تعارض می
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 علت تعارض چیست؟

ت که با طبیعی اس، کندنسبت به دیگران و مسائل فرق می آن هاطور طبیعی باهم تفاوت دارند و نوع نگاه و برداشت به ن هااکه انسجاییازآن

، بیعی استبا دیگران ط، تعارض و اختلاف داشتن. غیرعادی بودن یا اشتباه عمل کردن نیست تعارض نشانه. یکدیگر دچار اختلاف و تعارض شوند

تواند غیرعادی باشد چگونگی حل اختلاف است که آنچه می. پس طبیعی است که با یکدیگر دچار اختلاف شویم، مه ما باهم فرق داریمزیرا ه

 . داشته باشدای غیر سازنده  ممکن است نتایج

 توان از تعارض جلوگیری کرد؟آیا می

الم حل ی سروش هاتوان با استفاده از ی از آن همیشه وجود ندارد اما میتعارض یا اختلاف در روابط بین فردی گریزناپذیر است و امکان جلوگیر

 . وفصل مؤثر آن پرداختتعارض به حل

 آیا تعارض بین زوجین همیشه بد است؟

ا خوب نیست ی بد، خودخودیای بهتر نیست؛ زیرا اختلاف بهنداشتن تعارض الزاماً به معنای داشتن رابطه. اجتناب استتعارض بین زوجین غیرقابل

ر عین پویایی رابطه و صمیمیت منجر شود؛ بنابراین د، زند و یا به حل مشکلبتواند به تنش بین فردی دامن وفصل آن است که میبلکه نحوه حل

ت هر چه اخدانیم؛ زیرا اختلاف به شندهیم ولی اختلاف داشتن را به معنای شکست نمیکه همه ما نداشتن اختلاف را در زندگی ترجیح میحال 

 . شودصمیمیت و کنار آمدن باهم منجر می، بیشتر یکدیگر

 ی حل تعارضروش ها

 . بندی کردی سالم و ناسالم طبقهروش هاتوان به دودسته ی حل تعارض را میروش ها

 ی ناسالم حل تعارضروش ها

ی ناسالم حل تعارض روش هارفتار پرخاشگرانه ازجمله  کوتاه آمدن و، سپردن به گذر زمان، قهر کردن، قطع کردن رابطه، اجتناب از حل تعارض

 . رودبه شمار می

 اجتناب از حل تعارض

  .دلیل آن ترس از بالا گرفتن اختلاف یا فقدان مهارت حل تعارض استکه . کنندخودداری میدر این حالت افراد از گفتگو درباره تعارض 

 قطع كردن رابطه

 . مسئله استچنین چیزی به معنای پاک کردن صورت. کننددیگری رابطه خود را با وی قطع می ای از مردم به دنبال اختلاف باعده

 قهر كردن

قهر کردن یک نوع روش اجتنابی برای حل اختلاف است و به حل مشکل منتهی . کنندبرخی از مردم به دنبال بروز اختلاف با یکدیگر قهر می

 . شودنمی

 سپردن به گذر زمان



 

41 

 

بسا این روش نیز مؤثر نیست زیرا چه. خود حل شودمرورزمان خودبهسپارند تا شاید بهبه گذر زمان می رااختلاف خود با دیگری  حلای هم عده

 . ایش بودقهر بودند ولی اختلاف هم چنان سرجسالیان سال باهم ، اختلاف داشتنافرادی که به دلیل 

 كوتاه آمدن

که  به این معنا نیست، آییماختلاف داریم کوتاه می آن هاوقتی در برابر کسانی که با . مدن استکوتاه آ، ی حل تعارضروش هایکی دیگر از 

دت مدت مؤثر باشد اما در درازماین اقدام ممکن است در کوتاه. ایمشده است بلکه به این معناست که ما به دلایلی از حق خود گذشتهاختلاف حل

 . ندزبه اختلافات و تنش بین فردی دامن می

 رفتار پرخاشگرانه

در پرخاشگری  .تواند به دو شکل دیده شود: انفعالی و فعالپرخاشگری می، زنندای هم به دنبال بروز اختلاف با دیگری دست به پرخاشگری میعده

ست به ری فعال فرد فعالانه داما در پرخاشگ، کنندعملی و بدگویی در غیاب دیگری خشم خود را خالی میبی، انفعالی افراد با نیش و کنایه زدن

 . . . . اندازد وکاری راه میکتک، کندبرای مثال فحاشی می. زندپرخاشگری می

 . می توان برای حل موثر تعارض از روش های سالم بهره بردناسالم است ی  روش هااین  در مقابل

 ی سالم حل تعارضروش ها

پس  بسا کشورهایی کهای جز مذاکره ندارید؛ چهید مشکل خود را با دیگران حل کنید چارهخواهاگر می. است «مذاكره»، کلید طلائی حل تعارض

 . ها جنگ درنهایت ناچار شدند پشت میز بنشینند و در مورد مشکلاتشان باهم مذاکره کننداز سال

 مذاکره چیست؟

 . گیردصورت می، راه حل و یا حل اختلاف استمذاکره یعنی گفت گوی بین دو یا چند نفر که باهدف خاصی که عموماً رسیدن به یک

مذاکره . ای بدهدو به دیگری نیز چنین اجازه بیان کندرا  حرف ها وفکرهایششفاف و ساده ، دقتمذاکره کردن مستلزم این است که گوینده به

یک مذاکره  توانگرسنگی و سردرد نمی، یبا داشتن خستگ. باید در فضا و زمان مناسب صورت بگیرد و دو طرف مذاکره حال خوبی داشته باشند

 . خوبی پیش بردرا به

 شرایط مذاكره

 . دو طرف تمایل به گفت گو داشته باشند-

 . یک موضوع مشخم انتخاب شود و در موردش صحبت شود -

 . دقت به صحبت هم گوش دهندهدو طرف ب-

 . پراخته شودبرای حل اختلاف هایی حلراهبه جستجوی جای دنبال مقصر گشتن به-

 . داده شودطرف دیگر مذاکره نیز اجازه و فرصت گفت گو به-

 گوش دادن
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ساس را این رفتار در گوینده این اح. دهید یعنی سراپا توجه و گوش هستیدوقتی به صحبت کسی گوش می. کندگوش دادن با شنیدن فرق می

شود که گوش دادن دقیق باعث می، درروند حل اختلاف. دهیدهایش گوش میحرفبه دقت کند که شما برایش اهمیت قائل هستید و بهایجاد می

درصد  83بر بعضی محققین معتقدند که بالغ. کاهداین کار از احتمال ایجاد سوءتفاهم در روابط بین فردی می. با دیدگاه طرف مقابل آشنا شوید

 . حل کردن استوش دادن قابلتعارضات از طریق مراوده و ارتباط خوب و استفاده از مهارت خوب گ

 اجازه صحبت به دیگری دادن

سراپا  در حین صحبت دیگری. دو طرف باید به هم فرصت صحبت و گفتگو بدهند. استه طور که از نامش پیداست گفتگوی دو نفرِ مذاکره همان

 . گوش باشند و صحبت طرف مقابل را قطع نکنند

 مداوم و ثابتحل و گذرا یا قابل مشخص كردن نوع تعارض:

این . کنیمحل مشترکی جهت آن پیدا نمیکنیم ناچار ممکن است با تعارضاتی در طول زندگی روبرو گردیم که الزاماً راهوقتی با فردی ازدواج می

آن پنهان  سدر پو معمولاً معانی عمیق و متعددی یا شخصیت متفاوت افراد باشد تواند ناشی از تفاوت کلی دیدگاه در موضوعاتی خاص قضیه می

تواند در اداره کردن این دست تعارضات موارد ذیل می. ستآن هاجای تلاش جهت حل کردن مسئله مهم اداره کردن این تعارضات به. است

 کننده باشد:کمک

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

 ه توانید در مورد نحوه عشق ورزیدن بکند پس تا میسات منفی میتوجه داشته باشید که این دست تعارضات بین زوجین ایجاد احسا

 . هم اطلاعات کسب کنید و بیاموزید

  بپرسید و اطلاع یابید انچه در درون دیگری می گذردسعی کنید از . 

 طبعی استفاده کنیدسعی کنید در روبرو شدن با این تعارضات از شوخ . 

 هایتان با همسرتان را بپذیریدتفاوت . 

 طور مداوم سعی در ساختن روابط صمیمی با یکدیگر داشته باشیدهب . 

 پرداختن به مشکل و دنبال مقصر نگشتن

مذاکره  یکی از موانع مهم، دنبال مقصر بودن. دنبال مقصر نباشند. های آن بپردازندحلمذاکره مؤثر مستلزم این است که دو نفر به مشکل و راه

 . منظور حل اختلاف استبه

 حل ارائه دادنراه

 حل به نظر وحل ارائه دهند و در ارائه راهپذیر است؛ بنابراین دو طرف مذاکره باید راههایی از دو طرف امکانحلبا ارائه راه، حل مشکل و اختلاف

 . دیدگاه دیگری توجه کنند

 پرداختن به یك مشکل )نه بیشتر(

 ترمهم وضوعمابتدا ین کسانی که در پی حل مشکل یا حل تعارض هستند بهتر است امکان حل همه مشکلات در یک جلسه مقدور نیست؛ بنابرا

 . توان به مشکل دیگری پرداختوفصل یک مشکل میپس از حل. و به آن بپردازندکنند مورد اختلاف را انتخاب 
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 جدا كردن احساس از رفتار

باشیم؛ اگر قرار باشد احساسات خود را دخالت دهیم مذاکره خوب پیش  کنیم احساس خوبی نداشتهممکن است نسبت به کسی که با او مذاکره می

 . مهایی برای حل مشکل باشیحلبه مشکل بپردازیم و دنبال راه. بهترین کار این است که احساس خود را وارد فرآیند مذاکره نکنیم. رودنمی

 همدلی كردن

کند نگریستن از زاویه دیگری به ما کمک می. دید او به موضوع و مشکل نگاه کنید جای طرف مقابل بگذارید وازبه خود را بتوانید همدلی یعنی 

 . در نظر بگیریمنیز منافع و رضایت طرف مقابل را ، هاحلتا در ارائه راه

طرف مقابل القاء های خودمان را بهحلهنگام دلسوزی ممکن است ما بخواهیم نظر و راه. نکته: همدلی کردن با همدردی و دلسوزی متفاوت است

ت نتوانیم همچنین ممکن اس، ایمگیری را از فرد سلب کردهکنیم اما با این کار حق تصمیمکنیم با این کار به شخم کمک میما فکر می. کنیم

 . حل را برای فرد در نظر بگیریمهای منفی آن راههمه جنبه

 فن وقفه

اید به دو ب. شوندرانگیخته و عصبی میدهند و بشان را از دست میروییگو آرامش و خوشآید که دو نفر در حین گفت این فن زمانی به کار می

توان ه را میوقف. آرامش خود را به دست آورنددوباره موقتاً به گفتگو خاتمه دهند تا ، طرف مذاکره یاد داد قبل از آنکه عصبانی شوند و به هم بریزند

 به دو شکل به کار گرفت:

تواند به دنبال عصبانی شدن طرف مقابل و یا به دنبال این احساس که هرلحظه امکان دارد از دو طرف مذاکره می ترک اتاق: یکی (2

 ،طرف مقابل عصبانی شود اتاق را ترک کند و به اتاق دیگری برود و خود را به کار دیگری مشغول کند تا هرگاه طرف مقابل آرام شد

از طرف  بهتر است با درخواست، احساس کرد که در حین گفتگو برانگیخته و عصبی شده است اگر فردی. مجدداً صحبت را از سر گیرند

ان کند تا فرصتی به خودشکمک می آن هااین وقفه به هردوی . مقابل برای ختم گفتگو و پرداختن به آن در فرصت دیگر زمان بخرد

 . مجدداً به گفتگو ادامه دهند، بدهند و پس از کسب آرامش

دد که آرامش گرمحل را ترک کند و زمانی بربرای چند دقیقه تا چند ساعت  آن هاتوانند به توافق برسند که یکی از گفتگو میدو طرف  (1

 . خود را بازیافته است

در حال حاضر هردوی ما خسته و عصبی هستیم والان زمان مناسبی برای صحبت و گفتگو . مبه نظرم بهتره فعلاً به صحبتامون خاتمه بدی»

 . «ادامه میدیم که آرامشمو ن رو دوباره بدست آوردیمزمانی ، یستن

 برد –در نظر گرفتن روش برد 

لمین شده صرفاً منافع شمارا تهای ارائهحلاگر راه. هدف نهایی حل مشکل و بهبود رابطه است. دهید به هدف نهایی فکر کنیدحل ارائه میوقتی راه

قتی یک فایده خواهد بود؛ زیرا ودرنتیجه مذاکره بی. ادیده بگیرند هرگز رضایت طرف مقابل تلمین نخواهد شدکنند و منافع طرف دیگر مذاکره را ن

ه هم هایی است کحلبهترین گزینه ارائه راه. نفر از دو طرف مذاکره ناراضی بیرون بیاید سایه اختلاف و تعارض همواره بالای سرتان خواهد بود

 . را تلمین کند منافع شما و هم منافع دیگری

 برد -ی بردروش هاانواع 

 توان به سه شکل به کاربرد:برد را می –ی برد روش ها
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 کشیقرعه( 2

 ( نوبت گذاشتن1

 ( داوری نفر سوم3

، ندرباهم اختلاف دا، را انجام دهد که چه کسی اول کارینراه حل به توافق رسیدند اما بر سر ایوقتی دو نفربر سر اجرای یک کشی:قرعه -2

 . کندکشی مشکل را حل میقرعه

. ا انجام دهندنوبت فعالیتی رترتیب هر یک باید بهاینگذراند و بهنوبت می، دارندوقتی دو طرف بر سرانجام کاری باهم مشکلنوبت گذاشتن:  -1

کی به این صورت که روزهای زوج ی. کنند توانند با نوبت گذاری مشکل را حلمی ، آن هابرای مثال: اگر اختلاف دو نفربر سر شستن ظرف باشد

 . و روزهای فرد دیگری ظرف بشوید

داوری کردن ، راه حلی که به نفع خودشان است اصرار دارندرسند و یا هر دو بر سر حل نمیهزمانی که دو طرف مذاکره به را داوری فرد سوم: -3

اعتماد یا دوست خواست که بین دو نفر داوری کنند و برای حل فرد قابل، یدسفتوان از یک ریشمی. کننده روند مذاکره استتسهیل، فرد سوم

  .هایی را پیشنهاد دهد که به نفع دو طرف است نه به نفع یکی از طرفینالبته داور هم باید گزینه. هایی را پیشنهاد دهنداختلاف گزینه

 کنندعواملی که بر سر راه مذاکره مؤثر مانع ایجاد می

قابل را طرف م، جای پرداختن به مشکلبه، با صدای بلند حرف زدن، با لحن نامناسب صحبت کردن، صحبت دیگری را قطع کردن ،گوش ندادن

، (. .  .ناسازگار هستی و. . . توز هستیبرچسب زدن و قضاوت کردن دیگری )مانند تو کینه، زمان پیش کشیدنچند مشکل را هم، محکوم کردن

به نفع خود عمل کردن و دنبال کردن ، توجهی به سخنان دیگریبی، کاریعدم صداقت و پنهان، ود را دنبال کردنخودخواهی و تنها نفع خ

تحقیر  ،بها ندادن به احساسات دیگری، منحرف کردن موضوع بحث، جویی از دیگریعیب، طرف مقابل امتیاز چندانی ندارند هایی که برایحلراه

ای و رفتارهای غیرکلامی نامناسب و پیش کشیدن مشکلات گذشته همگی از های چهرهحالت، ات نامناسبصحبت کردن با ادبی، کردن دیگری

 . آیندموانع عمده روند مذاکره به شمار می

همدلی  ،خلاصه کردن کلام دیگری، اعتباربخشی و تائید احساسات دیگری، جااظهارنظر به، سکوت، توجه به کلامهای مذاكره: كنندهتسهیل

، اساتابراز احس، تمرکز بر روی مشکل فعلی نه مشکلات گذشته، تمرکز بر روی مشکل نه بر روی فرد، توجه به دیدگاه و احساس دیگریو 

همگی از تسهیل کننده های مذاکره به شما رمی ، انتظارات و نیازهایش، از احساساتانتظارات و نیازهای خود و اجازه دادن به دیگری برای ابر

 . آیند

 . طرف مقابل نیست بلکه حل تعارض و اختلاف استتمرکز بر هدف مذاکره ه مهم:نکت

 برای حل سالم تعارض نکات زیر را حتماً رعایت کنید:

 . تفریط نکنید و افراط -الف

 ببینید در کجای طیف زیر هستید:

 طفره رفتن از دیدن اختلاف            تلافبیان همدلانه حقایق اخ                 اختلاف بر سرجنگ و جدل                    
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ن این روش ممک، دهند تا از موضوع فرار کنندرکاری انجام میکنند و هرای حل تعارض استفاده میرا ب "طفره رفتن "ای از افراد فقط روش عده

از طرفی  .شود متقابلاحساس و رابطه ، ابلها کارساز باشد ولی ممکن است باعث جلوگیری از رشد و پویایی درک متقاست در بعضی موقعیت

ممکن است سوی دیگر از . ها مدام در حال مجادله بر سر تعارضات هستنداین. گزینندرا برمی "جنگ و جدل"افرادی هستند که فقط روش 

 رنتیجه گاهی بسیار خشن و متعارضگهگاه به هرکدام از دو سر طیف فوق بلغزند و د، بدون ارزیابی موقعیت و شرایط، هرکدام از دو گروه مذکور

 . و گاهی منفعل و ساکت عمل کنند

ممکن است  ینب ین مهم پرداختن همدلانه به اصل موضوع است که البته درانکته . در انتهای هرکدام از دو سر طیف فوق اشتباه استقرارگرفتن 

. دیا در شرایطی دیگر بحث و گفتگوی همدلانه انتخابی بهتر باشتر باشد ساکت بودن یا کمتر صحبت کردن مناسب، بر اساس شرایط و موقعیت

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

 . كنیدباهم گفتگو می "چگونه "و "كی"دقت كنید  -ب

ه از کلمات و بنابراین استفاد. باشد آن نتیجه ینی کنندهبد پیشتوانافراد میقیقه ابتدای گفتگو سه د، درصد موارد 96در دهند تحقیقات نشان می

 . تواند منجر به تعارضی مخرب شودلحن ناهنجار در ابتدای مکالمه می

 . نکته: هنگام عصبانیت صحبت نکنید

ی و ریزی خشم باعث بیان انفجارکه بروندرحالی، کنند جهت کاهش عصبانیت نیاز به تخلیه آن )پرخاشگری( دارندبسیاری از مردم تصور می

هرچقدر شدت خشم و عصبانیتمان افزایش یابد به همان میزان قدرت . شودبدون تفکر کلمات و عبارات و همچنین اعمال ناگهانی و خطرناک می

طرف مقابلمان اً بهکنیم اغلب عمیقمییابد و کلمات و الفاظی که هنگام عصبانیت یا سرخوردگی بیان تفکر منطقی و توانایی حل مسئله کاهش می

 . همیشه به یاد داشته باشید آسیب به همسرتان معادل آسیب به خود شماست. رساندآسیب می

 تخمین بزنید: مناطق زیرابتدا شدت آن را طبق ، جای ابراز فوری عصبانیتبه

 3 1 2 3منطقه سبز )خونسرد و آرام(: 

 6 5 4منطقه زرد )عصبانیت نسبی(: 

 23 9 8 7نطقه قرمز )عصبانیت شدید(: م

. نویسیداز احساسات خود ب. های دیگر خشم خود را کاهش دهید )قدم بزنیدگاه صحبتی نکنید و سعی کنید از راهوقتی در منطقه قرمز هستید هیچ

هید زیرا راقب باشید و احتیاط به خرج دزمانی که در منطقه زرد هستید م. (. . . دوش بگیرید و خنک بنوشید یایک لیوان آب. یدنفس عمیق بکش

طرفی به یاد  از. در منطقه سبز هستیدنفر بهترین زمان گفتگو و حل تعارض وقتی است که هر دو . راحتی ممکن است به منطقه قرمز بلغزیدبه

اجمال موارد  توان بهز علل آن میا. شوداولیه حادث میهمیشه به دنبال یک فکر یا احساس داشته باشید عصبانیت یک احساس ثانویه است و 

در معرض خطا یا ، درد و آسیب جسمی، ترس، احساس یاس و سرخوردگی طرد (، خجالت، قیرحا ذکر کرد: آسیب احساسی )مثلا احساس تزیر ر

 . شدنعدالتی واقعبی

 . سعی کنید علت خشم را در خود یا همسرتان بیابید :نکته

 دوری كننده باشید: –كننده مواظب افتادن در چرخه تعقیب -ج
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زوجین دارای نظرات مختلف راجع به اختلافات هستند ولی گاه همسری تمایل شدید به گفتگو و مباحثه در مورد تعارض بدون فوت وقت دارد و 

دن جهت گو و آماده شکه زوج دیگر برای گفتدرحالی، کندب میی در گفتگو تعقیاجبار طرف مقابل را جهت مشارکت دادن  به همین دلیل مرتب

 کند و این وضعیت به شکل یکمرتب دوری می، حل تعارض نیاز به زمانی جهت تفکر و آرامش دارد به همین جهت در برابر تعقیب مکرر همسر

 . یابدگسترش می، کنندهچرخه به دلیل سرخوردگی و خشم فزاینده فرد تعقیب

 را فراگیرید: "حل مسئله"فن  -د

لازم است زوجین در یادگیری آن کوشا . جهت حل اختلاف و پیدا کردن راهکار مشترک است مهارت هاترین ی از کاربردییک "حل مسئله"فن 

 . باشند

 نکات تکمیلی جهت حل تعارض:

 . شودفهمی میروی یک موضوع تمرکز کنید: تلاش برای حل چندین موضوع مورد اختلاف در یک گفتگو باعث سردرگمی و کج -2

جهت انجام گفتگویی سازنده مهلک ، های گذشته طرف مقابلایع گذشته نپردازید: شخم زدن خاطرات بد و یادآوری رفتارها و صحبتبه وق -1

 . است

وضوع طرف مقابل و طرح منگشت اتهام بهکنید: شروع مکالمه با گرفتن دوری "تو"ن جملات با ضمیر از به کاربرد، هت مطرح کردن تعارضج -3

 . گرددباعث تدافعی شدن زوج می، رف مقابلبا محوریت ط

طور مثال وقتی همسری از دیر به خانه آمدن شوهرش ناراحت است بهتر است جهت بیان اختلاف و تعارض استفاده کنید: به "من"از ضمیر  -4

 " شومرسی ناراحت و نگران میانه میها دیر به خکه شبمن از این"ازجمله  "آییها همیشه دیر به خانه میتو چرا شب "جای گفتن جمله به

 . استفاده کند

 . شودبلندی صدای خود را کنترل کنید: صحبت کردن با فریاد و بلندی صدا باعث تدافعی شدن طرف مقابل می -5

یر طرف و تغی رماند طرف مقابل نگاه نکنید: به یاد داشته باشید که هدف مهارت حل تعارضمانند کودک بهبرای هم سخنرانی نکنید و به -6

 . دوی زوجین است هر درمان مقابل نیست بلکه

 های بین فردیپیشگیری از تعارض

 برای پیشگیری از تعارض و اختلاف با دیگران لازم است موارد زیر را در نظر بگیرید:

 د حریم کسی شوید و نه کسی وارکند که نه وارد وجود مرز و حریم در رابطه بین فردی به شما کمک می. با دیگران مرز داشته باشید

 . شما شودحریم 

 مانند: انتظارم این است که. های خود را مطرح کنیدنیازها و خواسته، انتظارات  . . . 

 کنماحساسات خود را در جای مناسب بیان کنید مانند: احساس خشم می  . . . 

 طرف مقابل هم اجازه دهید که احساس خود را ابراز کند به . 
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 های بین فردی خود با دیگری توجه کنید و به یاد داشته باشید که یکی از دلایل اختلاف شما با دیگری این است که شما با تبه تفاو

 . او متفاوت هستید

 ستآن هاانتظار زیاد داشتن از دیگران یکی از دلایل مهم اختلاف با . انتظارات خود را تعدیل کنید . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سوالات متداول

 ونه اختلاف می تواند منجر به شناخت هر چه بیشتر یکدیگر، صمیمیت و كنار آمدن با هم شود؟ چگ -1

عقاید و ارزش های دیگری دستت پیدا کنند. این افزایش شتتناخت منجر به   ،د به شتناخت بیشتتری در مورد افکار  اختلافات باعث می شتوند افرا 

وت های یکدیگر را می شتتناستتند و یکدیگر را بهتر درک می کنند. آن ها در این بین افزایش صتتمیمیت بین دو نفر خواهد شتتد چرا که حالا تفا
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خواهند فهمید که تعارض های ایجاد شتده از ستر لجبازی نیستت بلکه به علت تفاوت های بین فردی آن هاستت، لذا در پی حل مشکل و کنار     

 آمدن با هم بر خواهند آمد. 

ی زندگی شان با طعنه و كنایه صحبت می كنند. اگر ما روش های حل بعضی از افراد هستند كه در كل جنبه ها -2

تعارض را به آن ها یاد دادیم و آن ها تعارضاتشان را حل كردند اما هم چنان به اینگونه حرف زدن ادامه دادند، 

 چه باید بکنیم؟ 

هارت ها از جمله اساسی ترین مهارت های زناشویی اند که در اینجا ما باید به اهمیت آموزش و یادگیری مهارت های ارتباطی اشاره کنیم. این م

ت بمقدمه یادگیری هر مهارتی به ویژه مهارت حل تعارض اند. در واقع در مهارت ارتباطی افراد یاد می گیرند چگونه و با چه کلماتی با هم صتتح

 کنند و در مقابل صحبت های طرف مقابل را نیز گوش کنند.

  چگونه شنونده خوبی باشیم؟ -3

 برای اینکه شنونده خوبی باشید باید چند نکته را رعایت کنید:

 با گوینده تماس چشمی مناسبی برقرار کنید اما به او خیره نشوید. -2

 بدنتان را به سمت جلو )شنونده( متمایل کنید. -1

 هر جا که متوجه صحبت های گوینده نشدید، از او سوال بپرسید. -3

ت های گوینده را به زبان خودتان خلاصته کنید تا ببینید آیا به درستتی منظور طرف مقابل را متوجه شده اید یا   هر چند دقیقه یک بار صتحب  -4

 خیر.

هنگام گوش دادن به صتحبت های طرف مقابل با گفتن کلماتی مانند بله، خب ادامه بده، بعد چی شتد، و... یا با تکان دادن سر نشان بدهید    -5

 است و به حرف هایش گوش می دهید.که حواستان به طرف مقابل 

 اگر راه حل های ارائه شده از طرف زوجین با هم متفاوت باشد چه باید كرد؟ -4

قوق در این زمان ها زوجین باید بر ستتتر یک راه حل توافق کنند. برای توافق کردن، آن ها باید هزینه ها و فایده های هر یک از راه حل ها و ح

، برای انتخاب یک راه حل استتفاده کنند. توجه به این نکته مهم است که  برد  -نین می توان از فنون بردرند. همچمتقابل یکدیگر را در نظر بگی

 همیشه در حل تعارضات حرف یک طرف به کرسی ننشیند بلکه، منافع دو طرف در نظر گرفته شود. 

 

حال خشم خود را تخلیه نکرده و گاهی اوقات واقعا با بروز خشم احساس آرامش و سبکی می كنیم. چرا با این  -5

 آن را در خودمان بریزیم؟

کار و ندیده گرفتن آن، روش های ناسازگارانه ای هستند. بهترین روش، ابراز جرات مندانه و،هم به شکل انشکل پرخاشگری هم  به بروز خشتم  

و هم پس از آن احساس  مطرح کرده ایما دیگری ی حرف هایمان است. تنها با این روش است که هم حرف خود را بدون آسیب رساندن به خود

خودمان را خالی کنیم نه تنها کاری از پیش نخواهد رفت، بلکه رابطه ما با فقط قصتد داشتته باشیم با بروز خشم   آرامش خواهیم داشتت. اما اگر  

 .انندرس می آسیب مقابلمان طرف به عمیقا اغلب کنیم می بیان، عصبانیت هنگام که الفاظی و طرف مقابل هم خراب می شود زیرا کلمات
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قدر عصببانی است كه در آن لحظه نمی  بزند و مذاكره كند ولی دیگری ان گاهی اوقات یك نفر می خواهد حرف -6

 ن با او صحبت كرد، در این مواقع چه باید كرد؟ اتو

 بانیعص مقابل طرف دارد امکان لحظه هر که ساساح این دنبال به یا و مقابل طرف شتدن  عصتبانی  دنبال به تواند می مذاکره طرف دو از یکی

. رندگی سر از را صحبت مجدداً شد، آرام مقابل طرف گاه هر تا کند مشتغول  دیگری کار به را خود و برود دیگری اتاق به و کند ترک را اتاق شتود 

 آن به پرداختن و گفتگو ختم برای مقابل طرف از درخواست با است بهتر است، شده عصبی و برانگیخته گفتگو حین در که کرد احساس فردی اگر

 وگفتگ به مجدداً آرامش کستتب از پس و بدهند خودشتتان به فرصتتتی تا کند می کمک ها آن دوی هر به وقفه این. بخرد زمان، دیگر فرصتت  در

 برگردد انیزم و کند ترک رایا محل  منزل ساعت چند تا دقیقه چند برای ها آن از یکی که برسند توافق به توانند می گفتگو طرف دو  دهند. ادامه

 .است یافته باز را خود آرامش که

 فتگوگ و صحبت برای مناسبی زمان الان و هستیم عصبی و خستته  ما دوی هر حاضتر  حال در. دهیم خاتمه گفتگو به فعلاً استت  بهتر نظرم به»

 .«ایم یافته باز را مان آرامش که دهیم ادامه را آن زمانی نیست،

 

 یك حل مسئله چیست؟تکن -7

 حل های راه نیافت به تمایل از افراد کته می شتود موجب مرحله ای چند فرآیند است. این مشکل و مسئله به کلی نگرش یک مسئله حل فرآیند

با  است کهی زندگی د. مهارت حل مسئله یکی از مهارت هانکن را دنبتتتتال هدفمنتتتتد و یافته ساختار مراحل و کرده نظر صرف سریع و ناگهانی

 مسائل خود را حل و فصل کنید.به نحو بسیار هوشمندانه تری  فراگیری آن می توانید

 

 

 

 

 

 

 تاب آوری

 آوری روانی چیست؟سرسختی و تاب

افرادی که . اندتر هستند و نسبت به بیشتر افراد کمتر مستعد بیماریشود که در برابر فشار روانی مقاومکاربرده میاین اصطلاح در مورد افرادی به

خاطر بیشتری دارند و در قبال دهند تعلقنسبت به آنچه انجام می، کننددارای این ویژگی هستند معمولاً بر زندگی خود کنترل بیشتری احساس می

داشتن این  هک بدین ترتیبطول عمر است؛ و نیز بیماری ، بین سرسختیارتباط تحقیقات جدیدتر نشانگر . عقاید و تغییرات جدید پذیرا هستند
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، های سرسختیاین بخش به بررسی مؤلفه در ادامه. شودکند بلکه باعث افزایش طول عمر نیز میها ایمن میتنها ما را در قبال بیماریویژگی نه

 . پردازیمهای ایجاد این ویژگی در افراد میهدف از ایجاد آن و همچنین روش

 های زیر است:ت که شامل مؤلفهسرسختی یک سبک عمومی و یا شکلی از کارکردهاس

 . مؤلفه شناختی: مربوط به چگونگی تفسیر و درک رویدادها است -2

 . مؤلفه رفتاری: نحوه عملکرد و رفتار در پاسخ به رویدادهای محیطی است -1

 . شودمؤلفه هیجانی: مربوط به احساس یا روحیه عاطفی فرد می -3

 هایی دارند؟افراد سرسخت چه ویژگی

 دارای سه ویژگی هستند: افراد سرسخت 

 . را دارا هستندها و رویدادهای زندگی ن عمیق با فعالیتشد توانایی درگیر این افرادتعهد:   -1

تلثیر  آن هارویدادهای زندگی خودکنترل داشته و بر روی ند بر توانکه می افراد سرسخت به این مسئله اعتقاد دارندکنترل:   -2

 . دنبگذار

 . دند همواره به رشد خود ادامه دهنتوانمی، دنشورغم تغییرات زیادی که در زندگی با آن مواجه میعلیافراد  اینچالش:   -3

 

 آوری روانی چیست؟فواید آموزش سرسختی و تاب

 آوری پذیری و تابانعطاف، روانی و شخصیتی از قبیل تطابق و سازگاری، های فردیآموزش این ویژگی باعث رشد و پرورش ویژگی

 . شودمی در افراد

 ها و استعدادهای زمان به چند نوع از ویژگیها و استعدادهای چندگانه )آموزش این مسئله که افراد بتوانند در یکشناخت و پرورش مهارت

 . رودخود توجه داشته باشند( از فواید دیگر این ویژگی به شمار می

 ائل است مساین روش بهترین رویکرد نسبت به . ز زندگی استترس یک بخش طبیعی اکه اس آموزش سرسختی به افراد یاد می دهد

 . ها مقابله کنیمبا این نوع موقعیت، سعی کنیم با اجتناب یا پرخاشگریو نباید 

 ی مقابله با آن را بیاموزندروش هامزمن را از هم تمیز داده و  شوند استرس حاد وافراد با دارا بودن این توانایی قادر می . 

 ها ین موقعیتدر مقابل ا آن هااما واکنش هر یک از ، کنندها در زندگی روزمره استرس را تجربه میئله که همه انساندرک این مس

های جسمانی و برخی واکنشواکنشدر مواجهه با استرس  رای مثال برخی افرادب، متفاوت خواهد بود نیز از فواید این آموزش است

 . دهندهای شناختی و روانی از خود بروز می

 های تفکر مثبت جایگزین کنیموسیله روشهای تفکر منفی را بهکسب توانایی در این حوزه که شیوه . 

  های اصلی سخت رویی استها و درنتیجه کنترل علائم جسمانی از مشخصهکسب مهارت در جهت مدیریت هیجانهم چنین . 
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  دتواند از دیگر فواید سرسختی باشزا میهای استرسدر برخورد با موقعیتاستفاده از تجارب مثبت و ثمربخش با دوستان و آشنایان . 

 نظامی و غیره بسیار بهتر و مؤثرتر ، آموزشی، های اداریکه باید به این نکته توجه داشت که مدیریت تعارضات در محیطنکته آخر این

شتباه تصور کرد که برخوردهای خشن و بسیار محکم در پرورش انباید به. عمل می کند، تعلیق و اخراج، بازداشت، های توبیخاز روش

شود؛ بنابراین بهتر است به این مسئله توجه داشت که آموزش سرسختی کمک بسیار زیادی به افراد مقاوم و سرسخت مؤثر واقع می

بهداشت روان افراد است که  های بسیار مهم دربدین ترتیب آموزش سرسختی از مؤلفه. ها خواهد کردمدیریت این تعارضات و تنش

 . سلامت جسم و روان آنان خواهد کرد کمک بسیار زیادی به

 :اند ازکند عبارتپذیری کمک میعواملی که به انعطاف

، کننده استزا کمکآفرین و تنشهای مشکلوجود دارد که در تجربه کردن موقعیت روانی و شخصیتی، های فردیدر برخی افراد انگار ظرفیت

ها و تیتاب آوردن سخ، یا به قولی، از بحرانن افراد توان بیرون کشیدن خود را باز ای، قدر هم برشدت منابع استرس افزوده شود ای که هرگونهبه

 . دارند ناملایمات را

فراد ترین ادادن نزدیک شاید بارزترین نمونه چنین افرادی مردم ژاپن بعد از سونامی گذشته باشند که پس از ویران شدن شهرها و از دست

ط بسیار ناگوار سرسختانه بایستند و با نهایت توان با شرای، در برابر استرس و فشار، ثبات عاطفی خود را حفظ کنند، شان توانستند زنده بمانندزندگی

نات مثبت به حالت عادی طبیعی سرعت و اغلب با ایجاد هیجا به، عوامل فشارزا تر از همه پس از برطرف شدن همهخود مقابله کنند و مهم

 . بازگردند

که ممکن است طوریشوند؛ بهناخواه دچار مشکل میای است که افراد خواهگونهماهیت برخی شرایط و تجارب به، هاما انسان در زندگی روزمره

تواند در شرایط دشوار می آن هاد به کمک های فردی و روانی است که فرای از ظرفیتآوری شامل مجموعهتاب. تهدید شود آن هاسلامت روانی 

  .خود را به لحاظ شخصیتی ارتقاء بخشد، آفرین یا بحرانیاین شرایط مشکل تجربهسیر دیدگی نشود و حتی در مقاومت کند و دچار آسیب

. آیندهای غیرمنتظره کنار میموقعیت خواهد توضیح دهد افراد چگونه باشناختی دانست که میتوان مفهومی روانآوری را میتاب، به عبارت بهتر

تر از آن حفظ سلامت روانی و حتی بلکه مهم، تنها افزایش قدرت تحمل و سازگاری فرد در برخورد با مشکل است آوری نهبا این اوصاف تاب

بدون اینکه آسیب ، رو شوندو شغلی روبه ها و ناملایمات زندگیسازد تا با دشواریافراد را توانمند می، آوریتابداشتن مهارت . ارتقای آن است

 . ها برای شکوفایی و رشد شخصیت خود استفاده کنندببینند و حتی از این موقعیت

 آوری به این نکات توجه کنیم:بنابراین شاید بهتر باشد که در تبیین تاب

 . آوری روندی پویا استتاب -1

  .های دیگر ناسازگار باشدممکن است در موقعیت، انه در یک موقعیتآوری وابسته به اوضاع است؛ یعنی یک رفتار سازگارتاب -2

 . های شخصیتی با عوامل محیطی استآوری محصول تعامل ویژگیتاب -3

 . شوددشوارتر می، آوری در شرایط پرمخاطرهتاب -4

 . آوری قابل یادگیری استتاب -5

کنید  آیا از نتیجه عملکردتان احساس هه با مسائل و مشکلات چگونه عمل میکمی خودتان و اطرافیانتان را ارزیابی کنید و ببینید در مواج، حال

 کنید رضایت می
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 کنید یادداشت را خود پاسخ لطفاً هایی دارند چه ویژگییا سرسخت  آوربه نظر شما افراد تاب

 کنند؟افراد تاب آور چگونه رفتار می

 كنندآگاهانه و هشیار عمل می . 

ن آبنابراین از علت این احساسات نیز باخبرند و هیج، ی خود رامی شناسندآن هااحساسات و هیج، آگاه و هشیارند، ه موقعیتنسبت ب، افراد تاب آور

محیط و  ،کنند و درنتیجه بر خوداز سوی دیگر احساسات و رفتارهای اطرافیانشان را نیز درک می. کنندسالم مدیریت میه ی خود را به شیو ها

 . گذارندمثبتی می اطرافیانشان تلثیر

 بخشی از زندگی هر انسان است، پذیرند كه موانعمی . 

جتناب توانیم از بسیاری مشکلات ادانند که ما نمیمی آن ها. دانند زندگی پر از چالش استهای افراد تاب آور این است که مییکی دیگر از ویژگی

 . اشتیاق خود را برای سازگار شدن با تغییرات حفظ کنیم باز و منعطف باشیم و آن هاتوانیم در برابر ولی می، کنیم

 دارای منبع كنترل درونی هستند . 

هم خود را س آن ها. کنندمنابع بیرونی را سرزنش نمی، شکست و مسئله، دانند و برای هر مشکلخود را مسئول شرایط خویش می، افراد تاب آور

ست که برخی البته واضح ا. شان بازتابی داردبر زندگیدهند و بر این باورند که هر عملی که انجام میاند پذیرفته، همراه با مسئولیت، در امور زندگی

ده قادرند با پیدا کردن را ه حل مؤثر بر موقعیت و آین، تشخیم علت مسائل همراه با، این افراد. عوامل از کنترل ما خارج است نظیر بلایای طبیعی

 . خود تلثیر مثبت بگذارند

  ی حل مسئله برخوردارندمهارت هااز . 

ر این که سایر افراد ددرحالی. های امن و مطمئن برسندحلبه راه، افراد تاب آور قادرند با استفاده از فنون حل مسئله، شودوقتی بحران پدیدار می

 . حل مناسب و مفیدی انتخاب کنندتوانند راهشوند و نمیهای سخت دچار استرس زیاد میموقعیت

 ارتباطات محکم اجتماعی دارند . 

حبت ص های خود باکسانیها و چالشه نگرانیدربار، کندکمک می آن هاچنین ارتباطاتی به . افراد تاب آور شبکه حمایتی و عاطفی محکمی دارند

روانی احساس قدرت و آرامش ازلحاظ ، های جدید را کشف کنند و درمجموعحلراه، مند شوندبهره آن هاهمدلی و همراهی ، از مشورت، کنند

 . کنند

 كنندخود را فردی قربانی ارزیابی نمی . 

کنند و یافته تصور میهمواره خود را فردی نجات، اندگریبانبهوقتی با یک بحران دست. کنندافراد تاب آور خود را قربانی و ناتوان تصور نمی

 . توانند بر شرایط فائق آیندمعتقدند که می

 درخواست كمك كنند، سب با موقعیتقادرند متنا . 

خواست از این منابع در، آوری است؛ بنابراین افراد تاب آور هر زمان که ضرورت ایجاب کندکه گفته شد منابع حمایتی یکی از اجزای مهم تابچنان

گر های افراد مهم و دینامهندگیمطالعه ز، های خودیاریکتاب، منابع حمایتی تخصصی شامل روانشناسان و مشاوران متخصم. کنندکمک می

 . ها و مانند آن استهمسایه، افراد خانواده، شامل دوستان، منابع
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 چگونه تاب آور شویم؟

 دهد کاری انجام میچهآوری فرد دقیقا ست بپرسید در تابممکن ا

تار جای فاجعه ساختن از مشکل و گرفبه. کندخاذ میی استدلال و نگرش متفاوتی در مواجهه با شرایط ناگوار اتنحوه، توان گفت فرد تاب آورمی

کند؛ مثلاً چنین شخصی ممکن است یک موقعیت پرمخاطره را یک فرصت در نظر هایش توجه بیشتری میشدن در تبعات آن به خود و توانایی

آوری موجب سازگاری مناسب در مواجهه با بنابراین تاب موفقیت را تجربه کند؛، جای اضطراب وشکستها بهید و در دشواریبگیرد نه یک تهد

ی خلاقیت اعتقاددارند هر عمل شناسان حیطهدر همین مورد روان. شود و این چیزی بیش از اجتناب ساده از پیامدهای منفی استمشکلات می

« یب روانیآس-شرایط ناگوار»قدیمی ی طور خلاقانه رابطهرسد که افراد تاب آور بهبه نظر می. ی متضمن ویرانی وضعیت پیشین استآن هاخلاق

ریزی هها ذهنشان را طوری برنامکنند؛ یعنی تاب آورجایگزین آن میرا « رشد و بالندگی-شرایط پر مخاطره»ی رابطه، را حذف و با یک تغییر جدید

  .شوندهای روانی نمیآسیبتسلیم از افراد  آوری به دنبال رشد خودشان هستند و مثل خیلیکه بعد از هر موقعیت استرس می کنند

 شوندگیرند ولی دچار اختلالات روانی نمیرود که در معرض خطر قرار میآوری در مورد کسانی به کار میتاب، می توان گفتخلاصه بطور 

 . گردندسرعت به شرایط متعادل پیشین برمیشود و اگر هم بشود بهمختل نمی چندان، شانوزندگی

های موجود خود در دستیابی به موفقیت و رشد زندگی فردی د که افراد در شرایط دشوار و باوجود عوامل خطر از ظرفیتشوآوری باعث میتاب

 . سربلند بیرون آیند آن هاعنوان فرصتی برای توانمند کردن خود بهره گیرند و از ها بهها و آزموناستفاده کنند و از این چالش

 انکودک در آوریتاب تقویت هایراه

 . کنند تجربه، آیدمی نظر به )اندکی( سخت اگر حتی را استقلال یبهینه حد و تلاش فرزندانمان دهیم اجازه -

 . داردمی نگه زنده را مثبت نگرش هیجان و خودخودیبه زیرا آ نهاکنیم همیشگی همراه را خلاقیت و شوخی -

 . است ترمهم چیزی هر از وموضوع اصلی زندگی ما  ما روابط بیاموزیم که آن هابه  -

 . ین کنیمتمر آن هادوستانشان را با  بین هاتقسیم خوراکی و هابازیاسباب از مشترک استفاده و دیگران به کمک و خدمت -

 . بیاموزیم آن هابه را  کردن صبوری، رستوران و مدرسه صف در چه و اتوبوس صف در چه -

 . نکنیم ارائه و فراهم هابچه برای، حال همه در را چیزهمه همیشه -

 عشق و، )رویکرد. آشنا کنیم، خیریه هایفعالیت با را آن ها. تمرین کنیم هابچه با را مستعمل یا نو هایلباس و التحریرلوازم بخشیدن -

 . تصویب( و تلیید جلب نه، باشد دیگران به خدمت

 . بچشند دیگران را به کمک شیرین طعم آن ها کهطوریبه، بخواهیم کمک حد توانشان مان درفرزندان از هرازگاهی -

 هایچالش و هاسختی با مبارزه مفهوم با هاتا بچه کنیم فراهم آشنا کنیم و شرایطی سازی حلوا غوره ز کنی صبر گر مفهوم با را کودکان -

 . شوند آشنا زندگی

 . بیاموزند را کردن شتلا و تهور و سعی کنند آن آوردن دست به برای دهیم اجازه، دارند ایخواسته هابچه اگر -

 . نماییم واگذار آن ها خود به را شان شخصی وسایل و لباس از مراقبت و نظافت  -
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 زمانیمدت حتی اگر، نماییم یادآوری کودکان اجتماع را به و خانواده، در محیط مدرسهها موفقیت سایر و ورزشی، تحصیلی هایموفقیت -

 . باشد گذشته از آن

 توجه، مطالبه مورد را نکات این، آیدمی حساببه های شخصیمسئولیت. . . و زدن مسواک و شخصی فتنظا، تختخواب کردن مرتب -

 . قرار دهیم تمرین و

 . نماییم عجین دعا و شکرگزاری با را خواسته و داشته هر -

 . و سازگاری( دهیم )تطابق تمرین را موقعیت و فصل با متناسب لباس و پوششاستفاده از -

 خواهد طوفان از بعد زیبا یآن هاکمرنگین که بیاموزند و تجربه کنند و درک را هاچالش و هاآشفتگی هابچه تا هیمد فرصت و اجازه -

 . رسید

 سهولت با مشکلات و هاگرفتاری از توانمی یکدیگر کمک با، که نکته این آموزش منظوربه بسازیم تمرین و تجربه برای هاییفرصت  -

 . کرد عبوربیشتری 

 . آوریم فراهم را مشارکت دیگران و حمایت جلب فرصت، سخت هایموقعیت در کودکانمان برای -

 مطالبه و صبوری، کودکان تا بسازیم فرصتی و کنیم )اندکی( مقاومت، حیاتی غیر مشکلات حل برای آن ها پافشاری و اصرار برابر در -

 . بیاموزند را

 صحبت خود جایگاه و باسن متناسب و رعایت را گفتگو تلخر در و تقدم، نندکمی صحبت بزرگان کههنگامی دهیم؛ آموزش آن ها به -

 . نمایند

 . کنند پا بر سخاوتمندانه و کوچک هایمیهمانی، خود کودکانه هایخوراکی و وسایل با دهیم؛ فرصت هابچه به -

 . آوریم فراهم برایشان های جدیدهمبازی و جدید یآن هازب، جدید وسایل، جدید غذاهای هرازگاهی -

 آوریهایی جهت تابتوصیه

 های خود را باور داشته چنانچه توانمندی. های زندگی داردنقش مهمی در کنار آمدن با استرس، نفسدهد عزتها نشان میپژوهش

 . کنیددر مقابله با مشکلات بسیار مؤثرتر عمل می، باشید

 با هر  ،اندهدف مشخصی ندارند و معنای مهمی برای زندگی خود نیافته افرادی که در زندگی. در زندگی خود معنا و هدف داشته باشید

 . دهندپاشند و انگیزه خود را از دست میاز هم می، سختی و مشکلی

 رود و داشتن روابط عاطفی و اجتماعی محکم عامل بسیار مهمی در سلامت روان انسان به شمار می. ارتباطات خود را توسعه دهید

  .شود؛ بنابراین روابط دوستانه و خانوادگی خود را تقویت کنیدی زندگی پشتوانه بسیار مفیدی محسوب میها آنهنگام بروز بحر

 ی اگر نسبت به تغییرات زندگی منعطف نباشید همواره در بیم و هراس باق. زندگی یعنی تغییر. پذیر باشیدنسبت به تغییرات انعطاف

 . دهیدا از دست میر آن هاشدن با نید و توانایی مواجهمامی

 تان پس برای آنکه بهتر بیندیشید مراقب جسم خود. اند عقل سالم در بدن سالم استاز قدیم گفته. مراقب تغذیه و سلامتی خود باشید

 . ورزش و سبک زندگی سالم را سرلوحه خود قرار دهید، تغذیه سالم، باشید



 

54 

 

 های مسئله مدار و هیجان مدار سالم را بیاموزید به هنگام مواجهه با گر مقابلها. ی سالم برای مقابله با مشکلات را بیاموزیدمهارت ها

 . استفاده کنید آن هاتوانید از می موقعیت مخزن غنی و پرمحتوایی از راهکارهای مفید دارید که برحسب، مشکلات زندگی

 ای متناسب عمل داشته باشید و به شیوهل ئااز مس شود درک مناسبیتوأم با مثبت اندیشی سبب می هبیناننگاه واقع. بین باشیدخوش

 . کنید

 ر باشگاه حضور د، های مذهبیعضویت در گروه، کننده سالممشارکت در یک یا چند فعالیت سرگرم. های مثبت ایجاد کنیدبستگیدل

 . مش خود را بازیابیدآرا، شود به هنگام وجود مشکلهای علمی و مانند آن موجب میهای هنری و انجمنکلاس، ورزشیهای 

 کنندها ضمن تلاش و تعقل به خداوند توکل میافرادی که ایمان قوی دارند و در مشکلات و سختی. معنویت را در خود تقویت کنید ،

 . کنندناپذیری را تجربه میآرامش و امنیت وصف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سوالات متداول

 چیست؟ ،استمنظور از اینکه تاب آوری یك سبك عمومی  -1

سبک عمومی ها در هر چیزی را ها و سلیقهحالتاحستاستات و تجربه طیفی از هیجانات،   های رفتار، ها، شتیوه ها، ارزشای از طرز تلقیمجموعه

 گویند.

 منظور از استرس حاد و مزمن چیست؟ -2
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. به آن استتترس حاد می گوییم ،دهد فرد را در محدوده زمانی خاص تحت فشتتار قرار وقتی که استتترس به صتتورت ناگهانی به وجود می آید و 

ی به آن استرس مزمن م فرد را تحت فشار قرار دهد، در زمان نستبتا طولانی،  بگذارد و هنگامی که یک استترس به صتورت دائمی بر فرد تاثیر  .

 .گویند

 منظور از مکانیسم های مقابله ای چیست؟ -3

ند فرد را برای تحمل، اجتناب و یا به حداقل رساندن اثرات رنظر گرفت که قاد مکانیسم های مقابله ای را می توان مجموعه ای از عملکردها در

مهارت های مقابله ای را می توان بر استاس عملکرد آن ها به دو گروه اصلی مقابله های مسئله مدار و مقابله های هیجان   .استترس یاری کنند 

 مدار، تقسیم بندی کرد. 

مستقیم در جهت تغییر یا اصلاح موقعیت هایی است که در فرد یا محیط، استرس زا تلقی می شوند.  مقابله های مسئله مدار شامل کوشش های

این روش ها با وجود آن که گوناگون هستتتند همگی تحت عنوان مقابله های مستتئله مدار توصتتیف شتتده اند. گروه دوم به اداره و تنظیم نتایج  

گروه تحت عنوان مقابله های هیجان مدار توصیف شده اند. تحقیقات نشان داده اند که مقابله هیجانیِ همراه با استترس ها می پردازند، که این  

 .های مسئله مدار در سازگاری با حوادث و سوانح، بسیار اهمیت دارند

 آیا ما می توانیم تاب آوری را در خود افزایش دهیم؟ -4

که درست است تاب آوری به قابلیت تطابق انسان در مواجهه با بلایا  نکته ای که باید به آن توجه کرد این است؛ تاب آوری آموختنی است

و حتی تقویت شتتدن با آن تجارب اطلاق می شتتود، اما این خصتتیصتته در کنار توانایی های درونی بر آنها غلبه یافتن و نیز یا فشتتارهای جانکاه، 

 .توسعه می یابد و به عنوان یک ویژگی مثبت متبلور می شودشخم و مهارت های اجتماعی او و همچنین در تعامل با محیط تقویت می شود، 

 ای ذاتی و ستازه ای شناختی و قابل آموزش است. یعنی تاب آوری پدیده شتکل می گیرد  نتیجه اینکه تاب آوری در هر ستن و در هر ستطحی   

ت آوری کمی دارید، می توانید آن را تقوی تجربه حاصتل می شود. پس اگر فکر می کنید تاب  نیستت. بلکه از طریق تمرین، آموزش، یادگیری و 

 .کنید و مهارت های خود را برای تاب آور شدن پرورش دهید

 سطح بهینه استرس چیست؟ چگونه قابل شناسایی است؟ -5

ابراین، . بنستطح واحدی از استترس که برای همه انسانها بهینه باشد، وجود ندارد. هر یک از ما مخلوقاتی منحصر به فرد با نیازهای ویژه هستیم  

آنچه برای یک شتخم ناراحت کننده استت، چه بسا برای دیگری شادی آفرین باشد. حتی وقتی ما روی ناراحت کننده بودن رویدادهای خاص   

 طی که است زمانی استرس بهینه سطح در کل .و روان شناختی به آن حادثه با هم تفاوت داریم کفیزیولوژیتوافق داریم، احتمالا در واکنشهای 

 .می شود تطابق و سازگاری تقویت موجب چالش، مواجهه با آن،

 مهارت تاب آوری چه كمکی به ما می كند؟ -6

اختلال تتاب آوری در مورد کستتتانی به کار می رود که در معرض خطر قرار می گیرند ولی دچار اختلالات روانی نمی شتتتوند و زندگی شتتتان   

ی شود که افراد در شرایط دشوار و با وجود تاب آوری باعث م .باز می گردد.به سترعت به شرایط متعادل پیشین   یاو  کندنمی  چشتمگیری پیدا  

 یعوامل خطر از ظرفیت های موجود خود در دستیابی به موفقیت و رشد زندگی فردی استفاده کنند و از این چالش ها و آزمون ها به عنوان فرصت

 .برای توانمند کردن خود بهره گیرند و از آنها سربلند بیرون آیند

 را دركودكی تقویت كرد یا آموزش داد؟آیا می توان مهارت تاب آوری  -7

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C+%D9%81%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%88%D9%84%D9%88%DA%98%DB%8C%DA%A9
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C+%D9%81%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%88%D9%84%D9%88%DA%98%DB%8C%DA%A9
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 یابند. و عوامل محافظت کننده افزایش کاهش عوامل خطرزا بله تاب آوری را می توان از طرق مهارت های زندگی به کودکان آموزش داد تا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خودمراقبتی در فضای مجازی

ضای ف. ت زیادی کرده است و افراد تعاملات زیادی با دنیای اطراف خود دارندهای ارتباطی تغییراسال گذشته اطلاعات جدید و فناوری 15در طی 

سعی در شبیه ، های سمعی بصریو با استفاده از جلوه شودای ایجاد می های رایانهفضای دیجیتال/مجازی است که از طریق ارتباط شبکه، سایبری

 .دهد که تا قبل از آن ممکن نبودگذاری و ارتباط ارائه میبه اشتراک، امر آموزش را در های زیادیفضای مجازی فرصت. سازی دنیای واقعی دارد

 فضای مجازی شامل موارد زیر است:

 های فیزیکی و ابزار ارتباط راه دورزیر ساخت -الف 

 ) اینترانت(  آن هاهای کامپیوتری و ارتباط شبکه -ب

 اینترنت  -ج
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بازی، ای همراهههای جدید ارتباطی مانند گوشیتکنولوژی، به طور کلی. ست بلکه ماهیتی اجتماعی داردفضای مجازی نه تنها یک ابزار ارتباطی ا

. اندهم کردههای اجتماعی فرااند و شرایط جدیدی برای ارتباط با یکدیگر و فعالیتهای اجتماعی روش زندگی ما را تغییر دادهشبکه، های اینترنتی

احترام به . ( یاد می شودcyber ethicsاخلاق مجازی ) کدهای اخلاقی خودش را دارد که از آن به، مجازیفضای ، مانند هر فرهنگ دیگری

 . فضای خصوصی دیگران یکی از قواعد اصلی تلقی می شود

 Internetت )نبر اساس اعلام سایت جهانی اینتر. این فناوری شده استمصرف کنندگان  رشد روزانهو گسترده اینترنت باعث  مختلفکارکردهای 

world statsایران را در رتبه سیزدهم در بین ، از اینترنت استفاده میکرده اند؛ که این رقم 1326درصد از جمعیت ایران در سال  7/56( حدود

 . بنابراین استفاده از اینترنت جز گریز ناپذیر زندگی امروز است. کشورهای دنیا قرار داده است

علی رغم تمام امکانات و مزایایی که تکنولوژی جدید ارتباطی . شودهای زیادی میای زیادی دارد و منجر به پیشرفتدر دسترس بودن اینترنت مزای

اطی ماهیت های ارتبشود که قبل از استفاده از این روشبه همین دلیل توصیه می. ی نادرست از آن با تبعاتی همراه استاستفاده، فراهم کرده است

 توان به موارد زیر اشاره کرد: ی این فضا میاز خطرات بالقوه. ی مزایای و معایب آن بگذرانیمو آموزش لازم را درباره آن را بهتر بشناسیم

ه اینترنت و اعتیاد ب، تبعیض نژادی(، خشونت، آسیب به خود، مواجهه با محتوای نامناسب )پورنوگرافی، دزدی، مورد تهدید و باج گیری قرار گرفتن

 . مپیوتریهای کابازی

 چیست؟اعتیاد به اینترنت 

های اعتیاد را پر کند و پیشنهاد شد تواند معیاری نامناسب از کامیپوتر میمطرح کرد که استفاده 2996ی در سال ااولین بار کیمبرلی یانگ در مقاله

بندی گونه طبقههیچ DSM-IV-TRدر. ه شودگنجاند DSM 4راهنمای تشخیصی و آماری اختلالات روانی که اعتیاد به اینترنت در نسخه بعدی

ل های تشخیصی مربوط به اختلاهای تشخیم این اختلال با ملاکملاک، عنوان شداما . صورت مستقل مطرح نشدبرای اعتیاد به اینترنت به

های ر پژوهشم اختلال اعتیاد به اینترنت دها برای تشخیملاکاز همین ی دارد و انهمپوش، قماربازی بیمارگونه و نیز وابستگی به مواد، کنترل تکانه

 . قرار داده است "اختلالاتی برای مطالعه بیشتر "را در بخش 2ختلال استفاده از اینترنتا DSM 5. استفاده شده استبسیاری 

فرادی نشان می دهد تعداد ا آمارها. شودی جنوبی اعتیاد به اینترنت به عنوان یک تهدید سلامت عمومی تلقی میدر کشورهایی مثل چین و کره

میلیون نفر از این تعداد وابسته به اینترنت  22درصد یا  6حدود . به افزایش است این رقم هر سال رو بسیارزیاد بوده و ،آنلاین هستند که در آمریکا

تواند رنت میاعتیاد به اینت. وجود داردرغم نبودن یک معیار تشخیصی مدون میزان زیادی مراجع سرپایی و بستری اعتیاد به اینترنت علی. هستند

از دست دادن شغل شود و بدهی مالی به خاطر رفتارهای وسواس ، افت تحصیلی، طلاق، مشکلات خانوادگی، افسردگی، منجر به افزایش انزوا

میزان وابستگان  امپیوتر و اینترنت و افزایشبه همین دلیل با توجه به افزایش روزافزون کاربران ک. ی قمار اینترنتی و خرید اینترنتی ایجاد کندگونه

 . شودنیاز مبرم برای پیشگیری و تشخیم به موقع آن احساس می، به کامپیوتر و اینترنت

 انواع اعتیاد به اینترنت

 Cybersexual Addictionاعتیاد به ارتباط جنسی مجازی

 . دکننها استفاده میرومهای جنسی در چتهمچنین برای ایفای نقش، فیهای پورنوگرای فیلماین افراد از اینترنت برای دانلود و مبادله

 Cyber-Relational Addiction اعتیاد به روابط مجازی

                                                           
1 internet use disorder 
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 ها رومشرکت در چت، استفاده از اینترنت به منظور برقراری روابط مجازی

 Net-Compulsionsرفتارهای اجباری اینترنتی 

 . . . خرید های آنلاین و، رفتارهای اجباری قمار بازی آنلاین

  Computer Addictionاعتیاد به کامپیوتر 

 های کامپیوتری اعتیاد به بازی

 Information Overloadاطلاعات بیش از حد 

 اند هایی که از جستجو اینترنتی حاصل شدهگذراندن ساعات زیاد به تحقیق و جمع آوری داده

 ی زیاد های استفادهنشانه

 . دانند ولی معیار زمان به تنهایی کافی نیستساعت در هفته با اینترنت را وابستگی به اینترنت می 13شتر از کار بی، برخی

 ی زیاد از کامپیوتر و اینترنت باشد: ی استفادهتواند نشان دهندهموارد زیر می

 ترین منبع رضایت فرد از زندگی باشد طوری که مهم، اشتغال ذهنی با اینترنت 

  کمتر به روابط دوستی و قطع روابط اجتماعی پرداخت 

 افسردگی و تحریک پذیری وقتی کامپیوتر در دسترس نباشد، احساس پوچی 

 افسردگی و لرزش دست، اضطراب، علایم ترک هنگام عدم دسترسی به اینترنت و کاهش استفاده از آن شامل بی قراری 

 میل افزایش یابنده به استفاده از کامپیوتر 

  در مورد مدت زمان آنلاین بودن درو  گفتن 

  انکار جدی بودن مشکل استفاده از اینترنت/کامپیوتر 

 بی خوابی و خستگی زیاد 

  افت تحصیلی 

  عدم شرکت در فعالیت های اجتماعی مدرسه 

   توجیه اینکه آموزش از طریق اینترنت بیشتر از مدرسه است 

 های پیشنهادی زیر مطرح شده است:ختلالاتی برای مطالعه بیشتر ملاکدر بخش ا DSM Vبا مطرح شدن اختلال بازی اینترنتی در 

اغلب به شکل بازی با دیگران که منجر به تخریب یا ناراحتی بالینی قابل توجه میشود و در ، استفاده مداوم و مکرر از اینترنت برای انجام بازی ها 

 د را نشان میدهد: ماهه خو 21پنج مورد )یا بیشتر( از موارد زیر در طی یک دوره 

های اینترنتی )فرد به بازی های قبلی فکر میکند یا به پیش بینی بازی بعدی؛ بازی اینترنتی به فعالیت غالب اشتغال ذهنی با بازی -1

 شود(روزانه تبدیل می
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زارش گعلائم جسمی . اضطراب و غمگینی، بروز علائم محرومیت در صورت حذف بازی اینترنتی)علائمی مثل تحریک پذیری -2

 نمی شود(

 نیاز به صرف مقادیر بیشتر زمانی برای بازی کردن -تحمل -3

 های ناموفق برای کنترل شرکت در بازی های اینترنتی تلاش -4

 بازی اینترنتی –به استثنای  –فقدان علاقه مندی به تفریحات و سرگرمی های قبلی در نتیجه و  -5

 آن هااهی از مشکلات روانی اجتماعی ناشی از رغم آگهای اینترنتی علیتداوم استفاده مفرط از بازی -6

 . استهای اینترنتی فریب دادهدرمانگران یا سایرین را در رابطه با میزان پرداختن به بازی، اعضای خانواده، فرد -7

 . طراب(اض، گناه، )مثلا احساسات درماندگی آن هاهای اینترنتی به منظور فرار از حالات خلقی منفی و تسکین استفاده از بازی -8

  .های اینترنتی به مخاطره افتاده یا از دست رفته استفرصت تحصیلی یا کاری به دلیل پرداختن به بازی، شغل، یک رابطه مهم -9

 . شودو این نکته را مورد توجه قرار داده است که بازی اینترنتی غیرقماربازی در این اختلال لحاظ می

 پیوترهای استفاده سالم از اینترنت و کامنشانه

 . ودنشریزی شده بیشتری از پیش تعیین شده کار با اینترنت و کامپیوتر بطوریکه از ساعت مشخم برنامهرعایت برنامه .1

 ی بیش از حد از اینترنت و کامپیوتر گزارش نکنندخانواده استفاده .1

 ود ی اینترنتی تعیین شده باشد و از آن میزان بیشتر نشی مالی مشخصی برای استفادهبودجه .3

 برسدبه زمان تعیین شده برای تکالیف کاری و تحصیلی  .4

 لذت بردن از فعالیت هایی غیر از کار با اینترنت و کامپیوتر  .5

 اختصاص دادن انرژی بیشتر برای برقراری ارتباط با افراد دنیای واقعی تا غریبه های اینترنتی  .6

 دچار مشکلاتی می شوند ، نددانستن این که افرادی که به اینترنت و کامپیوتر اعتیاد دار .7

 استفاده از اینترنت و کامپیوتر برای یک دلیل موجه .8

 میل بیشتری برای بیرون رفتن با خانواده و دوستان داشته باشد تا استفاده از اینترنت و کامپیوتر  .9

 

 چگونه از اعتیاد به اینترنت و کامپیوتر جلوگیری کنیم ؟ 

  از اینترنت و کامپیوتر ثبت مدت زمان و تعداد دفعات استفاده 

 تعیین مدت زمان مشخم از پیش تعیین شده برای استفاده از اینترنت و کامپیوتر 

 ( .درمان علت زمینه ای استفاده از اینترنت و کامپیوتر ) اضطراب یکی از علت های شایع استفاده زیاد از اینترنت و کامپیوتر می باشد 
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 تواند موقع اضطراب و بحران ها به فرد کمک کند که به جای استفاده از اینترنت ایتی میهای حمداشتن گروه حمایتی ) داشتن گروه

 (. از حمایت آنان برای حل مشکلات خود بهره ببرد، و کامپیوتر برای فراموشی مشکلات

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

 ستادن پیامک صحبت کردن با افراد به جای فر 

  آن هاکپی کردن اطلاعاتی که نیاز به خواندن دارد و یا چاپ کردن  

  استفاده از کامپیوتر در مکان های مانند کتابخانه 

 جمعیت خاص 

ره ببرند؛ هتوانند از کامیپوتر و اینترنت بهای تحصیلی میانجام تکالیف و پروژه، های تحصیلی و اجتماعیکودکان و نوجوان برای یادگیری مهارت

د همچنین تبعات منفی که ایجا. اما ممکن است در معرض اطلاعات ناخواسته یا ناامن قرار گیرند و یا از طریق افرادی مورد آزار و اذیت قرار گیرند

لازم است برای  بنابراین، سال هستند 28بر اساس گزارش جدید آمریکا یک سوم از کاربران اینترنت زیر . شود در این گروه پر رنگتر استمی

یا قابل در همه جای دن، قوانین و حقوق کودکان که برای استفاده از اینترنت وضع شده است. ریزی کردبرنامه، حقوق و میزان دسترسی این گروه

 . آن هاغنی و فقیر بودن ، صرف نظر از سن و جنس. اجراست

 راهنمای استفاده از کامپیوتر و اینترنت برای والدین 

 اینترنت و دیگر وسایل الکترونیکی را بدهم؟، ی به فرزندم اجازه كار با كامپیوتراز چه سن

قرار  فرزندانسالگی در اختیار  23، 21 نوجوانی یعنی حدود وسایل الکتریکی مشابه را حداقل تا قبل ازسایر تبلت و ، تاپلپ، موبایلشود توصیه می

و د نتافبه محض اینکه راه میمعمولا کودکان آن ها، استفاده از این ابزار و در دسترس بودن  با توجه به فراگیر بودناما از طرف دیگر  ؛ندهید

 . شودکنند استفاده از این وسایل برایشان جذاب میتوانایی صحبت کردن پیدا می

 . آوردن میشود نیز سن استفاده از این ابزارها را پاییهمچنین نیازهای آموزشی که امروزه با این وسایل برطرف می

بک زندگی به دلیل پیشرفت تکنولوژی و تغییر س. برای استفاده از کامپیوتر و اینترنت شاید درست نباشد که یک قاعده ثابت در نظر بگیریم

برای تعیین زمان مناسب  .از گذشته اهمیت پیدا کرده و کودکان نیز از این قاعده مستثنا نیستند بیشتر، تبلت و اینترنت، استفاده از موبایل، هاخانواده

 . شود نیز توجه. . . شرایط کودک و، نحوه تربیت خانوادگی، به شرایط خانوادهاستفاده از این ابزارها باید 

بر  ن هاآآموزش و نظارت ، نکته مهم. به هر حال والدین با شروع سن مدرسه ناگزیر از در اختیار قرار دادن کامپیوتر و اینترنت در کودکان هستند

 . اینکه در هر سنی چگونه از این وسایل استفاده کنند به عنوان مثال از چه سایت هایی بازدید کنند. ودکان استک

 برای استفاده از اینترنت در كودكان لازم است مورد توجه قرار گیرد: نکات كلی كه

 های بالابردن امنیت ضروری استو راه، آموزش خطرات، آموزش: قبل از کار با اینترنت -2

 کند وقت بگذاریدبرای اینکه بدانید فرزندتان چگونه از اینترنت استفاده می -1

 تشویق: تشویق مثبت والدین به کودک و نوجوان برای استفاده ی موثر از کامپیوتر و اینترنت -3
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 . راهم شده باشداینترنت فی مناسب و امن از کامیپوتر و امنیت بخشی محیط کامپیوتر: قبل از هر چیز تدابیر لازم امنیتی برای استفاده -4

 نظارت : قرار دادن کامپیوتر در فضای بیرون از اتاق شخصی کودک میتواند به نظارت بهتر کمک کند -5

 

 قبل از شروع استفاده از کامپیوتر و اینترنت 

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

. جود داردهایی که لازم دارید وهای خوبی برای آموزشکلاس. شما آموزش ببینید، جهت استفاده از اینترنت آموزش ببیند، نقبل از اینکه فرزندتا

کنترل  توانید بر روی فرزندنتان نظارت داشته باشید و کامپیوتر خانگی خود را برایچطور می، توانید با اینترنت کارکنیدبرای اینکه بدانید چگونه می

مثلا در . دارد دسترسی به کامپیوتر و اینترنت، های دیگری جز خانهلازم است بدانید که فرزندتان در چه مکان. آموزش ببینید، تنظیم کنید بیشتر

ید توانهمینطور درباره اینکه چطور می. این برای تنظیم نظارت عادی شما لازم است. هاخانه دوستانش و دیگر مکان، کتابخانه های عمومی

 . ها محدود کنیدرسی فرزندتان را در سایت ها و جستجوی کلمات خاص در سایتدست

 با خانواده راجع به اهمیت امنیت اینترنتی صحبت کنید و اینطور تلقی نکنید که فرزندم خودش اطلاع دارد . 

