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پیشگفتار
از نظ��ر صاحب نظران آموزش س��لامت، یکی از بهترین روش های ارتقای س��لامت، تربیت افراد 
کارآمد و دوره دیده از بطن جامعه است تا پس از یادگیری صحیح مفاهیم بهداشتی، آنها را با زبان 

خود مردم به جامعه منتقل کنند. 
در جامعه دینی ما، بسیج یکی از الطاف خداوندی است که بر ملت و انقلاب اسلامی ارزانی شده 
است. بدون شک نقش پرصلابت سازمان بسیج مستضعفین در عرصه های مختلف اعم از دفاعی، 

فرهنگی، علمی و... بر هیچ کس پوشیده نیست. 
در حال حاضر فرصت مغتنمی است که با افزایش آشنایی عزیزان بسیجی با دانش ها و مهارت های 
مورد نیاز برای ارائه انواع خدمات آموزش سلامت، موجبات رشد و تقویت آنها را فراهم نماییم و 

گام های مؤثری در ارتقای خدمات آموزش سلامت کشور برداریم.
طرح »بسیجی، الگوی زندگی سالم« توسط وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی و با همکاری 
سازمان بسیج مستضعفین در حال اجراست و انتظار می رود بتواند بسیاری از مشکلات بهداشتی را 

مرتفع و بیش از سایرین، آموزش ها را به متقاضیان برساند. 
در طراحی مجموعه ۶ جلدی راهنمای آموزشی یاوران بسیجی سلامت، قصد بر این بوده است که 
مس��ائل مهم بهداشتی کشور تحت پوش��ش قرار گیرند و حرکتی در جهت کمک به حسن انجام 
وظیفه یاوران بسیجی سلامت در جریان انتقال مطالب بهداشتی در حوزه ها و پایگاه ها صورت گیرد. 
این برنامه، مبنای مش��ارکتی دارد و متکی به نیروی مردمی بسیج است، لذا آموزش یاوران بسیجی 
سلامت باید معطوف به توانمند سازی بسیجیان در شناسایی، برنامه ریزی و اقدام برای رفع مشکلات 

سلامت اعضا در محدوده استحفاظی حوزه ها و پایگاه ها باشد. 





ك

مقدمه
سلامتی بزرگترین نعمت الهی و موهبتی است که از جانب پروردگار به همه عالمیان عطا شده است 
که گاهی بر اثر غفلت و س��هل انگار ی به مخاطره انداخته می شود.از سوی دیگر حفظ و ارتقای 
تندرستی از دیرباز مورد توجه بشریت بوده و انسان ها بطور فطری برای تحقق سلامتی و تندرستی 
خود، اطرافیان و جامعه کوشا بوده اند و این امر تلاشی مقدس است که با برنامه ریزی و مدیریت در 

سه سطح پیشگیری،درمان و توانبخشی محقق خواهد گردید.
بر اس��اس تعاریف و استانداردهای س��لامت و بهداشت در سطح جهان، پیشگیری از بیماری های 
واگیر  )نوپدید و بازپدید(، بیماری های جسمی،روحی - روانی، بیماری های ناشی از سبک زندگی 
و عوامل اجتماعی- فرهنگی جزیی از تامین و ارتقای سطح سلامت می باشد که این امر از وظایف 
مسئولین، فرماندهان ،روانپزشکان، روان شنا سان، مشاوران و متولیان بهداشت و سلامت هر جامعه می 
باشد، که در این میان سلامت نگری و یا نگاه پیشگیرانه و سلامت محور مقدم بر سطوح درمانی بوده 
و علاوه بر توجیه اقتصادی، آس��ان تر و در دسترس تر بوده و درد و رنج کمتری را برای خانواده و 
اطرافیان به همراه دارد و به فرموده فرمانده معظم کل قوا امام خامنه ای “سلامت،محور همه چیز حتی 
عروج انسان است و هر انسانی حتی اگر در عرصه معنویت بخواهد رشد کند باید فرد سالمی باشد” .
 در این راس��تا کمیته بهداش�ت روان طرح امام رضا)ع( در صدد است سلامت محوری را 
به جای درمان محوری به عنوان راهبرد و گفتمان غالب توس��عه بهداشت و سلامت، باز تعریف و 
استمرار بخشد که این امر محقق نخواهد گردید مگر با توجه دقیق و عمیق به ابعاد مختلف بهداشت 



ل

از جمله توجه و تاکید بر س��لامت روان که این موضوع فقط در گرو آموزش، همکاری، همت ، 
یاری بخشی، هماهنگی و همدلی روان پزشکان، روان شنا سان و مشاوران عزیز به عنوان مهمترین 

محورهای ارتقای سلامت  روانی در سازمان سپاه پاسداران انقلاب اسلامی.
ضمن تش��کر و قدردانی از تمامی دوستان،همکاران و عزیزانی که در شروع، اجرایی شدن و به بار 
رساندن این طرح ما را یاری نموده اند به اطلاع می رساند،کتاب حاضر در هفت فصل تدوین شده 
اس��ت که این فصول از سر فصل های مختلف س��لامت روان توسط کمیته علمي دفتر آموزش و 
ارتقاي س��لامت وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی و معاونت بهداشت، درمان و آموزش 
پزشکی سپاه و سازمان بسیج مستضعفین تهیه گردیده و پس از بازخورد نظرات همکاران گرامی، 
قابل ویرایش و اصلاح متون خواهد بود.لذا همانگونه که هیچ نوشته ای خالی از عیب و نقص نیست 
از شما خوانندگان گرامی تقاضا داریم با ارائه پیشنهادات،انتقادات و نقطه نظرات اصلاحی ما را در 

تدوین مطلوب تر چاپ های بعد یاری فرمایید.

دکتر حسن عراقي زاده
معاون بهداشت درمان و آموزش پزشكي سپاه



م

نحوه استفاده ازکتاب راهنمای آموزشی
این راهنما برای چه کسانی تهیه شده است؟

این راهنما برای بس��یجیان عزیز که در این راهنما یاوران بس��یجی سلامت نامیده می شوند، تهیه و 
تنظیم شده است.

چرا یاوران بسیجی سلامت برای انتقال مطالب انتخاب شده اند؟
امروزه صاحب نظران معتقدند که بهترین راه برای آنکه مردم جامعه رفتارهای سالم را قبول کنند 

و بپذیرند، انتقال مطالب مربوط به سلامت از طریق همتایان موفق و الگوهای آنها در جامعه است.
بر این اس��اس، یاوران بسیجی س��لامت به دلیل اطلاع از نیازهای سلامت در جامعه بسیج به عنوان 

انتقال دهنده مطالب برای همتایان خود انتخاب شده اند. 

در این راهنما چه انتظاراتی از یاوران بسیجی سلامت داریم؟
در این راهنما از یاوران بسیجی سلامت انتظار داریم با مشارکت و همکاری با نظام سلامت کشور 
در ارتقای سطح سلامت جامعه ایفای نقش کنند و در حوزه و پایگاه خود مسئولیت ها و وظایف 

زیر را برعهده گیرند. 
مس�ئولیت های مورد انتظار ازمربیان بس�یج )یاوران بس�یجی س�لامت( عبارتند از 

همكاری با کمیته شهرستان در:
نیازسنجی آموزش و تهیه جدول آموزشی براساس اولویت های آموزشی و نصب ۱. 



ن

در حوزه ها و پایگاه های منتخب؛ 
طراحی برنامه آموزشي؛۲. 
اجرای برنامه آموزش��ی پیش بینی شده برای بس��یجیان و خانوادة آنها با توجه به ۳. 

اولویت هاي آموزش��ي و با استفاده از راهنما های آموزش��ی )ترجیحاً استفاده از 
رسانه های تصویری و دیجیتالی تولید شده در دفترآموزش و ارتقای سلامت(؛ 

پایش و ارزشیابی برنامه آموزش؛4. 
برگزاری منظم جلس��ات هرسه ماه یک بار و ش��رکت در جلسات و تکمیل فرم 5. 

شماره ۱ با همکاری فرمانده حوزه/ پایگاه؛ 
اج��رای دقیق دس��تورالعمل های ابلاغی از س��وی کمیته اجرایي –آموزش��ي ۶. 

دانشگاه/دانشکده؛ 
اجرای مداخلات آموزشي و ارتقای سلامت بر اساس تفاهم نامه مشترک با بخش ۷. 

سلامت مانند مشارکت در طرح ریشه کنی فلج اطفال. 

اهداف و کاربرد این راهنما چیست؟
• اهداف	

هدف کلی از تهیه این مجموعه، کمک به حُس��ن انجام وظیفه آموزش��ی یاوران بسیجی 
س��لامت در انتقال مطالب آموزش��ی، ارائه راه کار کلی و تعیین حداقل نیازهای آموزشی 
شیوه زندگی سالم )۷ رفتار پرخطر( است، به نحوی که با مطالعه اهداف مشخص کنید که 
در پایان کلاس ها، چه خواهید دانس��ت و چه مهارت هایی را به دس��ت خواهید آورد و با 

سایرین در مورد چه موضوعاتی بحث می نمایید. 
• کاربردها	

با مطالعه قسمت کاربردها می توانید از توانایی ها و فعالیت هایی که پس از یادگیری موضوع 
درسی کسب خواهید نمود، مطلع شوید و آنها را هنگام انتقال مطالب بهداشتی در حوزه و 
پایگاه، مسجد محل، مدارس، شوراها و... مورد استفاده قرار دهید. برخی از این فعالیت ها 
را می توان به تنهایی انجام داد و بعضی از آنها به اقدام گروهی و جلب مشارکت الگوهای 



س

کلی��دی جامعه و معتمدین محلی نیاز دارد. فعالیت هایی که در قس��مت کاربردها به آنها 
اشاره شده است تنها چند پیشنهاد هستند و شما می توانید بر اساس استفاده از فنون آموزش 

مشارکتی ده ها فعالیت و کار دیگر را به این فهرست اضافه و در جامعه اجرا کنید. 

در چه مواقعی می توان از این راهنما استفاده کرد؟
•  در حوزه و پایگاه و مكان هاي عمومي 	

این راهنما می تواند برای انتقال مطالب در زمانی که در حوزه و پایگاه محل برای همتایان 
خود کلاس آموزش��ی برگزار می کنید، مورد استفاده قرار گیرد. لازم نیست کلاس شما 
حتما در مکان مشخصی برگزار شود، بلکه مساجد، حوزه ها، پایگاه ها، شوراها و هر جای 

دیگر که حضور جمع بسیجیان و مردم محله میسر است می تواند محل کلاس شما باشد. 
• در خانواده	

شما می توانید این کتاب را برای مطالعه در اختیار افراد خانواده، همسایگان و خویشان خود 
قرار دهید. 
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مقدمه

سلامت روان

موضوع سلامتي از بدو پیدایش بشر همواره مطرح بوده است و هرگاه سخني از آن به میان آمده به 
بعد جسمي بیشتر از سایر ابعاد به ویژه بعد رواني توجه شده است.

سلامتی طبق تعریف سازمان بهداشت جهانی عبارت است از برخورداري از آسایش کامل جسمی، 
روانی و اجتماعی و نه فقط نداشتن بیماري و نقص عضو.

بنابراین به کس��ی فرد سالم گفته می ش��ود که با برخورداري از وزن مناسب و رشد کافي و نداشتن 
بیماري جس��مي، دارای رفتار و فکر سالم نیز باشد. س��لامت روانی مانند سلامت جسمی صرفاً به 
معنای نبود مشکلات و بیماری نیست بلکه سلامت روان حالات عاطفي، شرایط ذهني، احساسات 
و اف��کار فرد را نیزدر بر مي گیرد. هدف اصلي س��لامت روان حفظ و ارتقای س��لامت روان افراد 
جامعه است به گونه ای که آن ها نه تنها بیماری روانی نداشته باشند بلکه از عناصر شناختی عاطفی و 
همچنین توانایی های خود در رابطه با دیگران آگاه شوند و با داشتن تعادل روانی بتوانند بر مشکلات و 
فشارهای زندگی فائق آیند؛ کارهای روزانه را به خوبی انجام دهند، از زندگی شان لذت ببرند، با افراد 
خانواده و محیط خود ارتباط مناسب برقرار کنند و فرد مفیدی برای جامعه باشند. گرچه طبق تعریف 
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سازمان بهداشت جهانی سه بعد سلامتی با یکدیگر تعامل دارند و نمی توان با مرز مشخصی آن ها را 
از یکدیگر تفکیک نمود، ولی به طور معمول شاخص هایی برای ارزیابي سلامت جسمی و حتی رفاه 
اجتماعی در بسیاری از کشورها وجود دارد که هر چند وقت یک بار مورد بررسی و تجدیدنظر قرار 
می گیرد، اما این مهم در مورد سلامت روان، با توجه به پیچیدگی و مشکلات موجود در تعریف و 

ارزیابی ابعاد آن، مورد بي توجهي واقع شده است.
افزای��ش بیماران روانی در سراس��ر جهان و همچنی��ن ایران، زیان های مالی و معنوی ناش��ی از این 
بیماری ها، کمبود تسهیلات و امکانات و نیروی تخصصی لازم برای ارائة خدمت به آن ها از یک سو 
و ترکیب جمعیتی جوان و آسیب پذیري کشورها از سوی دیگر، شناخت ویژگی های این بعد مهم 
از ابعاد سلامتي و کسب مهارت های لازم را برای فراگیران به منظور پیشگیری از ابتلا به اختلالات 

روانی حائز اهمیت کرده است.

اهداف:
پس از پایان جلسه های آموزشی این راهنما انتظار می رود یاوران بسیجی سلامت بتوانند:

اهمیت سلامت روان را شرح دهند.. ۱
علل ایجاد اختلالات روانی را نام ببرند.. ۲
راه های پیشگیری از اختلالات روانی را توضیح دهند.. ۳
نقش محیط و شیوة زندگی را در سلامت روان شرح دهند.. 4
روش های کنترل استرس های زندگی را بازگو کنند.. 5
اهمیت مراقبت های جسمي- روانی را در دوران بارداری بیان کنند. . ۶
نکات مؤثر در سلامت روانی کودکان و رشد عاطفی و تربیتی آنان را نام ببرند.. ۷
اهمیت دوران بلوغ در سلامت روان نوجوانان را شرح دهند.. 8
اختلالات روانی شایع و علایم آن ها را توضیح دهند.. ۹

شیوه های پیشگیری و مقابله با مشکلات روانی را شرح دهند.. ۱0
شیوه های برخورد صحیح با بیماران را بیان کنند.. ۱۱
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کاربردها:
یاوران بسیجی سلامت با یادگیری مطالب این راهنما می توانند:

به صورت گروهي برنامة س��لامت روان مناس��بی را طراحی کنند و برای خود و . ۱
دیگران به کار گیرند.

عموم مردم را به انجام فعالیت های مناسب در راستای سلامت روان تشویق و ترغیب . ۲
کنند.

مشتاقانه مراحل پیشگیری و مقابله با اختلالات روانی را به دوستان و مردم محله یاد . ۳
دهند.

افراد در معرض خطر اختلالات روانی را شناسایی نمایند و به آن ها )یا بستگانشان( . 4
مطالب آموخته شده را منتقل کنند.

شیوه های پیشگیری و مقابله با مشکلات روانی را طراحی و اجرا کنند.. 5
نحوة برخورد صحیح و مراقبت از بیمار را به مردم آموزش دهند. . ۶
رعایت حقوق انساني بیمار رواني را به مردم آموزش دهند.. ۷
در جامعه برای انگ زدایي و ریش��ه کن کردن باور هاي خرافي و اش��تباه در مورد . 8

بیماران رواني فرهنگ سازي کنند.

آشنایی با نیازهای یادگیری    
قبل از شروع فعالیت های آموزشی و پرداختن به انتقال مطالب بهداشتی لازم است از نیازهای آموزشی 
و علائق مخاطبین مطلع شوید و از تکرار آنچه می دانند و یا علاقه ای به آن ندارند اجتناب نمایید تا 
کلاس شما منطبق با نیازهای واقعی باشد. برای این منظور راه های مختلفی وجود دارد که یکی از 
آن ها طرح سؤال هایی است تا بدانید مردم چه باورها و اعتقاداتي دارند و سپس باورها و سنت های 
خوب آن ها را تشخیص دهید مي توانید پیام های خودتان را با روش بهتری به آن ها منتقل کنید. این 

سؤالات در بخش " انتقال پیام " مورد استفاده قرار خواهندگرفت.
حال قبل از شروع مبحث سلامت روان به این سؤال ها فکر کنید:
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چه تعریفی از سلامت روان در جامعه وجود دارد؟. ۱
آیا افراد جامعة اطراف شما از سلامت روان برخوردارند؟. ۲
آیا مردم می دانند چگونه سلامت روان خود را حفظ کنند؟. ۳
مردم منطقة شما تا چه اندازه به سلامت روان خود اهمیت می دهند؟. 4
سطح آگاهی و دانش همکارانتان در خصوص نقش سلامت روان در پیشگیری و . 5

کاهش ابتلا به بیماری ها چگونه است؟
در منطقة شما کدام گروه سنی بیشتر در معرض آسیب های روانی قرار دارند؟. ۶
در منطقة شما رعایت اصول سلامت روان بیشتر در چه گروه های سنی رواج دارد؟. ۷
آیا بیماری خاصی که مرتبط با سلامت روانی باشد در منطقة شما رایج است؟. 8
آیا در منطقة شما کسانی هستند که در حال حاضر از مشکلات روانی )اضطراب و . ۹

افسردگی( رنج می برند؟
آیا این افراد از برنامة درمانی خاصی برای کنترل مشکل خود استفاده می کنند؟ . ۱0
آیا در بین اعضای خانوادة شما کسی از بیماری های روانی رنج می برد؟. ۱۱
آیا عوامل اجتماعی نظیر باورها، روش های سنتی، راه های بومی یادگیری مردم و... . ۱۲

در منطقة شما برای رعایت الگوی سلامت روان وجود دارد؟
آیا شما درخصوص روش های پیشگیری از ابتلا به آسیب های روانی اطلاعات لازم . ۱۳

را دارید؟ 
آیا در منطقة ش��ما امکاناتی مثل مراکز مشاورة روانی و یا افراد دارای مهارت های . ۱4

خاص در زمینة سلامت روان وجود دارند؟
آیا مردم منطقه ش��ما مراکز مش��اورة روانی اطراف حوزه و پایگاه و محل زندگی . ۱5

خود را می شناسند؟



فصل اول 
اهمیت سلامت روان درسلامتي انسان چیست؟

درس 1
چرا باید مراقب آسیب های روانی و اختلالات رفتاری باشیم؟

به سؤالات زیر پاسخ دهید و دربارة آن ها بحث و گفتگو کنید:
به نظر شما انسان سالم به چه کسی گفته می شود؟ در مورد ابعاد سلامتی بحث کنید.۱. 

 ......................................................................................................................................
به نظر شما سلامت جسمانی مهم تر است یا سلامت روانی؟ زیان های مالی و معنوی را که ۲. 

در اثر بروز اختلالات روانی یک نفر به جامعه تحمیل می شود چطور ارزیابی می کنید؟
 ......................................................................................................................................

بحث گروهی

روش انتقال مطالب



مشکلات روانی چه تأثیری بر زندگی انسان دارند؟۳. 
 ......................................................................................................................................

بعضی از مردم می گویند برای مشکلات روانی کاری نمی توان کرد. نظر شما چیست؟ 4. 
 ......................................................................................................................................
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پیش��رفت صنعت و تکنولوژی قدرت و ثروت را افزایش داده ولی 
امکان زندگی با آرامش و صلح و اطمینان را از انس��ان سلب کرده 
است. در حقیقت " کیفیت فدای کمیت" شده و اعتدال و تناسب 
کنار رفته و بیماري های عصبی � روانی و روان تنی جانشین آن شده 
اس��ت. به طوري که آمار نیز حکایت از افزایش بیماري های روانی 
دارد و علل مختلفی را برای این افزایش ش��یوع برشمرده اند که به 

مهم ترین آن ها اشاره می شود:
همان گونه که در مقدمه نیز آمده است از دیدگاه سازمان بهداشت جهانی سلامت یعنی رفاه کامل 
جسمی روانی و اجتماعی و نه فقط فقدان بیماری و نداشتن معلولیت. سلامت روانی، مانند سلامت 
جس��می، صرفاً به معنای نبود مشکلات یا بیماری نیست بلکه دربرگیرندة حالات عاطفي، شرایط 

زندگي، احساسات و افکار فرد است.

سلامت روانی هم حالات عاطفی و هم شرایط ذهنی، یعنی هم احساسات و هم افکار شما را در بر 
می گیرد. 

بنابراین سلامت روانی توانایی شما را در درک واقعیت ها - همان گونه که هست - و پاسخ دادن به 
چالش های آن و در پیش گرفتن تدابیر و شیوه های خردمندانه برای زندگی کردن توصیف می کند. 

آنچه باید 
بدانید :

سلامت از دیدگاه سازمان بهداشت جهانی

رفاه کامل 
جسمی

رفاه کامل 
روانی

رفاه کامل 
اجتماعی
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در حقیقت سلامت روان علمي است براي بهتر زیستن و رفاه 
اجتماع��ي که تمام زوایاي زندگي از اولین لحظات حیات 
جنیني تا م��رگ )اعم از زندگي داخ��ل رحمي، نوزادي، 
کودکي تا نوجواني، بزرگسالي و پیري( را در بر مي گیرد 
و به اف��راد کمک مي کند تا با ایجاد روش هایي صحیح از 
لحاظ رواني وعاطفی بتوانند با محیط خود سازگاري نمایند 
و  راه حل هاي مطلوب تري را براي حل مشکلاتشان انتخاب 

کنند. نتیجه آنکه مفهوم سلامت رواني عبارت خواهد بود از تأمین رشد و سلامت رواني فردي و 
اجتماعي، پیشگیري از ابتلا به اختلال رواني، درمان مناسب و بازتواني آن.

واکنش فرد برخوردار از س��لامت روان در مقابل مش��کلات و فشارهاي زندگي، شناسایي عوامل 
ایجاد مشکل و اتخاذ راه حل هاي منطقي و اصولي براي رفع آنهاست.

با وجود آنکه اهمیت بیماري هاي رواني کمتر از بیماري هاي جس��مي نیست، اما به اندازة کافی به 
آن ها توجه نمی ش��ود. بس��یاری از مردم به دلیل بیماری روانی خود یا اطرافیانشان از زندگی لذت 
نمی برند در حالی که با شناسایی و درمان به موقع بیماری های روانی می توان به این افراد کمک کرد 
و خوشبختانه نهضت سلامت رواني در نیم قرن اخیر افکار غلط و خرافات در مورد این بیماري ها 
را کنار گذاشته و نشان داده که اولاً بیماري هاي رواني قابل پیشگیري اند و ثانیاً در صورتي که مانند 
سایر بیماري ها به موقع تشخیص داده شوند و تحت درمان قرار گیرند به همان نسبت از مزمن شدن 
و عوارض آن ها کاس��ته خواهد شد. در راستاي همین عقیده سلامت رواني که جزئي از بهداشت 

عمومي محسوب مي شود، به پیگیري موارد زیر مي پردازد: 
• افزایش سطح سلامت رواني از طریق ارتقای آگاهي هاي جامعه در مورد این بیماري ها؛	
• شناسایي و تشخیص زودرس اختلالات رواني و درمان آن ها؛	
• پیشگیري از عوارض و عود بیماري و توان بخشي بیماران؛	
• پیشگیري از بروز بیماري هاي رواني از طریق پیشگیري و درمان بیماري هاي جسمي.	

بر اساس اطلاعات و آمار موجود از هر ده نفر یک نفر از بیماری روانی خفیف رنج می برد و از هر 
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• تعریف سلامت روان چیست و به چه افرادی می گوییم از سلامت روان 	
برخوردارند؟

 .................................................................................................................................................................
• در منطقة شما چه عقاید، باور ها و نظراتی در خصوص سلامت روان و 	

افراد مبتلا وجود دارد؟
 .................................................................................................................................................................

• مسائل و مشکلات زندگی صنعتی بر سلامت روان شما و همکارانتان چه 	
تأثیری داشته است؟

 .................................................................................................................................................................
• چه مراکزی در منطقة شما وجود دارند که می توانند به بیماران روانی 	

کمک کنند؟
 .................................................................................................................................................................

• در منطقة خود چند نفر را می شناسید که به دلیل نداشتن سلامت روان  	
هزینه هایی بر خانوادة آن ها تحمیل می شود؟ 

 .................................................................................................................................................................
• چند نفر را می شناسید که به دلیل نداشتن سلامت روانی از زندگی خود 	

لذت نمی برند؟ این افراد را با کس��انی که به دلیل بیماری جس��مانی از 
زندگی خود لذت نمی برند مقایسه کنید.

 .................................................................................................................................................................
• وجود س��لامت روان در جامعه چه تأثیری بر زنذگ��ی افراد آن جامعه 	

دارد؟
 .................................................................................................................................................................

آشنایی با نیازهای 
یادگیری

صد نفر یک نفر به بیماری روانی شدید مبتلاست. بسیاری از بیماری های روانی قابل پیشگیری اند  
اگر در دوران کودکی و نوجوانی س��لامت روانی فرد حفظ ش��ود احتمال ابتلای او به بیماری های 
روانی بسیار کمتر می شود. از طرفی با درمان به موقع بیماری های خفیف روانی می توان از شدیدتر 

شدن بیماری جلوگیری کرد. به همین دلیل باید مردم را از اصول سلامت روان آگاه کرد. 
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الذین آمنوا و تطمئن قلوبهم بذکرالله الا بذکرالله تطمئن القلوب

آنها کسانی هستند که ایمان آورده اند و دلهایشان به یاد خدا 
مطمئن)آرام(است، آگاه باشید، تنها با یاد خدا دلها آرامش می یابد.

