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مقدمه:
ــدار   ــه و هدف ــی اکتســابی، آگاهان ــات و رفتارهای ــامل اقدام ــی« ش »خودمراقبت
اســت کــه مــردم بــرای خــود، فرزنــدان و خانــواده شــان انجــام مــی دهنــد تــا 
بتواننــد ســلامت جســمی، روانــی و اجتماعــی خــود را حفــظ کننــد و نیازهــای 
خــود و اطرافیــان را بــرآورده ســازند. برآوردهــا نشــان مــی دهــد کــه  65 تــا 85 
درصــد تمــام مراقبــت هــا از نــوع خودمراقبتــی اســت. طبــق گــزارش ســازمان 
ــی  ــد خودمراقبت ــان می ده ــه  نش ــود دارد ک ــواهدی وج ــت ش ــی بهداش جهان
می توانــد باعــث 7 درصــد صرفــه جویــی مالــی مــی شــود، همچنیــن مطالعــات 
نشــان می دهنــد کــه در بیماری هــای مزمــن، خــود مراقبتــی  می توانــد نتایــج 

زیــر را بــه همــراه داشــته باشــد:
40% کاهش مراجعه به پزشکان عمومی  •

17% کاهش مراجعه به پزشکان متخصص  •
50% کاهش مراجعه به مراکز اورژانس  •

50% کاهش در بستری بیمارستانی  •
50% کاهش در روزهای غیبت از کار  •

ایــن شــواهد نشــان مــی دهــد کــه خــود مراقبتــی منجــر بــه ارتقــای ســلامت 
و کیفیــت زندگــی، افزایــش رضایــت بیمــاران، اســتفاده  منطقــی از خدمــات و 

کاهــش هزینــه هــای ســلامت مــی شــود.
براســاس آمار هــای منتشــر شــده در کشــور، حداقــل 23 درصــد از شــهروندان 
ایرانــی 64-15 ســاله در طــی بررســی 12 ماهــه از نوعــی اختــلال روانپزشــکی 
ــات ســلامت روان هســتند، از طــرف  ــت خدم ــد دریاف ــد و نیازمن ــج می برن رن
دیگــر پیمایــش ملــی ســلامت روان مشــخص نمــود کــه درصــد فابــل توجهــی 
از مبتلایــان بــه اختــلالات روانپزشــکی بدلیــل عــدم وجــود آگاهــی و باورهــای 
ــن مســاله  ــه ای ــر ب ــد. اگ ــه نمی کنن نادرســت، جهــت دریافــت خدمــت مراجع
ــه  ــز ارائ ــه مراک ــت ب ــد خدم ــراد نیازمن ــه اف ــزان مراجع ــه می ــم ک ــه کنی توج
دهنــده خدمــات ســلامت روان کافــی نیســت،  موضــوع اختــلالات روانپزشــکی 
ــه ویــژه کــه ایــن  ــه موضوعــی پیچیــده و مزمــن تبدیــل  شــود، ب ــد ب  می توان
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عــدم مراجعــه ریشــه در پاییــن بــودن ســطح ســواد ســلامت روان دارد.
یافته هــای موجــود تأکیــد دارنــد کــه کــه آمــوزش در حــوزه خودمراقبتــی  ســلامت 
ــن  ــود. بنابرای ــلامت روان ش ــواد س ــطح س ــش س ــه افزای ــر ب ــد منج روان می توان
ــوای آموزشــی  ــن محت ــه ای ــا مطالع ــی رود کارشناســان ســلامت روان ب انتظــار م
توانایــی ارتقــاء دانــش و آگاهــی مخاطبیــن را در زمینــه ی مشــکلات و اختــلالات 
روانپزشــکی، عوامــل خطــر ســلامت روان و علــل اختــلالات روانپزشــکی را کســب 
ــلامت روان  ــه س ــات در زمین ــتجوی اطلاع ــه جس ــبت ب ــن نس ــد، همچنی نماین
توانمنــد شــوند، باورهــای نادرســت حــوزه ی ســلامت روان در آنهــا اصــلاح گــردد 
و نســبت بــه کمــک هــای حرفــه ای در ایــن حــوزه آگاه شــوند. در شــرایطی کــه 
ــع  ــر واق ــناختی موث ــت روانش ــود وضعی ــی در بهب ــه تنهای ــی ب ــات خودمراقبت اقدام
ــت  ــی، دریاف ــات تخصص ــده خدم ــه دهن ــز ارائ ــه مراک ــه ب ــوند، مراجع ــی ش نم