 ر از سنین اگ. بیشتری به او دادتوان آزادی عمل متناسب با سن کودک می. ی امن از اینترنت آموزش دهیدبه کودکان برای استفاده

  .احتمال آسیب و مشکل در سنین نوجوانی و بزرگسالی کمتر خواهد بود، پایین تر آموزش لازم را در این زمینه دیده باشند

 دیت طور محدوقانونمندی و همین، به طور کلی استفاده از کامپیوتر و اینترنت برای کودک و نوجوان باید هم معنی با مسئولیت پذیری

ز هایی را در این زمینه دارند و ابه فرزندان خود یاد دهند که اجازه چه فعالیت، والدین باید ضمن توضیح این مفاهیم و اصول، باشد

 . هایی باید به دور باشندچه فعالیت

  

 فراهم کردن شرایط استفاده 

  دریافت راهنمایی از مشاورین خدمات اینترنتی 

  تر خانه انتقال داده شود تا نظارت بهتری فراهم شودهای عمومیکامپیوتر در اتاق خواب است به مکانتنظیم محل کامپیوتر: اگر. 

 . شدباید تحت نظارت شما با، کند که به اینترنت متصل استهمینطور اگر فرزندتان از تلفن یا دیگر وسایلی استفاده می

 امین امنیت اطمینان از نصب نرم افزار مناسب بر روی کامپیوتر برای ت 

 مرورگر مناسب برای جستجو در اینترنت 

  شرح مزایا و معایب استفاده از اینترنت و پیشنهاد حمایتی کافی در صورت ایجاد مشکل 

 به فرزندتان از قبل اطلاع دهید که به استفاده از . وضع قوانین برای استفاده از اینترنت برای کودک و نوجوان هنگام استفاده

. دهای آنلاین فرزندتان را بدایننام کاربری و رمز ورود حساب. رت دارید و به صورت مخفیانه این کار را انجام ندهیداینترنت او نظا

هت استفاده ج. های اجتماعی یا ایمیل با او همراه باشیدحتی در ابتدای استفاده از اینترنت به عنوان مثال ایجاد و استفاده از صفحه

 . نترنت این بسته را در اختیار فرزندتان قرار دهیداز راهنمای استفاده از ای
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 ای آنلاین هاجازه دهید از فعالیت. با فرزندتان به صورت آنلاین وقت بگذرانید. ی کودک و نوجوان از اینترنت باشیددرگیر استفاده

 . لذت ببرید آن هاهای مثبت اینترنت با از جنبه. شان با شما صحبت کنندمورد علاقه

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

  چک تنظیمات امنیت شخصی اینترنت و فضاهای مجازی 

 ی سریع در صورت ایجاد مشکل ضروری استنظارت دقیق استفاده از اینترنت مخصوصا در کودکان کوچکتر و مداخله 

  نیاز دارند که هنگام ایجاد دردسر به راحتی با شما مشورت کنند بدون آن که  آن ها. با کودک و نوجوانبرقراری ارتباط موثر

با  ،به عنوان مثال در صورت آشنایی با افراد غریبه و یا هر موردی که بنظر عادی نبود. شودبترسند که برایشان مشکلی ایجاد می

رایشان توضیح دهید ممکن است چیزهایی را آنلاین ببینند و بخوانند که نادرست ب. شما صحبت کنند و شما را در جریان قرار دهند

 . باشد

 مهربانی ، وجهت، به آنان آموزش دهید کسانی که به قصد فریب با آنان ارتباط برقرار میکنند برای دسترسی به اهداف خود از محبت

ودکان بتدریج مهارهای ک. مندی های کودکان آشنا باشندهسرگرمی و علاق، ممکن است با موسیقی. و حتی هدیه استفاده میکنند

 . کنندرا جلب می آن هادارند و اعتماد را با بیان آرام آرام متن و محتواهای جنسی در مکالماتشان برمی

 درباره  هم .بنابراین آموزش به فرزندتان بسیار مهم است، توانید نظارت کامل داشته باشیدبا رعایت همه موارد باز هم شما نمی

د و بعد درباره صبر نکنید تا اتفاقی بیافت. های منفی استفاده از اینترنت با فرزندتان صحبت کنیدهای مثبت و هم درباره جنبهجنبه

 . ها و منابع اطلاعاتی لازم را در اختیارشان قرار دهیدریزی داشته باشید و آموزشاز قبل برای آن برنامه، آن صحبت کنید

 ی که ممکن است یک کودك در معرض آسیب باشد:نشانه های

 کنند به خصوص وقتی تنها هستند و زمان زیادی برای ایجاد ارتباط با دیگران بدون نظارت وقتی زمان زیادی را در اینترنت صرف می

 . خانواده دارند

 ت ن را مورد آسیب قرار می دهند معمول اسدر بین افرادی که کودکا. کندای از یک غریبه دریافت مییا بسته، کودک نامه الکترونیک

 . فرستندکه عکس و یا هدیه برای قربانی خود می

 یر احتمال دارد فرد آسیب رسان از طریق ارسال آنی تصاو. اگر تصاویر هرزه یا پورنوگرافی در کامپیوتر یا دیگر وسایل کودک خود دیدید

 . کند یا فیلم ها برای شروع بحث جنسی و گول زدن کودک اقدام

 وقتی به صورت مخفیانه از فضای مجازی استفاده میکند . 

 گیردشناسید تماس دارد یا با او تماس میفرزندتان از طرف کسی که شما نمی . 

 کنددر زمانی که خانواده جمع است کودک زمان زیادی را در تنهایی در فضای مجازی سپری می . 

 ه رفتاری داشته باشیم شود کودک در معرض آسیب است چوقتی احساس می
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 در صورتی که برای این منظور. های شدیدقهرآمیز و تنبیه، قانونی و عدم برخورد صحیح با این مورد نادرست است و هم برخوردهای تندهم بی 

مجازی  فاده نادرست از فضایاحتمال است، های لازم به او داده شده باشد و نظارت مناسبی وجود داشته باشدآموزش، از قبل قوانینی وضع شده باشد

 . توان به نتیجه مطلوب رسیدشود و در صورت مشاهده چنین موقعیتی باز هم با وجود توافقات قبلی بهتر میکمتر می

 :مراقب برخورد اول باشید 

یدا میپر از این عمل کودک اطلاع وقتی برای اولین با. برخورد والدین در مقابل مشاهده نخستین بار از انجام این رفتار بسیار حائز اهمیت است

ویی زمینه را برای ایجاد مشکلاتی دیگر از جمله دروغگ، رفتارهای خشن و بسیار تند با کودک. باید تلاش کنید تا آرامش خود را حفظ کنیدکنید 

 . فراهم می سازد

 

 :اشتباهش را با روش قابل فهم توضیح دهید

  را به شیوه ای قابل فهم برایش توضیح دهید موقعیت این از ناشی احتمالی آسیبهای وبهترین روش آن است که بد بودن این کار 

 

 از كودك حمایت كنید: 

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

 

 :شرایط را برای جبران اشتباهش فراهم كنید

او  ر خواهی کند وبه عنوان مثال عذ. برای جبران این اشتباهش فراهم کنیدبدون آن که عزت نفس و شخصیت کودک زیر سوال رود شرایط را 

 . را بیش از حد سرزنش نکنید

 بیشتر با او صحبت كنید و برایش وقت بگذارید:

سیدن ر به خصوص با بالا رفتن سن کودک و. لازم است یادآوری کنید که نظارت شما برای حفظ امنیت خود اوست، تری داشته باشیدنظارت دقیق

سعی کنید در هر مرحله و هر سنی آموزش ها و راهکارهای لازم را ارائه دهید تا در این . فرزندان نیاز بیشتری به آزادی دارند، به سن نوجوانی

 . سنین بتوانید آزادی بیشتری به او دهید

 :خودتان الگو باشید

 . دین استقوانین از طریق خود والیکی از راه های مناسب برای آموزش رعایت 

 در صورت نیاز به روانشناس یا روانپزشك مراجعه كنید:

ماییضرورت دارد که از راهن، از قوانین اطاعت نکرد و این امر موجب آسیب دیدن موقعیت های تحصیلی و ارتباطی او شداگر کودک شما به دفعات 

 . های روان شناس یا روان پزشک نیز استفاده کنید

 نترنت و کامپیوتر برای کودکان و نوجوانانراهنمای استفاده از ای

 قبل از ارسال اطلاعات به صورت انلاین به خوبی فکر کنید . 
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 عکسهایتان را بدون اجازه والدین در اینترنت بارگزاری)آپلود( نکنید . 

 طه ای حتی اگر راب، دبرای ملاقات حضوری یا حتی چهره به چهره )آنلاین( از کسی درخواست نکنید یا درخواست کسی را قبول نکنی

 . شکل گرفته باشد

 ممکن است روشی برای انتقال تصاویر جنسی باشد، های ناشناس عکس دانلود نکنیداز سایت . 

 آدرس یا نام مدرسه را در اختیار افراد غریبه قرار ندهند و از والدین ، شماره تلفن، اطلاعات شخصی و مورد شناسایی خود از قبیل نام

 ن هر گونه مشخصات به افراد در فضای مجازی راهنمایی بخواهیدخود قبل از داد

  ن آتواند مفرح باشد ولی ممکن است پیدا کردن دوستان جدید می. کنید باشیداعتماد می آن هامراقب کسانی که در فضای مجازی به

 . کنند نباشندواقعا کسانی که ادعا می ها

 قب اصلی خود( نگوییدپسورد خود را به کسی )غیر از والدین یا مرا 

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

 چت را ترک کرده و پاسخ ندهید ، های نامناسبی زد یا حس خوبی به او نداریداگر کسی در چت روم حرف 

 نامناسب یا حتی ویروس باشد های ممکن است حاوی صحبت. شناسید باز نکنیدها را از جانب کسانی که نمیپیام 

 اید به والدین خود بگوییدتصویر یا هر چیزی در اینترنت ترسیده، اگر از کلام 

  را میشناسید آن هادرخواست دوستی افرادی را بپذیرید که . 

 رسند خودداری کنیداز پذیرفتن پیشنهادهایی که زیادی خوب به نظر می 

 تمسخر دیگران نباشید خودتان هم در اینترنت به دنبال پرخاش و 
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 سوالات متداول

 توانم به فرزندم اجازه دهم از اینترنت و فضای مجازی استفاده كند؟آیا می -1

با توجه به اینکه در حال حاضر حتی برخی از تکالیف مدارس از طریق اینترنت انجام میشود، به طور حتم نمی توان امکان استفاده از 

 زی و اینترنت را به کودکان نداد.فضای مجا

 

 استفاده از اینترنت و فضای مجازی همیشه بد است؟ -2

نه. به صورت مشخم استفاده از اینترنت و فضای مجازی مزایای زیادی نیز دارد و استفاده از آن برای رشد و پیشرفت اجتناب ناپذیر 

 است. 

 

 جازی را داد؟توان به كودكان اجازه استفاده از فضای ماز چه سنی می -3

حبت و توانایی صد نافتبه محض اینکه راه میبا توجه به فراگیر بودن استفاده از این ابزار و در دسترس بودن آنها، معمولا کودکان 

شود شود. همچنین نیازهای آموزشی که امروزه با این وسایل برطرف میکنند استفاده از این وسایل برایشان جذاب میکردن را پیدا می

آورد. برای استفاده از کامپیوتر و اینترنت شاید درست نباشد که یک قاعده ثابت در نظر بگیریم. یز سن استفاده از این ابزارها را پایین مین

اهمیت پیدا کرده و  از گذشته بیشترها، استفاده از موبایل، تبلت و اینترنت، به دلیل پیشرفت تکنولوژی و تغییر سبک زندگی خانواده

خانوادگی،  به شرایط خانواده، نحوه تربیت. برای تعیین زمان مناسب استفاده از این ابزارها باید ان نیز از این قاعده مستثنا نیستندکودک
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. به هر حال والدین با شروع سن مدرسه ناگزیر از در اختیار قرار دادن کامپیوتر و اینترنت در کودکان شرایط کودک و ... نیز توجه داشت

 هستند. 

 

 چه مدت زمانی بودن در فضای مجازی برای فرزندم اشکالی ندارد؟ -4

این سوال نیز پاسخ های متفاوتی دارد، حتی سازمان جهانی بهداشت نیز در راهنماهای بالینی خود اشاره مستقیم به این مورد ندارد. اما 

توان زمان دهد میمان مناسب را اختصاص میدر صورتی کودک به مسائل معمول خود مثل انجام تکالیف، غذا خوردن و خوابیدن ز

ی مفید اینترنتی هامناسبی را نیز برای اختصاص به این موضوع در نظر گرفت. البته باید شرایط مختلف را در نیز نظر گرفت. گاهی بازی

یدهد اختیار فرزندتان قرار م های خیلی مفیدی را نسبت به بازی با همسالان و تجربه های اجتماعی حاصل از آن درو کامپیوتری تجربه

 و برعکس. وابسته به موقعیت برنامه ریزی کنید.

 

 چه آسیب هایی در استفاده از اینترنت وجود دارد؟ -5

 (. دانواع اعتیاد به اینترنت و عوارض ناشی از آن. امکان مورد سوء استفاده قرار گرفتن فرزندان از مزاحمین اینترنتی)به کتابچه مراجعه شو

 

 سایبری )فضای مجازی( چیست؟ مزاحمت -6

آوری برای آزار و اذیت، تهدید، قلدری، ایجاد احساس شرمساری در دیگران است. بیشتر قربانیان کودکان و نوجوانان استفاده از فن

 د.گیرشود، جرمی که عواقب قانونی مثل زندان رفتن را در بر دارد، در این تعریف قرار میهستند. وقتی شامل بزرگسالان می

 

 

7- Sexting یا ارسال محتوای جنسی چیست؟ 

 textingو  sexاین واژه مصطلح شد و از ترکیب  1335ارسال پیام جنسی )عکس یا متن( بیشتر از طریق تلفن همراه است. در سال 

 است. و در راستای مزاحمت سایبری است.  

 

 كنم؟توانم فرزندم را از آسیب های استفاده از فضای مجازی حفظ چگونه می -8

نکته مهم آموزش و نظارت آنها بر کودکان است. اینکه در هر سنی چگونه از این وسایل استفاده کنند به عنوان مثال از چه سایت هایی 

 بازدید کنند.

 

 استفاده از فضای مجازی چه فوایدی برای فرزندم دارد؟ -9

ید میشود. فقط بار دیگر بر آموزش صحیح اینترنت تاکنیز میبرای همراستا بودن با پیشرفت و رشد، استفاده از این ابزار حتی توصیه 

 کنیم.

 

 باید به فرزندم اطلاع بدهم كه سایت ها و فعالیت هایش را در فضای مجازی چك میکنم؟ -11

ب سهای مجازی فرزندتان را بررسی نمایید، نیاز هست رابطه مناکنید نیاز هست تا فعالیتدر نوجوانی در صورتی که هنوز احساس می

 ود. شاز قبل با او ایجاد شود و حتما از بررسی شما مطلع باشد. این کار برای ایجاد اعتماد بیشتر بین والدین و فرزندان توصیه می

 

 ها ایجاد خطر كند؟تواند برای بچههایی میبه طور معمول بازدید چه سایت -11
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افرادی که با قصد مزاحمت و سواستفاده از این سایت ها را .شدخطر با یک تواند می که اجازه گفتگوی آنلاین را دارد که سایت هر

 کنند. مکالمه جنسی ممکن است داشته باشند و یا روابط حضوری ترتیب دهند.  و با کودکان ارتباط برقرار می کننداستفاده می

 

تی كودك یا نوجوان من اطلاعات زیادی درباره فضای مجازی دارد، من نمی توانم كنترلش كنم. وق -12

 تکنولوژی به سرعت پیشرفت میکند چه كار كنیم؟

دهند. در گاهی کودکان و نوجوانان نسبت به والدین خود اطلاعات بیشتری در مورد فضای مجازی دارند و حتی به آنها آموزش می

فرزندشان بدهند. در مورد حالی که والدین و مراقبین باید در این مورد خودشان اطلاعاتی را کسب کرده باشند تا آگاهی لازم را به 

نوجوانان که نیاز به دقت بیشتری است. با توجه به سن بلو  و مسائل و حساسیت های مربوط به آن، باید در مورد نحوه کنترل و دقت 

ند. اما لازم نکبر روی مسائل نوجوان توجه بیشتری داشت. همچنین نیاز نیست بدانید فرزندتان دقیقا از کدام سابت یا برنامه استفاده می

 شاست نوع برنامه هایی را به طور کلی استفاده میکنند را بدانید و راههایی که استفاده امن از فضای مجازی را ایجاد میکند به آنها آموز

 دهید. 

 

 بیند؟چطور مطمئن باشم كه فرزندم مسائل و تصاویر نامناسب با سنش را نمی -13

زم است تا زمان مناسب و تا حد امکان از آنها محافظت کرد. اما نمی توانیم ادعا کنیم که در واقع کنترل کامل خیلی سخت است. اما لا

توان از فیلترهای مناسب برای سایت ها و برنامه های به طور کامل می توانیم این موضوع را کنترل کنیم به خصوص در نوجوانی. می

دسترسی به فضای مجازی را ممکن میکند، استفاده کرد. اما بازهم  نامناسب بر روی کامپیوتر، گوشی و دیگر وسایل الکترونیک که

ن ها وجود نداشته باشد. بنابراین آموزش مناسب به فرزندانمی توان اطمینان داشت که در جاهای دیگر دسترسی یه این سایته ا یا برنامه

 برای استفاده امن و آگاهی از خطرات فضای مجازی راه حل مناسب تری است.
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 خودمراقبتی در خشونت خانگی

 خشونت خانگی چیست؟

علیه عضو یا اعضای خانواده استفاده ، عضوجنسی و عاطفی از طرف یک ، خشتونت خانگی اصتطلاحی است که برای بیان سوء استفاده جسمی  

 . می باشدهمسر سابق یا یکی از اعضای خانواده ، همسر فعلی، شخم قربانی. می شود

 ونت خانگیانواع خش

 جسمی خشونت 

، دادن تاب و پیچ، کردن پرت، دادن هل، زدن تنه، دادن تکان، زدن چنگ، گرفتن گاز، خراشتتیدن ناخن با مانند رفتارهایی با جستتمی خشتتونت 

 . شود می مشخم سوزاندن و کردن خفه به اقدام، زدن سیلی، زدن مشت

 روانی خشونت 

 کودکان از استفاده و کردن منزوی و جداسازی، عاطفی آزار، منزل اهلی حیوانات به حمله، دارایی و اموال به حمله، تهدید شتامل  روانی خشتونت 

 رفتارها کنترل مانند رفتارها از تری وسیع طیف گاه خشونت، روانی بعد در ویژه به خانگی خشونت مفهوم به فراگیرتر نگاهی در اما. است زن علیه

 رفت در محدودیت ایجاد، استتت زن به متعلق که پولی کردن خرج، اطلاعات از کردن محروم، تواند نمی یا دهد انجام تواند می زن آنچه تعیین و

 . گیرد برمی در را. . . و تلفن به دسترسی یا آمد و

 جنسی خشونت 

 زمان در جنسی رابطه، سیجن رابطه ی ناخواسته اشکال، اجبار و تهدید با جنسی رابطه، جنسی رابطه برای دادن قرار فشار تحت با جنسی خشونت

 . گردد می مشخم فشار و زور با جنسی رابطه و نامناسب

 اقتصادی خشونت 
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 . گردد می شامل را پول و پناه سر، پوشاک، غذا، آمد و رفت هزینه قطع مانند رفتارهایی اقتصادی خشونت

  .تواند همزمان برای یک فرد اتفاق بیفتدجنسی می شناختی وروان، یعنی فیزیکی، اشکال مختلف خشونت علیه همسر به یاد داشته باشیم

 نمونه هایی از خشونت خانگی

. از دست دادم وی دوستتام همه، منزوی شتدم . داغون کرده بودودر ماشتینم ر ، ه بیرون ریختوناز خ ووستایلم ر . م رستیده بود نکارد به استتخو "

خودش  وتوی وقتهیچ کاری ر، گرفته بودو اعتماد به نفسم. نداشتموکسی ر اجازه صتحبت کردن با . بود وونر، ستیلابی از بی احترامی و ناستزا  

 ". نمی تونستم انجام بدم

نه وی از خوقت. برای خرید چیزی که برای خودم می خواستم هیچ پولی نداشتم. کنترل می کردرو حستاب جیبم ، می کردم خیلی موذیانه تحقیر"

. اسزا گفتنبه نمی کرد با کسی حرف زده بودم شروع  هاگ. کردم صتحبت  میکردکه با کی مواستت کرد و بازخبیرون می رفتم برام زمان تعیین می

هرگز  و مبهم می گفت که خنگ. گرفته بودم ازونوادمو حتی اجازه ارتباط با خ عادت داشتت به من ماشین نده . جرات حرف زدن نداشتتم  منم که

  ". مرز جنون رسیده بودم واقعا به. نمی خوادنو م یهیچ ک. سر کار نمی تونم برم

 آید؟چه بر سر قربانیان خشونت می

عیت از میان این قربانیان وض. نیست، توانند هر یک از اعضای خانواده باشندمعمولاً سترنوشتت خوبی در انتظار قربانیان خشتونت خانگی که می   

مگر این که ، کنندهرگز خشونت را آشکار نمی، رصتد زنان د 13- 73ها نشتان داده استت   بررستی  . رستد تر به نظر میزنان خشتونت دیده وخیم 

ست به هر کاری بلکه عملاً د، البته بیشتر زنان خشونت دیده قربانیان منفعل نیستند. بپرسد آن ها پزشتک یا فردی قابل اعتماد این مستئله را از  

گیرند و های موقت و مکرر را در پیش میبرخی فرار و جدایی، دکننبرخی مقاومت می. زنند تا امنیت خود و فرزندانشتان را به حداکثر برسانند می

تاسفانه م. ها نه کافی و نه موثر استولی این تلاش. کنند آرامش را حفظ کنندتلاش می، های همسرشانهم با تن دادن به خواسته آن هابیشتر 

 . خانوادگی و اجتماعی دارد، خشونت علیه زنان پیامدهای زیادی در سطح فردی

 پیامدهای خشونت خانگی  

 . اشدبروسپیگری و خودسوزی می، اعتیاد، خودکشی، جرم، بزهکاری، فزونی آمار طلاق، های پیگرد قضائیاز قبیل هزینه پیامدهای اجتماعی 

 . سقط جنین و حتی مرگ می باشد، نقم عضو، شامل آسیب به سلامت روان و اعتماد به نفس پیامدهای فردی

 . روی آوردن به سحر و جادو، افسردگی، عبارتند از افزایش احتمال طلاق خانوادهپیامدها در سطح 

مشتتکلات مربوط به خواب و تغذیه و افکار ، اضتتطراب، فرار از خانه، شتتامل یادگیری خشتتونت توستتط فرزندان  پیامدهای تربیتی و روانی

 . خودکشی می باشد

 چه عواملی باعث بروز خشونت در خانواده می گردد؟

 . زنند دست به رفتارهای پرخاشگرانه می، گاه افراد به دلیل وجود بیماری یا اختلال روانی لالات شخصیت:اخت -2

 . هورمون مردانه تستوسترون عامل موثری در رفتارهای پرخاشگرانه مردان است عوامل بیولوژیك: -1
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روز تماد به نفس و متعاقبا منجر به بستطح پایین اقتصادی و اجتماعی باعث کاهش اع  وضعیت نامطلوب اقتصادی و اجتماعی: -3

 . رفتارهای خشونت آمیز می شود

 . است موثر، خشم جمله از عواطف مهار افزایش در بیشتر تحصیلات :اجتماعی های و مهارت تحصیلات پایین سطح -4

 وانینق ارسایین همچنین. است آن پیدایش عوامل از خانگی خشونت تعریف در ابهام :كننده حمایت قوانین وجود عدم و ضعف -5

 . می باشد خشونت بروز عوامل از خانواده ی پنهان محدوده در زنان علیه جرم اثبات در

 خشونت بروز احتمال و شده بیشتر خانواده های استرس و ها فشتار ، تر باشتد  پایین زندگی کیفیت اندازه هر :پایین زندگی كیفیت -6

 . یافت خواهد افزایش نیز

ایشان را  ،به ستبب ویژگی های شخصیتی و رفتاری که این افراد پیدا می کنند ، اطرافیان فرد معتاد ر:اعتیاد به الکل و مواد مخد -7

 . شودمستعد بروز رفتارهای خشونت آمیز می، در نتیجه فرد معتاد، می کنندطرد 

هنجارهای فرهنگی جزء خشتتونت  به گونه ای که، در برخی جوامع مردان خشتتونت علیه زن را طبیعی می دانند مسبائل فرهنگی:  -8

 . شده است

 چه افرادی محتمل به قربانی شدن خشونت خانگی هستند؟

 . تواند برای هر کسی اتفاق بیفتدساده ترین پاسخ این است که خشونت خانگی می

 با این حال آگاهیم كه:

  درصد قربانی ها زنان هستند 97الی  93برای زنان رخ می دهد؛ خانگی بیش ترین خشونت های . 

 را تجربه می کنندخانگی نت وخی از مردان خشبر . 

 خطر می باشندمعرض بیش تر در ، هستندفرزند کوچک زنانی که دارای باردار و ، زنان جوان . 

 

 چه عواملی در برابر خشونت محافظت کننده اند؟

 رضایتمندی زناشویی 

 بالا بودن کیفیت زندگی 

 پایگاه اجتماعی اقتصادی مطلوب 

 یسلامت جسمی و روان 

 سطح تحصیلات مطلوب 

 آن هاکارگیری ه آگاهی از مهارت های زندگی و ب 
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 است؟ سخت، کنیدمی تجربه را خانگی خشونت که این باور شما برای چرا

 . یداممکن است چندین مرتبه این اتفاق روی داده باشد ولی شما متوجه نشده ، آزار قرار می گیریدمورد ید که ه اشاید تازه به این مساله پی برد

 دلایل زیادی برای این مساله وجود دارد:

 ممکن است نخواهید قبول کنید که این اتفاق برای شما روی داده است . 

 گاهی ممکن است رابطه تان خوب شده باشد . 

 به شدت دوست داشته باشید، شاید فردی که شما را مورد آزار قرار می دهد . 

 به حساب نمی آیدخشونت ، شاید قانع شده اید که این رفتارها . 

 خشونت برای شما رخ داده باشد، عادی استغیرکه فکر کنید این رفتارها شاید قبل از این . 

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

 . دشوار بپندارید ممکن است انجام دادن اقدامی در این خصوص را، حتی اگر به این باور برسید که مورد خشونت قرار گرفته اید

 عدم اقدام شما در خصوص خشونت وجود دارد: برایدلایل زیادی 

 نندمی کشما را باور ن، شاید پیش خود فکر کنید که مردم . 

  به نظر برسد که چاره ای وجود نداردشاید . 

  برای کمک به شما وجود نداردراهی ممکن است احساس کنید که هیچ . 

 را در این موضوع دخیل کنید آن هانخواهید  ودیگران داشته باشید  از یممکن است تجربه خیلی بد . 

  بیش از حد از کمک و حمایت گرفتن واهمه داشته باشیدشاید . 

 شاید به بهبود رابطه تان امید داشته باشید . 

 شاید فکر کنید که ممکن است دوستانتان را از دست بدهید . 

 احساس شرم و گناه کنید ممکن است . 

 به شدت دوست داشته باشید و نخواهید که وی به دردسر بیفتد، سی که شما را مورد آزار قرار می دهدشاید ک . 

 شاید ندانید که چه کمکی برای شما وجود دارد . 

او . ی گیردخشونت قرار م مورد مرتبه 35یک زن قبل از اینکه تقاضای کمک کند بالغ بر ، در جوامع غربی به طور میانگین، دندهآمارها نشان می

به همین دلیل اقدام هر چه ستتریع تر برای جلوگیری از این . گیردتصتتمیم به جدایی می، مرتبه قبل از ترک خانه برای شتترایط بهتر 8بیش از 

 . حائز اهمیت است، رویداد
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 چه افکاری مانع از تقاضای کمک یا رد آن می شود ؟

برخی از این بهانه ها و دلایل می تواند به . نه هایی برای توجیه کار همسترشان بیابند ممکن استت بها ، افرادی که مورد خشتونت قرار می گیرند 

 شرح زیر باشد: 

 . "تقصیر خودم است "

 . نیست هیچ رابطه ایخشونت قرار گرفتن در  ر موردبدانید به هیچ وجه کسی سزاوا

 . "به زودی این مساله خاتمه می یابد  "

 . بدتر خواهد شد، و اگر اقدامی صورت نگیرد، بدانید خشونت ادامه خواهد یافت

 . "مست باشد آزار و اذیت می كند كه فقط زمانی  "

 . نیستبدانید الکل توجیهی برای رفتار غیر قابل قبول  

 . "یمبیانمی توانم از پس خودم بر، قادر به ترك كردن شرایط نیستم"

و حمایت  با کمک می گیرنداما بسیاری از افرادی که تصمیم به ترک شرایط . شود بدانید اغلب خشتونت باعث از دست دادن اعتماد به نفس می 

 . . خواهند داشتدر دراز مدت احساس بسیار بهتری ، گرفتن

 . "نمی توانم فرزندانم را از حق داشتن سرپناه و والدین محروم كنم "

 . ساس امنیت دارندنیاز به اح آن ها. در خشونت خانگی آسیب می بینندنیز بدانید فرزندان 

 . "من عاشق همسرم هستم و او نیز عاشق من است  "

 . نداردعاشقانه بدانید خشونت هیچ جایگاهی در رابطه 

 د  ندر مورد خشونت خانگی چه می باش باورهای غلط

وجود  اندکی افراد، اما در جامعه ،ی هر کسی رخ دهداو می تواند بر نیستآگاه هستند که خشونت خانگی هرگز قابل قبول ، امروزه اکثریت مردم

ر به در زی. این داستان های قدیمی به نوعی باعث ایجاد باورهای غلط در ذهن افراد می گردد. باشندمی دارند که به داستتان های قدیمی معتقد  

 . تعدادی از این باورها می پردازیم

 1 باور غلط 

 . مشکل دار روی می دهد بیکار و خانواده های، خشونت خانگی تنها در قشر کارگر

 حقیقت 

 . فردی اتفاق بیفتدخشونت خانگی می تواند برای هر 

 2 باور غلط 

 . زن سزاوار خشونت است/ زن محرک خشونت است /زن باید خشونت را بپذیرد
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 حقیقت 

داند ت شخصی خودش را مقصر بممکن اس. و نباید با هیچ کس بدون احترام و عزت رفتار شودیست صدمه و تحقیر ن، هیچ انسانی سزاوار آسیب

 . اما هیچ توجیهی برای خشونت و آزار وجود ندارد

 3 باور غلط 

 . این یک خشونت خانگی به حساب نمی آید چون به طور مکرر اتفاق نمی افتد

  حقیقت 

 . صورت می گیردنت خشو، اتفاق می افتد! مهم این است که در هر حالت گهگاهماهانه یا ، هفتگی، روزانه، مهم نیست که این آزار

 

 . ی پروار شدن ندهیمبه خشونت اجازه، ی همسرآزاریبا شناخت باورهای غلط در زمینهنکته: 

 می تواند باعث ایجاد علائم زیر شود: ، قرار گرفتن طولانی مدت در فضایی كه خشونت در آن صورت می پذیرد

 ناراحتی و ترس، بی حالی 

 تمرکز ضعیف ، عصبانیت 

 باختلالات خوا 

  کم یا زیاد شدن اشتها 

 افسردگی و احساس ناامیدی 

  تمایل به خشونت داشتن 

 افکاری از قبیل آسیب رساندن به خود یا خودکشی 

 یا داشتن حملات دردناک ، حس شدید وحشت، احساس خشم 

 ه لامت دیگری مراجعسریعا به پزشک یا هر مرکز س، قبیل آستیب رستاندن به خود یا خودکشتی به ذهنتان خطور کرد    اگر افکاری از

 . کنید

 راهکارهای مقابله با خشونت

 تغییری که نیاز دارید ایجاد کنید . 

 متوجه شوید که مشکلی وجود دارد . 

 وجود آمده بکنید و اقدامی انجام دهیده فکری در مورد شرایط ب . 

 با کسی صحبت کنید . 
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  شرایط آماده شوید اینبرای اقدام در . 

اگر دو . رسانیدبه اتمام ب، رابطه تان را با کسی که به شما آزار رساندهحتما نگی صرفا بدین معنا نیست که شما باید خشونت خا بابرخورد صتحیح  

ه جای ب است بهتر ولی. اما بدانید شما همواره در پناه و حمایت قانون قرار دارید. شوددرمانتواند متوقف وخشونت می، طرف رابطه مشتتاق باشتند  

پزشکی که در دسترس دارید مشورت شناس یا روانروان، مشاور، پزشک عمومی، مراقب سلامتبا . متخصتصان مراجعه کنید هر کار دیگری به 

 . شودهای بهتری منجر میبه راه حلمعمولا پیش از هر اقدام حقوقی مراجعه به کسی که بتوانید با او حرف بزنید . کنید

 

 

 

 

 متداولسوالات 

 چه منابع حمایتی در جامعه موجود است؟ در صورت بروز خشونت خانگی -1

 ،ها همسایه دوستان، خانواده 

 محله معتمد فرد یا روحانی یک 

 ،اجتماعی مددکاران و شناسان روان مشاوران 

 حقوقی مشاور 

 بهداشت رابطین و خانواده پزشک 

 کودکان با بدرفتاری و زنان علیه خشونت با مبارزه های انجمن و ها جمعیت 

 شهرداری و بهزیستی بحران در مداخله مراکز 

 شهرداری سلامت خانه 

 محل کلانتری 

 قانونی پزشکی 

 کرد؟ درماناگر یك نفر بیماری روانی داشته باشد، آیا می توان در صورتی كه پرخاشگری هم دارد او را -2

 او را کنترل کرد.انه بله پس از تشخیم متخصصین می توان با دارو رفتارهای پرخاشگر

 ای اجتماعی چیست؟ منظور از مهارت ه  -3

 مهارت های اجتماعی عبارت است از توانایی برقراری روابط بین فردی با دیگران به نحوی که از نظر جامعه قابل قبول بوده و منطبق بر عرف

 ند هر چه ارتباطجامعه باشد و در عین حال برای جامعه سودمند بوده و بهره ای دوجانبه داشته باشد. تحقیق و پژوهش های مختلف نشان داده ا

 های اجتماعی سالم تر و بیشتری داشته باشید، از سلامت جسمی و روانی بالاتری برخوردار خواهید بود.

 كرد؟ بوده است حمایت خانگی در معرض خشونت كه خانواده عضو یا دوست از یك توان می چگونه  -4
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البته ست.برداشته شده اتجربه خشونت خانگی اش صحبت نمود یک قدم مثبت اگر یکی از دوستان یا اعضای خانواده به شما اعتماد کرد و در مورد 

چه عکس العملی باید نشان دهید، مخصوصا اگر نگران باشید که وی در معرض خطر قرار دارد. با این حال روش بدانید برای شما مشکل است که 

 هایی وجود دارد تا شما از وی حمایت کنید:

  هید بداند که شما همیشه در کنارش هستید و مهم نیست که چه اتفاقی بیفتد. راههای ارتباطی را با وی حضتور داشته باشید؛ اجازه بد

 حفظ کنید و مطمئن باشید در هر زمانی می تواند با شما تماس بگیرد.

     دن ید. تصمیم ترک کرقضتاوت نکنید؛ اگر دوستتتان آماده نبود از موقعیتی که در آن مورد آزار قرار می گیرد خارج شتود، نا امید نشتو

 صورت بگیرد. هر انتخابی که کرد شما در کنارش باشید.او موقعیت باید توسط 

  .نیست واو را مطمئن کنید که این مشتکل  اودوستت شتما ممکن استت خودش را دلیل وقوع خشتونت بداند.      اطمینان بخش باشتید 

 مستحق چنین رفتاری نیز نمی باشد. 

 کمکهایی برای دوستتان وجود دارد و آن را با وی در میان بگذارید. او را تشویق کنید که از کمک  کمک بگیربد؛ جستجو کنید که چه

 های موجود استفاده کند.

 ر آماده سعی کنید که اگ حرف بزنید.و انتخاب ها با وی  ر مورد پیدا نمودن سایر گزینه هادر مورد سایر گزینه ها با وی صحبت کنید؛ د

 ا قضاوت نکنید.انجام کاری نبود وی ر

 

 چطور می توانیم مهارت های زندگی كه یکی از عوامل محافظت كننده خشونت است را یاد بگیریم؟ -5

ستلامت کلاس های مهارت های زندگی به صورت رایگان برگزار می شود و شما می توانید با شرکت در این کلاس  در مراکز جامع 

 ها مهارت های خود را تقویت کنید.

 

فظ آبرو و اینکه دیگران متوجه نشبوند در زندگی چه مشبکلاتی دارم به كسی حرفی در این مورد   من به خاطر ح -6

 نمیزنم آیا كار من اشتباه است؟

ابل اعتماد قدر وهله اول از این نکته آگاهی داشته باشید که شما نباید این موضوع را با هرکسی در میان بگذارید. بهتر است این موضوع را با افراد 

ر بدانید خشونت ادامه خواهد یافت، و اگدر میان بگذارید. تان توانند به شما کمک کنند مانند مشاوران، روانشناسان و پزشک خانوادگی  که می

 اقدامی صورت نگیرد، بدتر خواهد شد.
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 بدرفتاریخودمراقبتی برای کودکان قربانی 

 منظور از بدرفتاری با کودکان چیست؟

که ممکن است کودک در آن علی رغم این آن هاتمامی این موارد جدی هستند و اثرات . گیرندتلف مورد تعرض قرار میکودکان به طرق مخ

 . مهم و قابل توجه می باشد، را بروز ندهد ، آن هازمان

 انواع کودك آزاری

 غفلت 

و پیش مل رها کردن فرزند در سن پایین باشد)یا گذاشتن ازمانی است که والدین یا پرستار به نیازهای اساسی کودک توجهی نکنند که می تواند شا

. و سرپناه پوشاک، خواهر و برادری که به دلیل بی تجربگی از عهده کارهای خودش نیز بر نمی آید( یا بی توجهی به نیازهای اولیه کودک مثل غذا

ان به هنگام بیماری و عدم مراقبت و نیز مهیا نکردن پناهگاه به عبارتی بی توجهی به فرزند. دهدچنین شرایطی کودک را در معرض آسیب قرار می

 . شود که اثرات طولانی مدت و جدی روی کودک خواهد داشتغفلت محسوب می آن هابرای 

 كمبود محبت(یا عاطفی هیجانی كودك آزاری( 

ان این والدین علاقه ای به فرزندانش. افت نکرده اندعشق و آرامش دری، رود که از والدینشان محبتاصطلاحی است که در مورد فرزندانی به کار می

 . این رفتار عواقب بسیار جدی در پیشرفت عاطفی کودک خواهد داشت. بروز نمی دهند آن هاندارند و هیچ احساسی نسبت به 

 سوء رفتار جسمی 

وتاه این شرایط در ک. گیردکردن قرار میهل دادن و پرت ، ضرب و شتم، زمانیست که کودک مورد خشونت های جسمی شامل تنبیه های مختلف

طور در بلند مدت نیز هراس و مشکلات عاطفی را در پی همین. عوارض وخیمی دارد، مدت برای کودکی که آزار دیده یا زندگی اش در خطر است

 . باشندخواهد داشت که بسیار مخرب می

 سوء استفاده جنسی 

د شامل درگیری تواناین مساله می. ازجمله این موارد هستند، فعالیت های جنسی و نیز تماس نامناسبدرگیر کردن کودکان رشد نیافته )نابالغ( در 

، انوادگیدوستان خ، این فرم تعرض از طرف اعضای خانواده. کودک در فعالیت های جنسی دیگران یا مشاهده فیلم ها و تصاویر پورنوگرافی باشد

 .بار و در مدتی کوتاه اتفاق افتاده باشد و یا در مدتی طولانی تکرار شده باشدن شرایط ممکن است فقط یکای. دهدپرستار یا غریبه ها رخ می، معلم

 . تواند منجر به مشکلات و آشفتگی های جدی در زمان وقوع رویداد یا در آینده شودهر گونه تعرض جنسی می
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 اثرات طولانی مدت سوء استفاده از کودکان چیست؟

است  ییمورد از آشفتگی هاتوصیف هایی که در ذیل آمده فقط چند . احساسات متغیری دارند، کی مورد بدرفتاری قرار گرفته اندافرادی که در کود

 . البته وجود این احساس ها در افراد همیشه به معنای این نیست که مورد سوء استفاده قرار گرفته اند. که با آن مواجهند

ر راهنما احساسات و رفتارهایی را که د، علایم، اند نیز افکار آشفتهکان دارد افرادی که مورد سوء استفاده واقع نشدهباید در نظر داشته باشید که ام

 . ذکر شده تجربه کنند

 مشکل در برقراری ارتباط  -1

مساله اعتماد  .ناامید شده اند، گرفته اند داشته اند مورد سوء استفاده قرار آن هابزرگسالانی که در کودکی از طرف افرادی که بیشترین اعتماد را به 

حتی به نظرها و قضاوت های خودشان نیز در  آن هارا از داشتن رابطه ای موفق محروم کند؛ زیرا  آن هاتواند اساسی ترین موردی است که می

اعتماد ، اشتندد آن هاالدینی که وظیفه مراقبت از یستند به وندلیل این امر خیلی ساده است چرا که این کودکان قادر . مورد دیگران اطمینان ندارند

لو  انزوا و ترس از افراد غریبه یا جمع های ش، این عوامل موجب تنهایی. کنند و اکنون به افرادی که در زندگی شان حضور دارند نیز بدبین هستند

 . شودمی

 . شناختی به دست بیاورند آن هاخواهند دیگران از کنند قادر به درک عشق و علاقه نیستند و نمیبیشتر این افراد احساس می

تواند دشواری های زیادی در روابط جنسی خواهند داشت که می، اندافرادی که دچار تعرض جنسی بوده. روابط نزدیک نیز یک مشکل مهم است

هر  ،ی مورد تعرض جسمی قرار گرفته باشددر صورتی که فرد. و وسواس های مربوط به روابط جنسی باشد، شامل ترس از برقراری ارتباط جنسی

 . گونه تماس فیزیکی محبت آمیز او را متشنج و عصبی خواهد کرد

 اختلال در احترام به نفس -2

توانایی  ،جایی که بیشتر افرادی که مورد سوءاستفاده قرار گرفته اند هرگز محبت و احترامی که شایسته اش بوده اند را دریافت نکرده انداز آن

ترس از دست دادن در این افراد منجر به  اعتماد به نفس و عزت نفس این افراد بسیار پایین بوده و. ترام و عشق ورزی به خودشان را ندارنداح

 . می گردد دادن جواب منفی به دیگران وناتوانی در تصمیم گیری هایشان

 مشکل در عواطف-3

رر دارند احساس افسردگی مک آن هاتر بیش. باشنده ای هستند که مجبور به کنترلش میبازماندگان این اتفاق دارای عواطف و احساسات پیچید

احساس خجالت و گناه در کنار افسردگی از . برخی نیز دارای فراز و نشیب احساسی هستند. که ممکن است در مواردی منجر به خودکشی شود

 . کابوس و اختلال در خواب هستند، تشویش، هراس، تعدادی هم درگیر اضطراب. باشدموارد متداول می

انفجاری  هایاین نوع خشونت. طغیان های پرخاشگرانه و عصبانیت نیز امکان دارد رخ بدهد که معمولا بی دلیل هستند یا علت مشخصی ندارند

 . می تواند برای فرار از احساس گناه و شرم باشد

 اختلال در تغذیه-4

ین شرایط ا. مشکلاتی در تغذیه و خوردن غذا دارند و در مورد ظاهرشان احساس نارضایتی می کنند، ته اندبیشتر افرادی که مورد تعرض قرار گرف

 . استفرا  و گرسنگی منجر میشود، زیاده روی در خوردن، به مسائلی مانند تغذیه اجباری
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 مرور خاطرات گذشته )فلاش بك( و كابوس های شبانه-5

فلاش بک . شوددوباره احیا می، در دوران بزرگسالی کابوس می بینند و اتفاقی که برایشان رخ داده، فته اندبیشتر افرادی که مورد تعرض قرار گر

کابوس ها درباره ی اتفاقی که روی داده و یا بخشی از آن )مانند . شوند فرد آن حادثه را دوباره تجربه کندها خاطراتی واضح هستند که باعث می

 . موارد عواملی هستند که باعث آشفتگی می شوند هر دوی این. ( می باشندتعقیب شدن و به دام افتادن

 كاهش پیشرفت در امور زندگی-6

دهایی بیشتر این افراد اهداف دشوار و عملکر. باشدعملکرد و پیشرفتشان دستخوش اثرات این رویداد می، گیرندافرادی که مورد بدرفتاری قرار می

ب دهند و هر موفقیتی که به آن دست میابند کافی و مطلوهر آنچه که انجام می، به نظر این افراد. کنندان تعیین میبالاتر از استاندارد برای خودش

از پیروزی و موفقیت هراس دارند زیرا  آن ها. از خودشان هیچ انتظاری جز شکست ندارند آن ها. تعدادی دیگر واکنش کاملا متضادی دارند. نیست

 . لذت بخش نمی باشد آن هاکند و این توجه برای جلب می آن هان را به سوی این موضوع توجه سایری

 خودآزاری-7

امل خودکشی تواند شاین آسیب ها می. رسانندبرخی از افرادی که در کودکی مورد بدرفتاری قرار گرفته اند به اشکال مختلف به خودشان آسیب می

 .امکان دارد تعدادی از افراد نیز به الکل یا مواد مخدر اعتیاد پیدا کنند. یب هایی از این قبیل باشدیا اقدامات دیگر مانند خود زنی و خود سوزی و آس

 . زننددلایل این خود آزاری پیچیده و مبهم است ولی افراد اغلب برای کنترل احساسات ناگوارشان دست به این کار می

 

 کودکانء استفاده از هایی از برخی اثرات طولانی مدت سونمونه

ودم گاهی چنان عصبانی می شم که نا چا را به خ. تونم کنترلش کنمگاهی خوبه و گاهی بد؛ نمی. حالم مدام در حال تغییره، شدم فکر کنم دیوونه"

 . ". . . زنم تا از دست این احساسا خلاص بشمصدمه می

چیزی  از، نمی دونم چرا تا حالا در مورد این قضیه فکر نکرده بودم. خاطراتی از اتفاقاتی که توی بچگی برام رخ داده تمام مدت به ذهنم میان"

 . "شه که کسی بتونه با یک بچه این کار رو بکنهباورم نمی، وجودمو ترس پر میکنه، که به خاطر میارم خوشم نمیاد

. ا مرداب به خصوص توی مواجه شدن، شهمیهمون الگوی قدیمی برام تکرار . نمی تونم به کسی اعتماد کنم، روابط برای من قلمرو بدبختیه "

 .همیشه سعی دارم تظاهر به شادی و لاپوشونی مشکلات کنم. انگار پدرم اینجاست و باز آزارم می ده حتی عکس العمل منم عین همون وقتاس

 " . . . علتش چیه. . 

 . "کنم و پر از درد ممی تنهایی بیشتره اما احساس پوچی یاد گرفتم که امنیت توی، از مردم دوری می کنم "

کنم و مست می، کنممواد مصرف می، خورممشروب می. کنمپس همین کارومی. دونم که نمی خوام با چیزی که برام اتفاق افتاده روبرو شممی"

خوان یشن و هر کار ممیمردم نزدیکم . تونم جواب منفی به کسی بدمهرگز نمی. دارماون اتفاقو مخفی نگه می، با این کارا. کشمگرسنگی می

 . "شمبعدش از دست خودم عصبانی می، فهمم چی شدهتازه می، وقتی کار از کار می گذره. باهام می کنن

 . ". . . بقیه مقصرن، گم ایراد از من نیستبعضی وقتا م با خودم می. کنم آدم پست و فاسدی امبعضی وقتا فکر می"
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 ی از سوء رفتاراولیه در غلبه بر اثرات ناش اقدامات

 بکوشید در امنیت باشید 

 . باشداطمینان از امنیت کنونی می، ترین قدم در غلبه بر اثرات سوء استفادهاولین و مهم

ک مشاوره روانشناس یا روانپزش، کنیم با پزشک عمومیتوصیه می، اگر جواب شما به هریک از این سوالات مثبت است. سوالات زیر را مطالعه کنید

 . کنید

 آیا آنگیزه خود آزاری دارید  -

 کند رساند یا شما را تهدید میآیا فردی از اطرافیانتان به شما آسیب می -

 آیا اقدام به خود کشی کرده اید  -

 آیا برای خود کشی برنامه ریزی کرده اید  -

 آیا در موقعیت ناامنی قرار گرفته اید  -

 کنید کنند و خود را خارج از دنیای حقیقی احساس میمی خاطرات و احساسات بر شما غلبه، آیا افکار -

 آیا از اطرافیانتان کسی هست که شما را درگیر شرایط غیر قانونی و خطرناک کند  -

 ی خود را مدیریت كنیدرابطه ها . 

ودتان این است که ممکن است شما خ مساله. تواند بر روابط شما تاثیر بگذارددر بخش های قبلی توضیح دادیم که اثرات سوء استفاده چطور می

 را درگیر الگوهای مشابه در روابط بدانید که نمونه هایی از آثار آن در زیر آمده است:

 همیشه نقش ناجی و مراقب را دارید -

 از اطرافیانتان دور می شوید -

 . انجام بدهندخواهند با شما دهید هر کاری که میحد و مرزی برای خودتان قائل نیستید و اجازه می -

 . درد و رنج روابط را با مصرف مشروب و مواد مخدر و خود آزاری کاهش می دهید -

 . کننددیگران به شما تعدی و توهین می -

  .این تغییرات را با در نظر گرفتن ارزش و جایگاهتان انجام دهید. بهتر است کم کم نحوه ارتباط خود را با دیگران تغییر دهید، در این صورت

شما کاری  بگذارید دیگران نیز برای. سعی کنید خواسته های خودتان را نیز مطرح کنید، کنیداگر همیشه این شما هستید که دیگران را رعایت می

آیا به . یدنتجربه ک سعی کنید دوستان متفاوت را هم، کنیداز آنجا که معمولا دوستانتان را از میان افراد نیازمند به کمک انتخاب می. انجام دهند

د کرد مبارزه کنید زیرا به شما کمک خواه آن ها  اگر افکارتان چنین است با  "اگر برای کسی مفید نباشم طرد خواهم شد "کنید که این فکر می

 . دوستانی حامی و واقعی را از اطرافتان انتخاب کنید

ما هم حقوقی فراموش نکنید که ش. شوید آن هایاد بگیرید که مانع ، برند اگر برای روابطتان مرزی قائل نیستید و دیگران از این موقعیت بهره می

 . داردشما را از سوءاستفاده دیگران مصون نگه می، تعیین محدوده در روابط. دارید
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ید که صرف کن زمانتان را برای یافتن مسائلی، کنیداگر مشکلات و عذاب روابط را با مصرف مشروب و مواد مخدر یا روش های دیگر برطرف می

 . محدوده تعیین کنید و بگذارید خواسته هایتان را برآورده کنند، به دنبال الگوهای جدید باشید. شوددر رابطه ها باعث آزار شما می

 

 کنیددرمانفلاش بك و كابوس های شبانه را . 

و خاطراتی  این ها عوارض ترس. جدید خاطره و کابوس را دارنداند تجربه تبیشتر افرادی که مورد سوء استفاده قرار گرفته، طور که قبلا گفتیمهمان

 . باشدکنترل کردنشان میآن ها، بهترین روش غلبه بر . گردندزایی میشوند و باعث استرسهستند که برجسته می

 موارد زیر را به هنگام بیدار شدن اعمال کنید:، در صورت کابوس یا فلاش بک

 . تکم کم از بین خواهند رف، ادامه دهید آن هااگر به نوشتن . کار را هر بار تکرار کنیداین. آمد با جزئیات بنویسیدچه را که به ذهنتان هر آن -2

 . به خودتان یادآوری کنید که الان بزرگسال و در امنیت هستید و شرایط گذشته را ندارید -1

 . بسیار موثر است، بینیدر کابوس ها یا فلاش بک ها میبعضی وقتها ساختن یک پایان جدید برای خاطرات یا تصاویری که د -3

کنند برخی دیگر در خیالشان خود را بزرگسال تصور می. کنند که فرد متجاوز پشت یک صفحه آهنی گیر افتادهبرای مثال برخی از افراد تصور می

  .در برابر خاطرات ناخوشایند کنترل خود را حفظ کنید کند تااین امر به شما کمک می. گیرندو وارد صحنه شده و جلوی فرد متجاوز را می

 . بهتر است کمک تخصصی بگیرید، شودکنید مشکل شما با کابوس ها و فلاش بک ها حل نمیاگر احساس می

  سعی كنید به ابعاد مثبت زندگیتان بیشتر بپردازید 

یم افرادی دانمی. ی شرایط را بررسی کرده و برای آن برنامه ریزی کنیدراه های بهبود ده، در صورتی که در زندگی تان مدام درگیر بحران هستید

لامت بنابراین مراقبت از س. در بزرگسالی به احتمال زیاد مشکلاتی در سلامتشان خواهند داشت، که در کودکی مورد سوء استفاده واقع شده اند

 . باشدامری مهم می

فا علامت گذاری )لط. کند تا ابعاد مهم دیگر را تعیین کنیدآن مواجه شوید و به شما کمک میلیست زیر مشکلات احتمالی است که ممکن است با 

 کنید(

o مشکلات سلامتی 

o مشکلات تغذیه ای 

o مصرف الکل 

o مصرف مواد مخدر یا داروهای غیر قانونی 

o ورزش نکردن 

o دیگر مشکلات سلامتی 

o مشکل درروابط و تمایلات جنسی 

o مشکلات مالی 
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o مشکلات قانونی 

o ت مسکنمشکلا 

o مشکلات روابط/ خانوادگی 

o مشکلات تحصیلی و شغلی و پیشرفت 

o  )موارد دیگر )لطفا اشاره کنید 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 . . های ممکن برای غلبه بر هر مشکل را در نظر بگیرید و سپس یکی را انتخاب کرده و با آن شروع کنیدتمام راه

 کمک های بیشتر

تری های حرفه ای بیشاما در برخی موارد نیاز به کمک، تواند موثر بوده و به شما کمک کندبا وجود این که تکنیک های این راهنما تا حدودی می

 . است

فکر ، یاضطراب و حملات اضطراب، حالاتی چون احساس افسردگی. اگر احساس کردید به کمک بیشتری نیاز دارید با متخصصین تماس بگیرید

 در این خصوص از روانشناس یا روانپزشک. هستنددرمانبا مصرف دارو و استفاده از تکنیک های روان درمانی قابل، خودکشی یا خودزنی و خودآزاری

. ترین راه استگاهی تماس با پزشک عمومی یا کارشناس مراقب سلامت پیش از مراجعه به روان پزشک ساده. هیدکمک بخوا



 

 
 

 سوالات متداول

 سلامت روان كودك را به خطر بیندازد؟  بدرفتاری با كودكان ممکن است  -1

 بگیرد.بله، ممکن است فرد دچار برخی اختلال های روانی شود و زندگی وی تحت تاثیر آن قرار 

 امکان دارد افرادی كه بدبین هستند در كودكی مورد سوء استفاده قرار گرفته باشند؟ -2

اد رلزوما نمی توان این را گفت. ممکن است تعدادی از افراد در کودکی مورد سوء استفاده قرار گرفته باشند و بدبین شده باشند ولی همه ی اف

 و ممکن است به سایر مشکلات روانشناختی مبتلا باشند. بدبین حتما مورد سوء استفاده قرار نگرفته اند

 د؟نآیا می توان به این افراد كمك كرد تا این احساسات و افکار را از بین ببر -3

د را واین افراد با مراجعه به متخصصین می توانند این احساسات و افکار آزرده کننده را کاهش دهند و با استفاده از تکنیک های مناسب مسئله خ

 ل کنند.ح

 دهید؟می بیشتر توضیح های افراد قربانی خشونت ،در مورد كابوس  -4

هستند که به خوبی در یاد می مانند و به دفعات تکرار می شوند. مضمون این خواب ای کابوس ها، خواب های طولانی و به شدت ناراحت کننده 

منیت یا سلامت جسمی او را تهدید می کنند. بعد از بیدار شدن از این ها معمولا تلاش فرد برای فرار از موقعیت های خطرناکی است که جان، ا

 خواب های ناراحت کننده، حواس فرد خیلی سریع سر جای خودش می آید و فرد هشیار و گوش به زنگ می شود.