سوره الرعد- آیه 28



فصل اول 
اهمیت سلامت روان درسلامتي انسان چیست؟

درس 2
علل ایجاد اختلالات روانی چیست؟

در کلاس در خص��وص علل بیماری های روان��ی و تأثیر آن ها بر خانواده و جامعه بحث کنید و به 
سؤالات زیر پاسخ دهید:

علل افزایش شیوع و بروز بیماری های روانی در جامعه چیست؟۱. 
 ......................................................................................................................................

در جامعه به بیماري هاي جسمي بیشتر توجه مي شود یا بیماري هاي رواني؟ چرا؟۲. 
 ......................................................................................................................................

بحث گروهی

روش انتقال مطالب



چه بیماری ها و خطراتی را می شناسید که رابطة مستقیم با بیماری های روانی دارند؟۳. 
 ......................................................................................................................................

آیا اختلالات رواني مي توانند به صورت ارثي از والدین به کودکان منتقل شوند؟ 4. 
 ......................................................................................................................................

آیا اختلالات رواني مي توانند بیماري هاي جسماني را ایجاد کنند و یا موجب وخامت 5. 
آن ها شوند؟ 

 ......................................................................................................................................
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علل افزایش شیوع اختلالات رواني

• بیماري های روانی مانند بیماري های جس��می کشنده نیستند 	
و در نتیج��ه مبتلایان به این اخت��لالات به صورت مزمن باقی 
می مانند و احتیاج بیشتری به درمان سرپایي و بستری شدن پیدا  

می کنند.
• به علت ع��دم درک از نحوة ش��روع و طولانی مدت بودن 	

بیماری و در نتیجه عدم اطلاع از بیمار درمان به موقع ان�ج�ام 
            نمی شود همین امر باعث مزمن شدن بیماری و معمولاً بیماری غیرقابل علاج می گردد.

• عدم برنامة صحیح و اطلاع کافی از روش های پیشگیری و درمانی که خود باعث ازدیاد این 	
نوع بیماران می گردد.

• برحسب برآورد سازمان جهانی بهداشت امروزه بیست و پنج درصد مردم جهان دچار یکی از 	
انواع اختلالات روانی هستند )به جز اعتیاد به مواد مخدر، الکل و سایر موارد(.

• بررس��ی ها نش��ان داده که در طول دو ده��ة آینده بیماري های روانی به  عن��وان اولویتّ عمدة 	
بهداشتی کشورهای جهان خواهد بود. به  طوري که هم اکنون از ده بیماری عمده ای که سبب 
ناتوانی می شوند چهار بیماری مربوط به اختلالات روانی است؛ افسردگی یک قطبی )۱0/۷(، 

اختلال خلقی دو قطبی )۳ %(، اسکیزوفرنی )۲/۶ %( و وسواس )۲/۲ %(. 

علل ایجاد کننده اختلالات روانی
اختلالات روانی نیز همانند اختلالات جسمی به دلایل مختلف ایجاد می شوند که شناخت آن ها از 

اهمیت خاصي برخوردار است. عوامل ایجاد کنندة اختلالات روانی عبارت اند از: 
1- عل�ل ژنتیكی و وراثتی: فقط در تعدادی از اختلالات روانی دیده می ش��ود که افراد دیگری 
هم از فامیل بیمار به همین بیماری مبتلا هستند؛ یعنی استعداد ابتلا به اختلال روانی گاهی می تواند از 
والدین به کودکان منتقل شود، اما بروز و ظهور بیماری با عوامل زیادی ارتباط دارد که ممکن است 

فرد مستعد، مبتلا به بیماری بشود یا نشود.

آنچه باید 
بدانید :
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2- عل�ل محیطی )عواملی نظیر محیط دوران کودکی، عوامل خانوادگی و ... جزء علل 
محیطی اند( که به برخي از آن ها در ادامه اشاره مي شود:

تغییرات مغزی	•
هر نوع تغییری که در س��اختار یا کارکرد مغز ایجاد می شود می تواند 
باعث اختلال روانی گردد .تغییرات بیوش��یمی در س��طح سلول های 
عصبی، عامل اکثر اختلالات روانی شدید است. در این گونه مواقع مغز 

در معاینة معمولی طبیعی است.
ضایعات س��اختمانی مغز به دلای��ل عفونت، ضربه، نرس��یدن خون، 
خونریزی، تومور، مصرف طولانی الکل، کمبود غذایی، صرع درمان نشده و بیماری های پیش روندة 

مغزي نیز مي تواند باعث اختلال رواني شود.

تجربه دوران کودکی	•
تجربیات دوران کودکي )محبت و عشق متعادل، راهنمائي مناسب و...( 

براي رشد سالم یک فرد لازم است.
اگ��ر در دوران کودکی چنین عواملی نباش��د یا اینکه کودک مکرراً 
در معرض تجارب ناخوشایندی قرارگیرد امکان اینکه در آینده دچار 

اختلال روانی شود زیاد است.

نزاع در فضای خانوادگی	•
سوء تفاهم مس��تمر در بین اعضای خانواده و عدم وجود صمیمیت و 
صداقت باعث ایجاد اثرات نامطلوب بر افراد و به خصوص کودکان 
و نوجوانان می ش��ود .چنین افرادی در برخورد با فشارهای روحی و 
مش��کلات بعدی دچار اختلال روانی می ش��وند زیرا در طول دوران 
زندگی گذش��ته مهارت های لازم را ب��رای تطابق و کنترل هیجانات 

خود پیدا نکرده اند.
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• چند نفر در محلة شما ناراحتی روانی شدید دارند؟ به نظر شما کسانی 	
که به بیماری روانی مبتلا هستند خودشان از وجود بیماری مطلع اند؟ در 
محلة خود چه کسانی را می شناسید که فرزند عقب ماندة ذهني داشته 

باشند؟ خانوادة آن ها چه اقداماتی برای کودکشان انجام داده اند؟
..................................................................................................................................................................

• عوامل محیطی، اجتماعی و اعتقادات و باورهای موجود درمنطقة ش��ما 	
که به حفظ سلامت روان کمک می کنند کدام اند؟ فهرستی از آن ها تهیه 

کنید.
..................................................................................................................................................................

• در منطقة ش��ما کس��انی که ناراحتی روانی داش��ته باش��ند از کجا کمک 	
می گیرند؟ امکاناتی را که در محل زندگی و کارتان برای کمک به افراد با 
ناراحتی روانی وجود دارند شناسایی نمایید و نشانی و نوع خدماتی که در 

آنجا انجام می شود را فهرست کنید.
..................................................................................................................................................................

آشنایی با 
نیازهای یادگیری

استرس	•
فشار رواني ناشي از رویداد هاي محیطي را استرس گویند. هر رویداد 
زندگی و یا هر مش��کلی که برای ش��ما یا یکی از نزدیکان، دوس��تان 
خانواده، آش��نایان و ... اتفاق می افتد و روی جس��م و روان ش��ما اثر 

می گذارد عامل استرس نامیده می شود.

عوامل خاص	•
اگر فرد در جامعه امکانات و شرایط یک زندگی معمولی را نداشته باشد 
و با مسائلی از قبیل فقر، بیکاری، بی عدالتی، ناامنی، ضعف ایمان و چشم 

و هم چشمی های شدید... مواجه شود دچار آشفتگی روانی می گردد.
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ان الذی��ن آمنوا و عملوا الصالحات ... لهم اجرُهم عند ربهم ولا خوفًٌ 
علیهم و لاهم یحزنون 

کسانی که ایمان آوردند و عمل صالح انجام دادند و... اجرشان نزد 
پروردگارشان محفوظ است نه ترسی برای آنها است و نه محزون 

می شوند.
سوره بقره - آیه277



فصل دوم 
چگونه به حفظ سلامت روان خود کمک کنیم؟

درس 3
سلامت روان چیست ؟

یکی از کارشناس��ان سلامت روان را دعوت کنید تا در جلس��ة شما شرکت کند و در مورد نقش 
سلامت روان و بیماری های مرتبط با آن صحبت کند و به سؤالات زیر پاسخ دهد:

چرا موضوع س��لامت روان و تأمین آن برای "مردم، س��ازمان ها و دولت ها" بسیار ۱. 
مهم است؟

 ...........................................................................................................................

سخنرانی

روش انتقال مطالب



چه عواملی در سلامت روان نقش مؤثر دارند؟ اصول اساسی سلامت روان چیست؟۲. 
 ...........................................................................................................................

آیا برای تشخیص سلامت روان نیز مانند سلامت جسم معیارهایی وجود دارند؟۳. 
 ...........................................................................................................................

برای آنکه روانی سالم داشته باشیم چه کارهایی باید انجام دهیم؟4. 
 ...........................................................................................................................
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سلامت روان
سلامت روان عبارت است از مجموعه عواملی که در پیشگیری و یا 
پیشرفت روند وخامت اختلالات روانی در انسان نقش مؤثری دارند. 
بیماری های روان چند علتی اند و در پیشگیری از آن ها باید این مسئله 
در نظر گرفته ش��ود. موضوع س��لامت روان و تأمین آن برای"مردم، 
سازمان ها و دولت ها" بسیار مهم است زیرا با کارایی فردی و اجتماعی 
افراد و در کنار آن با پیشرفت های علمی، صنعتی و ... جامعه گره خورده 
است. امروزه اکثر کشورها منابع زیادی را برای بهبود سلامت روان جامعه صرف می کنند و در کنار آن با 

تدوین برنامه های جامع از "سازمان ها و منابع محلی – اجتماعی« نیز استفاده  می نمایند.

ملاک های سلامت روان
برای تش��خیص سلامت روان نیز مانند تشخیص سلامت جسم معیارهایی وجود دارند.ملاک های 

سلامت روان عبارت اند از:
توانایی انجام وظیفه و اجرای مسئولیت های شخصی؛. ۱
توانایی برقراری رابطه با دیگران؛. ۲
برداشت های واقع بینانه از . ۳

دیگران و موقعیت های زندگی؛
تفکرمنطقی و خردمندانه؛. 4
تلاش در جهت سلامتی؛. 5
انعطاف پذیری و قدرت تطابق با . ۶

شرایط گوناگون؛
معنا دادن به زندگی؛. ۷
عشق و محبت نسبت به دیگران؛. 8
داشتن توانایی کمک به دیگران یا ارتباط برقرار کردن با آنان به دور از خودخواهی؛. ۹

آنچه باید 
بدانید :
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امام علی )علیه السلام( در ذیل آیه" الا بذکر الله تطمئن القلوب " 
)28 رعد( می فرماید:

خداوند ذکر خویش و یاد خود را مایه جلا و روشنی دلها قرار داده و 
به این وسیله گوش باز و چشم بینا و دل مطیع و آرام می گردد.

غررالحکم ج1 ص 548

داشتن احساس رضایت از زندگی بیشتر در روابط نزدیک با دیگران؛. ۱0
حس تسلط بر ذهن و جسم که فرد را قادر می کند برای ارتقای سلامت خود شیوه های مناسب را برگزیند . ۱۱

و تصمیم های  مناسب اتخاذ کند.



فصل دوم 
چگونه به حفظ سلامت روان خود کمک کنیم؟

درس 4
چگونه از اختلالات روانی پیشگیری کنیم؟

یکی از کارشناس��ان س��لامت روان را دعوت کنید تا در جلسة شما حاضر شود و در مورد اهمیت 
پیش��گیری در اختلالات رواني و انواع آن، صحبت کند و س��پس با بحث گروهی به سؤالات زیر 

پاسخ دهد:
به نظر ش��ما در خصوص بیماري ه��اي رواني چرا پیش��گیري مقدم بر درمان ۱. 

است؟
 ......................................................................................................................................

بحث گروهی

روش انتقال مطالب



راه های پیشگیری از اختلالات روانی – رفتاری چیست؟۲. 
 ......................................................................................................................................

هدف از مداخله درهر یک از سطوح  پیشگیری از بیماری های روانی چیست؟۳. 
 ......................................................................................................................................

هر یک از فعالیت های زیر مربوط به کدام سطح پیشگیری است؟4. 
• شناسایی به موقع بیماران، 	
• پیشگیری از مبتلا شدن افراد به بیماری روانی،	
• درمان و مراقبت از بیماران روانی،	
• جلوگیری از مزمن شدن بیماری، 	
• کاهش معلولیت ناشی از بیماری روانی، 	
• به دست آوردن توانایی های از دست رفتة بیماران روانی.  	

 ......................................................................................................................................
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هدف اصلی سلامت روان پیشگیری از بروز اختلالات رواني است 
که به وسیلة ایجاد محیط فردی و اجتماعی مناسب حاصل می شود. 
نکتة حائز اهمیت اینکه عدم درک از نحوة شروع و طولانی مدت 
بودن بیماری های روانی و عدم اطلاع از بیماری و درمان به موقع آن 
و همچنین عدم برنامة صحیح و اطلاع کافی از روش های درمانی 
و افزایش بیماران روانی به تبدیل آن به بیماری غیرقابل علاج منجر 

می شود و عواقب جبران ناپذیری را به دنبال خواهد داشت. 

راه های پیشگیری از اختلالات روانی – رفتاری 
در سال ۱۹۶4م جرالدکاپلان بر اساس طبقه بندی بهداشت عمومی سلامت روانی را نیز در سه سطح 

پیشگیری بررسی کرد که عبارت اند از: پیشگیری اولیه، ثانویه و ثالثیه.

پیش��گیري اولیه به تمام اقداماتي گفته مي ش��ود که براي پیشگیري از بروز 
بیماري ه��اي عصب��ي و رواني ص��ورت مي گیرد مثل پیش��گیري از ضربه و 
عفونت هاي مغزي، پیشگیري از جنگ و جدل و درگیري ها، سازگاري بهتر 
با دیگران و لذت بردن از آنچه در اطراف ماست. پیشگیری اولیه یا نوع اول را 

کاپلان چنین تعریف می کند:
“ کاهش بروز اختلالات روانی در یک جامعه به وسیلة مقابله کردن با شرایط آسیب زا قبل از اینکه 

آنچه باید 
بدانید :

سه سطح پیشگیری از اختلالات روانی – رفتاری

پیشگیری ثانویه پیشگیری ثالثیهپیشگیری اولیه

سطح 
پیشگیری

 اولیه
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ایجاد شوند. هدف آن پیشگیری از بیمار شدن یک فرد خاص نیست بلکه کوشش می کند که خطر 
ابتلا به اختلالات را در کل جامعة موردنظر کاهش دهد.”

آموزش همگانی و مش��اورة س��لامت روان برای گروه های هدف از جمل��ه مهم ترین روش های 
پیشگیری اولیه در سلامت روان هستند.

پیش��گیری اولیه ب��ه کاربرد 
روش ه��ا و اب��زاری که در 
بیماری  از ظهور  جلوگیری 
مؤثرن��د اش��اره می کن��د و 
رفتارهای مثب��ت را تقویت 
می نماید. هدف مداخله در 
اولیه جلوگیری  پیش��گیری 
از ش��روع بیماری یا اختلال 
اس��ت به نحوی که احتمال 

آن را در مقطع زمانی خاص کاهش دهد.

پیش��گیری ثانویه عبارت اس��ت از مداخلة زودهنگام در شناسایی، درمان و 
پیگیری و مراقبت بیماران روانی با این هدف که از ش��یوع و گسترش آن )از 
نظر تعداد موارد( توس��ط کوتاه کردن مدت آن کاسته شود. به عبارت دیگر 
به تمام اقداماتي گفته می شود که براي درمان به موقع و مناسب بیماري ها 

به کار می رود.
شناسایي و درمان سریع بیماران، کمک به برگشت به کار و فعالیت روزمره و خودداري از بستري هاي 
غیرلازم و طولاني همگي پیشگیري نوع دوم است زیرا که مانع خسارت ومعلولیت هاي بیشتري مي شود.

بنابراین اهدف این سطح شامل مراحل زیر است:
شناسایي به هنگام بیماران رواني،. ۱

سطح
 پیشگیری 

ثانویه



راهنمای آموزش سلامت روان

27

درمان مناسب بیماران،. ۲
ارجاع بیماران دشوار،. ۳
پیشگیري و مراقبت بیماران.. 4

پیشگیری ثالثیه فعالیت هایي است که باعث توان بخشي رواني معلولین رواني و 
کاهش عوارض و معلولیت هاي ناشي از اختلال رواني و مراقبت و توان بخشي 

معلولین )که اغلب ماهیت مزمن دارد( مي گردد. 
معلول رواني کسي است که کارایي فردي، خانوادگي، شغلي و اجتماعي خود 
را براي همیشه از دست داده باشد. یک عقب ماندة ذهني و یک بیمار رواني شدید مزمن در بیشتر 
موارد ناتوان و معلول است و شما مي توانید با توان بخشي رواني و آموزش او و خانواده اش، وي را 

تاحدي کارا و فعال نمایید.
این س��طح افرادی را که مبتلا به بیماری های مزمن روانی 
طولانی مدت اند، قادر می سازد که با حداکثر توانایی های 
جس��مانی و روانی و اجتماعی خود فعالیت کنند.در این 
راس��تا آموزش مهارت های شغلی و اجتماعی بسیار مفید 

واقع می شود.

سطح
پیشگیری 

ثالثیه
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• با مش��ارکت فراگیران، فهرس��تی از عواملی که در منطقة شما می تواند 	
زمینه س��از بروز اختلالات روانی باشد  تهیه کنید؟ سپس روش ها وابزار 
مقابله با هریک از این عوامل را در گروه مورد بحث و گفتگو قرار دهید.
..................................................................................................................................................................

• در منطقة خود چه کسانی را می شناسید که از بیماری های روانی و عقب 	
ماندگی های ذهنی رنج می برند ؟ به نظر ش��ما تش��خیص زود هنگام و 
ش��روع سریع درمان می توانست تأثیری در پیشگیری از عواقب بیماری 

آن ها داشته باشد؟
..................................................................................................................................................................

• افراد فوق چه توانایی های جس��مانی، روانی و اجتماعی خود را از دس��ت 	
داده اند؟ فهرستی از عواقب جبران ناپذیری که ابتلای آن ها به بیماری های 

روانی برای جامعه به دنبال داشته تهیه کنید.
..................................................................................................................................................................

• آیا در منطقة شما مراکزی برای خدمت رسانی و کاهش عوارض جانبی 	
بیم��اران مبتلا به اختلالات روانی وجود دارد؟ به نظر ش��ما چه خدمات و 

فعالیت های توان بخشی در این مراکز ارائه می شود؟  
..................................................................................................................................................................

آشنایی با 
نیازهای یادگیری
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درس 5
استرس چیست ؟

بحث گروهی

روش انتقال مطالب

به مثال های زیر توجه کنید و در مورد آن بحث و گفتگو نمایید و سپس به سؤالات مطرح شده پاسخ 
دهید:

مثال اول: آقای الف دارای همسر و سه فرزند است و باید هر ماه قسط خانه اش را به بانک بپردازد و 
شغل مناسبی هم دارد که از آن لذت می برد. اگر روزی از کارش اخراج شود تحت استرس زیادی 
قرار خواهد گرفت و ممکن است دچار ناراحتی های جسمی و روحی زیادی شودکه بر نحوة رفتار 

او تأثیر بگذارد.



مثال دوم: خانم ب ۳۲ساله و دارای تحصیلات دانشگاهی خوب، شغلی کسل کننده دارد. اگر او را 
از کارش اخراج نمایند ممکن است اصلاً ناراحت نشود و در عوض احساس کند این واقعه موجب 

شده که او دنبال شغل مناسب تری باشد.
چرا در مثال های فوق یک استرس مشابه واکنش ها و پاسخ های متفاوتی را ایجاد ۱. 

می نماید؟
 ......................................................................................................................................

اط��لاع از اخ��راج آقای )الف( بروز چه واکنش های جس��می و روانی را به دنبال ۲. 
خواهد داشت؟

 ......................................................................................................................................
چه عواملی در زندگی آقای )الف( بر میزان تحمل استرس او نقش دارند؟۳. 

 ......................................................................................................................................
برای به حداقل رساندن اثرات و پیامدهای استرس فوق چه توصیه هایی برای آقای 4. 

)الف ( دارید؟
 ......................................................................................................................................
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استرس
تعریف اس��ترس: احساس فشار روانی درونی را استرس می گویند. 
میزان این فشار به شخصیت فرد، روش مقابلة او با مشکلات و میزان 

بزرگی مشکل بستگی دارد. 
اس��ترس تجربة شایع انسان اس��ت. همة ما به نوعی این کلمه را در 
زندگی به کار می بریم. اس��ترس بر اس��اس رابطة بین فرد و محیط 
تعریف می شود یعنی مثلًا موقعیتی برای یک شخص می تواند استرس زا باشد و برای فرد دیگری 
چنین حالتی را به دنبال نداشته باشد. در نتیجه تجربه کردن استرس هم به شخصیت فرد و توانایی او 

و هم به عوامل محیطی برمی گردد.
گرچه برخی اعتقاد دارند بین میزان استرس و سطح عملکرد رابطة معکوسی وجود دارد، اما تجربه نشان 
داده است که استرس همیشه منفی نیست بلکه برای شروع یک کار و پیشرفت آن حداقلی از استرس لازم 

است. استرس خیلی زیاد و خیلی کم هر دو دردسرسازند.
برای ش��خصی که اس��ترس را تجربه می کند یک سری علایم 
جسمی، رفتاری و روانی وجود دارد از جمله سردرد، درد معده، 
تپش قلب، خستگی، ناخن جویدن، قدم زدن، گریه کردن، عدم 

تمرکز، بی انگیزگی و ... 
ب��ا آگاهي از وجود این علایم در خودم��ان در زمان رویارویي با 
استرس مي توانیم در هر لحظه بفهمیم تا چه میزان استرس داریم و در 

نتیجه برای رفع آن تلاش کنیم.
هر رویداد زندگی و یا هر مشکلی که برای شما یا یکی از نزدیکان، 

دوس��تان خانواده، آشنایان و... اتفاق می افتد و روی جسم و روان شما اثر می گذارد عامل استرس زا 
نامیده می شود. عامل استرس زا فقط شرایط بیرونی و محیطی نیست بلکه ضعف در مهارت های مقابله با 
مشکلات در درون فرد و ضعف های روانی و شخصیتی وی می تواند عامل اصلی ایجاد کنندة استرس 
باش��د. در شرایط دشوار برخی افراد دچار استرس می شوند و برخی دیگر دچار استرس نمی گردند 

آنچه باید 
بدانید :
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و بااس��تفاده از روش های حل مسئله مشکل خود را حل می کنند و با استفاده از مهارت های مقابله با 
استرس، استرس خود را مدیریت می کنند و مانع عوارض آن می  شوند.

اس��ترس پاسخ بدن ش��ما به تغییرات پیرامون تان است. این پاس��خ در افراد و موقعیت هاي مختلف 
متفاوت و ممکن است موقعیتي که براي شما استرس زاست براي دیگري هیچ استرسي ایجاد نکند. 
مثلاً ممکن اس��ت رانندگي براي شما استرس ایجاد کند، اما براي فردی دیگر آرام بخش و مفرح 
باشد. یا بالا رفتن از ارتفاعات ممکن است براي بعضي از مردم ترسناک و براي برخی دیگر مفرح 
باش��د.از طرف دیگر برخی وقایع ممکن است در عین استرس زا بودن براي شما لذت بخش باشند 
مثلاً مشاهدة یک مسابقه فوتبال از نزدیک. استرس پاسخ بدن شما به تغییر است. این پاسخ از فردي 

به فرد دیگر تفاوت داردو وجود مقداری استرس برای همة ما خوب است. 
سطح واحدی از استرس که برای همه بهینه باشد وجود ندارد. هر یک از ما مخلوقاتی منحصر به فرد 
با نیازهایی ویژه هستیم. بنابراین نحوة ابراز عکس العمل ما به فشارهایی که بر ما وارد می شود براساس 
ویژگی ها و توانایی ها و ناتوانی های ماست. این ویژگی ها تعیین می کندکه چگونه به مشکلاتی که در 
روابط مان، چه در خانه و چه در محیط کار، ایجاد می شوند واکنش نشان دهیم. یک واقعة استرس زا 
نه تنها ممکن است در افراد مختلف متفاوت باشد بلکه برای هر فرد نیز در طی زمان )ازسالی به سال 
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دیگر( نیز تفاوت دارد.
علت متفاوت بودن تحمل و واکنش افراد در مقابل استرس تفاوت هاي فردي نوع شخصیت، ظرفیت 
و توان مقابلة آنهاس��ت که این امر به الگوهاي آموخته شده در خانواده و یادگیري فرد نیز بستگي 
دارد. ضمناً مقابلة با استرس یک مهارت است که هر کس با آموختن آن مي تواند موقعیت استرس زا 

را کنترل کند و مقابله صحیحي داشته باشد.  
نحوة تأثیر اس��ترس بر ما به تعادلی بس��تگی دارد که بین مش��کلات ناش��ی از وقایع اس��ترس زا و 
توانایی هایمان در مقابله با آن ایجاد می کنیم. در صورت عدم ایجاد تعادل ممکن است نوعی استرس 

مضر برای ما ایجاد شود.

استرس و شیوه زندگي
اگر استرس شدید و یا مداوم باشد و کنترل و مدیریت نشود می تواند موجب بروز مشکلات روانی 

شود و در این شرایط تغییرات شیوة زندگی هم نمی تواند موجب بهبود بیماری شود. 