ــت. ــروری اس ــی ض ــی و غیرداروی ــای داروی ــا درمان ه ــاوره ی مش
ــاس  ــه پ ــا ب ــکاران آن ه ــاب و هم ــن کت ــندگان ای ــت از نویس ــان لازم اس در پای

ــد. ــل آی ــی بعم ــکر و قدردان ــان تش ــغ ایش ــات بی دری زحم

دکتر احمد حاجبی
مدیر کل دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد

وزارت بهداشت ، درمان و آموزش پزشکی
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ــرای مه ــد انتخــاب مناســبی ب ــد، می توان ــودک بعضــی شــب ها مســواک می زن ــر ک ــواب، اگ ــل از خ قب
ثبــت و تقویــت رفتــار کــودک در شــروع برنامــه اصــلاح رفتــار باشــد.

اهمیت ثبت رفتار
ثبت رفتار مفید است، زیرا:

1. والدیــن فرصــت پیــدا می کننــد تــا ببیننــد برداشــتی کــه از مشــکلات رفتــاری کــودک دارنــد تــا 
چــه انــدازه درســت اســت. مثــلًا وقتــی می گوینــد: »مریــم از صبــح تــا شــب داره جیــغ می زنــه« بــا 

ثبــت دفعــات تکــرار جیغ هــا می بیننــد کــه مثــلًا او حداکثــر 4 بــار دادوبیــداد کــرده اســت!
ــا  ــرای مثــال می فهمنــد بی قــراری و پ ــروز رفتــار کــودک را متوجــه می شــوند. ب 2. زمــان و دلیــل ب

کوبیدن هــای آرش معمــولًا ظهرهــا قبــل از ناهــار رخ می دهــد کــه خیلــی گرســنه اســت.
ــه  ــلًا متوج ــد. مث ــی می برن ــار پ ــه آن رفت ــبت ب ــان نس ــش خودش ــدت واکن ــوع و ش ــه ن ــان ب 3. آن
ــر خواســته های شــاهین زود تســلیم می شــوند؛  ــد، در براب ــت از ســر کار برمی گردن می شــوند هــر وق

ــت! ــان اس ــرف خودش ــرف ح ــر ح ــای دیگ ــه وقت ه درحالی ک
4. می تواننــد ســیر رفتــار کــودک را در طــی زمــان تعییــن کننــد. مثــلًا متوجــه می شــوند قشــقرق های 

مهســا دارد کمتــر می شــود یــا شــدت پیــدا می کنــد.
5. می تواننــد بفهمنــد مداخلاتشــان چــه فایــده ای داشــته اســت. بــرای مثــال از وقتی کــه بــه دادوفریــاد 

مینــا هنــگام مطــرح کــردن درخواســتش، توجــه نشــان نمی دهنــد، او آرام تــر حــرف می زنــد.

انواع روش های ثبت رفتار 
الف( نمودار توصیف رفتار

ــد  ــد و پیام ــراه پیش درآم ــه هم ــار ب ــود رفت ــد، خ ــاهده می کنی ــه مش ــور ک ــودار همان ط ــن نم در ای
ــروز یــک رفتــار مشــخص  آن مشــخص شــده اســت. ایــن روش کمــک می کنــد علــت و شــرایط ب
ــن کار  ــا ای ــم. ب ــام می دهی ــار انج ــر آن رفت ــی در براب ــه واکنش ــه چ ــم ک ــت کنی ــیم و دق را بشناس
ــه آن را  ــی ک ــا پیامدهای ــوند ی ــار می ش ــروز رفت ــه ب ــه منجــر ب ــرایطی ک ــر ش ــرای تغیی ــم ب می توانی