 چگونه می توان از ابتلا این افراد به اعتیاد پیشگیری كرد؟ -5

سیاری مورد بدرفتاری که پیامدهای منفی بتا کودکانمان  روری را یاد بگیریم و آن ها را به کار ببریمدر ابتدا مهارت های فرزندپ بسیار مهم است که

، آسیب های اقدام کنیممتخصصان یم برای کمک گرفتن از زودتر بتوان درفتاری اتفاق افتاده باشد، هر چهگیرند. ولی در صورتی که بندارد قرار 

 پیش رو خواهندداشت.کمتری 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

های موقع در اختلالو اقدام به شناساییاصول خودمراقبتی در 
 روانپزشکی
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 خودمراقبتی در افسردگی

 چیست؟ افسردگی

 افراد از بسیاری. بگیرد قرار آن معرض در است ممکن متفاوت های توانایی با متفاوت شرایط در فرد هر که است مشکلاتی از یکی افسردگی

 اما، شودمین زندگی عادی روند پیشبرد از مانع افسردگی، شکل خفیف در. کنند تجربه را افسردگی علائم، گی خودزند ممکن است درمراحلی از

 . همراه باشد خودکشی حتی و خود به آسیب افکار، اندیشیدن به مرگ، اختلال در عملکرد با تواندمی آن شدیدتر انواع

 ملاك های تشخیصی اختلال افسردگی اساسی 

A .5 عداد بیشتری از علائم زیر همزمان در یك دوره دو هفته ای وجود داشته و نشانه تغییری در كاركرد قبلی باشدیا ت. 

 . ( فقدان علاقه یا بی لذتی است2( خلق افسرده یا 1، دست كم یکی از علائم

دی می پوچی و ناامی، بیمار)مثلا احساس غمگینی به گونه ای که به وسیله گزارش ذهنی خود، تقریبا هر روز، خلق افسرده در اکثر اوقات روز -2

ذیر پکند( یا مشاهدات دیگران) مثلا گریان به نظر می رسد( به آن اشاره شده باشد)توجه: در کودکان و نوجوانان می تواند به صورت خلق تحریک 

 . باشد(

تقریبا هر روز) که با گزارش ذهنی خود بیمار یا ، قات روزیا تقریبا تمام فعالیت ها در اکثر او، کاهش محسوس علاقمندی یا لذت در تمام -1

 . مشاهده دیگران به آن اشاره شده باشد(

یا کاهش یا ، درصد وزن بدن در طول یک ماه( 5از یا افزایش وزن)مثلا تغییر بیش ، کاهش قابل ملاحظه وزن بدون برنامه لاغری)رژیم( -3

 . عدم دستیابی به وزن مورد انتظار مدنظر است(، نافزایش اشتها تقریبا هر روز)توجه: در کودکا

 . کم خوابی یا پرخوابی تقریبا هر روز -4

 . (ت()احساس ذهنی کندی یا بی قراری به تنهایی کافی نیس، برای دیگران مشهود باشدکه حرکتی تقریبا هرروز  -سرآسیمگی یا کندی روانی -5

 . ر روزاحساس خستگی یا از دست دادن انرژی تقریبا ه -6

 . احساس بی ارزشی یا احساس تقصیر مفرط و نامتناسب تقریبا هر روز -7

 . تقریبا هر روز، یا احساس بلاتصمیمی)دو دلی(، کاهش توانایی تفکر یا تمرکز -8

شه ای داشتن نق یا، فکر مکرر خودکشی بدون هیچ نقشه خاصی یا اقدام به خودکشی، افکار عود کننده درباره مرگ)نه فقط ترس از مردن( -9

 . اختصاصی برای خودکشی

Bاركردی شغلی یا سایر زمینه های مهم ك، پریشانی یا آشفتگی بالینی قابل ملاحظه ای در عملکرد اجتماعی، : علائم مذكور

 . ایجاد كرده باشد

Cدوره ی مذكور ناشی از اثرات فیزیولوژیك یك ماده یا وضعیت طبی دیگر نباشد : . 
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 سیر شیوع و

رسد برخی افراد از سویی به نظر می. در زنان شایعتر از مردان است درصد است و 17افسردگی در طول زندگی شیوع 

یا به ، ر ژنتیکیپذیری بیشتاین امر ممکن است به دلیل آسیب. پذیرترنددر مقایسه با دیگران نسبت به افسردگی آسیب

درصد  51باشد. افسردگی پیش آگهی خوبی دارد.  فردرشد  دلیل تجربیات اولیه زندگی و تأثیرات خانواده و محیط بر

 درصد سیر مزمن را تجربه می كنند. 21درصد از آنان بهبودی نسبی و  31بیماران بهبود، 

 

  افسردگی به مبتلا های فرداندیشه

 افسردگی اثر رب مردم از بسیاری گاهی. است متداولی مشکل افسردگی. باشید های منفی داشتهاندیشه خودتان نزد است ممکن، هستید افسرده اگر

 رد مشکل یا و مسکن، مالی مشکلات، داغداری همچون زندگی هایتنش خاطر به تواندمی اغلب حس این. کنندمی شکست و اندوه احساس

 . شودمی دشوارتر، عادی زندگی و تروخیم، مشکلات، افراد برخی برای اما، باشد اجتماعی روابط

هست  کارهای بسیاری که واقعیت این است اما. دهید انجام توانیدنمی بهبودی برای کاری هیچ که کنید احساس است ممکن شما مرحله این در

 کنیدمی کرف وقتی حتی بگیرید کمک آن ها از توانیدمی که دارند وجود تخصصی همچنین مراکز، شد در شما خواهد مثبتی تغییرات به که منجر

 . یافت خواهدن بهبود تانافسردگی

 . بگوید بیشتر سخن موجود هایحل راه و آن بر غلبه ی، روش هاافسردگی درباره دارد سعی بخش این

 شود؟می افسردگی سبب چیزی چه

 این جمله از. اند متفاوت دیگر فرد به فردی از دلایل این. دارد وجود آن وقوع برای دلیل یک از بیش معمولا و ندارد مشخصی علت افسردگی

 از .کرد اشاره جسمی بیماری و عزیزان دادن دست از، مهاجرت، بیکاری و فقر، بودن تنها مانند زندگی کنندة ناراحت حوادث به توانمی موارد

 ازاسترس لعام یک عنوان به توانندمی، زایمان جدید و حتی کاری به شروع، ازدواج قبیل از اند مثبت و خوب کنیدمی فکر شما که حوادثی طرفی

 . زایمان دیده میشود( از پس افسردگی در که آنچه کنند)مانند عمل افسردگی شروع جهت

 پریشانی یگرد برخی و شوند گیرگوشه و غمگین است ممکن برخی. دهندمی نشان واکنش افسردگی به نسبت متفاوت یروش ها به مختلف افراد

 . ندده نشان حد از بیش پذیریتحریک یا و مواد مصرف با را خود

 بگذارد  تلثیر ام زندگی بر است ممکن افکار و فیزیکی علائم، احساسات این چگونه

 . باشد مشکل برایتان ساده هایکار انجام است ممکن •

 . باشد دشوار برایتان روزمره هایکار انجام است ممکن •

 . کنید قطع را دیگر افراد با خود ارتباط است ممکن •

 نیز اشیدنب افسرده جدی طور به شما اگر طرفی از، داشت نخواهد همزمان را علائم این همه، باشد مبتلا افسردگی ریبیما به که کسی هر البته

 جربهت عزیزانتان دادن دست از، از پس مدتی تا را افکار و احساسات این است ممکن همچنین. کنید تجربه را احساسات این گاهی است ممکن
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 این مورد در وگو گفت مردم اکثر. است طبیعی فرآیندی محدود مدتی برای شرایطی چنین. شوندمی فصل و حل زمان مرور به معمولا که کنید

، باشند شتهدا ادامه طولانی مدت برای یا باشند شدید خیلی احساسات این اگر اما. دانندمی مفید، دهدمی اهمیت ایشان به که فردی با را احساسات

 . بخواهید کمک راندیگ از یا و کنید کمک خودتان به تا هستید هاییگام برداشتن نیازمند صورت این در. هستند یافسردگ پیشرفت نشانه احتمالا

 باشم؟ داشته بهتری احساس تا کنم کمک خود به توانممی چگونه

 . باشید فعال - 1

 تواندمی، دهدمی افزایش را شما فعالیت که چهآن هر، کنید سواریدوچرخه، بدوید، کنید رویپیاده، کنید ورزش. است مفید بسیار جسمی فعالیت

 . اشیدب داشته ورزشی مفید فعالیت دقیقه بیست تا پانزده روزانه توانیدمی شروع برای. باشید داشته بهتری احساس شما تا کند کمک

 شوندیم شما لذت سبب که کارهایی روی. دهید اختصاص آن ها انجام برای را زمانی، روز هر و دارید علاقه آن ها به که کنید پیدا را هاییفعالیت

 آن ها به هک یآن هاخلاق هایفعالیت که باورند این بر بسیاری. بود خواهد موثر تانعلایق روی گذاشتن وقت چقدر که دید خواهید. کنید تمرکز

  .بدهد بهتری احساس آن ها به تواندمی غیره و موسیقی نواختن، شعر سرودن، نقاشی مانند، کنند ابراز را احساساتشان کندمی کمک

 یکی ییک را آن ها انجام و کنید تقسیم تریکوچک مراحل به را آن ها. کنید آغاز، ایدکردهمی اجتناب آن شروع از که را هاییمسئولیت و وظایف

 آن ها جامان اما، بدهید سامان و سر آن ها به باید که باشند داشته وجود کارتان محل یا خانه در کارهایی است ممکن، مثال برای. بگیرید عهده به

 سئولیتم نپذیرفتن و روش این با. بگیرید عهده به نخست روز در را کار از کوچک مرحله یک انجام تنها، است چنین اگر. ایدانداخته تاخیر به را

 . دهدمی شما به خوبی احساس این و شویدیم نزدیک خود اهداف به شما، تانزندگی هایاولویت اساس بر توانتان حد از بیش

 . كنید صحبت دیگران با - 2

 مسائل به تا نندک کمک شما به هایتانگفته به دادن باگوش تنها توانندمی حتی آن ها. بگذارید میان در خود نزدیکان با را احساساتتان کنید سعی

 کنیدیم صحبت آن ها با که افرادی، کهاین از است ممکن. شود تنش از رهایی ثباع تواندمی زدن حرف. کنید پیدا جدیدی هایراه و کنید فکر

 . کنید تعجب کنند درک را شما توانندمی و اندداشته افسردگی احساس گاهی خود نیز

 . باشید خودتان مراقب - 3

 دستور نبدو داروها از استفاده یا و غیرمجاز هایارود از سوءاستفاده، الکل نوشیدن وسیلهبه، افسردگی احساس با آمدن کنار ی وسوسه مقابل در

 ماش برای را بیشتری روانی و سلامتی مشکلات خودشان اما، دهند آرامش شما به کوتاهی مدت برای است ممکن آن ها. کنید مقاومت پزشک

 هاییفعالیت هب خود کردن مشغول با کنید سعی .کند کمک شما سلامتی به تواندمی خوب غذایی رژیم دهید؛ اهمیت خود تغذیه به. کنندمی ایجاد

 . کنیددرمانرا خود، بریدمی لذت آن ها از که

 . بکشید چالش به را منفی افکار - 4

 و کند فکر هابدترین به دارد تمایل، شودمی مبتلا افسردگی به فرد که زمانی. کنند تسخیر را شما ذهن، منفی و کنندهناراحت افکار ندهید اجازه

 . نپذیرید راحتی به را افکار این. خود دارد و آینده زندگی، خود برای را اتفاقات بدترین تظاران

 

 :كنید سعی
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 است شده تضعیف شما روحیه زمانی چه که دهید تشخیم . 

 بنویسید، دارید مدت این طول در را که ناخوشایندی افکار . 

 گوییدمی چه رددا خود مورد در منفی افکار چنین که دوستی به کنید تصور ید؛کن مقابله آن ها با افکار این ضد هایاستدلال نوشتن با . 

 کند کمک ماش به تواندروش می این. بنویسید، ایدرسیده آن ها به که اهدافی یا و ایدداشته هفته طول در که بخشیلذت هایفعالیت از 

  .هاکنیدفعالیت اینگونه صرف بیشتری وقت و نیدک تمرکز زندگیتان در بد چیزهای از بیشتر خوب چیزهای روی بر تا

 دارد؟ وجود افسردگی برای های دیگری درمان چه

 دض داروهای، مشاوره و روان درمانی ازدرمانجهت است ممکن پزشک. گیرندمی قرار افسردگیدرمانتحت عمومی پزشک توسط افراد از بسیاری

 . بگیرد کمک دو آن از ترکیبی یا افسردگی

 کارمدد یا روانشناس، مشاور، پزشکروان است ممکن دافرا این. دهد ارجاع روان سلامت ینمتخصص به را شما است ممکن تانزشکپ همچنین

 . دنباش اجتماعی

 ردگیافس رب غلبه برای راهکاری دنبال به و کنید درک بهتر را خود مشکلات تا کنندمی کمک شما دارند و به مختلفی انواع درمانیروان و مشاوره

 تطابق و بکشید چالش به را خود منفی افکار تا کند کمک شما به تواندمیدرماناین. باشدمیدرمانرایج انواع از یکی «رفتاری-شناختی درمان». باشید

 . باشد کننده کمک بسیار شما برای تواند می نیز زندگی های مهارت آموختن. کنید پیدا شرایط با بهتری

 و ستا کرده کمک مردم از بسیاری به تاکنوندرماننوع این اما، کنید احساس را روش ایندر  منظم مشاوره مزایای تا کشدمی طول مدتی البته

 . شود واقع موثر بسیار تواندمی

 تلایانمب زا بسیاریدرمانجهت و شوندمی تجویز پزشکانروان یا و عمومی پزشکان توسط که باشندمیدرماناز دیگری نوع، افسردگی ضد داروهای

 . اندشده واقع ثمر مثمر افسردگی به

 معمولاً و نیستند اعتیادآور، عموم عقیدة برخلاف این داروها. شوندمی افسردگی بهبود سبب مغز هایهورمون روی تلثیر با افسردگی ضد هایدارو

 این تندانس. کنید متوقف را آن ها مصرف دتوانیمی خود پزشک مشورت با، کردند فروکش افسردگی علائم که زمانی، ماه چند گذشت از پس

 یجادا را مخربی اثرات و باشد زننده آسیب تواند می پزشک نظر بدون و درمانی خود صورت به افسردگی ضد داروهای قطع و شروع که موضوع

 شما هک پزشکانیروان و پزشکان زهحو این در. نگیرید تصمیم دارو قطع و مصرف اندازه و شروع برای خودسرانه گاه هیچ. بسیار مهم است، کند

 . هستند مورد اعتماد مرجع کرده اید تنها ملاقات

 تا است ملاز زمان هفته چهار تا دو معمول طور به. کنندنمی عمل بلافاصله ضدافسردگی هایدارو که است اهمیت حایز نکته این داشتن خاطر به

 در یژهو به، داروها سایر مانند نیز هادارو این. کنید مصرف پزشکتان دستور و طبق ممنظ را آن ها است ضروری پس. شود ظاهر مفیدشان اثرات

در  تماًح رفت؛ پس خواهند بین ازدرمانادامه با و هستند جزئی، عوارض این خوشبختانه اما باشند داشته جانبی عوارض توانندمی، درمان ابتدای

 شدن برطرف شروع به، داروییدرماناز آغاز هفته چهار طی افسردگی علائم اغلب اینکه بهتوجه  با. کنید مشورت تانپزشک با عوارض این مورد

. کندیم جلوگیری افسردگی بازگشت از امر این زیرا دهید ادامه تانپزشک توسط شده توصیه زمان مدت طبق را دارو که است ضروری، کنندمی

 مشورت نیز الکل یا مواد، داروها سایر مصرف، هابیماری سایر مورد در خود پزشک با هک است مهم، کنیدمی استفاده افسردگی ضد داروهای از اگر

 . کنید
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 بگیرم؟ کمک توانممی کجا از هستم افسرده که صورتی در

. نیدک صحبت وا با توانیدمی اول وهله در که است فردی بهترین سکونتتان محل عمومی پزشک، باشید افسرده است ممکن که کنیدمی فکر اگر

 . دهد قرار شما اختیار در را بیشتر خدمات مورد در اطلاعاتی، درمان شروع بر علاوه توانداو می
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 سوالات متداول

 بیشتر افراد وقتی كه برایشان تشخیص افسردگی گذاشته می شود چه واكنشی نشان می دهند؟ -1

از  . حتی اگر ماه ها یا سال ها پس"بالاخره فهمیدم چه مشکلی دارم "اد می شودبرای بعضتی افراد تشتخیم قطعی به منزله یک تسکین قلمد  

 شتروع علائم متوجه تشتخیم شده باشند. بعضی دیگر شوکه می شوند. بسیاری از افراد از اینکه به بیمار روانپزشکی)روانی( دچار باشند خجالت  

ی گذاشته می شود و آن ها این موضوع را قبول می کنند در مورد قسمت زده می شتوند. همه ی اینها طبیعی است. وقتی تشخیم قطعی بیمار 

 یهای مختلف بیماریشتان ستوالات بستیاری دارند مثلا در مورد دوره بیماری، نتیجه آن، کارشان ، اثر روی خانواده و نیز در مورد محدودیت ها   

 ممکن است افسردگی را عمیق تر کند. کهبیان شود احتمالی جسمی و هیجانی. غیرمعمول نیست که این نگرانی ها به صورت خشم 

 چه موقع افسرده بودن واكنش طبیعی است و چه موقع واقعا یك افسردگی اساسی در كار است؟ -2

م داشت و ما در همان روزهای یبی خواهس گذراست و فردای همان روز، روز خوخیلی ازما در بعضی از روزها حس افسردگی داریم اغلب این ح 

دگی هستند اما اگر این احساسات هر روز یا تقریبا هر روز برای مدت ند نیز بخشی از زچیزها لذت ببریم زیرا روزهای بمی توانیم از خیلی  د نیز ب

 دو هفته وجود داشته باشند می توان تشخیم افسردگی را مطرح کرد. 

یا من اختلال افسردگی آ و غمگین و بی حوصله هستم، رو زپیش در یك رابطه عاطفی شبکست خوردم  5من  -3

 دارم؟  

حس اندوه و غمگینی شایع است. اما تشخیم اختلال افسردگی وقتی گذاشته می شود ،وقایع ناخوشایند دیگر به دنبال شکست در یک رابطه یا 

 ست تشخیم اختلالکه تعدادی علامت از علائم اختلال افسردگی به همراه ایجاد عملکرد مختل وجود داشته باشد در غیر این صورت ممکن ا

 سازگاری مطرح باشد که در این مورد هم بهتر است از پزشک یا سایر متخصصین حوزه سلامت روان کمک بخواهید.

 چه كارهایی می توانم برای افسردگی انجام دهم تا بهتر شوم؟ -4

 نکنید. پزشکتان داروها را قطع بچسبید؛ جلسات ویزیت با پزشکتان را فراموش نکنید حتی اگر حالتان بهتر شده بدون نظردرمانبه 

 .در مورد افسردگی بیاموزید هرچه بیشتر در مورد وضعیتتان بدانید قوی تر خواهید بود 

  چیزهایی که در شتتما افستتردگی ایجاد می کنند را بیابید و به آنها به عنوان علائم هشتتداردهنده توجه کنید.  برای خودتان برنامه ای

 م را حس کردید بدانید چه باید بکنیدداشته باشید که اگر این علائ

 ورزش کنید. هر گونه فعالیت بدنی می تواند به کاهش علائم شما کمک کند مثلا پیاده روی، دویدن، شنا و حتی باغبانی. 

   رایتان بیشتر و کربوهیدرات کمتر داشته باشد ب 3رژیمی که پروتئین و امگا .رژیم غذایی مناستب داشته باشید. هیچوقت گرسنه نمانید

 مفید است

 دنرا سخت تر می کندرمانالکل و داروهای غیرقانونی را مصرف نکنیدزیرا در طولانی مدت علائم شما را بدتر و. 

 در خوابیدن دارید با پزشک خود در این مورد صحبت کنید یمهم است که به میزان مناسب بخوابید و اگر مشکل 
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 قی برایم می افتد؟برای من تشخیص افسردگی گذاشته شده، چه اتفا -5

 مسئله مهم این است که بدانید افسردگی بیماری قابل درمانی است و پیش آگهی خوبی دارد. افسردگی یک بیماری شایع است بنابراین شما تنها

 اعتماد در دسترس است.دارویی و غیر دارویی کاملا قا بل افسردگی انواع روش های درماننیستید. برای

 تلا به افسردگی چیستند؟فاكتورهای خطر در اب  -6

 :ددی در ابتلا به این بیماری دخیلند که در زیر به چند مورد از آنها می پردازیمفاکتورهای متع

د خطر ابتلا نستابقه خانوادگی و ژنتیک؛ خصوصیات ارثی مثل استعداد روانی بیشتر به افسردگی و نیز اقوام مبتلا به افسردگی می توان  -2

 دنرا افزایش ده

 زندگی مثل از دست دادن فردی که دوستش دارید، مشکلات مالی و شغلی، بیماری های جسمی یا استرس زیاداتفاقات  -1

 فاکتورهایی مثل تغییرات هورمونی وابسته به وضعیت های جسمی -3

 ابتدای کودکی  ناگوار ضربه ها و وقایع  -4
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 خودمراقبتی در خودکشی

 یخودکش

با خودکشی متفاوت  اقدام به خودکشی. تعریف نمود، گردد می منتهی مرگ به که خود در آسیب به آگاهانه قداما عنوان به توان می خودکشی را

به این وسیله می خواهد احساسات خود را ، بلکه نیستخواهان مرگ لزوما فرد  اقدام به خودکشیکه در  تفاوت آن با خودکشی در آن است. است

اقدام به  که یاگرچه کسان. همچنین ممکن است فرد در پی جلب توجه دیگران نیز باشد. به خود تغییر دهدو رفتار دیگران را نسبت کرده  بیان

به خودکشی اقدام درگذشته  بار حداقل یک، اند درصد کسانی که خود را کشته 73تا  13. دارند یخودکشیی برای بالا سکیر، می کنند خودکشی

  .بیشتر است اثر خودکشی در مردان اما میزان مرگ در، دام به خودکشی در زنان بیشتر از مردان استمیزان اق، در اکثر مطالعات. . داشته اند

 شیوع خودکشی

نفر  ونیلیم کی حدودکه هر ساله  یبه طور، در سراسر جهان شناخته شده است یمشکل سلامت عموم نیتر یبه عنوان اساس یامروزه خودکش

ر گروه د ریعلت مرگ و م نیو سوم ایدنعلت مرگ در  نیزدهمیبه عنوان س دهیپد نیا نیبنابرا. دهند یخود خاتمه م یبه زندگ یدر اثر خودکش

 آن راهم س نیشتریکشور ب یغرب یآن هاافتد که است یم اتفاق یروزانه ده مورد خودکش باًیتقر رانیدر ا. گرددی سال محسوب م 44تا  25 یسن

 . به خود اختصاص داده اند

مرگ ناشی از خودکشی در هر بیست ثانیه و یک اقدام به خودکشی در فاصله هر یک تا دو ثانیه  لادی به طور متوسط یک موردمی 1313در سال 

 . اتفاق خواهد افتاد

 ینقش عوامل مختلف بر خودکش

 یعوامل محافظت كننده خودكش -1

 :محافظت می کنند یفرد را در مقابل خودکش یتا حد، این عوامل

 یت روانپزشکنبود اختلالا -2

 شاغل بودن -1

 وجود کودکان در خانه -3

 در خانواده تیداشتن احساس مسئول -4

 یحاملگ -5

 یقو یمذهب دیداشتن عقا -6

 یاز زندگ تیداشتن احساس رضا -7

 مناسب مانند حل مسالهمقابله ای  یها سمیوجود مکان -8

 بهداشت روان یبه خدمات و مراقبت ها یدسترس - 9
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 زندگی فرد افراد مهم ریخانواده و سا، ن از طرف دوستانشد تیحما -23

 یعوامل خطرزای خودكش -2

دو قله سنیّ  یخودکش، امّا در حقیقت. یابد می شینیز افزا یخودکش زانیسن م شیبا افزا، ایدن یدر اکثر کشورهاجوانی وسالمندی )، نوجوانی-2

 ندسالمجوان و ، نوجوان یگروه ها بیشتر در یروان یوجود فشارها ینشان دهنده  ،این توزیع سنی. سالمندی دورهو یسالگ 25-14: سنین دارد

 . (باشد یم

 سابقه اقدام به خودکشی -1

 ریزی برای خودکشی برنامهو یا  قصد خودکشی، خودکشی وجود فعلی افکار -3

  مواد مخدر ایبه الکل  یوابستگ، یافسردگی مانند اختلالات روانپزشکو وجود علایم  -4

  سرطانو دزیا، سیاسکلروز پلیمولت، صرع برخی بیماری های جسمی مانند -5

  نیدر والد یروان یماریوجود ب -6

 در خانواده یضد اجتماع یرفتارها ای، مواد ریسا ایوجود سوء مصرف الکل  -7

 در خانواده فیارتباط ضع ای نیوالد یمراقبت ناکاف -8

 یهمراه با تنش و پرخاشگر، ن/ مراقبانیوالد انیمتعدد م ینزاع ها -9

 مرگ والد ای ییجدا، طلاق -23

 مکانی متعدد یها ییجابجا -22

 نیوالد یناکاف ایاز حد  شیاقتدار ب -21

 کودکان یجانیه یها ی/ مراقبان به آشفتگنیتوجه کم والد -23

 است( خطر مهم کی، کردن یزندگ و تنها یاجتماع یانزوا) یجانیو ه یعاطف یها تینبود حما -24

 (یجنس ی و)جسم یکودک آزار یسابقه  -25

 مشکلات زناشویی -26

 بیکاری -27

 یخودکش یدرباره رفتارها باورهای نادرست

 پردازیم: ی خودکشی وجود دارد که به ذکر چند نمونه ی رایج آن می نادرستی درباره وباورهایافکار

. توجه دارند قصد جلب آسیبی نخواهند زد و فقط واقعاً به خود، کنند می کسانی که راجع به خودکشی و قصدشان مبنی بر خودکشی صحبت -1

ا قبل ر یشهای خودکشی خو افکار و نقشه، احساسات، خودکشی جان خود را از دست می دهند بسیاری از کسانی که در اثر ؛این فکر غلط است
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مشاور  ،برای خودکشی صحبت می کند خودکشی یا قصد یا نقشه ای هنگامی که فردی درباره ی افکار. اند با دیگران در میان گذاشته، مرگ از

  .بر آسیب رساندن به خود باید کاملاً جدی تلقی شود یهرگونه تهدید مبن. ها و احتیاط های لازم را به عمل آورد باید تمام پیشگیری

 . غلط است یتصور، دهد یم یاینکه خودکشی همیشه تکانشی و ناگهانی اتفاق می افتد و بدون هیچ هشدار قبلی رو -2

بسیاری  .گیرد قبلی صورت می یفکر نهیولی معمولاً خودکشی با زم، دهد روی اگرچه ممکن است برخی از مرگ های ناشی از خودکشی ناگهانی

 . ده اندنشان دا، است کلامی یا رفتاری که نشان دهنده نیّت و افکار خودکشی ییقبلاً نشانه ها، کنند می خودکشی از افرادی که

ای پر ه در واقع یکی از زمان. غلط است یتفکر، بهبود یافته و خطر خودکشی رفع شده است، کرده داینجات پ یفردی که از خود کش نکهیا -3

 مخهمچنین یک هفته بعد از مر. به علّت اقدام به خودکشی در بیمارستان بستری است فرد بلافاصله بعد از بحران یا در زمانی است که، خطر

 . پذیر است از بیمارستان نیز از مواقعی است که فرد بسیار آسیب شدن

گرچه وجود موارد خودکشی در خانواده عاملی ، شود نمی همه ی خودکشی ها به وراثت مربوط. غلط است یعبارت، خودکشی همیشه ارثی است -4

 . رایج است، در آنانردگی هایی که افس است به خصوص در خانواده خودکشی بینی رفتارهای مهم برای پیش

 . رخ دهد فرهنگیها در هر خانواده یا  مآد خودکشی ممکن است برای همه ی. غلط است یتصور، خودکشی برای بقیه است نه برای ما -5

به  لیدام قبدر واقع سابقه اق. است یغلطی ریگ جهینت ؛دیگر هیچ گاه این کار را نخواهد کرد، اگر فردی یک بار سعی کرد خود را بکشد -6

 . یکی از عوامل خطر است، خودکشی

مل اند که درگیر عه شناختی آنقدر رشد نکرد نظر کنند چون متوجه مفهوم مرگ نمی شوند یا از کودکان هیچ گاه اقدام به خودکشی نمی -7

یا  کنند و هر تظاهری از افکار شی میامّا کودکان نیز اقدام به خودک، خودکشی در کودکان نادر است اگرچه. است یغلط هیتوج، خودکشی شوند

 . رفتار خودکشی در هر سنی باید جدی گرفته شود

همه استرس  .خودکشی نتیجه ی غیرطبیعی استرس است. این فکر غلط است، خودکشی پاسخی قابل انتظار و طبیعی در مقابل استرس است -8

 . کنند خودکشی نمی اما همه اقدام به، را تجربه می کنند

تلال کسانی که خودکشی می کنند از نوعی اخ از بسیاری. غلط است یقضاوت، کنند خودخواه و ضعیف هستند افرادی که خودکشی می کهاین -9

 . داده شود یا نشود تشخیم روانی در رنجند که این اختلال ممکن است

ام به بسیاری از افرادی که اقد. غلط است یبرداشت، دکر توان هیچ کاری نمی، کند یا قصد آن را دارد برای کسی که اقدام به خودکشی می -11

 ودکشیخ به میزان قابل توجهی خطر، مناسب اختلال روانیدرمان.استدرمانبرند که قابلمی رنج  روانی ممکن است از اختلال، خودکشی می کنند

 . فسردگی حل شدنی استا موثردرمانمثلاً خودکشی گرایی با افسردگی در ارتباط است و معمولا با. را کاهش می دهد

به  یکس کهنیا ایو ، به شما کمک کند تواندیکس نم چیکه ه دیکنیحس م ایو ، دیکنیم ییاحساس تنها، دیدار یدر مورد خودکش یافکار اگر 

 نمتخصصا. دندگریممعالجه  ای شوندیم کمتر، هستند یموقت یافکار خودکش شتریکه ب دیشویمتوجه م با خواندن بخش زیر دهدینم تیشما اهم

 ییکردن راهکارها دایو به شما در پ دییاحساسات خود بر آ از عهدهتا خانواده و دوستان به شما کمک خواهند کرد ، هیریخ ین هااسازم، سلامت

 . کنندیکمک م یزندگ یبرا
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 :كندیزمان دشوار كمك م نیاست كه به شما در طول ا كارهایی ریز موارد

 . دیو مورد اعتماد صحبت كنافراد موثق  با -1

 یذهن تیشما ممکن است در وضع دیداشته باش ادیبه . کمک کننده استآن ها، ابراز  ییو توانا، احساسات و افکار خود میاوقات فقط تقس یگاه

ن است به شما ممک گرید یبا شخص آن هاکننده باشند و صحبت در مورد  جیگ توانندیموافکار احساسات  یبرخ نیبنابرا، دیخود نباش یشگیهم

، کنند انتکه ممکن است با گوش کردن به شما کمک یکسان یول، متفاوت است یهر کس تیموقع. دینیبب یگریطور د را که مسائلکمک کند 

 اند از:عبارت

 کیدوستان نزد 

 خانواده یو اعضا نیوالد 

 پزشکان خانواده 

 یستیمشاور سازمان بهز یخطوط صدامثلا  یمراکز مشاوره تلفن 

 روانشناس سلامتو  ینیشناس بالمشاور و روان، پزشکمتخصصان سلامت روان شامل روان 

 . دیپزشك خود مراجعه كن به -2

 ییروستا یماندر -یمرکز بهداشت ای یمحل زندگ کینزد یپزشک عموم ایمراجعه به پزشک خانواده ، دییبرآتان  یخودکش افکاراز عهده  نکهیا یبرا

 هدوااز شما سوال خ دیدار یاحساس نیچن دیکنیو چرا فکر م دیدار یچه احساس کهنیتان در مورد اپزشک. باشد یوع خوبشر تواندیم یشهر ای

داشته  ادیبه . ریخ ای درشما وجودداردکه در بالا ذکر شد  یاختلالات روان گرید ایو ، یاز افسردگ یآن هانش ایکه آ ابدیبود درد قادر خواه او. کرد

با  هایماریب نیاز ا یاریبس. باشندیم هایماریب نیاز ا یکیمبتلا به دارند  یافکار خودکش ی کهنه همه( افراد  ی)ول شتریکه ب دیباش

 تانی شافکار خودک، بعد از درمان. دهد رییممکن است احساس شما را تغ یافسردگدرماندوره، دیدار یاگر افسردگ، مثال یبرا. شودیمدرمانتیموفق

ان ونیز این بیماریتبتواند به شما کمک کند بهتر از عهده  پزشکتانممکن است ، شودیفکار مین موجب ا یجسم یماریاگر ب. شدسرکوب خواهد 

 . دییبر آافکار 

 یمارستانیب خدمات -3

ند عبارت اند ک کنکسانی که می توانند در این زمینه به شما کم. تان ممکن است شما را به سمت متخصصان سلامت روان راهنمایی کند پزشک

 از:

 . . . مشاور و، روان شناس، پزشکروان 

 کمک کند: ریبه شما در موارد ز می تواند سلامت روان میت

 یزندگ یآموزش مهارت ها 

 یدرمانوره و روانمشا 

 دارو زیتجو 
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با شما صحبت کرده و به افکار و  کپزشدیمراجعه کن یپزشک روان ای یعموم یآن هامارستیبه قسمت اورژانس ب دیتوانیم یموارد بحران در

 . ودشیم هیدر مواقع حاد توص، گاهی یاست ول ندیناخوشا مارستانیدر ب شدن یبسترهرچند . کندیم یدگیشما رس یاحساسات خودکش

منجر به  و کندیدتر متان را بلحازیرا  دیکن زیگردان پره مواد روان ریو سا یالکل یهایدنیاز مصرف نوش دیندار یاحساس خوب یوقت :1نکته 

 . داشته باشد یریکه ممکن است عوارض جبران ناپذ می شودناخواسته  یعکس العمل ها

 225با شماره اورژانس ، دیباش یبه دنبال کمک فور دیابه خود صدمه زده یبه صورت جد ایو  دیاکرده مصرف ازحد شیبدارویی را  اگر :2نکته 

، و مشکلات اند یخود را بکشند موقت آن هابه خاطر  خواهندمیکه افراد  یلیدلا دیاشیداشته  ادیبه . دیبرو تانمارسیبه اورژانس ب ای دیریتماس بگ

 . باشندیقابل حل م
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 سوالات متداول

 چرا میزان اقدام به خودكشی در زنان بیشتر از مردان است؟ -1

 این امر دو علت دارد:

  شیوع بالاتر افسردگی در زنان 

  .اقدام به خودکشی برای جلب توجه دیگران به ویژه همسر و والدین 

 

  چرا میزان مرگ در اثر خودكشی در مردان بیشتر است؟ -2

 فزیرا مردان از روش های خطرناک تر برای کشتن خود استفاده می کنند مانند اسلحه و دار زدن. اما زنان از روش های دیگر مثل رگ زنی، مصر

 .. استفاده می کنند که امکان برگشت آنها را به زندگی بیش از روش های خطرناک میسر می کند. بیش از حد قرص و .

 اند   را به خود اختصاص داده خودکشی سهم نیشتریکشور ب یغرب چرا استان های

 زیرا آمار خودسوزی که یکی از روش های خطرناک خودکشی است در مردم شهرهای غربی بالاتر است.

 نیسم های مقابله ای چیست؟منظور از مکا -3

 به نحوه واکنش نشان دادن انسان در برابر استرس مقابله گفته می شود. هر فرد در مقابله با شرایط استرس زا به سبک خاصی واکنش نشان می

 میابی تا آرامش میبه کار ببر یکند در آن لحظه فنون یمدار به ما کمک م جانیراهبرد هدهد. این سبک می تواند هیجان مدار یا مساله مدار باشد. 

 .میکند تا مسائل قابل حل را حل و فصل کن یو راهبرد مسئله مدار به ما کمک م

 مکانیسم حل مسئله چگونه است؟ -4

این مکانیسم شامل مجموعه روش هایی است که به فرد کمک می کند تا بر حل مسائلی متمرکز شود که قابل حل و فصل اند. مانند مشورت 

والدین و دوستان یا مشاور، استفاده از مهارت حل مسئله، برنامه ریزی کردن به قصد برطرف کردن مسئله، جستجوی اطلاعات لازم که گرفتن از 

به تصمیم گیری و حل مسئله کمک می کند، کنار گذاشتن فعالیت های غیرمرتبط و تمرکز بر مشکل موجود جهت به حداکثر رساندن تمرکز 

 یزی و تصمیم گیری یا حل مسئله.فکری در جهت برنامه ر

 چرا افراد افکار خودكشی پیدا می كنند؟ -5

نشده همچون افسردگی است. از دیگر علل افکار خودکشی قرار گرفتن درمانیکی از علل به وجود آمدن افکار خودکشی وجود برخی اختلالات روانی

شود و به علت اینکه افراد این شرایط را غیرقابل حل و غیرقابل تغییر می هایی است که منجر به ایجاد فشار روانی بر آنها میافراد در موقعیت

 کنند با کشتن خود مسئله حل خواهد شد.پندارند،گمان می

 راد، فکر، قصد یا برنامه خاصی برای خودكشی دارند؟ افاز كجا بفهمیم  -6

 و احتمالا زمانی که فرد دارای اختلال روانی باشد مانند افسردگی، روان پریشی  ... 

 احتمالا زمانی که بحرانی را تجربه کرده باشد مانند از دست دادن یک عزیز، شکست عاطفی و ... 
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 کند.زمانی که فرد در مورد فکر یا برنامه اش برای خودکشی با دیگران صحبت می 

 

 بینی است؟ آیا خودكشی قابل پیش -7

 خانوادگی قهساب خودکشی، به اقدام مواد، سابقه مصرف روانی، سوء بینی خودکشی مثل بیماریبا اینکه فاکتورهای زیادی برای پیش

است که بدون هیچ کدام از موارد فوق فرد ای شناسایی شده است اما باز هم مواردی بودهرفتارهای تکانه و جنسی آزار سابقه خودکشی،

ساس اند. برای مثال بر ادد دریافت کمک بودهخودکشی منجر به فوت داشته است. نکته مهم این است که افراد در بیشتر مواقع درص

نتایج یک مطالعه، نزدیک به سه چهارم کسانی که در اثر خودکشی فوت کرده اند در طول چهار ماه قبل به پزشک مراجعه کرده بودند 

 است.و نیمی از آنها در حدود یک ماه قبل. پس توجه به علائم هشداردهنده در تشخیم و پیشگیری از خودکشی موثر 

 

از نظر من مورد شبماره یك، یك باور غلط نیسبت )در متن ذكر شبده است(. زیرا بسیاری از افراد هستند كه     -8

بارها در مورد خودكشبی صحبت كرده اند یا تهدید كرده اند كه خود را خواهند كشت اما هرگز دست به چنین  

 كاری نزده اند.

یگران تهدید به خودکشی کنند اما بسیاری نیز بوده اند که هنگامی که در مورد خودکشی درست است که ممکن است این افراد برای جلب توجه د

توان به طور قطع تمایز بین این دو را متوجه شد بایستی با دیگران صحبت کرده اند واقعا قصد کشتن خویش را داشته اند و از آنجایی که نمی

 دی در زندگی بیان می شود را جدی گرفت.تمامی افکار و صحبت هایی که در مورد خودکشی و ناامی

 كنند؟و چگونه به از بین بردن افکار خودكشی كمك می هایی هستندمهارت های زندگی چه مهارت -9

کنند تا کیفیت زندگی و روابط خود را بالا ببرد و هم چنین مهارت هایی برای حل تعارضات و مسائل ی هستند که به فرد کمک مییمهارت ها

 ونگی مدیریت استرس و خلق منفی در اختیار او قرار می دهند.زندگی و چگ

 همه ی مهارت های زندگی می توانند به نوعی در کاهش و از بین بردن افکار خودکشی موثر واقع شوند.

  

مواد  ریو سا یالکل یهایدنیمصبرف نوشبب آید باید از چرا وقتی افکار ناراحت كننده به سبراغمان می  -11

 یم؟ بپرهیز گردان روان

دهد و موجب می شود اتفاقات ناگوار را فراموش کنیم. این مواد راه حلی موقتی و نظر برسد گاهی مصرف الکل به ما آرامش میممکن است به

 هناسالم برای به دست آورن آرامش هستند و در طولانی مدت عوارض جسمانی و روانی ناگواری به همراه دارند، برای کنترل افکار ناراحت کنند

 های سالم را به کار برد.باید راه

انجام  توانمیم یكمك چه كار یدارد، نگران هستم. برا یكه افکار خودكش یگریمورد شبخص د  در -11

  دهم؟

 ی. کساندیانجام ده دیتوانیمبه آنها کمک  یبرا یادیز یکارها د،یدارند، هست یخود که افکار خودکش شاوندانیخو اینگران دوست، همسر و  اگر

 نیتر است. مهم مهم اریبس دهد،یم تیبه آنها اهم یکس نکهینشان دادن ا نی. بنابرانددینا ام اریخود هستند، بس یبه زندگ دادن انیبه فکر پاکه 
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کمک  لهیموثر است. به وس اریکار اغلب بس نیا است.احساسات و افکارشان  یزیرگوش دادن به آنها و اجازه برون  د،یانجام ده دیتوانیکه م یکار

خواهد  موثر بسیار فرن کیصحبت کردن با  تیاوقات، تنها داشتن موقع ی. بعضدیکمک کن به آنها دیبتوان دیشا شان افکار و احساسات ینیدر بازب

 دیخواه انهمراهش ریمس نیدر ا لیکه در صورت تما دیکن یقو آنها را تشو رندیحوزه سلامت روان کمک بگ نیاز متخصص دیرا مجاب کن آنهابود. 

ا سر . مرتب به آنهدیدهیم تیکه به آنها اهم دیو نشان دهبه آنها حمایت خود را پیشنهاد کنید . دیدارند سوال کن یچه حس نکهیبود. در مورد ا

بخش است  ذتلن یشاکه برا دیسوق ده ییزهایچ یآنها را به سو های تیافکار و فعال دیکن یدارند. سع تیشما اهم یواقعاً برا دیتا نشان ده دیبزن

ممکن  دیکنی. اگر فکر مدیکن ییکه در بالا ذکر شد، راهنما یو درمان یتیرا به مراکز حما آنها. دیدور نگه دار یان را از احساسات منفش و ذهن

مک کننده است، کهمراهی شما  دیکنیبه پزشک خود مراجعه کنند. اگر فکر م دیکن شانقیتشو داشته باشند یشناخت روان ای یجسم یماریاست ب

 .دیکه با آنها برو دیده شنهادیپ

 گوید قصد خودكشی دارد چه باید كرد؟در صورتی كه فردی به شما می -12

 تمام از درصد 63 تا 53. شود گرفته جدی باید خودکشی مورد در اظهارات گونه هر. است پیشگیری در خیلی از مواقع قابل خودکشی

اغلب افراد دنبال پیدا کردن راه حل هستند اما  ند، هشدارهایی را به خانواده یا دوستان خود داده بودند.اکرده فوت خودکشی اثر در که افرادی

ممکن است به خاطر ناامیدی قادر به دیدن راه حل های جایگزین نباشند. اگر کسی به شما گفت که به خودکشی فکر میکند بدون اینکه 

 رساندن سیبآ الوقوع قریب خطر معرض در کسی اگر. دحرفه ای بگیردرمانارزیابی وکنید تا  کمک و قضاوتش کنید به حرفهای او گوش کنید،

ل مثلا به اورژانس زنگ بزنید یا وسای های اضطراری برای دریافت کمک بردارید.ممکن است شما گام. او را نباید تنها گذاشت است، خودش به

 آسیب زا را از دسترس دور کنید.
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 یاضطراب اجتماعخودمراقبتی در اختلال 

 چیست؟ یاضطراب اجتماع

 یمورد قضاوت منف ترسدیم کهی به طور، شودیمواجه م گرید شخم با افراد آن هادر که  یعملکرد اجتماع ای تیموقع چند ای کی از ترس

 یسع اید می شو دیحضور در آن جمع دچار اضطراب شد اب یشرمندگ ای ریتحق، خجالت لیاز قب یاحساسات جادیا لیبه دل یا ردیقرار بگ گرانید

 . اضطراب اجتماعی نامیده می شود، کند یاز آن دور کندیم

اغلب  داشته باشند و یافکار منف آن هادر مورد  نیریسا ترسندیم، کنندیرا تجربه م یکه اضطراب اجتماع یگفت افراد توانیم طور خلاصه به

 . کندیم رممکنیغ ایدشوار  اریبس شانیمواجهه با اجتماع را برا، امر نیا. ستندین گرانید یبه خوب کنندیفکر م

 ملاکهای تشخیصی اختلال اضطراب اجتماعی

  )... ترس یا اضطراب در مورد یک یا چند موقعیت اجتماعی مانند: تعامل های اجتماعی، مورد مشاهده قرار گرفتن)خوردن یا نوشیدن و

 )ایراد سخنرانی(و عمل کردن جلوی دیگران

  فرد می ترسد که طوری عمل کند که به صورت منفی ارزیابی شود) یعنی خجالت اور یا تحقیرآمیز باشد و به طرد یا دلخوری دیگران

 منجر شود(

 .موقعیت های اجتماعی تقریبا همیشه منجر به ترس یا اضطراب می شود 

 ا ترس یا اضطراب شدید تحمل می شونداز موقعیت های اجتماعی دوری می شود یا این موقعیت ها ب. 

 ی ایجاد می شود بی تناسب استعترس یا اضطراب با تهدید واقعی که توسط موقعیت اجتما. 

  ماه یا بیشتر ادامه می یابد 6ترس، اضطراب یا اجتناب مداوم است. معمولا. 

 های مهم دیگر عملکرد ایجاد می کند این ترس یا اضطراب اختلال قابل ملاحظه ای در عملکرد اجتماعی، شغلی یا زمینه. 

 سیر شیوع و

درصد افراد را  23اختلال اضطراب اجتماعی این اختلال معمولا در اوایل نوجوانی روی می دهد اما ممکن است در دوران کودکی هم شروع شود. 

 خواهد بود. انجام شود پیش آگهی خوب یا عالیدرمانو اگر درگیر می کند. شیوع آن در زن و مرد یکسان است

 ست؟یچ یوجود آمدن اضطراب اجتماع به علت

ا تحت ر شانیزندگممکن است است و  شتریاز افراد شدت آن ب یبرخ یاما برا، کنندیتجربه م فیرا به صورت خف یاضطراب اجتماع، افراد ةهم

در فرد  یو روان یجسم یهایماریب ریبر وجود سا یلین دلبه آ ابتلاآزار دهنده است و  اریبس ییخود به تنها، یاضطراب اجتماع. دهدقرار  ریتلث

 . ستین

راد ظاهراً از اف یبرخ. دارد یدر دوران کودک شهیکه احتمالاً ر شودیشمردن خود مربوط م کم دست ای نییمشکل معمولاً به اعتماد به نفس پا نیا

 جادیجر به امن یپر استرس زندگ یدادهایرو گرید یبعض یکه برا یالدر ح، اند که نگران باشندآموخته ییمضطرب هستند و گو یبه صورت ذات

 . دنمی شو یحس نیچن
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 شود؟یم یاضطراب اجتماع افتنیباعث ادامه  زیچ چه

کل مش نیا نیریاس یبرا. دکنن یم دایپ یشتریاعتماد به نفس ب، اما با بالاتر رفتن سن کنندیتجربه م یرا در جوان یافراد اضطراب اجتماع یبرخ

 رخ دهد: لیامر ممکن است به چند دل نیا. شودیم مادام العمر ةمسال کیبه  لیو تبد ابدییادامه م

در "که  کندیو باور م شودیبه عادت م لیتبد یو یمدت حس اضطراب برا یدر طولان، داشته باشد یمضطرب تیاگر فرد شخص (2

 . "دارد یعملکرد بد یاجتماع یهاتیموقع

 همچنین. را از دست بدهد آن هاو عادت نمودن به  یاجتماع یهاطیشانس آشنا شدن با مح، فرد شودیماع باعث منمودن از اجت یدور (1

، تیموقع کیاگر از چنین فردی . نداشته باشد یو احساس بد ردیکنترل اوضاع را در دست بگ تواندیکه م اموزدینتواند ب شودیباعث م

، خود یبرا "منیا یرفتارها" یسر کی فیافراد با تعر یبرخ. شودیدشوارتر مموقعیت ه آن ب هورود دوبار یبرا وی تلاش، دکن یدور

 . مانندیآشنا م ایدوست  کیدر کنار  شهیمثال هم یبرا. ندینمایم یریمسلله جلوگ نیکنترل ا یاز آموختن چگونگ

 شتریب، وندشیم یکه وارد مکان شلوغ یو زمان دارند نسبت به خود گرانید دیاز د یندیناخوشا ریتصو یافراد مبتلا به اضطراب اجتماع (3

. تضاح هستنداف گرانیاز نظر د کنندیم تصورو  شوندیمضطرب م، کنندیفکر م ندیناخوشا ریبه آن تصو، کنندیخود تمرکز م یبر رو

 در مورد یمنف یهامدام حدس .دهدیالعمل نشان معکس آن هاچگونه به  تیدر واقع، که طرف مقابل کنندیم وجهت نیبه ندرت به ا

که از خود  یندیو ناخوشا یمنف یذهن ریتصو نیهرگز در مقابل ا نیبنابرا زنند؛یم، کندیچه فکر م آن هاکه طرف مقابل راجع به  نیا

 . کنندیمقاومت نم، دارند

و علائم اضطراب را  یاجتماع تیموقع کیمضطرب شدن در وی  که شودیبر فرد غالب م یابه گونه "ترس از ترس"اوقات  یگاه (4

خواهم قادر ن"، "قرمز خواهم شد یصحبت کردن حساب ونم که موقعدیم" کندیمثال با خودفکر م یبرا. کندیم ینیبشیخود پ یبرا

، سناک()تر طیاز ورود به شرا شیپ شوندیافکار باعث م نیا " یچ لرزنیم مدستا که بفهمن گرانیداگر " ای "رماین بوبه زب یبود کلام

 . ابدی شیشدت اضطراب افزا

آن  یول ،دندار ستندیکه مضطرب ن یبا افراد یکسانی یاجتماع یمهارت ها، ید مبتلا به اضطراب اجتماعافرا دهدینشان م قاتیتحق (5

 . هستند یاجتماع یمهارت هافاقد  کنندیافراد به اشتباه فکر م نیمعمولاً ا. را باور ندارند
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 است:  ریز ریبه تصو هیشب یزیکه چ شودیدر فرد آغاز م یز اضطراب اجتماعا یوبیمع ةچرخ (6

 

 

 طیرادر ش"که  نیبر ا یمدت افراد مبن یطولان یباورها لیو به دل شودیمربوط م نییبه اعتماد به نفس پا، یطور خلاصه اضطراب اجتماع به

هرگز  ،خود در جمع یافراد و متمرکز شدن بر رو ةزگرانیو پره منیا یهارفتار لیباورها به دل نیا. ابدییادامه م، "کنندیعمل م فیضع یاجتماع

 . روندیسوال نم ریز

 به خودم کمک کنم  یرفع اضطراب اجتماع یبرا چطور

 :دیرا بشناس ریز نیعناو، به عنوان راهکار شودیم شنهادیپ. کمک کردن به خود و برطرف نمودن اضطراب وجود دارد یراه برا نیچند

 یاضطراب اجتماع 

 یاجتماع یهاتیدر موقع یمنف ریباورها و تصاو 

 خود یکاهش تمرکز بر رو، پرداختن به خود 

 منیا یدر دست گرفتن کنترل رفتارها 

 یکیزیدر دست گرفتن کنترل علائم ف 
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 یاضطراب اجتماع شناخت

را دنبال  ریز یهانیتمر دیتوانیمقوله م نیبا ا شتریب ییآشنا یبرا. دیاآشنا شده یاضطراب اجتماع لیو دلا اتیحتماً تا به حال با کل (2

 :دیکن

 یتاد را بررساتفاق اف تانیبراکه آن چه  اتیجزئ، دیامتحمل شده یادیفشار ز وکرده  دایحضور پ آن هاکه در ماه گذشته در  دیفکر کن یاجتماعات به

 . دیکن

فکر  دیکه در آن دچار اضطراب شده بود یاجتماع نیبه آخر. باشد یخوب اریکمک بس تواندیم یاضطراب اجتماع وبیمع ةچرخ دنیکش ریتصو به

 . دیکن لیرا تکم ریز ةو چرخ دیکن

 

 

 کی یابر. به شما کمک کند تواندیدفتر م کیدر  یاجتماع یهاثبت اضطراب، دیاز اضطراب خود در گذشته ندار یواضح ریاگر تصو (1

، کارهر دفعه اف. تجربه کرده اید یچه احساسوافتاده است  یدر آن لحظه چه اتفاق دیسیبنو ،دیشویکه مضطرب م یزمان، هفتهو دیا

 . دیتداش یو بعد از آن چه افکار دیدر آن لحظه چه کرد دیسیو بنو دیکن ادداشتیرا  زگرانهیو پره منیا یرفتارها، یکیزیعلائم ف

 یراب اجتماعاضط وبیمع ةمختلف آن را کنترل نموده و چرخ یهاقسمت دیتوانیم، دیاز مشکلات خود داشته باش یواضح ریکه تصو یزمان نکته:

       . دیرا بشکن

 خود را کاهش دهم  یمنف یذهن ریباورها و تصاو، افکار توانمیم چطور

. ندیایما به وجود بدر ذهن ش ریتصو ایبه صورت کلام  توانندیافکار م. میرا با هم مرور کرد یاضطراب اجتماع وبیمع ةمهم افکار در چرخ نقش

 . تان به شما کمک خواهد نمود یذهن ریرو در شناخت افکار و تصاو شیمثال پ
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 :هامثال

 

 

 تصاویر

 

 اتوماتیك منفی افکار

تصویر خود به عنوان یک موجود بسیار ضعیف و موش 

 . صفت

 

 . "احمقمیک  من میکننمردم تصور . مگب یچونم دنمی"

 

 او به دیگران و است زیدنلر حال در که خود از تصویری

 . زنندمی پوزخند

 

 می من و می کنن من نگاه به بشم همه وارد که وقتی"

 . "لرزم

 

 و ریزدمی عرق و شده قرمز که حالی در خود از تصویری

 . نگرندمی او به ترحم با دیگران

 

 . "کنممی روگم کلمات و شممی دچار زبون لکنت به"

 

 هک حالی در نازک و ضعیف صدایی با خود از تصویری

 . رسندمی نظر به خونسرد و قوی دیگران

 نظر به حقیر خیلی، می پرسیدم سوال که وقتی"

 . "رسیدممی

  

 

 باشد: یخوببسیارکمک  تواندیم یمنف ریافکار و تصاو نوشتن

 

 . دیشکنچرخه را در هم ب نیو ا دیمبارزه کن آن هابا  دیتوانیم دیرا بشناس آن هاکه  یزمان

 د یرا دار ریاز تفکرات اشتباه ز کیکدام  دیطور مشخم از خود بپرس به
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 "کننده هستممن کسله کنیفکر من او "مثال  یمن ذهن خوان هستم  برا ایآ (2

را به  و آن دیخود را باور دار یشما نظرات منف. دارد یواقعا راجع به شما چه نظر یگرید دیکه بدان دیستین نیمورد شما به دنبال ا نیا در

است  یافراد مبتلا به اضطراب اجتماع انیدر م جیرا اریبسی امسلله نیا. "دیااز من خوشش نمن او "مثال  ی! برادیاندازیم یگریگردن د

 . دنرا باور دار آن هاکه خودشان  پروانندیرا در ذهن م یهمان نظرات منف زین گرانید کنندیم رکه فک

 . "دیخواهد رفت و همه به من خواهند خند شیاوضاع افتضاح پ"مثال  یهستم  برا شگویمن پ ایآ (1

 . "ننکیحتماً راجع به من صحبت م، هستن دنیدر حال خنداونا "مثال  یبرا رم یگیرا به خودم م زیمن همه چ ایآ (3

 ریسا که آن روز با نی)و ا "خراب کردم یحساب زدمیحرف م یبا عل وقتی"مثال  یبرا کنم یتمرکز م ینکات منف یمن تنها بر رو ایآ (4

 . (دیریگیم دهیرا ناد دیاصحبت کرده یو راحت یافراد به خوب

ونه سوالات را گ نیا دیکن یسع. ستین یآن هامنصف ریتصو، شما از خودتان در اجتماع یذهن ریمعناست که تصو نیاشتباه به ا فکرهایطرز  نیا

، افکار کردن تادداشی، کار نیا یها براراه نیاز بهتر یکی. دیداشته باش دهدیاز آن چه که رخ م یترمنصفانه ریتا تصو دیو پاسخ ده دیاز خود بپرس

 . ترتر و متعادلافکار منصفانه یبرا یگریو د کنندیکه شما را مضطرب م یافکار یستون برا کیدو ستون است:  در

 

 

سوال را  نیا دیتوانیم. دیکن یافکار اشتباه خود را بررس. دیکن ادداشتی زیرا ن رسندیتان مکه به ذهن یو افکار متعادل دیسیافکار خود را بنو اکنون

 "د یگفتیداشت به او چه م یافکار نیاگر دوست شما چن": دیاز خود بپرس

 یاست ول اریسب نیکار مستلزم تمر نیا. دیپاسخ ده آن هاو به سرعت )با افکار متعادل( به  دیکن ییافکار اشتباه را شناسا نیاست که ا نیا هدف

 . خواهد داشتنیز  یاریمثبت بس ریتلث

 افکار متعادل

فت م گوستایکی از د. کردن من غیرعادی هستمدیگران فکر نمی"

نم کاین من هستم که فکر می. رسممن همیشه معقول به نظر می

 ". دیگران دید منفی نسبت به من دارن

 افکار اضطراب آور

آوردم می نوی به زبآن هادم حتماً حرف احمقونماگر ساکت نمی"

 " ممن غیرعادی و عجیب کردنو دیگران فکر می

 افکار متعادل

ا آدم. هت شده باشحرف زدن من ناراحرسید کسی از به نظر نمی"

 . "قدرها هم بد نیستم اونپس ، کردنو با من صحبت می ومدنمی

 افکار اضطراب آور

 به هاحتماً مثل احمق، کردمتمام مدت تند و ناواضح صحبت می"

 ". رسیدمنظر می
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 کنند؟یفکر نکنم همه دارند به من نگاه م توانمیم چطور

 معناست که: نیبد نیا. پردازندیاز حد به خود م شیب شوندیکه مضطرب م یزمان یافراد مبتلا به اضطراب اجتماع دهدینشان م مطالعات

 صورت و مشکل در  یقرمز، قیتعر، مانند لرزش، شاناضطراب یکیزیعلائم ف یر روبه خصوص ب، کنندیبدن خود تمرکز م یرو

 . صحبت کردن

 شوندیمتمرکز م، خود که در قسمت قبل به آن اشاره شد یمنف یذهن ریافکار و تصاو یبر رو . 

 نسبت به خود دارند گرانید دگاهیاز د یپررنگ اریبس یمنف ریتصو . 

 دارد اریتفاوت بس آن ها یبا خود واقع ریتصو نیا . 

 است یتوجه سرشار از نقد و افکار منف نیاند و ادر مرکز توجه واقع شده کنندیآفکر م . 

 خود: یكم كردن تمركز بر رو یهاراه

 دیتوجه کن، دهدیو به آن چه که در اطرافتان رخ م دیخود بردار ةاز مطالع دست، دیکه در اجتماع هست یهنگام: 

 دیر و بر خود نگاه کندو اءیبه افراد و اش . 

 خودتان( ی)نه به افکار منف دیها گوش بدهآدم یهاواقعاً به حرف . 

 ادامه خواهند داد گرانید، دیسکوت کن یگاه دیتوانیم، دیریهر مکالمه را بر عهده نگ تیتمام مسئول . 

 گرید، دیوبدن خود متمرکز ش یگر کمتر بر روا. شوندینم دهید، دیکنیها که فکر ماضطراب شما آن قدر یکیزیکه علائم ف دیبدان 

 . شد دیعلائم نخواه نیمتوجه ا

 ریخ ای دیکنیم دایپ آن هااضطراب را در  یکیزیعلائم ف ایآ دینیو بب دینگاه کن گریبه افراد د . 

 از ، ستمضطرب ا یسکه ک نیشما تنها به خاطر ا ایآ. دیآیاز شما بدشان نم هستید به خاطر اینکه مضطربکه مردم  دیباور کن

 او بدتان خواهد آمد 

 دیستیکه شما مرکز توجه همه ن دبدانی . 
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مع بد عمل شما در ج ندیگویکه مرا یمیافکار قد نیمبارزه با ا. نه ای مفید هستند زیشما ن یبرا دینیو بب دیراهکارها را امتحان کن نیاز ا یبرخ

 . دیآغاز کن، دیکنیم

 دهم؟ رییتغرفتار خود را  توانمیم چطور

باعث ادامه ، مودنو اجتناب ن منیا یکه چگونه رفتارها میگفت نیاز ا شیپ. است یمقابله با اضطراب اجتماع یکارها برا نیاز بهتر یکیرفتار  رییتغ

و  منیا یارها رفتات کندیرو به شما کمک م شیمثال پ. دیکن تیریمد دیکدام رفتارها را با دیلازم است بدان. شوندیم یاضطراب اجتماع یافتن

 . دیکن ییخود را شناسا یزهایپره

 هااجتناب فهرست خود را بنویسید

  ویدرکنید نمیمی یی که در آن افرادی را ملاقات آن هابه مک . 

 خواهید کارهایتان را برایتان انجام دهند تا با از دیگران می

 . افراد دیگر ملاقات نکنید

  کنیدمیاز صحبت کردن با یک آشنا خودداری . 

 

 رفتارهای ایمن فهرست خود را بنویسید

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کنیداز نگاه کردن به چشم افراد خودداری می . 

 ی به جادهید دیگران زنید یا اجازه میخیلی کم حرف می

 . شما صحبت کنند

 خواهید بگویید را آماده و کلمات را تمرین آن چه می

 . کنیدمی

 گیریدچیزی را محکم می . 

 پناه میبریدکنجی امن  به . 

 دزدیدنگاه خود را می . 

 داریدمی اهخود را بسیار مشغول نگ . 

 کنیدخیلی سریع صحبت می . 

 کنیددر مورد خودتان صحبت نمی . 

 گردید تا در کنار او بمانیددنبال یک فرد مورد اعتماد می.  
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 :دیبدانمهم است که . داردیرفتارها مشکل را از شما دور نگه م نیا ةهم

 دیمواجه شو، دیهراسیم آن هاکه از  ییزهایو با چ دیآرام آرام اجتناب کردن را کنار بگذار، لازم است . 