استرس و بیماری های جسمی 
عامل اس��ترس علاوه ب��ر اثرات 
روانی اثرات و پیامدهای جسمی 
متع��ددی نی��ز دارد. هیچ عضو 
ی��ا ارگانی از ب��دن از اثرات آن 
مص��ون نیس��ت.عامل اس��ترس 
می تواند روی هر دس��تگاهی از 
بدن اثرات زیان بار داش��ته باشد. 
بعضی از ای��ن اثرات زودگذرند 

مثلًا وقتی شما در اثر شنیدن خبر ناراحت کننده ای دچار استرس می شوید ممکن است فشار خون 
ش��ما بالا رود و تعداد نبض و ضربان قلب ش��ما افزایش پیدا کند، احس��اس تپش قلب یا احساس 
ناراحتی در ناحیة معده کنید و دچار سرگیجه، سردرد، تعریق و لرزش شوید. اثرات زودگذر چندان 

اثرات 
جسمی 
زودگذر

1

2

3

4

5

6

7 لرزش

تعریق 

سردرد

سرگیجه 

احساس ناراحتی در ناحیه معده

احساس طپش قلب

فشار خون بالا
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مشکل آفرین نیستند.
اما آنچه اهمیت بیش��تری دارد 
اثرات جس��می پایدار اس��ت. 
بیماری های  مث��ال  عن��وان  )به 
بیماری های  عروق��ی،  قلب��ی، 
بیماری های گوارشی،  پوستی، 

بیماری های تنفسی، سردردها(.
عامل اس��ترس فرد را مس��تعد 
ابتلا به بیماری های عفونی )به ویژه عفونت های ویروس��ی( می سازد وسیستم ایمنی بدن را ضعیف 
می کند. ثابت ش��ده است کس��انی که دچار بیماری های بدخیمی مانند انواع سرطان می گردند در 
معرض عوامل استرس زاي بیشتری قرار داشته اند. شاید شما هم ابتلا به عفونت های ویروسی )نظیر 
سرماخوردگی،آفت و تبخال( و اختلالات گوارشي )نظیر سوء هاضمه، گاستریت یا زخم معده( را 

بلافاصله به دنبال عامل استرس زا تجربه کرده باشید.

نكات اصلي
استرس پاسخ بدن شما به تغییر 
است. این پاسخ از فردي به فرد 

دیگر متفاوت است .
برای  اس��ترس  مقداری  وجود 
هم��ة ما خ��وب اس��ت. نحوة 
عکس العم��ل ما به فش��ارهایی 
که بر ما وارد می شود براساس 
و  توانایی ه��ا  و  ویژگی ه��ا 

ناتوانایی های ماست.

سردردها

اثرات 
جسمی 
پایدار

بیماری های قلبی، عروقی

بیماری های پوستی

بیماری های گوارشی

بیماری های تنفسی

1

2

3

4

5
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• با مشارکت همکاران بسیجی فهرستی از عوامل استرس زا در محیط زندگی 	
را تهیه کند. سپس استرس های  مفید را از استرس های مشکل ساز تشخیص 

دهید.
..................................................................................................................................................................

• در محل زندگی شما مردم روزانه با چه استرس هایي بیشتر مواجه اند؟	
..................................................................................................................................................................

• عوامل اجتماعی مثل اعتقادات، باورها و سنت های رایج در منطقة شما را 	
که در غلبه یا کنار آمدن با اس��ترس های زندگی تأثیر گذارند فهرست 

کنید؟ 
..................................................................................................................................................................

• با مشارکت گروه، فهرستی از واکنش های جسمانی و روانی که در برابر 	
اس��ترس ازخود نشان می دهید تهیه کنید. س��پس در خصوص اثرات و 

پیامدهای زودگذر و پایدار استرس بر سلامتي بحث و گفتگو نمایید.
..................................................................................................................................................................

• آیا گروه شما برنامه ای برای کاهش میزان استرس های غیر ضروری خود دارد؟  	
..................................................................................................................................................................

آشنایی با 
نیازهای یادگیری

مهم ترین تغییراتی که به دنبال اس��ترس ها دیده می ش��وند عبارت ان��د از: اضطراب، عصبانیت، 
تندخویی، احساس خستگی مفرط و کمبود انرژی، بی حوصلگی، بداخلاقی،داشتن روحیة متغیر 

و دمدمی مزاج بودن. 
شیوة زندگي ما )تغذیه، خواب، شغل، فعالیت فیزیکي،برنامه ریزي،حمایت اجتماعي، اتفاقات 
زندگي و...( چنانچه مناس��ب نباش��د، می تواند تأثیرات نامطلوبی بر وضعیت س��لامت روان ما 

بگذارد.
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امام علی)علیه السلام( فرمود:

مَعرفَِت النَّفس انِفَعَ المَعارفِ

شناخت خود بالاترین شناختها ست
الحیاة جلد 1 ص127



فصل سوم 
محیط وشیوه زندگی ما چه تأثیری در سلامت روان دارد؟

درس 6
چگونه می توانیم با استرس های زندگی کنار بیاییم؟

داستان گویی

روش انتقال مطالب

ابتدا از گروه بخواهید در مورد استرس هایی که در طول زندگی با آن مواجه بوده اند صحبت 
کنند و در خصوص راه های کنار آمدن با استرس های زندگی به طور گروهی بحث نمایند و 
دربارة علل موفقیت یا شکست آن روش ها گفتگو کنند. در ادامه به سؤالات زیر پاسخ دهید.

به نظر شما چگونه مي توان از استرس هاي غیرضروري پیشگیري نمود؟ ۱. 
 ......................................................................................................................................



چه تغییراتي در شیوة زندگي مي تواند در کاهش استرس مؤثر باشد؟۲. 
 ......................................................................................................................................

حمایت اجتماعي چگونه مي تواند استرس شما را کاهش دهد؟۳. 
 ......................................................................................................................................

در سازگاری با استرس چه نکاتی را باید در نظر داشته باشیم؟4. 
 ......................................................................................................................................



راهنمای آموزش سلامت روان

39

شیوه های مقابله با استرس
به دو روش می توان با استرس مقابله کرد:

پیش بینی، شناسایی و پیشگیری از استرس. ۱
مدیریت و مقابله با استرس. ۲

با استفاده از روش هاي آرامش عضلاني )relaxation( و مراقبه 
مي توان آسیب هاي ناشي از استرس را به حداقل رساند. استرس 
را نمي توان کاملًا از بین برد یا کاملًا از آن پیشگیري نمود زیرا در بحران ها و مشکلات زندگي، 
وجود اس��ترس اجتناب ناپذیر اس��ت، اما مي توان استرس را مدیریت کرد تا کمتر آسیب ایجاد 

نماید.
در روش اول باید س��عی نمود رویدادهای زندگی را عادی نمود و تا آنجا که مقدور اس��ت از 
وقوع آن پیشگیري کرد. بعضی از وقایع قابل پیش بینی و پیشگیری اند. به چند نمونه در این زمینه 

توجه فرمایید:
• ب��ا رعایت دقیق قوانین و مق��ررات راهنمایی و رانندگی میزان ح��وادث رانندگی کاهش 	

می یابد و خطر وقوع حادثه برای فردی که که مقررات را بیش��تر رعایت مي کند به مراتب 
کمتر است.

• استرس های مربوط به حوادث رانندگی شامل آسیب دیدگی، قطع عضو، خسارات مادی، 	
آسیب و یا فوت آشنایان و وابستگان، شاهد صحنه تصادف بودن و یا شاهد مرگ دیگری 
بودن اس��ت. حتی الامکان از وام گرفتن، قرض گرفتن و خرید اقساطی اجتناب کنید. مگر 

در شرایطي که اطمینان داشته باشید که توانایي پرداخت اقساط را دارید.
• در برنامه ریزی های روزانه، هفتگی، ماهانه و س��الانه دقت کنید و زمان کافی را برای انجام 	

هرکاری در نظر بگیرید. تعجیل در انجام کارها، چند کار را توأم باهم انجام دادن، سروقت 
در قرارها حاضر نشدن، به تأخیر افتادن کارهای روزانه، دیر رسیدن به محل کار، دیر وقت 

به منزل رسیدن و... همگی استرس محسوب می شوند.
• خودشناس��ی، اصلاح رفتار، بازنگ��ری عملکرد و برخوردهای روزانه، تعالی ش��خصیت، 	

آنچه باید 
بدانید :
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خویشتن داری، صبر و حوصله، 
گذش��ت، ایثار و... مانع بروز 
بعضی از استرس های اجتماعی 

و خانوادگی می شوند. 
ن��ظی����ر  اس����ترس ه��ای���ی 
درگ��ی��ری ه����ای ل�فظ���ی، 
عصبانیت ها،پرخاش��گری ها،  
ناس��ازگاری ها، اخت��لاف ب��ا 
همس��ایه یا همکار یا همس��ر، 
کینه و نفرت همگی ناش��ی از 
عدم رعایت موارد فوق است.

• قناع��ت و صرفه جوی��ی مانع 	
بعضی از استرس های اقتصادی 

می گردد.
• صبر و حوصله و خویشتن داری 	

در زمان بروز حوادث طبیعی و 
غیرطبیعی می تواند از تأثیرات 

استرس آمیز این گونه حوادث به میزان قابل توجهی بکاهد.
با وجود ایجاد تمهیدات لازم بازهم بس��یاری از حوادث و اتفاقات رخ می دهد که قابل اجتناب 
نیس��تند. بس��یاری از مش��کلات اقتصادی یا اجتماعی غیرقاب��ل اجتناب اند. بس��یاری از عوامل 
ایجادکنن��دة رویداد های اس��ترس آمیز زندگی از کنترل فرد خارج اس��ت و یک نفر به تنهایی 
نمی تواند آن عوامل را رفع نماید و مانع بروز حادثه و استرس گردد. بنابراین ضروری است در 

درجة اول توکل بر خداوند داشته باشید و با صبر و حوصله به مقابله با استرس بشتابید.
در مدیریت استرس چند نکته را باید در نظر داشته باشید:



راهنمای آموزش سلامت روان

41

پرهیز از عجله؛  «
صبر و حوصله ؛  «
دوری از اضطراب و عصبانیت؛ «
اجتناب از عصبانیت و خصومت؛ «
استفاده از دوش آب سرد در مواقع عصبانیت؛  «

یافتن راه حل های منطقی؛  «
کنارآمدن با مشکلات و قبول واقعیت ها؛ «

توکل به خدا و خود را به خدا واگذار کردن و تقویت صبر و پایداری؛ «
مراقبه یا تمرین تمرکز و آموزش آرام سازی؛  «

 لبخند و ش��ادی )خنده در مقابله با اس��ترس  «
معجزه می کند(؛   

 در نظرگرفتن اوقات معینی در طول هفته برای  «
استفاده از اوقات فراغت به نحو مطلوب؛  

کارهای هنری موردعلاقه؛  «



42

• فهرس��تی از اعتق��ادات و باوره��ای رایج در منطقة خود ک��ه در کاهش 	
استرس نقش مهمی دارند تهیه کنید و در خصوص اثر بخشی هر یک در 

گروه بحث و گفتگو نمایید. 
..................................................................................................................................................................

• آیا در اطرافیان خود افرادی را که طول عمر بالایی دارند می شناسید؟ چه 	
رفتارهایی در همة آن ها مشترک است؟ روش های مقابله با استرس در 

این افراد را شناسایی کنید و در گروه به بحث بگذارید. 
..................................................................................................................................................................

• شما با چه روش هایی با استرس های روزمرة زندگی مقابله می کنید؟ 	
..................................................................................................................................................................

آشنایی با 
نیازهای یادگیری

گفتگوی دوستانه و محبت آمیز با اعضای خانواده؛  «
مشورت با دیگران و اجتناب از تصمیم گیری های عجولانه و فردی؛  «

 اوقاتی را به خود - فقط به خود - اختصاص  «
دادن؛   

آموزش از طریق وسایل ارتباطی جمعی؛  «
 نرمش و ورزش منظم حداقل س��ه جلسه در  «

هفته و هر جلسه حداقل به مدت نیم ساعت.   



فصل چهارم 
از چه زمانی باید به فکر حفظ سلامت روان باشیم؟

درس 7
اهمیت مراقبت های جسمانی- روانی در دوران بارداری چیست؟

بحث گروهی

روش انتقال مطالب

یکی از کارشناسان سلامت روان عضو بسیج را دعوت کنید تا در جلسة شما حاضر شود و در مورد 
ح��الات رواني مادر در دورة بارداري و تأثیرات آن بر جنین و اهمیت رعایت س��لامت روان زنان 

باردار صحبت کند و به سؤالات زیر پاسخ دهید : 
آیا در منطقة شما پدر و مادرها نسبت به دختر یا پسر بودن فرزندانشان اصرار دارند؟ ۱. 

 ......................................................................................................................................



به نظر شما در دوران بارداری چه نکاتی در سلامت روان مادر مؤثر است؟۲. 
 ......................................................................................................................................

به نظر شما در دوران بارداری چه نکاتی در سلامت روان فرزند مؤثر است؟۳. 
 ......................................................................................................................................

به نظر شما نقش شوهر در سلامت روان همسر در دوران  بارداري  چیست؟4. 
 ......................................................................................................................................
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س��ه دوره در زندگ��ي هر فرد نس��بت به س��ایر س��ال هاي عمر از 
نظرشکل گیری روان سالم از اهمیت بیشتري برخوردار است و تأثیر 

این دوره ها بر سال هاي بعدي قطعي، مهم و حیاتي خواهد بود:
۱- دوره جنیني، ۲- دوران کودکی و ۳- دوره نوجواني )که فرد از 
طریق گذر از آن از کودکي به بزرگسالي وارد مي شود. و توانایي ها 
 و کفایت هایي را کسب مي کند که در زندگي بزرگسالي از آن ها 

    استفاده نماید(.

سلامت روان در دوران بارداري
دوران بارداری از اهمیت ویژه ای در ش��کل گیری روان س��الم انس��ان برخوردار است به طوري  که  
بس��یاري  از اختلالات  روانپزشکي  دوران بزرگس��الي  را در دوران  جنیني جستجو مي کنند. اهمیت 
سلامت روان در دوران بارداری به اندازه ای  است که محققین معتقدند منشأ بسیاری از مسائل دوران  
بزرگسالی در شرایط نامناسب دوران جنینی و کودکی است. از این رو خانواده باید ضمن حمایت 
رواني و عاطفي از مادر از وارد آمدن هرگونه فشار و استرس رواني به ایشان جلوگیري نمایند زیرا 

داشتن فرزند و خانوادة سالم آرزوي تمامي والدین است.
جهت تحقق هدف پیشگفتار رعایت نکات زیر می تواند مؤثر باشد :

• خواستن فرزند از سوی پدر و مادر و تعصب نداشتن خانواده دربارة جنسیت نوزاد، 	
• مراقبت های پزش��کی دوران بارداری و کنترل هرگونه بیماری مادر باردار مانند کم خونی، 	

آنچه باید 
بدانید :
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بیماری قند، فشار خون و...،
• خواب و استراحت کافی و حفظ آرامش مادر باردار و پرهیز از استرس های ناگهانی،  	
• خودداری از تماس مادر باردار با افراد مبتلا به بیماری های واگیردار و عفونی که می توانند 	

موجب عقب ماندگی و یا نقص عضو فرزند شوند مثل سرخجه،
• تغذیة مناسب و سالم و استفاده از همة گروه های غذایی، نکشیدن سیگار، مصرف نکردن 	

مواد مخدر، الکل و کافئین،
• پرهیز از انجام کارهای سنگین و وارد آمدن ضربه به شکم،	
• آگاه کردن پزشک از بارداری قبل از انجام هرگونه کار پزشکی و تجویز دارو،	
• پرهیز از مصرف هرگونه دارو بدون مشورت با پزشک، 	
• تأکید بر انجام زایمان در مراکز بهداشتی یا بیمارستان توسط افراد دوره دیده. 	

نقش همسر در  سلامت روان  دوران بارداري
به  دلیل  افزایش  نیازهاي عاطفي  و احساس��ات زن  در دوران  بارداري  و همچنین  نگراني هاي  خاص  
مادر در این دوران لازم  است  همسر ضمن توجه و محبت بیشتر حمایت هاي لازم را به عمل آورد تا 
 تنش  و اضطراب  مادر کاهش یابد و زمینه  براي  رشد و نمو مناسب  جنین  در رحم  او فراهم  شود. بسیار 
خوب  است  که  زن  باردارو همسرش  ساعاتي  از روز رادر کنار هم  نشسته  و در مورد نام گذاري  فرزند 
آیندة  خود، شیوه هاي  تربیتي  و تصمیماتي  که  براي  آیندة  فرزند خود دارند با یکدیگر صحبت کنند. 
بهتر است  که  از یکي  دو ماه  قبل  از زمان  وضع  حمل، زن  وشوهر همراه  یکدیگر برای تهیة  وسایل  
نگهداري  نوزادآینده اقدام  کنند تا از این طریق  احس��اس  مادر و پدر ش��دن  در آن  دو هر چه  بیشتر 
تقویت  شود و همچنین  آمادگي  زن باردار براي  زایمان  و اشتیاق او براي  رسیدن  هر چه  زودتر زمان  
وضع  حمل  افزایش  یابد. این  مس��ئله  موجب  کاهش اضطراب  در طول  دورة  بارداری  مي شود. بسیار 
مهم  اس��ت  که  در دوران بارداري  و خصوصاً  نزدیک  وضع  حمل ، حت��ي  درصورتي  که  خانواده  با 
مش��کلات اقتصادي  مواجه  است،  شوهر به گونه اي  رفتار کند که  همسرش احساس  امنیت  اقتصادي  

نمایدتا از بروز تنش  و اضطراب  در وي  جلوگیري  شود.
افس��ردگی پس از زایمان مشکل بسیار ش��ایعی در اکثر خانم های باردار است. این افسردگی بر اثر 
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تغییرات هورمونی پ��س از زایمان اتفاق می افتد. مراقبت هاي لازم وحمایت هاي عاطفي در دوران 
بارداري و پس از زایمان از طرف خانواده و دوس��تان می تواند در س��لامت روان دوران بارداری و 

دوران پس از زایمان مؤثر باشد.
در مراقبت های دوران بارداری تأمین سلامت روان مادر و جنین هردو مهم است.

به مادران باردار یا مادرانی که به تازگی زایمان کرده اند مراحل رشد نوزاد و کودک را آموزش دهید. 
تأخیر در هر مرحله از رشد کودک )از قبیل تأخیر در گردن گرفتن، سینه خیز رفتن، چهاردست و 
پا رفتن، راه رفتن و حرف زدن( می تواند علامت عقب ماندگی ذهنی باشد. مادر باید نسبت به این 
مراحل آگاهی کافی داش��ته باشد تا درصورت بروز مشکل بتواند فرزند خود را نزد پزشک ببرد و 

اقدامات لازم را در مورد تقویت رشد جسمی روانی کودک تحت نظر پزشک انجام دهد.
آیا در منطقه شما زنان باردار از اهمیت رعایت سلامت روان در پیشگیری از آسیب های روانی خود 
و کودکشان اطلاع کافی دارند؟ فهرستی از نکاتی که زنان باردار، همسرانشان و خانواده های آنان 

باید بدانند و رعایت کنند تهیه نمایید. 
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• آی��ا در محلة خ��ود کودکی را می شناس��ید ک��ه به علت ع��دم رعایت 	
مراقبت ه��ای م��ادر در دوران ب��ارداری دچار عقب ماندگ��ی ذهنی و 

آسیب های روانی شده باشد ؟ رفتار او چگونه است؟
..................................................................................................................................................................

• عوام��ل اعتق��ادی، محیطی، اجتماع��ی و فرهنگی و...  منطق��ة خود را که 	
در تقویت س��لامت روان مادران باردار و فرزندانش��ان تأثیرگذار است 

شناسایی کنید و در خصوص هر یک از آن ها بحث و گفتگو نمایید. 
..................................................................................................................................................................

• آیا عواملی در منطقة ش��ما وجود دارند که مانع رعایت و اجرای صحیح 	
سلامت روانی در دوران بارداری شوند؟ فهرستی از این موانع تهیه کنید 
و در مورد هر یک بحث و گفتگو نمایید. ) شما می توانید برای رفع موانع 
فوق با هستة آموزشی شهرستان جهت دعوت از یک کارشناس سلامت 

روان هماهنگی نمایید(.
..................................................................................................................................................................

• آیا در منطقة ش��ما مراک��زی برای مراقبت های دوران ب��ارداری وجود 	
دارد؟ فهرستی از خدماتی که در این مراکز ارائه می شود تهیه کنید.  

..................................................................................................................................................................

آشنایی با 
نیازهای یادگیری



فصل چهارم 
از چه زمانی باید به فکر حفظ سلامت روان باشیم؟

درس 8
چه نكاتی در سلامت روان کودکان و رشد عاطفی و تربیتی آنان مؤثر است ؟

داستان زیر را بخوانید و به سؤالات پاسخ دهید :
من دختر اول خانواده هستم و یک برادر و چهار خواهر کوچکتر دارم. از دوران کودکی تنها تنبیه ها 
و کتک های پدرم و صدای بلند دعوای او با مادرم را به خاطر دارم. پدرم همیش��ه از اینکه من پس��ر 

نشده ام خیلی ناراحت بود.
تا اینکه برادرم به دنیا آمد. از آن پس تنها کسی که روی خوش از پدرم می دید برادرم بود. هرچه  او 
می خواست پدر برایش فراهم می کرد. پدرم اصلاً مرا دوست نداشت و همیشه می گفت: »دختر خرج 

داستان گویی

روش انتقال مطالب



رو دست آدم می گذارد و فقط پسر است که سر پیری بدرد آدم می خورد.« وقتی هم که می خواستم 
به دبیرستان بروم پدرم به بهانة مخارج زیاد و فقر مانع ادامة تحصیل من شد و تنها مکاني که از بودن 
در آنجا احساس رضایت مي کردم و آیندة روشن خودم را در آنجا رقم مي زدم نیز از دست دادم. 
مادر بیچاره ام هم کاری از دستش بر نمی آمد و سرگرم بزرگ کردن بچه ها و دعواهایش با پدر بود 
و دیگر وقتی برای من نداشت .حالا بزرگ شده ام و قرار است برایم خواستگار بیاید. او را تا به حال 

ندیده ام و فقط پدرم آن ها را می شناسد و به من گفته اند باید قبول کنم و اگر قبول نکنم...
اگر شما جای این دختر بودید چه احساسی داشتید؟۱. 

 ......................................................................................................................................
چه خطراتی این دختر جوان را تهدید می کند؟ ۲. 

 ......................................................................................................................................
چه اشکالاتی در رفتار پدر او وجود دارد؟ ۳. 

 ......................................................................................................................................
مشاجره پدر و مادر چه اشکالات رفتاری- روانی در او ایجاد می کند؟ 4. 

 ......................................................................................................................................
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دوران کودکی از لحاظ سلامت روان از اهمیت ویژه ای برخوردار 
اس��ت. در این دوران سلامت جسم تأثیر بسزایی در حفظ سلامت 
روان دارد.کودکی که جس��م س��المی دارد هم در برابر بیماری ها 
مقاوم است و هم روحیة ش��اداب تری دارد. در واقع روان سالم در 
بدن س��الم است. بهترین غذا برای کودک در دو سال اول زندگی 
شیر مادر است. شیر مادر در رشد روانی و عاطفی کودک بسیار مهم 
است زیرا مادر با در آغوش گرفتن و شیر دادن کودک خود علاوه بر ایجاد محبت احساس امنیت 
و آرامش را در او به وجود می آورد. وارد آمدن آسیب و ضربه به جسم کودکان به ویژه ناحیة سر 

می تواند به مغز و جسم او لطمه بزند و سلامت روانی او را دچار اشکال کند.
از جمله عوامل مؤثر در س��لامت روان دوران کودکی وجود احس��اس امنیت در خانواده و محبت 
پ��در و مادر در حق فرزندان اس��ت. پدر و مادر باید محیطی گرم و صمیم��ی را در خانواده فراهم 
آورند و از درگیری و مشاجره در حضور فرزندان خود پرهیز کنند. بازی برای کودکان یک کار 
جدی است و موجب افزایش مهارت های زندگی درکودکان و یادگیری اصول اولیة اجتماعی شدن 

می شود. تش��ویق به موقع در شکوفایی استعداد 
کودکان و ایجاد رفتارهای مناس��ب و احساس 
لیاقت، شایس��تگی و اعتماد به نفس مؤثر است. 
مقایسه کردن کودک با سایر کودکان و داشتن 
انتظار بیش از حد از او و تبعیض قائل شدن میان 
فرزندان باعث احساس حقارت، خود کم بینی، 
عدم اعتماد به نفس و بروز مش��کلات روانی – 
رفتاری در کودک می شود.پدر و مادر نباید بین 
فرزندان خود فرق قائل شوند. لازم است والدین 
به کودکان خود احترام بگذارند و در حق آنها 
محبت کافی داشته باش��ند و تکیه گاه مطمئنی 

آنچه باید 
بدانید :
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برای آنها باشند و از تنبیه بدني - به علت اینکه آسیب هاي جدي به شخصیت کودکان وارد مي کند- 
در هیچ موردي استفاده نکنند. 

بعد از خانواده مدرسه مهم ترین محیط اجتماعی است که نقش بسزایی در اجتماعی شدن کودک و 
رشد روانی، عاطفی و تربیتی او دارد.

آنچه پدر و مادرها درخصوص سلامت روانی و رشد عاطفی و تربیتی کودکان باید بدانند:
تربیت فرزندان وظیفه ای دشوار است که نیاز به فراگیری دانش و مهارت، بردباری، تمرین و صرف 
وق��ت دارد. برای تربیت فرزندان اصولی وجود دارد که ب��ا در نظر گرفتن آنها مراقبت از فرزندان 

آسان تر، لذت بخش تر و پر بارتر خواهد بود.

اصول تربیت فرزندان

اص�ل اول: آم�اده کردن یک محی�ط امن و 

مورد علاقه برای کودک

فراهم کردن محیطی امن برای کودکان موجب 
آرامش بیش��تر ش��مادر زمینة تربیت فرزندتان و 
جلوگیری از حوادث ناگوار خانگی می ش��ود. 
کودکان نیازمند یک محیط جذاب هس��تند که 

فرصت های لازم را برای جستجو، کشف، تجربه و رشد مهارت های آن ها فراهم می آورد. کودکان 
به نظارت مناسب نیاز دارند. نطارت مناسب بدین معناست که بدانید کودک کجاست و چه کاری 

انجام می دهد.