ــیم. ــته باش ــی داش ــی و واقع ــزی عین ــند، برنامه ری ــداوم می بخش ــد و ت ــت می کنن تقوی

زمان و مکانرفتار مشکل زا
موقعیت قبل از بروز 

رفتار
پیامدهای بعد 
از بروز رفتار

سایر تو ضیحات

سر مادر داد کشید 
و لیوان شیر را پرت 

کرد

8 صبح در 
آشپزخانه

مادر در کیف مدرسه 
اش لقمه نان و پنیر 

گذاشت

مادر به او پول 
توجیبی بیشتر 

داد

دوست نداشت در 
مدرسه نان و پنیر 

بخورد

مهارت های فرزندپروری
تمــام پدرهــا و مادرهــا مایل انــد فرزندانــی موفــق، توانمنــد و درعین حــال خوش رفتــار داشــته باشــند. 
ــا  ــا بزرگ تره ــورت ب ــخصی، مش ــای ش ــتفاده از تجربه ه ــا اس ــا ب ــد ت ــلاش می کنن ــیار ت ــا بس آن ه
ــرورش  ــت و پ ــگام مدیری ــا دردســرهایی کــه هن ــه متن هــای موجــود ب ــه ب ــا متخصصــان و مراجع ی
ــال  ــا این ح ــوند. ب ــق می ش ــن کار موف ــم در ای ــولًا ه ــد و معم ــه کنن ــد، مقابل ــودکان رخ می ده ک
آمــوزش اصــول تغییــر رفتــار می توانــد ایــن موفقیــت را افزایــش دهــد؛ به ویــژه بــرای والدینــی کــه 
ــع  ــد. در واق ــت نمی کن ــان اطاع ــی از آن ــان به راحت ــا فرزندش ــتند ی ــه هس ــکلاتی مواج ــا مش ــود ب خ

ــد. ــه حســاب می آین ــروری ب ــرای مهارت هــای فرزندپ ــار، اســاس علمــی ب ــر رفت اصــول تغیی

تعریف رفتار
رفتــار پدیــده ای قابــل مشــاهده، قابــل توصیــف و قابــل انــدازه گیــری اســت. آنچــه پــس از رفتــار 
ــار کــودک نشــان  ــه رفت ــن ب ــی اســت کــه والدی ــد شــامل واکنش های ــام دارد. پیام ــد ن ــد، پیام می آی
ــن واکنش هــا باعــث  ــا آن هــا مواجــه می شــود. گاه ای ــا او درنتیجــۀ عملکــرد خــودش ب ــد ی می دهن
ــی کــه کــودک را  ــآن های ــل زم ــار(، مث ــش رخــداد رفت ــت شــود )افزای ــار کــودک تقوی می شــود رفت
ــار او  ــار کــودک باعــث کاهــش رخــداد رفت ــه رفت ــد. گاهــی هــم بازخــورد محیــط ب تشــویق می کنن
ــدن  ــرد. خندی ــا کســی آن را جــدی نمی گی ــه نتیجــه نمی رســد ی ــی تلاشــش ب ــلًا وقت می شــود. مث
بــه ناســزایی کــه کــودک از دوســتانش در مهدکــودک یــاد گرفتــه اســت، نوعــی تشــویق و تقویــت 
رفتــار نامناســب اوســت؛ درحالی کــه نــگاه نکــردن و توجــه نشــان نــدادن بــه نقاشــی کــودک ممکــن 
ــرار اســت  ــی ق ــد. وقت ــه نقاشــی از دســت بده ــه اش را ب ــه او علاق ــج باعــث شــود ک اســت به تدری
ــد، اول  ــش دهن ــان را کاه ــد و بدرفتاری هایش ــت کنن ــودکان را تقوی ــوب ک ــای مطل ــن رفتاره والدی
بایــد بتواننــد بــه رفتارهــای آنــان توجــه و آن هــا را توصیــف کننــد. ایــن کار باعــث می شــود آنــان 
ــد،  ــار بگذارن ــد، کن ــه کار می برن ــودکان ب ــورد ک ــولًا در م ــه معم ــی را ک ــی و مبهم ــای کل تعریف ه
توضیح هایــی کــه معمــولًا بــا دلخــوری و رنجــش والدیــن همراهنــد و بــه آن هــا اجــازه نمی دهنــد 

کــه درکــی روشــن از کارهــای فرزنــدان خــود داشــته باشــند.