 دیشروع کن، دیرا کنار بگذار آن ها دیخواهیکه م منیا یاز رفتارها یفهرست یةکار را با ته نیا دیتوانیم . 

  را در اهنیترو سخت، نردبان نییتر است را در پاراحت نیتابرا آن هابه  دنیکه رس یاهداف. دیخود را بساز "نردبان اضطراب"سپس 

 . دهیدقرار ی آن بالا

 :دیتوجه كن ریمثال ز به

 از صحبت كردن در جمع ترس

، ودشتن خمشغول نگه دا، مانند نگاه نکردن به چشم افراد منیا یاو در گذشته با استفاده از رفتارها. هراسدیاز صحبت کردن در جمع م میمر

به گروه  وستنیاز پ، ترس خود لیبه دل راًیاو اخ. نمودیاجتناب م تیموقع نیاز ا، زندیحرف م یلیکه خ یکنار دوست ستادنیصحبت کردن و ا عیسر

 . خود ساخته است ینردبان اضطراب را برا نیا میمر. آن تنگ شده است یگروه و فضا یدلش برا. کندیم یخوددار

 

 

ب و مراق گذاردیخود را کنار م منیا یاو کم کم رفتارها. ششم خواهد رساند ةخود را به پل نیول شروع خواهد کرد و به مرور و با تمرا ةپل از میمر

 نکند! دایخود پ یبرا یدیجد منیا یاست تا رفتارها

 . دیو نردبان اضطراب خود را بساز دیهم امتحان کن شما

2 .  

1 .  

3 .  
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4 .  

5 .   

 . دیببر شیو بدون عجله پ یکی یکیرا  هاپله

که  دیآموزیکم ممک. دیو تکرار کن نیرا تمر دیآموخت نیشیپ یهاکه در قسمت ییمهارت ها دیتوانیاضطراب م یکیزیکنترل افکار و علائم ف یبرا

 هردر ظا یول شوندیه با جمع مضطرب مدر مواجه زین یگریافراد د دیخوب است بدان. دیداشته باش یو احساس راحت دیکن تیریخود را در جمع مد

 . دیبریمشکل رنج م نیکه از ا دیستین یشما تنها کس. ستین انینما یزیچ آن ها

 خود را كاهش دهم؟ یکیزیعلائم ف توانمیم چطور

 یسازآرام

 . ه خفه کردرا در نطف ، آن هاجیبه اصطلاح راآن ها، با آگاه بودن به شروع  توانیم یکیزیکاهش شدت علائم ف یبرا

. دیکن یریاضطراب جلوگ افتنیتمدد اعصاب از شدت  یهاکیبا تکن دیتوانیم، دیشویبر آغاز علائم اضطراب م یمبن یکه متوجه علامت یزمان

 . آورندیم یخواندن کتاب رو ایو  ونیزیتلو یتماشا، یقیگوش دادن به موس، تمدد اعصاب خود به ورزش یافراد برا یبرخ

، پرداخت میکه به آن خواه یعضلان قیعم شیآسا نیدر تمر. و صرف زمان دارد یریادگیبه  ازین مهارت ها ریمانند سا شنیلکسیر ایاعصاب  تمدد

 . دیکاهش ده یبودن خود را به طور کل یشدت اضطراب و عصب دیتوانیم

 یعضلان قیعم شیآسا

 یکس ای یزیه چک ییجا، دیمناسب را انتخاب کن ییآرام با دما یابتدا محل. یدریگب ادیو آن را ید را بدان کیتکن نیعمل االاست ابتدا دستور بهتر

شمان و چ دیقرار ده یراحت تیبدن خود را در وضع، دیدراز بکش. تر استتر و آرامراحت تانیکه برا دیاز روز را انتخاب کن یزمان. مزاحم شما نشود

کلمات . ازدمسه شماره ب یو دو ال، سه شماره دم یدو ال د؛یآرام و راحت تنفس کن. دیوجه کنخود ت دنیبه نفس کش قهیچند دق یبرا. دیخود را ببند

و  را منقبض ضلاتچگونه ع آموزدیبه شما م. با تمام عضلات بدن سر و کار دارد نیتمر نیا. دیرا هنگام بازدم با خود مرور کن "راحت"و  "آرام"

. دیدست خود را محکم مشت کن کی. دیاز دستان خود شروع کن. دیرا رها کن آن هانگام بازدم هنگام دم عضلات را منقبض و ه. دیسپس رها کن

 . دیکه در عضلات دست و ساعد صورت گرفته توجه کن یبه انقباض

رامش عضلات انقباض و آ انیاز تفاوت م دیکن یسع. دیو سپس عضلات دست را رها کرده و راحت بگذار دیانقباض توجه کن نیبه ا هیچند ثان یبرا

 . شماست یسازآرام نیتمر یشرویپنشان دهنده ، نیا، مورمور شود یممکن است بدن شما کم. دیآگاه شو

 . دیخود انجام ده گریرا با دست د نیتمر نیهم

ت را عضلا آرامش دینکن یسع. دیدقت کن، کنندیکه عضلات در هنگام آرامش تجربه م یبه حس دیکنیاز عضلات را رها م یبار که گروه هر

ضلات به تفاوت انقباض و رها بودن ع. دیبه عضلات خود فرصت رها بودن بده دیتوانیهر چه قدر که م. دیبلکه تنها انقباض را رها کن، دیفراهم کن

در . دیرها کن را منقبض نموده و سپس آن ها هیهر بار به مدت چند ثان. دیبدن خود ادامه ده گریرا با عضلات د نیتمر نیاکنون هم. دیفکر کن

 . دیرا رها کن آن هاو سپس  دیهنگام انقباض به حس عضلات خود آگاه باش

 :دیعضلات کار کن یقبل رو ةدفع بیاست هر بار به همان ترت بهتر
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 د؛یسپس رها کن، دیمشت را محکم گره کن ها:دست 

 :دیداشته باش ادیبه . به خصوص در بازوها، دیحس کن انقباض را. دیخود را منقبض کنهای و ساعد  بازو، ها با خم کردن آرنج بازوها 

 . دیو سپس رها کن دیانجام ده هیچند ثان یکار را تنها برا نیکه ا

 :در حالت  و دیاول باز گردان یسپس سر خود را به جا. دیو آرام آن را به چپ و راست بچرخان دیسر خود را به عقب فشار ده گردن

 . دیقرار ده یراحت

 :ابتدا . دکنیم تیکفا، دیخود تمرکز داشته باش و فکّ یشانیپ یکه بر رو نیاما هم، در صورت قرار دارند یاریبسعضلات  صورت

اکنون . دیو سپس رها کن دیابروها را بالا ببر دیتوانیم نیهمچن. دیرا رها کن یشانیسپس پ. دیو اخم کن دیخود را در هم بکش یابروها

 دینکیرا رها م آن هاکه  ی( و زماندینشان ده یخود را به کس یآن هادند دیخواهیم ییکه گو ی)به نحو نمودهعضلات فک را منقبض 

 . دیعضلات فک توجه کن ییبه تفاوت حالت انقباض و رها

 تنفس شما  دیهاجازه د. دیو سپس رها کن دیفشار را احساس کن، دیحبس کن هیچند ثان یآن را برا، دیبکش یقینفس عم :نهیس ۀقفس

 . باز گردد یعیلت طببه حا

 :دیباسن خود را منقبض نموده و سپس رها کن باسن . 

 :دینجمع و باز ک زیانگشتان پا را ن، در آخر. دیپا را به سمت صورت خود خم کن ةو پنج دینگه دار میخود را صاف و مستق یپاها پاها . 

 . برود شیپبه ارامی  نیتمر دیبگذار، دیکار تلاش نکن نیا یاز حد برا شیب. بخواند تانیعمل کار را براالتا دستور دیریکمک بگ یاز دوست میتوانید

 :دیرا انجام ده ریز یکارها اتنیتمر نیا شتریب ریتلث یبرا

 دیرا به صورت روزانه انجام ده ناتیتمر . 

 دیخود بگنجان ةروزمر ةرا در برنام یسازآرام دیکن یسع . 

 دیدن را رها و راحت بگذارب، که بدون منقبض نمودن عضلات دیریبگ ادی . 

 دنیمانند آرام نفس کش، دیدشوار استفاده کن طیحل مشکلات خود در شرا یبرا اتنیتمر نیاز ا ییهااز بخش 

 دیخود کن یوارد زندگ شیاز پ شیآرامش را ب . 

را از آن  و پس نیاز تمر شیاضطراب خود پ زانیم. دیدار ازیبه زمان ن زین یسازآرام یریادگی یبرامهارت ها،  ریکه مانند سا دیخاطرداشته باش به

 . دینمره ده، به شدت آن 23تا  2و از  کنید ادداشتی

 

 

 تنفس منظم كنترل

احساس  ،قلپ هورت بکشندممکن است هوا را قلپ. کنندیدر نظم تنفس خود حس ماتی رییدر هنگام اضطراب تغ یاریزدن: افراد بس نفسنفس

 . دهدیم شیشده و شدت اضطراب را افزا آن هادر  جهیسرگ جادیامر باعث ا نیهم. تندتند نفس بکشند یلیخ ای کنند در حال خفه شدن هستند
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ره دم و سه شماره :انجام دادن سه شمادیکن نیرا تمر دنینفس کش یبا آهنگ خاص. دیو تنفس خود را کندتر کن دیباش رییتغ نیمتوجه ا دیکن یسع

 . رندیگیساعت کمک م شمارهیتنفس خود از ثان میتنظ یافراد برا یبعض. دیخود بازگرد یتنفس عاد زود به یلیخ شودیبازدم باعث م

 . دیبرگردان هیتنفس خود را به حالت اول، هاتا با کندتر و منظم نمودن نفس دیطول خواهد کش قهیسه دق حداقل

 آگاهانه  سفتن

 دیهکه اجازه د نیآگاه بودنِ آرام و بدون قضاوت است و ا، هدف از تنفس آگاهانه. است یکنترل اضطراب اجتماع یبرا یگریروش د، تنفس نیا

ه در ک یازمان حال و لحظه یاست که بر رو نیدر واقع هدف ا. دیشو آن ها ریکه درگ نیو بروند بدون ا ندیایافکار و احساسات به سمت شما ب

طبق . ستا ندهیان در مورد گذشته و آتفکارما مربوط به اشاز اضطراب  یادیبخش ز. ندهیگذشته و آ ینه بر رو، دیتمرکز کن، دیبریآن به سر م

 :دیبرو شیپ ریعمل زالدستور

 . دیاوریب نییپایها را کمپلک ای دیو چشمان خود را ببند دیکمرتان را راست نگه دار، دیو راحت بنشن آرام

 دیتوجه خود را به سمت تنفس خود ببر . 

 به . شودیم یو با هر بازدم شما باد آن خال شودیباد م، با هر دم شما بادکنک. ر شکم شما قرار گرفته استبادکنک د کی دیکن تصور

 . درویم نییو با هر بازدم پا دیآیو شکم شما با هر دم بالا م نهیقفسه س. دیشدن بادکنک توجه کن یاحساس باد شدن و خال

 افکار  نیفقط متوجه حضور ا. کندیخود عمل م عتیندارد چرا که مغز مطابق طب یکالاش نیو ا، به ذهن شما خواهند آمد یافکار مختلف

 . دیرا به تنفس خود باز گردان تانو دوباره توجه دیباش

 تانتنفس یشد؛ سپس مجدداً تمرکز خود را رو دیخود خواه یو احساس یکیزیف حالتهایو متوجه  دیشن دیاطراف را خواه یصداها 

 . بریدب

 ن شما حضور افکار در ذه. دیزیبپره آن ها لیو از تحل دیقضاوت نکن آن هاخود را به خاطر داشتن ، دیو احساسات را دنبال نکن افکار نیا

 . دیتمرکز خود را دوباره متوجه تنفس خود کن. که بروند دیکن شانیو رها دیفقط از حضورشان آگاه باش. ندارد یاشکال

 و  دیآن بسنده کن ازی آگاه تنها به، شده و همان جا متوقف شده استتان افکار ای اتاحساسه بتوجه شما معطوف  دیهر گاه متوجه شد

 . دیتنفس خود باز گردان یرا بر روه خودتوج یبه آرام

 ما به ش، دهدیاتفاق چند مرتبه رخ م نیا ستیمهم ن. کندیرا دنبال م آن ها زیکنند؛ توجه شما نشما  یخود را وارد آگاه توانندیم افکار

طراب خود بر اض دیتوانیم شتریب، دیرا تکرار کن نیتمر نیا شتریهر چه ب. دیصورت مداوم توجه خود را به سمت تنفس خود بازگردان

 . دیمسلط شو

 كردن حواس پرت

ه شماره ب، دیدقت کن اتیئبه جز. دیبه اطراف بنگر دیکن یسع. خواهند شد دیناپد، دیعلائم اضطراب خود بردار یاگر توجه خود را از رو معمولاً

 تا شدت علائم اضطراب کشدیطول م قهیدست کم سه دق، دیکه حواس خود را پرت کرد یاز زمان. آن هابه نوع کفش افراد و به مکالمات ، زهایم

 . ابدی کاهش

 اریبس، دیکنیکاهش اضطراب استفاده م یبرا یپرتحواس یهاکیتنفس آگاهانه و تکن، تنفس نیتمر، یسازمانند آرام ییهانیکه از تمر یحال در

 یفاق وحشتناکات چیه، میاستفاده نکن هاکیو تکن هانیتمر نیاگر از ا یحت. ستین یازنندهبیخطرناک و آس ةدیاضطراب پد دیمهم است که بدان
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 کنندیم کمک، اشاره شد آن هاکه به  ییهانیمرو ت هاکیتکن. باعث رنج ما شود تواندیاما م، به ما بزند یبیآس تواندیاضطراب نم. رخ نخواهد داد

 . رنج کاسته شود نیتا از شدت ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سوالات متداول

 جدی است؟ یموضوع آیا اضطراب اجتماعی -1
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 اجتناب میکند وتواند در عملکرد و زندگی روزانه تداخل ایجاد کند. در برخی موارد فرد از شرکت در اماکن عمومی تواند جدی باشد. چون میمی

 همین امر منجر به بر هم خوردن روابط فردی شود. در نهایت فرد احساس تنهایی و ایزوله شدن پیدا میکند.

 از چه زمانی علائم اضطراب اجتماعی ممکن است شروع شود؟ -2

متوسط سن شروع در  خجالتی و مضطرب شدن را دارند وتقریبا ده درصد از کودکان استعداد است که مطالعات مختلف نشان داده

نوجوانی است. با اینکه اغلب افرادی که به این اختلال مبتلا هستند دوره های خجالتی و مضطرب بودن را در سالهای اول کودکی 

 سالگی است و تشخیم در طول سالهای نوجوانی اتفاق می افتد.  23بیان میکنند. شروع علاپم معمولا حدود 

 شود؟ میدرمانودخ خودی بهآیا اضطراب اجتماعی  -3

دارد. برخی از افراد وجود نیاز به مداخله  این اختلال،معمولا  نمیشود. بدلیل ماهیت مزمندرمانعموما اضطراب اجتماعی به خودی خود

 شود.توانند  بر آن غلبه کنند. اما در بیشتر موارد دریافت کمک های حرفه ای پیشنهاد میبا یادگیری مهارتهایی می

 تی برای تشخیص اضطراب اجتماعی وجود دارد؟آیا هیچ تس   -4

تشخیم اضطراب اجتماعی از طریق آزمایشهای جسمی نیست و از طریق اطلاعاتی که در طول مصاحبه درمانگر به دست می آورد، 

 شود.  گذاشته می

 آیا اضطراب اجتماعی پایه ژنتیك دارد؟  -5

ه ژنتیک و هم ب هم به واسطه خانواده این اختلال را بالا میبرد. اما   بهشانس ابتلا خانواده دراضطراب اجتماعی مبتلا به رد وجود ف

 می تواند در افزایش استعدادبه این اختلال دخیل باشد.محیط واسطه 

 توان از اضطراب اجتماعی جلوگیری كرد؟آیا می -6

را  تلالهایی از این اخانی که نشانههنوز راهی برای پیشگیری از این اختلال بیان نشده است. متخصصان سلامت روان معتقدند کس

یشگیری میشود. پ بسیاری مشکلات از  ونیز  گیرند و کیفیت زندگیشان بالا میرود.نتیجه بهتری می کننداقدام درماندارند اگر سریع برای

برای ن از آختلال است که افراد . استفاده از الکل یکی از راههای خوددرمانی در این ادر آنها کاهش می یابدمثلا احتمال اعتیاد به الکل 

 کاهش اضطراب خود استفاده میکنند.

 برای این اختلال چیست؟ درمان بهترین -7

  پی دارد.دارویی و رواندرمانی بهترین اثر را در درمانمانند اکثر اختلالات اضطرابی ترکیب
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 خودمراقبتی در اختلال اضطراب فراگیر

 مقدمه

همه جزء کلماتی هستند که در مواجهه با افرادی که مشکل  "تندخویی"و  "تشویش"، "قراریبی"، "انیپریش"، "نگرانی"، "تشنج اعصاب"

ین راهنما ا. اضطراب مبتلا خواهد شد احتمال زیاد به به، چنانچه فردی برای مدت طولانی درگیر فشار روانی باشد. بریمکار میه ب، اضطراب دارند

 : باشد تابه شما میو هدف آن کمک  استمربوط به اضطراب 

 . خود شناسایی کنید را در آن هاوجود یا عدم وجود  با علائم اضطرابی آشنا شوید و -2

 . دلیل بروز و عوامل تشدید کننده آن برای شما روشن شود، تعریف اضطراب  -1

 . بهتر آن را بشناسید ی غلبه بر اضطراب و مدیریت هر چهروش ها -3

 اضطراب چیست؟

ی زمان، برای مثال. اندازدهایی است که ما را به هراس میاضطراب واکنشی معمول به موقعیت. ایماضطراب را تجربه کرده هیگاهمه ما هر از چند 

رخی البته در ب. احساس اضطراب کاملا طبیعی است، که مجبوریم برای عمل جراحی به بیمارستان برویم یا امتحان رانندگی و یا آزمون داریم

جام ی در زمان اضطراری انمفید باشد خصوصا زمانی که لازم است عملکرد خوبی داشته باشیم یا اقدامی فور حدی تاواند تاضطراب می، شرایط

 اما : بدهیم

 باشداضطراب از برخی جهات مفید نمی

 شوندباعث تشویش می، علائم اضطرابی حتی اگر خطری هم نداشته باشند . 

 اضطراب هستند ی ازهاینشانه آن هاگامی که شخم اطلاع نداشته باشد که خصوصا هن ؛توانند هولناک باشندعلائم می . 

 راب را علائم اضط، این نگرانی. کنند مشکلی جدی دارندشوند و فکر میدچار نگرانی می یگاهی اوقات مردم با علائم اضطراب

 . یابدکند و به موازات آن نگرانی نیز افزایش میتشدید می

 افراد قادر به فعالیت نخواهند بود، باشد زمانی که اضطراب شدید . 

 امکان دارد مشکلات جسمانی مانند درد معده و فشار خون بالا ، در صورتی که اضطراب برای مدت طولانی ادامه داشته باشد

 . را تشدید کند

 آیا من مبتلا به اضطراب هستم 

 کنمها خالی میسر بچه وام و عصبانیتم ردچار تشویش و تندخویی. در مورد همه چیز نگرانم . 

  پش م قلبم تکنرسم احساس میزمانی که به مقصد می. نگران این هستم که همه چیز خراب خواهد شد، مجایی بربه قبل از اینکه

 . کنمرا ترک می برای همین اونجا، بنظر می رسمها احمق ثلکنم که مخیال می. نشسست می مو پاهاه شدیدی دار
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 خوف می کنم برای همین. مقورت بدرو چیزی  راحت منتویو نم هشم خشک مینده. دهفشار میو ر می گلوکنم چیزاحساس می .

 . بکشم نفس نمی تونمکنم احساس می

 مش می ونهو دیو ممی داز دست و کنترلم ر بزودیکنم و احساس میه ریزذهنم به هم می . 

 بخوابمم دوباره نتونمی ر نگرانیبه خاطپرم و ز خواب میای اآشفته  ها اغلب با ذهنشب . 

 

اب مبتلا به اضطر، ایددر صورتی که این تجربیات را داشته. افرادی است که درگیر اضطراب هستنددر موارد ذکر شده تعدادی از تجربیات متداول 

ی انهای جسملائم اضطراب را با بیماریع مردم، بیشتر مواقع. اریداطلاعی نداز آن و خودتان هستید البته بعضی اوقات دچار اضطراب . هستید

 . گیرنداشتباه می

ل به چهار اضطراب حداق. خیر برای شما به عنوان یک مشکل است یا، که آیا اضطراب شناسایی این است، بنابراین اولین قدم در کنترل اضطراب

 . رفتار ما وضعیت جسمی و، افکار، احساسات بر اثرتواند بر ما اثر بگذارد: طریق می

 چیست؟ اختلال اضطراب فراگیر

رویدادها و موقعیتهای خاصی ، به نوعی احساس مبهم و گسترده ی اضطراب اطلاق می شود که در آغاز ممکن است به اشیا اضطراب فراگیر

ت ها ی وسیعی از موقعیگستره آن ها، باورها و مفروضاتی دارند که بر اساس ، افراد مبتلا به اضطراب های مزمن، به گفته ی بک. مربوط نباشد

 . مضمون های متداول عبارتند از: عدم شایستگی؛ عدم مقبولیت؛ فقدان ارزش نفس و عدم کنترل. را تهدیدآور تفسیر می کنند

 

 ملاك های تشخیصی اختلال اضطراب فراگیر

 

عه یا فعالیت روی می دهد)مانند عملکرد شغلی یا ماه در مورد چند واق 6که در بیشتر روزها حداقل به مدت ، اضطراب و نگرانی بیش از حد -الف

 . تحصیلی(

 . فرد کنترل کردن این نگرانی را دشوار می داند -ب

ماه گذشته  6اضطراب و نگرانی با سه)یا تعداد بیشتری( از علائم زیر ارتباط دارند) به طوری که حداقل برخی نشانه ها در بیشتر روزها طی  -ج

 . وجود دارند(

 یا احساس عصبی بودن یقراریب -

 به راحتی خسته شدن -

 مشکل تمرکزکردن یا تهی بودن ذهن -

 تحریک پذیری -

 تنش عضلانی -
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 اختلال خواب -

کرد شغلی و تحصیلی یا زمینه های مهم دیگر عمل، ناراحتی قابل ملاحظه بالینی در عملکرد اجتماعی، اضطراب و نگرانی یا نشانه های جسمانی -د

 . ایجاد می کنند

 . نیست (ییدمواد یا بیماری جسمانی دیگر )مثل پرکاری تیرو تلال ناشی از تاثیرات فیزیولوژیکاین اخ -ذ

آلودگی یا وسواس های دیگر در ، این اختلال با اختلال روانی دیگر بهتر توجیه نمی شود)مثل ارزیابی منفی در اختلال اضطراب اجتماعی -ر

  .(. . . اختلال وسواس فکری عملی و

 

 شیوع و سیر

زنان دو برابر بیشتر از مردان احتمال دارد که به . درصد است 45کودکان و بزرگسالان رخ داده و میزان شیوع آن در طول زندگی  اختلال دراین 

زمن است ر آن مسی. شیوع این تشخیم در میانسالی به اوج می رسد و در سال های آخر عمر کاهش می یابد. مبتلا شوند اختلال اضطراب فراگیر

 پیش آگهی خوب است ولی برخی از موارد مقاوم هستند.درمانو علائم آن شدت و ضعف پیدا می کند. در صورت اقدام به

 عوامل خطر

 . می باشند روان رنجورخویی و اجتناب از صدمه از عوامل مهم در ابتلا به اختلال اضطراب فراگیر، بازداری رفتاری خلق و خو:

املایمات دوران کودکی و محافظت بیش از حد والدین با اختلال اضطراب فراگیر ارتباط دارند اما هیچ عوامل محیطی مشخم ن محیطی:عوامل 

 . نشده اند که خاص اختلال اضطراب فراگیر باشند یا برای دادن تشخیم ضروری و کافی باشند

 . اضطراب فراگیر ژنتیکی است یک سوم موارد خطر مبتلا شدن به اختلال :ژنیتکی و فیزیولوژیکیعوامل 

 های اضطراب چیست؟علت

هدف علائم  .نام داردواکنش تعقیب و گریز  که کنیمای ترسناک یا تهدیدآمیز پیدا میبه تجربه، در نتیجه واکنشما اضطراب حسی است که 

 . استسازی با خطر آماده کردن بدن برای مقابله، فیزیکی اضطراب

به محض آگاهی از این خطر عضلات شما سفت و برای عمل . واقع شوید تصور کنید قرار است مورد حمله، دهدمی برای فهم آنچه در بدن رخ

که برای  ییژنکنید تا اکستر تنفس میسریع. برساند -جایی که نیاز است -زند تا خون را به عضلات و مغزتان قلبتان تندتر می. دونشحاضر می

 . گیریدشود و دلشوره میمی دهانتان خشک. کنید تا بدنتان بیش از حد گرم نشودعرق می .فراهم شود، انرژی نیاز دارید

 ولی ممکن است بعد از این تجربه ضعیف و سست، روندها از بین میاین احساس، در حقیقت دوستتان است فرضیخطرعامل فهمید که وقتی می

 . شوید

. یازمندندبرای بقا به آن ننیز د و حیوانات گردی غارنشین باز میآن هالا به زمان انساابتدایی است که احتم یواکنش تعقیب و گریز سیستم

ه با آن هایی کولی متاسفانه در قبال استرس، گیریممرگ و زندگی قرار نمیتهدید کننده از جدال های موقعیتین خوشبختانه امروزه ما در چن
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ند احساس شودر حقیقت باعث می د وکننها به ما کمکی نمیین نشانهبنابر ا، مبارزه کنیم ن هاآفرار و یا با  آن هاتوانیم از نمی مواجه هستیم

 . را درک نکنیم آن هابه خصوص اگر ، بدتری پیدا کنیم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

دلایل 

 اضطراب

 تواند داشته باشد:اضطراب دلایل زیادی می

  اند که نگران باشندیاد گرفته تیببه این تر، داشته باشندبعضی افراد ممکن است شخصیت مضطربی . 

 را مضطرب و ناامن کرده است آن هاد که ه انتجربیات زودهنگامی داشت، برخی . 

 قبازنشستگی و طلا، دارند که باید از عهده آن برآیند برای مثال داغدیدگی پراسترسی در زندگی ممکن است بعضی افراد حوادث . 

 د تحت فشار باشند برای مثال ساعات کاری طولانی و یا مواجهه با کمبود نیروافرادی دیگر ممکن است به خاطر کار خو . 

 در معرض اضطراب هستند خانوادگی و مشکل در روابط بین فردی، یا در خانه به خاطر وضعیت اقتصادی . 

 شود؟چه عاملی باعث تداوم اضطراب می

 شود:عللی که منجر به این موضوع می. شودالعمر میمادام یبعضی اوقات اضطراب تداوم دارد و مشکل

 . همواره تجربه میکند، احساس اضطراب را به صورت عادت احتمالا، اگر شخصی شخصیت مضطرب و نگران داشته باشد. 2

 . بدیاپرورش می آن هادر ن معنی است که عادت مضطرب بودن دیسال دارند که بین در طول چند ی های مداوماضطراب، بعضی اوقات افراد. 1

علائهاب دیاا
تزاحسامیاا

 نک 

زدف قا"زاک تا
دحشرن  یا
"خ زی ازار د

زحس سا
زضطهزبا
بکشرهنا
خ زیک ا هد

زلاناا"زاک تا
دزقع ادتا
خطها
"یسره
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فراد معمولا ا، هستندغیرمعمول و ناخوشایند ، هولناک، جایی که علائم بدنی اضطراباز آن. شکل می گیرداضطراب  ی ازبعضی اوقات دور معیوب. 3

 دور معیوب میشتر و تداومشکل دارند ویا اتفاق ناگواری برایشان رخ خواهد داد واین خود باعث بروز علائم بوجسمی  کنند از لحاظ فیزیکیفکر می

 . می شود

 بیشتر از خود علائم، از آنزند و را از قبل حدس میاین احساس ، داردرا  های خاصکسی که تجربه اضطراب در موقعیت ؛ترس از ترس. 4

 . او را مضطرب می کندشود که ترسد و این خود موجب بروز علائمی مییم

 . شوداجتناب به عنوان راهی برای مقابله با آن استفاده می، گیردافکار مضطرب زیاد شکل میهمراه با ، هنگامی که دور معیوب ؛اجتناب یا فرار. 5

بلکه  ندخطر واقعی نیست، کنندمواجهه با آن اجتناب می از اما اکثر مواردی که افراد هنگام اضطراب، هولناک امری طبیعی است موارداجتناب از 

این موارد نه تنها خطرناک نیستند . با مردم و غیره استکردن صحبت ، دربیرون از خانه غذا خوردن،  ی شلوآن هامک، هااتوبوس، های شلو مغازه

 . اندبلکه کاملا ضروری 

اب شوندولی وقتی علائم اضطربا مشکل مواجه می اغلب افراد در آغاز به خوبی، در موارد مشابه. کندزندگی را سخت می، نادیده گرفتن این موارد

ز فرار و اجتناب موجب ا. جا را ترک کنندتر از آنچه که در نظر داشتند آنفرار کنند و سریع کنند لازم است از موقعیتد احساس میشوظاهر می

دیگر  یبه نوبه خود باعث تشدید اضطراب و دور معیوب و گذاردشود که براحساس افراد نسبت به خود تلثیر میدست دادن شدید اعتماد به نفس می

 . شودمی

 شود که علائم آن:اضطراب هنگامی به مشکل تبدیل می

 . فرسا شود ناخوشایند و طاقت .2

 . به مدت طولانی باشد  .1

 . بیفتد در فواصل کوتاه اتفاق .3

 . شود خودتاناساسی در  یوجود مشکلدر مورد باعث نگرانی   .4

 . دنجام دهید اخواهیآنچه که می ی شود برایمانع  .5

 . شودمیآن ان باعث تداوم تافکار و رفتار، که علائم استیک دور معیوب  اضطراب معمولا قسمتی از -

 توانم اضطرابم را کنترل کنم؟چطور می

 نکات عمومی .1

، شودتوانیم استرسی را که از بیرون وارد میهمیشه نمیپس . گیردآسانی تحت فشار قرار می به هرروز، هر فرد و پر از اضطراب است امروزه زندگی

 . کنیم را کاهش دهیمفشاری که بر خود وارد میتا توانیم راهی بیابیم نیم ولی میکنترل ک

 شناسایی کنیداست  آوراسترس  ی را که برایتانیهاسعی کنید موقعیت . 

 قدمی برای مقابله با آن بردارید، کندها را برایتان پر استرس میچه که این موقعیتبا شناسایی آن . 

 گذاریدمیکافی وقت ، بریدی که از آن لذت مییامطمئن شوید برای چیزه . 
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 خود صحبت کنید و مسئول با مدیر، اگر در هنگام کار استرس دارید . 

 که همراه با آرامش است ی انتخاب کنیدیهاسر گرمی . 

 به اندازه کافی بخوابید . 

 رژیم غذایی با تعادل مناسب داشته باشید . 

 به طور منظم ورزش کنید . 

 کنید خود را آرام تمدد اعصابهای با اجرای تمریند که یاد بگیری . 

 علائم فیزیکی  تکنیك هایی جهت كاهش .2

 . را در نطفه خفه کرد ، آن هابه اصطلاح رایجآن ها، شروع شدن از توان با آگاه برای کاهش شدت علائم فیزیکی می

 .های تمدد اعصاب از شدت یافتن اضطراب جلوگیری کنیدنید با تکنیکتوامی، شویدزمانی که متوجه علامتی مبنی بر آغاز علائم اضطراب می

 . آورندتماشای تلویزیون و یا خواندن کتاب روی می، گوش دادن به موسیقی، برخی افراد برای تمدد اعصاب خود به ورزش

عمیق عضلانی که به آن خواهیم پرداخت  رامشآدر تمرین . نیاز به یادگیری و صرف زمان دارد مهارت هاتمدد اعصاب یا ریلکسیشن مانند سایر 

 . توانید شدت اضطراب و عصبی بودن خود را به طور کلی کاهش دهیدمی

 

 عمیق عضلانی آرامش 

ه چیزی یا کسی جایی ک، ابتدا محلی آرام با دمایی مناسب را انتخاب کنید. عمل این تکنیک را بدانیم و آن را یاد بگیریمالبهتر است ابتدا دستور

بدن خود را در وضعیت راحتی قرار دهید و چشمان ، دراز بکشید. تر استتر و آرامزمانی از روز را انتخاب کنید که برایتان راحت. زاحم شما نشودم

. ماره بازدمشو دو الی سه ، آرام و راحت تنفس کنید؛ دو الی سه شماره دم. . . . برای چند دقیقه به نفس کشیدن خود توجه کنید. . . خود را ببندید

آموزد چگونه عضلات را به شما می. این تمرین با تمام عضلات بدن سر و کار دارد. را هنگام بازدم با خود مرور کنید "راحت"و  "آرام"کلمات 

م را محکیک دست خود . از دستان خود شروع کنید. را رها کنید آن هاهنگام دم عضلات را منقبض و هنگام بازدم . منقبض و سپس رها کنید

 . به انقباضی که در عضلات دست و ساعد صورت گرفته توجه کنید. مشت کنید

عضلات  تفاوت میان انقباض و آرامش سعی کنید از. برای چند ثانیه به این انقباض توجه کنید و سپس عضلات دست را رها کرده و راحت بگذارید

 . سازی شماستپیشروی تمرین آرام ممکن است بدن شما کمی مورمور شود و این علامت. آگاه شوید

 . همین تمرین را با دست دیگر خود انجام دهید

آرامش ود خعضلات در سعی نکنید . دقت کنید، کنندکنید به حسی که عضلات در هنگام آرامش تجربه میهر بار که گروهی از عضلات را رها می

ودن به تفاوت انقباض و رها ب. توانید به عضلات خود فرصت رها بودن بدهیدر که میهر چه قد. . . . بلکه تنها انقباض را رها کنید، کنید ایجاد

را منقبض نموده و سپس رها  آن هاهر بار به مدت چند ثانیه . اکنون همین تمرین را با عضلات دیگر بدن خود ادامه دهید. عضلات فکر کنید

 . را رها کنید آن هادر هنگام انقباض به حس عضلات خود آگاه باشید و سپس . کنید

 بهتر است هر بار به همان ترتیب دفعة قبل روی عضلات کار کنید:
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 سپس رها کنید، : مشت را محکم گره کنیدهادست . 

 ین به یاد داشته باشید که ا. به خصوص در بازوها، انقباض را حس کنید. بازوها و ساعد خود را منقبض کنید، ها: با خم کردن آرنجبازوها

 . تنها برای چند ثانیه انجام دهید و سپس رها کنیدکار را 

 سپس سر خود را به جای اول بازگردانید و در حالت راحتی . چرخانیدب: سر خود را به عقب فشار دهید و آرام آن را به چپ و راست گردن

 . قرار دهید

 ابتدا  .کندکفایت می، تمرکز داشته باشیدخود  اما همین که بر روی پیشانی و فکّ، : عضلات بسیاری در صورت قرار دارندصورت

اکنون  .توانید ابروها را بالا ببرید و سپس رها کنیدهمچنین می. سپس پیشانی را رها کنید. ابروهای خود را در هم بکشید و اخم کنید

ید کنکه آن را رها میی خود را به کسی نشان دهید( و زمانی آن هاخواهید دندعضلات فک را منقبض نموده )به نحوی که گویی می

 . به تفاوت حالت انقباض و رهایی عضلات فک توجه کنید

 د تنفس شما به اجازه دهی. فشار را احساس کنید و سپس رها کنید، آن را برای چند ثانیه حبس کنید، دکشیب ی: نفس عمیققفسة سینه

 . حالت طبیعی باز گردد

 باسن خود را منقبض نموده و سپس رها کنیدباسن : . 

 در آخر انگشتان پا را نیز جمع و باز کنید. : پاهای خود را صاف و مستقیم نگه دارید و پنجة پا را به سمت صورت خود خم کنیدپاها.  

 به ید تمرین بگذار، بیش از حد برای این کار تلاش نکنید. عمل کار را برایتان بخواندالکمک بگیرید تا دستور شخصیاز  است ممکن

 . هست پیش برود همانطور کهآرامی 

 :برای تلثیر بیشتر این تمرین کارهای زیر را انجام دهید 

 تمرینات را به صورت روزانه انجام دهید . 

 سازی را در برنامة روزمرة خود بگنجانیدسعی کنید آرام . 

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

 برای حل مشکلات خود در شرایط دشوار استفاده کنید، کشیدن نفس آرام دماننهایی از این تمرین از بخش ، 

 آرامش را بیش از پیش وارد زندگی خود کنید . 

  از میزان اضطراب خود پیش از تمرین و . دیسازی نیز به زمان نیاز داربرای یادگیری آرام مهارت هابه خاطرداشته باشید که مانند سایر

 . نمره دهید، به شدت آن 23تا  2د و از پس از آن یادداشت برداری

 كنترل تنفس منظم 

احساس  ،قلپ هورت بکشندممکن است هوا را قلپ. کنندمی را احساسنفس زدن: افراد بسیاری در هنگام اضطراب تغییر در نظم تنفس خود نفس

 . دهدشده و شدت اضطراب را افزایش می آن هادر  همین امر باعث ایجاد سرگیجه. کنند در حال خفه شدن هستند یا خیلی تندتند نفس بکشند

اره دم و سه شماره انجام دادن سه شم را تمرین کنید: نفس کشیدن یخاص آهنگبا . سعی کنید متوجه این تغییر باشید و تنفس خود را کندتر کنید

 . رندگیشمار ساعت کمک میخود از ثانیهبعضی افراد برای تنظیم تنفس . شود خیلی زود به تنفس عادی خود بازگردیدبازدم باعث می
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 . تنفس خود را به حالت اولیه برگردانید، هاحداقل سه دقیقه طول خواهد کشید تا با کندتر و منظم نمودن نفس

  تنفس آگاهانه 

و این که  بودن استوت و بدون قضا از تنفس نآگاه بودن، هدف از تنفس آگاهانه. است فراگیربرای کنترل اضطراب  یروش دیگر تنفس آگاهانه

در واقع هدف این است که بر روی زمان حال و . داشته باشید آن هاسعی در تغییر اجازه دهید افکار و احساسات شما بیایند و بروند بدون این که 

ینده ارمان در مورد گذشته و آبخش زیادی از اضطراب ما مربوط به افک. آیندهنه بر روی گذشته و ، تمرکز کنید، بریدای که در آن به سر میلحظه

 عمل زیر پیش بروید:الطبق دستور. است

 پایین بیاورید ها را کمیکمرتان را راست نگه دارید و چشمان خود را ببندید یا پلک، آرام و راحت بنشنید . 

 توجه خود را به سمت تنفس خود ببرید . 

 به . شودشود و با هر بازدم شما باد آن خالی میشما بادکنک باد میبا هر دم . تصور کنید یک بادکنک در شکم شما قرار گرفته است

 . رودآیند و با هر بازدم پایین میقفسه سینه و شکم شما با هر دم بالا می. احساس باد شدن و خالی شدن بادکنک توجه کنید

 ار فقط متوجه حضور این افک. کندود عمل میو این اشکالی ندارد چرا که مغز مطابق طبیعت خ، افکار مختلفی به ذهن شما خواهند آمد

 . باشید و دوباره توجه خود را به تنفس خود باز گردانید

  دتان بگذاریتمرکز خود را بر روی تنفس اما ؛فیزیکی و احساسی خود خواهید شد وضعیتصداهای اطراف را خواهید شنید و متوجه . 

 در ، ر افکارحضو. بپرهیزید آن هاتحلیل تجزیه و قضاوت نکنید و از  آن هااطر داشتن خود را به خ، این افکار و احساسات را دنبال نکنید

  .تمرکز خود را دوباره متوجه تنفس خود کنید. فقط از حضورشان آگاه باشید و رهایشان کنید که بروند. ذهن شما اشکالی ندارد

  و  بسنده کنیداز آن  یآگاه به تنها، ن جا متوقف شده استاحساس یا افکار شما شده و همابه هرگاه متوجه شدید توجه شما معطوف

 . گردانیداز به آرامی توجه خود را بر روی تنفس خود ب

 شما به ، دهدمهم نیست این اتفاق چند مرتبه رخ می. کندمیرا دنبال  آن ها نیز توجه شما ؛کنندخود را وارد آگاهی شما  توانندمی افکار

راب خود توانید بر اضطبیشتر می، هر چه بیشتر این تمرین را تکرار کنید. ه سمت تنفس خود بازگردانیدصورت مداوم توجه خود را ب

 . مسلط شوید

 پرت كردن حواس 

ه شماره ب، یات دقت کنیدئبه جز. سعی کنید به اطراف بنگرید. ناپدید خواهند شد، معمولاً اگر توجه خود را از روی علائم اضطراب خود بردارید

تا شدت  کشددست کم سه دقیقه طول می، از زمانی که حواس خود را پرت کردید. بین افراد توجه کنیدبه نوع کفش افراد و به مکالمات  ،میزها

 . علائم اضطراب کاهش یابد

بسیار ، کنیداده میپرتی برای کاهش اضطراب استفهای حواستنفس آگاهانه و تکنیک، تمرین تنفس، سازیی مانند آرامهایدر حالی که از تمرین

اق وحشتناکی هیچ اتف، ها استفاده نکنیمها و تکنیکحتی اگر از این تمرین. ای نیستزنندهمهم است که بدانید اضطراب پدیدة خطرناک و آسیب

کنند می کمک، اشاره شد آن هاهایی که به ها و تمرینتکنیک. تواند باعث رنج ما شوداما می، تواند آسیبی به ما بزنداضطراب نمی. رخ نخواهد داد

 . تا از شدت این رنج کاسته شود

 تغییر افکار مربوط به اضطراب .3
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رای تصور کنید روزی ب، برای مثال. ی نیز در ذهنتان وجود داردیدر بعضی موارد تصویرها. نقش بسزایی دارددور معیوب اضطراب  تداومافکار در 

، گذردیاز ذهنتان مفکراین . آوردیدجدی نفس کم میتان احساس کرده و به طور در قفسه سینه ناگهان درد شدیدی. دویدرسیدن به اتوبوس می

قلبم حتما  "ید فکر کن شود که شماشود قلب شما تندتر بزند و موجب آن میاین فکر واقعا ترسناک است و باعث می. "کنمدارم سکته قلبی می "

 . ایددر برانکارد دراز کشیدهرا که خودتان  و تصویری ازرا ببینید  لانسیشاید به طور واضح تصویر آمبو. " همشکلی دار

 

 بنویسید:آن به سوالات زیر فکر كنید و جواب را در زیر 

  ذهن شما می آیدمعمولا وقتی مضطرب هستید چه افکاری در . 2

 آیا تصویری از آنچه که ممکن است رخ دهد در ذهن دارید . 1

 اعث شود حالتان بدتر شود هست که ب آیا افکاری. 3

 

تکه به ذهن کهد تنشوافکاری که باعث اضطراب افراد می بسیاری از. شود آسان نیستافکاری که باعث تشدید اضطراب شما می تشخیمهمیشه 

ی از آیند که جزیبه نظر  قدر آشناآنعمل کنند یا خودکار به صورت  کهباشند عادت در آمده  قدر به صورتد و شاید آننشوخطور کرده و محو می

 . شوندا محسوب شم

 . ی به مدت دو هفته یادداشت کنیدآن هادفتر یادداشت روزدر افکارتان را هنگام اضطراب 

 توانیدمی ببینید .سعی کنید آن را مانند فیلم با جزئیات هر چه بیشتر مرور کنید. سعی کنید آخرین باری که بسیار مضطرب بودید را به یاد آورید

 . افکار هولناک را بنویسید

نیز  "دوباره شروع شد  "یا "اوه نه  "حتی . ارزش نیستهیچ فکری احمقانه و یا بی. شودبه خاطر داشته باشید که هر فکری مهم محسوب می

 . تواند شدت اضطراب را بالا ببردمی

 . دنباشبعضی افکار مانند تصاویر ناخوشایند در ذهنتان می

 افکار ترسناك:

 . و دور معیوب را بشکنید، مبارزه کنید توانید با آنمیرا شناسایی کنید افکارتان  بتوانیدزمانی که 

 به خصوص از خود بپرسید:

 . "هشهمیشه خراب می، شه همه چیز باید خراب " :مثال، کنمآیا اغراق می. 2

 . " هبمپس حتما قل هکنام درد میقفسه سینه " :کنم مثالآیا زود قضاوت می. 1

 . گیرید()چند اتفاق خوب را نادیده می. "دیروز روز خیلی بدی داشتم  "کنم مثال چیزهای بد تمرکز می بر رویآیا فقط . 3
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بتان برای افکاری که باعث اضطرا یک ستون. بهترین روش یادداشت در دو ستون است. از این سوالات برای پاسخگویی به خود استفاده کنید

 برای مثال:، تری برای افکار متعادلشود و دیگرمی

 افکار مضطرب افکار متعادل

ر ابک ی. م غش نکردمودفعات زیادی سرگیجه داشتم و در هیچ کد

 . شتغش کردم و احساس متفاوتی دا

 کنمکه دارم غش میه معنی اینسرگیجه به 

 شمیم ونهدارم دیو  .نگی نیستودکتر به من گفته اضطراب دیو، نه نشدموهنوز دیو

 

تی که چنین تفکری به دوس":شوداین سوال نیز مفید واقع می. بنویسید آن هابرای  نیز توانیدو هر تعداد پاسخ که می بنویسیدبعضی از افکار خود را 

 . باشدمی آن هاهدف از این کار تشخیم سریع افکار مضطرب و پاسخ سریع به  " می گوییددارد چه 

 كنترل اضطرابی غیر دارویی روش هاچکیدۀ 

انجام  تدریجی یصورت بهاین کار را سعی کنید . ها را کنترل کنیداین ترس کنید تشخیم دهید و به هر نحویمواقعی را که از مسائلی اجتناب می

 . دهید

در مقابلش  ،که به انجام رساندیدو هر فعالیتی را  کنیدشروع  آن هاترین از آسان. یادداشت کنید، تان رااهداف. برای خود اهداف کوچکی انتخاب کنید

 . علامت بگذارید

سعی کنید به صورت تدریجی در موقعیتی که شما را ، به جای فرار. کندمضطرب می را آن هادارند که  یعادت به فرار از موقعیتهای افراد معمولاً

آوری ت اضطراباگر در موقعی بزنید حدس. روداز بین می رسد و بعد به طور طبیعیاضطراب به بیشترین حد خود می. بیشتر بمانید، کندمضطرب می

  .شود ولی این تفکر درست نیستتر میکنند که اضطراب شدید و شدیدافتد  معمولا افراد تصور میچه اتفاقی می، گیریدبقرار 

، دهندحساس امنیت بیشتر کارهایی نیز انجام میبلکه برای ا، کنند از آن فرار کنندو سعی می کنندمیها اجتناب موقعیتبعضی افراد نه تنها از 

، انجامدبه تداوم اضطراب می، بعد شود ولیدر ابتدا رفتارهای محتاطانه مفید واقع می. شوندخم میو یا  های خرید چسبیدهدستیبرای مثال به چرخ

ث تشدید تکیه بر رفتارهای محتاطانه باع. افتدشتناکی نمیشوند که بدون این رفتار محتاطانه اتفاق وحچرا که افراد مضطرب هیچ وقت متوجه نمی

 . بنابراین آگاهی به این مسلله و کاهش این رفتارها حائز اهمیت است ؛شوداضطراب می

آور مدت رابطاض برای مثال در موقعیت، هستند یا خیر گرایانهخود را امتحان کنید تا متوجه شوید آیا این افکار واقع آورباضطراسعی کنید افکار 

 . کنید یا نهزمان بیشتری بمانید تا بفهمید که آیا غش می

 . شودتر شدن شما میباعث مضطرب، شود و در مقابلتداوم اجتناب باعث سختی در غلبه بر آن می

 



 

125 

 

 اختلال اضطراب فراگیر ی متداول ن هاادرم

، کپزشروان، اما در صورت نیاز. ین راهنما استفاده کننداطلاعات اچون و از اطلاعاتی  کنندتوانند به خود کمک افراد مضطرب میاز بسیاری 

اضطراب ترل کنپزشک برای روان، بعضی اوقات. توانند در غلبه بر اضطراب شما کمک کنندمشاور سلامت روان میروانشناس بالینی و پزشک و 

 . نیدتان مشورت کپزشکدر این مورد با روان بهتر است. دهدهش میکانیز را  علائم اضطراب، بعضی داروهای ضد افسردگی. کنددارو تجویز می

 :درمان دارویی 

و ها( )آرامبخشبنزودیازپین ها . حمایت می کنداختلال اضطراب فراگیر پژوهش هایی که تاکنون انجام شده از اثربخشی داروها در بهبود علائم 

 قیدةع برخلاف داروها این. . هرگز خوددرمانی نکنید، اما یادتان باشد. . د هستندمفیاختلال اضطراب فراگیر برخی داروهای ضدافسردگی برای 

 مشورت با، ندکرد فروکش اضطرابی علائم که زمانی، چند هفته، یا در مورد بنزودیازپین ها، ماه چند گذشت از پس معمولاً و نیستند اعتیادآور، عموم

 می پزشک نظر بدون و درمانی خود صورت داروها به قطع و شروع که موضوع این دانستن. کنید متوقف را آن ها مصرف توانیدمی خود پزشک

. گیریدن تصمیم دارو قطع و مصرف اندازه و شروع برای خودسرانه گاه هیچ. است مهم بسیار، کند ایجاد را مخربی اثرات و باشد زننده آسیب تواند

 . هستند اعتماد مورد مرجع تنها اید ردهک ملاقات شما که پزشکانیروان و پزشکان حوزه این در

 ثراتا تا است لازم زمان هفته چهار تا دو معمول طور به. کنندنمی عمل شما بلافاصله هایدارو که است اهمیت حایز نکته این داشتن خاطر به

 است روریض پس. افسر دگی ها تجویز می شوندهمراه با ضد درمانهرچند بنزودیازپین ها بخاطر اثرات سریعترشان در ابتدای، . شود ظاهر مفیدشان

 اشتهد جانبی عوارض توانندمی، درمان ابتدای در ویژه به، داروها سایر مانند نیز هادارو این. کنید مصرف پزشکتان دستور طبق و منظم را آن ها

 با. نیدک مشورت تانپزشک با عوارض این مورد در حتماً پس رفت؛ خواهند بین ازدرمانادامه با و هستند جزئی، عوارض این خوشبختانه اما باشند

 طبق ار دارو که است ضروری، کنندمی شدن برطرف به شروع، داروییدرمانآغاز از هفته چهارتا  حدود دو طی اضطرابی علائم اغلب اینکه به توجه

مبخش افسردگی و آرا ضد داروهای از اگر. کندمی یریجلوگ علایمتان بازگشت از امر این زیرا دهید ادامه تانپزشک توسط شده توصیه زمان مدت

 . کنید مشورت نیز الکل یا مواد، داروها سایر مصرف، هایتانبیماری سایر مورد در خود پزشک با که است مهم، کنیدمی استفاده ها

 درمان شناختی رفتاری: 

 عدادىت خودیارى تکلیف از قسمتى عنوانبه هم ودرمانجلسات ىط هم. هستند اختلال اضطراب فراگیر مفیددرماندر رفتارى شناختى درمان های

 . باشیم داشته ها نگاهیتکنیک این از برخى به دهید اجازه. شودمی داده آموزش اضطراب کاهش براى تکنیک

 کافئین مقدار دبای شما .کنید اضطراب احساس که دارد احتمال بیشتر هستید برانگیخته جسمى نظر از وقتى: دهید کاهش را تانبرانگیختگى ●

 تا دهد موزشراآ کردن تنفس و آرمیدگى تمرینات شما به است ممکن درمانگر. نمایید بررسى کنید رامى مصرف که الکلى و( سودا، چایى، قهوه)

 تمرینات، ینا بر علاوه. دهستن سودمند شما ذهن و بدن کردنآرام براى یوگا و مراقبه، اغلب. نماید کمک تانکلى برانگیختگى تعدیل در بتواند

 . دهند کاهش را تانبرانگیختگى توانندمى داروها چنینهم. دنباش سودمند است ممکن منظم

 کندمى تهآشف را شما که خاصى افکار یا احساسات، هاموقعیت تشخیم در شما به درمانگر: کنید مقابله آن ها با و شناسایى را هایتانترس ●

 از. نیدک مشخم دهد را رخ ترسیدمى که آنچه دقیقا و کنید بندىدرجه حداکثر تا حداقل از را هاترس این شودمى واستهخ شما از. کندمى کمک

 ردیدکمى تجربه را هاموقعیت این که اىشیوه است ممکن شما، درمانگرتان کمک با و، هاترس این با شده هدایت و تدریجى رویارویى طریق

 . کنید اصلاح
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 شخصى یلىخ را چیز همه شما است ممکن. کند کمک شما به منفى تفکر اصلاح و شناسایى در درمانگر است ممکن: کنید اصلاح را ودخ تفکر ●

 نگران افراد اکثر. گردد رمنج صرف ناراحتى به که کنید بینىپیش را فجایعى بپردازیدیا دهندنمى رخ هرگز که حوادثى پیشگویى به و بگیرید نظر در

 سایر. "تسفاجع یک این نداره دوستمنو  کسى اگر" یا "خورممى شکست، نباشم کامل من اگر" مانند دارند زندگى درباره قوانین از اىمجموعه

 شناختىدرمانهاىتکنیک توانیدمى شما. "کنم اضطراب احساس هرگز نباید من" یا "باشم مطمئن باید من" که اینگونه باشد است ممکن قوانین

 . ببرید کاربه هستند ترواقعى خودتان براى که اىشیوه به افکار اصلاح و سایىشنا براى را

 شما از و کندىم آماده را شما نگرانى که باشید داشته باور است ممکن، نگران افراد از بسیارى مانند: کنید برخورد نگرانى با چطور بگیرید یاد ●

 با و بپذیرید ار هامحدودیت چطور که این و شوید قائل تمایز غیرسازنده و سازنده نگرانى ینب چطور بگیرید یاد توانیدمى شما. کندمى محافظت

 که اضطرارى سح چطور که بگیرید یاد توانیدمى شما. ببرید لذت غیرقضاوتى شیوه به حاضر لحظه از چگونه و، کنید زندگى منطقى قطعیت عدم

  .کنید خاموش دهدمى قرار فشار تحت دائما را شما

 آن هار است یا ب معنی بی هیجاناتشان که دارند باور آن ها اغلب. دارند مشکل هیجاتشان با مقابله در افراد از بسیارى: "هیجانى هوش" ایجاد ●

 اتتانجانهی با معنا با کردن زندگىیادگرفتن  زندگى نیست؛ هیجانات بردن بین از زندگى. یافت خواهد ادامه نامحدودى طوربه و کندمى غلبه

 . بدهد معنا و غنا تانزندگى به و نماید کمک هیجاناتتان کارگیرىبه در شما به تواندمى رفتارى شناختىدرمان.است

 در ماش به تواندمىدرمان.باشد مرتبط روابطتان در هایىسوءتفاهم و مشکلات با اضطرابتان است ممکن اغلب: بخشید بهبود را خود روابط ●

. مایدن کمک اوضاع کردن بهتر براى فعالانه مقابله و، روابطتان درباره تفکر مؤثرتر هاىشیوه ایجاد و، سازمشکل تموضوعا این شناسایى

 . باشد درمانتان مهم هاىقسمت تواندمى مثبت تجارب افزایش و، متقابل مسئله حل، مندىجرأت، دادن گوش، بهبودروابط

. کنندىم اجتناب مشکلات حل از اغلب و ندارد وجوددر واقع  که کنندمى ایجاد مشکل زیادى عدادت نگران افراد اغلب: باشید مشکل کنندهحل ●

 شما به تواندمى درمانگر. سازدمى مضطرب را آن ها که است تجاربى از کردن اجتناب بر مبتنى شاناضطراب بیشتر که است دلیل این موضوع آن

 . باشید خود مشکل کنندهحل تا کند کمک

 نگرانى براى ممکن خلاتمدا

 و افکار هیدد اجازه و بمانید حاضر لحظه در چطور بگیرید یاد. کنید تمرین را هشیارانه تنفس و عضلانی آرمیدگى. کنید آرام را ذهنتان و بدن -2

 . بروند بیرون تانتنش

 نگرانى اهدخومى شما از قسمتى. باشید صادق نگرانى رهدربا متناقض هاىانگیزه درباره خودتان با. کنید بررسى را نگرانى رهاکردن مزایاى -1

 اگر که. شودمى سازنده عمل به منجر شما نگرانى بدانید که اینست مهم. باشد آماده تا دارد نگرانى براى نیاز احساس دیگر بخش و یابد؛ کاهش

 . است نتیجهبى و فایدهبى نشود

 ا مشابهچیزها لزوم واقعیت که دهید تشخیم و دارید نگه ذهن در را افکارتان. ندارد عیتواق و است فکر یک فقط فکر که بسپارید بخاطر -3

 عقب توانیدمى شما. کنید نیزتمرین را افکارتان مشاهده توانیدشمامى، شویدمى هشیارانه تنفس گرمشاهده شما که طورهمان. نیست افکارتان

 . "برود بده اجازه"، کنید تمرین جمله را این گفتن توانیدمى سپس و "است دیگرى فکر این صرفاً"، بگویید و بایستید

 بررسى را آن فمخال و موافق شواهد. کنید تمرین را گرفتید یاد که شناختىدرمانهاىتکنیک. است منطقى واقعاً نگرانى آیا که بپرسید خود از -4

 . . . . و ید؛نمای مرور است بوده اشتباه گذشته در که یىآن هازم دهید؛ىم خود دوست به پیشنهادى در شرایط مشابه چه بپرسید خودتان از کنید؛
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 شما. ابیازماییدر دهدمى رخ واقعاً آنچه تا باشید داشته گزارش دفتر یک و، کنید یادداشت را هایتانبینىپیش، کنید مشخم را "نگرانى زمان" -5

 نهایت در امیدواریم هک بگذارید کنار نگرانى زمان براى را آن ها توانیدمى و، هستند غلط اىهبینىپیش همیشه تقریباً هایتاننگرانى که یابیدمى در

 . کند خسته را شما

 چرا، رنددا اهمیت هیجانات چرا کنید مشخم. باشید داشته منفى هم و مثبت هم، هیجاناتتان از روزانه دفتر یک: هیجاناتتان کردن تلیید -6

 . نمایید اثبات را خودتان. دارند مشابهى احساسات مردم سایر چرا و، هستند خطرناک

 . بپذیرید هیدد انجام توانیدنمى که را آنچه. بشناسید یا کنید همه چیز راکنترل توانیدنمى شما. را هایتانمحدودیت و بپذیرید را قطعیت عدم -7

 لذت بر وانیدتمى شما اما. ندانید شما اگر دهدنمى رخ چیزى. دانیدب را واقعیت حالا ندارید نیاز شما. نیست ضرورى نگرانى که دهید تشخیم -8

 . کنید ایجاد خود براى را لحظه بهترین و شوید متمرکز حاضر لحظه

، شوید گرانىن تسلیم. برید فرو آن در را خوتان، تاننگرانى کنترل یا کردن متوقف براى تلاش جاىبه. کنید تمرین را کنترل دادن دست از -9

 . کنید خسته مشابه کنندهنگران فکر مداوم تکرار با را خودتان و کنید تکرار را رانىنگ

 بر غلبه در، نترلک رهاکردن که بگیرید یاد توانیدمى اما. شوید دیوانه تاننگرانى از توانیدنمى شما. شوید دیوانه کنید سعى، مشابهى طوربه -23

 . کندمى کمک کنترل دادن دست از ترس

 و افکار، که یافت خواهید در شما. نمایید تکرار را آن کردن تصور و، کنید تصور را پیامد بدترین. کنید تمرین را هاى خودبدترین ترس -22

 . شودمى کنندهخسته تصوراتتان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

128 

 

 سوالات متداول

 تفاوت بین نگرانی و اضطراب منتشر چیست؟  -1

ن، مشاجره اغلی، نگرانی درباره سلامتی فرزنداشته باشد. مثلا موقع یک مصاحبه شهر کستی ممکن است در زمانی احساس نگرانی د 

مستائل مالی یا سلامتی. برای اکثر مردم این نگرانی ها تداخلی در زندگی ایجاد نمیکند. این نگرانی ها وجود دارد اما روال   ،با همستر 

های براساس معیار ین نگرانی بیشتر از حد معمول است وارند اد منتشر اضتطراب  اختلالعادی زندگی نیز طی میشتود. در افرادی که  

ماه  ششحداقل نگرانی بیش از حد در مورد مشکلات را هر روز و برای مدت  منتشر اضطراب اختلالیک فرد  مبتلا به  ،تشتخیصی 

 دارد. 

 باشم برای همیشه خواهد بود؟اختلال اضطراب منتشر اگر من مبتلا به  -2

حساس ا هایی از یک بیماری مزمن است. بیشتر افرادی که این بیماری برای آنها تشخیم داده میشود دوره منتشر اضتطراب  اختلال

 ختلالاعلائم از کودکی شروع شده است. علائم ،اضطراب و نگرانی بیش از حد را در بیشتر بخش های زندگی گزارش میکنند. اغلب 

ی می تواند کمک خوبدرمانیی که استترس هستت بیشتر میشوند. در این شرایط  اغلب در زمانها روند ومی و آّیندمی منتشتر  اضتطراب 

 داشته باشد.  پیبرای مدیریت علائم باشد و راههای کنترل اضطراب میتواند یک زندگی عادی را در 

 تواند علائم جسمی هم ایجاد كند؟می منتشر اضطراب اختلالآیا  -3

 د با این علائم اغلبهستن منتشر اضطراب اختلال به مبتلا که کسانی نفس. تنگی یا سینه قفسه درد قلب، سرگیجه. تپش ضعف، بله.

 یک بیماری جسمی شدید میشوند نگران

 شود؟ می منتشر اضطراب اختلالچه چیزی باعث بروز  -4

ندهای است. فرآیو دیگر بیماری های اضطرابی شناخته شده نیست، اما ریشه ارثی آن ثابت شده  اختلالاین الی که هنوز دلیل بروز درح

گی و ویژ البته تجارب مختلف زندگی ی و. بعضی از فاکتورهای خطر ژنتیکدخیل هستندخاصی نیز در آن وترکیبات شیمیایی مغزی  مغزی 

  های شخصیتی نیز در آن نقش دارند.