اص�ل دوم: ایج�اد محی�ط س�ازنده ب�رای 

یادگیری والدین باید در دسترس کودکان 

باشند. 

این بدان معنا نیست که همیشه با کودکان خود 
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باش��ند بلکه منظور آن اس��ت در هنگامی که کودکان به کمک، مراقبت و یا توجه نیاز دارند در 
دسترس آنها باشند. 

اصل سوم: استفاده از انضباط قاطعانه:

بسیاری از والدین به اشتباه برای داشتن قاطعیت در 
برخورد با فرزندانشان از روش های نامناسب چون 
داد زدن و تهدید کردن اس��تفاده مي کنند. در واقع 
انضب��اط قاطعانه به معنای وض��ع قوانین در منزل و 
پایبندي به آن هاس��ت، تا کودک نیز با این قوانین 

آشنا و به جدیت والدین آگاه شود.

در�رفتار�با�کودک�شیوه�نسبتاً�با�ثباتی�داشته�

باشید��
وقتی در مقابل یک نوع رفتار نامطلوب کودک هر دفعه واکنش متفاوتی داشته باشید )مثلاً زمانی 
نادیده بگیرید و یا حتی تشویق کنید و زمانی دیگر همان رفتار را به شدت تنبیه و یا کودک را تهدید 

کنید( کودک گیج می شود و نمی داند رفتارش مطلوب است یا نه.

هنگام�بدرفتاری�کودک�به�سرعت�مداخله�کنید�
گاهی والدین آن قدر صبر می کنند که بد رفتاری کودک شدید شود و آن وقت مداخله می کنند که 

معمولاً در این زمان کودک را به شدت تنبیه می کنند.

به�موقع�کودکانتان�را�برای�انجام�رفتار�مناسب�آموزش�دهید�
رفتار مناس��بی را که از کودک خود انتظار دارید به او آموزش دهید و از تش��ویق برای تقویت آن 

رفتار ها استفاده کنید.

انتظارات�واقع�بینانه�ای�از�کودکانمان�و�خودمان�داشته�باشیم�
وقتی والدین توقعات زیاد ویا زودتراز زمان لازم از کودک خود داشته باشند و یا انتظار کامل بودن 
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را از فرزندان خود داشته باشند در آن صورت مشکلاتی بروز پیدا خواهد کرد. پس باید انتظارات 
والدین از کودکان بر اساس سن، مراحل رشد کودک و شرایط و امکانات باشد.

پدر ها و مادر ها! از خودتان نیز مراقبت کنید.
گاهی پدر ها و مادر ها در روند مراقبت از کودکانشان نیاز ها و خواسته های اساسی خود را فراموش 
می کنند. اگر نیاز های شخصی شما به عنوان یک بزرگسال برآورده شود صبور بودن، ثبات داشتن و 

در دسترس کودک بودن برای شما آسان تر می شود.

ضمناً ذکر این نكته نیز اهمیت دارد که :
کودکان از طریق کنجکاوي و دس��تکاري محرک هاي محیطي خود رشد هوشي و رواني لازم را 
کسب مي کنند. بنابراین کمبود محرک هاي محیطي براي کودکان مي تواند موجبات عقب ماندگي 
ذهني آنان را فراهم نماید. پس والدین براي حفظ و ارتقاي سلامت فرزندان خود، باید به سلامتي 

خود نیز بیندیشند.

كمب��ود محرك ه��اي محيط��ي ب��راي 
ك��ودكان م��ي توان��د موجب��ات عقب 

ماندگي ذهني آنان را فراهم نمايد.
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• آیا در منطقة ش��ما افراد نسبت به اهمیت سلامت روان دوران کودکی 	
آگاهی کافی دارند؟ در خصوص میزان آگاهی و دانش افراد منطقة خود 
در خصوص نقش خانواده، مدرسه و محیط زندگی در کمک به سلامت 

روان کودکان بحث و گفتگو کنید.
..................................................................................................................................................................

• به نظر شما چه کارهایی برای تقویت سلامت روان دوران کودکی مفید 	
است؟

..................................................................................................................................................................
• پدر مادر ها در خصوص سلامت روان و رشد عاطفی و تربیتی کودکان 	

چه اصولی را باید بدانند؟ 
..................................................................................................................................................................

• چه خاطراتی از دوران کودکی خود به یاد دارید که در تقویت س��لامت 	
روان ش��ما تأثیرگذار بوده اس��ت؟ در گروه در مورد هر یک از آن ها و 

اثراتش بحث و گفتگو کنید.
..................................................................................................................................................................

• فهرستی از عوامل اعتقادی، محیطی، اجتماعی و فرهنگی و... منطقة خود 	
که موجب کاهش احتمال اختلالات روانی می شود تهیه کنید و در خصوص 

هر یک از عوامل گفتگو نمایید. 
..................................................................................................................................................................

• آیا عواملی در منطقة ش��ما وج��ود دارد که مانع رعایت و اجرای صحیح 	
سلامت روان دوران کودکی شود؟ فهرستی از این موانع تهیه کنید و در 
مورد هر یک گفتگو نمایید. )شما می توانید برای رفع موانع فوق با هستة 
آموزشی شهرستان جهت دعوت از یک کارشناس سلامت روان هماهنگی 

نمایید(.
..................................................................................................................................................................

• آیا در منطقة ش��ما والدی��ن می دانند در صورت نیاز به مش��اوره برای  	
کودکشان به کجا مراجعه کنند؟

..................................................................................................................................................................

آشنایی با 
نیازهای یادگیری
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لقد خلقنا الانسان فی کبد

حقیقتاً آدمی را در رنج و محنت بیافریده ایم.
آیه4- سوره بلد

دنیا محلی است که آدمی در آن  آمده است تا در کوره سختی ها و مصائب آن حرارت ببیند،  ساخته و آزموده شود.



فصل پنجم 
چگونه می توان به سلامت روان نوجوان کمک کرد؟

درس 9
دوران بلوغ چه تأثیری در سلامت روان نوجوانان دارد؟

در حیاط دبیرستان چند دوست صمیمی دور هم جمع بودند و با یکی از معلمان خود که نزد همه از 
محبوبیت ویژه ای برخوردار بود در خصوص مشکلات زندگی خود به این شرح صحبت می کردند. 
یکی از آنها که ش��اگرد کلاس اول دبیرستان بود از احساس بی کفایتی و عدم اطمینان در درست 
بودن تصمیم گیری هایش شکایت داشت. دیگری از اینکه پدر و مادرش به او اعتماد ندارند و او را 
هنوز بچه می دانند خیلی عصبانی بود. یکی دیگر از شاگردان از درگیری هایش با خانواده و اینکه 
هیچ کس او را درک نمی کند و مدام در جدال و درگیری با خانواده بس��ر می برد شکایت داشت. 

داستان گویی

روش انتقال مطالب



یکی از ش��اگردان سعی در بیان مشکلش داش��ت، ولی نهایتاً از ابراز آن خودداری کرد و معلم از 
او خواس��ت در وقت دیگری به طور خصوصی مشکلش را بیان کند. در این حین معلم که متوجه 
گوشه گیری یکی از شاگردان بود از او خواست تا او هم صحبت کند ولی او امتناع می کرد تا اینکه 
یکی از بچه ها با شوخی گفت ما هم تا به حال از او صدایی نشنیده ایم و اصلاً توی جمع ما شرکت 

نمی کند .
به نظر شما چه مشکلاتی ممکن است برای هر یک از این نوجوانان پیش بیاید؟ ۱. 

 ......................................................................................................................................
به دوران نوجوانی خود فکر کنید. چه نگرانی هایی از آن دوره در خاطر شما مانده ۲. 

است؟ چه آرزوهایی داشتید و چه مسائلی شما را بیشتر ناراحت می کرد؟ 
 ......................................................................................................................................

چه عللی باعث ش��ده بلوغ به یک دورة بحرانی و نقطة عطف در زندگی تبدیل ۳. 
شود؟ 

 ......................................................................................................................................
تغییرات روانی- رفتاری شایع در دوران بلوغ کدام اند؟4. 

 ......................................................................................................................................
اصول و روش های پیشگیری از بروز مشکلات در این دوره چیست؟5. 

 ......................................................................................................................................
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دوره بلوغ و اهمیت شناخت آن
نوجواني یکي از مهم تری��ن و پرارزش ترین دوران زندگي هر فرد 
محسوب مي شود زیرا سرآغاز تحولات و دگرگوني هاي جسمي و 
رواني در اوست و بلوغ یک دورة بحرانی و نقطة عطفي است که در 
این دوران اتفاق می افتد. بلوغ گذر از مرحلة کودکی به بزرگسالی و 
زمان هویت فردي و اجتماعي، کسب قدرت جنسي و باروري و نیز 

خصوصیات عاطفي- هیجاني بزرگسالي است.
بلوغ از نظر لغوی در فرهنگ فارسی به معنای »مرد یا زن شدن«، »رسیدگی و پختگی و به حد کمال 
رسیدن« و »رسیدن به سن رشد« آمده است. براساس تعریف سازمان بهداشت جهاني دورة نوجواني 
به گروه س��ني ۱0 تا ۱۹ س��الگي اطلاق مي شود. در اکثر کشورهاي جهان به خصوص کشورهاي 
درحال توسعه بخش قابل توجهي از جمعیت را نوجوانان تشکیل مي دهند. با توجه به این واقعیت 
که نوجوانان، پدران و مادران فردا هستند پرداختن به مسائل بهداشتي شان )به خصوص سلامت روان 
آنان( نه فقط براي خود آن ها بلکه براي خانواده ها، جامعه و نس��ل آینده سودمند است و در برنامة 

توسعه هر کشوري باید به مسائل آن ها توجه خاص شود. 
به همین دلیل پرداختن به مس��ائل نوجوانان در دورة بلوغ از اهمیت ویژه ای برخوردار است.دلایل 

دیگری که اهمیت مسئله را افزایش می دهد عبارت اند از:
زیربنای زندگی بزرگس��الی فرد در دورة بلوغ پی ریزی می ش��ود . ممکن است . ۱

مشکلات مختلف جسمی ، روانی و اجتماعی مانند بیماری های عفونی، ازدواج های 
ناموفق، حاملگی های زودرس و پرخطر، مرگ و میر مادر و کودک و مشکلات 

روانی ناشی از آن ها ریشه در این دوران داشته باشد.
نوجوانان پس از ظهور علایم بلوغ که ناگهانی و غیرمنتظره اس��ت به طورطبیعی . ۲

با امری ناآشنا و بی سابقه مواجه می شوند. آن ها هم احساس شادی می کنند و هم 
دچار نگرانی می شوند. اگر تا آن زمان والدین آن ها را در جریان تغییرات و علایم 
بلوغ نگذاشته باشند، این پدیده موجب تعجب، اضطراب و تشویش آن ها می شود.

آنچه باید 
بدانید :
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در حال حاضر نسبت به گذشته قابلیت باروری در سنین پایین تر حاصل می شود، . ۳
ولی س��ن ازدواج در حا ل افزایش است. در عین حال کاهش تأثیر نفوذ خانواده، 
رواج شهرنش��ینی، مهاجرت، جهانگردی، وسایل ارتباط جمعی و... . در مجموع 

تغییرات وسیعی در رفتارهای جنسی و اجتماعی به وجود آورده است . 

مهم ترین ویژگی های دوران بلوغ و نوجوانی
• استقلال طلبی، اولین و مهم ترین ویژگی این دوران است که از نظر رشد اجتماعی 	

بسیار اهمیت دارد و در طرز فکر و رفتار نوجوان مشاهده می شود.
• رفتار نوجوان در این سن نسبت به اوایل بلوغ 	

تغییر می کند و به رفتار بزرگسالان نزدیک می شود.
• ش��خصیت نوجوان به تدریج پخته می شود و 	

اعتماد به نفس بالا می رود ولی تجربة کافی وجود 
ندارد.

• معاش��رت ها و تقلیدها ب��ر نوجوان 	
تأثیر می گذارد و خودب��اوری و هویت یابی در 

ارتباط های متقابل با دیگران شکل می گیرد.
• دامن��ة رغبت ه��ا و تمای��لات در نوج��وان 	

گسترده تر می شود و علاقه به فعالیت های مختلف هنری و 
ورزشی و شرکت در مجالس دوستانه از جمله صحبت و معاشرت با 
جنس مخالف پدیدار می شود و حتی در مراحل پایانی دورة بلوغ ممکن است فکر 

و تمایل به ازدواج در ذهن نوجوان مطرح شود .

تغییرات روانی شایع در دوران بلوغ
شایع ترین تغییرات روانی- رفتاری در دورة بلوغ عبارت اند از:

در دوران بلوغ نوجوان بس��یار کنجکاو می ش��ود و می خواهد همه چیز را بداند. احساس . ۱
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آگاهی نسبت به وضعیت جسمانی، جنس��یت، هویت، عقیده و سایر خصوصیات نیز در 
نوجوان شکل می گیرد.

در این دوران، نوجوان می تواند حدود استعدادها و توانایی های خود را بشناسد. سطح تفکر . ۲
بسیار گسترده می شود و رشد ذهنی و منطقی به تدریج به حد کمال می رسد. اعتماد به نفس 
و ارزش های اخلاقی در نوجوان رشد می کند و او با اطرافیان و جامعه سازگاری بیشتری 

می یابد، ولی هنوز تجربه کافی ندارند.
یک��ی از مهم ترین یادگیری های نوج��وان در این دوره . ۳

)از پانزده س��الگی به بع��د( یادگیری ارزش هاس��ت. نوجوان 
ب��ه ارزش های معنوی علاقه مند می ش��ود و ب��ه آن ها بیش از 
ارزش های مادی گرایش می یابد. به مس��ائل سیاسی علاقه مند 

می گردد و به جستجوی فلسفه زندگی می پردازد.
از هیجان��ات و حالات عاطفی مختلف��ی که در این . 4

دوران بیشتر گریبانگیر نوجوان می شود خشم، ترس، 
حس��ادت و عش��ق به خصوص در ارتب��اط با جنس 
مخالف اس��ت. تمای��ل به رفتاره��ای نامطلوب مثل 
سیگار کشیدن، دعوا کردن، خشونت یا گوشه گیری 

از ویژگی  های رفتاری گروهی از نوجوانان در این دوران است.
تمایل به روابط اجتماعی با دیگران و تعلق داشتن به گروه . 5

)دوستان،همسالان یا هم کلاسان( و پذیرش از سوی آنان برای 
نوجوانان بسیار مهم است و به طورمعمول ارتباطات اجتماعی 
آن��ان به دو یا س��ه دوس��ت صمیمی محدود می ش��ود اما این 
دوس��تی عمیق تر و پا برجاتر می گردد.  نوجوانان تمایل دارند 
با همس��الان خود ارتباط برقرار کنند و جزء گروه آنان باشند.  
نوجوانان خود را با همسالان مقایسه می کنند و می خواهند شبیه آن ها باشند. در نتیجه نسبت 
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به برق��راری ارتباط با اعضای خانواده و فامیل تمایل کمتری نش��ان می دهند زیرا در این 
دوران سرگرم همانند سازی با همسالان و هویت یابی هستند. برای این تمایل نباید آنان را 
سرزنش کرد و نباید مانع برقراری ارتباطشان با همسالان شد. فقط باید والدین مراقب آن ها 

باشند در دام دوستان ناباب نیفتند و مرتکب اشتباه نشوند.
از مهم تری��ن ویژگی  های این دوران رس��یدن به مرحلة . ۶

تفکر انتزاعی یعنی عالی ترین مرحلة رشد فکری انسان است. 
نوجوان می تواند مس��ائل را تجزیه و تحلیل کند. تفکر منطقی 

داشته باشد و نتیجه گیری نماید.
نوجوان ب��رای آینده . ۷

خود جهت گی��ری و برنامه ریزی می کن��د و به عنوان 
یک جوان با اندیشه و متفکر به دنبال هویت و شناخت 
خویش اس��ت. به گونه ای که روابط آن  ها با والدین یا 
سایرین از رابطة کودک با بزرگسال به رابطة بزرگسال 

با بزرگسال تبدیل می شود.
از ویژگی ه��ای روانی دیگر این دوران گس��ترش دامنة . 8

رغبت ها و تمایلات است. مواردی مانند علاقه به فعالیت های 
هن��ری، ورزش، مطالعه، تماش��ای فیلم، ش��رکت در مجالس 
دوس��تانه و ش��ناختن جنس مخالف و پدید آمدن عش��ق های 
نوجوانی خاص این دوران است که اگر همراه با تفکر منطقی و 

تصمیم درست نباشد آیندة 
نوج��وان را به خطر می اندازد و ممکن اس��ت منجر به 

بعضی از انحرافات شود.
در دوران نوجوان��ی به دلیل ب��روز تغییرات هورمونی . ۹

نوجوانان ممکن اس��ت دچار اختلالات و مش��کلات 
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خلقی مثل افسردگی، تمایل به انزوا و بی حوصلگی شوند که با یک سری اقدامات مؤثر و 
مشاوره با روانشناس می تو ان آن ها را کنترل کرد.

از مسائل رایج این دوران فعال شدن هورمون های جنسی . ۱0
اس��ت که نشانة اختلال روانی نیست و با نگرش هاي سازنده 
والدین و کنترل مناس��ب هیجانات نوج��وان از طریق روي 
آوردن به سمت ورزش، فعالیت هاي هنري و تنظیم برنامه هاي 

فعال روزانه قابل کنترل است.
باید توجه داشته باشید که ویژگي هاي فوق الذکر در افراد مختلف متفاوت است و به روحیة فرد و 
محی��ط زندگی او ارتباط دارد. در ضمن باید بدانید که تمام این ویژگی ها خودبه خود دارای جنبة 
مثبت هس��تند، ولی آنچه سبب می شود که گاه مش��کلاتی برای نوجوانان و جوانان به وجود بیاید 

عبارت اند از:
بی تجربگی نوجوان و جوان که مهم ترین مسئله است؛. ۱
حساسیت بالای نوجوانان وجوانان که باعث آسیب پذیر بودن آن ها می شود؛. ۲
میزان مسئولیت پذیری و تربیت دوران کودکی که به رفتار والدین در تربیت کودک . ۳

بستگي دارد. چنانچه والدین در همان ابتداي دوران کودکي حس مسئولیت پذیري 
را در کودک ایجاد و تقویت نمایند کمک بزرگي به او در کسب استقلال و رشد 
اجتماعي انجام داده اند. به نحوي که نوجوان و جوان مي تواند با کسب استعداد هاي 

دیگر در مسیر کمال حرکت کند.
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• چه خطراتی سلامت روان نوجوانان منطقة شما را تهدید می کند؟ فهرستی 	
از این خطرات تهیه کنید و در خصوص آن ها در گروه گفتگو کنید .

..................................................................................................................................................................
•  آیا در اطرافیان خود نوجوانی را می شناس��ید که از لحاظ س��لامت روان 	

دچار مشکل باشد؟ در خصوص مشکلات او بحث و گفتگو کنید.
..................................................................................................................................................................

• به نظر ش��ما در دوران تحصیل چه مس��ائلی موجب نگران��ی نوجوانان 	
می شود؟  

..................................................................................................................................................................
• چه خاطراتی از دوران نوجوانی خود به یاد دارید؟ به نظر شما مهم ترین 	

مس��ائل در دوران نوجوانی کدام اس��ت؟ در گ��روه در مورد هر یک از 
آن ها و اثراتش بحث و گفتگو کنید.

..................................................................................................................................................................

آشنایی با 
نیازهای یادگیری



فصل پنجم 
چگونه می توان به سلامت روان نوجوان کمک کرد؟

درس 10
چه کارهایی برای سلامت روان دردوران بلوغ مؤثر است؟

ابتدا دو نفر از فراگیران را که دارای تجربة کافی هستند انتخاب کنید تا یکی در نقش نوجوان و 
دیگری در نقش یک پدر یا مادر ایفای نقش کنند و نوجوان از مشکلاتش برای او توضیح دهد 

و فردي که در نقش پدر یا مادر است از خود عکس العمل نشان دهد. 
این بازی را در کلاس انجام دهید و پس از آن دربارة مسائل زیر بحث کنید : 

کدام یک از رفتارهای فردي که در نقش پدر یا مادر اس��ت درست و کدام یک ۱. 

ایفای نقش

روش انتقال مطالب



نادرست بود؟
 ......................................................................................................................................

به نظر شما این فرد با انجام چه رفتارهایي مي توانست به نوجوان کمک بیشتري ۲. 
بکند؟

 ......................................................................................................................................
چه راه هایی برای کمک به سلامت روان نوجوان و برخورد با مسائل و مشکلات ۳. 

این دوران پیشنهاد می کنید؟
 ......................................................................................................................................
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سلامت روان در دوره بلوغ
این دوره از زندگی ممکن اس��ت به دلیل تغییر و تحولات س��ریع 
دررشد جسمی، روانی و اجتماعی با یک سری نگرانی ها، هیجانات 
و بحران های خاصی همراه باش��د که به منظور مقابله یا کنار آمدن 
با آن ها و س��ازگاری با موقعیت جدی��د و در نتیجه برخورداری از 
یک زندگی سالم، پرنشاط و سودمند به کاربستن نکات مورد توجه 
در س��لامت روانی نقش بس��یار مؤثر و مهمی ایفا می کند. با شناخت مشکلات رواني این دوران و 
بکارگیري مهارت هاي لازم به شرح زیر، مي توان این دوران را با آرامش رواني بیشتري طي نمود و 

در برخورد با مشکلات با آگاهي بیشتري عمل کرد.
مشکلات روانی دوران بلوغ و نوجوانی در ادامه بررسی می شوند.

ت��رس یکی از حالات هیجانی در نوجوان اس��ت که به طور عمده تخیلي )یعني . ۱
ساختة ذهن( است و غالباً”مانع فعالیت هاي نوجوان می شود و روند رشد اجتماعي  

او را با مشکل مواجه مي کند و مانع فعالیت هایش می شود.
ترس ها و نگرانی های دوران نوجوانی معمولاً با احس��ا س بی کفایتی اجتماعی و 

آنچه باید 
بدانید :
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عدم اطمینان در تصمیم گیری ها همراه است. برای از بین بردن این حالات، نوجوان 
باید س��عی کند به تدریج موفقیت ها و تجربه های مثبت و خوش��ایند را با حوادث 
ترس آور جایگزین نماید. به عنوان مثال اگر نوجوانی در مقایس��ه با سایربچه های 
کلاس قد کوتاه تری دارد و این مس��ئله موجب ت��رس و نگرانی او در برخورد با 
دیگران می شود، می تواند استعداد و توانایی درسی و یا موفقیت در زمینه های دیگر 
مثل هنر یا ورزش را برای خود ملاک قرار دهد. با یاد گرفتن مهارت های اجتماعی، 
شرکت در فعالیت ها یا ورزش های گروهی، کارهای هنری و فرهنگی و دریافت 
راهنمایی های تحصیلی و یا شغلی مناسب از افراد شایسته و آگاه از جمله والدین، 
مربیان و اولیای مدرس��ه بر ت��رس و نگراني خود غلبه کند. یکی دیگر از حالات 
روانی در این دوران خشم است که ممکن است بیشتر به دنبال برخورد با والدین 
و مربیان در زمینة وظایف و تکالیف خانه و مدرس��ه و فعالیت های اجتماعی بروز 
کند. نوجوان می تواند با شناخت و آگاهی بیشتر و پی بردن به علل پیدایش خشم و 
ناراحتی تا حدود زیادی آن را کنترل نماید. بیان احساسات و صحبت و مشورت با 
افراد آگاه و مطمئن تا حد زیادي در رفع مشکل به نوجوان کمک مي کند. ورزش 
و مطالعه نیز راه دیگری برای به دس��ت آوردن آرامش است. حسادت نیز مشکل 
دیگری اس��ت که به طور عمده در نتیجة تبعیض والدین ومربیان ممکن است در 
نوجوان بروز کند که از طریق مشورت و گفتگو و در میان گذاشتن دلایل منطقی 

خود با والدین و مربیان می توان در حل این مشکل کوشید.
نوج��وان می تواند از طری��ق تنظیم برنامه های . ۲

روزانه یا هفتگی فعال و منظم از قبیل فعالیت های 
مذهبی، هنری، ورزشی، اجتماعی و شرکت در 
گروه ه��ای مختلف ورزش��ی و فرهنگی و غیره 
برای حل یا کنترل مشکلاتی از قبیل افسردگی، 

گوشه گیری وخودارضایی بهرة فراوان ببرد.
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غرایز در این مرحله با قرارگرفتن در مس��یر درس��ت و منطقی قابل کنترل اند و با . ۳
اس��تفاده از تعالیم اخلاقی و مذهبی می توان از بسیاری از مشکلات و بیماری های 

مختلف نظیر ایدز و سایر بیماري هاي رفتاري پیشگیری نمود. 
در صور ت تد اوم مش��کلاتی مثل گوشه گیری، افسردگی، اضطراب ونگرانی و . 4

تغییرات و مشکلات خلقی و هیجانی دیگر مراجعه به روانشناس و انجام مشاوره 
لازم است. مشورت با والدین آگاه و معلمان و مشاوران دلسوز به نوجوانان کمک 
می کند تا در برابر مش��کلات خلقی، رفتاری و اجتماع��ی راه حل های منطقی و 
صحیح را در پیش گیرند و دوران نوجوانی را با انرژی، نشاط و سلامت افزون تری 

طی کنند.
مسئلة مهم دیگر انتخاب دوستان است. دوستان ناباب ممکن است برای نوجوانان . 5

مشکلات اخلاقی و رفتاری بسیاری ایجاد کنند و آن ها را از مسیر سلامتی و نشاط 
به بیراهه های فساد و بیماری )از قبیل استعمال سیگار یا موادمخدر، بی بندوباری های 
اخلاق��ی و ...( منحرف س��ازند. پس نوجوانان 
باید با دقت نظر وتوجه بیش��تری دوستان خود 
را انتخ��اب کنن��د و در این میان از مش��ورت با 
والدین و مربیان و اس��تفاده از نظرات منطقی و 

هدایت کنندة آنان غافل نباشند.
برخي از راهکارهاي مقابله با مشکلات دوران 

نوجوانی عبارت اند از:
نوجوانان باید سعی کنند خود را بشناسند و توانایی ها و محدودیت ها و نقاط . ۱

قوت و ضعف خود را دریابند و در جهت تقویت نقاط مثبت خود تلاش و 
سعی کنند نقاط منفی را هم اصلاح نمایند. از جنسیت و توانایی های ذهنی 
خود راضی باش��د و در راستاي توس��عة آن تلاش نمایند و نسبت به خود 

اعتماد به نفس و نگرش مثبت داشته باشند.
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• آیا در اطرافیان خود کسانی را می شناسید که با مشکلات مشابه با مورد 	
ایفای نقش ابتدای این درس مواجه باش��ند؟ در مورد مش��کلات آن ها و 

کارهای مؤثر برای کمک به آن ها بحث و گفتگو کنید.
..................................................................................................................................................................