ثبت رفتار
ــار چــه  ــروز رفت ــل از ب ــی قب ــار اشــاره کــرد؛ یعن ــروز رفت ــان و مــکان ب ــه زم ــد ب ــار بای در ثبــت رفت
ــه  ــه چ ــوند ک ــه می ش ــن متوج ــن کار والدی ــا ای ــود. ب ــه می ش ــس از آن چ ــد و پ ــی رخ می ده اتفاق
ــا چــه پیامــدی  ــروز رفتــار می شــود و کــودک در ازای انجــام آن رفتــار خــاص ب شــرایطی موجــب ب
مواجــه می شــود یــا واکنــش آنــان در برابــر رفتــار کــودک چیســت. هم چنیــن موقعیت هــای پرخطــر 
ــن کار  ــا ای ــده اند، ب ــودک ش ــار ک ــت رفت ــه تقوی ــر ب ــه منج ــن ک ــای والدی ــته از رفتاره و آن دس
مشــخص می شــوند. بــرای اینکــه یــک رفتــار در کــودک شــکل بگیــرد یــا تغییــر پیــدا کنــد، ابتــدا 
ــاری  ــد رفت ــاری کــه در نظــر گرفتــه می شــود، بای ــار تعریــف و ســپس ثبــت شــود. رفت ــد آن رفت بای
باشــد کــه کــودک قــادر بــه انجــام آن اســت و نیــز آن را انجــام می دهــد. مثــلًا رفتــار مســواک زدن 
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ــه مــدت 15 روز آن را مه ــل ب ــد حداق ــار شــروع می شــود، بای ــر رفت ــرای تغیی ــدی ب ــه جدی ــی برنام وقت
ثبــت کــرد و ســپس نتیجــه را مــورد قضــاوت قــرار داد. بهتریــن راه تغییــر رفتــار، انجــام تدریجــی آن 
اســت. وقتــی والدیــن از پیشــرفت کــودک در اصــلاح یــک رفتــار خــاص کامــلًا راضــی می شــوند، 

ــد. ــف کنن ــار را متوق ــت آن رفت ــد ثب می توانن

نکته های مهم در ثبت رفتار
ازآنجایی کــه ثبــت رفتــار بــه مشــاهده دقیــق اینکــه آیــا رفتــار واقعــاً رخ می دهــد و نیــز بــه شــمارش 

تعــداد رخ دادن آن یــا مدت زمــان ادامــه آن بســتگی دارد، بایــد بــه خاطــر داشــت:
1. بلافاصلــه پــس از انجــام رفتــار بایــد آن را ثبــت کــرد. بــه حافظــه، حــدس و گمــان یــا یــادآوری 

نبایــد اتــکا نمــود.
2. موقــع ثبــت رفتــار نبایــد بــه کــودک چســبید یــا او را تعقیــب کــرد. بایــد ضمــن ادامــۀ کار جــاری، 

از گوشــۀ چشــم رفتــار او را درنظــر گرفــت.
3. در شــروع برنامــۀ رفتــاری بهتــر اســت وقتــی از شــبانه روز را بــه ثبــت رفتــار اختصــاص داد کــه 

فــرد دیگــری وجــود نــدارد )مهمــان، مراجــع، ...(.
4. بهتــر اســت ثبــت رفتــار بــه صــورت هفتگــی صــورت گیــرد بــرای مثــال هــر روز در مدت زمــان 
یــک ســاعت پــس از بازگشــت کــودک از مدرســه رفتــارش را مــورد ارزیابــی قــرار داد. هــر روز بایــد 

همــان ســاعت و مدت زمــان خــاص موردنظــر باشــد.
ــرار دارد و  ــی ق ــه زمان ــد در همــان فاصل ــد در نمــودار علامــت زده شــود کــه وال ــی بای 5. فقــط وقت

ــار را مشــاهده کــرده اســت. مطمئــن اســت کــه رفت
6. ثبــت برخــی رفتارهــا ســخت اســت؛ ماننــد »محــل نگذاشــتن« یــا »رعایــت نکــردن« یــا »حــرف 
ــوان تعــداد دفعه هایــی را کــه از کــودک کاری خواســته شــده  گــوش نکــردن«. در ایــن مــوارد می ت

و او آن را انجــام نــداده اســت، مشــخص کــرد.