 شود؟ می درمان به خودی خود منتشر اضطراب اختلالآیا  -5

 دارد. وجود سلامت روان حوزه صین نمیشود و نیاز به کمک از متخصدرمانخودی خود . لااقل در بیشتر افراد این بیماری به خیر

 شود؟تشخیص داده می منتشر اضطراب اختلالچگونه  -6

ا ی تشخیصی  وبرای تشخیم این اختلال روشهای عینی مثل آزمایش خون و ... وجود ندارد و از طریق دریافت اطلاعات از مصاحبه 

 تشخیم داده میشود.پرسشنامه های استاندارد 

  

 شود؟ می درمان چگونه منتشر اضطراب اختلال -7

بهتری خواهد داشتتت. لازم  درمانی ( نتیجه CBTنیز با ترکیب دارودرمانی و رواندرمانی) این اختلالمثل دیگر اختلالات اضتتطرابی،  

 درمان توان رویمیجسمی نبود،  م وابسته به یک بیمارییز بررسی شود و اگر علائتشتخیم بیماری های جسمی ا حتمالی ن استت  

 اضطراب تمرکز کرد.
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 خودمراقبتی در اختلال وحشتزدگی

 مقدمه

 ی مختلف بسیار معمول است:آن هاداشتن احساس اضطراب در زم ؛داند اضطراب چیستهر کسی می

 . کندکنید فردی شما را دنبال میحس می، شب در راه برگشت به منزل از میهمانی نیمه

 . شوید کیف پولتان به سرقت رفته استمتوجه می

 . دانیدیابید که پاسخ هیچ کدام را نمیاندازید و در مینگاهی به برگه سوال می، در جلسه امتحان

 . رسانیدآید و شما به او آسیب میفردی به ناگاه جلوی ماشین شما می

ه ک حمله وحشت. شوداین احساس قابل درک است و به راحتی رفع می. ها کاملا عادی استداشتن احساس اضطراب در هر کدام از این موقعیت

 متفاوت است:از اضطراب یا ترس های ذکرشده در برخی موارد در این راهنما به ان می پردازیم 

 . تر استاحساس اضطراب به مراتب قوی

 . ارندهای ترسناک مذکور نداین احساسات غیرمنتظره هستند و اغلب شباهتی به وضعیت معمولا

 . کشنداغلب بیشتر از چند دقیقه طول می

 . کننداضطراب بیشتری در ما ایجاد می، سخت و اغلب جسمانی هستند، از آنجایی که این احساسات غیرمنتظره

ادث در حال ح وحشت ناگهانی ناشی از اتفاق بد آن هااما وجه مشترک همه ، گذاردی مختلفی بر روی افراد تلثیر میروش هاحملات اضطرابی به 

 .تر مثل حمله قلبی در حال روی دادن استشود مردم فکر کنند که اتفاقی وخیماین امر باعث می. است شدن همراه با علائم جسمانی شدید

 . حملات وحشت خطرناک نیستندزیراحقیقت امر این است: هیچ اتفاق بدی در حال رخ دادن نیست 

 برخی از مردم یک بار. دکنبه صورت متفاوت بروز می هرچند این حملات در افراد مختلف، اندت داشتهای از حملات وحشبسیاری از مردم تجربه

انتان اگر از دوست. شونددچار این حملات می گهگاهیا  روزبعضی اوقات مردم هر . رنج ببرندآن ها از کنند و برخی هم ممکن است سالاش میتجربه

بوده  این حملات کاملا رایج. این تجربه را داشتند شانبه احتمال زیاد حداقل یک یا دو نفر، اندوحشت شده تبپرسید که آیا تا به حال دچارحملا

 را میتوان در موارد زیر مشاهده کرد:ی مانند اضطراب یهانشانه گاهیهرچند . و نشانه بیماری ذهنی یا جسمی خطرناکی نیستند

 خوردن برخی داروها به صورت همزمان 

 یروئیدمشکلات ت 

 دار مانند قهوه و کولا یا مشروبات الکلیهای کافئیننوشابه نوشیدن زیاد 

 بارداری 

 مشکلات هورمونی 

 آسم 
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 قند خون پایین 

 قلبی مشکلات 

فرصت ن در اولی، مراجعه نکردید تانهنوز به پزشکی از موارد ذکر شده است اما ید که مشکل شما به دلایلداگر بعد از خواندن این راهنما متوجه ش

 . کنید به او مراجعه

کاهش  این راهنما به منظور کمک برای. نیز نیستندذهنی یا جسمی  مهلکو نشانه بیماری  نیستندخطرناک ، حملات وحشت بسیار رایج هستند

 رساند:ناشی از اضطراب به طرق زیر شما را یاری می حملات

 ابتلا به حملات اضطرابی  تشخیص

 ادامه دهنده آنعوامل بروز و ، ضطرابا درك

 عدم آسیب رسانی اضطراب پذیرفتن

 ابهای کاهش اضطرتکنیک آموختن

 )پانیک(چیست؟ اختلال وحشتزدگی

 . این اختلال به حملات وحشتزدگی غیرمنتظره ی عودکننده اشاره دارد

 

 ملاك های تشخیصی اختلال وحشتزدگی 

 

هجوم ناگهانی ترس شدید یا ناراحتی شدید است که ظرف چنددقیقه به اوج ، یحمله وحشتزدگ. حملات وحشتزدگی غیرمنتظره ی عودکننده -الف

 می رسد و در طول این مدت چهار)یا تعداد بیشتری( از علائم زیر روی می دهد:

 تپش های قلب یا شتاب سرعت قلب 

 عرق کردن 

 لرزیدن یا تکان خوردن 

 احساس کمبود نفس یا خفه شدن 

 احساس خفگی 

  سینهدرد یا ناراحتی قفسه 

 تهوع یا ناراحتی شکمی 

 منگی یا ضعف، احساس گیجی 
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 احساس سردی یا گرمی 

 احساس کرختی یا مور مور 

 )مسخ واقعیت)احساس عدم واقعیت( یا مسخ شخصیت)احساس جدا بودن از خود 

 احساس از دست دادن کنترل 

 ترس از مردن 

 را در پی داشته باشد:یک ماه) یا بیشتر ( یک یا هر دو مورد زیر ، حداقل یکی از حملات -ب 

 دچار حمله قلبی شدن(، )مثل از دست دادن کنترلآن های مداوم در مورد حملات وحشتزدگی دیگر یا پیامدهای نگران 

جتناب اتغییر ناسازگارانه ی قابل توجه در رفتار مرتبط با حملات)مثل رفتارهایی که برای اجتناب کردن از حملات وحشتزدگی ترتیب میدهند مانند 

 ز ورزش(ا

 . این اختلال ناشی از تاثیرات فیزیولوژیکی مواد یا بیماری جسمانی دیگر )مثل پرکاری تیرویید( نیست -ج

 یا در اختلال وسواس فکری این اختلال با اختلال روانی دیگر بهتر توجیه نمی شود)مثل حملات وحشتزدگی در اختلال اضطراب اجتماعی -ر

 . (. . . عملی و

 

 شیوع و سیر

زنان دو . درصد در بزرگسالان و نوجوانان است 3تا  1و چند کشور اروپایی تقریبا  در ایالات متحده )پانیک( اختلال وحشتزدگیماهه  21شیوع 

مخصوصا در  هک شیوع این تشخیم در نوجوانی افزایش تدریجی نشان می دهد. برابر بیشتر از مردان احتمال دارد که به این اختلال مبتلا شوند

سیر این اختلا مزمن بوده و با دوره هایی از بهبود و وخامت همراه . و در طول بزرگسالی به اوج می رسد، نان و احتمالا پس از شروع بلو  استز

 ترکیبی با دارو و روان درمانی، پیش آگهی خوب است.درمانبوده است. حملات پانیک معمولا دو تا سه بار در هفته عود می کنند در صورت

 ل خطرعوام

 . می باشند )پانیک( اختلال وحشتزدگیروان رنجورخویی و حساسیت اضطرابی از عوامل خطر مهم در ابتلا به  خلق و خو:

رایج تر از انواع دیگر اختلال های  )پانیک( اختلال وحشتزدگیگزارشات تجربیات کودکی بهره کشی جنسی و جسمی در  محیطی:عوامل 

ل اغلب افراد از عوامل استرس زای قاب. است )پانیک( ل خطری برای حملات وحشتزدگی و اختلال وحشتزدگیسیگار کشیدن عام. اضطرابی است

 . شناسایی در چند ماه قبل از اولین حمله وحشتزدگی خود خبر میدهند

خطر اختلال  ،همچنین، می شوند )پانیک( اختلال وحشتزدگیژن های متعددی موجب آسیب پذیری در برابر  ژنیتکی و فیزیولوژیکی:عوامل 

 . افسردگی و دو قطبی بیشتر است، در فرزندان والدین مبتلا به اختلالات اضطرابی )پانیک( وحشتزدگی
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  هستم )پانیک( اختلال وحشتزدگی آیا من مبتلا به

 عمولاًترسناک است و مبعضی اوقات داشتن احساس اضطراب بسیار . طور نیستاین در واقع شاید آسان به نظر برسد ولیتشخیم اضطراب 

اس ناشی از این احس. وخیم یحمله اضطرابی است نه اتفاقیک  فقط، این یدیرطوریکه نمی توانید بپذ، دآیان میتبه سراغه صورتی غیر منتظربه

 . چه اتفاقی افتاده استدتواند به قدری غیرمتعارف باشد که حتی متوجه نشویحمله می

 . شما به دلیل حمله وحشت است یا خیر تشخیم این است که آیا علائم، غلبه بر حمله اضطرابها برای ترین قدمیکی از مهم

 رایج ترین نشانه های افراد در زمان حملات وحشتزدگی

 ند: نکدر زمان حمله وحشت تجربه می افراد هایی است کهترین نشانهاینها برخی از رایج. گذاردذهن و رفتار تلثیر می، اضطراب بر روی بدن

 جسمانی 

 ضربان تند یا پرش نبض، تپش قلب 

 در حال ایستادن است شان قلب ندکنمی ساحسا، به دنبال یک تپ تپ قوی 

 درد قفسه سینه 

 نفس زدن نفس، کشیدن، خمیازه، آه کشیدن، احساس تنگی نفس، کوتاهی تنفس، به عنوان مثال: تنفس با دهان، تغییر در تنفس 

 احساس سبکی سر 

 لب یا نوک پا، انگشتان س خارشحبی حسی یا 

 لرزش پاها، احساس ضعف و بیهوشی 

 ذهنی 

 اضطراب غیرعادیترس و احساس 

 با اینکه در آن حالت نیستید، غیر واقعی)تخیلی( ی از حالت هایاحساسات 

  ایدهایی که قبلا در آن موقعیت اضطراب را تجربه کردهموقعیتمورد در  خطر و نگرانیاحساس 

 

  ترسناكافکار 

 شومدارم دچار حمله قلبی می 

  دچار ضعف یا غش خواهم شد 

 احساس کمبود هوا 

 شومنه میادارم دیو 

 شومدارم خفه می 
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 شومدارم مریض می 

 دهمدارم کنترلم را از دست می 

 سازمدارم از خودم یک احمق واقعی می 

 بایستی از این جا بیرون برم 

 . د افتادناتفاق خواهحتما کنند که فکر می اغلباما مردم  می دهندرخ نوحشت  ةدر حقیقت درحمل موارداین  یادآوری:

 

 :ای(دهید)رفتارهای مقابلهكارهایی كه انجام می

 مانند رفتن به خرید؛ شونداجتناب از شرایطی که باعث ایجاد اضطراب یا ترس از ایجاد اضطراب می . 

 کنیدمی ار موقعیت فر آنهرچه سریعتر از ، فرار کردن به محض احساس ترس . 

  کنید برای مثال نفس کشیدن از راه دهان زمانیکه حس می. کنید به وقوع خواهد پیوستهایی که فکر میاز اتفاق جلوگیریتلاش برای

کنید زمانیکه فکر میدر دراز کشیدن ، کنید در حال بیهوش شدن هستیدای که حس میلحظهدر نشستن ، در حال خفه شدن هستید

  .تان برای اینکه ببینید چه چیز غیرمتعارفی در حال اتفاق افتادن استآید یا چک کردن بدنسراغتان میحمله قلبی به 

 . شودیاد می بخشهای ایمنیرفتارها اغلب با عنوان از این رفتار

ند به توانبه همان اندازه نیز می، نندتوانند در توقف حمله وحشت به شما کمک کتمام این موارد می در حالی که، همانطور که در ادامه خواهیددید

 . بریدنج میرهول )پانیک(له ید به احتمال زیاد از حمشابها را داشتهافکار یا رفتار، اگر شما تعدادی از این علائم. قسمتی از مشکل تبدیل شوند

 :خلاصهبطور 

نفس سریع ت، علائم جسمانی شامل تپش قلب. آیندمیرد ف قوی هستند که خیلی ناگهانی به سرا و احساسات ترسناک )هول(های وحشت حمله

 د که اتفاق بدی در حال رخ دادنکنو مدام به این فکر میترس زیادی را تجربه می کنداغلب  فرد مبتلا. های آن استلرزش از نشانه و احساس

 . سانندرنمیبه فرد مبتلا  یو آسیب نیستندرناک ها خطاما اضطراب. دن اضطراب فرار کرده یا اجتناب کند از ایکناغلب تلاش می او. است

 

 

 نآعوامل بروز و عوامل ادامه یافتن ، درك حمله وحشت

ها ترس .پاسخ فطری بدن ما به شرایط تهدیدآمیز است، ترس. چیزی بیشتر از ترس شدید نیست، تمام علائم وحشت که در بالا توصیف شد

 فتواند در زمان داشتن یک هدکه میاحساسی است  اضطراب خفیف. ب کامل طبقه بندی شونداحساس اضطرا تا توانند از اضطراب خفیفمی

 . مفید باشد، آزمونیک مانند قبولی در کوچک 
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قدر نآ، اگر مچ پایتان بشکند. تا حدودی مانند حس درد استترس آید  ترس به سراغمان می، اما چرا در شرایطی که احساس ناخوشایند داریم

این هشدار  ممکن است ترستان، اگر شب صدایی از طبقه پایین به گوشتان برسد. دهد که نباید راه برویدت که به شما این هشدار را میدردناک اس

با  واکنش از این. کندآماده می واکنشمفید است چرا که بدنتان را برای ، احساس ترس. رو شویدرا به شما بدهد که باید با شرایط خطرناکی روبه

ر صورت شود و یا دبدنتان برای مقابله یا فرار از آن شرایط ترسناک آماده می، ترسیدکه میبنابراین زمانی. شودیاد می "جنگ و گریز  "انعنو

 . شود تا ترس خارج شودامکان منتظر می

ترجیح . نیداحساس ترس می ک متعاقب آنصدا شده و ایجاد  وجود دزد باعثد کنیتصور می. فرض کنید از طبقه پایین منزلتان صدایی می شنوید

ممکن است جلو رفته و با او درگیر شوید و یا حتی ممکن است به سرعت فرار . دهید کاملا آرام باشید تا از حمله دزد به خودتان جلوگیری کنیدمی

بنابراین  ؛کشیدتر نفس میسریع، ترسیدکه مینیزما. تواند به شما کمک کندپاسخ ترس شما برای هر یک از این موارد می. کنید و او دنبالتان کند

وارش برای اینکه سیستم گ. زندتندتر می، بدنتمام تر خون به ضربان قلبتان برای پمپ کردن سریع. شودهایتان میاکسیژن بیشتری وارد ماهیچه

اکنش طبیعی سالم بدن شما برای شرایطی است که این و. کندعملکردش را متوقف می، بدن بتواند تمام تمرکزش را بر روی خطر فوری بگذارد

 . سیستم هشداردهنده بدنتان است، این سیستم. احساس ترس دارید

ای ونهالعمل بدنتان به گعکس. افتند که هیچ گونه علائم هراس فیزیکی وجود نداردزمانی اتفاق می آن هاهای وحشت این است که مشکل حمله

تا د این فرآین. وغیر واقعی در میان است غلط یهشدار پای به عبارت دیگرو طور نیستاما در واقع این، فتهای صورت گراست که انگار حمله

یا مانند ، باشد ترآزارندهتواند می گرچهکشد به دلیل حساسیت بالا در زمان اشتباه آژیر میگاه که است دستگاه اعلام خطر حریق  به حدودی شبیه

سیستم  .ایجاد می شوند، که هیچ خطری وجود ندارندهایی هستند که در زمانیاینها همه ترس. آیدطر باد به صدا در میخاه آژیر خطر ماشینی که ب

 . العمل نشان دهدعکس، که هیچ خطری وجود نداردگاه در زمانیکه  تواند مشابه اینها باشدمینیز هشدار بدن شما 

طراحی  ،که مردم برای محافظت از خود مجبور به مقابله با خطر بودندزمانی، رازی پیش ازینیان دکه سیستم هشدار بدن ما سالمشکل اینجاست 

های بسیار متفاوتی ما حوادث و ترس. شویممواجه می، آوری که اجدادمان داشتندامروزه ما به ندرت با سبک زندگی و حوادث مرگ. ه استشد

یجاد ا توانند منجر بهمیگی طلاق همو  کشیاسباب، زیادی فشار کار ، های مالیثال نگرانیبه عنوان م. اضطراب استهمراه با  داریم که اساساً

که میباشدسنج این سیستم تا حدودی مانند استرس. تحریک شود بدنمان ای برسانند که سیستم هشدارنقطه اضطراب شوند و درجه اضطراب ما را به

. داردخطری ن زدگی خوشایند نباشد اماکه ممکن است اضطراببا وجود این. شوداضطراب می باعث ایجاد، رسدکه به درجه مشخصی میدر زمانی

 . به ما سیستمی است که برای محافظت از ما طراحی شده نه آسیب رساندن، کاملا برعکس

 شوند؟می هراسچه چیزهایی باعث شروع حمله 

 توانند باعث بالا رفتن شدت اضطرابآور میوقایع اضطراب، که ذکر شد همانطور، دتوانند آغاز شونبه چندین دلیل می هراس هایحمله

 مثلا ،تان آگاهیدهای اخیر زندگیاز اضطرابحتما شما هم . ندشومیو بدنبال آن حمله هراس منجر به تحریک سیستم هشدار بدن خود شوند که 

 . مشکلات مالی شکست عشقی و، مشکلات روابط، های ناشی از کار یا اخراج از کاراسترس

 د نکمک کن آن ها کاهشو هراسحملات  بارو شدن توانند در روبههایی میچه تکنیک

ا آسیبی به م آن هاکه ممکن است با شناخت و درک حملات وحشت و پذیرفتن این. هستنددرمانخبر خوب این است که حملات وحشت قابل

 . اندرسانند متوجه شویم که شروع به کم شدن کردهنمی
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کن است از مم. کندرا ایجاد می آن هاگذارد و حس مواجهه با هر یک از ما تلثیر میشرفتار و بدن ، اضطراب بر روی ذهن، طور که دیدیدهمان

ملات همچنین اگر برای مدتی ح. کنندهای مشابهی را انتخاب نمیهمه افراد تکنیک. ها مفیدتر از برخی دیگر باشندنظر شما برخی از تکنیک

اما تا زمانیکه  ،لافاصله منتظر معجزه نباشیدنیاز به زمان داشته باشد پس ب آن هاوتاثیرها ممکن است استفاده از این تکنیک، ایدحشت داشتهو

 . استفاده کنید آن هااز ، خود رانشان دهندهاتلثیر تکنیک

 ند:تواند برای كاهش علائم جسمانی اضطراب كمك كوجود دارد كه می راهحداقل دو 

 :)تمدد اعصاب )استراحت 

تمدد  برای. تان به شما کمک کندممکن است توجه به سبک زندگی. کنندی متفاوتی را برای تمدد اعصاب انتخاب میروش هاافراد مختلف 

 ی، روش هااب روزانههای استراحت و تمدد اعصعلاوه بر یافتن راه. رویپیاده، مطالعه، کنید  به عنوان مثال شنا کردناعصاب چه کارهایی می

دانیم یهمگی م. سازی بخصوصی نیز وجود دارند که برای برطرف کردن عوارض ناشی از اضطراب مثمر ثمر هستنداعصاب یا آرام داستراحت و تمد

ن ای. را رها کنیدهایتان در زمان اضطراب تلاش کنید ماهیچه. ها استانقباض ماهیچه، افتدکه یکی از مواردی که در زمان اضطراب اتفاق می

هرچند انجام اینها به همان اندازه ؛ ی تمدد اعصاب روزانه مانند خوردن چای یا بالا بردن پاها متفاوت استروش هاروش تمدد اعصاب با دیگر 

 . آموزش دید و تمرین کردآن را این نوع تمدد اعصاب نوعی مهارت است و باید . اهمیت دارد

 زیرا ،تواند از وقوع اتفاق هولناک جلوگیری کندصاب میتواند به کاهش علائم حمله وحشت کمک کند اما نمیتمدد اع به خاطر داشته باشید:

 . هیچ اتفاق هولناکی در حال رخ دادن نیست

 :كنترل تنفس 

اما تنفس . شودمی بنابراین اکسیژن با سرعت بیشتری به اطراف بدن پمپ ؛کشدشخم در زمان ترس تندتر نفس می، همانطور که مشاهده کردید

تان را نفست اضطراب اگر بتوانید در زمان. شودسوزش یا سرگیجه می، عمیق یا نامنظم منجر به علائم بیشتری از اضطراب مانند گیجی، سریع

 . تر نفس بکشیدمباید بتوانید آرا. کردیم شود ذکر که در بالا یممکن است این علائم کاهش یافته و باعث شکسته شدن چرخه معیوب، کنترل کنید

ساده ، آیدطور که به نظر میاما این موضوع این. کندمی کاهششروع به ، صدای آژیر خطر، اگر حداقل برای سه دقیقه آرام و آهسته نفس بکشید

نابراین احساس ب. یکی از تلثیرات تنفس زیاد نیاز به هوای بیشتر است. حمله وحشت بسیار دشوار است متمرکز بر روی تنفس در هنگا. نیست

 . کار بسیار دشواری است، دریافت اکسیژن کمتر در هنگام نیاز

در . نیدرا تمرین کدهد که حداقل سه دقیقه آنجواب می وقتیاین تکنیک تنها . زمانی شروع کنید که احساس اضطرابی وجود ندارد می توانید

 توانید انجام دهید:هر اندازه که می موارد زیر را. کمک کننده استمراحل اول اضطراب این تکنیک خیلی 

کمتان نیز باید به ش. شوداز پایین به بالا پر میریه هایتان بنابراین . تصور کنید در حال پر کردن یک بطری هستید. هایتان را از هوا پر کنیدریه

 . فشار وارد شود

  .هوا را از طریق دهان خارج و از طریق بینی وارد کنید. کنید تنفستان را آرام و آهسته، خیلی عمیق یا از قفسه سینه نفس نکشید، کوتاه

 . کندبه ساعت در تنفس آرام به شما کمک میکردن گاهی نگاه . آنقدر به این کار ادامه دهید تا به آرامش برسید

 . نخواهد افتاد یباز هم هیچ اتفاق، نتوانید تنفستان را کنترل کنید ربه خاطر داشته باشید؛ حتی اگ

 :نفس درون كیسه كاغذی یا پلاستیکیت
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ممکن است احساس سرگیجه و یا و  عرق می کنید. احساس گرما می کنید، وقتی در حالت حمله ی اضطراب هستید تپش قلب شدیدی دارید

از آن ها باید  اییاین علائم ناخوشایند هستند و برای ره. علائمی مانند مسخ شخصیت) انگار شخصیت شما در حال تغییر است( را تجربه کنید

ی م دست به کار شوید زیرا بسیاری از بیماران از این علائم می ترسند و آن را فاجعه آمیز تلقی می کنند؛ در نتیجه بیش از پیش دچار اضطراب

از دست بدهید  اتند تند نفس کشیدن باعث می شود شما دی اکسید کربن زیادی ر. شوند و این اضطراب نیز باعث تشدید علائم جسمانی می شود

 یو از آن جایی که مقدار کمی دی اکسید کربن برای جذب اکسیژن در سلول ها لازم است شما باید مانع از دفع بیشتر دی اکسید کربن شوید برا

ید کربن دفع ساین کار کیسه کاغذی یا پلاستیکی را دور دهانتان بگیرید و به مدت ده دقیقه در آن نفس بکشید این کار سبب می شود که دی اک

 . جذب شود و نفس نفس زدن کمتر شود، شده

 

 :توقف تمركز 

ه انجام این کار نیازی ب، اگر اینگونه استشوید یا خیر  بر روی علائم یا بررسی بدنتان متمرکز می، جدی یمشکل پس از وقوعدقت کنید که آیا 

تان را بر وجهبیشتر ت. کندعدی در توقف این عادت به شما کمک میهای باستفاده از تکنیک. شود میشدن موقعیت تر سخت زیرا سببنیست 

 . افتد بگذارید نه چیزی که درون بدنتان استبدن اتفاق میاز روی چیزی که خارج 

 :توجه برگردانی 

حراف های زیادی برای انراه. برای کاهش علائم برای حداقل سه دقیقه ذهنتان را منحرف کنید، دوباره. این تکنیک بسیار آسان ولی موثر است

در  خانه هاشمارش تعداد درهای ، دهندبرای شغلشان چه کارهایی انجام می آن هاکه برای مثال دقت به دیگران و تصور این. ذهن وجود دارد

مورد  ئشی یک، توانید در ذهنتان بر روی یک صحنه خوشایندهمچنین می. های اشخاصبا دقت گوش دادن به صحبت، حال بازگشت به منزل

ت که وضوع این اسمترین مهم. یا در ذهنتان جمع و تفریق انجام دهید کنید توانید آهنگی را زمزمهمی. علاقه مانند گل یا ماشین تمرکز کنید

 . روشی که برایتان مفیدتر است را انتخاب کنید. شودمعطوف ل دیگر ئو بر مسا برداشته شدهبدنتان  روی تمرکزتان از

آیا برایتان پیش آمده که در زمان حمله وحشت اتفاقی مانند افتادن کودک یا صدای زنگ . کندخیلی خوب به شما کمک می، فکرراف در واقع انح

 ذهنتان را منحرف کرده باشد ، تلفن

 

 :را به چالش بکشیدافکارتان 

برای به چالش کشیدن افکار منفی سوالات زیر را از . درا به چالش بکشی آن ها آور بهتر استن از افکار هراستاگاهی به جای منحرف کردن ذهن

 خودتان بپرسید:

 سود و زیان این افکار کدامند 

 بدترین پیامد این فکر چیست 

 اگر این فکر را نداشتم چه احساس و چه رفتاری داشتم 

 اگر طور دیگری به این علائم نگاه کنم در آن صورت چه احساس و رفتاری خواهم داشت 

 ی بگیرم؟بیشتر كمكچگونه 
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شتری ای بیهای حرفهاما در برخی موارد نیاز به کمک، تواند موثر بوده و به شما کمک کندهای این راهنما تا حدودی میبا وجود این که تکنیک

 . هست

نیک های تکاستفاده از اضطراب و حملات اضطراب با دارو و . تان تماس بگیریدپزشکاگر احساس کردید به کمک بیشتری نیاز دارید با روان

ک گاهی تماس با پزش. پزشک معالجتان کمک بخواهیددر این خصوص از روان. هستنددرمانقابل، در اینجا ذکرشد آن هامختلفی که تعدادی از 

 . عمومی یا بهورز پیش از مراجعه به روان پزشک ساده ترین راه است

 )پانیک( اختلال وحشتزدگیی متداول آن هادرم

 درمان از این نوع اىجلسه 21-25 دوره یک :اندکرده بررسى پانیک اختلال براى را رفتارى شناختىدرمانتلثیرات مطالعات از تعدادى، خوشبختانه

 شانبهبودى بعد سال 2تا  گرفتند قرار بررسى مورد که بیمارانى اکثر، یافت خاتمه درمان وقتى، این بر علاوه. داشت %93 تا %85حدود  در اثرى

 . کردند حفظ را

 :درمان دارویی 

 اروهاىد بنزودیازپین ها مانند زاناکس و نیز و هاضدافسردگى از وسیعى طیف داروها این. هستند مفید پانیک اختلال درماندر داروها از بسیارى

 ماش هراس علائم دهیدمى خاتمه را دارو وقتى اما. کنندمى کمک هراس اختلال علائم کاهش در داروها این. گیردمى بر در را اضطراب ضد دیگر

ظر مد ن نیز را رفتارى شناختى درمان ،از جمله، روان درمانی، کنیدمى مصرف دارو اگر حتى شودمی  توصیه، نتیجه در. گردد باز است ممکن

 . . قراردهید

 درمان شناختی رفتاری: 

 اىدامنه -1 کند؛مى هراس کمک اضطراب و ماهیت درک در شما به -2: دارد یافته سازمان هدف چندین پانیک اختلال رفتارى شناختى درمان

 هراس شما که هایىموقعیت و، شانفراوانى و شدت، علائم ماهیت -3 کند؛مى مشخم ترسید رامى یا کنیدمى از آن اجتناب که هایىموقعیت از

، مواد سوءمصرف، دیگر اضطرابى اختلالات، افسردگى: مانند کندمى مشخم را همراه مشکلات سایر -4 و کند؛مى ارزیابى را انگیزدمى بر را

 . ارتباطی مشکلات یا، تنهایى، پرخورى

 لقاىا تنفس؛ بازآموزى نترسید؛ آن از بگیرید یاد تا حمله هراس درباره آموزش: گردد شامل را زیر ىهادرمانتمام یا برخى شما درمان است ممکن

 فرا را دگیوحشتز که هایىموقعیت با تدریجى رویارویى ؛(نیستید خطر در شما و نیستند خطرناک سهرا حملات شود متوجه مغز تا) وحشتزدگی

 هافرض نیز و، (مدار قلبى حمله حتما من پس است شده تپش دچار قلبم مثلاً) برانگیختگى یا هراس از هاسوءبرداشت اصلاح و شناسایى خوانند؛مى

 مندىرأتج آموزش زندگى؛ زاىاسترس عوامل با مقابله ؛("هستم ضعیف و شکننده من" مثلاً) باورها و( "هستند خطرناک جسمى احساسات" مثلاً)

 نیز (افسردگى مانند) دیگر مشکلات به. دهدمى که رخ وقتى، علائم هراس کاهش و تشخیم توانایى آموزش و ؛(باشد نیاز که صورتى در)

 . شودمى پرداختهدرماندر
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 سوالات متداول

 ختلال وحشتزدگی)پانیك( جدی است؟اآیا  -1

ت یاختلال وحشتزدگی)پانیک( یک بیماری ناتوان کننده است. پریشانی و اضطراب ناشی از تجربه حملات پانیک می تواند منجر به کاهش کیف

هر چه  رو بایدآنرا جدی گرفت وایجاد می کند. از اینبارزی جربه حملات بعدی نیز در زندگی افراد مبتلا اختلال زندگی شود. همچنین نگرانی از ت

 مراجعه کرد. درمانجهتسریعتر 

 را خواهم داشت و آیا ممکن است روزی معالجه شوم؟پانیك من همیشه اختلال آیا  -2

لال بسیار در این اختماندردارویی بخوبی می تواند علائم را بهبود ببخشد.خوشبختانه پاسخ بهدرمانمی شوند. روانپزشک بادرماناکثر افراد مبتلا بخوبی

 باید دوره درمانی بطور کامل وبانظر پزشک معالج طی شود.اما برای کاهش عود علائم و بهبود کامل  مناسب است ،

 داشتن اختلال وحشتزدگی)پانیك( به این معنی است كه من دیوانه هستم؟آیا   -3

 ند اما این بدین معنی نیست که آنها دیوانه هستند. ؛ نعداد زیادی از افراد این حملات را در برهه ای از زندگی خود تجربه می کن خیر

 دواز حركت بایسببتد، آیا این احتمال وجگاهی حس میکنم ممکن اسببت این بار با حمله پانیك بمیرم یا قلبم  -4

 دارد؟

دانید که گرچه اید بدر صورتی که از لحاظ سلامت جسمی خود مورد بررسی قرار گرفته اید وبرای شما تشخیم اختلال پانیک گذاشته شده است ب

 این حملات بسیار نا خوشایند و نگران کننده هستند اما با خطر مرگ یا ناتوانی همراه نیستند.
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 عملی-خودمراقبتی در اختلال وسواس فکری

. بشم بیمارم و من بشهتقل من همترسم که میکروب افراد به من از این می، بشهکه مبادا بیماری کسی به من منتقل واهمه دارم از این مدام "

 مثلاً ولی اگر به کسی یا چیزی، برسهشاید احمقانه به نظر . کنمو بیمار آلوده اونها روهم دم اها به خانوترسم که مبادا با انتقال این میکروبمی

مو هاتتا چندین مرتبه دس مبه خونه بر میشمکه مجبور  میشمعصبی و مضطرب  انقدر، خورده دست بزنم اونبه  کسی دستگیرة دری که دست

 ی شورممچند بار با سفیدکننده  وة خودم همة سطوح روندر خ. احساس بهتری داشته باشم میشهاین کار باعث . بشورم مو هالباس بعدشو بشورم 

رسها که این ت می کنهدم درک بخشی از وجو. کنماز هرگونه تماس با دیگران خودداری می دارهتا جایی که امکان و  از بین ببرموها رتا میکروب

 ". . . شدنخسته ه نوادم هم دیگوخ. . . . از این کار دست بکشم چطوریم دونادامه پیدا کرده که نمی انقدر جا هستن ولی حالاهمه بی

ینان از این اطم چونبیرون برم ونه م از خنتونمی. بیاده پیش ونختوی مشکلی  هکه نکن هشور می اونتمام روزم صرف چک کردن این ور و  "

اهمیت  نمچک ک وچند بار اینها ر اینکه خودم. بستم یا نه وها رشیر آب یا پنجره و یا خاموش کردم یا نه وبرقی ر کنم که گاز و وسایلپیدا نمی

پنج وراین کار . دم یا نهکر خاموش وکنم که ببینم آیا شعلة گاز رچک می، علاوه براین. هچک کن رودوباره همه چیز  هشهمسرم مجبور می، نداره

نقدر نگران ا م چک نکنه اگ. و انجام بدمشم که دوباره این تشریفات رو مجبور میبنظرم کافی نیست  تابعضی وق، رم بالادم و بعد میبار انجام می

سرزنش  احتیاط بودنمن به خاطر بی هاتفاق بدی بیفته کنم که اگم که احمقانست اما مدام فکر میوندمی. هشطاقتم طاق می همیشم که دیگ

 ". . . . شممی

 . شاید شما نیز تجربیات مشابهی داشته باشید

د اختصاص را به خو ست که افراد چنین افکاری داشته باشند یا به چک کردن بپردازند ولی اگر این کار بخش اعظمی از زندگی روزمرهاکاملا عادی 

به  در این متن گاهی. مطرح می شودعملی  -وسواس فکریاختلال  تشخیم، ماعی مشکلی ایجاد کندشغل و روابط اجت، تحصیل، و در کاردهد 

 . آمده است، وسواس، عملی به اختصار -وسواس فکریاختلال جای 

 عملی چیست؟ -وسواس فکریاختلال 

د بوده و هستند که معمولا ناخوشاین تکانه هایییا تصاویر ، افکار، هاوسواس. توانند علائم متفاوتی داشته باشندوسواس می اشخاص مبتلا به

این افکار با احساسات ناخواسته ای مانند برآشفتگی و اضطراب شدید و میل قوی برای انجام کاری در . برخلاف خواسته فرد به ذهن می آیند

ی اشیاء یا افکار، اجتناب از موقعیت هایک شیوه برای کاهش اضطراب درافراد مبتلا به این اختلال . جهت کاهش این احساسات همراه هستند

از آنجایی که تلاش های فرد مبتلا به وسواس برای اجتناب از موقعیتها یا افکاری که موجب برآَشفتگی . است که این اضطراب را موجب می شوند

ا در جهت تلاش برای کاهش اضطراب و برخی عادات رفتاری یا فکر کردن به افکار خاص)آیین ها یا اجبارها( ر، می شوند موثر واقع نمی شود

ها فقط برای مدتی کوتاه اضطراب را کاهش می دهد و نمی تواند مانع از بازگشت مجدد آن  اما متاسفانه انجام این آیین. آشفتگی انجام می دهد

برای  از آنجاییکه زمان و انرژی زیادیفرد مبتلا برای رهایی از اضطراب و آشفتگی دست به آیین های بیشتر و بیشتری می زند و ، در واقع. شود

 . در روند زندگی و کارکردهایش اختلال ایجاد می شود، صرف می کند آن هاانجام 

اص با این وقتی زندگی اشخفقط شاید  و کنندکنند و بدون مشکل نیز زندگی میل و افکار وسواسی را تجربه میاعماافراد بسیاری هستند که 

 . افتندشود به فکر کمک گرفتن میه مختل میافکار و کارهای ناخواست
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  عملی -ملاك های تشخیصی اختلال وسواس فکری

 

 عملی و یا هر دو:، وجود وسواس های فکری

 وسواس های فکری:

ر اغلب شوند و دبصورت مزاحم و ناخواسته تجربه می ، اقع هنگام این اختلالمویا تکانه های عودکننده و مداومی که در برخی ، امیال، افکار -الف

 . اضطراب یا ناراحتی محسوس ایجاد می کنند، افراد

ام دادن را با افکار یا اعمال دیگر بی اثر کند)یعنی با انج آن هایا تکانه ها را نادیده بگیرد یا متوقف کند یا ، امیال، فرد سعی می کند این افکار -ب

 . وسواس عملی(

 وسواس عملی:

شمردن( که فرد احساس می کند در ، وارسی کردن( یا اعمال ذهنی)مثل دعا کردن، منظم کردن، شستن دست رفتاری های تکراری)مثل -الف

 . می باشد آن هاوادار به انجام ، پاسخ به وسواس فکری یا بر طبق مقرراتی که باید با قاطعیت اجرا شوند

 ،راحتی یا جلوگیری از رویداد یا موقعیت ترسناک است؛ بااین حالپیشگیری یا کاهش دادن اضطراب یا نا، هدف این رفتارها یا اعمال ذهنی -ب

 . افراطی هستند این رفتارها یا اعمال ذهنی با آنچه قرار است بی اثر یا پیشگیری شود ارتباط واقع بینانه ای ندارند یا آشکارا

یا ناراحتی یا اختلال قابل ملاحظه  ساعت طول می کشند( 2تر از لی وقت گیر هستند)مثلا هر روز بیشوسواس های فکری و عم  -2

 . یا زمینه های دیگر عملکرد ایجاد می کنند، شغلی، بالینی در عملکرد اجتماعی

 عملی ناشی از تاثیرات فیزیولوژیک مواد یا بیماری جسمانی دیگر نیستند –نشانه های وسواس فکری  -1

 گرانی های بیش از حد در اختلال اضطراب فراگیر(این اختلال با نشانه های روانی دیگر بهتر تبیین نمی شود)مثل ن -3

 شیوع و سیر

 ییکسان شیوع جنس دو در آن از پس و است شایعتر پسرها در نوجوانی در اختلال این. است درصد 3 تا 1 حدود این اختلال در طول زندگی شیوع

 . است شده گزارش % 8/2 ایرانی یتجمع در اختلال این شیوع، ایران در. است سالگی بیست آن  شروع سن میانگین. دارد

پیش آگهی خوب است ،درمانعلائم آن شدت و ضعف پیدا می کند. در صورت اقدام بهو است معمولا مزمن  عملی -وسواس فکریسیر اختلال 

 ولی بعضی موارد مقاوم هستند.

 عوامل خطر

 -سواس فکریورفتار در کودکی از عوامل مهم در ابتلا به اختلال  بازداری تهییج پذیری منفی بیشتر و، درونی کردن بیشتر نشانه ها خلق و خو:

 . می باشند عملی

 -ریوسواس فکسوء استفاده جسمی و جنسی در کودکی و رویدادهای استرس زا و آسیب زای دیگر احتمال ابتلا به اختلال  محیطی:عوامل 

 . را افزایش می دهد عملی
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تقریبا  ،در خویشاندان درجه اول بزرگسالان مبتلا به این اختلال عملی -وسواس فکری به اختلال میزان ابتلا ژنیتکی و فیزیولوژیکی:عوامل 

در کودکی یا  وسواس اختلال دو برابر خویشاوندان درجه اول افراد بدون این اختلال است اما در بین خویشاندان درجه اول افرادی که شروع

 . می یابدبرابر افزایش  23این میزان به  نوجوانی بوده

 گذارد:می رفتارهای ما اثر احساسات و، روی افکاربر به صورت های مختلف ، وسواس

 کنیم:چه فکری می 

 فکر وسواسی 

 آلودافکار گناه 

 دهد:چه احساسی به ما دست می 

 تنش 

 اضطراب 

 تشویش 

 دهیم:چه کاری انجام می 

 رفتار وسواسی 

 اجتناب 

 نحصول اطمینا 

 

 علائم وسواس چیست؟

 . ندکنالبته اکثر بیماران همه این علائم را تجربه نمی. در اینجا ارائه شده است عملی -وسواس فکریاختلال از برخی از علائم فهرستی 

 وسواسی رفتار یوسواس افکار

  افکار و تصاویر ترسناک مبنی بر آلوده شدن با مواد

 ایدزویروس ، آشغال، خطرناک هم چون میکروب

  در رابطه با وقوع پیشامدهای بد افکار و تصاویر وحشتناک

 سوزی ناشی از نشتمثلا آتش فرد؛احتیاطی به دلیل بی

یا مثلا ترس از ، گاز در خانه به دلیل روشن ماندن اجاق

ادف تصیا ، خانه به دلیل قفل نکردن در و پنجرهاز  سرقت

 . یک نفر با ماشین کردن با

 برای یافتن علائم ابتلا و علائم جسمانی چک کردن بدن 

 به بیماری خاص

  کردن مداومشستن و ضدعفونی 

 ب از ترک خانه به عنوان آخرین نفراجتنا 

  ها مسئولیتبعضی نپذیرفتن 
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  رساندن بهتصاویر و حرفهایی در ذهن مبنی بر آسیب 

 . دیگری مثلا فرزند یا همسر

  مرگ عزیزانتصاویری از 

 نامنظم بودن اوضاع مثلا بهم خوردن نظم وسایل منزل 

  افکار کفرآمیز و ناخوشایند/ تصاویر و تردیدهایی در مورد

 اتاعتقاد

 در مورد اینکه )اطمینان جویی( حصول اطمینان از دیگران

 . راه استهمه چیز روبه

  ممکن است به  می شوددوری از موقعیتهایی که احساس

مثل پنهان کردن چاقوهای ، رسانده شودآسیب  کسی

 آشپزخانه

 مثل اضطراب آور ن فکر انجام کاری برای خنثی کرد

 . خاص یا ذکری شمردن اعداد یا گفتن کلمه

 چندین بار منظم کردن یا قرینه کردن اشیاء و وسایل 

 استغفار مکرر دعا و 

 مشاوره با روحانیون مذهبی/ حصول اطمینان 

 دهد چه حسی به شما دست می، آیدبه سراغتان می یوسواسافکار زمانی که این 

  کنماحساس ترس می 

  کنماحساس گناه می 

 شومعصبانی می 

 شومآشفته می 

 کنماحساس پریشانی می 

 شوممضطرب می 

 کنماحساس بیزاری می 

 :سایر . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 دهد پس از انجام رفتار وسواسی چه حسی به شما دست می

 کنماحساس آسودگی می 

  کنممیاحساس آرامش 

 کنماحساس پاکی می 

 شومکمتر مضطرب می 

 شومآرام می 

 شوممایوس می 
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 :سایر . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 . احتمالا دچار وسواس هستید، ایدعلامت زدهرا احساسات و اعمال ، اگر شما چند مورد از این افکار

دست  ن هاآوقتی فکر وسواسی به . دارد تکراریالگویی  آن هاه افکار و احساسات و اعمال کنند کاکثرافرادی که دچار وسواس هستند احساس می

کار به چرخة معیوبی تبدیل شده و رفته این. شوندخاطر میآسوده، دهندولی وقتی عمل وسواسی انجام می، شوندمضطرب و ناراحت می، دهدمی

 . شودو احتمال وقوع آن نیز بیشتر می تررفته قوی

کند که حتما شخم بسیار فکر می واحساس گناه کرده به خاطر افکار یا اعمال خود دچار وسواس ، فرددربعضی از انواع این اختلال ، علاوه براین

  .یدا کرده استمنفی در ذهن فرد پ یشود چراکه جایگاهاحتمال بازگشت افکار بیشتر می به این ترتیب. زندکه چنین افکاری به سرش میست بدی

قی کردن معنی تلبیشتر افراد با بی. آیدبه سرا  همه میآور  غریب و استرس و ها حاکی از آن است که گاهی اوقات افکار و تصاویر عجیبپژوهش

اخواسته به ن است نککنند ممیا آشفتگی می پریشانی، احساس گناه، کسانی که در اثر این افکار اما. کنندنمی آن هاافکار و تصاویر توجهی به این 

 این الگو گاهی بدین شکل است: . افکار را دوباره به ذهن خود برگردانند، دلیل پریشانی

 

 عملی -وسواس فکری درمان اختلال

ی می از مهمترین روش های درمان. یابندوسواس پیشرفت بسیاری کرده است و اکثرا افراد به بهبودی خوبی دست میدرمانطی بیست سال اخیر

 . خواهیم پرداخت آن هادارویی اشاره کرد که در ادامه بطور مختصر به درمان( وCBTدرمانی شناختی رفتاری )انروتوان به 

 :درمان دارویی 

از داروهای اثربخش می توان به داروهای . پژوهش هایی که تاکنون انجام شده از اثربخشی داروها در بهبود علائم وسواسی حمایت می کند

داده  پژوهش ها نشان، بطور کلی. ی مانند کلومی پرامین و بازدارنده های انتخابی بازجذب مجدد سروتونین اشاره کردضدافسردگی سه حلقه ا

افکار ناخوشایند 
وسواسی

احساس  
عصبانیت می /اضطراب

(احساس گناه)كند

تار تادای ازاک تاعملیا
"خنثیا هدن"بهزنا

د  زس

آسوده خاطر می شود  
این وضعیت كوتاه مدت  )

(میباشد

حرم از ادزشرنا"زاک تامنفی
هنکنازاک تنازحس ساخکلیا
"ب نابتاشم اد دامیادی 
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 ذاشتناثرگ به شروع داروها تا کشدمی طول هفته چند قطعا. ببرند سود دارودرمانی از از بیماران مبتلا به وسواس می توانند %63است که بیش از 

 هایهفته در دارو مصرف وتداوم شود ظاهر سرعت به درمانی تاثیر نیست قرار بدانید باید، میشود تجویز شما برای دارویی چنین وقتی بنابراین کنند

 . یدیاب دست حداکثربهبودی به تا باشیددرمانتحت کندمی توصیه معالجتان پزشکروان که زمانی تا است بهتر. است مهم بسیار اول

 ری درمان شناختی رفتا:  

که دربرگیرنده ی رویارویی و پیشگیری  1CBTاین نوع درمان. است عملی -فکری وسواس اختلال یهادرماننخستین جزء، رفتاری شناختی درمان

آزمایش های رفتاری برای اصلاح  استفاده از ودر آن تکنیک هایی مانند، خط نخست رواندرمانی اختلال وسواس است، می باشد3 (ERP)از پاسخ 

 . موثری استدرمانبکار می رود ودر بسیاری از مراجعان ا و باورهای نادرست مرتبط با اختلالارزیابی ه

 اعمالجام در عین حال از انومواجه شوید ، ترساندهایی که شما را میشما بایستی به تدریج با چیزها و موقعیت، در رویارویی و پیشگیری از پاسخ

، سازدخاطر میاز چیزی که شما را آزرده، کند تا در هر مرحلهدریجی کمک میاین رویکرد ت. کنیداجتناب  ضدعفونی کردن(، وسواسی )چک کردن

 . ی یابدو بتدریج اضطراب تان کاهش م آیدکمتر احساس ترس کنید و به تجربه دریابید که با انجام ندادن عمل وسواسی هیچ مشکلی پیش نمی

حساس دیگر او  می کندبه این وضعیت عادت  بدن. آور به تدریج اضطراب کاهش خواهد یافتابموقعیت اضطر درمواجهه بیشتر بادانیم که می

ا چیزهایی ه بهاگرچه برای فرد مبتلا به وسواس مواج. کندما کمک میششود و در غلبه بر وسواس به نامیده می «رویارویی»کار این. نداریدترس 

. کندها و افکار دشوار به ما کمک بسیاری میلذا گام به گام کردن رویارویی با موقعیت. ستات سخنیست اما غیرممکن  هرچند، دترسکه از آن می

هایی موقعیت ،از اضطراب تهیه کنید که در پایین آن سلسله مراتبیپس از آن . ها و افکار دشوار شروع کنیداین کار را با تهیه فهرستی از موقعیت

  .و اضطراب را در شما ایجاد می کنندهایی که بیشترین ترس موقعیت، و در بالای آنقرار گیرند  کمی دارید و اضطراب ترس آن هاکه از 

ده کنند که هر طور شو احساس می را تجربه می کننداضطراب بیشتری ، رویارویی با چیزی که از آن ترس دارند هنگامدر ابتدا اکثریت افراد 

  .میزان اضطراب تجربه شده کاهش خواهد یافت، به تدریج در صورت امتناع از پاسخ اما؛ کنند خود را شروع آیین هایبایستی عمل وسواسی یا 

 توانم از انجام عمل وسواسی دست بکشم؟چگونه می

ده این کار پیشگیری از پاسخ نامی. دارداهمیت ، ترس داریم آن هاشکستن چرخة انجام عمل یا افکار وسواسی پس از رویارویی با چیزهایی که از 

 . شودمی

ان ممکن حصول اطمین. خودداری کنند نیستید آلوده اینکه گفتن بااطمینان دادن به شما  شما یا به جایچک کردن  از از خانوادة خود بخواهید که

 . است شما را از رویارویی با چیزی که از آن ترس دارید بازدارد

 . استپیشرفت  درارزیابیاین یک مرحلة مهم . د امتیاز دهیدبه خاطر انجام ندادن عمل وسواسی یا عمل خنثی کننده به خو

ه مثلا دست زدن ب است؛یادداشت برداری کنید تا نشان دهید که اضطراب شما رو به کاهش ، دهیدرویارویی را انجام میدرمانوقتی که .2

 . سطل آشغال بدون دستکش و بدون شستن دستها

 . آن هاها به جای شستن سی قبلی نکنید مثل مالیدن مکرر دستکارهای وسواسی جدیدی را جایگزین کارهای وسوا .1

                                                           
2 Cognitive Behavior Therapy (CBT) 

3 Exposure and Response Prevention (ERP) 
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ام این صرف انجکه  سعی کنید به صورت تدریجی زمانی، رسدجا از همة رفتارهای وسواسی غیرممکن به نظر میاگر دست کشیدن یک .3

 . یا دفعات انجامشان را کم کنیدمی کنید رفتارها 

 . یابدکاهش می بتدریجشما اضطراب ، اگر از این رویکرد استفاده کنید .4

 توانم از پس افکار منفی در وسواس بربیایم؟چگونه می

. شونده میافکار ناامیدکنند دچار، کنندمی گاهی اوقات وقتی افراد با رویکرد پیشگیری از پاسخ شروع به شکستن چرخة افکار و اعمال وسواسی

نترل همه دارم ک"، "احتیاطی هستمررسی نکنم مادر بیبو اگر من مرتبا همه چیز ر "اینکه مثلا ، هستنداین افکار انتقاداتی از خود فرد  معمولاً

 لذا. ندشوشما میدر  و اضطراب حتیاو نیز ناروخلق این افکار باعث پایین آمدن روحیه . "اممن خیلی دست و پا چلفتی، مداز دست می روچیز 

 سعی کنید:. تری داشته باشیدمتعادل دیدِ بایستی. دارندنپذیرفتن این افکار اهمیت بالایی 

 این افکار و روحیة پایین را شناسایی کنید . 

  ًدهند را یادداشت کنیدافکار ناخوشایندی که در این لحظه به شما دست می سریعا . 

 ورد م ر چنین افکاری درتصور کنید که اگر دوستی دچا. بپردازید آن هاسعی کنید به مخالفت با  آن هاهایی علیه با آوردن استدلال

  زدیدهایی به او میچه حرف، خودش بود

 های منفیتان بپردازید نه جنبهبه تمرکز و یادآوری نکات خوب خود و زندگی . 

 توانم کمک بیشتری در این مورد بگیرم؟کجا میاز 

 نید وککند تا بر وسواس خود غلبه کمک می شما کار بهاین. کرده باشیدهای پیشنهادی در این راهنما را استفاده امیدواریم که تمرین 

 . به زندگی عادی برگردید

 کمک بخواهید، آنبرای غلبه بر، افزایش می یابدکنید که پیشرفت اندکی دارید یا اینکه مشکلتان اگر احساس می . 

 مصرف یا  درمانیممکن است روان اآن ه. صحبت کنید آن هاتوانید با که می ندی هستانبهترین کس روانشناس بالینیپزشک یا روان

 . دندارو را به شما تجویز کن

 د که بگویی به او کنید وملاقات ، پزشکهرچه زودتر با روان، اید که از آسیب رساندن به خودتان ترس داریدقدر مضطرب شدهاگر آن

 . چه احساسی دارید
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 سوالات متداول

 فکری عملی وجود دارد؟اختلال وسواس  وچه تفاوتی بین شخصیت وسواسی  -1

بری جویژگی های وسواسی از سوالات تشخیصی مهم است. تمایز بین شخصیت وسواسی  باارتباط میان اختلال وسواس فکری عملی و شخصیت 

ژگی یبا اختلال وسواس فکری عملی در مقالات متعددی تاکید شده است. اگرچه برخی بیماران مبتلا به اختلال وسواس فکری عملی برخی از و

را نیز دارند)مانند کمال گرایی، توجه زیاد به جزییات، مشکل در تصمیم گیری(، اما اکثر بیماران مبتلا به اختلال  جبریهای شخصیت وسواسی 

درصد بیماران مبتلا به اختلال  25وسواس فکری عملی ملاک های شخصیت وسواسی را بطور کامل ندارند. مطالعات نشان داده است که بیش از 

زوما لوسواس های عملی نیز را دارند. همچنین، وسواس های فکری انعطاف ناپذیر و  جبریوسواس فکری عملی ملاک های شخصیت وسواسی 

 در شخصیت وسواسی وجود ندارد.

 چه زمانی چك كردن طبیعی تبدیل به چك كردن پاتولوژیك می شود؟  -2

فرد پریشان کننده باشد و بیشتر از یک ساعت در روز وقت فرد را بگیرد یا  اختلال وسواس فکری عملی مطرح است که علائمزمانی تشخیم 

 بطور معناداری در زندگی فرد تداخل ایجاد کند.

 

 ها)دارویی یا رواندرمانی( نیز می تواند منجر به بهبود گردد؟ درمان آیا صرفا بکارگیری یکی از  -3

 نجر به تسریع بهبود علائم و همچنین کاهش میزان عود می گردد.ها مدرمانپژوهش ها بیانگر این بوده که همزمان بودن این
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 خودمراقبتی در مشکلات مربوط به خواب

م شاغلب از خواب بیدار می، قرارمشبها خیلی بی "؛ "برهبره که نمیخوابم نمی انجام میدمهر کاری هم . خورموول می متختخوابها در ساعت "

تا  کشمدراز می تختخواب در طورشم و همینبیدار می، دو سه ساعت قبل از وقت مقرری که باید از خواب بیدار شم"؛ "هبرو دیگه خوابم نمی

بیدار  داممو وقت خواب ه خوابم خیلی سبک، کنم که شب خوب خوابیده باشمهیچ وقت حس نمی "؛ "برهبره که نمیولی نمیه دوباره خوابم ببر

 . "خوابمشم و دوباره میمی

 ا پنجچهار تخوابی است  کسی که کمتر از چه کسی مبتلا به بیاما . برندکه از مشکلات مربوط به خواب رنج می استافرادی این ها جملات 

آلوده خوابد ولی روز بعد خوابساعت در شب می هشتکسی که . رودبتا به خواب  کشدها طول مییا فردی که ساعت، خوابدروز میساعت در شبانه

 . شودنشاط است یا فردی که بارها در طول شب بیدار میبی و

 خوابی است  بیمشکل رود دچار شود و دیگر به خواب نمیآیا کسی که صبح خیلی زود بیدار می 

ه به ن است کهدف این راهنما ای. هستند مشکلاین  ثر بیماران ذکر شده در بالا دچاراک. دهدهای مختلفی خود را نشان میخوابی به صورتبی

 . و خواب بهتری داشته باشید ببریدپی  خود شما کمک کند تا به مشکل خواب

 درك خواب و مشکلات مربوط به آن

. نیستندبزرگسالان دچار مشکلات مربوط به خواب  درصد از 5طبق پژوهشی که در آمریکا انجام گرفته تنها . استمشکلات خواب بسیار شایع 

 . ارنددخوابی شکایت نیمی از جمعیت میانسال از بیهم چنین . دنبرجمعیت بزرگسال از مشکلات خواب رنج می رصدد 33، بنابر پژوهشی اخیر

حمله ، اختلال پرخوابی، ( اختلالات خواب شامل اختلال بی خوابیDSM-5مطابق با ویراست پنجم راهنمای تشخیصی و آماری اختلالات روانی)

، بیداری ریتم شبانه روزی -اختلالات خواب، (NREMبرانگیختگی خواب بدون حرکت سریع چشم) ختلالاتا، اختلالات مرتبط با تنفس، خواب

ه بطور در ادام، از آن جایی که اختلال بی خوابی از شایعترین اختلالات خواب می باشد. اختلال خواب ناشی از مواد/ دارو می باشد، اختلال کابوس

 . تمفصل تر به این اختلال خواهیم پرداخ

 اختلال بی خوابی

افرادی که به فراوانی بیدار می شوند یا صبح خیلی زود و زودتر از موقع بیدار شوند ، افرادی که در به خواب رفتن)آغاز کردن خواب( مشکل دارند

، که از لحاظ تعداد ساعات، ابیا افرادی که حتی بعد از چند ساعت خو، و دیگر نمی توانند بخوابند)دشواری در حفظ کردن یا ادامه دادن به خواب(

 . احساس سرحالی نمی کنند به اختلال بی خوابی مبتلا هستندبیدار می شوند و ، ل محسوب می شودمنطقی و معقو

  اختلال بی خوابی ملاك های تشخیصی

 ه های زیر:شکایت عمده در مورد نارضایتی از کیفیت یا کمیت خواب در ارتباط با سه )یا تعداد بیشتری( از نشان -الف

 . شروع کردن خوابدر مشکل 

 . از بیداری ها مشخم می شودد مکرر یا مشکلات برگشتن به خواب بع حفظ کردن خواب که با بیداری هایدر مشکل 

 . بیدارشدن صبح زود همراه با ناتوانی در برگشتن به خواب
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د رفتاری یا زمینه های مهم دیگر عملکرد ایجا، تحصیلی، شغلی، ماعیناراحتی یا اختلال قابل ملاحظه بالینی در عملکرد اجت، اختلال خواب -ب

 . می کند

 . شب روی می دهد 3مشکل خواب حداقل هفته ای  -ج

 . ماه روی می دهد 3مشکل خواب حداقل به مدت  -د

 . فرصت کافی برای خوابیدن روی می دهد مشکل خواب با - -ذ

 . هتر نوجیه نمی شود و در طول آن روی نمی دهدبیداری دیگری ب -دوره ی اختلال خواببی خوابی منحصرا با  -ر

 . فیزیولوژیکی مواد نیستثیرات بی خوابی ناشی از تا -ز

 . وجود همزمان اختلالات روانی و بیماری های جسمانی به قدر کافی شکایت عمده ی بی خوابی را توجیه نمی کند -ه

 و سیر شیوع

ی مبتنی برآوردهالا به اختلالات طبی و روانی و سوء مصرف مواد با شیوع اختلالات خواب در ارتباط هستند. جنسیت مونث، سن بالا، ابت،در کل 

 ،در محیط های مراقبت اولیه، همچنین. رنج می برند اختلالات خواببر جمعیت نشان می دهد که تقریبا یک سوم از بزرگسالان از نشانه های 

گرچه  .زنان بیشتر از مردان از بی خوابی شکایت می کنند. نه های قابل ملاحظه ی بی خوابی شکایت می کننددرصد افراد از نشا 13تا  23تقریبا 

  .بی خوابی می تواند نشانه یا اختلال مستقلی باشد اما معمولا همزمان با بیماری جسمانی یا اختلال روانی دیگر مشاهده می شود

  

 خوابی دراختلال بیعوامل خطر 

 م و تاثیرگذار در بیخوابی می توان به موارد زیر اشاره داشت:از عوامل مه

گرایش به  ،زمینه ی برانگیختگی بیشتر را افزایش می دهد، وجود اضطراب یا شخصیت مستعد نگرانی یا بعضی سبک های شناختی خلق و خو:

 . سرکوب کردن هیجان ها می تواند آسیب پذیری نسبت به بی خوابی را افزایش دهد

 . نور و دمای بالا یا پایین نیز می تواند آسیب پذیری نسبت به بی خوابی را افزایش دهدو سرو صدا محیطی: عوامل

شیوع بی خوابی ، همچنین. و سن بالا با افزایش آسیب پذیری نسبت به بی خوابی همراه است جنسیت مونث عوامل ژنتیکی و فیزیولوژیکی:

لوهای دوتخمکی بالاتر است ونیز شیوع آن در اعضای درجه اول خانواده در مقایسه با کل جمعیت در بین دوقلو های یک تخمکی نسبت به دوق

 . بالاتر است

 ما به چه میزان خواب نیاز داریم؟

به  ن هاآشود خوابیدن برای این امر باعث میوشوند مضطرب می، داشته باشنددر شب توانند خواب مناسبی وقتی افراد احساس کنند که نمی

 . . بنظر برسدمشکل ورت یک ص

 میزان معمول خواب چقدر است  ما به چه مقدار خواب نیازمندیم  اما
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ول ساعت خواب در ط هشتیا  هفتبه افراد این عقیده وجود دارد که همه . متفاوتند با یکدیگرپاسخ این است که افراد در مقدار خواب مورد نیاز 

میزان ، نینهمچ. بیشتر متغیر استگاهی ساعت و  دهتا  چهارلعات حاکی از آن است که نیاز افراد به خواب از بسیاری از مطااما ، دارندنیاز انه روزشب

ز را در روشبانه ساعت از  هفدهیا  شانزدهنوزاد تازه متولد شده حدود ، به عنوان مثال. کنداش تغییر میشخم در طول زندگی هرخواب مورد نیاز 

پیدا ه خواب ب شوند نیاز کمتریبه همان نسبت که کودکان بزرگ می. طور به نظر نرسد(برای والدین اینممکن است گذراند )هرچند که خواب می

کمتر ، رسندوقتی افراد به سی سالگی می. دارند ساعت خواب نیاز نُهیا  هشتساعت خواب و در نوجوانی به یازده سالگی به  پنجمثلا در ، کنندمی

 ششسالگی شان به کمتر از  هفتادبسیاری از اشخاص در . شوداین مقدار کم و کمتر می، افزایش سنطلبند و با یساعت خواب را م هشتاز 

 . نیاز دارنددر شبانه روزساعت خواب 

بازنشسته که  دیفر ثلام. استنیز وابسته فرد  فعالیت بلکه به میزان، کندمیر یتغی، نیز بسته به سنو دیگر به فرد  یفردازنه تنها نیاز به خواب 

 . داردنیاز کمتری به خواب ، داردفعالیت کمتری است و 

 شود؟چه عواملی باعث بروز مشکلات خواب می

 :ایجاد مشکلات خواب وجود دارد برایدلایل بسیاری 

علاوه بر . ودشتر میککنند و خوابشان سبنیاز کمتری به خواب پیدا می، با افزایش سنطور که گفته شد افراد همان تأثیرات عادی پیری:

به این امر . دهدنیاز به خواب را در طول شب کاهش می این موضوع همکنند که در طول روز عادت می یدنافراد به خواباین گاهی اوقات ، این

ه بدخوابی ب جرمن، این احساسات و می شودبلکه اغلب نخوابیدن عاملی برای ایجاد احساس نگرانی و پریشانی  نیستمشکل یک ، ی خودخود 

 . شودمی

  .دلایل پزشکی مربوط به خواب بد ممکن است به سن ربط داشته باشد یا نداشته باشد دلایل پزشکی مربوط به خواب مغشوش:

 عبارتند از:ی آن هانمونهبرخی 

سال حداقل یک بار برای  65ردان بالای مدرصد از  73زنان و  درصد از 63حدود . شودبیشتر می ینیاز به رفتن به توالت در طول شب در دورة پیر

 تختخوابرفتن از  بیرون. تواند به دلایل دیگری از جمله حاملگی نیز پیش بیایداین امر می. شوندرفتن به دستشویی در طول شب از خواب بیدار می