• فهرس��تی از عوامل مثبت و منفی که در منطقه ش��ما در زمینه سلامت 	
روان دوران نوجوان��ی موثرن��د تهیه و در خصوص ه��ر یک از عوامل و 

گفتگو نمایید. 
..................................................................................................................................................................

• به نظر شما خانواده، مدرسه و محیط زندگی چه نقشی در سلامت روانی 	
دوران نوجوانی دارند؟ فهرستی از نقش هر یک را  تهیه و در مورد آن 

بحث و گفتگو کنید. 
..................................................................................................................................................................

آشنایی با 
نیازهای یادگیری

نوجوانان باید بدانند که زندگی واقعی بدون استثنا بسیار پیچیده و مشکل . ۲
و ب��ه همان ان��دازه جالب توجه و رضایت بخش اس��ت. همة ما گهگاه با 
رخدادهای��ی منف��ی روبه رو می ش��ویم، ولی آنچه مهم اس��ت اجتناب از 
مشکلات نیست بلکه مهم تر یافتن راه هایی سالم و مؤثر برای روبه رو شدن 

و پاسخ دادن به مشکلات است .
براي رس��یدن به اهداف زندگي باید با مش��کلات روبه رو شد و در انجام . ۳

فعالیت هایي که ما را در رسیدن به هدف کمک مي کنند نباید به اصطلاح 
کار امروز را به فردا بیندازیم. 



فصل پنجم 
چگونه می توان به سلامت روان نوجوان کمک کرد؟

درس 11
اختلالات روانی شایع کدامند؟

یکی از کارشناس��ان س��لامت روان عضو بس��یج را دعوت کنید تا در جلسة شما حاضر شود و 
دربارة اختلالات روانی شایع در دوران نوجوانی و جوانی برایتان صحبت کند و به سؤالات زیر 

پاسخ دهد.
به نظر شما شایع ترین علل ابتلا به مشکلات روانی چیست؟۱. 

 ......................................................................................................................................
چگونه می توان بیماری های روانی را شناسایی کرد؟۲. 

 ......................................................................................................................................

داستان گویی

روش انتقال مطالب



به نظر شما بیماری های روانی چه خطراتی را به دنبال دارند؟۳. 
 ......................................................................................................................................

در مورد اختلالات رواني چه چیزهایی شنیده اید؟ 4. 
 ......................................................................................................................................

در مورد اضطراب و افسردگی چه اطلاعاتي دارید؟5. 
 ......................................................................................................................................
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اختلالات رواني:
اختلالات رواني به تغییرات غیرطبیع��ی در تفکر، عاطفه، حافظه، 
ادراک و قضاوت فرد اطلاق می شود که درصحبت کردن و رفتار 
او دیده می ش��ود به طوری که این تغیی��رات باعث ناراحتی و رنج 
خود فرد یا اطرافیان و یا دو طرف می شود و اختلال در فعالیت های 
روزمره، شغل و ارتباط با دیگران را به همراه دارد و شایع ترین آن ها 

اختلالات خفیف رواني اند.  

انواع اختلالات رواني: 
اختلالات خفیف روانی )ش��امل اضطراب، افس��ردگی خفی��ف، فوبیا )ترس(، . ۱

وسواس(،
اختلالات ش��دید روانی )شامل اس��کیزوفرنیا، اختلالات خلقی )مانند افسردگی . ۲

اساسی، اختلالات دوقطبی(،
صرع،. ۳
عقب ماندگی ذهنی،. 4
اختلالات کودکان و نوجوانان ) نظیر: اختلالات سلوک، بیش فعالی، عدم کنترل . 5

ادرار و مدفوع، لکنت زبان، افت تحصیلی، تیک(.

آنچه باید 
بدانید :

انواع اختلالات رواني

اختلالات خفیف روانی

اختلالات شدید روانی

صرع

عقب ماندگی ذهنی

اختلالات کودکان و نوجوانان
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اختلالات شدید رواني: 
اختلالات شدید رواني حالت غیر طبیعي در رفتار و گفتار و ظاهر بیمار است که گروهي از مردم به 
آن جنون مي گویند. اختلال شدید رواني بیشتر در افراد بالاي ۱5 سال دیده مي شود. گاه تدریجي و 
گاه ناگهاني شروع مي شود و دلیل آن بیماري و اختلال در کار مغز است. اکثر این بیماران نمي دانند 

که بیمارند بنابراین به پزشک مراجعه نمي کنند و توصیه هاي درماني را هم نمي پذیرند.

توصیه های آموزشی و پیشگیری برای بیماران مبتلا به اختلالات شدید رواني: 
این بیماران نیاز به محبت و حمایت دارند و نباید مورد توهین و تنبیه قرار گیرند. داروهایشان نباید 
قطع شود. داروها برایشان خطر ندارند و آنان را معتاد 
نمي کنند. گرچه این بیماري ها آن قدر ارثي نیستند 
که به فرزندان منتقل شود، اما تا مدت هاي طولاني 
نباید این بیماران ازدواج کنند و اگر متأهل هس��تند  
جلوگیري از بارداري را تا اجازة پزشک باید رعایت 
کنند. این بیماري به دیگران سرایت نمي کند. اگر در 
درون خانواده و اجتماع درمان شوند زودتر از درمان در بیمارستان رواني خوب مي شوند و بیماري 
آنها دیرتر بر مي گردد. کار و کاردرماني توصیة همیشگي پزشکان به این بیماران است و باید این 

بیماران به زودي به کار و مسئولیت و تحصیل قبلي خود برگردند. 
اعتقاد زیادي در مردم وجود دارد که جادو وجنبل و دعایي ش��دن عامل ایجاد این بیماري است و 
باید براي آنان دعا و شفا گرفت و خیلي کارهاي دیگر کرد. در چنین مواقعي خانواده ها را آموزش 
دهید که این حالت یک بیماري اس��ت و با درمان خوب مي ش��ود. وقت و اموال خود را در این راه 
تلف نکنند. فقط مواظب باشید که اگر چنین اعتقادي قوي است با آنان درگیر نشوید و مانع نشوید 

که در کنار دارو آن را ادامه دهند.
به خاطر داش��ته باشید مصرف الکل، حشیش، تریاک و دیگر مواد محرک اعصاب باعث تشدید 

اختلالات رواني مي شوند. مراقب مصرف آن در بیماران و مردم باشید.
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اختلالات خفیف رواني:
اخت��لالات خفی��ف روان��ی ب��ه 
حالاتی گفته می ش��ود که مردم 
اصطلاح��اً ب��ه آن ه��ا ناراحت��ی 
بیماران  می گویند.ای��ن  اعصاب 
اضط�راب،  مانن��د  نش��انه هایي 
بیقراري، بي اشتهایي، افسردگي، 

وس�واس، عصبانیت، پرخاشگري و دردهاي پراکنده بدني بدون وجود بیماري جسمي دارند. این 

نشانه ها ماه ها و سال ها ادامه داشته و گاه با کاهش یا افزایش مشکلات روزمره و فشارهاي خانوادگي 
و اجتماعي کاهش یا افزایش مي یابند و نمی توانند با مردم ارتباط خوبی برقرار کنند. پس از شناسایی 

چنین افرادی باید آن ها را به مراکز بهداشتی درمانی راهنمایی کرد. 

توصیه های آموزشی و پیشگیری برای بیماران مبتلا به اختلالات خفیف رواني: 
ب��ا آرامش و احترام و دقت باید به درد دل آن ها گوش داد. حتي اگر مش��کلات آنان ارتباطي به 
ما ندارد و یا راه حلي به نظر ما نمي رس��د. از این راه هم ناراحتي عصبي بیمار کم مي ش��ود و هم ما 

مي توانیم عواملي که در خانواده یا اجتماع ناراحتي آن ها را ایجاد یا تشدید کرده اند پیدا کنیم. 
راه حل هاي مختلف حل مشکلات را با بیماران به بحث و مشاوره بگذاریم. اگر اجازه دادند با اطرافیان 
نیز به مش��اوره بنشینیم و زیرا که با مشورت بسیاري از 
مشکلات حل مي شود، اما از پنهان کردن هیچ مشکلي 

حل نمي شود.
ب��ه آنان اطمین��ان و آرامش دهی��م. بگوییم که این 
ناراحتي چندان نگران کننده نیست و خیلي ها چنین 
مشکلاتي دارند. گذشت زمان، صبر و سرگرم شدن 
با کار و زندگي روزمره گشایش در کارها و راحتي 
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را به دنبال دارد.
دادن ارزش و معنوی��ت ب��ه زندگي، تقویت اعتقاد 
و ایمان، افزایش عبادات و جلس��ات مذهبي، عمل 

به دستورات دیني و اخلاقي، پناه بردن به خداوند، 
توکل، توس��ل، دع��ا و ذکر همگي به��ره وري از 
زندگي را افزایش و فش��ارهاي زندگي را کاهش 
می دهند و آرامش بیش��تري به انس��ان مي بخش��ند. 
فعالی��ت و گرایش بیماران را در این جهت تقویت 

کنیم. 
عش�ق ورزیدن، محبت کردن و دوست داشتن- با 

همه کس و همه چیز- یعني دوست داشتن خانواده، 

همس��ایگان، کودکان و دوست داشتن گل و گیاه، 
کار و محیط زندگي مي تواند فشارها و نگراني ها را دور کند و آرامش مداوم به فرد دهد. نفرت، 
عصبانیت، پرخاشگري، زورگویي، ایرادگیري، ایرادناپذیري، زودرنجي و کش دادن حرف ها 
همگي باعث تشدید بیماري عصبي و رواني مي شود. این موارد را شناسایي کنیم و در رفع آنها 

بکوشیم. 
به خاطر داش��ته باشیم که همة افراد با ظاهري عاقلانه، همراه خود شخصیتي کودکانه و بزرگانه 
)زورگو( نیز دارند. گاه کودکانه برخورد مي کنند مثلًا قهرمي کنند، بهانه مي آورند، آه و ناله سر 
مي دهند و گاه بزرگانه مثلًا دستور مي دهند،  بکن نکن مي کنند، باید نباید راه مي اندازند. سعي 

کنیم با برخوردي عاقلانه و آرام با آن ها درگیر نشویم.
براي اختلالات خفیف رواني به ویژه اضطراب، افس��ردگي، وس��واس و حالات عصبي ناشي از 
م��وج انفجار داروهاي خوبي وجود دارند. اگر پزش��کان چنی��ن داروهایي تجویز نمودند کلیه 

توصیه هاي دارویي تجویز شده را رعایت کنیم.
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اضطراب
تعریف: اضطراب عبارت اس��ت از ترس مبهم و غیر منطقي از 

اتفاقات آینده. 
ترس و اضطراب مترادف هم نیستند. منظور از اضطراب حالت 
نگرانی و دلهره و دلش��وره اس��ت، اما منظور از ترس ترس های 
روانی یا فوبیاست نظیر ترس از بلندی، ترس از حیوانات، ترس از 

تاریکی، ترس از مکان های بسته و ....
تمایزی که می توان بین این دو اصطلاح قائل شد آ ن است که ترس اغلب به ارزیابی اولیه از یک 
خطر واقعی برمی گردد. در حالی که اضطراب بیشتر به حالت هیجانی، نگرانی و دلواپسی به علت 

خطری نامعلوم اطلاق می شود.

انواع�اضطراب
اضط��راب یا همان اختلالات اضطرابی ممکن اس��ت به ش��کل های گوناگون، ش��امل اضطراب 

منتشر)ترس مبهم از رویدادهای آینده در هر مکان و هرزمان(، فوبیا، وسواس بروز کند.

علایم�اضطراب
علایم اضطراب شامل مجموعه ای از 

علایم بدنی، فکری و روانی است.
علایم بدنی: درموقع اضطرب . ۱

بدن ما با تپ��ش قلب، تنگی 
نفس، از دس��ت دادن اشتها، 
تهوع، بی خوابی، تکرر ادرار، 
برافروخت��ه، تعریق،  چه��ره 
اخت��لال گفت��ار و بی قراری 

واکنش نشان می دهد.

علائم بدنی

نی
روا

م 
علائ

علائم فکری

علائم 
اضطراب
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علایم فکری:  اضطراب موجب سردرگمی، اختلال در حافظه و تمرکز، حواس پرتی، ترسِ . ۲
از دست دادن کنترل، کمرویی، گوش به زنگی و افکار تکرار شونده می شود.

علایم روانی: وقتی مضطرب هس��تیم عصبی، بی طاقت، نگران، هوش��یار، وحشت زده، . ۳
دلواپس، افسرده و هیجان زده می شویم.

افسردگی
افسردگی  عبارت  اس��ت  از احساس  غم ، دلسردی، یا ناامیدی  به  
مدت  حداق��ل  ۲ هفته  در اغلب  روزها و اغلب  س��اعات  روز به  
علاوة  علایم  همراه  .تشخیص افسردگی عمدتاً بر پایه نشانه های 
آن صورت می گی��رد و امکان دارد ک��ه در طول زندگی فقط 
یک بار دچار افس��ردگی شویم و یا ممکن است که این مشکل 
س��ال های متمادی ما را گرفتار خود کند. افسردگی همان قدر که بیماری قند و سینه پهلو واقعیت 

دارند، واقعی و به مراتب شایع تر از آن هاست.

علایم افسردگی
افراد دچار افسردگی به مدت دو هفته یا بیشتر علایم زیررا تجربه می کنند:

احساس غمگینی و اندوه؛ . ۱

تغییر در اشتها، )آنها یا کم اشتها می شوند و وزن از دست می دهند و یا . ۲
پراشتها می شوند و وزنشان زیاد می شود(؛

بی خوابی یا خواب بیش از حد معمول؛. ۳

کاهش انرژی و احساس خستگی؛. 4
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از دست دادن علاقه و احساس لذت نسبت به فعالیت های لذت بخش گذشته ؛. 5

احساس بی ارزشی، خود سرزنشی یا گناه زیاد؛. ۶

کاهش توانایی تفکر یا تمرکز و مشکل در تصمیم گیری؛. ۷

افکار تکراری درباره مرگ و افکار خودکشی.. 8

علایم زمینه ساز افسردگی
افسردگی بدون اخطار یا دلیل آشکاری عارض می شود. به نظر می آید که برخی از افراد از نظر زیست 
ش��ناختی آسیب پذیرند و در برخی از افراد، عوامل محیطی و روانی نقش مهمتری را ایفا می کنند. 
گرچه افسردگی ممکن است در هر سنی اتفاق افتد اما برخی از عوامل زمینه ساز، آسیب پذیری فرد 

را افزایش می دهند ؛
تاریخچه خانوادگی؛ دو س��وم بیماران افس��رده اعضای خان��واده ای دارند که به . ۱

افسردگی دچار بوده اند.
س��ن؛ افس��ردگی در بین زنان و مردان جوانی که احساس��ات غم و اندوه خود را . ۲

باعصبانیت، فرار کردن، اس��تفاده از موادمخدر یا پرخاشگری در منزل یا مدرسه 
بروز می دهند افزایش می یابد.افس��ردگی ناش��ناخته و درمان نش��ده ممکن است 

تاجایی تشدید شود که فرد جوان احساس کند، مرگ تنها راه نجات او است.
فقدان کسی یا چیزی؛ افسردگی اغلب اوقات به دنبال فقدان می آید و نه فقط فقدان . ۳

شخص، موقعیت یا دارایی بلکه از دست دادن رؤیاها یا امیدهای ناملموس نیز سبب 
افسردگی می ش��وند .اندوهی که به دنبال بالاترین فقدان های ممکن به سراغ فرد 
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می آید مثل مرگ کسی که دوستش داریم 
امکان دارد تمامی عوارض افس��ردگی را به 
دنبال داشته باشد، اما اختلالی روان پزشکی 
محس��وب نش��ود فقدان های خفیف تر مثل 
نقل مکان، جدایی یا طلاق نیز ممکن است 
آسیب زا باش��ند . کنار نیامدن با یک فقدان 
احتمال دارد س��بب پدید آمدن ناراحتی و 

خشمی شود که ممکن است به احساس اندوه عمیق و ریشه دار بدل گردد.
عزت نفس پایین؛ افرادی که احساس بی کفایتی و بي لیاقتي می کنند در معرض . 4

نوعی تفکر تحریف شده قرار می گیرند که ممکن است به افسردگی منجر گردد.
س��ایر عوام��ل روان ش��ناختی ؛ وقتی فرد نداند ک��ه چگونه باید با احساس��ات و . 5

آشوب های بهنجار مثل خشم مقابله کند ممکن است زمینه برای افسردگی فراهم 
گردد.

عوامل جسمانی؛ افسردگی ممکن اس��ت عارضه ای پیچیده ناشی از آسیب ها و . ۶
بیماری های جسمانی از جمله سکتة مغزی، صرع، آسیب سر، کم خونی و برخی 
ازس��رطان ها باشد .بس��یاری از داروهایی که کاربرد فراوان دارند مثل قرص های 
ضدب��ارداری، قرص های رژیم لاغری و داروهای فش��ار خون و... با افس��ردگی 
ارتباط دارند. مش��روب های الکلی و موادمخدر به ویژه کوکائین نیز تا حد زیادی 
در بروزافسردگی مؤثرند. در میان سوءمصرف کنندگان این مواد میزان افسردگی 
بسیار زیادی به چشم می خورد و میزان سوءمصرف این قبیل مواد نیز در میان افراد 

افسرده بسیار بالاست.
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• آیا در اطرافیان خود کسانی را با نشانه های اضطراب، بیقراري، بي اشتهایي، 	
افس��ردگي، وس��واس، عصبانیت، پرخاش��گري و دردهاي پراکنده بدني 
بدون وجود بیماري جس��مي می شناس��ید؟ در مورد مش��کلات آن ها و 

کارهای مؤثر برای کمک به ایشان بحث و گفتگو کنید .
..................................................................................................................................................................

• فهرس��تی از عوامل مثبت و منفی که در منطقة ش��ما در زمینة سلامت 	
روان دوران نوجوان��ی مؤثرند تهیه کنید و درخصوص هر یک از عوامل 

بحث و گفتگو نمایید. 
..................................................................................................................................................................

• به نظر شما خانواده، مدرسه و محیط زندگی چه نقشی در سلامت روان 	
دوران نوجوانی دارند؟ فهرستی از نقش هریک تهیه و در مورد آن بحث 

و گفتگو کنید. 
..................................................................................................................................................................

آشنایی با 
نیازهای یادگیری
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امام صادق عليه السلام می فرماید: 

ان کان لکل شیءٍ بقضاء و قدر فالحزن لماذا!!

اگر همه چیز به قضا وقدر است پس اندوه خوردن چرا ؟!
میزان الحکمه 3 ص 66



فصل ششم 
در مقابل بیماری های روانی چه کار می توان کرد؟

درس 12
شیوه های پیشگیری و مقابله با مشكلات روانی چیست؟

یکی از کارشناسان سلامت روان عضو بسیج را دعوت کنید تا در جلسه شما حاضر شود و دربارة 
اختلالات روانی و رفتاری ش��ایع در دوران نوجوانی و جوانی برایتان صحبت کند. سپس از گروه 
بخواهید با اس��تفاده از روش بحث گروهی در مورد راه های پیش��گیری از ابتلا به مشکلات روانی 

صحبت کنند و در ادامه به سؤالات زیر پاسخ دهید .
به نظر شما شیوه های پیشگیری از مشکلات روانی چیست؟۱. 

 ......................................................................................................................................

بحث گروهی

روش انتقال مطالب



چگونه زندگی را برای خود و دیگران شاد می کنید؟۲. 
 ......................................................................................................................................

چه مهارت هایی در خود س��راغ دارید که در مقابله با اضطراب و افس��ردگی به ۳. 
شما کمک می کند؟ 

 ......................................................................................................................................
به نظر ش��ما چه عواملی موجب تشدید اضطراب در زمان امتحان می شود؟ چه 4. 

روش هایی برای غلبه بر اضطراب ناشی از امتحان می شناسید؟
 ......................................................................................................................................

چگون��ه می توان به بیماران مبتلا به اختلالات روانی کمک کرد و آن ها باید به 5. 
کجا معرفی شوند؟

 ......................................................................................................................................
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شیوه های پیشگیری از مشكلات روانی

• با زندگی کنار بیاییم	
هانس س��لای در کتاب خود به نام »اس��ترس بدون ناراحتی« 
رهنمودهای زیر را برای پیش��گیری از مس��ائل روانی پیشنهاد 

کرده است:
بپذیریم که هیچ چیز کامل نیست. ولی در هر رشته از فعالیت های. ۱

منجر به کامیابی درجات بالایی از رضایت وجود دارد. از اینکه برای رسیدن به این 
درجات نسبتاً بالا تلاش می کنیم خشنود باشیم.

با هر موقعیتی در زندگی روبه رو می شویم ابتدا بررسی کنیم ببینیم آیا آن موقعیت . ۲
واقعاً ارزش تلاش و جنگیدن را دارد یا نه؟

س��عی کنیم ذهن خود را همیشه بر جنبه های لذت بخش زندگی و کارهایی که . ۳
ممکن است سبب بهتر شدن موقعیت ما شوند متمرکز سازیم .هیچ چیز به اندازه 
شکست و ناکامی به کارایی ما صدمه نمی زند و هیچ چیز به اندازه موفق شدن به 

آن کمک نمی کند.

آنچه باید 
بدانید :
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حتی پس از تحمل بزرگ ترین شکست ها سعی کنیم با به یاد آوردن و برشمردن . 4
موقعیت های قبلی خود که هیچ کس نمی تواند آن ها را انکار کند با افکار مربوط 

به شکست و بی ارزشی مبارزه کنیم.
هنگام روبه رو ش��دن با وظیفه ای که بس��یار دردناک است ولی درعین حال برای . 5

رسیدن به اهداف ما اجتناب ناپذیر است انجام دادن آن را به تأخیر نیندازیم.
برای درمان دملی چرکین بهتر است مستقیماً آن را با نوک چاقو از وسط ببریم و . ۶

به درد و ناراحتی خاتمه دهیم تا اینکه با بریدن تدریجی س��طح آن با نوک چاقو 
درد را طولانی تر سازیم.

سرانجام، به خاطر بسپاریم که فرمول از پیش ساخته ای برای موفق شدن که مناسب . ۷
حال همه باشد وجود ندارد.

• شاد باشیم	
از آن جا که احساسات خوب براي انسان ها مفید است با انجام توصیه هاي زیر مي توان شاد و سالم 

زندگي کرد:
توجه به خود، کمک به رفع نیازهاي دیگران . ۱

بدون شناسایي نیازهاي فردي ناممکن است. پس 
باید وقت کافي براي انجام آن دسته از فعالیت هایي 

گذاشت که باعث خوشحالي فرد مي شوند؛
وقت گذاش��تن در برقراري روابط صمیمانه با . ۲

دوستان و نزدیکان؛
تلاش در انج��ام کارهاي مورد علاقه و یافتن . ۳

چالش هایي که مانع رسیدن فرد به اهداف زندگي شده است؛ 
خ��وش بین بودن و یافتن جنبه هاي مثبت زندگي خ��ود و جایگزین کردن آن با . 4

عیب یابي و یافتن کمبودها در زندگي؛  
رس��یدگی به وضع سلامت جس��مانی که برای مراقبت از سلامت روانی اهمیت . 5
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اساسی دارد؛ 
پرهیز از افراط و تفریط در زندگي و رعایت حد اعتدال؛    . ۶

• برای پیشگیری از مشكلات روانی قاطعانه عمل کنیم.	
قاطعیت یعنی شناخت احساسات خود و اعلام صریح نیازها و خواست های خود به دیگران برخلاف 
خشونت که وسیله ای بسیار ناسالم تر برای بیان احساسات است. برای قاطعانه برخورد کردن باید از 
حق خود دفاع کرد و محدوده ای را که دیگران حق تجاوز به آن را ندارند مش��خص ساخت، ولی 

نباید توقع دگرگونی فوری داشت چون قاطع شدن به زمان و تمرین نیاز دارد.

شیوه های مقابله با اضطراب 

1� مهارت�مقابله�ای�شناخت�علایم�اضطراب����������������������������������������������������������������
اولین قدم در مقابله با اضطراب شناخت علایم و چگونگی اثر آن بر فرد است. اضطراب هم 
می تواند به انسان نیرو ببخشد و او را برای برخورد با مشکل آماده کند و هم می تواند عملکرد 

طبیعی او را مختل سازد.