قوانین رفتاری
شــهری را تصــور کنیــد کــه قوانیــن و اصولــی بــرای راهنمایــی و رانندگــی نــدارد، نــه بــرای راننــده 
ــس  ــدارد و هیچ ک ــود ن ــی وج ــا چراغ ــی و در چهارراه ه ــا خط کش ــآن ه ــر، در خیاب ــرای عاب ــه ب و ن
نمی دانــد چــه اصولــی را بایــد رعایــت کنــد. می تــوان تصــور کــرد کــه چــه آشــفته بازاری بــه وجــود 
ــی  ــرایط وقت ــن ش ــا ای ــود. ب ــل می ش ــهر مخت ــی در ش ــه زندگ ــد ک ــاعتی نمی رس ــه س ــد و ب می آی
ــدگان  ــرای رانن ــدان ب ــه و زن ــد جریم ــی مانن ــای تنبیه ــم پیامده ــیم، نمی توانی ــته باش ــی نداش قانون
خاطــی در نظــر بگیریــم. طبیعــی اســت اگــر بخواهیــم رفتــار راننــدگان را اصــلاح کنیــم در مرحلــۀ 
اول بایــد قوانیــن و مقرراتــی وضــع کنیــم و بگوییــم هــر کــس یــک وســیله نقلیــه را می رانــد، ملــزم 
بــه رعایــت رفتارهــای خاصــی اســت، همیــن موضــوع باعــث می شــود بســیاری از رفتارهــای منفــی 

و نامناســب رخ ندهــد.

ب( جدول هفتگی ثبت رفتار
در ایــن روش در جدولــی ماننــد زیــر تعــداد دفعــات بــروز رفتــار را علامــت می زنیــم. ایــن روش بــرای 
ثبــت رفتارهایــی کــه بــه صــورت مســتمر رخ می دهنــد مناســب اســت، یعنــی رفتارهایــی کــه چندیــن 
ــار و بــه صــورت تکــراری اتفــاق می افتنــد و بــه صــورت تک تــک قابــل ثبــت نیســتند، ماننــد داد  ب
کشــیدن، گریــه کــردن، دشــنام دادن. ثبــت رفتــار بــه ایــن شــکل کمــک می کنــد تــا متوجــه شــوید 
پــس از اجــرای برنامــۀ اصــلاح رفتــار تعــداد رخدادهــای موردنظــر تــا چــه حــد کاهــش یافتــه )مثــلًا، 
ــار در روز رســیده( و اقــدام  ــار دشــنام مــی داد ولــی حــالا ایــن رفتــار بــه 10 ب قبــلًا روزی 30-20 ب

شــما چقــدر مؤثــر بــوده اســت.
می تــوان تعــداد ســتون های ایــن جــدول را بیشــتر کــرد و پــس از هــر بــار مشــاهده رفتــار یــک بــار 

در ســتون مربــوط علامــت زد.

ج( منحنی ترسیم رفتار
ــا ثبــت دفعــات رخ دادن آن رفتــار در یــک جــدول و نمایــش اطلاعــات ثبت شــده  شــما می توانیــد ب
ــن روش از قســمت  ــد. در ای ــار کــودک را نشــان دهی ــرات رفت ــد تغیی ــی، رون ــک منحن ــه شــکل ی ب
ــه  ــا وصــل کــردن نقــاط ب ــا در پایــان بتوانیــد ب پاییــن هــر ســتون اقــدام بــه علامــت زدن کنیــد ت
یکدیگــر یــک منحنــی رســم کنیــد. ســتون عمــودی تعــداد رفتارهــا را نشــان می دهــد. ایــن قســمت 
ــد. ــان می ده ــم، نش ــار کار می کنی ــر رفت ــه روی تغیی ــی ک ــار را در مدت ــروز رفت ــای ب ــدول دفعه ه ج