 . حتی شودمایه نارا تواندبزرگی نیست ولی اگر دوباره به خواب رفتن سخت باشد می در طول شب همیشه مشکل

مسائل . استتر شایع، هستنداین مساله در افراد با سن بالا که مبتلا به دردهای مفصلی همچون آرتروز . تواند درد باشدمی، یکی دیگر از این دلایل

 . ر دهداالشعاع قرخواب را تحتکیفیت وکمیت تواند و مشکلات تنفسی نیز می، فشار خون بالا، همچون دیابت دیگر مربوط به سلامتی

 از دیگر عوامل موثر بر اختلال خواب می توان به موارد زیر اشاره کرد:

 . خواب را تحت تلثیر قرار دهدچگونگی تواند می، غم از دست دادن کسی یا سوگواری

 . دن مورد مشورت کنیکنید بهتر است با پزشکتان در ایپس اگر دارویی مصرف می. دنایجاد کنخواب  اختلال ندتوانبرخی از داروها نیز می

یا اتفاقی  یاگر فردی نگران چیز. دهندقرار  فرد را تحت تاثیر خواب می توانندبه راحتی  های هیجانیوضعیت ودیگر  نگرانی، اضطراب، استرس

 . برداغلب خوابش نمی، خاصی را تجربه کندیا استرس باشد 

یدار که صبح زود از خواب ب استبرای فرد افسرده خیلی عادی . مختل می شود احتمالا خواب وی نیز، دچار افسردگی باشد شخصی در صورتی که

 . خوابی استهای بیترین علتافسردگی از شایع. نتواند بخوابداصلا شود و دیگر خوابش نبرد و یا 
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، رد باشدش از حد گرم و یا بیش از حد ساتاق خوابی که بی، به عنوان مثال. دنوضعیت خواب ایجاد کن د تفاوت بزرگی درنتوانمیی نیز محیطعوامل 

 . الشعاع قرار دهدد وضعیت خواب فرد را تحتنتوانهمگی می ؛اتاقی که خیلی پرسروصدا و یا روشن باشد، یا خیلی نرم باشد تختی که خیلی سفت و

 . کندایجاد می بهم ریخته تریخواب ، دشواغلب شیفت کارشان عوض می کنند وافرادی که شیفتی کار میمثلا در  روال عادی خوابتغییر در 

 خود غلبه کنیم؟خواب چگونه بر مشکلات 

 . استاحتمالی و سعی در پیدا کردن راه حل موثر ها در غلبه بر مشکلات خواب یافتن عواملیکی از اولین گام

د  در صورت کنوابیدن را برای شما دشوار مییا دلیل دیگری وجود دارد که خ استمشکل اصلی شما ، ود بپرسید که آیا خوابیدنخسعی کنید از 

 آیا کاری هست که بتوان در رابطه با این مشکل انجام داد ، وجود مشکل دیگر

ت های مختلفی ممکن اسراه حل صدق می کند در مورد شما  آن هاسعی کنید بفهمید که آیا هیچ یک از . کنیدخوابی را مرور دلایل شایع بی

 :در ادامه به برخی از مشکلات مرتبط با خواب و راه حل های احتمالی اشاره خواهیم داشت. د داشته باشدبرای مشکلات مختلف وجو

 خواب ناكافی مورد نگرانی در :مشکل

، کشند میدراز خود  تختخوابافراد در  زمانی که آیا شما انتظار خواب بیشتری را دارید و نگران این هستید که خواب کافی ندارید  گاهی اوقات

 افکاری از. کندنگرانی در مورد نداشتن خواب کافی اوضاع را بدتر می، تر نیز گفته شد طور که پیشهمان. نگران این هستند که خوابشان نبرد

 ندازهمی رو به خطر مسلامتیچون این وضعیت  بخوابم هر چه سریعتر باید "، "هعمرا اگه خوابم ببر"، "مشمیبیدار فردا خسته و کوفته "قبیل اینکه 

، کارشود؛ این افمیکمتر شما د و احتمال به خواب رفتنیشوعصبی و مضطرب می این است که، تیجهو ن. ممکن است در ذهن شما جاری شود، "ا

 . دنشوبیشتری می باعث ایجاد افکار نگران کننده خود

 راه حل

وابتان خوابی نمرده است! بدانید که بالاخره همیشه ختا حالا کسی از بی .رساندسعی کنید به یاد داشته باشید که فقدان خواب به شما آسیب نمی

فکر  سعی کنید. به ساعت نگاه نکنید مدام. می شود خستگیمنجر به رفع  خواب دراز کشیدن به اندازه خود تختخوابآرام و آسوده در . بردمی

خوشایند  یزیچپردازی در مورد در عوض به خیال. ت که خوابتان ببرد یا نبردبه خودتان بگویید که اصلا مهم نیس. خواب را از سرتان بیرون کنید

اهد چشمهایش خوشاید عجیب به نظر برسد ولی وقتی آدم می. داننددراز کشیدن و بیدار نگه داشتن خود را مفید می، گاهی اوقات اشخاص. بپردازید

 . شودتر میخوابیدن قویشود و حتی احتمال را باز نگه دارد بیشتر چشمهایش بسته می

 شما یکی از دلایل پزشکی است : مشکلاگر 

 . امتحان کنیدرا  آن ها توانیدوجود دارد که می ها ییدرمانهمیشهتوانید برای آن مشکل کمک بگیرید  ببینید که آیا می

 هستید : سوگوار را از دست داده اید و اگر شخصی

کردن مشکلات ربیشتخود در مورد خواب از  کاهش نگرانیسعی کنید با . استپس از سوگواری طبیعی  و آشفته داشتن خوابی مغشوش، باید بدانید

  .تواند مفید باشدمی ن تادر مورد احساسات حرف زدن با دوست یا مشاور. دگردمیازالگوی خوابتان به زودی به روال عادی ب. پرهیز کنید

 دارد: وضعیت عاطفی و هیجانی شما مشکلی وجود اگر در
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بهتر است . دن معالجه شوکه  است لازم، راتجربه میکنید هاآ ناگر که است  استرس و افسردگی، اضطرابهایی مانند منظور از وضعیت عاطفی حالت

 . ادامه دهید را آغاز کنید و تا وقتی که نیاز داریددرمان،توسط روانپرشک یا روانشناس مورد ارزیابی دقیق قرار بگیرید

 دارد: شما وجود در در مورد مشکلات دیگر نگرانی اگر

 . در جایی آرام و ساکت بنشینید و یک کاغذ و قلم بردارید، بیاییدبیرون  تختخواباز  می توانید

 . روی کاغذ بنویسید مسائلی که فکرتان را به خود مشغول کرده

 . دهید نیز بنویسیدتوانید برای حل آن انجام هر کار ممکنی را که می، هرمشکل با در نظر گرفتن

دقیق نید تواهر قدر می. بر روی کاغذ بنویسید هایی را که برای به انجام رساندن آن باید برداریدمفیدترین راه حل را انتخاب کرده و تمامی گام

 . یادداشت کنید

 . های مقابله با آن را نیز بنویسیدهرگونه مانع و راه

تا صبح در مورد  هدیگ. تونم کاری انجام بدمبیشتر از این نمیه این وقت شب دیگ. این هم از این. حله ":وقتی کارتان تمام شد به خودتان بگویید

 ". کنمو نگران نمیر این موضوع خودم

 تانبختخواتآلودگی کردید به وقتی احساس خواب. خواندن روزنامه یا گوش دادن به موسیقی بگذرانید، حداقل یک ساعت را به استراحتمی توانید 

 . گردیدازب

. دای ندارایدههیچ ف مورد این نگرانی دره الان دیگ. فعلا با نگرانی خودم کنار اومدم" :به خودتان بگویید هستید اگر باز هم حس کردید که نگران

 ". کنمفردا به این موضوع رسیدگی می

 . نمانید تختخوابدقیقه خوابتان نبرد در  پانزده تا سیاگر ظرف 

 اب چیست؟ بهداشت خو

اول برای  قدم. این اصول را بیابیدتوانید برخی از در جدول زیر می. اصولی داردبه بهبود کیفیت وکمیت خواب کمک می کند و بهداشت خواب 

 . رعایت بهداشت خواب است، در مشکلات خوابدیگری درمانخوابی و البته مکمل هرغلبه بر بی

 

 اصول بهداشت خواب

بروید و هر روزحتی در تعطیلات در وقت معینی از خواب بیدار  تختخوابی به هر شب در وقت معین 1

 . شوید

 . کندخواب را منقطع می، سپری کردن زمان طولانی در بستر. بگذرانید فقط اوقات خواب را در بستر 2

 زیوناز اتاق خواب تنها برای خوابیدن استفاده کنید نه جر و بحث یا کارهایی مانند تماشای تلوی 3
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 . ها را به ویژه قبل از خواب متوقف کنیدالکل و محرک، نیکوتین، و کولا(، قهوه، مصرف کافئین )چای 4

 . از چرت زدن روزانه بپرهیزید 5

 . ساعت پیش از خواب است ششبهترین زمان آن . کندفعالیت فیزیکی به بهبود خواب کمک می 6

 . بل از خواب را امتحان کنیددقیقه ق بیستحمام با آب گرم و به مدت  7

 . میل نکنید ف کنید و قبل از خواب غذای سنگینهر روز در ساعت معینی غذا صر 8

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

 . گری بپردازیدبه جای آن اتاق خواب را ترک کنید و به کار دی، تلاش بیشتری نکنید، رویداگر به خواب نمی 11

 . شودمطالعه کتاب و روزنامه توصیه می. پیش از خواب تلویزیون تماشا نکنید و به نمایشگر رایانه نیز خیره نشوید 11

 . سازی استفاده کنیدغروب از روش آرامدر زمان  12

 

 کنیم؟ غلبه بی خوابى بر چگونه

 بی به شما کمک خواهد کرد:در ادامه به نکاتی خواهیم پرداخت که در غلبه بر بیخوا

 . شوید بلند و بروید تختخواب به مشابهى زمان در تا کنید تنظیم را تانزندگى کنید سعى :خواب زمان به دادننظم ب1

 هاىمریت دتوانمى اما، بریدمى سربه خواب در شما احساس این که گویى کند ایجاد خوبى احساس است ممکن هازدنچرت: زدنچرت از پرهیز -2

 را هازدنچرت پس. دهید آموزش خاص منسجم ىآن هازم در بیدارشدن و رفتن خواببه به را مغزتان مجدداً باید شما. دکن مختل را روزىشبانه

 . بگذارید کنار

 یا خواب انزم زا قبل درست زیاد برانگیختگى توسط بیخوابى، اغلب :برید كاربه( جنسى رابطه یا) خواب براى تنها را تختخواب ب3

 تلفن با ردنک تلویزیون یا صحبت تماشاى، مطالعه براى را تختخواب مردم اکثر. شودمى ایجاد ایدکشیده دراز بیدار، تختخواب در شما که حالى در

توصیه ( نسىج رابطه یا) خواب براى فقط آن از استفاده در حالی که می شود مرتبط اضطراب و برانگیختگى با تختخواب، نتیجه در. برندمى کاربه

 . دهید انجام دیگری اتاق در را تلفن با صحبتکارهای دیگر مثل . . می شود

 جلوگیرى وابتختخ به رفتن از خاص قبل تکالیف یا بحث از :پرهیزكنید  خواب وقت از قبل ساعت طى اضطراب برانگیختگى از ب4

 . نکنید ورزش تختخواب به رفتن زا قبل. دهید انجام کنندهخسته یا دهندهآرامش کارهاى. کنید
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 فکر یلىخ تختخواب به رفتن از قبل شاید شما. است ذهنى مفرط فعالیت از ناشى هاخوابىبى اکثر :باشید داشته "نگرانى زمان" ب5

این می بنابر، کنید ست فکرافتاده ا اتفاق امروز آنچه یا داده اید انجام امروز آنچه درباره تختخواب در درازکشیدن حین در است ممکن. کنیدمى

 کارى انجام گرا بنویسید؛ هایتاننگرانى درباره. برای خود تنظیم کنید تختخواب به رفتن از قبل بیشتر یا ساعت 3 به مدت نگرانى زمان یک توانید

 رخىب کنید؛ ریزىبرنامه دهید انجام هفته این یا امروز خواهیدمى که را آنچه کنید؛ تهیه آن انجام براى فهرستى. بنویسید را آن دارد ضرورت

 از، تیدهس نگران چیزى درباره کشیده اید درازخود  تختخواب در شب در که هنگامى اگر. نیز بپذیرید را هاناپایدارى و بپذیرید؛ را هامحدودیت

 . بدانید اکنون را دقیق سخپا ندارید نیاز شما. به فردا صبح موکول کنید را آن و یادداشت را نگرانى، بیایید بیرون تختخواب

 زمان" دادن ارقر. اندکننده خسته شما براى که است هیجاناتی و احساسات از ناشى بیخوابى اوقات گاهى :كنید تخلیه را احساساتتان ب6

 دمش عصبى و بمضطر واقعاً من"، مثال براى. است مفید، در این زمان احساساتتان نوشتن و تختخواب به رفتن از قبل ساعت چند "احساس

. ببرید پى احساساتتان به کنید سعى. "خوردم دوستم ناهار با که این از بعد شدم افسرده واقعاً من"، "گفت من به مامانم اون موضوع رو وقتى

 سپس. است وبخ ن هاازم برخى در بودن افسرده یا مضطرب که کنید قبول و، بدانید خود حق را احساساتاین  داشتن، باشید دلسوز خود به نسبت

 . دهید انجام تختخواب به رفتن از قبل بیشتر یا ساعت 3 را کار این. بگذارید کنار را آن

. دشومى مختل گوارشى مشکلات توسط خواب، اغلب :كنید حذف دهیدیا كاهش شب در را غذاها برخى و هانوشیدنى خوردن ب7

، لزوم صورت در. کنید خوددارى شب در شکر و، هاچربى، سنگین غذاهاى، دارینکافئ محصولات، (الکل مخصوصاً) کلى طوربه مایعاتمصرف  از

 . کنید مشاوره تغذیه متخصم کند با کمک درست خواب به که غذایى رژیم یک ریزىبرنامه براى

. بروید دیگرى اتاق به و بلند شوید، ماندید بیدار دقیقه 25 از بیش مدت به شب در اگر :بیایید بیرون تختخواب از نبرد خوابتان اگر ب8

 کافى ازهاند به اگر"، "برد نخواهد خوابم هرگز ": هستند هااین معمول منفى خودآیند افکار. کنید چالش آن ها با و بنویسید را تانمنفى افکار

 اینست نخوابیدن کافى اندازه به یامدپ زیاد خیلى احتمال به. "مریض میشم نخوابیدن بعلت " و "بخوابم فورا باید من"، "کنم کار نمیتونم، نخوابم

 . نیستند آمیزفاجعه اما، ای هستند آزاردهنده هاىمزاحمت هااین اگرچه. کرد خواهید پذیرىتحریک و خستگى احساس که

. کندمى ترشبی را اضطرابتان و افسردگى و دهدمى افزایش را شما ناکامى تنها این کار :كنید مجبور خوابیدن به را خود نکنید سعى ب9

 براى تلاش از که اینست خواب افزایش در مؤثرتر خیلى راه، متناقضى طوربه. کنید رها را رفتن خواببه براى تلاش که اینست ترمناسب برخورد

 بدنم در ندهدهآرامش احساسات روی صرفاً و کشممى دست خوابیدن براى تلاش از من"، بگویید خودتان به توانیدمى شما. بکشید دست خوابیدن

 . "کنممى تمرکز

 آن از، هدیگر باعث می شود ک آورترس موقعیت یا فکر هر تکرار این افکار یا :كنید تکرار را تانكنندهافسرده یا مضطرب افکار ب11

 به را آن و، هستید "کرف مشاهده حال در" شما گویى بایستید عقب ذهنتان در: را انجام دهید تمریناین  آرامى به توانیدمى شما. شوید خسته

 . روید یشپ آرامى به و بمانید فکر با صرفاً دهید؛ خاطر اطمینان خودتان به نکنید سعى. کنید تکرار بارها وبارها ذهنتان در آهستگى به و آرامى

، اعتس کردن چک ندمان خرافى رفتارهاى به شما است ممکن، کنید مبارزه ندتاخو اضطراب با :كنید حذف را بخشایمنى رفتارهاى ب11

 شوید آگاه فتارهار این از کنید تلاش. شوید متوسل "کن متوقف را نگرانى" مانند خودتان به تکرارى گفتن جملات یا، بدن داشتننگه حرکتبى

 . کنید دور تانتختخواب از را ساعت توانیدمى شما، مثال براى. بکشید دست آن ها از و
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 افکار این. شودمی مشکل دچار، است شما ذهن در که منفى افکار زیادى تعداد توسط رفتن خواب به کلى فرآیند :منفى افکار با چالش ب12

 معمول ىمنف فکر چند اینجا در. کندمى ایجاد شما در کمتری اضطراب، دهید قرار سؤال مورد را آن ها اعتبار شما اگر. کندمى جلوگیرى خوابیدن از

 :مانند دارد وجود آن ها از یک هر به منطقى پاسخ با راههم، بیخوابى به مبتلا افراد در

 . "است غلط من مورد در چیزى که است معنى بدین این. نیست طبیعى بیخوابى نوع این داشتن": منفى فکر

 بیخواب وردم در شما از کمتر کسى هیچ. کندمى تجربه را آن اوقات گاهى کسى هر تقریباً. است رایج کاملاً بیخوابى، متلسفانه": منطقى پاسخ

 . "کرد نخواهد فکر شدن

 . "بروم خواب به توانمنمى نکنم تلاش سخت اگر من": منفى فکر

 بهتر. کندمى تقویت راتان  بیخوابى و دهدمى افزایش را اضطراب شودو فقطنمى واقع مؤثر هرگز خوابیدن به اجبار براى تلاش": منطقى پاسخ

 . "شوید آرام کمى توانیدمى حالا. نیدنک تلاش رفتن خواب به براى است

 . "کنم فکر آن ها کشیده ام درباره دراز تختخواب در بیدار که حالى ودر آورم یاد به را چیزها تمام باید من": منفى فکر

 زیادى رصتف فردا. برگردید تختخوابدوباره به  و کنید یادداشت را آن، یدبیا ی بیرون تختخواب از، دارد یادآورى ارزش چیزى اگر": منطقى پاسخ

 . "دارد وجود کارها ریزىبرنامه براى

 . "نخوابیدم کافى اندازه به هرگز من": منفى فکر

 . "است کنندهناراحت و مزاحم صرفاً اما، وجوددارد افراد زیادی براى احتمالاً فکر این": منطقى پاسخ

 چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟

ل بهداشت اگر با وجود رعایت اصو یا، خوابی شما شده استباعث بی پزشکیپزشکی یا اختلال روانیک لی دیگر مانند کنید مشکاگر تصور می

د به خود تردی، پزشکبرای مراجعه به روان، ایداگر در کار روزانه دچار مشکل شدهیا ، هنوز مشکل شما ادامه داردو توصیه های گفته شده  خواب

 . دراه ندهی
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 سوالات متداول

 چرا خواب مهم است؟ -1

رد فخواب می تواند تقریبا هر جنبه ای از سلامت  نامطلوبکیفیت   گاهی مشکلات خواب را تجربه می کند. با این حال، یهر کس

 خطر را تحت تاثیر قرار دهد. خواب بد ممکن است توانایی یادگیری، تفکر و توجه به جزئیات را کاهش دهد. این  امر می تواند

 رانندگی یا کار را افزایش دهد. در هنگام های مختلف از جمله تصادفات آسیب 

ا هعلاوه بر این، مطالعات نشان داده است که خواب برای عملکرد طبیعی سیستم ایمنی بدن و توانایی برای مبارزه با بیماری 

 ضروری است. خواب برای عملکرد طبیعی  جسمی و روانی ضروری است .

 

 مقدار خواب نیاز دارم؟چه به  -2

ساعت در روزنیاز به خواب دارند ، در  26مقدار خواب هر فرد بستگی به عوامل بسیاری، از جمله سن دارد. نوزادان به طور کلی حدود 

بهترین مقدار خواب برای اکثر افراد بالغ، هفت تا هشت  نیاز دارند. خواب ساعت  9حدود  متوسط به طوربه  حالی که نوجوانان

زنان در سه .ساعت خواب در هر روز نیاز داشته باشند 23یا  5ساعت در شب به نظر می رسد ، هر چند برخی از افراد ممکن است به 

 شته محروم شده باشد، مقدار خواب روز بعدنیازدارند. اگر فردی از خواب در روز گذی ماه اول بارداری به  ساعت های خواب بیشتر 

 افزایش می یابد.

 خوابی است؟ مبتلا به بی چه كسی -3

شتروع کتردن ختواب، مشتکل در تتداوم ختواب،       در ماننتد مشتکل    دهتد. هتای مختلفتی نشتان متی    بته صتورت   را خودخوابی بی

بایتد ایتن مشتکلات بته      اختتلال بتی ختوابی،   امتا بترای تشتخیم     د همراه بتا نتاتوانی در ختواب مجتددو......    بیدارشدن صبح زو

 ماه تداوم داشته باشد. 3مدت 

 

نیاز من ببه خبواب ببا خیلبی از دوسبتان و اعضبای خبانواده ام متفباوت اسبت، آیبا ایبن مسبئله نگبران               -4

 كننده است؟

صترف وجتود ایتن تفتاوت نبایتد نگتران وجتود        بتا  افراد از نظر عادات مرتبط با خواب و میزان نیاز بته ختواب بتا هتم تفتاوت دارنتد، بنتابراین        

 .یک اختلال بود

 ؟برای بی خوابی ام چه كنم -5
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کرد.در درمانبی خوابی را در بسیاری از موارد می توان بتا رعایتت توصتیه هتای بهداشتت ختواب کته بطتور مفصتل در ایتن راهنمتا آمتده استت             

صتتورت ادامتته یتتافتن بتتی ختتوابی بایتتد در پتتی علتتل بوجتتود آورنتتده آن باشید.شتتاید لازم باشتتد از متخصصتتین حتتوزه ستتلامت روان یتتا       

 .پزشکتان گمگ بگیرید

 

 

 بتی در اختلال دوقطبیخودمراق

 چیست؟ اختلال دوقطبی

 طورهبشود و این اختلال در بین مردان و زنان به یک اندازه مشاهده می. پزشکی استاختلال دوقطبی نوعی اختلال خلقی و یک بیماری روان

خشی از این ب. شونددچار تغییرات شدید خلق می افراد مبتلا به این بیماری. کندتظاهر پیدا می سالیبزرگمعمول در آخر دوره نوجوانی یا اوایل 

ز ا هاییدوره، اما این بیماران علاوه بر افسردگی، وجود دارداساسی به همان شکل که در اختلال افسردگی ، های افسردگی استبیماری دوره

به  یادشدهنوان یکی از دو ع، مئو مدت علا شدتبه تهبس ؛نام دارد)هیپو مانیا( یا نیمه شیدایی )مانیا( کنند که شیدایی تجربه مینیز را  سرخوشی

م سرخوشی و شیدایی که فرد در این ئعلا. کنندشعف و لذت بالا را تجربه می، می از سرخوشیئشخم علا، در این دوره از بیماری. رودکار می

 :د ازانعبارت، های تعیین کننده این اختلال استترین ویژگیکند و از اصلیبیماری تجربه می

 ندگویپذیر میکنند که به آن خلق بالا یا تحریکزیادی را تجربه می افراد در دوره شیدایی شادی یا خشم :شادی یا خشم زیاد . 

 به عبارتی یک جا بند نمی شوند، توانند یک جا آرام بگیرندافراد در این دوره نمی: قراری جسمیبی . 

  و تکراری م در مورد موضوعاتو یا مداصحبت کنندتر پردهتر و بیراد در این دوره رکممکن است افپردگی در کلام و پرحرفی: بی 

 . خیلی زیاد حرف بزنند

 صحبت  توانیم سختیبهکه  طوریبهد نموضوع دیگر بپرروی ممکن است هنگام صحبت کردن از موضوعی ان یماراین ب :پرش افکار

 . ندیگویمحالت پرش افکار  نیبه ا، . دنبال کردرا  آن ها

 ه ساعت در شبان سهحدود  مارانیب نیا است ممکن مثال عنوانبه. شود کم بیماران خواب به ازین دوره نی: ممکن است در ایخوابکم

 . باشندابند اما سرحال خوبروز 

  :برتر  نسبت به سایر افرادخاصی دارند و  یها و استعدادهاممکن است این افراد اعتقاد داشته باشند که تواناییاعتماد به نفس کاذب

 . دهندیمبه عبارتی ارزیابی واقعی از توانایی خود را از دست . و دست به اعمال غیرعادی بزنند. هستند

  :وجه او به عبارتی ت ؛تواند توجه خود را نسبت به موضوع خاصی متمرکز کندمی سختیبهدر دوره شیدایی فرد تمرکز ذهنی پایین

 . شودمنحرف می آسانیبه
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 وآمد داشته باشند که باعث مزاحمت ین دوره ممکن است تا حدی با دیگران معاشرت و رفتاافراد در های اجتماعی دردسرساز: فعالیت

تواند شامل رفتارهای جنسی این رفتارها می، شوند توجهبی، ای که اعمال و رفتارشان داردهمچنین نسبت به نتیجه، شوند آن ها

 . باشدنیز و سایر رفتارهای بی مبالات نندگی پرخطر را، ولخرجی، نسنجیده

 قطبی دو اختلالات انواع

ده می شوند که چندین شکل دب به تشخیصی لحاظ از دوقطبیت اختلالا. هستند دوقطبی تاختلالا ویژگی تریناصلی شد ذکر که شیدایی علائم

 . . می باشد ادواری خلق لالاخت و II دوقطبی اختلال، I دوقطبی ختلالسه شکل اصلی تر آن شامل ا

 I دوقطبی اختلال

 . کندمی تجربه را باهم افسردگی و شیدایی مختلط دورة یک یا)مانیا( شیدایی دوره یک گاه اختلال این در بیماران

 II دوقطبی اختلال

 (اپومانیهیخفیف ) شیدایی دوره یک و گیافسرد دوره یک کمدست اختلال این در بیماران دارد؛ I دوقطبی اختلال از تریخفیف شکل اختلال این

 کنندمی تجربه را

 ادواری خلق اختلال

 سردگیاف خفیف اما درپیپی علائم دچار شخم، اختلال این در. انجامدمی طول به سال دو حداقل که است دوقطبی اختلال مزمن نوع اختلال این

، اشدب غمگین است ممکن خلُقی نشیب هایدوره خلال در شخم شوندمی هانشیب و فراز متوجه معمولاً بیمار اطرافیان. شودمی شیدایی و

، رسروصداپ است ممکن خلُقی فراز هایدوره خلال در بخوابد؛ روزشبانه در زیادی هایساعت و کند گیریکناره دیگران از، کند کفایتیبی احساس

 . باشد داشته نیاز کمی خواب به و باشد معاشرتی و راحت اجتماعی لحاظ از و نفس به اعتماد با حد از بیش

هستند در ذیل آمده  IIو  Iی تشخیم اختلالات دوقطبی هیپومانیا که از اجزای ضروری برا ملاکهای تشخیصی اختلالات مانیا و، وریجهت یادآ

  .ابتدای همین فصل آمده است های تشخیصی اختلال افسردگی اساسی در لازم به یار آوری است که ملاک. است

 بعد ای قبل هیپومانیا یا اساسی افسردگی حملات بروز امکان. شود احراز مانیا ی دوره برای زیر ایه ملاک باید I دوقطبی اختلال تشخیم برای

 . دارد وجود مانیا حملات از

 مانیا دوره

 یا هدفمند فعالیت و باشد پذیر حریکت یا گشاده، بالا مداوم و طبیعی غیر شکلی به خلق, بکشد طول هفته یک حداقل که مشخصی دوره طی

 زومل صورت در) شود می دیده روزها تمام در ”تقریبا و روز شبانه اوقات اکثر در حالات این و یابد افزایش مداوم و ناهنجار شکلی به فرد انرژی

 (داشت نخواهد اهمیت اختلال مدت ،فرد شدن بستری

 قابل دتش با( است پذیر تحریک فقط خلق اگر مورد چهار) زیر علایم از مورد سه حداقل ،تفعالی یا انرژی افزایش و خلقی آشفتگی ی دوره طی

 . دهد نشان را ای ملاحظه قابل تغییر فرد معمول رفتارهای به نسبت و باشد داشته وجود ای ملاحظه

 . بینی خودبزرگ یا نفس به اعتماد افزایش

 (کند می خستگی رفع و شادابی احساس بیدنخوا ساعت سه از پس فقط ”مثلا) خواب به نیاز کاهش
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 زدن حرف برای فشار احساس یا حدمعمول از بیش پرحرفی

 یکدیگر از افکار سبقت ذهنی تجربه یا افکار پرش

توسط  یا دارد اذعان فرد خود یا که( شود می جلب نامربوط و اهمیت بی خارجی های محرک طرف به راحتی به فرد توجه یعنی) پرتی حواس

 . شود می مشاهدهفیان اطرا

 (نامعین و هدف بدون های فعالیت) حرکتی روانی سراسیمگی یا( جنسی یا تحصیلی و شغلی ،اجتماعی) هدف به معطوف های فعالیت فزایشا

 یا جنسی تیمبالا بی، حصر و حد بی ولخرجی مانند) کند ایجاد فرد برای زیادی دردناک های پیامد تواند می که هایی فعالیت به مفرط اشتغال

 (احمقانه تجاری های گذاری سرمایه

 خود به سیبآ از پیشگیری برای فرد شدن بستری ضرورت یا و فرد شغلی یا اجتماعی کارکرد بارز افت موجب که هست شدید آنقدر خلق اختلال

 . است پریشی روان های ویژگی همراه یا و گردد دیگران یا

 . یستن دیگر طبی بیماری یک یا( هادرمانسایر ،مصرف یک ماده مورد سوء ،دارو یک ”مثلا)  ماده یک فیزیولوژیک اثرات از ناشی بیماری دوره

 در کامل ندرمس شکل به ولی کند می بروز( الکتریکی شوک بادرمانیا داروها مانند) افسردگی ضددرمانحین در که مانیا کامل ی دوره یک: نکته*

 . کند می فراهم را I دوقطبی اختلال تشخیم و مانیا دوره یک برای کافی شواهد ،بدمی یا امهاد فوقدرمانفیزیولوژیک اثرات از بیش حدی

 . است ضروری عمر طول در مانیا ی دوره یک حداقل I قطبی دو اختلال تشخیم برای*

 

 هیپومانیا ی دوره

 یا هدفمند فعالیت و باشد پذیر تحریک یا گشاده ، بالا مداوم و طبیعی غیر شکلی به خلق، بکشد روزطول چهار حداقل که مشخصی ی دوره طی

 . شود دیده روزها تمام در ”نقریبا و روز شبانه اوقات اکثر در حالات این و یابد افزایش مداوم و ناهنجار شکلی به فرد انرژی

 شدت با (مورد چهار,  است پذیر یکتحر فقط خلق اگر) زیر علایم از مورد سه حداقل فعالیت یا انرژی افزایش و خلقی آشفتگی ی دوره حین در

 . باشد داشته وجود ،است فرد معمول رفتار به نسبت بارز تغییری نشانگر که ای ملاحظه قابل

a) بینی خودبزرگ یا نفس به اعتماد افزایش 

b) (خواب ساعت سه از پس از فقط راحتی و خستگی رفع احساس ”مثلا)  خواب به نیاز کاهش 

c) زدن حرف برای فشار احساس ای معمول حد از بیشتر پرحرفی 

d) یکدیگر از افکار سبقت پیش ذهنی ی تجربه یا افکار پرش 

e) ددار اذعان فرد خود یا که( شود می جلب نامربوط یا اهمیت بی خارجی های محرک طرف به راحتی به فرد توجه یعنی)  پرتی حواس 

 . شود می مشاهده دیگران توسط یا

f) حرکتی – روانی سراسیمگی یا( جنسی یا شغلی و تحصیلی,  تماعیاج) هدف به معطوف های فعالیت افزایش 
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g) یب ،حصر و حد بی ولخرجی مانند) آورند وجود به فرد برای زیادی دردناک پیامدهای توانند می که هایی فعالیت به مفرط اشتغال 

 (احمقانه تجاری های گذاری سرمایه یا جنسی مبالاتی

 . است شده نمی دیده وی شخصیتی های ویژگی در آن بروز از قبل که شود می فرد کردکار در مشخصی تغییرات سبب بیماری دوره

 . کنند می تایید دیگران را فرد کارکرد تغییر و خلقی اختلال

 اگر. باشد تهداش وی کردن بستری به نیازی یا شود فرد شغلی یا اجتماعی کارکرد توجه قابل افت باعث که نیست شدید آنقدر بیماری ی دوره

 . شود می محسوب مانیا ”قطعا دوره این باشند داشته وجود پریشی روان های ویژگی

 . نیست( هادرمانسایر، دارو یک، سوءمصرف مورد ماده مانند) ماده یک فیزیولوژیک اثرات از ناشی بیماری ی دوره

 اثرات از اترفر ولی کند می بروز( الکتریکی شوک با ندرمایا دارو با مثلا)  ضدافسردگی درمان حین در که هیپومانیا کامل ی دوره یک: نکته*

 هر به لیو. کند می فراهم هیپومانیارا ی دوره یک تشخیم برای کافی شواهد ،می یابد ادامه کامل سندرم شکل به و فوق درمان فیزیولوژیک

 داروی صرفم دنبال به سراسیمگی یا بریص بی ،پذیری تحریک تشدید خصوص به) علامت دو یا یک و است ضروری احتیاط جوانب رعایت حال

 . است دوقطبی مزاج معنی به ”لزوما نه و کند می کفایت هیپومانیا ی دوره تشخیم برای نه( ضدافسردگی

 . ندارند ضرورتی I قطبی دو اختلال تشخیم برای ولی هستند شایع II قطبی دو اختلال در هیپومانیا حملات*

 اختلالات دوقطبی درمان

 نیاز مورد مه دارویی درمان موارد اغلب در اما داد انجام اقداماتی توانمی شیدایی –گیری از پیشرفت نوسانات خلقی به حالت افسردگی برای پیش

اند به تثبیت تودوقطبی میاختلالات مناسب  .درمانکند درمان شیدایی را و افسردگی هایو یا دوره (پیشگیری)کند  تثبیت فرد را تا خلق است

ز آن جایی که ا. بینجامد، برندهای اختلال رنج میتوجه خلق و نیز کنترل سایر علائم در اکثر بیماران حتی آن دسته که از شدیدترین فرم قابل

 ی مناسب ودرمان ةبرنام. مدت باشدطولانی و پیشگیرانه، درمانفرآیند اکثر موارد  در شودمی توصیه، است یااختلال دوقطبی بیماری عودکننده

در اکثر . زمان به کنترل اختلال منجر شود گذشت است تا بااجتماعی -ی روانیهادرمانی دارویی وهادرمان مورد قبول شامل ترکیبی از

ال احتم، منظم و مستمر درمان در صورت یحت، با این همه. ی مقطعی استها درمان از مؤثرترطولانی و مؤثر اختلال دوقطبی بسیار درمان،موارد

تواند به گزارش بیمار و خانواده می. کنندپزشک معالج بیمار گزارش ها و بیماران باید این تغییرات را به روانلقی وجود داشته و خانوادهتغییرات خ

همکاری نزدیک با . شودکامل و شدید اختلال جلوگیری  ةدورمجدد درمانی کمک کند تا شاید از بروز  ةپزشک در تنظیم مجدد برنامروان

 . را افزایش دهد درمان تواند میزان اثربخشیهای موجود میدرمانی و راه حل ةبرنام مورد درها شک و طرح آزادانه سؤالات و نگرانیپزروان

 داروها

 مک معدنی)که نوعی ن لیتیوم آن هابین که در  شوداستفاده می های خلقکنندهتثبیتآن از  درمان گفتیم این بیماری نوسان خلق دارد و برای

این شما رناببمقدار زیاد لیتیوم برای بدن مضر است . با لیتیوم باید توسط روانپزشک شروع شود درمان.است از داروهای رایج و موثر است.است( 

 . کنیدمی مناسبی استفاده مقدار از که شوید نئباید به طور مرتب در چند هفته اول آزمایش خون دهید تا مطم

 وردنخ صبور باشید و برای رسیدن به بهیودی که برای شما قابل مشاهده باشد به. شود پدیدار لیتیوم اثرات تا کشدمی طول بیشتر یا ماه سه حداقل

 . ندوزن هست معمول و افزایش از زیادتر ادرار، تشنگی هم دارد که شامل احساس عوارضی، لیتیوم مانند همه داروها . دهید ادامه لیتیوم قرصهای
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، ی بدنهایف شدن ماهیچهضع، دید وارض شدیدتری نیز داشته باشد که کمتر معمول هستند در صورت مواردی مانند تاریتواند علیتیوم می

اگر  .یابدبهبود میمقدار دارو با کم کردن  معمولاً عوارضاین . بودن به پزشک خود اطلاع بدهید بیمار دستها و احساس ضعیف لرزش، اسهال

ت باید هرچه در این حالزبان را تجربه خواهید کرد  و لکنت خوردن تلوتلو، کردن حالاتی مانند استفرا ، باشد بالا خیلی شما خون در لیتیوم سطح

 . بگیرید تا داروی شما قطع شودسریعتر با پزشک تماس 

 بدهیم؟  آزمایش خونچرا در زمان مصرف لیتیوم باید 

تا وقتی که مصرف لیتیوم ادامه دارد این . بودن سطح لیتیوم در خون آزمایش دهید در ابتدا شما باید هر هفته یکبار برای اطمینان از درست

 سیبآاستفاده طولانی از لیتیوم ممکن است به کلیه و غده تیرویید . شوداما پس از چند ماه اول تعداد آزمایشات کم می. ادامه دارد آزمایشات نیز

  می کند. برای شما درخواست آزمایش آن ها برای اطمینان از کارکرد صحیحهر چند ماه یکبار در صورت نیاز پزشک شما . رساندب

 یاجتماع یهاتیحما افتیدر و یروانشناخت ین هاادرم

درمانی در ارائه حمایت به بیماران مبتلا شامل انواع خاصی از روان هادرمان این. هستند دیهم مف یروانشناخت یهادرمان،ییدارو یهادرمان علاوه بر

 دهند که مداخلاتنشان می شدهمطالعات انجام . باشدمندن ساختن ایشان از آموزش و راهنمایی میهای آنان و بهرهلال دوقطبی و خانوادهبه اخت

چنین . رددهای مختلف گبیماران و بهبود عملکردشان در زمینهشدن  بستری میزان کاهش، خلق تثبیت افزایش سبب تواندمی اجتماعی –روانی 

پزشک را در پایش سیر وضعیت این افراد روان. شودمیو یا یک کار درمانگر ارائه ، مددکار، شناسبه طور معمول توسط یک روان ییهامداخله

 یهادرمان.شودانتخابی بر اساس نیازهای درمانی هر بیمار تعیین می درمان و نیز نوع آن هافواصل بین ، تعداد جلسات. کنندبیمار کمک می

برای  یشناختآموزش روان، شناختی – یرفتار درمانند ازاروند عبارتیبه کار م یمبتلا به اختلال دوقطب مارانیکه به طور معمول در ب یروانشناخت

 . خانواده یبرا یشناختو آموزش روانبیمار 

 )الکتروشوك( هادرمانسایر

ار خودکشی پریشی و یا افککافی برای کنترل علائم شدید از قبیل روانو یا سرعت  نباشندی دارویی قادر به کنترل اختلال هارماند در شرایطی که

د اختلال های شدیدوره درمان این روش درمانی همچنین ممکن است برای. با الکتروشوک گزینه مناسبی باشد  درمان ممکن است، نداشته باشند

روشوک الکت ایدرمان.به کار گرفته شود، باشدهمراه داروها با خطراتی در مواردی که به دلیل وجود شرایط طبی خاص از قبیل بارداری استفاده از 

 ظهاحتمال بروز اختلال دیرپای حاف، ی جدید الکتروشوکروش هااستفاده از . های شدید افسردگی وشیدایی بسیار مناسب استدوره مداوایبرای 

 . ودب درمان بسیاری درمورد این نوعکه در گذشته باعث نگرانی است ای عارضه اختلال دیرپای حافظه. را به طور چشمگیری کاهش داده است

 یپزشکز روانا ریو به غ باشدیم تیاست حائز اهم نیفقط به عهده متخصص یدرمان یروش ها نیچن از استفاده یبرا میتشخ که نکته نیا ذکر

 . د داشتنت اعمال نخواهی دیگر صلاحیهاهیتوص، استی بیمار بوده و روانشناخت ییدارو درمان انیکه در جر

 چگونه از خودم یا فرد مبتلا به اختلال دو قطبی مراقبت کنم؟ 

 شخصی رفتار گرفتن نظر تحت 

 بستری یا و عارضه کاملتوانید از بروز با اینکار شما می. را یاد بگیرید تا بتوانید در موقع مناسب کمک بگیرید/ بیمار تغییر حالت خود هاینشانه

 . کند کمک کار این در شما به تواندمی روزانه روانی حالات نوشتن. کنید اجتناب ستانبیمار در شدن

 (تنش)کاهش استرس
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توانید شما می. نیدک مدیریتپرهیز کامل از تنش غیر ممکن است بنابر این بهتر است یاد بگیرید چگونه این شرایط را . از شرایط تنش زا بپرهیزید

 . استرس خود غلبه کنید رو یا گروهای تمدد اعصاب و یا پیشنهادهای روانشناسان ب، دیدی وی ، و یا، ق سی دیاز طری

 استفاده از رژیم غذایی مناسب 

 کندمی کمک شما بدن نمک و آب سطح داشتن نگه به اینکار. شیرین غیر مایعات مرتب نوشیدن . 

 کندمی کمک بدن مایعات تعادل به اینکار، منظم خوردن غذا . 

 برنداین مواد با افزایش ادرار سطح لیتیوم را بالا می ،قهوه و نوشابه، چایمانند  دارکافیینهای نوشیدنی هش مصرفکا . 

 بهترین دارو برای من كدام است؟

ه داما معمولا دارویی که در بیشتر افراد موثر بو. ولی در شخم دیگری اثر خوبی نداشته باشدباشد یک دارو ممکن است برای یک نفر مناسب 

 . به پزشک خود در تعیین داروی مناسب اعتماد کنید. شوداست برای اولین تجویز انتخاب می

 افتد؟بدون دارو چه اتفاقی می

، نس افزایش با. است بیشتر هم آن عود احتمال، باشد بیشتر شما شیدایی هایدوره تعداد هرچهبدون دارو خطر عود بیماری همیشه وجوددارد.

 . دارد وجود اما همواره خطر بازگشت، باشید نداشته مشکلی طولانی مدت برای شما است ممکن. ماندمی ثابت همچنان هادوره احتمال عود

 برای چه مدت یك داروی تثبیت كننده باید مصرف شود؟

 در استرس مخدر و داشتن مواد یا لالک از استفاده، هادوره مکرر یی مانند عودسال در حالتها 5برای حداقل دو سال بعد از یک دوره اختلال و تا 

دارو برای شما تجویز  تریطولانیممکن است برای مدت ، در صورت ادامه داشتن مشکل. کار لازم است دارودرمانی را ادامه داد محل یا خانه

 . شود

 م؟یاختلالات دوقطبی را برای کودکان توضیح دهبه ابتلا چگونه 

به بهبود آن  توانندباید آنان را مطمئن ساخت که عامل این بیماری نیستند و می. روز مشکل مقصر بدانندبزرگتر ممکن است خود را در ب هایبچه

 . نیاز به درک ویژه و پشتیبانی عملی دارند، بزرگتر وظیفه مراقبت از پدر یا مادر بیمار را برعهده بگیرند هایبچههنگامی که . کمک کنند

 روابط اجتماعی

عد از یک دوره ب روابطتانشما ممکن است مجبور به بازسازی . دنتوانند اثرات نامطلوبی بر دوستان و خانواده داشته باشمیافسردگی یا شیدایی 

ند که چه اتفاقی دوستان و خانواده نیاز دارند بدان. داشتن حداقل یک نفر که بتوانید به او اعتماد کنید بسیار مفید است. افسردگی یا شیدایی بشوید

 . توانند برای شما انجام دهندچه کاری می آن هاافتد و ا میبرای شم

 بهبود فعالیت

 مستعداشید بوگرفتار در صورتی که شما بیش از اندازه مشغول . استراحت و روابطتان با دوستان و خانواده را متعادل کنید، کار، سعی کنید زندگی

موزشی آبه دنبال گذراندن یک دوره  ، شغلی ندارید در صورتی که . ی استراحت داریدد که زمان کافی براشوی مطمئن. شویدمی دوره شیدایی  بروز
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 مرتب طور به. سه بار در هفته برای بهبود شرایط روحی مفید است، دقیقه ورزش 13. با بیماری روانی ندارد باشید ارتباطی و یا کار داوطلبانه که

 . ببخشد معنا شما یزندگ به و کرده شاد را شما که دهید انجام کارهایی

 چه باید بکنم؟ در مواقع اضطراری

، فسردگی شدیددر ا. شود درگیر فیزیکی و یا بدگمانی به خود گرفته و یا به صورت لفظی یا شخم ممکن است حالت خصمانه، در شیدایی شدید

خود ، است دهش غافل خود از کاملاً، اشامیدننی و نخوردن بیمار شما بادر صورتی که متوجه شدید . شخم ممکن است تصمیم به خودکشی بگیرد

لفن تنام و شماره . از مراکز درمانی کمک بخواهید سریعاً، زندمی  حرف خود کشتن یا دادن آزار از یاو دهدمیخطرناک قرار  یا دیگران را در شرایط

 . استگاهی بستری کوتاه مدت در بیمارستان لازم . یک شخم متخصم قابل اعتماد را داشته باشید

 م مراقبت کنم؟توانم از فرزندانآیا می

اید در این مدت همسر یا فرد دیگری از خانواده ب. توانید از کودکانتان مراقبت کنیدبه طور موقت نمی، در صورتی که شما شیدا یا افسرده هستید

فهیم بوده  حساس ووجود مراقبینی از افراد خانواده که  .ی کنیدگیر تصمیم مورد این در بهبودی دوران در بهتر است. این وظیفه را به عهده بگیرد

د که چرا توانند به آنان بفهماننمی ترهابزرگ. بسیار مفید خواهد بود هابرای بچه، پاسخ دهند آن هاو بتوانند با خونسردی و سازگاری به مشکلات 

س بهتری احسا آن ها. به درستی و به زبانی که متوجه شوند پاسخ داده شود، باید با خونسردی آن ها سؤالات. رفتار متفاوتی دارد آن هاپدر یا مادر 

 . بازگردند شانزندگیخواهند داشت اگر به برنامه عادی 

 

 :توسط اطرافیان آن هاجهت كمك به افراد دارای اختلال دوقطبی یا نحوه برخورد با  هاییپیشنهاد

هر . بیاموزید های درمانیتوانید درباره علائم و گزینههرچه می، طبی بیشتر یاد بگیریددرباره اختلال دوق درباره اختلال دوقطبی بیاموزید:

 . برای کمک به عزیزتان و کنترل اوضاع مجهزتر خواهید بود، قدر بیشتر درباره اختلال دوقطبی بدانید

ابراین از بن. تر خواهد بودکنترل آن ساده ،قرار گیرد درمان هر قدر اختلال دوقطبی زودتر تحت: شویق كنیدت كمكرا به گرفتن  بیمار

 . منتظر نمانید، بهتر شودن درما با این امید که شاید بدون. کمک بخواهد نیاز متخصص بخواهید فوراًبیمارتان 

به . خواهید بود اوشما درکنار ، داشته باشد درمانتشویق یا کمک در امر، را متوجه کنید که اگر نیاز به درد دلبیمارتان سعی كنید درك كنید: 

 . دهیدمی او یادآوری کنید که موضوع برای شما مهم است و هر کاری که بتوانید برای کمک به او انجام 

در دوره  .مدیریت اختلال دوقطبی فرآیندی است که در تمام عمر جریان دارد، انتظار بهبودی سریع یا علاج کامل نداشته باشیدصبور باشید: 

 . های احتمالی آماده کنیدبازگشتها و یا و خودتان را برای چالشبهبودی صبور باشید 

توانند در دوره نه می ، آن هاتوانند بر خلق خود کنترل داشته باشند: افراد مبتلا به اختلال دوقطبی نمیرا بپذیریدهای بیمارتان محدودیت 

از "یا  "تار نکن ها رفهونمثل دیو"راین گفتن جملاتی مانندبناب، نترل کنندتوانند در دوره شیدایی خود را کافسردگی به خود انگیزه بدهند نه می

 . به او کمکی نخواهد کرد "به دنیا نگاه کن ه دیگیک زاویه 

ه مسئولیت توانید به او فشار بیاورید کنه می، دوقطبی باشید مبتلا به اختلالفرد منجیتوانید : شما نه میهای خودتان را بپذیریدحدودیتم

 . کننده او باشیدتوانید در این مسیر هدایتشما تنها می، عهده بگیرد بربهتر شدن را 
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خود یمار بکاهش استرس در زندگی هایی را برای بنابراین سعی کنید راه، کنداختلال دوقطبی را بدتر می، استرساضطراب را كاهش دهید: 

آنه روز همچنین قرار دادن و تقویت کردن برنامه منظم. ها به او کمک کنیدبرخی مسئولیت توانید در انجاماز خود بپرسید که چگونه می، پیدا کنید

 . تواند کمک کننده باشدبیدار شدن از خواب و به خواب رفتن می، زمان منظم برای غذا خوردنمانند  یا

نگرانی خود  .دوقطبی در خانواده ضروری استاختلال  به ارتباط صادقانه و شفاف برای کنار آمدن با فرد مبتلا: با او ارتباط مؤثر برقرار كنید

 با گرا یحت، دیاو گوش کن یهاو با دقت و همدلی به حرف خوبیبهاز او درباره احساساتش سؤال کنید و . مطرح کنید دوستانهای را به شیوه 

 یید:به او بگورا ، باشدکمک کننده ، یشاند براتوجملاتی که می، دیستیموافق ن شیهاحرف

 تو اینجا هستمکمک به من برای ، در این مسیر تنها نیستی تو . 

 شودست که باعث احساسات و افکار تو میتوواقعی داری و این بیماری  یدانم که تو یک بیماریمن م . 

 تغییر خواهد کرد، احساسات تواما ، ممکن است الان باور نداشته باشی 

 کنم و به تو کمک خواهم کرداما از تو مراقبت می، و را درک کنمممکن است من قادر نباشم دقیقاً احساس ت 

 برای من مهم است نیز تو برای من مهم هستی و زندگی تو . 

 و قابل كنترل بیماری است بادوره طولانی و عود كننده ، اختلال دوقطبی

درک این واقعیت که در حال حاضر درمانی قطعی )بهبود ، نددار ایهای افسردگی و شیدایی در بیماران مبتلا ماهیت عودکنندهطبیعی دوره طوربه

تر بیماری را کاهش های مکرر و وخیمو احتمال بروز دوره موثر باشد خوبیبهاختلال  در مدیریت تواندیم، کامل( برای این اختلال وجود ندارد

 . دهد
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 سوالات متداول

 بتلام آن به آینده در یا اسببت مبتلا قطبی دو اختلال به بگوید فرد به كه دارد وجود آزمایشببی یا آزمون هیچ آیا -1

 ؟(باشد برده ارث به راآن) شودمی

 گرفتن و هاهنشان وسیله به بیشتر اختلال. دهد تشخیم را قطبی دو اختلال بتواند که ندارد وجود مغزی اسکن یا خون آزمایش هیچ حاضر حال در

 وجود شیآزمای هیچ همچنین. شوندمی شناسایی حال شرح اساس بر نیز قطبی دو اختلال انواع. شودمی گذاشته فرد برای تاریخچه و حال و شرح

 نشده ناساییش باشد مرتبط بیماری این با مستقیم طور به که ژنی تاکنون و است قطبی دو اختلال خطر در فرد که بدهد نشان بتواند که ندارد

 . است

 باشد؟ دوقطبی شبیه آن علائم كه باشد داشته جسمی ماریبی یك فرد است ممکن آیا -2

 کمبود غزی،م هایعفونت برخی تشنج، و سکته مغزی، تومورهای اسکلروزیس، مولتیپل تیروئید، مشکلات مثل جسمی هایبیماری برخی بله

 . کنند ایجاد ار قطبی دو اختلال مشابه علائمی است ممکن سل داروهای و هاکورتون از استفاده ،21 ب ویتامین

 كند؟ مصرف دارو عمر آخر تا باید شود گذاشته قطبی دو اختلال تشخیص كسی برای اگر -3

 باشد شدید یلیخ آنها بیماری که زمانی بخصوص کنند، مصرف دارو طولانی زمان برای که شوندمی تشویق بیماران اینحال با. نیست اینطور الزاما

 .گذاردب منفی تاثیر روابطشان و سلامتی به و

 چیست؟ در قطبی دو اختلال و افسردگی بین فرق -4

 قطبی دو تلالاخ تشخیم برای ملاکی تنها افسردگی دلیل همین به است شیدایی هایدوره وجود در شدید افسردگی و دوقطبی اختلال بین فرق

 .باشد قطبی دو اختلال ودوج دهنده نشان تواندمی باشد داشته را تشخیصی معیارهای که شیدایی دوره یک بروز ولی نیست

 ید؟آمی بر خودم دست از كاری آیا -5
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 مصرف قتد با را داروهایتان کنید تلاش. بگیرید کمک بیماریتان مورد در دیگران از. کنید مطالعه و تحقیق خود بیماری مورد در همه از اول. بلی

 .باشید داشته نظر در را آنها عوارض و کنید

 گذارد؟می تاثیر قطبی دو اختلال بر هم زندگی سبك -6

 باشد اشتهد وجود کافی فراغت زمان و خواب آن در که شغلی انتخاب. شود خلق تغییرات ایجاد سبب تواندمی خوابی کم و زندگی در نظم نداشتن

 .کند کمک راداف این به منظم استراحت و خواب زمان تنظیم با تواندمی خانواده. است حیاتی بسیار اختلال این به مبتلا افراد برای

 

 خطرناكند؟ قطبی دو اختلال به مبتلا افراد آیا -7

 در راقبتم. اندداشته دیگران یا خود به نسبت خشنی رفتارهای شیدایی و افسردگی دورهای در قطبی دو اختلال به مبتلا افراد از بالایی درصد

 .دارد زیادی اهمیت هاهدور در دیگران به آسیب یا خودکشی مانند خطرناک رفتارهای مورد
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 خودمراقبتی در افسردگی پس از زایمان

 افسردگی پس از زایمان چیست؟

افسردگی ممکن است در دوران حاملگی نیز به وجود بیاید ولی اگر بعد از به . دهدکه پس از زایمان رخ می استنوعی از افسردگی  این اختلال

 . شودافسردگی پس از زایمان نامیده می، نیز ادامه پیدا کند نوزاددنیا آمدن 

 چه تفاوتی بین افسردگی پس از زایمان و افسردگی اساسی وجود دارد؟

لذت  امورعلاقگی به پایین و بیوخلق  یهروحاند از عبارت این علائم. هستند سانعلائم افسردگی پس از زایمان با علائم سایر انواع افسردگی یک

این امکان نیز وجود دارد که افسردگی حتی دیرتر . شونداول پس از زایمان شروع می ةت که این احساسات در سه ماهاین اسدر تنها تفاوت . بخش

ن نوع شباهت بسیاری بین ای. را افسردگی پس از زایمان خواندتوان آننمی، دنسال پس از زایمان ظاهر شوشروع شود ولی اگر علائم بیش از یک

ت زنان دچار است و اکثری پذیردرمان، انواع دیگر افسردگی نیز مانندافسردگی پس از زایمان بختانه خوش. وجود دارد افسردگی و افسردگی اساسی

 . یابنداین نوع افسردگی به بهبودی کامل دست می

  کنندیدیگری نیز تجربه م مشکلاتآیا زنان پس از زایمان 

 . آن را دارند رویارویی بادارد که زنان پس از زایمان امکان شناختی دیگر نیز وجود دو نوع وضعیت آزاردهندة روان

 اندوه پس از زایمان

ن هشت نفر در اولی، که از هر ده زناست از افسردگی  شکل ملایمی، شودخوانده می "اندوه پس از زایمان"و است این وضعیت که بسیار رایج 

تازه  زنانی که. ریزندبسیار احساساتی شده و اشک می مادران معمولاً، نوع افسردگی این وجودبه هنگام . شوندروزهای پس از زایمان دچار آن می

 . شوند و ممکن است در خوابیدن مشکل داشته باشندعصبی و خسته می، اغلب مضطرب، شوندمادر می

ی شود؛ عوامل دیگری چون آسیب ناشمی باعث این حالتنوزاد تولد  هنگام، های بدن مادرپزشکان معتقدند که تغییرات ناگهانی در سطح هورمون

ت برای به دسمادر  هرچند که زمانی رخ می دهداین وضعیت . تواند باعث ایجاد اندوه پس از زایمان شودپس از آن نیز می تتحولانیز  از تولد و

 . کندپیدا نمییط جدید فرصتی برای استراحت کافی و تطابق با شرا اما، آوردن انرژی قبلی خود نیاز به استراحت زیادی دارد
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مگر ، ستندنینگرانی  ةها مایاین نوع افسردگی. روداز بین می، شودکه ظاهر می یهمان سرعت باکشد و این وضعیت معمولاً یک یا دو روز طول می

 . دنان باششروع افسردگی پس از زایمة د نشاننتوانمی ؛ در این صورتزمانی که احساسات بد ادامه پیدا کنند یا بدتر شوند

 پریشانی شدید روانی پس از زایمان

، استادر ن این ناهنجاری بسیار. شودجنون زایمانی یا پس از زایمان خوانده می، کنندکه گاهی اوقات زنان پس از زایمان تجربه می دیگریمشکل 

. ستااز افسردگی پس از زایمان نیز شدیدتر  سازایمانجنون زایمان یاپ. آیداین وضعیت تنها برای یک زن پیش میزن هزار ، هر بین از، طبق آمار

نان دچار ز. دوشافتد و با روحیه و رفتار ناملایم نیز همراه میاین بیماری معمولاً به طور بسیار ناگهانی در دو هفتة اول پس از زایمان اتفاق می

روز بای در مورد خود و فرزندانشان لب عقاید نامتعارف و آزاردهندهند و اغوشخاطر و مشوش میآزرده شدیداً، پس از زایمان پریشانی شدید روانی

ر این و بایستی بلافاصله از پزشک د دارند نیازپزشکی متخصم روانپزشک به کمک  آن ها. نیستاین راهنما برای این دسته از زنان . ندهدمی

برای تامین سلامت مادر و کودک نیازمند ، فرزندان و یا رفتار با دیگران به عبارتی هرگونه رفتار غیر عادی مادر در برخور با. مورد کمک بخواهند

 . مشورت با پزشک است

 یادآوری این نکته حائز. استپزشکی یا بخش زنان و زایمان مدت در بخش رواندارویی و بستری کوتاهدرمانشامل معمولاًاین ناهنجاری درمان 

 بیماران و اکثر ند بسیار تلثیرگذار های ذکرشده روی آندرمان،تواند ترسناک و نگران کننده باشدمیبا اینکه جنون پس از زایمان ، که استاهمیت 

 . یابندمی کامل بهبودبه طور درمانپس از

 افسردگی پس از زایمان چیست؟ علائم

ظهور  وزاد به توجه و مراقبت بالایی نیاز دارددرست زمانی که ن. اندکنند در زیر آورده شدهمبتلایان به این بیماری توصیف می علائمی که معمولاً

 باشد:ها و علائم افسردگی پس از زایمان میبرخی از نشانه هاینا. تواند بسیار نگران کننده باشداین علائم می

 عواطف و احساسات

 ارزشی یا ناامیدیبی، غم، گناه، احساس ناراحتی

  کارهابردن از ناز دست دادن علاقه و لذت 

 توانی برای گریستننااد یا احساس گریه زی 

  در جمع هنگام حضوراحساس تنهایی حتی . 