2� مهارت�مقابله�ای�اجتناب�از�تنبیه�و�سرزنش�بیهوده�خویشتن������������������������������������
باید پذیرفت که اضطراب بخش��ی از زندگی اس��ت و هر فردی ممکن اس��ت به آن دچار 
شود. پس نباید با افکار منفی خود را سرزنش کرد و این سؤالات را تکرار نمود که من آدم 

ضعیفي هستم، من عصبی هستم، هیچ کس مثل من مضطرب نمی شود و ... 

3� مهارت�مقابله�ای�کنترل�بدن�برا�ی�خود�آرام�سازی���������������������������������������������������
با تمرکز بر خود از طریق خود آرام سازی، می توان بر اضطراب غلبه نمود.

4� مهارت�مقابله�ای�کنترل�رژیم�غذایي�و�ورزش����������������������������������������������������������
یکی از راه های مقابله با اضطراب کنترل رژیم غذایی و ورزش اس��ت. داشتن رژیم غذایی 
مناسب بدون مواد محرک مثل نیکوتین و کافئین می تواند اضطراب را کنترل کند. علاوه 
بر قهوه و چای بسیاری ازنوشیدنی های غیرالکلی نیز دارای کافئین هستند. حفظ تعادل در 
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مصرف قند نیز بسیار مهم است .بعد از یافتن یک رژیم غذایی مناسب بهتر است یک ورزش 
مناسب را هم در نظر داشت. ورزش مهارت مقابله ای خوبی است زیرا در سلامت جسم و 

روان نقش مهمی دارد.

اضطراب امتحان
منظ��ور از اضطراب امتح��ان واکنش ه��ای هیجانی 
دانش آموز و دانش��جو در هنگام امتحانات است که 
البته می تواند غیرمنطقی باشد. امروزه ثابت شده است 
که آش��نایی با روش ه��ا و رموز گذرانی��دن امتحان 
بیش��تر از فراگیری مطالب درسی در کسب موفقیت 

امتحان دهندگان تأثیر دارد. پاره ای از عوامل تشدید اضطراب امتحان عبارت اند از:
• تأکیدهای فراوان آموزگاران در کلاس های درس،	
• یادآوری های مدیر و ناظم همراه تهدید و ترساندن،	
• سفارش های شبانه روزی پدر و مادر در خانه، 	
• چیدمان میز و صندلی در سالن امتحان، 	
• وجود ناظران ناآشنا در سالن،	
• بازدیدهای بازرسان اداره.	

برخی روش های غلبه بر اضطراب ناشی از امتحان عبارت ا  ند از:
استفاده از امتحانات فرضی که دارای فواید زیر است:. ۱

کاهش میزان اضطراب ؛ -
خنثی سازی تدریجی حساسیت فرد نسبت به آزمون اصلی و جلسه امتحان . -

آشنایی با روش مطالعة صحیح: لازم است در مطالعه هدف و برنامه را جزء به . ۲
جزء مشخص و تنظیم نمود و در حین مطالعه نیز بر آن اساس اقدام کرد.

انتخاب محل مناسب برای مطالعه شامل آماده کردن وسایل کار و استفاده از نور . ۳
کافی.
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شیوه های مقابله با افسردگی
گرچه گهگاه لغزیدن موقت به پهنة افس��ردگی بسیار طبیعی اس��ت، اما باید برای بازگشت هرچه 
س��ریع تر به حالت عادی زودتر اقدام کرد. اگر این احساس��ات ظرف چند هفته شما را رها نکرد از 
کمک حرفه ای بهره بگیرید زیرا افسردگی خفیف ممکن است شدت یابد. موارد زیر از مفیدترین 

راه های غلبه بر افسردگی است:
ورزش؛ از آنج��ا ک��ه افس��ردگی از بی تحرک��ی سرچش��مه می گیرد . ۱

تمرین های ورزش��ی منظم از پیاده روی گرفته تا وزنه برداری می توانند 
موج��ب تقوی��ت روحیه ش��وند، خواب و اش��تها را بهبود بخش��ند، از 
اضطراب، تحریک پذیری و عصبانیت بکاهند و احساس تبحر و برتری 

را در فرد ایجاد کنند.
شرکت در فعالیت های خوشایند؛ براي فردي که افسردگي دارد شرکت . ۲

در فعالیت های خوش��ایند مثل رفتن به پارک، خوردن بس��تنی یا شام در 
رس��توران دلخواه یا حتی رفتن به تعطیلات کوتاه م��دت به کنار دریا یا 
کوهس��تان ممکن است جاذبه ای نداشته باشند، اما چنانچه فرد سعي کند 

مي تواند از این فعالیت ها لذت ببرد. 
با خود حرف زدن، همه ما روزانه با خود س��خن می گوییم و در مورد . ۳

ظاهر وکارهای خود نظراتی می دهی��م. اگر صدای درونی ما همواره 
انتقادآمی��ز اس��ت باید خود را وادار س��ازیم که به اظه��ارات انتقادی 
غیرواقعی و منفی توجه نکنی��م و تمرکز خود را به چیزهایی معطوف 
سازیم که دربارة خودمان دوست داریم یا چیزهایی که به خوبی انجام 

می دهیم.
حف��ظ عادات بهنجار؛ اگر برنامة فعالیت های روزانه خود را به طور منظم . 4

انجام دهیم از قبیل کلاس رفتن، غذا خوردن و غیره در آن صورت تسلط 
بیشتری بر زندگی احساس می کنیم. 
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بیان احساسات خود؛ گرچه ممکن است نخواهیم دیگران را در مشکلاتمان . 5
درگیر کنیم، اما اگر نگرانی ها و احساسات خود را با دیگران مطرح کنیم 

احساس بهبود به مادست می دهد.
حفظ روابط اجتماعی؛ به جای گوش��ه گیری بهتر اس��ت خود را سرگرم . ۶

نمود و با دیگران ارتباط برقرار کرد. روابط اجتماعی همچون س��پری در 
برابر افسردگی است چون حس تنهایی و انزوا را که در وجود بسیاری از 

افراد افسرده رخنه می کند کاهش می دهد.
پ��س همان ط��ور که ملاحظ��ه کردید احس��اس افس��ردگی نح��وة ارزیابی ما 

ازرویدادهای زندگی است که به نظر ما غیرقابل تحمل اند.

مهارت های مقابله با افسردگی

1��مهارت�مقابله�ای�پذیرفتن�موقعیت�های�ناخوشایند،�زمانی�که�خارج�از�کنترل�فرد�است؛
مهم ترین اصل در مورد تغییر یک موقعیت ناخوشایند واقع بینی است .باید این حقیقت را پذیرفت که 
بسیاری از رویدادهای زندگی که به احساس افسردگی منجر می شوند، خارج از کنترل فرد هستند. 

بنابراین سازگارانه نیست که خود را با این گونه افکار غیرواقع بینانه ناراحت کنید.

2��مهارت�مقابله�ای�تقویت�روابط�شخصی�با�استفاده�از�مهارت�های�اجتماعی،�جرأت�ورزی�و�
مذاکره�

از جمله رویدادهای زندگی که گاهی می توان بر روی آنها تأثیر گذاشت رویدادهایی است که به 
روابط بین فردی مربوط می شود. اگر به دلیل 
آنکه کسی با شما درس��ت برخورد نکرده یا 
نیازهای شما را برآورده نکرده است احساس 
ناراحتی می کنید می توانید از طریق مذاکره و 
گفتگو یا با استفاده از مهارت های اجتماعی و 
جرأت مندی موقعیت را تغییر بدهید. از جمله 
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عواملی که با مهارت های اجتماعی 
موفق مرتبط اند عبارت اند از:

• توجه ک��ردن به گفته های 	
فرد مقابل، 

• ترغیب و تشویق فرد مقابل 	
به ابراز عقاید خود،

• مک��ث ک��ردن در پای��ان 	
صحبت و ایجاد تعادل بین 

ابراز علاقه به صحبت های فرد مقابل و حرف زدن در مورد خود،
• داشتن ظاهری آراسته. 	

سایر مهارت های اجتماعی مهم برای مقابله بااحساس افسردگی شامل برقراری تماس چشمی مناسب 
و خودافشاگری به اندازة کافی است. در مورد تماس چشمی افراد ترجیح می دهند دوستان جدیدشان 
به اندازه کافی با آن ها تماس چشمی برقرار کنند تا نسبت به هم احساس صمیمیت کنند، اما نه آن قدر 
زیاد که به احساس خیره شدن بیانجامد. همین شرایط در مورد خودافشاگری نیز صادق است. دادن 
اطلاعات کافی در مورد خود به دیگران برای برقراری ارتباط در سطح فردی خوب است، اما مراقب 

باشید باخودافشاگری های زیاد از حد، دوستان جدید خود را خسته نکنید. 

3� مهارت جرأت ورزی؛
جرأت ورزی یعنی دفاع از حقوق خود و بیان افکار و احساسات به شیوه مستقیم، صادقانه و مناسب 
بدون زیر پاگذاشتن حقوق دیگران. به این معنا که فرد قادر باشد نقطه نظرات خود را بدون تحقیر 
کردن یا پایین آوردن ارزش افراد دیگر در موقعیت های مختلف بیان کند. افراد جرأت ورز، برای 

خود و دیگران احترام قائل ند و اجازه نمی دهند که دیگران از آنها سوء استفاده کنند.

4��مهارت�مقابله�ای�شیوه�حل�مسئله�یا�مشکل؛
حل مس��ئله روشی است که می توان در هنگام برنامه ریزی برای برخورد با مشکلات زندگی از آن 
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اس��تفاده کرد .استفاده از روش های حل مسئله موجب ایجاد اعتماد به نفس در فرد می شود. در این 

مهارت برای دس��تیابی به یک تصمیم معتبر برای پاسخ گویي به مشکلات و گرفتاری ها باید چند 
مرحله را طی نمود: ادراک خویشتن: قدم اول در حل موفقیت آمیز مشکل پذیرفتن آن و پرورش این 
ذهنیت است که ما مي توانیم مشکل را حل کنیم و بدانیم که مقابله منطقی و آرام با مشکلات مهم تر 

و بهتر از برخورد تکانشی با مشکلات است .

5��مهارت�مقابله�ای�پاداش�دادن�به�موفقیت�های�خود؛
مهارت مقابله ای پاداش دادن به موفقیت های خود برای افراد افسرده بسیارمناسب است .افراد افسرده 
برای موفقیت ها و دس��تاوردهای خود ارزش قائل نیستند چون آن ها برجنبه های منفی خود تمرکز 
می کنند، دستاوردهای خود را دست کم می گیرند وخود را شایستة قدردانی و تشکر نمی دانند و از 

مهارت تقویت خود استفادة مؤثرنمی کنند.
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• آیا در اطرافیان خود کس��انی را که درگیر مش��کلات روانی ش��ده باشند 	
می شناس��ید؟ آیا از بین آن ها کس��ی که برای درمان اقدام کرده وجود 

دارد؟ چه اقداماتي برای آنها انجام شده است؟ 
..................................................................................................................................................................

• آیا در بین اطرافیان خود کسانی را می شناسید که در زمان امتحان دچار 	
اضطراب ش��دید شوند؟ چه مش��کلاتی در زندگی آن ها به وجود آمده 

است؟ نقش خانواده و مدرسه در کاهش اضطراب امتحان چیست؟ 
..................................................................................................................................................................

• برای آنکه شما و خانواده تان به بیماری های روانی مبتلا نشوید به چه نکاتی 	
توجه می کنید؟

..................................................................................................................................................................
• آیا در منطقة ش��ما مراکزی برای ارائة خدمات مشاوره برای کسانی که 	

نیاز دارند وجود دارند؟ 
..................................................................................................................................................................

• امکان��ات و مناب��ع مؤثر برای س��لامت روان را در محی��ط پیرامون خود 	
شناسایی کنید. برای مثال کسانی را که مورد قبول مردم هستند شناسایی 

کنید و از آن ها در بحث های مربوط دعوت به عمل آورید.
..................................................................................................................................................................

آشنایی با 
نیازهای یادگیری
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یا قوم انما هذه الحیاه الدنیا متاع و ان الاخره هی دارالقرار

ای قوم من ، این زندگی دنیا کالایی بیش نیست و این آخرت است که 
سرای باقی است . 

)آیه 39 - سوره غافر(



فصل هفتم 
در تعامل با بیماران مبتلا به اختلالات روانی چه می توان کرد؟

درس 13
شیوه های برخورد صحیح با بیماران مبتلا به اختلالات رواني چیست ؟

یکی از کارشناسان سلامت روان عضو بسیج را دعوت کنید تا در جلسة شما حاضر شود و دربارة 
نحوة تعامل با بیماران دارای اختلالات روانی صحبت کند. سپس از گروه بخواهید با استفاده از روش 
بحث گروهی در مورد ش��یوه های برخورد صحیح با بیماران بحث کنند و در ادامه به سؤالات زیر 

پاسخ دهید.
به نظر شما شیوه های برخورد صحیح با بیماران داراي اختلالات رواني چیست؟۱. 

 ......................................................................................................................................

داستان گویی

روش انتقال مطالب



آنچه را که خانوادة افراد مبتلا به اختلالات روانی لازم است بدانند چیست؟۲. 
 ......................................................................................................................................

حقوق انساني بیماران مبتلا به اختلالات رواني چیست؟۳. 
 ......................................................................................................................................

در جامعه چه نگرش هاي خرافي در مورد اختلالات رواني وجود دارد؟4. 
 ......................................................................................................................................

چه گروه هایی در ابتلا به اختلالات رواني آسیب پذیرترند؟5. 
 ......................................................................................................................................

بیماران مبتلا به اختلالات روانی در مصرف دارو به چه نکاتی باید توجه نمایند؟۶. 
 ......................................................................................................................................
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شیوه های برخورد صحیح با بیماران مبتلا به اختلالات رواني 

آنچ�ه�را�که�لازم�اس�ت�خانوادة�فرد�مبتلا�ب�ه�اختلالات�رواني�
بدانند:

در عص��ر حاضراختلالات رواني بسیارش��ایع اند ک��ه در صورت 
تش��خیص و درمان به موقع قابل کنترل هستند. این اختلالات نشانة 
ضعف اراده یا تنبلی نیست و صرفاً با توصیه های عمومی مانند رفتن 

به مسافرت و گوش دادن به موسیقی برطرف نمی شود. 
از دس��ت دادن همس��ر، والدین و فقدان حمایت رواني و مالي نقش مهمي در ایجاد و تداوم علایم 

بیماری دارد.
علایم بیماري در افرادی که مبتلا به اختلالات رواني اند بسیار گسترده است.توانایي هاي خویشاوندان 
براي کنار آمدن با فرد مبتلا در خانواده  تا حد زیادي بستگي به این دارد که فرد مبتلا قبل از بیماري 
چه شخصیتي داشته است. به علاوه سن بروز بیماري نیز در برخورد خانواده با بیمار اثر مي گذارد. 
بیماراني که قبل از ابتلا مهارت هاي شغلي خوبي داشته و از مهارت هاي اجتماعي مطلوبي برخوردار 
بوده اند در مقایسه با افرادي که فاقد اینگونه مهارت ها بوده اند احتمالاً عملکرد بهتري بعد از بیماري 

خواهند داشت. 
پس از ویزیت فرد بیمار معمولاً به منزل و نزد خانوادة خود برمي گردد و عوامل متعددي وجود دارند 

که توجه به آن ها مي تواند به بهبودي بیمار کمک نماید. 

اعضاي�خانواده�فرد�مبتلا�به�اختلالات�رواني�با�رعایت�رهنمودهاي�زیر�مي�توانند�به�پذیرش�و�
بهبود�بیماري�فرد�بهتر�کمک�کنند:

همه اعضای خانواده باید به صورت یک تیم در مراقبت از بیمار شرکت فعال داشته باشند.  -
روابط اعضای خانواده با هم صریح، روشن و مستقیم باشد؛ یعنی دو پهلو و با طعنه صحبت  -

نکنند.
کلمات ساده و واضح بکار ببرند. اگر به بیمار آموزش مي دهند یا سؤالي مي کنند در هر بار  -

آنچه باید 
بدانید :
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یک س��ؤال کنند زیرا اگر در یک زمان چند سؤال را بپرسید ممکن است موجب گیجي 
بیمار گردد.

ابراز عشق و حمایت می تواند در درمان و بهبودی بیمار نقش مهمی داشته باشد. خانواده ها  -
ضمن توجه به نیازهاي خود مي توانند با آموختن دربارة بیماری، امید دادن و تشویق، زیر نظر 
گرفتن علایم و مشارکت در درمان به بیمارشان کمک کنند. بنابراین ضروری است که بین 

مراقبت از فرد مبتلا و مراقبت از خود تعادل برقرار شود.
پذیرفتن اختلال روانی ش��امل قبول کردن این موضوع نیز هست که دیگر قرار نیست همه  -

چیز »عادی« باشد. درمان ها می توانند تغییر زیادی برای بیمار ایجاد کنند، اما از همة علایم و 
مشکلات به طور کامل جلوگیری نمی کنند. برای اجتناب از ناامیدی در روند درمان بیمار؛ 
باید توقعات واقع بینانه داشت. توقع بیش از اندازه از فرد مبتلا منجر به شکست می شود. از 
سوی دیگر توقعات خیلی کم نیز می تواند روند بهبودی را کند نماید. پس ضروري است 

بین حمایت از بیمار و تشویق او به مستقل بودن تعادل برقرار کرد.
باید بیمار را متوجه کرد که اگر نیاز به درددل، تشویق یا کمک در امر درمان داشته باشد شما  -

در کنار او خواهید بود. به او یادآوری کنید که موضوع برای شما مهم است و هر کاری که 
بتوانید برای کمک به او انجام می دهید.

فشار و استرس اختلالات روانی را بدتر می کنند. باید در مورد راه هاي کمک به بیمار براي  -
کاهش فش��ارهاي زندگي از اوس��ؤال کرد و در صورت لزوم موقتاً تا بهبود وضعیت بیمار 
بعضي از مس��ئوایت هاي او را به عهده گرفت. در نظر گرفتن و اعمال یک نظم روزانه در 
زندگی مثل زمان های مش��خص بیدار ش��دن، صرف غذا و خوابیدن می تواند فش��ار را در 

خانواده کاهش دهد.
ای��ن بیماران به محبت نیاز دارند. در محبت  -

ک��ردن و ابزار علاقه به آنه��ا، نباید دوگانه 
رفتار ک��رد. برخی خانواده ه��ا گاه به بیمار 
محبت می کنند و گاه از او متنفر می ش��وند 
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این کار صحیح نیست. در موقع ابراز محبت باید چهره و ظاهر فرد نیز مثل کلام او صمیمانه 
باشد.

احترام به بیمار و تشویق به خاطر کارهاي مثبت و موفقیت هایي که به دست مي آورد )هر  -
چقدر هم کوچک باشد( باعث ایجاد و تقویت عزت نفس در وي مي شود.

با دادن مسئولیت به بیمار و جلب همکاري او در انجام کارها مي توان حس ارزشمند بودن  -
را در وي ایجاد نمود.

با رعایت عدالت، نظم و قانون و با انجام تقسیم کار در منزل و سپردن مسئولیت هاي مختلف  -
به بیمار مي توان حس استقلال طلبي را در او ایجاد کرد.

سر و صدا، درگیري هاي هیجاني، موقعیت هاي استرس زا و مشاجرات خانوادگی روند بهبود  -
بیمار را با مشکل روبه رو مي کند. 

ضروري است در رفتار با بیمار ثبات داشت و از سرزنش و برچسب هاي منفي در ارتباط با  -
آنان پرهیز نمود و رفتارها و واکنش هاي او را به عنوان نشانه و علامت بیماري در نظر گرفت.

همدلي با بیمار و فراهم کردن فرصت کافي براي ابراز مشکلاتش و مراجعه به موقع و مستمر  -
نزد روان شناس/ روان پزشک از ضروریات کمک به بهبود اوست.

با برقراري ارتباط صحیح و دور از احس��اس حس ترحم نس��بت ب��ه بیمار مي توان روحیة  -
استقلال طلبي و عدم وابستگي را در او ایجاد کرد.

به دنبال بیماری ممکن اس��ت تغییراتی در هویت این بیماران ایجاد شود. مثلاً ممکن است  -
مذهبی تر از قبل ش��وند یا در انتخاب دوس��ت یا همسر الگوی جدیدی پیدا کنند. برخورد 
خانواده ها با این تغییرات بسیار مهم است. باید ضمن گوش دادن واحترام گذاشتن به نظرات 

بیماران با اعتقادات مذهبي آنان تند و خشن برخورد نکرد.
توجه مداوم به بیمار حتي زماني که به وضعیت و آنچه مي گذرد بي تفاوت است و پرهیز از  -

رفتار خصمانه و درگیري هیجاني با او ضروری است و در بهبود روند بیماری مؤثر است.
پرهیز از تمسخر بیمار و ایجاد حس اطمینان در او که مورد علاقة اطرافیان است و بهبودي او  -

براي خانواده اهمیت دارد.
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حفظ خونسردي و پرهیز از عصبانیت و دست زدن به بیماران دچار اختلالات شدید رواني  -
براي جلوگیري از تشدید حس خشم در آنان ضروري است. 

متقاعدکردن بیمار به اینکه باورهایش اشتباه است نه تنها فایده اي ندارد بلکه منجر به ایجاد  -
تنش و ناراحتي بیمار مي گردد. 

با تشویق بیمار به رعایت بهداشت و تنظیم برنامه روزانه مي توان بهبود روند بیماري را تسهیل  -
کرد.

پرهی��ز ازمراجعة بیمار نزد رمال، جن گیر، فالگیر و آینه بی��ن، زیرا علاوه براتلاف وقت و  -
صرف هزینه های زیاد مشکلات بیشتری را برای بیمار به وجود می آورد.

مراقبت و حمایت از بیمار ممکن است موجب تغییراتی در زندگی فرد شود. پس باید براي  -
حفظ سلامتي ضمن توجه به اهداف و اولویت های شخصي مسائلي از قبیل تغذیة مناسب، 
خواب کافی،  فعالیت بدنی، تکنیک های آرام سازی )ریلکسیشن( و بهره گیري از آموزه های 

دینی براي کنترل استرس ها را در نظر گرفت. 
مذهب آن قدر برای پرورش و سلامت روح و روان آدمی اهمیت داردکه هوا برای تنفس.  -

در سال های اخیر روانشناسان توجه بیشتری به دین برای سلامت روان و پیشگیری ودرمان 
بیماری های روانی معطوف داشته اند. آن ها معتقدند در ایمان به خدا نیروی خارق العاده وجود 
دارد که نوعی قدرت معنوی به انسان می بخشد و در تحمل سختی های زندگی روزمره او 

را کمک می کند.
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چنانچه یک فرد براي حمایت از بیمار توان و ظرفیت مورد نیاز را نداش��ته باش��د، باید از  -
اعضاي دیگر خانواده استفاده کرد و در غیر این صورت از مراکز حمایت از افراد مبتلا به 

اختلال روانی کمک گرفت.
کن��ار آمدن با رفتارها و تغییرات خلقی متناوب بیماران مثل )بی پ��روا، بی رحم، ایرادگیر،  -

عصبانی، منزوی، زود خشم و متخاصم و...( دشوار است. باید عنایت داشت که این رفتارها 
از عوارض بیماری روحی اند نه نتیجة خودخواهی و یا ناپختگی افراد بیمار.

در دوره های ش��دید بیماری افراد مبتلا ممکن است به روش های مخرب و یا غیرمسئولانه  -
عمل کنند. باید از قبل برنامه ریزي کرد که چگونه مي توان با آن رفتارها کنار آمد ودر زماني 

که بیمار در رفتارش ثبات دارد ضروري است با توافق او راه حل هایي را مشخص کرد.
مثلاً کارت های اعتباری وکلیدهای ماشین را از شخص دور کنید و یا کارهای مالی خانواده 

را خود به عهده بگیرید. 
جهت کمک به بیمار در ش��رایط بحران لازم است فهرس��تي از اطلاعات بیمارستان های  -

مناسب، پزشکان، درمانگران و دیگر اشخاصی را که می توانند به بیمار کمک نمایند تهیه 
کرد.

کنترل بیمار زماني که اقدام  -
به خودکش��ي و خش��ونت 
مي کن��د از عه��دة یک نفر 
خارج است. در این شرایط 
از آس��یب هاي  پرهیز  براي 
اس��ت  ضروري  احتمال��ي 
ضمن پناه بردن به جاي امن 
پلیس را مطلع کرد و چنانچه 
فرد اقدام به خودکشي کرده 

باید فوراً با اورژانس تماس گرفت و تا قبل از آمدن آمبولانس او را تنها نگذاشت.
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فراهم کردن فرصت هایي براي فعالیت هاي اجتماعي و همچنین فرصت هایي براي تنها بودن  -
و برخورداري از زندگي خصوصي براي بیمار، لازم است.

بای��د از مص��رف صحی��ح داروها توس��ط  -
بیمار اطمین��ان حاصل ک��رد و از انتقادهاي 

غیرضروري اجتناب نمود.
در بیماران همراه باعلایم شدید دیگر فرصتي  -

براي استفاده از رهنمودهاي بالا نیست. در این 
شرایط باید ضمن تماس فوري با اورژانس و 
پلیس۱۱0 مشکل بیمار را سریعاً توضیح داد و 

از آنان کمک خواست و بهتر است متعاقب آن با پزشک معالج بیمار نیز تماس گرفت و از 
راهنمایي هاي ایشان نیز بهره مند شد.