رفتار: ماهان موقع بازی خواهرش را کتک می زند
تاریخ: مردادماه
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ــه مه ــد، توج ــک می خواه ــد، کم ــؤالی می پرس ــان س ــه فرزندم ــل وقتی ک ــد؛ مث ــب بده ــخ مناس پاس
ــه دارد. ــت و توصی ــه نصیح ــاز ب ــا نی ــد، ی می طلب

ــه چگونگــی و میــزان انتظــارات مــا از عملکــرد کــودک و همچنیــن  موفقیــت روش هــای تربیتــی ب
خودمــان بــه عنــوان یــک والــد بســتگی دارد. اگــر انتظــار مــا از فرزندمــان غیرواقع بینانــه یــا زیادتــر 
از تــوان او باشــد، او را در معــرض آســیب و آزار قــرار می دهیــم و اگــر انتظــار ناچیــزی داشــته باشــیم، 
ــیم،  ــته باش ــودن داش ــص ب ــل و بی نق ــع کام ــان توق ــر از خودم ــم. اگ ــت می کنی ــع از او غفل درواق
ــد  ــازه نمی ده ــا اج ــه م ــی ب ــی و ناکام ــاس بی کفایت ــویم و احس ــد می ش ــته و ناامی ــرعت خس به س

ــم. ــه کار ببری ــروری را ب ــت فرزندپ ــای درس مهارت ه
والدینــی می تواننــد مهارت هــای فرزندپــروری را بــا موفقیــت بــه کار ببرنــد کــه بــه نیازهــا و ســلامت 
جســمی و روانــی خــود توجــه داشــته باشــند. مدیریــت رفتارهــای کــودکان رونــدی طولانــی و فراگیــر 
اســت کــه بــه صبــر و تحمــل، خوش خلقــی، اشــتیاق و خلاقیــت نیــاز دارد و ایــن همــه وقتــی ممکــن 
می شــود کــه بــه ســلامت خــود رســیدگی کنیــم و از منابعــی کــه در دســترس داریــم، بیشــترین بهــره 

بگیریم. را 
ــه رو  ــا آن روب ــی ب ــا در زندگ ــآن ه ــه انس ــت ک ــی اس ــن موقعیت های ــی از مهم تری ــروری یک فرزندپ
ــرای  ــان، ب ــته های فرزندانش ــا و خواس ــه نیازه ــیدگی ب ــن رس ــد ضم ــه دارن ــن وظیف ــوند. والدی می ش
هدایــت آنــان در جهــت یادگیــری رفتارهــا و مهارت هــای مناســب فــردی و اجتماعــی تــوان و تــلاش 

ویــژه ای را صــرف کننــد.
ــودن ذکــر شــده اســت. اگــر ایــن  ــرای پــدر و مــادر بهتــر ب در زیــر تنهــا چنــد توصیــۀ مشــخص ب
ــا خانه هــای  ــی ی ــن مرکــز بهداشــتی ـ درمان ــه نزدیک تری ــر اســت ب ــد، بهت ــر یافتی توصیه هــا را مؤث
ســلامت شــهرداری یــا فرهنگ ســراها ســر بزنیــد و در مــورد دوره هــای فرزندپــروری ســؤال کنیــد.

فضای خانوادگی را خوشایندتر کنید
ــدر و  ــکل از پ ــی را متش ــای کوچک ــت، خانواده ه ــده اس ــاد ش ــی ایج ــبک زندگ ــه در س ــی ک تغییرات
ــا  ــته خانواده ه ــد. در گذش ــته ای می گوین ــوادۀ هس ــا خان ــه آن ه ــه ب ــد آورده ک ــدان پدی ــادر و فرزن م
گســترده بودنــد؛ یعنــی اعضــای خانــواده در نســل های مختلــف بــا هــم زندگــی و از یکدیگــر حمایــت 
می کردنــد. کــودکان نقش هــای مشــخصی در خانــه داشــتند کــه عــلاوه بــر مهــارت فــردی، موجــب 
ــته  ــواده در گذش ــای خان ــلات اعض ــد. تعام ــا می ش ــئولیت پذیری در آن ه ــاس مس ــکل گیری احس ش
بیشــتر از امــروز بــود. بــا در نظــر گرفتــن ایــن عوامــل و بــا توجــه بــه افزایــش میــزان تنــش و فشــار 
ــد و لازم  ــا مفی ــت در خانواده ه ــرای ایجــاد فضــای مثب ــی ب ــوزش مهارت های ــی، آم ــی کنون در زندگ