 علائم فیزیکی یا بدنی

 خستگی 

 کمبود انرژی 

 قراریبی 

 به ویژه زود برخاستن یا خواب منقطع، مشکلات خواب 

 ًصبح( احساس بد در ساعات به خصوصی از روز )معمولا 

 کاهش یا افزایش اشتها و وزن 
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 افکار

 اعتماد به نفس از دست دادن 

 انگیزمنتظر اتفاقات ناگوار بودن و داشتن افکار منفی یا غم 

 س و ناامیدیلاحساس ی 

  در مورد مرگ و خودکشیکننده برگشتافکار 

 احساس تنفر از خود 

 کاهش حافظه و تمرکز 

 آیا باید در این مورد درخواست کمک کنم؟

امایی حمایت کارشناس مقرار گرفتن تحت . داردآن اهمیت زیادی درمانواست کمک برایشناسایی و درخ، اگر دچار افسردگی پس از زایمان هستید

 . استیا بهورز بسیار مفید 

مان چگونه است و پس از زایطبیعی دانندروند ینم، انداغلب زنانی که تازه مادر شده. در به شناسایی افسردگی پس از زایمان نیستندقا بیشتر افراد

کنند که و اغلب مادران به جای تشخیم افسردگی پس از زایمان فکر می، تواند به آرامی بزرگ شودمی، مشکل. ه باشندچه انتظاری باید داشت

 . ندکند و علائم خود را از دیگران مخفی میونشمیبسیاری از مادران شرمگین ، همچنین. وفق دهند، با وضعیت جدید خودشان را توانندنمی

ید که به یادداشته باش. اولیه تلثیرگذارتر است احلدر مردرمانزیرا، ه دچار افسردگی پس از زایمان هستید بهتر استهرقدر زودتر متوجه شوید ک

 ودینبهورز و یا پزشک خود صحبت ک، پس لطفاً با خانواده. شودبه آن دچار می نفر یک زنو از هر ده  استافسردگی پس از زایمان بسیار متداول 

 . کمک بخواهید آن هااز 

 باشند؟چه کسانی در معرض خطر افسردگی پس از زایمان می

مکن دهد ماما عوامل خطری نیز وجود دارد که نشان می. اش پایین بیایدد یا روحیهوتواند دچار افسردگی پس از زایمان شزایمان می زن پس ازهر 

 این عوامل عبارتند از:. به این بیماری باشدء بیشتر در معرض ابتلا اواست 

 سابقه قبلی ابتلا به افسردگی 

 زایمان سخت و دشوار 

  دیگرانمشکلات ارتباطی با 

 های مالیوجود سایر مشکلات مانند درگیری 

 گیر بودنمنزوی و گوشه 

 عدم کمک و همکاری خانواده به ویژه مادر و دوستان 

 خواهد شدنپس از زایمان  دچار افسردگیلزوما ارای این شرایط باشد سی که دهرک، لازم است توجه داشته باشید . 
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 شود؟از زایمان می چه عواملی سبب افسردگی پس

رود مال میاحت. شودعاطفی و اجتماعی بسیاری می، فیزیکی، تغییرات جسمی ی است که موجبتغییر و تحول مهم، زایمان و به دنیا آوردن فرزند

 . امن بزندتواند به این وضعیت دزای دیگر زندگی نیز میوقایع استرس. ل باشدافسردگی پس از زایمان ترکیبی از این عوامعامل بوجود اورنده که 

 تغییرات زیستی و جسمی

اهدات حاکی اما مش. افسردگی پس از زایمان ممکن است مربوط به این تغییرات باشد. شودبه دنبال زایمان تغییرات هورمونی در بدن فرد ایجاد می

زیر  داروهای ضدافسردگی، با این وجود. شرایط فردی و اجتماعی نیز به همان اندازه اهمیت دارند. نیستندل ابتلاها تنها دلیست که هورمونااز آن 

 . کنیدپزشک معالج خود در این مورد مشورت  در هر حال بهتر است با. به بهبودی کمک کنند تواندیمنظر پزشک 

 تغییرات فیزیکی

ت بازگشت از این وضعی. به مشکلات فیزیکی همچون درد پس از عمل جراحی منجر شود تواندز مینی گاه باشد؛آور تواند خستگیزایمان می

شود که خواب کافی سخت کرده و باعث می مادراستراحت را برای ، داشتن فرزندی که مدام به توجه و مراقبت نیاز دارد. همیشه آسان نیست

تواند واکنش به شرایط جدید از شما انتظار توجه بیشتری داشته باشد که خود این مسلله میاگر فرزند بزرگتری دارید ممکن است در . نداشته باشد

 . سبب افزایش احساس خستگی در شما شود

  .تان شودتواند سبب تضعیف بیشتر قوای جسمانیمی؛ این نیزاشتها شوید و به اندازة کافی غذا نخوریدهمچنین ممکن است بی

س از پ آن هاچرا که شکل بدن . اندرا از دست داده شانکنند که جذابیتآید و احساس میاعتماد به نفس پایین می سطح برخی از زنان نیزدر 

 از طرفی بسیاری از زنانی که دچار افسردگی پس از زایمان هستند به ظاهر. توانند به سرو وضع خود رسیدگی کنندنمی آن هاکند وزایمان تغییر می

سی ظاهرسازی و لبخند زدن زمانی که چنین احسا. تا احساس غم و اندوه ناشی از افسردگی را پنهان کنند، کنندبیشتری می خود و فرزندشان توجه

 . آور باشدتواند خستگیندارید می

 تغییرات عاطفی

رزند خود را تی که برای اولین بار فزنان وق شاید تعجب کنید اما برخی. کننداحساسی که انتظارش داشتند را تجربه نمی، زنان اغلب پس از زایمان

برخی از مادران در همان . کنندفقط احساس خستگی و ناراحتی می آن ها. دهددست نمی آن هابه  "عشق مادرانه"احساس ، گیرنددر آغوش می

 . کنندشوند و برخی به تدریج به فرزند خود علاقه پیدا میخود مینوزادنگاه اول عاشق 

این حقیقت دارد که بسیاری از . نگران یا نامید نشوید، تان بودمتفاوت از انتظارات یمانتان پس از زایکه اگر تجربه احساس است ینمهم ا ةللمس

ان زنان نسبت به معمول واکنش بدتری از خود نش، آیدپس وقتی مشکلی پیش می، شوندگویند که پس از زایمان خیلی احساساتی میزنان می

 . دهندمی

 اجتماعیتغییرات 

نین داشتن نوزاد همچ. های اجتماعی سابق مادر را تحت تلثیر قرار دهدتواند فعالیتنیازهای نوزاد می. دهدتغییرات بسیاری پس از زایمان رخ می

 ز آنجایی کها. نندمجبورند زمان بیشتری را صرف او کنند و کمتر به یکدیگر توجه ک آن هادهد چرا که  رتواند رابطة والدین را تحت تلثیر قرامی

بسیاری از والدین ممکن است کاملاً منزوی شده و زنان تازه مادر شده کسی را برای کمک ، کنندکنار اعضای خانوادة خود زندگی نمی در افراد اکثر

 . به خود نداشته باشند
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های حتی کسانی که دوستان و خانواده. باشد بسیار دشوار آن هاممکن است این وضعیت ، کسانی که از کمک مادران خود محرومنددر به ویژه 

 . ممکن است درخواست کمک برایشان عملی سخت باشد، خود را دارند

 یگرانا و دهکه از رسانه یزهاییزنان به خاطر چ. دهندیشدن را شرح نم فرایند مادرتر های تلویزیونی اغلب ابعاد پیچیدهمجلات و برنامه، هاروزنامه

به طور  واندتیم یگریکه هر کس د کنندیفکر م آن ها. استباشکوه  یاربس یاکه مادر شدن مقوله کنندیاحساس م، شنوندیم در مورد مادر شدن

 . سخت جلوه کند یلیکه درخواست کمک خ شودیامر باعث م ینا. شود یعال یکرده و بلافاصله مادر یمانزا یو به راحت یعیطب

ام ست که بایستی مانند تمازا باشد و مادر شدن نیز نقش جدیدی تواند استرسزایمان می. است یتر از واقعدر مورد مادرشدن دو سخنان یناما ا

 . دنز ایفا ک دپذیرهایی که در زندگی میمسئولیت

و با ماندن در خانه  ممکن است به کار در بیرون از خانه عادت داشته آن ها. دارند زیادی های خانوادگی و کاریبسیاری از زنان امروزه مسئولیت

 . زا باشدتواند بسیار استرسرسیدگی به نوزاد میهمراه با مسئولیت های شغلی اما مسئولیت. احساس انزوا کنند

 زای زندگیپیشامدهای استرس

گی پس از دچار افسرد یشترب، اندزایی را در زندگی تجربه کردهرود افرادی که در زمان حال و یا در گذشته پیشامدهای استرساحتمال بیشتری می

 . هستندهایی از این قبیل و مشکلات مربوط به مسکن نمونه، مسائل اقتصادی، از دست دادن مادر خود، سابقه سقط. زایمان شوند

تواند زندگی یتازه متولد شده نمنوزادو هیچ چیز مثل یک  است، تغییر، ترین عوامل استرسدر نهایت یادآوری این نکته مهم است که یکی از شایع

 . شما را تغییر دهد

 رسان باشد؟تواند در این راستا یاریچه چیزی می

 . هایی برای کمک به خود برداریدتوانید گامحساب کنید و می دیگرانتوانید روی کمک به یاد داشته باشید که همیشه می

 مراحل اولیه

 بپذیرید که مشکلی پیش آمده است . 

 تان صحبت کنیدیا عضوی از خانواده یکی از دوستان، ردر مورد احساستان با همس . 

 به یاد داشته باشید که بهتر خواهید شد . 

 با بهورز یا پزشک خانواده خود صحبت کنید . 

 باشدهای غذایی خوب و یا زمان کافی برای استراحت مهم میای مثل آماده کردن وعدهحتی چیزهای ساده. مراقب خودتان باشید . 

 کارهای خانه را رها کنید. شما نیز استراحت کنید، دتان خواب استوقتی فرزن . 

 كند؟افسردگی پس از زایمان كمك می درمان آیا دارو به

 .در این رابطه با پزشک معالج خود صحبت کنید. اما در زمان شیردهی باید با احتیاط مصرف شوند هستندمؤثر  درمان داروهای ضدافسردگی در

کمک  تواندیمداروهای ضدافسردگی ، بریدخوابی و فقدان انرژی رنج میبی، ئم فیزیکی این نوع افسردگی مانند کم اشتهاییمخصوصاً اگر از علا

 . زیادی به شما بکند
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. نندکبه خاطر داشته باشید که این نوع داروها حداقل پس از دو هفته تلثیر خودرا شروع می، ضدافسردگی برای شما تجویز کرد داروی اگر پزشک

د در این مورد تان باینبایست ناگهانی اتفاق بیفتد و پزشک معالج آن هامانند سایر داروها قطع کردن  اما، نیستنداین نوع داروها اعتیادآور هرچند 

پزشکتان ، دنر باشاگر این داروها تلثیرگذا. استبسیار حائز اهمیت ، انجامداتمام دورة مصرف دارو که حداقل شش هفته به طول می. تصمیم بگیرد

 . با شما صحبت خواهد کرد هایندر مورد همة ا

 عوارض جانبی نیز به دنبال خواهد داشت؟ داروهاآیا این 

، الدر عین ح. روندکنند ولی این علائم در طول چند هفته از بین میجانبی همچون خستگی و خشکی دهان را تجربه می یبرخی افراد عوارض

وجود اینکه این  با. ها بکندین وضعیتا تواند کمک زیادی به رفعای چون خوردن آب نبات و یا نوشیدن آب زیاد میهای سادهگاهی راه حل

. شودبه ویژه مصرف داروهای ضدافسردگی سبب تلثیر بیشتر مشاوره می ی دارند؛منافع بیشتر اما دنناخشنودی باش ةعوارض جانبی ممکن است مای

 . را با شما درمیان خواهد گذاشت تان این مسائلهمچنین پزشک

 های مفید غیر داروییتوصیه

 کند:تواند کمک زیادی به شما های ساده زیر میتوصیه .2

 . را به عنوان یک فعالیت مفید اجتماعی در برنامه روزانه خود بگنجانید صحبت کردن با دیگران .1

 را فراموش نکنید ورزش کردن .3

 . واقع بین باشید .4

 . اشته باشیدسعی کنید استراحت د .5

 . انجام دهید، بخش استکارهایی را که برایتان لذت .6

 . تهیه کنید، خواهید انجام دهیداز کارهایی که می فهرستی .7

 . وبرخاست کنیدبا مادران دیگر نشست .8

حرف  ن هاآاما اگر در مورد ، حرف زدن با همسرتان ممکن است سخت به نظر برسد. تان بسیار مهم استحرف زدن در مورد احساسات .9

این مخصوصاً زمانی که میل جنسی ندارید ممکن است پیش بیاید؛ نداشتن میل جنسی . ممکن است باعث شکست شما شوند، نزنید

 . استنشانة افسردگی 

 . تلاش کنید تا با دوستان و مادران دیگر ملاقات داشته باشید. تمام روز را تنها نباشید .23

 ،ممکن است زنانی که افسردگی شدید دارند. زده نشویدخواست کمک یا دریافت آن خجالتاز در. هرگونه کمک عملی را قبول کنید .22

 . و انجام کارهای خانه باشند نوزادنیازمند کمک برای نگهداری از 

ید بار نتواتا جایی که می، مرتب بودن و نبودن خانه اهمیتی ندارد. عالی انجام دهیدبه نحوی داری را سعی نکنید که همه کارهای خانه .21

 . کاری خود را کم کنید

 . کندچرا که خستگی افسردگی را بدتر می، توانید استراحت کنیدتا حدی که می .23

 . برنامة غذایی سالم و منظمی داشته باشید .24



 

122 

 

ه مجله العمط، رویپیاده، تر گرایانه باشد ولی یک حمام طولانیشاید این حرف کاملاً غیرواقع. سعی کنید که برای خود وقت بگذارید .25

 . تواند به استراحت شما کمک کندحتی برای نیم ساعت نیز می

 . روی در داخل منزلحتی در حد پیاده، ورزش بسیار مؤثر است .26

 توانم انجام دهم؟دیگر چه كاری می

تواند در ن میهای پاییکنیتک. ایجاد این تغییرات ممکن است سخت باشد، گذاردما میشبه خاطر تلثیری که افسردگی در افکار و احساس و رفتار 

 :احساسات و رفتار ناشی از افسردگی تلثیر گذار باشد، غلبه بر افکار

 تنظیم یك برنامۀ روزانه. 1

رسد سخت به نظر می آن هاتصمیم به انجام کار هر روزه برای . شوند حس و حال انجام هیچ کاری را ندارندوقتی اشخاص دچار افسردگی می

 . روز کارهای کمی انجام داده باشندوممکن است در آخر 

 از کارهایی که قصد انجامش را دارید و نیز درست کردن فهرست فعالیت فهرستیتوانید با تهیة می، اگر این مشکل برای شما نیز پیش آمده باشد

و کارهایی  نیدکق فهرست فعالیت خود عمل طب. و انتظار زیادی از خودتان نداشته باشید کنیدبا آسانترین کار شروع . کنیدشروع به حل این مشکل 

 ورزش و فعالیت فیزیکی. مشاهده کنید، ایدرا که انجام داده ییو کارها کنیدبه عقب نگاه  یدتوانیروز م یاندر پا. اید علامت بزنیدرا که انجام داده

 . تواند در بالابردن روحیة شما مؤثر باشدنیز می

، قرار داریدون از جایی که هم اکن. ممکن است دشوار به نظر بیایند، کارهایی که قبلاً برایتان آسان بودند. د نباشدتان زیایادتان باشد که انتظارات

 . ادامه دهید، و تا جایی که قبلاً بودید کنیدشروع 

 كامیابی و خشنودی. 2

. نندکشود را فراموش میمی آن هاث خوشنودی اند و چیزهایی که باعشوند چیزهایی که به آن دست یافتهوقتی اشخاص دچار افسردگی می

 . آید بدون اینکه خودشان از آن خبر داشته باشندخوششان می آن هاچیزهای زیادی وجود دارد که معمولاً افراد از 

 «م»و حرف ، اندما شدهرا در کنار کارهایی بنویسید که باعث خشنودی ش «ش»حرف ، زمانی که تمام اتفاقات روز را در برنامة فعالیت خود نوشتید

 . ایدرا درکنار کارهایی بنویسید که موفق به انجام آن شده

خودتان نونی وضعیت ک. قائل نیستندی دهند ارزش زیادبرای کارهایی که انجام می، افرادی که افسرده هستند. سعی کنید زیادی متواضع نباشید

 . ستایش کنید، ه خاطر کاری که قادر به انجام آن هستیدتنها خود را ب ؛قبلی خودتان مقایسه نکنیدوضعیت را با 
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 سوالات متداول

 شوند؟می افسردگی دچار زایمان از بعد هازن چرا -1

 متعددی روانی و جسمی تغییرات. باشد نیز آوراسترس و سخت بسیار تواندمی اما است کننده خوشحال بسیار واقعه یک کودک آمدن دنیا به هرچند

 ینا زنان از بسیاری در. بشود آنها در گیجی و ترس اضطراب، ناراحتی، سبب تواندمی که افتدمی اتفاق زن در آن از پس و حاملگی مانز در

 ینا. شوندمی شدیدتر احساسات این موارد برخی در اما رود،می بین از کوتاهی مدت از پس گویندمی زایمان از پس اندوه آن به که احساسات

 .دارد پزشک مداخله به نیاز و است خطرناک سیارب وضعیت

 شود؟می ایجاد اول حاملگی در فقط آیا هستند؟ اختلال این به ابتلا معرض در كسانی چه -2

 به نیز یرش از کودک گرفتن یا سقط از پس زنان. ندارد قومیت و نژاد به ربطی و شوند مبتلا اختلال این به است ممکن سنین همه در زنان همه

 به بیشتری حتمالا به داشتند افسردگی قبلا که زنانی. دارند ابتلا برای مشابهی شانس زانخست و کودک چند با زنان. شوندمی مبتلا اختلال این

 .شوندمی مبتلا مشکل این

 كشد؟می طول چقدر زایمان از پس افسردگی درمان -3

 کنید همکاری بهتر خود پزشک با هرقدر. نکنید مقایسه دیگران با را ودخ پس ندارد وجود اختلال این درمان یا شدن بهتر برای مشخصی زمان

 .بود خواهد ترسریع شما درمان

 بگویم؟ پزشکم به كه است نیاز چیزهایی چه -4

 کنید یادداشت را آنها مدت طول و داشتید که هایینشانه •

 بگوئید را افسردگی به احتمال سابقه مانند خود کلیدی شخصی اطلاعات •

 باشید داشته همراه به را کنیدمی مصرف که داروهایی امتم •

 کنید یادداشت را بپرسید دکتر از خواهیدمی که سوالاتی •

 ببرید خودتان با را دوستانتان از یکی یا خانواده اعضای از یکی •

 آید؟می وجود به زایمان از پس افسردگی چرا -5



 

124 

 

 مختلف هایتنش از تعدادی بلکه ندارد، وجود آن برای دلیل یک احتمالاً. است شده نهادپیش زایمان از پس افسردگی برای زیادی احتمالی علل

 اضطراب یا یافسردگ دچار اید،داشته را افسردگی جمله از روانی، سلامت مشکلات به قبلی ابتلا مانند مواردی اگر. کنند ایجاد را آن که است ممکن

 چارد اینکه احتمال ندارید را دوستان یا خانواده طرف از حمایت یا و باشد شده داده رخ شما برای تنش پر رویدادی اخیراً ایدشده بارداری دوران در

 .است زیاد شوید زایمان از پس افسردگی

 

 

 كرد؟ استفاده را افسردگی ضد داروهای توانمی شیردهی زمان در آیا -6

 بروز ببس که ندارد وجود مدرکی هیچ داروها، این از بسیاری برای. تیدهس شیردهی حال در شما که داندمی شما پزشک که کنید حاصل اطمینان

 .است پذیر امکان معمولاً مادر شیر با تغذیه بنابراین باشد، شیرخوار نوزادان برای مشکلات

 كرد؟ مراجعه روانپزشکی اورژانس به باید زمانی چه -7

 افکار ینا که نکنید فکر. است فوری کمک دریافت و اورژانس به مراجعه نیازمند کودک به زدن آسیب یا خودکشی مورد در کردن فکر هرگونه

 .هستند بیمارستان در شدن بستری و فوری مداخله نیازمند افکار این. روندمی بین از خود به خود
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 خودمراقبتی در سایکوز

 ؟ستیچپریشی( سایکوز )روان

. شودیت میفرد با واقع و موجب از بین رفتن ارتباط دچارمشکل میشودرود که ذهن به کار می پریشی( برای توصیف شرایطیکلمه سایکوز )روان

ایکوز برای س. شودپریش( نامیده می)روان «سایکوتیک»، زمانی که کسی به این صورت بیمار شود )ارتباط فکر و ذهن وی با واقعیت قطع گردد(

کنند به میای از سایکوز را تجرحدود سه نفر از هر صد نفر دوره. استشایع بیشتر در همین گروه سنی افتد و بار اول بیشتر در افراد جوان اتفاق می

است برای هر  سایکوز ممکن. کنندغالب بیماران از این دوره بیماری رهایی پیدا می. استبیشتر از شیوع دیابت )بیماری قند( بسیار و این میزان 

 . شوددرمانتوانددیگری می اتفاق بیفتد و مثل هر بیماری یکس

 علائم سایکوز چیست؟

احساسات بیمار  دننتوان دیگران شود کهمجموعه این تغییرات باعث می. شودتواند موجب تغییرات خلق و تفکر و بروز عقاید غیرطبیعی سایکوز می

 کنیم: برای فهم تجربیات مربوط به سایکوز بهتر است به چند علامت مشخم آن اشاره. نندرا درک ک

 تفکر گیج و مبهم )سردرگمی(

نامشخم و نامفهوم ، فرد هایصحبتهمچنین . دهندو ارتباط معمول و طبیعی خود را از دست می شوندمیدر این حالت افکار روزمره مبهم 

سیار سریع ممکن است باو افکار  جریانعلاوه کل داشته باشد و بهشم، لئو یادآوری مسا دنبال کردن مکالمه، ممکن است در تمرکز بیمار. شوندمی

 . کند شوندبسیار ویا 

 عقاید نابجا و غلط )هذیان(

به . دایجاد کن آن هاتواند تغییری در های منطقی نمیچنان به عقاید خود مطمئن است که بحث بیمار عقاید عجیب وغریبی داردودر این حالت 

 . پلیس او را تحت نظر دارد اظهار کند که، ها در بیرون منزلشبیلچگونگی توقف اتومبا مشاهده  بیمارعنوان مثال ممکن است 

 توهم

خم دیگری و ش بیند که وجود ندارندمییا شنود به عنوان مثال چیزهایی می. که وجود ندارند با حواس پنجگانه خود حس میکندچیزهایی را  بیمار

 . شود تلقیبد و یا حتی مسموم ممکن است یی بو  یا هرمزه هر . را نمی شنود یا نمی بیند آن ها

 تغییرات خلقی

فراد مبتلا ا. کند هیجان های دیگررا تجربهو ممکن است شخم به طور غیر معمول احساس غمگینی و یا  استتغییرات خلقی شایع در سایکوز 

 . دهندان میکمتری نشنیز احساس وهیجان ان افیرکنند( و نسبت به اطمی ها را تجربهرسند )کمتر از قبل احساسمرده به نظر میاز نظر هیجانی دل

 رفتار تغییر یافته
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تمام روز را  "مثلاًه به طوری ک، حال باشدبی بسیارممکن است بسیار فعال و یا . کندیر مییرفتار فرد در هنگام سایکوز نسبت به رفتار معمولش تغ

معرض  برای مثال شخصی که معتقد است در. که در بالا توضیح داده شد ستندهرات رفتاری همراه با علائمی یاین تغی غالباً. ای بنشینددر گوشه

. ردازدموعظه مردم بپ به احتمال دارد روزها در خیابان، است شده یا کسی که معتقداست پیغمبر ؛است به پلیس زنگ بزند ممکن، خطر قرار دارد

ای ممکن است در خوابیدن مشکل داشته باشد چون بابت مسلله یا، شخم مبتلا ممکن است غذا نخورد چون نگران مسموم بودن غذا است

 . زمان تغییر کند ولو ممکن است در ط متفاوت است، علائم در افراد مختلف. کندمیاحساس گناه 

 . دهیم می شرح را سایکوز ریسک نشانگان تشخیصی معیارهای ادامه در. . 

 سایکوز: ریسک نشانگان برای پیشنهادی معیارهای

 حالت از یشب که طوری به، کافی تناوب یا و شدت با اما، سالم سنجیواقعیت با ضعیف درشکلی زیر موارد از یکی حداقل: مشخصه علایم( الف

 :است هنجار

 هذیان

 توهم

 نابسامان گفتار

 . باشند داشته ضورح گذشته ماه در هفته در بار یک حداقل تناوب با و گذشته ماه طی در باید الف معیار علایم: رواج/ تناوب( ب

 . باشند شده بدتر یا و آغاز گذشته سال طی در باید الف معیار علایم: پیشرفت( ج

 به منجر که تندهس دیگران یا و بیمار برای کننده ناتوان یا و کنندهپریشان کافی اندازه به هانشانه: درمان برای جستجو/ ناتوانی/ پریشانی( د

 . شودمی کمک جویوجست

 . شود نمی توجیه بهتر DSM-5 هایتشخیم دیگر توسط خفیف سایکوز یمعلا( ه

 . باشد نشده مشاهده هرگز DSM-5 سایکوتیک اختلال هرگونه برای بالینی معیارهای( و

 کند؟سایکوز طی چه مراحلی بروز می

یا ریب و غعجیب و  "کاملاًعلائم ممکن است . کند ممکن است متوجه نشود که چه اتفاقی افتاده استکسی که اولین دوره سایکوز را تجربه می

های ریهای منفی درباره بیمای منفی و نگرشآن هااین ناراحتی و فشار ممکن است با داست. مخرب باشند و موجب ناراحتی و گیجی شخم شوند

 یگرد ها از فردی با فردطول این دورهو  تدافدوره سایکوز در سه مرحله اتفاق می هر. افزایش پیدا کند، روانی که هنوز در جوامع شایع هستند

 . متفاوت است

 : پیش درآمداولمرحله 

و افکار  ادراک، ممکن است تغییراتی در چگونگی بیان احساس. شد آن هاتوان متوجه در این مرحله علائم گنگ و مبهم هستند و به سختی می

 . شود ایجاد

 مرحله دوم: حاد

 . هذیان و یا تفکر مبهم، گردند: علائمی چون توهممی ضوح تجربهدر این مرحله علائم سایکوز به و
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 مرحله سوم: بهبودی

 تدریجیه طور ب علائمفرد به فرد دیگر فرق دارد و معمولاًهر الگوی رفع علائم از . ندشومیدرمانمبتلا به آن است وغالب بیماران پذیرسایکوز درمان

 . کنندو هرگز دوره دیگری از سایکوز را تجربه نمی یابنددوره سایکوز بهبود میبسیاری از مردم بعد از اولین . دونشمیرفع 

 شود؟سایکوز در چه اختلالاتی دیده می

تجربه هر کسی از سایکوز متفاوت است و . شوداطلاق می، بدون در نظر گرفتن علت، علائم مشخم ای از سایکوز نامی است که به مجموعه

ئم تعیین بیماری از طریق تفسیر علا بر اساستشخیم . نیستحل اولیه همیشه مفید ادر مر، سایکوز روی فرد برچسب زدن دادن نام خاص یا

 تشخیم دقیق نوع، کندزمانی که فردی برای نخستین بار حمله سایکوز را تجربه می. است موجود و عامل بروز بیماری و طول مدت علائم

مکن است م آشنایی با برخی از عناوین و مفاهیم، با وجود این. هنوز واضح نیستند، کنندهوامل توصیفزیرا بسیاری از ع ؛سایکوز بسیار دشوار است

 :باشدمفید 

 سایکوز ناشی از مواد

از  گاهی این علائم پس. تواند با ظهور علائم سایکوز مرتبط باشدمی آن هایا ترک حشیش و سایر مواد ، شیشهمواد مخدری همچون  ازاستفاده 

 . بیماری ممکن است طولانی شود یا پس از ترک مواد تظاهر نماید، در موارد دیگر. روندماده از بین می آنر رفع اث

 اسکیزوفرنیا

فرد  علائم و طول مدت بیماری از فردی به. ماه طول بکشد شش شود که تغییرات رفتاری و علائم آن حداقلاسکیزوفرنیا به سایکوزی اطلاق می

پریشی )سایکوز( زندگی شاد و کاملی خواهند داشت و بسیاری بهبودی بسیاری از افراد مبتلا به روان، خلاف عقاید گذشتهبر. دیگرمتفاوت است

 . خواهند یافتواضحی 

 اختلال دوقطبی

بیمار . ودشخلقی است که در جریان آن شخم به طور متناوب دچار خلق بالا )شیدایی( و یا کاهش خلق )افسردگی( می اختلال، اختلال دوقطبی

کننده رگرمهای سکارییا به انجام شیرین، زده و یا خوشحال باشد و فکر کند که فرد بسیار متشخم و مهمی استممکن است بیش از حد هیجان

 . غمگینی را تجربه کند یا ممکن است دوره های از افسردگی و مبادرت ورزد

 اختلال اسکیزوافکتیو

سایکوز را به صورت همزمان یا متوالی دارا علائم فرد هم علائم خلقی )نظیر افسردگی یا شیدایی( و هم  شود کهاین تشخیم زمانی مطرح می

 . به تنهایی شبیه هیچ یک از اختلالات خلقی یا اسکیزوفرنیا نیست به عبارت دیگر تابلوی بیماری. باشد

 پریشانهافسردگی روان

ی ای از شیدایی یا خلق بالا حین بیمارشود به صورتی که هیچ دورهم سایکوز مشخم میاین اختلال به صورت افسردگی شدید همراه با علائ

 . باشدمی بیماری با اختلال دوقطبیاین این نکته تفاوت . اتفاق نیفتاده باشد

 طبی هایسایکوز ناشی از بیماری

 . منجر به ایجاد علائم سایکوتیک شوند دتواننضربه مغزی یا تب بالا می، مغزی هایها مانند تومور یا عفونتبرخی بیماری
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 علت سایکوز )روان پریشی( چیست؟

دهند شواهدی وجود دارد که نشان می. بیشتری لازم است اند ولی هنوز تحقیقاتپریشی مطرح شدههای زیادی در مورد علل روانتاکنون تئوری

د ابتلا به شخم را مستع، شناختیهای زیستبه این صورت که زمینه. ودششناختی ایجاد میشناختی و روانپریشی از ترکیب عوامل زیستروان

وء مصرف س، افراد مستعد بدون دخالت عامل محیطی مشخم و یا در پاسخ به استرس. کنندیا جوانی می نوجوانیپریشی در دوران های رواننشانه

پریشی وانر علت اولین دوره. در بعضی از افراد اهمیت بیشتر یا کمتری دارندبعضی از عوامل . شوندها میمواد یا تغییرات اجتماعی دچار این نشانه

ا حد ممکن ت، دقیق قرار بگیرد و تشخیم بررسیبیمار ازنظر علل طبی شناخته شده مورد  بر همین اساس لازم است. مشخم نیست "معمولاً

 . پزشکی استمتخصم روان پزشک مفصل توسط ههای طبی لازم و مصاحباین امر مستلزم انجام آزمون. روشن و قطعی باشد

 چرا کمک زودرس به فرد خیلی اهمیت دارد؟

بل از طولانی ق یتاخیر اغلب. متناسب با تشخیم است درمان ترین زمان ممکن و پیدا کردنکمک زودرس شامل تشخیم سایکوز در زودرس

، وابطر وضعیت تلثیر منفی بیشتری بر، شود درمان ه بیماری دیرترهرچ. محتمل استپزشکی روانهای  در اولین حمله بیماری درمان شروع

استفاده از مواد مخدر و صدمه ، افسردگی، بیکاری مثل ؛مشکلات دیگری هم ممکن است روی دهد. تحصیل و کار بیمار خواهد گذاشت، خانواده

تر آهسته ار به عدم بهبودی کامل شده و یا سیر بهبودی بیماری ممکن است منجر درمان در تلخیرعلاوه  به. شکنیزدن به خود یا دیگران یا قانون

داده  سایکوز زود تشخیم اگر. شود درمان ممکن است موجب تشدید علائم و یا حتی مقاوم شدن بیماری به درمان در تلخیربه عبارت دیگر . کند

 . جلوگیری خواهد شدپیش رو  شود از بسیاری از مشکلاتدرمانو

 شدار دهنده چیست؟علائم زودرس / ه

م زودرس/ دهد که علائتغییراتی رخ می، قبل از اینکه علائم شدید و بارز سایکوز خودنمایی کنند. دهدروی می بیمارتغییرات متعددی در  معمولا

علائم . دیابنادامه میبدتر شده و ، چه به این تغییرات توجه نشودچنان. شوندعلائم زودرس به سختی شناخته می. دنشوهشداردهنده نامیده می

به . کنندتفکرات و رفتار خود را تجربه و بیان می، در این دوره بیماران تغییراتی در احساس. فرد به فرد دیگر متفاوتند هرزودرس/ هشدار دهنده از 

 . آغاز نشود توهم و تفکرات گیج کننده، توان گفت ممکن است بیماری با تظاهرات واضح سایکوتیک مثل هذیانطور خلاصه می

 . شودنتیجه بهتری عاید می، قرار گیرد درمان هر چه سایکوز زودتر تشخیم داده شود و تحت

 درمان شامل چه مراحلی است؟

صورت  پزشکپزشک عمومی دوره دیده یا روان، توسط متخصم بهداشت روان تشخیصی مصاحبه که ازطریق ارزیابی است درمان مرحله نخست

یوگرافی های خونی و رادآزمایش "معمولاً. کندنیز صحبت می وی صرف کرده و با خانواده و دوستان بیمارنی را برای شناخت زما، متخصم. میگیرد

شتری یابی و تحمل بینیازمند اطمینان در آندوران سختی است و، این زمان برای افراد نزدیک بیمار. شودبرای رد علل فیزیکی علائم انجام می

آن و این  لدلی، نظراتی درباره نوع سایکوز، هاخانواده و دوستانش به همراه نتایج آزمایش، به دست آمده از فرد مبتلا به سایکوزاطلاعات . هستند

له به شوند و افراد بلافاصبرطرف می "سریعاًعلائم سایکوز ، بعضی اوقات. آوردمی فراهم، توان به بهترین نحو به فرد کمک کردکه چگونه می

بیماران ، هاهمانند سایر بیماری. ها طول بکشدها و یا شاید ماههفته ولی در مورد بعضی از افراد ممکن است بیماری. گردندبیعی باز میزندگی ط

ود دارند مدتی که علائم وج، تعیین بهترین روش درمانی به عواملی نظیر شدت علائم سایکوز. نقاهت سپری کننددوران ممکن است مدتی را در 

 . وجود دارد یا خیر بستگی داردآن  که آیا علت یا علل مشخصی برای بروز بیماری و یا علائمنو ای
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 درمان دارویی

ت سایکوز و جلوگیری از حملاهای  نقش اساسی در بهبود و تقلیل دوره هادرمانمحوری است و در کنار سایر یدرمان روشدارودرمانی برای سایکوز 

 . ندهست مؤثربسیار  بیماریهای دیگر ناشی از این ود دارند که در کاهش علائم سایکوز و اضطراب و ناراحتیمختلفی وج داروهای. بعدی دارد

پزشک انجام شود و اگر باید تحت نظر روان تجویز دارو و درمان .شودپزشک تعیین میجزئیات در مورد نوع و نحوه مصرف داروها توسط روان

ود شلازم باشد نوع دارو و یا مقدار مصرف آن تغییر کند و یا از داروهای دیگری برای رفع عوارض استفاده  عوارض جانبی به وجود آید ممکن است

و بهبود سایکوز نقش  درمان در داروهاتاکید است که  لازم به، دارد داروها مصرفعدم تمایل فرد به  نقش مهمی دربروز عوارض جانبی  زیرا

و بهتر است حتی در صورت عدم بهبودی یا وجود عوارض دارویی نیز این موارد با پزشک ، ودسرانه قطع شوددارو نباید خ. دارند و کلیدی محوری

 . معالج در میان گذارده شود

 درمانیمشاوره و روان

ممکن  حاد سایکوزفرد مبتلا به علائم . شوداستفاده میوی و مرحلة بیماری  بیماردرمانی متناسب با شرایط ی متفاوت مشاوره و روانروش هااز 

بودی هتنها بخواهد بداند آیا کسی وجود دارد که بتواند تجربیات او را درک کند و به او اطمینان بدهد که بهبود خواهد یافت یا نه  وقتی که ب است

بعدی  هایاز حمله های عملی برای جلوگیریرسد : چرا من به این بیماری مبتلا شدم  و بخواهد راهبپ مممکن است شخ، شودنسبی حاصل می

مشاوره  .های عملی برای جلوگیری از حملات آینده باشدتواند یکی از راههای هشدار دهنده میکنترل استرس و تشخیم به موقع نشانه. را بیاموزد

زندگی باشد مانند  ل روزمرهئعملی ممکن است مربوط به مسا درمانکمک و. تواند به صورت فردی یا گروهی انجام گیرددرمانی میروانو یا 

 . جایی برای زندگییافتن ، کار یا مدرسه یامحل برگشت به 

استفاده از داروها و چگونگی مدیریت  شیوه، بازگشت بیماری، های بیماریها در مورد نشانهخوشبختانه امروزه ارائه آموزش به بیماران و خانواده

 . شودمی موارد اورژانسی در بسیاری از مراکز درمانی کشور انجام

 چه موقع باید بستری كردن در بیمارستان را در نظر داشت؟

لائم در مواردی که ع. تسهیل گردد درمان های لازم انجام شود و شروعبررسی، ارزیابی شوند ترکاملبیماری دهد تا علائم بستری کردن اجازه می

. شودمول بستری شدن در بیمارستان به عنوان اقدام اولیه در نظر گرفته میدهد به طور معشخم یا افراد دیگر را در معرض خطر قرار می، سایکوز

را درمانابی وعلاوه بر این که ارزی، بستری کردن، خواهد دست به خودکشی بزند یا به کسی آسیبی برساندبرای مثال وقتی شخم به طور جدی می

ر خلاف ب حتی بستری کردن ممکن است، در بعضی موارد. هستنددر امان  نشاطرافیا بیمار وکند که این اطمینان را ایجاد می، سازدممکن می

 . شودسرپایی توصیه میبه صورت در خانه یا  درمان هر چند به محض اینکه امکان داشته باشد، ضروری باشد بیماریمیل فرد حداقل در شروع 
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 سوالات متداول

 است؟ اسکیزوفرنی معادل سایکوز آیا -1

 دوقطبیاختلال  ندمان روانپزشکی هایاختلال از وسیعی طیف در سایکوز علائم اما است اسکیزوفرنی سایکوتیک اختلال ترینه شد شناخته هرچند

 .کند بروز نیز مواد مصرف اختلالات یا

 شود؟می گذاشته فرد برای سایکوز تشخیص چگونه -2

 تاریخچه گرفتن و تخصصی مصاحبه از استفاده با روانشناس یا پزشکروان. ندارد وجود سایکوز تشخیم برای خاصی مغزی تست یا آزمایش

 .دهد تشخیم را هااختلال این تواندمی مخدر مواد و الکل مصرف تاریخچه بررسی و روانی آزمایش طبی،

 چیست؟ سایکوز مجدد عود علت مهمترین -3

 .است الکل و درمخ مواد از استفاده و داروها کردن قطع شامل اختلال این علائم عود علت مهمترین

 است؟ مبتلا سایکوز به نفر یك فهمید توانمی چطور -4

 را فرد تاس ممکن تجارب و افکار این. کندمی تجربه را ناخوشایند و غیرمعمول تجارب و افکار اوقات اغلب است مبتلا اختلال این به که کسی

 .شوند ها آن متوجه خانواده، اعضای و نزدیکان تنها که کنند پیشرفت آرام آنقدر است ممکن افکار این. بترسانند شدت به

 است؟ بیشتر افرادی چه در اختلال این -5

 مردان. کنندمی بروز سالگی 33 تا 26 بی معمولا هذیان و توهم مثل علائم. دهدمی رخ یکسان میزان به جنس دو هر در معمولا اختلال این

 . است نادر کودکان در و سال 45 بالای سنین در شروع. دهندمی نشان را علائم تریپائین سنین در معمولا

 است؟ درمان قابل سایکوز آیا -6

 . است نیاز مورد دارد وجود دیگران یا خود به آسیب احتمال که مواقعی و شدید بسیار موارد در کردن بستری و فوری درمان
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 شبه جسمی اختلالخودمراقبتی در 

 شبه جسمی چیست؟ اختلال

که در نرغم ایوجود دارد علی دراو شود یا فرد بر این باور است که یک بیماری یا بدشکلیعلائم یک بیماری ظاهر می، جسمیبهدر اختلالات ش

. هنددهای جسمی نشان میشناختی خود را به صورت علائم بیماریاختلالات روان، هابه عبارت دیگر در این بیماری. گونه نیستواقعیت این

 . «چیزی نیست. هاز اعصاب»شود: ای بیان میی به صورتی غیرحرفههمین مفهوم گاه

ند ها ممکن است سالها ادامه داشته باشاین شکایت. هستند جسمیهای متعدد عموما وضعیتی طول کشیده و مزمن همراه با شکایت، هااین اختلال

 . دن ها و امور روزانه شوو منجر به ناتوانی و اختلال در فعالیت

به طور کلی  .دارندعلل مختلفی  می کندبه صورت یک علامت جسمی تجربه یا بیان  روانشناختی رامشکل  یک، بیمار آن هاکه در  تلالاتاین اخ

گرفته د ناشی از یک نوع مدل یادنتوانمیاین اختلالات از طرفی . های جسمی دارندشود این بیماران آستانه تحمل کمتری جهت ناخوشیگفته می

 ،دورشدن از وظایف و مشکلات آزاردهنده و سخت که فرد به شکل ناخودآگاه جهتطوریبه ؛دنرو شدن با مشکلات باشهامعه جهت روبشده از ج

 مثلاد و پذیرند که کسی از افسرده بودن شکایت کنها افراد خانواده نمیبه عنوان مثال تصور کنید در خیلی از خانواده. گزیندچنین نقشی را بر می

پذیرند که او به علت کمردرد برخی کارها را انجام تر میاما خیلی ساده، گذارندمی وی این را به حساب تنبلی و خود را انجام ندهد یف روزمرهوظا

ع یپزشکی باشد که اختلالات افسردگی و اضطرابی در این میان شاتواند تظاهر دیگری از اختلالات روانسازی گاهی میهمچنین جسمانی. ندهد

 . هستند آن هاترین 

را  آن هاند تواآگاهی ندارد و نمی، شود؛ زیرا بیمار در مورد فرآیندی که طی آن علائم آشکار میند تمارض نیست علائمکه این  کنیمتوجه باید 

یمار را مانند ارادی نیست و نباید بها در این اختلالات نباید فراموش کنیم تولید نشانه. دوشمی رنجدلیل این علائم دچاره برطرف کند و حقیقتا ب

ر اختلالات درد یا فلج د. رو نشویدروبهاین بیماران با « ته ذهنفقط توی اینا »ن هیچ زمان با جملاتی مانند بنابرای. دید« آوردادا در می»کسی که 

 . است« واقعی»جسمی برای بیمار شبه

 . تا مردان ندد و بیشتر در زنان قابل مشاهده اندهسالگی رخ می سیمعمولا قبل از سن  ت این نوع اختلالا

 هایی دارند؟بیماران چه ویژگی

تر بر میزان نامتناسب و افراطی افکار و احساسات و رفتارهای وبیش، جسمانی استعلائم این اختلال کمتر شبیه الگوهای معمول مشکلات 

 . ها دلالت داردبیماران در واکنش به نشانه

 "یماریب"العمر سابقه مادام. شودمصرف دارو می و یا به پزشک و مشاور اوگذارد و سبب مراجعه زان زیادی روی روابط فرد اثر میاین علائم به می

مه را جا ما هاما در این، کنندهای مختلف این دسته از مشکلات استفاده میهای متفاوتی برای حالتپزشکان از نام. شوددیده میدر وی معمولا 

 . رودکار مینامی که برای خانوادة این اختلالات به. نامیمسمی میجشبه

ها های از این نشاننمونه. توسط فرد تجربه یا گزارش شود، جسمانی ممکن است در جریان این گروه بزرگ از اختلالاتیا نشانه هر نوع علامت 

 در زیر آورده شده است: 
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 علائم گوارشی:

 استفرا 

 درد شکم

 مشکل بلع

 تهوع

 نفخ

 اسهال

 علائم قلبی:

 تنگی نفس

 تپش قلب

 آنژین صدری

 علائم عضلانی استخوانی

 ها و پاهادرد دست

 درد پشت و کمر

 درد مفاصل

 علائم مغزی:

 سر درد

 سرگیجه

 ضعف حافظه

 مشکلات دید

 فلج یا ضعف ماهیچه

 :تناسلی -مربوط به دستگاه ادراری علائم

 کردندرد به هنگام ادرار

 سیکاهش میل جن

 مقاربت دردناک
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 ناتوانی جنسی

 جسمی هستیم؟ چه زمانی باید شک کنیم که دچار اختلال شبه

پس اولین  .باید با دقت معاینه شود حتماً، ها و علائم جسمی داردهر بیماری که نشانه همچنین. این تشخیم باید حتما توسط پزشک مطرح شود

هیچ زمانی از هیچ پزشکی نخواهید که برای شما بدون . ی تشخیصی استروش هاها و آزمایش تجویز خودسرانهپرهیز از خوددرمانی و یا  ،توصیه

 . گاهی یا تصویربرداری درخواست کندشآزمای بررسی دلیل یک

به پزشک لازم است مطرح کرد و در وی  رااختلال شبه جسمی توان احتمال وجود می، های زیر را داشته باشدمشخصه فردیدر شرایطی که 

 کند :پزشک مراجعه مومی یا روانع

  های مختلف بدنعلائم چندگانه قابل مشاهده در سیستمبروز 

  باشندعلائمی که نا شناخته یا مبهم 

 مزمن وجود علائم 

 های فیزیکی و جسمیتوام با نشانه پزشکی دیگر مانند اضطراب یا افسردگیوجود اختلالات روان 

  ددمتعهای تشخیصی آزمایشانجام سابقه 

  پزشکان قبلیو اعتماد به عدم پذیرش 

 شود؟این اختلالات استفاده می درمان یی برایروش هاچه  از

 دارو درمانی:

افسردگی و اضطراب حائز  مانند های همزماناختلالدرمانتوجه به تاین اختلالادرماندر. وجود ندارد تاین اختلالادرمانداروی اختصاصی برای

 . کنداضطراب و افسردگی به میزان زیادی به کاهش مشکلات کمک میدرمانروی اختصاصی وجود ندارد امابا وجودی که دا. اهمیت است

 درمانی:روان

 واعی ازان در نتیجه، تواند به خوبی بیان کندآن است که هیجانات خود را نمی، شود که فرد دچار این مشکل شودآن چه باعث می به زبان ساده

 . تواند به افراد کمک کند تا بهتر بتوانند هیجانات خود را مدیریت نمایندی اجتماعی میمهارت ها تقویت مثلا درمانیروان

 توانم کمک بیشتری در این مورد بگیرم؟کجا میاز 

 ا به شما دارو ر مصرف درمانی یااو ممکن است روان. توانید با او صحبت کنیدکه میاست پزشک یا پزشک عمومی بهترین کسی روان

. دسعی کنید تحت نظر یک پزشک باشی. برداری بپرهیزیددارو یا انجام بدون دلیل آزمایش و عکس از مصرف خودسرانه. کند صیهوت

 . درمیان بگذاریدتان عدم بهبودی خود را با پزشک معالجو حتی ، امید خود را از دست ندهید

رید هرچه زودتر با پزشک خود ملاقات کرده به او بگویید که چه احساسی اید که از آسیب رساندن به خودتان ترس داقدر مضطرب شدهاگر آن

 . دارید
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 سوالات متداول

علت فیزیکی و جسمی پیدا  آنها برای تاكنون پزشکان مزمنی ست كههای و سردرددارای سرگیجه مادر من  .1

به  مام بدانم می خواه ه است،گذاشت ویی اشبه جسمی را بر نکرده اند، یکی از پزشکان تشخیص اختلال

 عنوان اعضای خانواده باید چه رفتاری را در جهت بهبودی و مداوای او انجام دهیم؟

و اگر واقعا یکی از انواع اختلالات شبه جسمی  یدرا هم جویا شو روانشناس بهتر است با همدلی و با موافقت خود او، نظر یک متخصم

 .روان شناختی باشددرمانی پزشکی، بیشتر به دنبالبه جای پیگیری ها ید تاوجود دارد، او را تشویق کن

 

 او تاثیری خواهد داشت؟ درمانآیا انکار، سرزنش كردن و رویارویی با تمارض بیمار، در .2

ی ندارد، مدام بیمار را مورد سرزنش قرار مبیمار منشاء جسمی در بسیاری مواقع اطرافیان این افراد که بدرستی متوجه می شوند، مشکل 

 برخوردهای سرزنشگرانه، در حالی که بیمار تمارض نمی کند و علایم را واقعا تجربه می کند. و را متهم به تمارض می کنند.دهند و ا

نیازها و احساسات خود  موثربسیاری از این افراد قادر به بیان  .انگیزه فرد را برای بهبود و آگاهی از علت واقعی مشکل از بین می برد

اما ناخودآگاه و از راه علائم جسمی به مقداری از خواسته های خود می رسندحتی در مواردی دیگران آنها را باور به دیگران، نیستند، 

در این شرایط لازم است ضمن آگاهی خود فرد و تلاش او برای .نمی کنند و این امر اعتماد به نفس آنها را تحت تاثیر قرار می دهد

 زها، اطرافیان با توجه به موقعیت فرد و نیازهایش اقداماتی انجام دهند. غنی کردن مهارت ها و بیان مستقیم نیا

 

 وی تاثیری داشته باشد؟ درمانآیا بی توجهی به شکایات جسمانی فرد می تواند در .3

سمانی م جبه علائ یبی توجهمی تواند  ، اطرافیانیکی از ساده ترین اقدامات بی توجهی باید هوشیارانه صورت گیرد؛ به عبارت دیگر 

مهم ترین عامل .به این ترتیب می توان امید داشت این چرخه معیوب شکسته شوداو باشد. در عوض توجه به نیازهای واقعی  بیمار و

نه جسمی. بنابراین بهتر است به طور  ،این مشکل، آگاهی فرد از این است که علت مشکلات جسمی او روان شناختی استدرماندر

دردهای جسمانی این افراد در واقع راهی برای ابراز هیجانات آنهاست. بنابراین،  .زمینه در ارتباط باشد منظم با یک متخصم در این

اسات برای بیان احسمناسب تری و راه های  کنند خود را ابراز نخود کنار بیایند، هیجانات پنها در جریان روان درمانی می آموزند با علائم

 .خود پیدا کنند

 

 رثی ست؟ آیا این بیماری ا .4

 بیماران، از این اختلال شکایت می کنند. اول درصد از بستگان درجه 13تا  23در حدود 

 

 ؟دشوباید دارو مصرف  باز هم ،ریشه جسمی نداردمشخص است این اختلال كه  درمان برای .5

 ،لائموسایر ع، معمولا برای کاهش درد تمارضی وجود ندارد اما ریشه بیماری جسمی نیست ،از درد رنج می برد واقعا بیمار در اکثر موارد 

 ، روانشناختی است.اصلی در آنها درمان امادارو تجویز می شود 

 

داروهای ضدافسردگی/ ضد اضطراب تجویز كرده كه از دردهای بدنی دائم شکایت دارد،پزشك برای مادرم  .6

 است آیا مصرف آنها ضروریست؟
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 بیماری ،جستجو می کند اما علتی نمی یابد امکان حد تا را فرد بیماری جسمی دلیل و دهدمی انجام کامل ای معاینه زمانی که پزشک

شود می متمرکز بیمار زندگی روش روی درمان، معمول طور به .شوندمی مطرح علت عنوان به افسردگی و اضطراب جمله از روانی

 .خشدبمی بهبود را خواب و کندمی کنترل را درد همچنین دارو این .است  ضدافسردگی داروی تجویز امکان حد تا و درمانیروان شاملو

 

  ست؟اشروع ابتلا به این اختلال در چه سنی  .7

برابر مردان به این اختلال دچار  13تا  5نوجوانی شروع می شود. زنان سالگی آغاز می شود و اغلب در  33ش از این اختلال معمولا پی

 می شوند. 

 

 شود؟می سمیج شبه هایاختلال باعث چیزی چه -8

 اختلال و مرضی ترس اضطراب، افسردگی، مانند روان سلامت مشکلات سایر علائم و عوارض است ممکن جسمیشبه هایاختلال

 . باشد جبری وسواسی

 

 بدهیم؟ توضیح را مشکلش چگونه است جسمی شبه اختلال به مبتلا كه كسی به -9

 بیماریشان نکرم که کسانی به را خود اعتماد است ممکن و نیستند واقعی بیماری هاآن علائم که بپذیرند توانندنمی راحتی به افراد این 

 . است برخوردار ایویژه اهمیت از مشاور نظر از استفاده و دقیق برخورد لذا بدهند دست از نیز را شوندمی

 

 است؟ اثربخش اختلال این در درمانی دارو آیا -11

 و افسردگی چون زمانهم هایاختلال درمان به توجه اختلال این درمان در. ندارد دوجو اختلال این درمان برای اختصاصی داروی

 کاهش به زیادی میزان به افسردگی و اضطراب درمان اما ندارد وجود اختصاصی داروی که باوجودی. است اهمیت حائز اضطراب

 .کندمی کمک مشکلات
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 خودمراقبتی در اختلال سازگاری

 اری چیست؟اختلال سازگ

ار احساس است دچ ممکن، یماریب نیدر صورت ابتلا به ا. استوابسته به استرس در حوزه سلامت روان  یها یماریاز انواع ب یکی یانطباق اختلال

و بدون  یناگهان یها میتصم ایو ، ردیقرار گ ریتاثروزانه تان تحت  یکارها. دیشو یدر مورد مرگ و خودکش یافکار یو حت یافسردگ، اضطراب

 . به همراه داشته باشد یکه ممکن است عواقب بد دیریبرنامه بگ

 معمولا. ندباش می زندگی زای استرس شرایط از هایی مثال، مزمن بیماری یک به ابتلا یا و مهاجرت، دانشگاه در تحصیل شروع، شغلی مشکلات

، باشید هداشت خود تخریبی و شکست احساس یا و، شود طولانی گذار ورهد این اگر اما. شوند می منطبق جدید شرایط این با ماه چند از پس افراد

 . دارد بیشتری بررسی و تامل به نیاز که باشید شده انطباقی اختلال دچار دارد احتمال

 . نیدک حفظ از استرس شرایط با مواجهه در را خود ذهنی و احساسی ثبات بتوانید تا کند کمک شما به تواند می این اختلال درمان بنابراین

 . ابتدا برای کمک به خود باید بتوانید این مشکل را تشخیم دهید

 ملاك های تشخیصی اختلالات سازگاری 

A ایجاد علائم هیجانی یا رفتاری در پاسخ به عامل )یا عوامل( مشخم استرس زاکه ظرف مدت سه ماه از بروز این عامل )عوامل( رخ داده :

 . باشند

Bتارها از نظر بالینی قابل ملاحظه بوده و یک یا هر دو حالت زیر مشخم می شوند:: این علائم یا رف 

  .با شدت عامل استرس زا نامتناسب است، ناراحتی بارزی که با در نظر گرفتن زمینه محیطی و عوامل فرهنگی موثر بر شدت و تظاهرعلایم. 2

 . وزه های مهم کارکردیشغلی یا سایر ح، تخریب قابل ملاحظه در کارکردهای اجتماعی. 1

Cاختلال مرتبط با استرس با ملاک های سایر بیماری های روانی مطابقت نمی کند و صرفا ناشی از تشدید یک اختلال قبلی روانی نیست :.  

Dمعرف داغدیدگی طبیعی نیست، : علائم اختلال . 

Eر نمی مانندماه پایدا 6علائم بیش از ، : پس از ختم عامل استرس زا یا پیامدهای آن . 

 . وجود علائم هیجانی و عاطفی یا رفتاری در پاسخ به یک عامل استرس زاست، نکته مهم: علامت اصلی اختلال سازگاری

 

 امل استرس وع

  یک عامل باشد مثل ختم یک رابطه عشقیممکن است 

  چند عامل باشد مثل مشکلات شغلی و مسائل زناشویی 

 روابط جنسی ناموفق و، ن های شغلی فصلیراجعه باشد مثلا در رابطه با بحرا . . . 
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 مداوم باشد مثل یک بیماری دردناک دائمی با افزایش ناتوانی یا زندگی در یک محله پر از جنایت 

 یک فرد را تحت تاثیر قرار دهد 

 یک خانواده را تحت تاثیر قرار دهد 

 (. . . یل و زلزله ویک گروه بزرگ یا جامعه را تحت تاثیر قرار دهد مثل یک بلای طبیعی)س 

 ر پدر یا ماد، ازدواج کردن، بازگشت به خانه پدری، ترک خانه پدری، همراه با حوادث مربوط به مراحل رشد باشد مثل رفتن به مدرسه

 بازنشستگی، عدم دستیابی به اهداف شغلی، شدن

 

  .دارند و در خطر بالاتر برای ابتلا به اختلال سازگاری اندافرادی که موقعیت زندگی نامساعدی دارند در معرض عوامل استرس زای بیشتری قرار 

 اختلال سازگاری علل

 و ورمونیه تغییرات، عوامل ژنتیک به توان می آن علل ترینمهم از. باشدمی علتی چند نیز بیماری این، پزشکیروان های بیماری سایر مانند

 . کرد اشاره فرد شخصیتی صفات و زندگی در فردی تجربیات، مغز در شیمیایی

 سازگاری اختلالعاطفی در علائم هیجانی و

 وارد هستند:شامل این م، د از طریق تاثیر بر احساسات و افکارتان بر زندگی شما تاثیر بگذارندنتوان انطباقی که می اختلالعلائم و نشانه های 

 احساس غم و اندوه 

 نا امیدی 

 لذت نبردن از کارها 

 گریان بودن 

 ذیر بودنعصبی و تحریک پ 

  (به ویژه اضطراب هنگام جدا شدن از سایرین)اضطراب 

 نگرانی 

 افسردگی 

 مشکلات خواب 

 کاهش تمرکز 

 احساس شکست 

 افکاری راجع به آسیب به خود 
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 سازگاری اختلال رفتاری در علائم

 تند:شامل این موارد هس، ا تاثیر بگذارندد از طریق تاثیر بر اعمال و رفتارتان بر زندگی شمنتوان انطباقی که می اختلالعلائم و نشانه های 

 خشونت 

 رانندگی پر خطر 

 نادیده گرفتن سررسید اقساط و سایر تعهدات مالی 

 فاصله گرفتن از خانواده و دوستان 

 غیبت های گهگاهی از محل کار و تحصیل 

 تخریب اموال و دارایی ها 

 اختلال سازگاری طول دوره

 سیر حاد

 آن عاملبا برطرف شدن ، ماه پس از شروع عامل استرس زا 6کمتر از در  آنعلائم یعنی ، ماه طول می کشد 6ز نوع حاداختلال سازگاری کمتر ا

 . رود کوتاه مدت از بین میدرمانو یا

 سیر مزمن

د صی می توانتخصدرمانو شود میفرد سبب آسیب به زندگی ، تداوم علائم، در این موارد. ماه طول می کشد 6نوع مزمن اختلال انطباقی بیش از 

 . سبب بهبودی و پیشگیری از بدتر شدن شرایط گردد

شروع اختلال معمولا فوری )در عرض چند روز( و دوره ، واقعه ای حاد )مثل از دست دادن یک شغل( باشد، در صورتی که عامل استرس زا نکته:

تمر باشد اختلال سازگاری تداوم یافته و بیش از چند ماه طول اما اگر عامل استرس زا و عواقب آن مس. آن نسبتا کوتاه )کمتر از چند ماه( است

 . خواهد کشید

 سازگاریعوامل خطر ابتلا به اختلال 

   . شوند اختلالد سبب افزایش احتمال ابتلا به این نتوان د که مینطی تحقیقات انجام شده مواردی وجود دار

 . مبتلا می شوندآن در بزرگسالی زنان دو برابر مردان به اما ، ندارد در نوجوانی در دو جنس تفاوتیاختلال ریسک ابتلا به این 

مثال های . اشدب سازگاری تواند یک عامل شروع کننده ابتلا به اختلالمی(مثبت قاتمنفی و هم اتفا اتهم اتفاق )هر اتفاق استرس زایی در زندگی

 د:نباشمیبرای ایجاد این اختلال خطر عوامل زیر برخی از 

 به یک بیماری جدی ابتلا 

 مشکلات تحصیلی 

 طلاق و شکست در رابطه 
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 از دست دادن شغل 

 مشکلات مالی 

 بچه دار شدن 

 خشونت فیزیکی 

 بازنشستگی 

 فوت عزیزان 

 مهاجرت به قصد کار یا تحصیل 

 دیدن جرم و جنایت 

 خشونت گرفتن در معرض جنگ و قرار 

 پزشکیابتلا به سایر بیماری های روان 

  شرایط دشوار زندگی 

 جود دارد کهو احتمال بیشتری، قدرتمندی ندارید حامییا ، اگر شما در مجموع به خوبی از عهده حل و فصل تغییرات زندگی تان برنمی آییدنکته: 

 . شویددچار  سازگاریبه مشکلات 

 اختلال سازگاری به ابتلا عوارض

 همراه هب عوارضی که شوند عارضه دچارمی این مزمن نوع به نیز برخی اما، می یابند اختلال سازگاری بهبود به ابتلا از پس ماه 6 طی افراد اکثر

 :دارد

 افسردگی اختلال به ابتلا 

 مواد مصرف سوء 

 خودکشی به اقدام 

 قطبی دو اختلال  

 اجتماعی ضد شخصیت اختلال 

 اسکیزوفرنیا 

 . باشد می نوجوانان اختلال سازگاری در به ابتلا عوارض از آخر مورد سه که

 تواند می انت پزشک و، یابد می بهبود اختلال این افراد دراکثر. کنید مراجعه پزشک به کردید مشاهده خود در را انطباقی اختلال علائم اگر پس

 . کند پیشنهاد شما به را دیگری هایدرمانیا و ای مقابله های استراتژی، تر سریع بهبودی جهت
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 ؟چه زمانی نیاز است به پزشک مراجعه کنیم

عامل استرس زا ممکن است جزئی از زندگی تان شود و ، اما گاهی. هم از بین خواهند رفتاختلال علائم ، ا حل و فصل عامل استرس زاگاهی ب

 . و شما بازگشت علائم را در خود مشاهده کنید، یا اتفاق دیگری رخ دهد

د جهت حل و فصل وقایع استرس زا و داشتن احساسی بهتر توانی می، اگر متوجه شدید این مشکلات بر زندگی روزمره تان تاثیر گذاشته است

 . نسبت به خود و زندگی تان از پزشک کمک بگیرید

پزشک روان، ناسروانش، بهیار، از پزشک خانواده، و یا کسانی را می شناسید که این افکار را دارند ریداگر افکاری مبنی بر آسیب به خود و خودکشی دا

 . و یا سریعا به نزدیک ترین اورژانس محل سکونت تان مراجعه کنید، بخواهید مکو افراد قابل اعتمادتان ک

  قبل از مراجعه به پزشک چه کنیم؟

 د:تهیه کنی آن هاو در صورت امکان لیستی از ، به موارد زیر فکر کنید سازگاریجهت بررسی دقیق تر اختلال ، قبل از مراجعه به پزشک

 آن هاو طول مدت ، ه ایدعلائمی را که در خود مشاهده کرد 

 تغییرات و استرس های مثبت و منفی اخیر 

 جمله ابتلا به بیماری و مصرف دارو و مواد از، سایر اطلاعات پزشکی 

 

  .کسی که بتواند به شما در یادآوری گفته های پزشکتان کمک کند، از فردی نزدیک به خودتان بخواهید که همراه شما به پزشک مراجعه کند

 سازگاری تلالدرمان اخ

 . اکثر افراد با دوره درمانی کوتاه مدت بهبود می یابند و برخی به دوره درمانی طولانی تری نیاز دارند

 . درمانی می باشد درمانی و داروشامل روان، اصلی درمان نوعدو 

 درمانی روان

ی مدرمان.استخانواده  مشاوره گروه درمانی و، درمانی فردی روانکه شامل انواع  می باشد سازگاری لاصلی در اختلادرمان،درمانی یا مشاوره روان

اند زندگی  د وقایع استرس زا چگونه توانستهیمی تواند به شما کمک کند بفهم. تواند از شما حمایت کند و کمک کند به زندگی روزانه خود بازگردید

 سالم تری یاد بگیرید تا در مواجهه با وقایع استرس انطباقیانید مهارت های شما می تو، با فهمیدن این ارتباط. شما را تحت تاثیر خود قرار دهند

 . کمک کنید به خود زای بعدی

 دارو درمانی

 ،داروهای ضداضطراب و ضد افسردگی. اضطراب و افکار خودکشی کمک کنند، دارو ها می توانند به شما در کاهش افسردگی، درمانی در کنار روان

داروها را  ،که با شروع بهبودی در علائمدکنی توجهاما باید . تجویز می شوندوتوسط روانپزشک که به صورت کوتاه مدت  دارو های رایجی هستند

 . زیرا قطع ناگهانی دارو ها عوارضی به همراه دارد، بدون مشورت پزشک تان قطع نکنید
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 انواع خود مراقبتی در اختلال سازگاری

 :می توانید چند کار برای دستیابی به احساس خوب بودن انجام دهید، رات اساسی در زندگی مواجه شدیدوقتی با یک اتفاق استرس زا یا تغیی

 در مورد مسائل پیش آمده با خانواده و دوستان تان صحبت کنید . 

 تغذیه سالم روزانه داشته باشید . 

 خواب منظم داشته باشید . 

 فعالیت ورزشی منظم داشته باشید . 

  انجام دهیدرا  آن هاتهیه کرده و ورد علاقه تان را کارهای ملیستی از . 

 یک گروه حمایتی متناسب با شرایط تان پیدا کنید . 

 اعتقادی ومذهبی کمک بگیریدهای تشکل از . 

 . به آرامی او را به صحبت در مورد احساساتش تشویق کنید، به روست اگر فرزندتان با مشکلات انطباقی رونکته: 

ولی فرزند  .باعث می شود کودک احساس بدی پیدا کند، طلاقمثلا ، گمان می کنند که صحبت کردن در مورد شرایط پیچیده بسیاری از والدین

یک منبع عشق و حمایت باقی خواهید  و می خواهد بشنود که شما همیشه برای او به عنوان، دارد فرصت به نیازشما برای بیان احساسات خود 

 . ماند
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 ت متداولسوالا

ممکن است فردی نتواند محیط زندگی اش را كه عاملی استرس زاست تغییر دهد در این صورت چه كاری می  -1

 تواند انجام دهد؟

 در این صتورت او بهتر استت مهارت های زندگی از جمله مهارت مدیریت استرس و مهارت مقابله با خلق منفی و سایر مهارت ها را یاد بگیرد تا  
 در مقابل استرس ایمن کند. بتواند خود را

اگر فردی یکی از علایم را داشبته باشبد آیا اختلال سازگاری دارد؟ مثلا رانندگی پرخطر داشته باشد یا مدتی    -2

 است كه از خانواده یا دوستانش فاصله گرفته است؟

ی عاطفی و رفتاری را همزمان داشته باشد و خیر، وجود تنها یک نشتانه یا علامت نشتان دهنده اختلال ستازگاری نیست و فرد باید چند نشانه    
 البته تشخیم قطعی به عهده متخصم این حوزه می باشد.