نگرش هاي خرافي در مورد اختلالات رواني
در خصوص بیماران مبتلا به اختلالات روانی باورهای خرافی و اشتباهي وجود دارد و ضروري است 
در جامعه اقداماتی در زمینة انگ زدایی از بیماران روانی و فرهنگ سازی در مورد ریشه کن کردن 

باور های خرافی و اشتباه به عمل آید. در ادامه به برخی از این باورهای نادرست اشاره می کنیم:
طلسم، جادو، جن و ارواح خبیث در بروز بیماري هاي رواني دخالت دارند و بیمار . ۱

رواني در تسخیر شیاطین است .
رمالي، دعا نویس��ي، انرژي درماني و درمان هاي سنتي در بهبود اختلالات رواني . ۲

مؤثرند.
اختلالات رواني قابل درمان نیستند.. ۳
بیماران رواني ترسناک و خطرناک اند و باید از آن ها دوري کرد.. 4
بیم��ار رواني یک انگ و لقب ناخوش��ایند اجتماعي اس��ت و به همین دلیل باید . 5

موضوع بیماري فرد از همه مخفي نگه داشته شود و براي جلوگیري از فاش شدن 
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آن فرد نباید به مراکز درماني مراجعه کند. 
اختلالات رواني واگیردار هستند.. ۶
بیماران رواني در فعالیت هاي اجتماعي و شغلي و تحصیلي ناتوان هستند و نمي توان . ۷

مسئولیت و وظیفه اي را به آن ها محول کرد.
اختلال رواني مجازات و تنبیهي براي عقوبت گناهان است.. 8
ازدواج راه حلي براي بهبود اختلال رواني است.. ۹

داروهاي روانپزشکي اعتیادآورند و وابستگي دارویي ایجاد مي کنند. ۱0

گروه هاي آسیب پذیر در ابتلا به اختلالات رواني
کودکان، سالمندان، افراد مطلقه ) طلاق همسر(، افراد بیوه ) مرگ همسر(، فردي که والدین  -

ی��ا اعضاي درجه یک خان��واده او اخیراً 
فوت کرده اند،

بازماندگان حوادث، بلایاي طبیعي یا  -
جنگ، فرد بي خانمان و خیاباني، فردي 

که تنها زندگي مي کند،
زنان ب��اردار یا زناني ک��ه به تازگي  -

زایم��ان کرده اند، بیمار جس��مي مزمن، 
معلول جسمي، فردي که اخیراً به کشور 
دیگري مهاجرت کرده است، حاشیه نشینان )سکونت در حاشیه شهرها(، فردي که دچار 

شکست عاطفي، شغلي، تحصیلي یا مالي شده است،
فرد بیکار )بدون ش��غل(، فردي که ش��غل، محل سکونت یا محل تحصیلش را عوض  -

کرده است،
فرزند طلاق یا کودک تک والد، خانواده ومراقبین بیماران رواني یا بیماران جسمي مزمن، -
کارکنان مشاغل آسیب پذیر )پرستاران، گروه هاي امداد و نجات، کارکنان بخش اورژانس  -



104

بیمارستان(،
بیمار رواني، فردي که سابقه ابتلا قبلي به بیماري رواني را دارد، -
فردي که سابقة خودکش��ي دارد، کودکان و نوجوانان بي سرپرست، فردي که مورد سوء  -

رفتار و خشونت قرار گرفته است،  
فردي که در خانواده پر مش��اجره و متش��نج زندگي مي کند، فردي که والدین یا همسر او  -

معتادند،
فردي که در محیطي غیر از خانه زندگي مي کند )سکونت در خوابگاه، پرورشگاه، آسایشگاه  -

سالمندان یا معلولین(. 

مصرف دارو در بیماران مبتلا به اختلالات روانی
تقریباً هر کسي که با بیماران روانی در تماس است این مسئله را می داند که یکي از مشکل ترین و 
شایع ترین مسائلي که در مورد این بیماران وجود دارد امتناع از مصرف دارو است. این امر چند دلیل 

دارد که عبارتند از:
• بیماران ممکن است بیماري خود را انکار کنند یا ممکن است ادعا نمایند که بهبود یافته اند و 	

نیاز به مصرف دارو ندارند. 
داروها ممکن اس��ت باعث عوارض جانبي ناخوشایندي 	•

شوند )به خصوص خشکي دهان و تاري دید( و به این دلیل 
بسیاري از بیماران استفادة منظم و مداوم از دارو را به سختي 
قبول مي کنند. براي تشویق بیمار به استفادة بهتر و منظم دارو 
مي توان به او یادآوري کرد که که بیماري هاي دیگري نیز 
مثل مرض قند )دیابت( وجود دارند که بیماران باید هر روز 

و به طور منظم دارو مصرف کنند.
حتی اگر فرد مبتلا به اختلال روانپزش��کی تحت درمان 	•

باشد ممکن اس��ت زمان هایی پیش بیاید که علایم حادتر 
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گردند. در این شرایط باید سربعاً با مداخلة سریع از شدیدتر شدن بیماري جلوگیري کرد.
• تشویق کردن بیمار به مصرف دارو کار ساده اي نیست. تا زمانی که مدتي از ابتلا به بیماري 	

نگذشته باشد و بیمار به این امر که مصرف دارو باعث جلوگیري از عود بیماري مي شود 
بصیرت پیدا نکرده باشد به سادگي قابل حل نیست. از این جهت باید با صبر و آرامش بیمار 

را تشویق به مصرف دارو نمود. 
• نظارت بر مصرف دارو توس��ط بیمار با برخوردي جدي و محبت آمیز تا زماني که بیمار 	

مسئولیت مصرف دارو را خود به عهده بگیرد کاملًا ضروري است.
• ممکن اس��ت فرد به دنبال مصرف دارو دچار ع��وارض دارویی گردد که اغلب به تدریج 	

از میان خواهد رفت. قبل از قطع دارو حتماً باید با پزشک مشورت شود. در صورت قطع 
زودرس دارو احتمال عود علایم بیماري بسیار بالاست.

• مصرف منظم دارو در بیمار مبتلا به اختلالات روانپزشکی از اهمیت زیادی برخوردار است. 	
همچنین باید متذکر شد که مصرف دارو های روانپزشکی با تجویز پزشک اعتیادآور نیست.

• الگوهاي بسیار زیادي براي استفاده از دارو درماني وجود دارد. بعضي از افراد به طور منظم 	
از تمام داروهایي که برایشان تجویز شده است استفاده مي کنند. بعضي دیگر تنها قسمتي 
از داروهاي تجویز شده را مصرف مي کنند و عده اي هم  به شکل دوره اي این کار را انجام 
مي دهند. یعني وقتي حالشان خوب نیست براي مدت چند ماه به طور منظم از داروها استفاده 
مي کنند و همین که حالشان نسبتاً خوب شد، مصرف دارو را زیاد جدي نمي گیرند و بعضي 
دیگر هم به طور کلي از مصرف داروي تجویزشده خودداري مي کنند. تعداد کساني که 
به  صورت دوره ای از دارو اس��تفاده مي کنند و یا دارو مصرف نمی کنند به مراتب بیشتر از 

کسانی است که به طور کامل از دارو استفاده مي کنند.
• اگر بیمار بتواند مصرف داروهاي تجویزشده را کنترل و اداره کند مسلماً با علاقة بیشتري 	

درمان را پیگیری خواهد کرد. اگر درمان مس��تلزم دارو هاي زیادي باش��د به  احتمال زیاد 
نمي تواند به  یاد بیاورد که چه موقع باید از یک داروي به  خصوص اس��تفاده کند. بس��یار 
مهم است که زمان بندی مصرف داروها را به نحوي آسان تر کرد که با زندگي عادي بیمار 
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هماهنگ ش��ود. بعضي از افراد به راحتي مي توانند دارو درماني تجویزش��ده را اجرا کنند. 
آنها دارو و زمان مصرف آن را روي برگه ای جهت یادآوری یادداشت مي کنند و همیشه 
همراه خود دارند. بعضي از افراد هم از جعبه هاي دارو استفاده مي  کنند که به آن ها یادآوري 

مي کند که آیا از دارو استفاده کرده اند یا خیر.
• بیمار مي تواند براي استفاده منظم از رژیم  دارو درماني خود از یادآورها کمک بگیرد. به عنوان 	

مثال مي تواند قرص هایي را که باید در شب بخورد همراه با یک لیوان آب در جلوي ساعت 
زنگ دار قرار دهد یا یادداش��تي را روي آیینه اتاق بچسباند که به او یادآوري  کند داروهاي 
خود را باید صبح بعد از بیدارشدن از خواب بخورد یا مي تواند ساعت مچي خود را کوک 

کند که به او یادآوري کند که چه وقت باید داروي نوبت بعدي خورده شود.
• اعض��اي خانواده مي توانند در مصرف به موقع دارو به بیمار کمک و یادآوري کنند و بر 	

مصرف دارو توسط وي نظارت نمایند. 
• گاهي اوقات برنامه هایي پیش  مي آید که نظم عادي و روزمرة زندگي فرد را به هم مي زند، 	

ولي در هر حالت باید س��عي کرد زمان مصرف داروها تغییر نکند و نظم دارودرماني در 
اولویت برنامه ریزي بیمار قرار گیرد.

)WHO( راهكارهاي احقاق حقوق انساني بیماران رواني
سازمان بهداشت جهانی برای احقاق حقوق انساني بیماران رواني راهکارهاي زیررا پیشنهاد می دهد.  

• تغییر نگرش و افزایش آگاهي :	
وزارت بهداشت، سازمان هاي حمایت از خانواده ها و استفاده کنندگان از خدمات سلامت 
روان، متخصصین امر سلامت، سازمان هاي مردمي، مراکز علمي و آکادمیک، سازمان هاي 
تخصصي و س��ایر مراک��ز باید در تلاش براي آموزش و تغییر نگ��رش مردم در خصوص 

اختلالات رواني و جهت حمایت از احقاق حقوق انساني بیماران رواني با هم متحد شوند.

• بهبود وضعیت حقوق انساني بیماران درتسهیلات سلامت روان :	
باید سیستم پایش حقوق انساني بیماران در مقابل رفتارهاي غیرانساني و تحقیرآمیز، شرایط 
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زندگي نامطلوب و نامناسب و روش هاي درماني مستبدانه و ناخواسته راه اندازي شود. همچنین 
مردم باید درصورت مواجهه با خشونت به سیستم رسیدگي به شکایات دسترسي داشته باشند.

• توانمندسازي سازمان هاي حمایت از خانواده ها و استفاده کنندگان از خدمات سلامت روان :	
این گروه ها از بهترین موقعیت براي شناس��ایي مشکلات، تعیین نیازها، کمک به یافتن راه 

حل ها، اجراي سیاست ها و طرح ها و قوانین و ارایه خدمات برخوردارند. 

• جایگزین کردن کلینیک هاي روانپزشکي با مراقبت هاي جامعه نگر :	
کلینیک هایي که اغلب نس��بت به حقوق انس��اني بیماران اعِمال خش��ونت مي کنند باید با 
تسهیلات مراقبت س��لامت روان جامعه نگر جایگزین شوند و به پشتوانه ایجاد تخت هاي 

روانپزشکي در بیمارستان ها عمومي و مراقبت بیماران در منزل به ارائة خدمات بپردازند.

• افزایش سرمایه گذاري در سلامت روان :	
کارکنان س��لامت روان بای��د افزایش یابند و آموزش ببینند تا به وس��یلة ای��ن اقدامات از 
برخورداري همة مردم به خدمات سلامت روان با کیفیت در هر سطح از نظام مراقبت هاي 

بهداشتي اولیه اطمینان حاصل گردد.

• ایجاد سیاست ها، قوانین و خدمات جهت ارتقای حقوق انساني بیماران رواني:	
کشورها باید امکان ارتقای حقوق انساني بیماران رواني را از طریق ایجاد سیاست ها، قوانین 
و خدمات سلامت روان فراهم نمایند و بیماران را براي تصمیم گیري در مورد زندگي شان 
توانمند سازند و آن ها را از حمایت هاي قانوني بهره مند نمایند و براي مشارکت کاملشان در 

اجتماع اطمینان دهند. 

مهارت آموزی برای بیماران و خانواده آنان
افراد بیمار ذهن خود را با مسائل منفي مشغول مي کنند. آن ها زمان زیادي را صرف یادآوري موارد منفي 
زندگي شان مي کنند و هرگز راه های مقابله ای مناسبی را براي کنترل شرایط به کار نمي برند. به همین خاطر 

لازم است فرد بیمار و خانواده او در رابطه با بعضی از مهارت های زندگی آموزش لازم را کسب کند.
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تعریف مهارت های زندگی
مهارت های زندگی یعنی توانایی انجام رفتار سازگارانه و مثبت به گونه ای که فرد بتواند با مشکلات 

زندگی روزمره کنار بیاید.
به طور کلی مهارت های زندگی عبارت اند از توانایی هایی که منجر به ارتقای سلامت روانی افراد 

جامعه، بهبود روابط انسانی، افزایش سلامت و رفتارهای سلامتی در سطح جامعه می گردند.
این مهارت ها به صورت ابزاری در پیشگیری از آسیب های روانی – اجتماعی مانند: اعتیاد، خشونت، 

آزار کودکان، خودکشی، ایدز و ... قابل استفاده اند.
مهارت های زندگی با ارتقای خودآگاهی، عزت نفس و اعتماد به نفس می تواند فرد را برای مقابله با 
خطرات و مشکلات زندگی آماده کند و این توان را در فرد ایجاد مي کند که به خانواده و جامعه اش 

بیندیشد و نگران مشکلاتی که در اطرافش وجود دارد باشد و به چاره اندیشی بپردازد.
ده مهارت به عنوان مهارت های زندگی معرفی شده اند که عبارت اند از :

• مهارت خودآگاهی – مهارت همدلی؛	
• مهارت برقراری ارتباط مؤثر – مهارت روابط بین فردی؛	
• مهارت حل مسئله – مهارت تصمیم گیری؛	
• مهارت تفکر انتقادی – مهارت تفکر خلاق؛	
• مهارت مقابله با استرس- مهارت مقابله با هیجانات.	

در ادامه به توضیح مختصری درباره هر کدام از این مهارت ها می پردازیم.

• خودآگاهی	
یکی از مهم ترین عواملی که به انسان کمک می کند زندگی خوب و موفقی داشته باشد این است 

که خود را بشناسد، احساس خوبی در مورد خود داشته باشد و از آن چه هست شاد و راضی باشد.
ضعف درخودآگاهی با بسیاری از آسیب های روانی – اجتماعی و بیماری ها همراه است. از جمله 
مش��کلات روانی اجتماعی مرتبط با خودآگاهی ضعیف می توان به افسردگی، اضطراب، احساس 

حقارت، اعتماد به نفس پایین، مشکلات ارتباطی سوء مصرف مواد و ... اشاره کرد.
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این مهارت کمک می کند تا فرد بتواند:

• احساس��ات خود را بشناسد و آن ها را کنترل کند. ناتوانی در کنترل احساسات می تواند به 	
اعتیاد، خشونت، ... منجر شود.

• نقاط قوت و ضعف خود را بشناسد و با تکیه بر نقاط قوت خود، نقاط ضعفش را کاهش 	
دهد.

• از نیازهای خودآگاه شود و از مسیرهای سالم به رفع نیازهای خود بپردازد.	
• اهداف را واقع بینانه و متناس��ب با توانایی هایش در زندگی تعیین کند چرا که اگر هدفی 	

ایده آل و تخیلی انتخاب شود می تواند باعث بزهکاری، خشونت و خودکشی و... شود.
• ف��رد می تواند ارزش خود را در زندگی پیدا کند و به این ترتیب از دنبال کردن ارزش های 	

دروغین خودداری نماید و در نهایت با رضایت بیشتری زندگی کند.
ه��ر ی��ک از ما در ط��ول روز ممکن اس��ت دچار احساس��ات مختلف و متضاد ش��ویم که در 
موقعیت های متفاوتی رخ می دهد. شناسایی این احساسات به ما کمک می کند که طبیعی بودن 
هر احس��اس یا هیجان را بشناس��یم و به کنترل آن کمک کنیم و موقعیت های ایجاد کننده آن 

احساسات را بشناسیم.
همه ما توانایی ها و استعدادهایی داریم که باعث می شود بعضی کارها را خوب انجام دهیم. به طور 
مثال بعضی از ما خوب آشپزی می کنیم و بعضی خوب خیاطی می کنیم. باید توجه داشت که هر 
انساني در بعضي از زمینه ها استعداد دارد و در بعضي از موارد توانایي هاي لازم را ندارد پس نداشتن 

یک مهارت به معنای ضعف نیست. 
توجه به توانایی ها و اس��تعدادهای خود باعث می شود تصور مثبت از خود داشته باشیم و در مواقع 
لازم از این توانایی ها برای حل مشکلات استفاده کنیم. توجه به خصوصیات مثبت درونی در ایجاد 

و تقویت عزت نفس کمک زیادی به ما می کند.

• مهارت همدلی	
ما برای اینکه بتوانیم سختی های زندگی را راحت تر پشت سر بگذاریم نیاز به حمایت یکدیگر داریم. 
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یکی از مهم ترین حمایت های دیگران از ما یا ما از دیگران همدلی 
است. 

بس��یاری از مشکلات اجتماعی مثل خش��ونت، اعتیاد، طلاق و ... 
ناشی از درک نکردن و قبول نکردن تفاوت های افراد با یکدیگر 

است.
وقتی با اس��تفاده از مه��ارت خودآگاهی ویژگی ه��ا، توانایی ها، 
موفقیت ها و شکست های خود را می پذیریم و به آن ها احترام می گذاریم به نظر می رسد می توانیم 
دیگران را نیز با تمام ضعف ها و توانایی هایشان بپذیریم و به آن ها احترام بگذاریم. رسیدن به مهارت 

همدلی هم مانند هر مهارت دیگری نیاز به تمرین مکرر دارد. 

• مهارت تفكر نقاد و خلاق	
نقد به معنی ارزیابی و سؤال کردن است، پس تفکر نقاد به این معنی است که هر مساله ای را بدون 
چون و چرا و تفکر نپذیریم بلکه آن را نقد و بررسي کنیم. با این مهارت می توانیم تصمیم گیری و 
حل مسئله مناسبی را داشته باشیم. مثلاً برای حل یک موضوع، راه حل های مختلف را به ذهن بیاوریم 

و از نوآوری و ابتکار برای حل مسئله استفاده کنیم.

• مهارت حل مسئله و تصمیم گیری	
حل مسئله مهارتی است که هم فرد و هم 
اجتماع را درگیر می کند. افرادی در مسائل 
اجتماعی خود موفق ترند که در این حوزه 
ب��ه ص��ورت اختصاصی تمرین ک��رده و 

آموزش دیده اند.
فرد با کمک مهارت حل مس��ئله س��عی 

می کند راه حل های مؤثر یا سازگارانه ای را برای مسائل روزمره زندگی خویش پیدا کند.
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• مهارت مقابله با هیجان	
انسان ها دارای هیجان ها و احساسات مختلفی هستند )احساسات مثبت و منفی و هیجانات خوشایند 
و ناخوشایند(. همه افراد نیاز به شناخت این هیجانات دارند و باید به نقش آن ها در زندگی خود و 
دیگران پی ببرند. پس از شناخت کافی است که شخص می تواند واکنش های مناسبی به هیجان ها 
ابراز کند و با هیجانات منفی مثل خشم و اضطراب مقابلة صحیح انجام دهد. در اینجا به عنوان نمونه 

به هیجان ناخوشایند خشم می پردازیم. 
برای کنترل موفق خشم لازم است ابتدا عوامل ایجاد کنندةآن را بشناسیم، شیوه های بروز دادن خشم 
را در خود بدانیم و در نهایت چگونگی کنار آمدن با آنها را یاد بگیریم. خشم یک احساس طبیعی 

است ولی چنانچه کنترل نشود مي تواند به رفتار پرخاشگرانه منجر شود. 
واکنش افراد در مقابل خشم متفاوت است. برخی سعی می کنند خشم خود را نشان ندهند و به اصطلاح 
خشم خود را فرومی خورند. برخی رفتار پرخاشگرانه دارند و به طور مستقیم داد و بیداد راه می اندازند.

برخی اوقات افراد به ظاهر پرخاشگری نمی کنند، اما غیرمستقیم  به طرف مقابل آسیب می رسانند. 
مثلاً کم کاری می کنند یا پشت سر او بدگویی می کنند. و عده ای هم با رفتار جرأتمندانه با کنترل 

خود، احساس و خواسته خویش را ابراز می کنند بدون اینکه به حقوق دیگران لطمه ای بخورد.

• مهارت مقابله با استرس	
استرس تجربه شایع انسان است. همه ما به نوعی این کلمه را در زندگی مکرر به کار می بریم. استرس 
بر اس��اس رابطه بین فرد و محیط تعریف می ش��ود، یعنی مثلاً موقعیتی برای یک شخص می تواند 
استرس زا باشد و برای فرد دیگری چنین حالتی را به دنبال نداشته باشد. در نتیجه تجربه کردن استرس 
هم به شخصیت فرد و توانایی او بر می گردد و هم به عوامل محیطی. گرچه برخی اعتقاد دارند بین 
میزان استرس و سطح عملکرد رابطة معکوس��ی وجود دارد، اما تجربه نشان داده است که استرس 
همیشه منفی نیست بلکه برای شروع یک کار و پیشرفت آن حداقلی از استرس لازم است. استرس 
خیلی زیاد و خیلی کم هر دو دردسر سازند. برای شخصی که استرس را تجربه می کند یک سری 
علایم جسمی، رفتاری و روانی وجود دارند: از جمله سردرد، درد معده، طپش قلب، خستگی، ناخن 
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• آی��ا در بین اطرافیان خود کس��انی را که مبتلا به اختلالات روانی باش��ند 	
می شناسید؟ شیوة برخورد خانواده و اطرافیان با بیماران چگونه است؟ به 
نظر شما شیوة برخورد صحیح با بیماران چیست؟ نقش خانواده و جامعه 

در کاهش شدت بیماری چیست؟ 
..................................................................................................................................................................

• مردم منطقه ش��ما با حقوق انساني بیماران مبتلا به اختلالات رواني آشنا 	
هستند؟

..................................................................................................................................................................
• در منطقة ش��ما آیا کسانی هس��تند که به جادو و خرافات و نگرش های 	

منفی برای مقابله با اختلالات روانی اعتقاد داشته باشند؟ عوامل اعتقادی و 
اجتماعی مثل آداب و رسوم مذهبی و باورها و سنت های رایج در منطقة 

شما که بر سلامتی روان تأثیر می گذارند چیست؟
..................................................................................................................................................................

• آی��ا در منطقة ش��ما مراکزی ب��رای ارائ��ة خدمات مش��اوره در زمینة 	
مهارت آموزی برای بیماران و خانواده هایی که نیاز دارند وجود دارند؟ 
..................................................................................................................................................................

• در منطقة شما بیمارانی را می شناسید که از مصرف دارو امتناع  نمایند و 	
دارو مصرف نکنند؟

..................................................................................................................................................................

آشنایی با 
نیازهای یادگیری

جویدن، قدم زدن، گریه کردن، عدم تمرکز، بی انگیزگی و ... .
شناختن این علایم در خود در حین استرس باعث می شود در هر لحظه بفهمیم تا چه میزان استرس 

داریم و برای رفع آن تلاش کنیم.  



انتقال پیام

بخش دوم 
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چگونه مطالب و پیام های خود را به دیگران منتقل کنیم؟
در یک برنامه مش��ارکتی مثل برنامه یاوران بسیجی سلامت که بر مشارکت و اقدام خود بسیجیان 
متکی است بدون شناخت نیازها و توانایی هایشان نمی توان انتظار همکاری داشت. برای  انتقال مؤثر 
مطالب و برنامه ریزی مناس��ب ضروری است قبل از شروع جلسة بحث اطلاعاتی پیرامون نیازهای 
محلی، عوامل اجتماعی و امکانات و منابع محلی در رابطه با موضوع بهداش��تی مورد نظر به دست 
آورد. بخش اول این راهنما آشنایي با موضوع درس است وآنچه باید منتقل شود. بر اساس الگوی 
مش��ارکتی باید به فراگیران اجازة شرکت فعال در برنامه ها داده شود تا آنها بتوانند با ابعاد فرهنگی 
جامعه ای که می خواهند درآن خدمت کنند ارتباط برقرار نمایند. این بخش می خواهد توضیح دهد 

که چگونه باید پیام های خود را به دیگران منتقل کنیم. 

سخنی با شما یاوران بسیجي:
ممکن است شما در مورد سلامت مطالب زیادی بدانید، ولي با روش هاي مناسب انتقال پیام آشنایي 

زیادي نداشته باشید.
 غالباً انتخاب روش مناس��ب انتقال پیام بر اس��اس میزان دس��تیابی فراگیران به مطالب و بهره گیری 
آن ها تعیین می شود. به خاطر داشته باشید که روش انتقال پیام باید با توجه به وظایف انتقال مطالب، 
اطلاع رسانی و وظایف مدیریتی شما در برنامه های ارتقای سلامت انتخاب شود. چنانچه روش انتقال 
پیام مناسب با موضوع مورد نظر و نیاز جامعه هدف انتخاب شود شما به اهداف خود می رسید و به 

جهت انتقال مناسب مطالب احساس رضایت می کنید. 

انتخاب پیام های مناسب 
مس��ائل مربوط به س��لامت را که در حوزة شما یاوران بس��یجي وجود دارد یادداشت کنید. دربارة 
شدت هر مسئله )چه تعداد از افراد حوزه و پایگاه با آن مسئله روبه رو هستند؟ کدام یک خطر بیشتری 
دارند؟( بحث کنید. س��پس دربارة مسائلی که یادداشت کرده اید رأی گیری کنید. پنج مسئله ای را 
که بیشتر از همه برسلامت افراد حوزة شما اثر مي گذارند به ترتیب اهمیت در جدول زیر یادداشت 

نمایید. توجه داشته باشید مسائلي را فهرست نمایید که با آموزش سلامت قابل حل باشد.
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فرم شماره )الف(

مسائل�سلامت��به�ترتیب�اهمیت�شماره�
1
2
3
4
5
6
7

*برای آشنایی با نحوه تکمیل فرم ها به دستورالعمل اجرایی مراجعه نمایید.