ــد. ــر می رس ــه نظ ب
توجه به نکات زیر می تواند در این زمینه راهگشا باشد:

برای کودکان خود زمان های خاص در نظر بگیرید
ــا  ــرای ایجــاد ارتباطــی گــرم و نزدیــک ب توجــه داشــته باشــید کــه می خواهیــد از ایــن زمــآن هــا ب

مــا نیــاز داریــم در خانــه، مدرســه، اداره، شــهر و اجتمــاع خــود قوانینــی داشــته باشــیم. خانــۀ مــا یــک 
جامعــۀ کوچــک اســت و افــرادی کــه ایــن جامعــۀ کوچــک را تشــکیل می دهنــد، بایــد بــه اصولــی 
پایبنــد باشــند و قوانیــن و مقرراتــی را رعایــت کننــد. درصورتی کــه در خانــه خــود بــرای هــر چیــزی 
ــواب،  ــان خ ــل زم ــد، مث ــلًا رخ نمی دهن ــاری اص ــکلات رفت ــیاری از مش ــیم، بس ــته باش ــون داش قان
ــه، نحــوۀ اســتفاده از  ــه خان ــودن از منــزل، ســاعات برگشــت ب زمــان غــذا، ســاعات مجــاز بیــرون ب
تلویزیــون، رایانــه و اینترنــت، چگونگــی معاشــرت بــا دوســتان، نحــوۀ اســتفاده از دوچرخــه، چگونگــی 

اســتفاده از تلفــن همــراه و... .
ــد؟  ــد بکن ــد و چــه نبای ــد بکن ــد چــه بای چنانچــه ایــن قوانیــن وجــود نداشــته باشــد کــودک نمی دان
چــه رفتــاری موردقبــول اســت و چــه رفتــاری پذیرفتنــی نیســت. در ضمــن والدیــن هــم نمی تواننــد 

کــودک را تنبیــه یــا تشــویق کننــد.
ــم  ــیم، نمی توانی ــته باش ــی نداش ــون قانون ــر و تلویزی ــتفاده از کامپیوت ــرای اس ــر ب ــال اگ ــور مث به ط
ــم او را  ــم داری ــن خاطــر تصمی ــه همی ــرده و ب ــتفاده ک ــر اس ــاد از کامپیوت ــم زی ــان بگویی ــه فرزندم ب
ــه  ــا دوچرخ ــر ی ــراه، کامپیوت ــن هم ــود تلف ــودک خ ــرای ک ــر ب ــس اگ ــم. پ ــر محــروم کنی از کامپیوت
می گیریــم، بایــد از قبــل قوانیــن مربــوط بــه کاربــرد آن هــا را مشــخص کنیــم. در غیــر ایــن صــورت 

ــیم. ــته باش ــم داش ــاری را ه ــکلات رفت ــی و مش ــار بی نظم ــد انتظ بای
ــا  ــر م ــح و تذک ــه توضی ــازی ب ــد و نی ــن را می دانن ــا قوانی ــودکان م ــه ک ــا همیشــه می اندیشــیم ک م
نیســت و از ســوی دیگــر فکــر می کنیــم کــه قوانیــن مجموعــه ای از بایدهاســت؛ بنابرایــن بیشــتر مــا 
می دانیــم کــه کــودک چــه کارهایــی را نبایــد انجــام دهــد امــا کمتــر بــه ایــن موضــوع توجــه داریــم 