 آیا مصرف داروهای ضدافسردگی و ضداضطراب عوارض دارد؟  -3

غیر  مصترف هر نوع دارویی با عوارضتی همراه استت اما معمولا بعد از مدتی بدن به مصتترف دارو عادت کرده و عوارض آن کاهش می باید، در   
داروها  به هرحال منافع ایناینصتورت اگر این عوارض غیرقایل تحمل بود می توانید به پزشکتان اطلاع دهید تا داروی دیگری جایگزین آن کند. 

 اغلب بسیاربیشتر از عوارض احتمالی آنهاست.

 ؟به پزشك مراجعه كنیمبرای این اختلال چه زمانی نیاز است  -4

زا، علائم مشکلات انطباقی هم از بین خواهند رفت. اما گاهی، عامل استرس زا ممکن است جزئی از زندگی گاهی با حل و فصل عامل استرس 
اگر متوجه شدید این مشکلات بر زندگی روزمره تان  تان شتود و یا یک اتفاق دیگری رخ دهد، و شتما بازگشتت علائم را در خود مشاهده کنید.   

 صل وقایع استرس زا و داشتن احساسی بهتر نسبت به خود و زندگی تان از پزشک کمک بگیرید.توانید جهت حل و ف تاثیر گذاشته است، می

 آیا اختلال سازگاری قابل پیشگیری است؟ -5

 
از اختلال سازگاری وجود ندارد. با این حال، خانواده و پشتیبانی اجتماعی قوی می تواند شخم را از طریق  پیشگیریهیچ راه شناخته شده برای 

درمان به موقع است که می تواند شدت و طول مدت علائم ،ر یک وضعیت یا رویداد پر تنش کمک کند. بهترین پیشگیری از اختلال حمایت د
  شامل مدیریت استرس نیز بسیارسودمنداست.را کاهش دهد آموزش مهارت های جدید

 



 

 

 

 

 صرف و اعتیاد به موادماصول خودمراقبتی در سوء 
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 ادخودمراقبتی در اعتی

 مقدمه

 از منظور .شود می مغز عملکرد و هوشیاری سطح در دگرگونی باعث آنها مصرف که شودمی گفته شیمیایی ترکیبات از دسته آن به مخدر مواد

 عریف،ت این. کنندمی مصرف رفتارشان یا خلق تغییر جهت مختلف طرق به را آنها افراد که است شیمیایی یا  گردان روان مواد همان مواد، یواژه

 بر در نیز ار شکلات و( هانوشابه)معمولی های نوشیدنی قهوه، در موجود  ،کافئین( شودمی یافت سیگار در که) نیکوتین ، مانند قانونی داروهای

 ادمو استنشاقی، دموا زا، توهم مواد حشیش، کافئین، الکل،: گیرند می بر در را مواد مجزای طبقه 23 مواد با مرتبط اختلالات کلی، بطور. گیردمی

 صلیا ویژگی(. نامشخم)دیگر مواد و توتون، ، آور، وخواب آرامبخش داروهای ،(دیگر محرک مواد و کوکائین آمفتامین،)محرک مواد افیونی، شبه

 حظهملا قابل مشکلات وجود با فرد دهند می نشان که است فیزیولوژیکی و رفتاری شناختی، های نشانه از ای مجموعه مواد مصرف اختلال

 از بعد دارد امکان که است مغزی مدارهای در اساسی تغییر مواد مصرف اختلالات مهم خصوصیت. دهد می ادامه را مواد مصرف مواد، با مرتبط

 ویر دیدش تا خفیف از از طیفی در مواد مصرف اختلالات. هستند مبتلا شدید اختلالات به که افرادی در مخصوصا یابد، ادامه زدایی مسمومیت

 .دهند می

  شیوع

 الکل مصرف اختلال ماهه 21 شیوع متحده، ایالات در. است شایع الکل مصرف اختلال مثال، بعنوان. است متفاوت مواد با مرتبط اختلالات شیوع

 بزرگسال زنان از بیشتر بزرگسال مردان در اختلال این میزان. است درصد 5/8 بالاتر و ساله 28 بزرگسالان در و درصد 6/4 ساله 27 تا 21 افراد در

.  است بالاتر و ساله 28 بزرگسالان بین درصد 5/2 و ساله 27 تا 21 افراد بین درصد 4/3 تقریبا حشیش مصرف اختلال ماهه 21 شیوع. است

 تا 28 نینس  راداف در ماده نوع هر مصرف شیوع میزان کلی، بطور. است بزرگسال زنان از بیشتر بزرگسال مردان در حشیش مصرف اختلال میزان

 .بالاست نسبتا ساله 14

 مواد مصرف شناسی سبب

 .اشندب داشته مواد از گونه هر مصرف در کننده تعیین نقشی توانند می یکدیگر با تعامل در دو هر محیطی و ژنتیکی عوامل کلی بطور

 شناختی زیست رویکرد

 یک. شود می یدتاک مواد به وابستگی و مصرف درسوء مطرح عوامل عنوان به شناختی زیست عصبی و ژنتیکی فاکتورهای نقش به رویکرد این در

 . برند می ارث به را مواد به وابستگی برابر در پذیری آسیب زیاد احتمال به کنندگان مصرف که است این فرضیه

 روانشناختی رویکرد

 مرتبط لالاتاخت زمینه در اخیر های سال در که رویکردهایی زا یکی. باشد می شناختی دیدگاه و رفتارگرایی گری، تحلیل روان شامل رویکرد این 

 ادگیریی کلاسیک، سازی شرطی محصول را  مواد به وابستگی که است رفتاری شناختی رویکرد شده، انجام آن روی وسیعی تحقیقات مواد، با

 .داند می( ای مشاهده یادگیری)اجتماعی یادگیری و کنشگر سازی شرطی براساس
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 درتبط با موااختلالات م

اختلالات مرتبط با مواد، اختلالاتی را شامل می شود که به مصرف یک ماده قابل سوء مصرف)از جمله الکل( عوارض جانبی یک داروی تجویز 

 شده و قرار گرفتن در معرض سم مربوط می شوند. اختلالات مرتبط با مواد به دو گروه تقسیم می شوند:

 مواد و سوء مصرف مواد به بستگیاختلال مصرف مواد شامل وا - 1

اختلالات ناشی از مصرف مواد شامل مسمومیت مواد، محرومیت مواد، دلیریوم ناشی از مصرف مواد زوال عقل پایدار ناشی از مواد، اختلال  -1

اشی ز مواد اختلال کنشی جنسی نفراموشی پایدار از مواد، اختلال پسیکوتیک ناشی از مواد، اختلال خلقی ناشی از مواد، اختلال اضطراب ناشی ا

 .از مواد و اختلال خواب ناشی از مواد

  
 اختلال مصرف مواد

 مواد به وابستگی الف: 

ت و رفتاری و فیزیولوژیکی اس -وابستگی نیاز روانی یا جسمانی برای ادامه مصرف ماده است و علامت اساسی آن مجموعه ای از علائم شناختی 

یرغم داشتن مسائل قابل ملاحظه مرتبط با مواد به مصرف مواد ادامه می دهد الگویی از مصرف تکراری وجود دارد حاکی از آن است که فرد عل

جسمی یا هر دو باشد.  -کم معمولا منجر به تحمل، محرومیت و رفتار اجباری مصرف دارو می شود وابستگی به یک ماده ممکن است روانی

نیز خوانده می شود عبارتست از میل شدید مستمر یا متناوب برای مصرف مواد به منظور اجتناب از  وابستگی روانی یا رفتاری که گاهی عادت

حالت ملال و خماری وابستگی جسمی یا فیزیولوژیک، عبارتست از ناتوانی قطع مصرف مواد به این معنی که قطع مصرف آن موجب بروز علایم 

 ه بدنبال آن است.می شود که اغلب عکس اثراتی است که استفاده کنند

رف صتحمل عبارتست از نیاز به مصرف مقدار بیشتر مواد برای رسیدن به اثر مطلوب)اثر مورد نظر( یا کاهش قابل ملاحظه تلثیر مواد با ادامه م

د. تحمل اد را افزایش دهمقدار معینی از مواد بطوری که فرد با مصرف مقدار همیشگی، به آن تلثیر دلخواه قبلی نمی رسد، لذا مجبور است مقدار مو

 . نشانگر پاسخ به اثرات مواد است که نیاز به مقادیر بالاتر را برای رسیدن به آن اثر ایجاد می کند

 اعتیاد وابستگی روانی و جسمی به مواد را بیان می کند و چون یک اصطلاح غیرعلمی است مورد استفاده قرار نمی گیرد و به جای آن وابستگی

 . ستگی دارویی مورد استفاده قرار می گیردمواد و یا واب

  
 سوء مصرف مواد  :ب

ر قانونی و شغلی و استعمال د -مانند مشکلات اجتماعی  سوء مصرف مواد، عبارتست از الگوی غیرانطباقی مصرف مواد که پیامدهای مضر دارد.

افئین، ک -آمفتامین ها -شامل، الکل  ل سوء مصرف هستند.موقعیت هایی که از نظر جسمی خطرناک است. مثلا هنگام رانندگی موادی که قاب

ه این ب مواد استنشاقی، نیکوتین، مسکن ها، خواب آورها، و ضد اضطراب ها و فن سیلکیدین می باشند. -حشیش، مواد افیونی، کوکائین، توهم زا

دی هستند که وقتی وارد بدن می شوند هوشیاری و حالت روانی را مواد موثر بر روان موا مواد گاهی مواد موثر بر روان یا روانگردان نیز می گویند.

 . تغییر می دهند این مواد از روزگاران قدیم به شکل داروهای درمانی، محلول ها، گیاهان و غیره مورد استفاده قرار می گرفتند
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 اختلالات ناشی از مصرف مواد

 الف: مسمومیت مواد 

ت آثار مسمومی جسمانی ناشی از مصرف اخیر مواد اطلاق می گردد که با دفع مواد از بدن فرد برطرف می شود.مسمومیت مواد به اثرات روانی و 

 . مواد در افراد مختلف متفاوت است و به ماده مصرفی، مقدار مصرف شده، تحمل شخم و فاصله زمانی از آخرین مصرف بستگی دارد

  
 محرومیت مواد محرومیت یا ترک ب:

دنبال کم کردن یا قطع مصرف زیاد و مداوم یک ماده بروز می کند، بعد از بروز علایم نامطلوب محرومیت، فرد به ه لایمی که بنشانه ها و ع

 . منظور کسب آرامش یا اجتناب از این علایم برای استعمال مجدد مواد وسوسه می شود

  
 اختلالات روانی ناشی از مواد: ج

ل اختلا فراموشی، مواد مانند الکل، مواد افیونی و غیره رابطه دارد که شامل اختلال دلیریوم، زوال عقل،گروهی از اختلالات روانی با مصرف 

لات جسمی ناشی از اختلااختلالات ناشی از مصرف مواد به همراه اختلالات روانی  جنسی و خواب می باشد، -اضطرابی کنشی خلقی، پسیکوتیک،

  .وی طبقه بندی می شده اندعض -قبلا تحت عنوان اختلالات روانی 

 در ذیل به بررسی تاثیرات چند ماده می پردازیم:

 جواناماری تأثیرات

 جوانا،ماری کشیدن از پس. شودمی آشکار فرد در مصرف از بعد هایساعت و دقایق در که شودمی گفته تلثیراتی به جواناماری مدتکوتاه تلثیرات

 دراز خطرات از برخی. یابند می ادامه ساعت 3 تا 1 برای و هستند رؤیت قابل کاملاً دقیقه چند تا و شوندیم آشکار ثانیه چند از پس اثرات این

 .است هاریه به جدی آسیب و اضطتتراب و افسردگی روانپریشی، جنون، اسکیزوفرنی، پارانویا، شامل آن مصرف مدت

 :نیجسما اثرات

 قلب ضربان افزایش •

 دهان خشکی • 

 چشم نشد قرمز • 

 چشمدرون فشار کاهش • 

 عضلات شلی • 

 پاها و هادست شدن گرم یا سرد حس •

 حرکتی هایفعالیت شدن کند •

 اشتها افزایش • 

 فعال و مدت کوتاه حافظه در اختلال • 

 :روانی اثرات
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 مکان و زمان درک در تحریف • 

 شنیداری و بینایی حس و بدن، تصویر در تحریف • 

 توهم تجربه • 

 جنسی شور افزایش • 

 حواس افزایش • 

 زیاد سرخوشی حس تجربه • 

 اضطراب کاهش و آرامش حس تجربه • 

 طبعیشوخ و خلُق افزایش • 

 فلسفی و انتزاعی تفکر  •

 خلاقیت افزایش • 

 خطی حافظه در اختلال • 

 پانیک حملات یا اضطراب، یا پارانویا تجربه • 

 غذاها بوی و مزه از بیشتر لذت • 

 طنز و موسیقی از بیشتر بردن لذت • 

 

 شیشه تاثیرات

 اول دفعات در مصرف هنگام که شدیدی بسیار شعف احساس اما است، اضطراب و خوابیکم اشتهایی،کم صورت به ابتدا در شیشه مصرف  علایم

 انندم مختلفی هاینام با که) شیشه مصرف. دباش خطرناک تواندمی نیز اول بار مصرف همان و شودمی مصرف ادامه باعث دهد،می دست فرد به

 قلبی هایسکته تیح و کلیه نارسایی تشنج، شدید، گُرگرفتگی فشارخون، افزایش باعث( شودمی خوانده آمفتامین-مِت علمی نام و کریستال آیس،

 عوارض درازمدت در و شده فرد اشتهاییمک و شدید خوابیبی باعث شودمی محسوب هامحرک جزو که متامفتامین همچنین. شودمی مغزی و

 اختلال منگی، گیجی، باعث همچنین ماده این مصرف ادامه. دهدمی نشان سالمندتر را پوست ظاهر و کندمی ایجاد جلدی هایآبسه مانند پوستی

 .انجامدمی هادندان پوسیدگی به نیز و شودمی یادگیری اختلال و حرکتی کندی حافظه،

 اضطراب، و قراریبی تنها نه و شودمی روانی شدید هاینشانه بروز به منجر مصرف، دوز افزایش با و مدت دراز در ماده این مصرف طرفی از

 در. تاس محتمل امری شنوایی توهمات مثال، عنوان به. شودمی نمایان نیز شنیداری و دیداری هایتوهم مانند علایمی بلکه یابد،می افزایش

 برساند آسیب ریدیگ فرد به یا کند خودکشی که شود خواسته کننده مصرف از که آن مانند باشد؛ خطرناک بسیار تواندمی دستورها این دموار بعضی

 ودوج هب نیز ها هذیان از انواعی شیشه مصرف با. دهد انجام را آنها است ممکن و کرده تلقی واقعی کاملاً را صداها این فرد. بپرد بلندی جای از یا

 فکر فرد هک این مانند دیگری ترعجیب افکار یا دارند را او قتل قصد یا کنندمی تعقیب را او اشخاصی کند می احساس فرد که آن مانند آید؛می

 گونه این هب و ندشومی او افکار متوجه دیگران بیاورد زبان بر را افکارش او که آن بدون یا کنندمی خالی فکر از را او ذهن دارند اشخاصی کندمی
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 و یتعصبان افسردگی، شدید، هایقراریبی مانند مختلفی هایحالت اعتیادآور مواد سایر مانند ماده این طرفی از. شودمی آورعذاب فرد ،زندگی

 افسرده قدری به فرد است ممکن مصرف، قطع با ولی شودمی زیادی شعف و شادی باعث ابتدا در ماده این مصرف .کندمی ایجاد نیز پرخاشگری

 .بزند خودکشی به دست که شود

 ها محرك تاثیرات

 در و تهگذاش تاثیر اعصاب سلسله روی بر مواد این مصرف واقع، در. کند می تحریک را عصبی سیستم که هستند مخدر مواد از نوعی ها، محرک

 لتیتتفتعا و ذهنی هوشیاری انرژی، افزایش به منجر ها محرک.  شود می هیجان باعث و بیشتر کننده مصرف بدنی و فکری فعالیت نتیجه

 :شوند یم تقسیم دسته دو به مواد این. شوند می خون فشار وافزایش قلب ضربان افزایش گرسنگی، سرکوب خستگی، کاهش جتستمتتانی،

  ناس مثل درختان برخی ساقه و برگ کراک، ، کوکائین:  طبیعی

    آمفتامین متیل ، آمفتامین:  مصنوعی

 زا توهم مواد تاثیرات

 ناختش و خلق، ادراک، در مشابهی تغییرات به منجر نیز و شوندمی هذیان و توهم مثل هاییحالت باعث که هستند مخدر مواد از نوعی زاها، توهم

 در ختلالا شنوایی، بینایی، ادراک ختلق، در اختتتلال و تغتیتیتر استفرا ، حالت لرزش، حافظه، دادن دست از به منجر مواد از دسته این. گردد می

 :هستند زیر انواع شامل مواد این. شوند می فراوان وحشت و ترس با همراه موارد بعضی در مکان و زمان درک

  زا توهم مواد حاوی های قارچ از برخی گراس، جوانا، ماری بنگ، حشیش،: طبیعی

 GHB ،(آمفتامین اکسی دی متیلن) MDA ،(تریپتامین اتیل دی) DET ،(تریپتامین متیل دی) DMT سیکلیدین، فن ،LSD: مصنوعی

 (اسید بوتیریک گاماهیدروکسی)

 :کرد اشاره زیر موارد به توان می مواد این تاثیرات از

  شود،می پرتلثیرتر و ترعمیق موسیقی شوند،می واضح هاطرح رسند،می نظر به ترغنی جنس و رنگ مثلاً شوند؛می عمیق و روشن ادراکات،

 .کنندمی پیدا ناگهانی تغییرات و یافته شدت هیجانات

 .ببیند را صداها یا بشنود را هارنگ است ممکن بیمار مثلاً است شایع حسی جایی به جا 

 .است شایع بینایی توهم خصوصاً توهم 

 کنمم شخصیت مسخ و فلسفی هاینگرش و مذهبی احساسات بروز قبلی، شده فراموش خاطرات شدن زنده بدن، داخل اعضاء از ظاهری آگاهی

 .دهد روی است

 استنشاقی مواد تاثیرات

 فرآیندهای دنش آهسته به توان می مواد از دسته این اثرات از. شودمی استفاده استنشاق طریق از که هستند مخدر مواد از نوعی نیز استنشاقی مواد

 .کرد اشاره سردرد و قلب ضربان شدن بیشتر مغزی،
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 ش افراد به مواد مخدر دلیل گرای

های گیکه اعتماد به نفس پایین و ویژکسانی . ستآن هاروانی وضعیت تیپ شخصیتی و ، یکی از دلایل گرایش برخی افراد به مصرف موادمخدر

ه مصرف مواد ب دیگران از بیش، رفتارهای تکانشی دارند و ناسازگار هستندو یا  برندبه مصرف موادمخدر پناه می درمان خلقی افسرده دارند و برای

 . گرایش دارند

در  گیرد و با دوستانیوقتی فرد در محیطی باشد که مواد به آسانی در اختیار او قرار . نیز از دلایل گرایش به مصرف مواد استعوامل محیطی 

 . واهد شدسمت اعتیاد کشیده خبه طبعا ، کننده مواد هستندارتباط باشد که مصرف

 برآورده نشدن، تنش در روابط میان زوجین و فضای روانی ناسالم در خانواده همراه با تحقیر و سرزنش. خانوادگی است عامل بعدی مشکلات

از جمله  ،اندیشیدمی آن هاازدواج به در هایی که ناکام ماندن در زندگی مشترک و به نوعی دست نیافتن به هدف، نیازهای عاطفی ت احساسی فرد

  .عوامل خانوادگی است

 ی شود:به او گفته مبرای مثال . کنداش دریافت میاز دیگران یا اعضای خانوادهفرد باشد که نادرستی های پزشکی عامل بعدی می تواند پیام

را برای مصرف مواد  فردانگیزه  عبارات به میزان زیادیاین  ". خوب شدم، مواد زدم، عضلاتم درد می کرد"، ". ی شهمواد بزن دردت خوب م"

 . فزایش می دهدا

 اقداماتی برای غلبه بر وسوسه مصرف مواد

واد )لغزش( جلوی عود و بازگشت به م، مصرفشما می توانید سعی کنید با غلبه بر وسوسه . اعتیاد می تواند بسیار دشوارباشد ترکدوره نقاهت در 

شما که قبلاً درگیر مصرف مواد بوده اید باید بتوانید . رخ می دهد گاهی اوقات به طور غیر منتظره، اتفاقاتی که منجربه عود می شود. را بگیرید

به طوری که بتوانید بدون عود و رو به جلو حرکت ، هوس مصرف دوباره به ویژه در اعتیاد به تریاک و مشتقات آن آماده کنیدغلبه بر خود را برای 

به تدریج هر قدر میزان بهبودی جسمی و بازتوانی بعد از اعتیاد بیشتر می شود تمایل به مصرف مواد معمولاً در آغاز بهبودی شدیدتر است و . کنید

احساس  ممکن است. باشد داشته با این حال مقاومت در برابر مصرف می تواند روندی فرساینده و خسته کننده. این تمایل نیز کاهش می یابد

 :توصیه هایی برای غلبه بر این حالت آمده استدر ادامه . ضعف کنید و فکر کنید که دیگر نمی توانید ادامه دهید

 از محیط ها و افرادی که برای شما یاد اور مصرف هستند دوری کنید • 

ین اگر همچن. بهتر است تا زمان بهبودی کامل به آن زیر زمین نروید، بوده است پاتوق مصرف مواد زیر زمین خانه تان به طور مثال اگر همیشه

چرا . ریدفاصله بگی آن هااقدام به مصرف می کردید بهتر است از  آن هامصرف کننده بوده اند و شما همواره به اتفاق  ان تانیکی دو نفر از دوست

 . مصرف را برای شما تداعی می کنند حال و هوایکه 

 افکار منفی تان را کنترل کنید  •

راین زمان د با محتواهای ملیوس کننده گزارش می دهند که معمولاً تفکراتی افرادی که میل به مصرف دوباره پیدا میکنند یا دچار لغزش می شوند

انم ادامه نمی تو. نمیتوانم! از من بر نمی آید ! الان می میرم رتفکراتی مانند : دیگ. قرار میگیرد آن هاها به ذهن شان می رسد و در مقابل اراده ی 

 . . . من برای ترک کردن خیلی ضعیف هستم و. دهم
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کبار که به جای اولم بر نمیگردم! فقط ی با یکبار مصرف تفریحی» رسوخ میکند  به ذهنبهانه ها و استدلال های عقلانی افراد برخی در نین همچ

دیگر برای خداحافظی مصرف میکنم ! کسی نمیفهمد ! از فردا تصمیم میگیرم کنار بگذارمش! امشب برای شاد بودن در فلان مراسم باید حتماً 

 «. . .کنم ! ومصرف 

 ورزش کنید • 

 این نوع فعالیت اجازه می دهد تا افراد با یک شیوه سالم از. ورزش و انجام فعالیت فیزیکی است، مصرف دوبارهبهترین راه برای فرار از وسوسه 

واری راه رفتن یا دوچرخه سمثلا . فعالیت بدنی انجام گیرد مهم نیست که چه نوع. از آن منحرف نمایند تمایل به مصرف فرار کنند و ذهن شان را

یزی چ فعالیت بدنی. را کاهش می دهد هوس مصرف مواد، بهمین دلیلافزایش اندروفین گردد که نوعی مخدر طبیعی است و  می تواند منجربه

 . شودمی تواند در هر زمانی از روز انجام  است که

 از خودگویی های مثبت استفاده کنید • 

چیزی که »  یا «تو میتوانی خیلی بیشتر مقاومت کنی » ، «تو قوی هستتی» سعی کنید با جملاتی مانند ، دا می کنیدهرگاه میل به مصرف پی

 . به خودتان انرژی و توان بدهید« جانت را نگیرد تو را قوی تر می کند

 با کسی در میان بگذاریدرا احساسی که دارید  • 

این کار باعث  .درگیری مستقیم با موضوع فاصله بگیرید و به طور عقلانی به مساله توجه کنیدکمک می کند تا شما از  صحبت کردن با دیگران

میال ا ضمن این که گاهی دیگران با کمک و همفکری به شما یاری میدهند که بر. می شود که شما ولع غیر عقلانی خودتان را بهتر درک کنید

 کسی ردن بابه ویژه صحبت ک. بیرون بیایید آن هااز زیر بار سنگین ، افکار و احساسات خود با به زبان آوردن وسوسه کننده خودتان غلبه کنید و

مسیر بهبودی یک سفر طولانی است که غیر ممکن است بدون . که قبلاً همین مشکل را داشته و ترک کرده است میتواند گزینه ی خوبی باشد

ک به طور استاندارد در همه مراکز تر. میتواند در فرایند بهبودی به شما کمک کند همچنین یک روانشناس یا مشاور. کمک بتوان آن را طی کرد

روانشناس نیز وجود دارد که در جریان فرایند سم زدایی و مصرف داروهای جایگزین به شما کمک میکند بتوانید بر افکار منفی تان  اعتیاد یک

 . غلبه کنید

 مطالعه کنید •

را برای خودتان تکرار کنید و سعی کنید که این مطالب  آن هاآموزش می دهند را بارها و بارها بخوانید و مطالب  ادمجلاتی که در زمینه ترک اعتی

 . این کار باعث می شود که از هدف تان دور نشوید. را هر روز به کارببندید

 احساسات تان را به اشتراک بگذارید • 

باط از طریق ارت، بتوانند با دیگر افرادی که مشکلات مشابهی دارند ارتباط برقرار کنندتا  ندشکل مفیدی از ابراز وجود که به افراد کمک می ک

را  سعی کند افرادی. ارتباط برقرار کنید افرادی مانند خودتان) که در حال ترک هستند( با در شبکه های اجتماعی. شبکه های اجتماعی است

مثلآً اگر شما تازه تصمیم به ترک گرفته اید بهتر است با کسی . که شما در آن هستید قرار دارندکه در مراحلی بالاتر از مرحله ای  انتخاب کنید

این باعث می شود که شما یک نمونه ی موفق را پیش روی خودتان . پاک است، ارتباط برقرار کنید که درچند ماه اخیر در حال ترک بوده و از مواد

 . ببینید

 تان را تغییر دهیدشبکه اجتماعی اطرافیان خود • 
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ت نام اگر شما در یک باشگاه ورزشی ثب. ارتباط دارید آن هاتغییر دادن شبکه افرادی است که با ، یکی از مهم ترین عوامل در موفقیت بعد از ترک

آشنا  اخواه با افراد جدیدیخواه ن، شنا کنید یا به یک کلاس هنری بروید تا مهارت جدیدی را بیاموزید استخر محله تان هفته ای دوبار در، کنید

 . و از تجارب قبلی فاصله بگیرید این افراد به شما کمک می کنند که تجارب جدیدی را بیازمایید. می شوید

 . تهیه کنید یک لیست از اهداف خودتان •

چسبانید و ب یست را باید به آینه اتاق تاناین ل. را اغاز کنید آن هااین لیست باید شامل برنامه هایی باشد که تصمیم دارید بعد از بهبودی نسبی 

 سلیمترک گرفته اید و لذا هشیار باشید که ت این کار باعث می شود که مدام به خودتان یاد اوری کنید که چرا تصمیم به. هر روز به ان نگاه کنید

 . وسوسه نشوید

 یک سرگرمی جدید را امتحان کنید •

 ،آن و استعمال آن می کردیده اید رد و بدل کردن، انرژی قابل توجهی را صرف فعالیت های یافتن مواد شما در زمان اعتیاد تان احتمالاً وقت و

اه های یکی از ر. این وقت و انرژی را در حیطه ی دیگری به جریان بیاندازید بنابراین بهتر است که. این زمان و انرژی آزاد می شود، بعد از ترک

تغییرات کوچک درسبک زیست ما باعث تغییراتی بنیادین در نظام . که سبک زندگی خودتان را تغییر دهیدزندگی بهتر بعد از ترک این است 

ممکن است شما تا به حال تنیس بازی « . چنین کاری را انجام نداده ام من نمی توانم چون تا به حال» هیچ گاه نگویید . باورهای ما خواهد شد

ه خصوصاً سروکار داشتن با گیاهان یا حیوانات خانگی ب. اما چه ایرادی دارد که این کار را هم امتحان کنید ،نکرده باشید یا باغبانی نکرده باشید

 . می تواند جایگزین عادات ناسالم قبلی شما شود این فعالیت های سالم. شما کمک می کند که قدر نعمت حیات را بهتر بدانید

 بر اهداف کوتاه مدت تمرکز کنید •

این درست است که ترک مواد دریچه های . عملی کنیدرا ا به محض ترک مواد نتوانید همه ی اهداف درازمدتی که در سر دارید ممکن است شم

از کمال . رسیدب خیلی سریع به همه ی آرزوهایتان باز می کند اما این بدان معنا نیست که انتظار داشته باشید و زندگیتانتازه ای را به روی شما 

 کمال گرایی به این معنا است که شما نتوانید محدودیتی را در زندگی تان تحمل کنید و انتظار داشته باشید. ر سیاه و سفید پرهیز کنیدگرایی و تفک

ان را با دیگر شما نباید خودت. نوع تفکر ممکن است باعث دلسردی شما شود این. به همه خواسته هایتان برسید که خیلی سریع بعد از ترک کردن

اما  ممکن است از صفر شروع کرده باشند آن ها. زیرا در واقع شما نیاز به تلاشی دو چندان دارید. دی که درگیر اعتیاد نبوده اند مقایسه کنیدافرا

 . باشد آن هاشما کندتر از  پیشرفت بنابراین خیلی طبیعی است که روند. شما از زیر صفر اغاز کرده اید

ن کارباعث ای. سعی کنید برای زندگی تا ن اهداف کوتاه مدت تعیین کنید. نید قدم در راه درستی نهاده ایدچیزی که مهم است این است که بدا

 . خواهد شدتان دست یافتنی تر شوند و همین موضوع باعث دلگرمی شما در طول مسیر ، می شود که اهداف

کنید مبنی بر  بهتر است هدفی تعیین، نده به یک سرمایه ی کلان برسمتعیین کنید مبنی بر اینکه باید در سه ماه ای مثلآً به جای این که هدفی

 هاین که درسه ماه اینده باید سعی کنم خودم را به عنوان کسی که مصرف را ترک کرده در شغلی که داشتم تثبیت کنم و به گونه ای عمل کنم ک

ا انگیزه برای شم می تواند تمرکز بر اهداف کوتاه مدت. جبران کنمکاستی های قبلی شغلی ام را  کنند و دیگران در محیط کار به من اطمینان

 . ایجاد کند تا بهتر در برابر وسوسه دوام بیاورید

 شناسایی کنیدرا آنچه بر هوس مصرف تان تاثیر می گذارد  •

د ممکن هایی که انرژی زیادی دارندر مقابل برخی در زمان . برخی افراد وقتی احساس گرسنگی یا خستگی می کنند بیشتر میل به مصرف دارند

یز اشتباهآً برخی ن. چنین رفتاری نشان می دهند است میل به مصرف داشته باشند و عده ای در زمان هایی که احساس افسردگی و پوچی می کنند
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ا کمبودی که باعث نقم ی یعنی. کنید مصرف را درخودتان پیدا باید نیاز زیربنایی به. افزایش توانمندی جنسی شان به مواد پناه می برند به منظور

باید  ،مثلآً اگر افسرده هستید یا ناتوانی جنسی دارید. سپس سعی کنید آن میل را از مسیر دیگری ارضا کنید. می شود شما به مواد روی بیاورید

بر اص خآور نیستند و به علاوه با تمرکز  این داروها اگر زیر نظر پزشک مصرف شوند اغلب اعتیاد. با داروهای روانپزشکی قرار بگیریددرمانتحت

 . و آسیب دیگری را متوجه شما نخواهند ساخت می کننددرمانآن را، بیماری شما

 "اگر پس از مدتها دچار لغزش و مصرف مجدد مواد شدم چه کنم "

ا ادامه ورید و به این بهانه مصرف مواد رلغزش به عنوان یک تجربه نگاه کنید یا اینکه آن را برای خود یک شکست به حساب بیا به می توانید

در این قسمت پیشنهاداتی ارائه شده است تا اینکه شما بدانید که بعد از . دهید! ممکن است شما فراموش کنید که پس از لغزش حق انتخاب دارید

 :لغزش چه کارهایی می توانید انجام دهید تا دوباره به مسیر بهبودی بازگردید

 . بلافاصله برای برگشتن به مسیر بهبودی قدم بردارید، یشتر نکنید؛ گرفتار افکار منفی نشویدمصرف خود را ب -2

 .صادق باشید و از تحریف اتفاق خود داری کنید. اطلاع دهید که دچار لغزش شده اید آن هابا روانشناس یا راهنمای خود تماس بگیرید و به  - 1

 . دارند هاین زمیناز تجربه خود بگویید و ببینید دیگران چه تجربه هایی در ، گروه مراجعه کنید اگر عضوی از گروه درمانی اعتیاد هستید به

 . همکاران و دیگران دست بردارید، درمانگران، شکایت از خانواده، فرافکنی، از سرزنش خودتان. مسئولیت لغزش خود را بپذیرید -3

کنید و اجازه ندهید که فکر و وقت شما صرف این موضوع شود که چرا دوباره مواد  و حواس خود را بر روی پاکی امروزتان متمرکز هوش -4

 . مصرف کردم! به این فکر کنید که در آینده چطور می توانم از تکرار لغزش جلوگیری کرده و پاکی خود را حفظ کنم

 رد تا بدانید چه عواملی باعث لغزش شما شده اند و چهاین کار به شما کمک خواهد ک. یک برنامه پیشگیری از لغزش برای خودتان تهیه کنید -5

 ها آنتجربه کسب نموده و از تکرار شدن  آن هاتوجه نکردید تا در آینده از  آن هاعلائم و نشانه های هشدار دهنده ای وجود داشتند که شما به 

 . جلوگیری کنید

دیگری که باعث لغزش شما شده اند نیاز به راهنمایی و کمک پزشکان و متخصصان  مسائل روانی و یا بیماری هایدرمانبررسی کنید که آیا برای - 6

 . دارید یا خیر

د به همین دلیل برای تجدی، پس از لغزش شوک بزرگی به جسم شما وارد می شود. سلامت جسمی خود را جدی گرفته و از آن مراقبت کنید -7

 . شیدباید به اندازه کافی خواب و استراحت داشته با، قوا

 

 درمان اختلالات مرتبط با مواد

ای هدرمانهای روانشناختی و اخیرادرمانمشاوره و، روان پزشکی و روانشناختی اقدامات مختلفی از جمله دارودرمانیدرمانبه ویژه، در حوزه ی درمان

، ه بر ابعاد مختلف از جمله وضعیت روانیاعتیاد پدیده ای است ک، روانشناسان و روانپزشکان معتقدند. روانشناختی قابل اجرا هستند –عصب 

تمامی این  جانع و موثر و تمرکز بردرمانتفکر و توانایی های ذهنی و وضعیت جسمانی و فیزیولوژیکی فرد تاثیرات مخربی دارد؛ لذا یک، شخصیت

 . ابعاد ضروری است
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 سوالات متداول

 هزینه های استفاده از مواد مخدر به جامعه چیست؟  -2

سالیانه است و منجر به افزایش هزینه های مراقبت های بهداشتی، جرم و  $میلیارد  733فاده از مواد مخدر در ایالات متحده بیش از هزینه است

 جنایت، و بهره وری می شود.

 تاثیر اقتصادی تنها یک جنبه از هزینه های مربوط به مواد مخدر به جامعه است که عبارتند از:

از طریق به اشتراک گذاری وسایل مربوط به مواد مخدر و یا رابطه جنسی حفاظت  C/ ایدز و هپاتیت  HIVمانند گسترش بیماری های عفونی 

 نشده

 مرگ های ناشی از مصرف بیش از حد یا عوارض دیگر ناشی از استفاده از مواد مخدر

 تاثیر بر کودکان متولد شده از زنان باردار که مواد مخدر مصرف داشتند

 بیکاری، خشونت خانگی، فروپاشی خانواده، و بی خانمانی جرم و جنایت،

 

 شود؟ می مخدر مواد به معتاد ممکن است شخصی چگونه  -2

 محیطی، عوامل جنسیت، سن، ،(ها ژن) بیولوژی جمله از بسیاری، عوامل به بستگی مخدر مواد به اعتیاد. ندارد وجود سوال این به آسان پاسخ هیچ

 الیح در. قرار می دهد را تحت تاثیر اعتیاد پذیری به آسیب احتمال و مخدر مواد به حساسیت زیادی های تفاوت. تاس عوامل این میان تعامل و

اما در شخم دیگر حتی با اولین مصرف تحت تاثیر آن ماده  استفاده، هیچ تاثیری روی وی نگذارد بار چند یا با یک است ممکن فرد در یک که

 قرار گیرد و دچار اعتیاد شود.

 

 اگر یك زن باردار مواد مخدر استفاده كند، چگونه كودك در طول و پس از بارداری تحت تاثیر قرار می گیرد ؟   -3

د از طریق وابسیاری از مواد، از جمله الکل، نیکوتین، داروها، و مواد مخدر، می تواند اثرات منفی بر روی جنین در حال رشد داشته باشند زیرا این م

ل می شوند. نیکوتین و کوکائین با تولد نوزاد نارس و کم وزن  مرتبط است. قرار گرفتن در معرض هروئین منجر به وابستگی جفت به جنین منتق

برای علائم ترک می شود. استفاده از مواد مخدر در دوران بارداری نیز به مشکلات مغزی و رفتاری در کودک منجر می درماندر نوزادان، نیاز به

 شود . 

 موثر برای اعتیاد به مواد مخدر وجود دارد؟ درمانآیا  -4

های دارویی رماندهای رفتاری و برای اعتیاد به برخی از داروها مانند هروئین، نیکوتین، و یا الکل بادرماناعتیاد به مواد مخدر می تواند به طور موثر با

فقیت برای  رسیدن به مودرمانرخی ممکن است  به دوره های متعددبرای هر فرد بسته به نوع دارو متفاوت استفاده می شود. بدرمانموثر واقع شود.

 نیاز داشته باشند. 
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 ترك چیست؟ چه مدت طول می كشد؟  -5

ترک  با نشانه های مختلف رخ می دهد که بعد از ترک ناگهانی رخ می دهد طول ترک و نشانه با نوع دارو متفاوت است. به عنوان مثال، از 

ی توان به بی قراری، درد عضلانی و درد استخوان، بی خوابی، اسهال، استفرا ، اشاره کرد. این علائم جسمی علائم جسمی ترک هروئین م

 اغلب برای هفته ها به طول می انجامد.  یابد، اما افسردگی و یا بیقراری ممکن است برای چند روز گذشته ادامه

 

 د شود؟آیا مصرف تفریحی و گاه و بیگاه مواد می تواند باعث اعتیا  -6

ز اناآگاهی از پدیده اعتیاد و ماهیت دقیق این بیماری باعث باورهای اشتباه می شود. این باور که مصرف تفریحی مواد اعتیادآور نیست، یکی  

همه افراد . ستنیآنهاست. بسیاری از افرادی که دچار اعتیاد شده اند، با همین فکر شروع کرده اند که مصرف گاه و بیگاه و تفریحی مواد، اعتیادآور 

در اولین مصرف گمان می کنند که این آخرین مصرف آنها خواهد بود، اما پژوهش های مختلف در عوارض مصرف شیشه نشان داده  مصرف 

 شیشه باعث تحریک قسمت لذت در مغز می شود و چنان اثری از خود به جا می گذارد که فرد را به ادامه مصرف وادار می کند. بنابراین مصرف

بعضی از مردم اعتقاد دارند که در دوره جوانی فرد مجاز است رفتارهای مختلفی را تجربه  .کنندگان تفننی مواد فقط یک قدم تا اعتیاد فاصله دارند

ده انگارانه اکند، از جمله مصرف مواد را. شما ممکن است به مصرف تفریحی و گاه و بیگاه مواد بپردازید اما حقیقت این است که این دیدِ بسیار س

 .ای نسبت به مواد است و این نگاه مانع توجه به حقایق خطرناک مربوط به مصرف مواد می شود

 

 چرا ترك مواد تا این حد دشوار است؟ اگر كمك بخواهم ، باید از كجا شروع كنم؟  -7

ی راههای انجام این کار است. اگر پزشکتان نم یکی از بهتریندرمان نخستین گام مهم در این راستا درخواست کمک است . مراجعه به پزشک برای

و بهبود سوء مصرف مواد کمکی کند، از او بخواهید شما را به پزشک یا متخصم دیگری ارجاع دهد. علاوه بر این می  درمان توانست در زمینه

چرا که فرد کار سختی را پیش رو  درخواست کمک برای حل مشکل اعتیاد جسارت زیادی می طلبد .توانید با یک متخصم اعتیاد صحبت کنید

 درمان اعتیاد هم مثل بسیاری از  بیماریهای مزمن دیگر قابل .خاص خود را دارد و روزانه افراد زیادی بهبودی می یابنددرماندارد. هر چند که اعتیاد

 .ی فرد را به او باز گرداندمی تواند اثرات مخرب و نیرومند مواد بر مغز و رفتار را از بین ببرد و کنترل زندگ درمان است.
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 الکل سوء مصرف کنندگانخود مراقبتی در 

 الکل چیست؟ 

ی برروی بطری های حاوی نوشیذن. تهیه شود، تواند از هر چیزی که دارای مقداری قند باشدرنگ است و تقریباً میالکل یک ماده شیمیایی بی

 . شودمقابل رقم درصد نشان داده می،  موجود در مشروب الکلی« حجم الکل خالم» های الکلی

 . سی سی است می سنجند 23میزان الکل مصرفی را با واحد پیمانه که معادل  

لازم به توضیح است یک گرم الکل خالم معادل . کالری است 7هر گرم الکل خالم دارای میزانی حدود . الکل حاوی مقداری کالری نیز هست

 . سی سی است 8/3

 . گرم در روز برای همه خطرناک است 13و مصرف بیش از  زن و مرد تفاوتی وجود ندارد بیندر مصرف الکل 

 كندالکل چگونه عمل می

 بخش رسد یم معده به که هنگامی. نشاند می فرو را اعصاب مرکزی سیستم فعالیت که شود می محسوب زاها سستی جزء الکل شیمیایی لحاظ از

 انگیزش باعث آنجا در و کند می پیدا مغز سوی به را راهش و شود می خون جریان وارد آن از مقداری ماا رود، می کوچک روده به آن از اعظمی

 تولید برای مغز پاداش مسیر به دنبال آن شود می نفرین نوراپی و سرتونین دوپامین، ترشح آن پی در و عصبی های پیک در دوپامین ترشحات

 شدن مستولی باعث شده، مغز تهیجی های پاسخ   مانع که می شود GABA شدن رها باعث ینهمچن الکل. می گرددفعال  رضایتمندی احساس

 مسمومیت. شود می کند کردن صحبت لحن و یابد می کاهش حرکات  هماهنگی و ها العمل عکس ،می گردد اعصاب تمدد و آرامش احساس

 باعث تواند می الکل با مسمومیت تر وخیم های حالت در. شود می تر پیچیده وضعیت تنفس مسیر شدن مسدود صورت در و استفرا  باعث بیشتر

 نندهمصرف ک ،ممکن است. گذاردگیری تاثیر میشود و بر قدرت تصمیمالکل به سرعت در جریان خون حل می.شود مرگ و کما نفس، تنگی

براین بنا. دحساس پشیمانی کنا آن هااز انجام برخی از  بعداًو ممکن است  دادف الکل انجام نمید که در زمان عادی و بدون مصرکارهایی انجام ده

دید  لکنت در گفتار و تاری، الکل موجب عدم ثبات و از دست دادن تعادل. آلات مجاز نیسترانندگی و یا کار با دستگاه و ماشین، پس از مصرف

 . شود و حتی ممکن است منجر به بیهوشی و مرگ شودمی

برای کبد سالم دفع یک پیمانه الکل یک ساعت زمان . دهد و رهایی از آن مشکل استن یک سم واکنش نشان میبه الکل به عنوا انسان بدن 

 . کندقهوه تلخ و دوش آب سرد کمکی به دفع الکل از بدن نمی، هوای تازه. بردمی
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 تاثیرات سوء مصرف الکل 

 

 

انواع ، زخم معده، ها عبارت اند از التهاب پانکراساین بیماری. دهدهای جدی را افزایش میمصرف مداوم میزان بالای الکل خطر بیماری

تواند منجر همچنین مصرف بیش از حد الکل می. های مغزینای و سینه و آسیب، به خصوص سرطان دهانها،  انانواع سرط، های کبدبیماری

 . به ناشنوایی شود

نی مالی و قانو، اجتماعی، خانوادگی، مصرف زیاد الکل مشکلات شخصی. فسردگی نیز باشدتواند دلیل مشکلات روانی مانند اعلاوه بر این الکل می

 . را نیز به همراه خواهد داشت

 الکل با مسمومیت

 رفتارهای لق،خ ثباتی بی کنترل، بدون رفتارهای قضاوت، اختلال مانند سایکولوژیک و رفتاری اختلال علائم مسمومیت با الکل به صورت بروز

 .باشد می کما وبهت  تمرکز، و حافظه در اختلال نیستاگموس، عضلات، ناهماهنگی تعادل، عدم مبهم، تکلم خطر،پر جنسی
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 كنید؟چرا الکل مصرف می

 وسط شماست تتمامی دلایلی که مربوط به علت مصرف مشروبات الکلی ، برای اینکه مطالب صفحات بعدی برای شما کاربرد بیشتری داشته باشند

ی ممکن است شما دلایل شخص. کنند در جدول زیر فهرست شده استتعدادی از دلایل رایجی که مردم شروع به مصرف الکل می. کنیدرا ثبت 

 . را به آخر جدول اضافه کنید آن هاتوانید خودتان را داشته باشید و می

 بزنید را علامت لطفا در این قسمت دلایل مربوطه  کنمچرا الکل مصرف می

  کنندتانم الکل مصرف میچون دوس

  شودچون باعث آرامشم می

  کند که بخوابمشب ها کمک می

  کندآرامم می، به هم ریخته امزمانی که از لحاظ اجتماعی 

  کنمرود این کار را میام سر میها که حوصلهبعضی وقت

  شومبدون الکل دچار تشویش و اضطراب می

  کنمزیرا احساس سرحالی و نشاط نمی

  آیدچون از حالت مستی خوشم می

کند تا برخی از مشکلات زندگی را که باعث ناراحتی و استرس چون کمکم می

 های شخصی پردردسر و مشکلات کارارتباط، هافراموش کنم مثل بدهی، است

 

  دلایل دیگر

  

  

 

رف کم های مصتعدادی از مزیت. تواند موثر باشدچه مواردی می، کنیدحال به این فکر کنید که در ترک و یا کاهش میزان الکلی که مصرف می

 . نیز به آن اضافه کنید هستند راتوانید موارد دیگری که به نظر شما موثر می. بندی شده استو یا عدم مصرف در جدول زیر طبقه

این موارد سه دلیل اصلی و مهم شما برای ترک . در ستون سمت راست سه مزیت اصلی کاهش یا قطع مصرف مشروبات الکلی را مشخم کنید

 . یا کاهش الکل خواهد بود
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 سه دلیل اصلی من مزایای ترك یا كاهش مصرف الکل

  پول بیشتری برای خرج کردن خواهم داشت

  کاهش وزن خواهم داشت

  ها خواب بهتری خواهم داشتشب

  تر بیدار خواهم شدها سر حالصبح

  داشت بیشتری خواهماحساس شادی و نشاط 

  کنترل بیشتری بر خود خواهم داشت

  احساس سلامت و تندرستی بیشتری خواهم داشت

  روابطم با خانواده و دوستانم بهتر می شود

  احساس آرامش بیشتری خواهم داشت

  دلایل دیگر

  

  

 

 علایم ترك الکل

 را ایجاد کند:ترک مصرف سنگین و طولانی مدت الکل می تواند علائم زیر 

وابی، خ افزایش فعالیت اتونوم به شکل تعریق، تاکیکاردی، ترمور دستها، تهوع و استفرا ، توهم های گذرا) شنوایی ، بینایی و لامسه(، هذیان، بی

 آژیتاسیون و اضطراب.

ساعت پس از آن نیز به اوج خود می  48تا  14ساعت پس از آخرین مصرف آن شروع می شود و  8تا  6در وابستگی به الکل علائم ترک معمولا 

 روز از میان می رود. 7رسدو نهایتا در طول 

 .است متفاوت گاها افراد در ترک علائم: مهم نکته
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 .شود می دلیریوم یا و شناختی اختلال دچار فرد ترک؛ حین موارد از درصد 5 در

 

 برنامه شما چیست؟ اكنون

ف هش و ترک مصرهمینطور از نتایج کا. دانیدمیزان و زمان مصرفتان را می. اطلاعات جامعی داریداکنون در مورد مصرفتان از مشروبات الکلی 

 . ایدنیز آگاه شده

 خواهید به مصرف ادامه دهید اما با میزان کمتر و فواصل زمانی بیشتر آیا می

 خواهید کلا مصرف الکل را متوقف کنید یا می

 بینید ماه بعد خود را چگونه می فواید و ضررهای آن کدامند  زندگی شش. فکر کنید لی تانفع در مورد عواقب ادامه مصرف به طریق

 

 اگر با روش کنونی به مصرف الکل ادامه بدهم

 فواید

 فواید مصرف الکل چیست 

 

 

 

 مضرات

 ضررهای مصرف الکل چیست 

 

 

 

 تصور میکنم  خودم و زندگی ام را در شش ماه آینده چگونه، مصرف الکل در صورت ادامه 

 

 اگر مصرف الکل را متوقف کنم یا کاهش دهم

 فواید

 فواید کاهش و ترک مصرف الکل چیست 

 

 مضرات

 ضررهای کاهش و ترک مصرف الکل چیست 
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فایده و ضرر آن چیست  درصورت ترک یا کاهش مصرف الکل انتظار دارید . کرده باشید اکنون تصور کنید که مصرف الکل را کاهش داده یا قطع 

 زندگی شما چگونه باشد ، پس از شش ماه

 . تهیه کنید، ای که برای آن داریداکنون نتایج آشکار و صادقانه را در مورد مصرفتان و برنامه

 برنامه من من

o مصرف کننده با ریسک پایین هستم 

o  با ریسک بالا هستممصرف کننده 

o مصرف کننده با ریسک بسیار بالا هستم 

o مصرف کننده با ریسک بسیار بالا و الکلی 

o ادامه دهم 

o کاهش دهم 

o ترک کنم 

 

 تذکر

 . مشاوره با پزشکتان قبل از ترک مصرف ضروری است، اگر شما وابسته به الکل هستید

 

 های جایگزینگزینه

 . ت دیگر جایگزین کنیدزمان مربوط به مصرف الکل را با فعالی

یا فعالیت دیگر  شنا، انتخاب کنید و سعی کنید آن روز کار دیگری مثل رفتن به سینما، کنیدیکی از روزهای هفته را که معمولا الکل مصرف می-

 . انجام دهید

های نوشیدنی. ریدها لذت ببیکی از آن نوشیدنی های غیرالکلی را امتحان کنید تا زمانی که ازنوشیدنی، اگر تمایل دارید در خانه الکل مصرف کنید-

یا ، اکائوک، شکلات دا ، قهوه، های گرم مانند چاینوشیدنی. های مقوی یا آب میوه باشدنوشیدنی، گازدارهای تواند شامل نوشابهغیرالکلی می

 . الکلی هستند های غیردار نیز جزو نوشیدنیهای مالتشیک

  .توانید به بهانه رانندگی پیشنهاد نوشیدنی را رد کنیدنوشید میتان الکل میون رفتن با دوستاندر صورتی که به هنگام بیر-

 . های غیرالکلی جایگزین کنیدکنید آن را با نوشیدنیاگر نوشیدنی الکلی مصرف می-

 کنم زندگی خود را شش ماه پس از ترک و یا کاهش مصرف الکل چگونه تصور می
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گه دارید و افکار منفی را از خود دور کنید و سعی فکرتان را آرام ن. های عمیق و آرام انجام دهیدنفس. و یوگا را امتحان کنید آرام سازی تذكر:

 . خودتان را سرگرم کنید. ای برای خود تنظیم کنیدکنید از لحاظ زمانی برنامه فشرده

. اشدشما راحت ب تختخوابمطمئن شوید که اتاق خواب و . زمان منظم و یکسانی برای خواب و بیداری داشته باشید. به طور منظم ورزش کنید

ه مصرف الکل را قطع کنید وضعیت خواب شما به تدیج ک همین. کنید آرامرا  تاننمنظمی برای زمان خواب داشته باشید و قبل از خواب ذهبرنامه 

 . بهبود خواهد یافت

رای کارهای دید بکراز پولی که برای الکل خرج می. بدین ترتیب کاری برای انجام دادن خواهید داشت ،ی برای خودتان تنظیم کنیداانه برنامه روز

رمی و علایق دنبال سرگ. در ارتباط باشید، دهندکنند و شما را به سمت مصرف الکل سوق نمیتان میبا دوستانی که حمایت. خاص استفاده کنید

 . روی آورید، سر و کار نداشتید آن هاهایی که قبلا با به فعالیت. جدید باشید

هایتان را الهمس. رژیم غذایی متعادلی داشته باشید. ای زمانی تنظیم کنید و هر بار کاری انجام دهیدنامهبر. سازی روزانه ضروری استتفریح و آرام

 . هایتان را مشخم کنید و از دادن جواب منفی نهراسیدترجیحات و اولویت. با دوستان و خانواده در میان بگذارید

ه حرفهایی که از خودتان بپرسید و ب آن هادر ذهنتان سوالاتی راجع به زندگی . فکر کنیدبه اطرافیانتان . سعی کنید زیاد روی خودتان تمرکز نکنید

. ست نه شماها آناین انتخاب . های قهار الکل هستند به نوشیدن ادامه دهیدکنندهمجبور نیستید با دوستانی که مصرف. گوش کنید، شودزده می

 . کننداش نمیمسخره، ردخومردم به دلیل اینکه کسی میزان کمتری مشروب می

 آیا اعتیاد به الکل دارید؟ 

 . ودهای مختلف منجر شتواند به بیماریمصرف پیوسته و فراوان الکل می. اگر الکلی هستید پس مصرف الکل شما پیوسته و فراوان است

 مصرف پیوسته و فراوان الکل

است که بدن  این در حالی. دریافت نمیکنند 2 ین افراد به اندازه کافی ویتامین بخصوصاً ا. تغذیه مناسبی ندارند، کنندگان قهار الکلبیشتر مصرف

های مغزی های عصبی بدن و به خصوص سلولاین ویتامین برای ترمیم سلول. به دلیل عوارض الکل نیاز بیشتری به این ویتامین دارد آن ها

، لی هستندبیشتر افرادی که الک. شودو این منجر به آسیب سیستم عصبی می. ندکها را از بدن دفع میمصرف فراوان الکل ویتامین. ضروری است

شی و از تواند به صورت فراموو بعدها می. شودهای عصبی به صورت گزگز و کرختی انگشتان دست و پا نمایان میهایشان از آسیباولین تجربه

دهد است که به دلیل میزان بالای الکل در بدن رخ می )زوال عقل(یماری دمانساین امر نوعی از ب. مدت نیز پدیدار شوددست دادن حافظه کوتاه

 است. 2آن کمبود ویتامین ب و علت 

. کنندشوند و مدام احساس خستگی میها دچار تنگی نفس میهای ساده روزانه مثل بالا رفتن از پلهافراد الکلی در انجام فعالیت، علاوه بر این

 . شوندخیلی زود دچار کبودی میدچار کم خونی و نیز رساند این افراد های خونی بدن آسیب میالکل به سلولهمینطور از آنجایی که 

افراد الکلی بدون  .رساندآسیب می، الکل به پانکراس که وظیفه تولید انسولین را دارد. دیابت است، از دیگر عوارض مصرف پیوسته و فراوان الکل

 . درساننکبدشان نیز اسیب می شوند به آنکه خودشان متوجه
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 الکل و خودکشی

درصد می رسد. خودکشی چهارمین علت مرگ و میر در این بیماران است.  23اگر وابستگی به الکل ادامه یابد ریسک مرگ در اثر خودکشی به 

ت دث ناشی از تصادفات سومین علدر مصرف کنندگان الکل خشونت و حوادث رانندگی نسبت به جمعیت نرمال افزایش قابل توجهی دارد و حوا

 مرگ و میر ناشی از الکل می باشد.

جوان بودن، مجرد بودن، مصرف همزمان سایر مواد، الکلیسم شدید و سابقه اختلالات خلقی می  عوامل خطر ساز خودکشی در الکلیسم شامل

 باشد.

 اختلالات خواب ناشی از الکل

 NON REM 4می گردد و مرحله  REMز اختلالات خواب بروز می یابد. الکل باعث مهار خوابنوشیدنی در رو 1تا  2در صورت مصرف بیشتر از 

هم کاهش می یابد، پیوستگی خواب به هم می خورد که باعث بروز رویاهای شدید و آزاردهنده در انتهای شب و هنگام افت سطح الکل می گردد. 

 خواب ادامه می یابد. در موارد شدید حتی تا سه ماه بعد از ترک الکل اختلالات

ختلال اگیجی، بی قراری، توهم لمسی و بینایی،  ،دلیریوم ناشی از ترک. مصرف وترک الکل سبب بروز اختلالات سیستم مغز و اعصاب می شود

  و نیز فراموش کردن اتفاقاتی که زمان مصرف الکل رخ داده را به همراه دارد. حافظه

 و مصرف الکلاضطرابی  تاختلالا

، پانیک و سوشیال فوبیا بیشتر بروز می PTSDو در الکلیسم نیز  اضطرابی خود ریسك فاكتور مهم بروز الکلیسم هستند تلااختلا

علائم مشابه سوشیال فوبیا بروز می یابد که  ،دچار علائم پانیک می شوند و همچنین در ماه اول بعد از ترک ،درصد بیماران حین ترک 83یابند. 

 ود.به تدریج رفع می ش

 

 . بایستی هر چه سریعتر به پزشك خود مراجعه كنید، می كنیددر صورتی كه هر كدام از این علائم را تجربه 

 مصرف فراوان الکل بارهترک یک

اره به همین دلیل اگر یکب. بدن و خصوصاً مغز همواره در حال سازگاری با میزان بالای الکلی است که به مدت طولانی در بدن وجود داشته است

 . بدن مجبور است با این شرایط مجددا خود را وفق دهد، الکل از بدن حذف شود

ممکن است عواقب و عوارضی را که در زیر آمده تجربه ، در صورتی که بدن شما عادت به میزان بالای الکل دارد و این الکل یکباره متوقف شود

 کنید:

 لرز و ترمورهای مزمن 

  هاگونهفشار خون بسیار بالا و قرمزی 

  تهوع و استفراغ 
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 گیردتنش و آشفتگی كه قابلیت انجام هر كاری را از شما می 

  ،فراموشی و از دست دادن حافظه كوتاه مدتاحساس گیجی، عدم تشخیص زمان و مکان 

 ات شنوایی، بینایی و ... .توهم  

  بیهوش شوید غش كنید یا حتی، شوید و كنترل بدن خود را از دست بدهید تشنجامکان دارد دچار.  

این . باشد تواند مهلک پیش از این گفتیم که ترک ناگهانی الکل بسیار خطرناک است و می. الکل هستند ناگهانیتمام این موارد علائم ترک 

اگرچه . اردتی دبا این حال ادامه دادن به مصرف شدید الکل نیز عواقبی جدی برای سلام. های ماندگار در مغز بگذارندتوانند حتی آسیبعلائم می

 . دشتر خواهد تر و وخیمهای ناشی از الکل رفته رفته جدیولی آسیب، بدن در حال سازگاری با آن است

 .حتما به پزشك خود مراجعه كنید و از او برای ترك الکل مشورت بخواهید، كنید به الکل وابسته هستیدتذكر: اگر فکر می

 . ت هر كسی با اطمینان خاطر و بدون خطر قادر به ترك الکل استفراموش نکنید كه با مشاوره مناسب و درس

 ؟چه باید كرددر صورت لغزش یا عود  -7 

ا موقعیتی که در آی. به عواقب آن بیندیشید، ایددر صورتی که لغزش کرده. در صورت بازگشت دوباره تسلیم نشوید و اهدافی را که دارید رها نکنید

   دلیل بازگشت دوباره شما چه بود نداشته باشیداحساس خوبی  ی باعث شد کهچه چیزدشوار بود  ، آن بودید

ریزی رنامهب، با آن مواجه می شویدکه  معضلات و مسائلیپاسختان را بنویسید و برای کنار آمدن و حل 

 . کنید پیشگیریهای مجدد در آینده توانید از لغزشبه این طریق می. کنید

. . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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 . . . . 

بازگشت  .های جدید استزندگی با الکل کمتر و یا بدون الکل مستلزم یافتن عادت زیرا. لزوما به منزله عدم موفقیت شما نیستها لغزش بروز

  .فراموش نکنید و دوباره تلاش کنید، ریزی کرده بودیداهدافی را که برنامه اگر لغزش کردید. است همیشه محتملهای قدیمی مجدد به عادت

 این سوال را از خودتان بپرسید:، در صورتی كه دچار تردید شدید

 خواهید شما الکل را كنترل كنید یا الکل شما را كنترل كند؟آیا می
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 سوالات متداول

 می شود؟ درمان الکل  چیست و آیامنظور از علائم ترك  -1

 تهوع دستها، رمورت تاکیکاردی، تعریق، شکل به اتونوم فعالیت افزایش :کند ایجاد را زیر علائم تواند می الکل مدت طولانی و سنگین مصرف ترک

 .اضطراب و آژیتاسیون خوابی، بی هذیان، ،(لامسه و بینایی ، شنوایی) گذرا های توهم استفرا ، و

 می خود اوج به نیز آن از پس ساعت 48 تا 14 و شود می شروع آن مصرف آخرین از پس ساعت 8 تا 6 معمولا ترک علائم الکل به وابستگی در

 .رود می میان از روز 7 طول در نهایتا رسدو

 .باشد متفاوت مختلف، افراد در ترک می تواند علائم: مهم نکته

 .های دارویی بصورت سرپایی نیاز به بستری وجود نداردرماند برخی موارد بستری شدن الزامی می شود  اما در بیشتر مواقع بادر 

 شود؟ درمانبه الکل می تواند وابستهآیا فرد  -2

با  می باشد. های دارویی و مشاورهدرمان قرار گیرد. برنامه های مرتبط با وابستگی به الکل بصورت درمان وابستگی به الکل می تواند بخوبی تحت

 ه منظم همراه با انگیزه بالا و کمک گرفتن از افراد خانواده و دوستان نزدیک می توانید موفق شوید.مراجعه به پزشک و دریافت برنام

 مصرف الکل برای من مضر است؟من تاكنون هیچ مشکل جسمی نداشتم، آیا   -3

ت ف الکل احتمال مشکلامصررا افزایش می دهد. همچنین مطالعات زیادی نشان داده است که مصرف الکل احتمال ابتلا به بیماری های مختلف 

 تحصیلی، زناشویی و جنسی، شغلی و خانوادگی را افزایش می دهد.

 آیا الکل باعث اختلال درخواب می شود  -4

 شب می شود. انتهای در آزاردهنده و شدید رویاهای بروز باعث و ریزد می هم به خواب را الکل پیوستگی