سپس برای حل هر مسئله برنامه ریزی کنید و در ارتباط با هر مسئله به سؤالات زیر پاسخ دهید:
چرا این مسئلة سلامتي به وجود آمده است؟

این مسئله، سلامت چه افرادي را به خطر مي اندازد؟
چرا این افراد در معرض خطر سلامتي اند؟

پیام هاي سلامتي که به آگاهي گروه هاي هدف منجر خواهد شد کدام اند؟
رفتارهای مورد انتظار از گروه هاي هدف براي حل مسئله چیست؟

بهترین روش انتقال پیام سلامتي در این مسئله براي گروه هاي هدف شما چیست؟
بهترین زمان جهت انتقال پیام سلامتي در این مسئله، از نظر گروه هاي هدف شما چه وقتي است؟ 

توجه داشته باشید اگر افرادی به دلیل نداشتن آگاهي، انگیزه و یا مهارت رفتاري را انجام می دهند که 
سلامتي آن ها را به خطر مي اندازد آنها همان کساني اند که شما برایشان برنامه ریزي خواهید کرد و به 

اصطلاح گروه هاي هدف نامیده مي شوند.
چه کارهای دیگری جز آموزش، برای رفع این مسائل سلامت می توان انجام داد؟ نتیجة بحث ها را 

در جدول زیر به طور خلاصه بنویسید.
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فرم شماره )ب(

اره
مسئله�شم

سلامت���

روي�چه�کساني�
تاثیر�مي گذارد؟�
)گروه هاي�هدف(

پیام�سلامتي�براي�
افزایش�آگاهي�

رفتارهاي�سلامتي�
این�کار�چه�زمانی�مورد�انتظار

انجام�خواهد�شد؟ عنوان�
پیام�

روش�
ارائه�

عنوان�
رفتار�

روش�
ارائه

     *برای آشنایی با نحوه تکمیل فرم ها به دستورالعمل اجرایی مراجعه نمایید.

• چند پیام سلامتي مورد انتظار	
• در عصر حاضراختلالات رواني بسیارشایع اندکه در صورت تشخیص و درمان به موقع 	

قابل کنترل هستند.
• از دس��ت دادن همس��ر، والدین و فقدان حمایت رواني نقش مهمي در ایجاد و تداوم 	

علایم اختلالات رواني دارد.
• پیامبر اکرم )ص( فرموده اند: سعادت در سلامت نفس)روان( و بي آزاري است و محل 	

آن در افکار، گفتار و رفتار خودمان است.
• و ضعیت جسم و روان انسان آنچنان درهم تنیده است و آن قدر بر یکدیگر تأثیر متقابل 	

دارند که سلامتی جسم بدون سلامتی روان میسر نیست.
• بیماري هاي اعصاب و روان مانند بیماري هاي جسم، به راحتي قابل پیشگیري و درمان اند. 	
• ایمان ، امید و توکل به خداوند انسان را در مقابل مشکلات زندگي مصون و آسیب ناپذیر 	

و مقاوم مي سازد و آرامش و اعتماد به نفس و تعادل را براي شما به ارمغان مي آورد. 
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• گوشه گیري و انزوا آغاز اختلال رواني است.	
• جسم و روان به هم وابسته اند، اگر یکي بیمار شود دیگري نیز از آن متأثر خواهد شد. 	
• مش��اوره و درخواست کمک و راهنمایي از روانشناسان و روانپزشکان نشانة هوشیاري 	

است نه ناتواني و بیماري.
• ارتباط سالم و همکاري با دیگران نشانة تکامل و رشد یافتگي است.	
• افراد سالمند به محبت، احترام، حمایت و محیط گرم خانواده نیازمندند. 	
• رضایت از زندگي و تلاش براي بهبود آن و امیدواري به آینده از نش��انه هاي س��لامت 	

روان هستند. 
• اساس زندگي موفق خانوادگي محبت، همکاري و گذشت است.	
• توهین، تحقیر و تنبیه بدني باعث مي ش��ود سایر راه هاي تربیتي به روي والدین و مربیان 	

بسته شود. 
• اگر مي خواهید صدایتان شنیده شود فریاد بزنید، اما اگر مي خواهید حرفتان شنیده شود 	

آرام، شمرده و مؤدب صحبت کنید. 
• کس��ي که مي ترس��د و فکر مي کند که شکس��ت خواهد خورد حتماً و قطعاً شکست 	

خواهد خورد، اما کس��ي که امیدوار است و فکر مي کند که پیروز خواهد شد، حتماً و 
قطعاً پیروز خواهد شد. 

• نگراني هرگز از غم و غصة فردا نمي کاهد، بلکه فقط لذت خوشي و راحتي امروزمان 	
را از بین مي برد. 

• یک غم به تنهایي براي نابودي هزاران ش��ادي، خوش��ي، نشاط و راحتي زندگي کافي 	
است. پس عاقبت اندیش باشیم. 

• افکار مثبت و سالم به چهرة شما شادابي و نشاط مي بخشند، اما افکار منفي و ناسالم به 	
چهرة شما افسردگي هدیه مي کنند. پس مثبت اندیش باشیم.

• هر چقدر به طبیعت نزدیک تر شویم روحیه سالم تر و آرامش بیشتري خواهیم داشت. 	
• براي انس��ان عاقل و سالم در زندگي هیچ بن بستي وجود ندارد چون معتقد است که یا 	
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راهي خواهم یافت یا راهي خواهم ساخت. 
• نشانة عقل و علم انسان گفتار اوست و نشان گوهر و شرافت انسان رفتار او. 	
• در زندگ��ي وقتي به داش��تن هایمان فکر مي کنی��م خود را خوش��بخت و زماني که به 	

نداش��تن هایمان فکر مي کنیم بدبخت احس��اس مي کنیم. پس احس��اس خوشبختي و 
بدبختي در تصور و تفکر خود ماست.

• عمل ب��ه ارزش هاي الهي در زندگي روزمره و پاک زیس��تن موج��ب تأمین آرامش، 	
تضمین سلامت روان و رستگاري است. 

• زندگ��ي صرفاً جمع کردن مال و ثروت نیس��ت بلکه زندگي حفظ س��لامتي، عبادت 	
پروردگار، قناعت داشتن و لذت بردن از آن چه که داریم است.

• اهمیت س��لامت روان خود را دریابید. برای اندیشیدن و پرداختن به سلامت روان خود 	
هیچ وقت دیر نیست.

• به خاطر داش��ته باشید که افس��ردگي تنبلي نیست. افس��ردگي یک بیماري است که با 	
مصرف داروي مناسب، مشاوره و روان درمانی قابل کنترل ودرمان است.

• عصبانیت و پرخاشگري با مشاوره و نیز مصرف داروي مناسب قابل کنترل است.	
• افس��ردگي یک بیماري است. خود و یا دیگران را به خاطر افسردگي سرزنش نکنیم و 	

در پي درمان باشیم.
• بیم��اري افس��ردگي مي تواند با علایم جس��مي از قبیل س��ردرد، درده��اي عضلاني و 	

استخواني، درد قفسه سینه و طپش قلب بروز نماید.
• داروهاي روانپزشکي که با نظر متخصص مربوطه تجویز مي شود باعث اعتیاد نمي گردد.	
• شأن انسان ها به ارزش هاي معنوي و اخلاقي شان است. بیماري بیماري هاي روانپزشکي 	

بر ارزش هاي انساني تأثیر سوئي ندارد.
• ترس از ش��ناخته ش��دن فرد به عنوان بیمار رواني مانع مراجعة به موقع فرد به پزشک و 	

منجر به مزمن شدن بیماري، تأخیر در بهبود وعوارض جبران ناپذیر مي شود.
• برچسب “بیمار رواني” باعث ایجاد تبعیض، پیش داوري غیرموجه ازسوي دیگران و در 	
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نهایت انزوا و محرومیت فرد بیمار از حقوق اجتماعي مي شود
• بیم��اران مبت��لا به اخت��لالات رواني باید در خان��واده از حمایت هاي عاطفي بیش��تري 	

برخوردار شوند.
• حمایت ه��اي خانوادگ��ي و اجتماعي مناس��ب باعث بهبود س��ریع تر بیم��اران مبتلا به 	

اختلالات رواني می شود و عوارض ناشي از آن کاهش مي یابد.
• هرگز فکر نکنیم که بیماران مزمن رواني ناتوان و ناکارآمدند.	
• بیم��اران مبتلا به اختلالات رواني را تنها نگذاریم و آن ها را طرد نکنیم. در کنارش��ان 	

باشیم و از آنها حمایت کنیم.
• بیماران مزمن رواني نیازمند حمایت و مراقبت از سوی خانواده اند .	
• بیماری های مزمن زمینه ساز و منشأ اختلالات روانی اند.	
• برای بیماران مزمن جسمی امیدواري حتی از تأثیر دارو شفابخش تر است.	
• بیمار مبتلا به بیماري مزمن جس��مي در صورتي مي تواند بهبود یابد که براي س��لامت 	

روان، آرامش و نشاط خود اهمیت قائل باشد.
• برای بیمار مبتلا به بیماری مزمن جسمی، ناتوانی و رکود واقعی در بیماری زمانی اتفاق 	

می افتد که سلامت روانی خود را از دست بدهد. 
• توانایي هاي روانی انس��ان آن قدر عظیم و بی نهایت است که می تواند جسم انسان را از 	

تمام بیماری های مزمن و صعب العلاج برهاند.
• ش��گفت انگیزترین نیروی وجود انس��ان، توانایی های روانی، روحی و ذهنی اوست که 	

می تواند بر بیماری مزمن جسمی تأثیرگذار باشد. 
• خودباوری، اعتماد به نفس و امید سه کلید درمان بیماری های جسمی مزمن اند.	
• برخورداری بیمار مزمن جسمی از حمایت، محبت و مراقبت افراد خانواده و دوستان و 	

امید خود او به زندگي بیمار را در برابر بیماری اش مقاوم می سازد و او را گام به گام به 
بهبود نزدیک تر می گرداند.

• همانا با یاد خدا دل ها آرام مي گیرد. )قرآن کریم(.	
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• امام صادق )ع( فرموده اند آنچه که براي تأمین س��لامت هزینه مي ش��ود اسراف نیست 	
زیرا اس��راف در آن است که مال تلف شود و زیان به بدن برسد.)الفصول المهمت في 

اصول ائمه از حر عاملي است.(
• زندگي تغییرپذیر است اگر خودمان را تغییر دهیم.	
• شیوة تربیتي خانواده سالم محبت همراه با نظارت است.	
• نگرش همه چیز را تعیین مي کند. نگرش خود را عوض کن زندگي ات عوض مي شود.	
• س��لامت روان یعنی فرد بتواند عملکرد موف��ق و عالی از نظر تفکر، خلق و خو و رفتار 	

داشته باشد.
• سلامت روان یعنی فرد بتواند روابط مثبت با دیگران برقرار کند.	
• سلامت روان یعنی فرد بتواند با مشکلات و استرس ها و ناملایمات زندگی کنار آید و 	

توانایی کمک به دیگران را هم داشته باشد.
• یکی از مهم ترین اصول سلامت روان معنویت و ارتباط با خداست.	
• ارتباط با خدا در س��ختی ها، مشکلات و بحران  های زندگی به انسان آرامش می دهد و 	

توکل و توسل به او باعث کنترل استرس ها و تنش های فرد می شود.
• انسانی که به خدا ایمان دارد و به او توکل می کند در مقابل ناملایمات زندگی سرخم 	

نمی کند و به خداوند پناه می برد و با مشکلات راحت تر کنار می آید.
• افرادی که از سلامت جسمی و روانی برخوردارند احساس شادمانی بیشتری دارند.	
• افرادی که شادمان ترند، کمتر افسرده می شوند.	
• احساس رضایت و ش��ادکامی در زندگی و کار از مهم ترین عواملی است که سلامت 	

جسم و روان انسان را تحت تأثیر قرار می دهد. 
• افراد شادمان بیشتر بر زندگی خود کنترل وتسلط دارند.	
• افراد ش��اد در مقابل مش��کلات مقاومت، ابراز وجود و آمادگی بیش��تری برای تجربة 	

زندگی از خود نشان می دهند.
• در محیط شاد ذهن انسان پویا، زبانش گویا و استعدادش شکوفا می شود.	
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• لازمة شادی و شاد بودن چیزی نیست جز مثبت اندیشی و جستجوی خوبی ها و زیبایی ها.	
• ورزش، تنش هاي رواني را از بین مي برد و اخم ها را به لبخند تبدیل مي نماید.	
• توجه به سلامت جسم وروان سالمندان کیفیت زندگي آنان را ارتقا مي بخشد.	
• پویایي و نشاط سالمندان نشان توانمندي آنان است.	
• افس��ردگی، ا ضطراب، وسواس، پرخاش��گری و دردهای جسمی به علت استرس تشدید 	

می شوند.
• استرس عامل عمدة کاهش کمیت و کیفیت نیروی انسانی و انرژی در محل کار و زندگی 	

می شود.
• روابط دوستانه پدر و مادر در خانواده ضامن سلامت روان فرزندان است. 	
• مشاجره و دعواي پدر و مادر سلامت روان فرزندان را به خطر مي اندازد. 	
• احترام و تشویق به موقع، موجب رشد شخصیت و فراگیري کودک است.	
• کودک گلي است که در گلزار محبت و صمیمیت مي شکفد. 	
• برچسب منفی زدن و لقب گذاری به کودکان تاثیری دائمی و مخرب روی ذهنیت کودکان 	

نسبت به خودشان و رفتارشان خواهد گذاشت.
• شناسایی رفتارهای آسیب رس��ان به کودکان و تغییر آن ها می تواند در پیشگیری از بروز 	

برخی از مشکلات رفتاری مؤثر باشد. 
• احس��اس امنیت به بچه ها کمک می کند تا آن ها از شکست خوردن کمتر بترسند و حتی 	

درصورت شکست دوباره تلاش کنند. 
• هرگونه تغییر در زندگی می تواند در کودکان استرس ایجاد کند. 	
• بسیاري از استرس هایي که توسط کودکان تجربه مي شود براي بزرگسالان قابل تشخیص 	

نیست.
• گفتگو با کودکان یکی از راه های مهم کاهش استرس در آن هاست. 	
• روابط دوستانة پدر و مادر ضامن سلامت رواني فرزندان است.	
• به سلامت روان بیندیشیم و آن را مهم و جدي بگیریم زیرا وجود افراد با جسم و روان سالم 	
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از شرایط مهم و اساسي رشد یک جامعه است. 
• به سلامت روان به اندازة سلامت جسم اهمیت دهیم.	
• محیط کار خود را دوستانه کنیم.	
• اگر بیش از شایستگي خویش متوقع باشیم با ناکامي مواجه خواهیم شد. 	
• در وقت گرفتاري و بیماري بیشتر از سایر اوقات به هم نوعان خود توجه، احترام، دلجویي، 	

حمایت و محبت کنیم. 
• با دقت در انتخاب رش��ته تحصیلي، شغل و همسر بس��یاري از مشکلات رواني زندگي را 	

کاهش دهیم. 
• در انتخاب رش��تة تحصیلي و ش��غل باید هوش و استعداد، توانایي و علاقة خود را در نظر 	

بگیریم.
• با درد دل کردن با افراد مطمئن، تحمل مشکلات و ناراحتي ها را آسان ترکنیم.  	
• احترام گذاش��تن به دیگران، احترام گذاش��تن به خودمان است و بالعکس زیرا هر عملي 	

عکس العملي را به دنبال دارد. 
• کرامت انسانی به ثروت و زیبایی و مقام نیست. عزت نفس خود را در گرو دارا بودن هیچ  	

یک از این خصوصیات قرار ندهیم.  والاترین عزت و شایستگی انسان رسیدن به مراحل 
بالای رشد، کمال وتعالی انسانی است.

• مشکلات روانی خود و اعضای خانواده را جدی بگیریم و برای درمان آن ها اقدام کنیم.	
• اهمیت مشکلات روانی کمتر از بیماری های جسمی نیست. برای مداوای معضلات روحی 	

روانی خود از مراجعه به پزشک غافل نشویم.
• در زمان شکس��ت خ��ود را نالایق و بی ارزش ندانیم و خود را س��رزنش نکنیم. گناه عدم 	

موفقیت خود را به گردن دیگران نیندازیم بلکه مسئولیت آن را بپذیریم. هر شکستی پیش 
درآمد موفقیت های بعدی است.  با هر بار شکست یک قدم به موفقیت نزدیک تر می شویم.

• یکي از توصیه هاي بزرگان دین اس��لام عیادت از بیماران اس��ت. از نزدیکان و خویش��ان 	
بستري در بخش هاي روانپزشکي هم عیادت کنیم.
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• با بیماران مبتلا به اختلالات رواني و خانواده آنان مانند سایر بیماران همدلي کنیم.	
• از شکس��ت و اشتباه نهراسیم.  زندگی سراس��ر تجربه است. سعی کنیم از اشتباهات خود 	

هرچه بیشتر بیاموزیم، اما آنها را دوباره تکرار نکنیم.
• برای آغاز زندگی شاد نباید به انتظار بنشینیم. زمستان رفتنی است و بهار آمدنی است. فردا 	

روز دیگری است.
• مهارت سازگار شدن با بیماری را به بیماران مزمن بیاموزیم.	
• ضمن مراجعه به موقع نزد پزشک بهتر است که فقط بیمار به سازگاري صرف فکر نکند 	

بلکه باید بداند که براي درمان و بهبودي هم باید تلاش نماید.
•  در روابط خود با فرزندانمان همواره صادق و مهربان باشیم.	
• متناسب با توان فرزندان به آنها مسئولیت و تکلیف بدهیم.	
• الگوی مناسبی برای فرزندانمان باشیم و هرگز بر خلاف گفتة خود عمل ننماییم.	
• به صحبت های فرزندانمان خوب گوش کنیم. با لبخند، تکان دادن سر و استفاده از جملات 	

مثبت آن ها را به گفتن بیشتر تشویق کنیم.
• شرایطی ایجاد کنیم که فرزندانمان ما را محرم اسرار خود بدانند.	
• از فرزندانمان انتظار نداشته باشیم آرزوهای برآورد نشدة ما را تحقق بخشند.	
• وقت بیشتری را با فرزندانمان صرف کنیم. به آنان ابراز عشق کنیم و بگوییم که دوستشان 	

داریم.
• نظم و قانون مناسب و س��ازندة مشخصی در خانواده برقرار سازیم و برای سرپیچی از آن 	

تنبیهات مناسبی در نظر بگیریم و قاطعانه آن را به مرحلة اجرا در آوریم.
• سعی کنیم در ساعات غذا خوردن همة اعضای خانواده را دور هم جمع کنیم.	
• زمان مناسبی را به گفتگو با فرزندانمان اختصاص دهیم. 	
• بین فرزندانمان تبعیض قائل نشویم.	
• تفکر انتقادی را که از ویژگی های دوران بلوغ و نوجوانی است در فرزندان خود سرکوب 	

نکنیم.
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• در انجام فعالیت های منطقی به فرزندان خود استقلال وآزادی بدهیم.	
•  فرزندانمان را به خاطر رفتارهای مثبت آنان تشویق کنیم.	
•  در موقعیت های بحرانی، فشارها و تنش های روحی، راهنما و همراه فرزندان خود باشیم.	
• هرگز فضای خانه را متشنج نکنیم و از مشاجره و بحث های بیهوده در حضور فرزندانمان 	

بپرهیزیم.
• قوانین و محدودیت های کاملًا مشخص و شفافی برای کودک تعریف کنیم.	
• به کودکان فرصت دهیم تا تصمیم بگیرند و بر زندگي برخي کنترل ها را داشته باشند.	
• موقعیت و شرایطي را که منجر به استرس در کودک مي شود شناسایي کنیم. 	
• کودکان را از لزوم بعضي از تغییرات در زندگي مانند تغییر شغل و... آگاه کنیم.	
• با فراهم کردن محیط امن، آشنا، پایدار و قابل اعتماد براي کودکان به کاهش استرس آنان 	

کمک کنیم.
• کودکان را تش��ویق کنیم تا سؤال هایشان را از ما بپرس��ند و درمورد نگرانی ها، ترس ها و 	

دغدغه های خود گفتگو کنند.
• بدون آنکه کودکان را سرزنش کنیم به آن ها گوش دهیم و به افکار، احساسات و باورهای 	

آن ها احترام بگذاریم.
• برای دوس��ت داش��تن فرزندانمان ش��رط نگذاریم. کودکمان را به خاطر خودش دوست 	

بداریم.
• هیچ گاه با ایجاد ترس و اضطراب کودک را تربیت نکنیم.	
• فرزندان را با یکدیگر یا با هم سالانشان مقایسه نکنیم. بلکه هریک را با خودش مقایسه کنیم.	
• محیطی قانونمند و قابل پیش بینی برای کودکمان در منزل فراهم سازیم.	
• زمان خشم و عصبانیت کودک را به زمان مناسبی موکول کنیم.	
• هرگونه مشارکت و کارهاي نیک کودکان را تحسین کنیم.	

باحمایت و مراقبت از بیماران مزمن آن ها را در سازگاری با شرایط بیماری شان یاری دهیم و آن ها 
را در برابر ابتلا به اختلالات روانی مقاوم سازیم .
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• چند رفتارسلامتي مورد انتظار 	
• برخی روش های غلبه بر اضطراب:	

با تمرکز بر خود از طریق بهره گیري از آموزه هاي دیني و خود آرام سازی؛ -
کنترل رژیم غذایی و ورزش مناسب. -

• برخی روش های غلبه بر اضطراب ناشی از امتحان:	
استفاده از امتحانات فرضی؛  -
انتخاب محل مناسب برای مطالعه.  -

• برخی روش های غلبه بر استرس:	
به دو روش می توان با استرس مقابله کرد:

پیش بینی، شناسایی و پیشگیری از استرس؛. ۱
مدیریت و مقابله با استرس.. ۲

1. پیش بینی، شناسایی و پیشگیری از استرس:
به کارگیري روش هاي آرامش عضلاني )relaxation( و مراقبه؛ -
رعایت دقیق قوانین و مقررات راهنمایی و رانندگي؛ -
 برنامه ریزی های دقیق روزانه، هفتگی، ماهانه و سالانه؛   -
قناعت و صرفه جویی؛ -
صبر، حوصله و خویشتن داری در زمان بروز حوادث طبیعی و غیرطبیعی؛ -
خودشناس��ی، اصلاح رفت��ار، بازنگری عملکرد و برخوردهای روزانه، تعالی ش��خصیت،  -

خویشتن داری، صبر و حوصله، گذشت، ایثار و ... .

2. در مدیریت استرس چند نكته را باید در نظر داشته باشیم:
• پرهیز از عجله، دوری از اضطراب و عصبانیت، صبر و حوصله، یافتن راه حل های منطقی، 	
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کنارآمدن با مشکلات و قبول واقعیت ها، توکل به خدا و تقویت صبر و پایداری، نرمش و 
ورزش منظم حداقل سه جلسه در هفته و هر جلسه حداقل به مدت نیم ساعت مراقبه یا تمرین 
تمرکز و آموزش آرام سازی، اجتناب از عصبانیت و خصومت، استفاده از دوش آب سرد 
در مواقع عصبانیت، در نظر گرفتن اوقات معینی در طول هفته برای استفاده از اوقات فراغت 
به نحومطلوب،کارهای هنری موردعلاقه، گفتگوی دوستانه و محبت آمیز با اعضای خانواده، 
مشورت با دیگران و اجتناب از تصمیم گیری های عجولانه و فردی، اختصاص اوقاتی را فقط 

به خود، آموزش از طریق وسایل ارتباطی جمعی، لبخند و شادی و خنده.
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ضمیمه 

فرم شماره 1:  فرم گزارش فعالیت های آموزشی ماهانه مربیان بسیج در حوزه/ پایگاه بسیج 

 نام استان:                            نام شهرستان:                                   نام حوزه/ پایگاه:                           

تاریخ�ردیف
برگزاری�

موضوع�
آموزش

روش�
آموزش

مدت�زمان�
آموزش�
)به�دقیقه(

آموزش�
گیرنده

تعداد�
افراد�
آموزش�
گیرنده

آیا�جلسه�
آموزشی�
ارزشیابی�

شده�است؟�*

نام�و�نام�
خانوادگی�
مربی

خیربلی

*در صورت بلی همراه با مستندات مربوطه ارائه گردد.

تاریخ تکمیل فرم:
نام ونام خانوادگي و امضاء فرمانده  حوزه /پایگاه:

تذکر: روش آموزش مانند بحث گروهي، داستان گویي، کار عملي، پرسش و پاسخ، سخنراني و...
آموزش گیرنده: مانند  گروه بس��یج دانش��جویي، گروه بس��یج دانش آموزي، خانم هاي بسیجي 

خانه دار، خانواده های بسیجی و...
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فرم شماره2: جدول گزارش فعا لیت هاي آموزشي 6 ماهه کمیته اجرایی – آموزشی شهرستان 

 نام دانشگاه/ دانشكده:                                                           نام شهرستان:

تعداد�جلسات�موضوع�آموزشردیف
تعداد�جلسات�آموزشی�تعداد�کل�آموزش�گیرندگانآموزشی�

ارزشیابی�شده

تاریخ تکمیل فرم:
نام و نام خانوادگی و امضاء کارشناس مسئول آموزش سلامت: 

نكته:  فرم فوق در دانشگاه هایي که بیش از یک شهرستان دارند ابتدا توسط کمیته اجرایی-آموزشی 
شهرس��تان تکمیل و به کمیته اجرایی-آموزشی ستادي دانشگاه/ دانشکده ارسال مي شود و پس از 
نهایي شدن همراه با مستندات به کمیته کشوری ارسال می گردد و اما در دانشگاه هایي که داراي یک 
شهرستان اند فرم نهایي فوق به همراه مستندات آن به طور مستقیم از کمیته اجرایی- آموزشی ستادی 

دانشگاه/ دانشکده به کمیته کشوري ارسال مي گردد.
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