کــه چــه کاری را بایــد انجــام دهــد.
ــرب  ــازنده و غیرمخ ــی س ــه روش ــودکان ب ــت ک ــای تربی ــش و مهارت ه ــۀ دان ــروری مجموع فرزندپ
اســت. راهــی بــرای اینکــه توانایی هــا و مهارت هــای آنــان را رشــد دهیــم و مشــکلات رفتاری شــان 
ــد،  ــتقل، توانمن ــرادی مس ــار آوردن اف ــودکان، ب ــت ک ــی از تربی ــدف اصل ــن ه ــم؛ بنابرای را اداره کنی
ــا اعتمادبه نفــس اســت کــه از رشــد اخلاقــی و اجتماعــی مناســب برخــوردار می باشــند.  مســئول و ب
مــا بــرای بــزرگ کــردن کــودکان، بــه یــک نظــام انضباطــی نیــاز داریــم کــه بتوانیــم قاطعانــه بــه کار 
ببریــم، بــا ایــن کار بــه فرزندانمــان می آموزیــم مســئولیت رفتارهــای خــود و پیامــد آن هــا را بپذیرنــد، 
بــه نیازهــا و عقایــد دیگــران توجــه کننــد و یــاد بگیرنــد رفتارهــا و هیجــآن هــای خودشــان را کنتــرل 
ــود را  ــف خ ــودکان تکلی ــد، ک ــات باش ــی و باثب ــل پیش بین ــا قاب ــای م ــار و واکنش ه ــر رفت ــد. اگ کنن
ــاط  ــد. »انضب ــار می آین ــا کن ــای م ــا و محدودیت ه ــا انتظاره ــر ب ــوند و راحت ت ــه می ش ــر متوج بهت
ــات عمــل  ــم، ثب ــار کنی ــار نادرســتی انجــام می دهــد، مصمــم رفت ــی کــودک رفت ــی وقت قاطــع« یعن
داشــته باشــیم، به ســرعت در برابــر رفتــارش پاســخ نشــان بدهیــم و بــه او بیاموزیــم بهتــر رفتــار کنــد.
پیــش از اینکــه روش قاطعانــۀ انضبــاط مؤثــر واقــع گــردد، بایــد محیطــی امــن و خوشــایند را بــرای 
رشــد و شــکوفایی کــودک فراهــم کنیــم، مکانــی دور از خطــر و همــراه بــا رســیدگی و نظــارت مــا، 
ــن  ــال ای ــت. درعین ح ــار کیس ــد و در کن ــه می کن ــت، چ ــم او کجاس ــه بدانی ــر لحظ ــی ه ــن یعن ای
محیــط بایــد بــرای کــودک جالــب و آموزنــده هــم باشــد و بــه تعامــل او بــرای ارتبــاط بــا دیگــران 
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به کودک کمک کنید که احساس توانمندی داشته باشد.. 1مه
اگــر شــما راه مناســبی را بــرای توانمندســازی کــودک برنگزینیــد، ممکــن اســت کــه او از روش هــای 
نامناســبی بــرای کســب احســاس قــدرت اســتفاده کنــد. راه هــای مناســب بــرای ایــن کار عبارت انــد 

از:
از کــودک مشــورت بخواهیــد، بــه او اجــازۀ انتخــاب بدهیــد، بگذاریــد در محاســبۀ مخــارج کمکتــان 
ــک کــودک سه ســاله  ــی ی ــد. حت ــه عهــدۀ او بگذاری ــد را ب ــا خری ــز ی ــد، بعضــی وقت هــا پخت وپ کن
هــم می توانــد در شســتن ظــروف ملامیــن یــا ســبزی ها کمــک کنــد یــا کفش هــا را ســر جایشــان 
ــرتر اســت،  ــان بی دردس ــون برایم ــم چ ــا را انجــام می دهی ــۀ کاره ــان هم ــب خودم ــا اغل ــذارد. م بگ
ولــی نتیجــه ایــن کار ایــن اســت کــه کــودک احســاس بی اهمیتــی می کنــد. بگذاریــد تــا فرزندتــان 
ــت  ــورد دخال ــن م ــن در ای ــر م ــید: »اگ ــود بپرس ــد. از خ ــه کن ــا را تجرب ــی کاره ــای طبیع پیامده
ــا نیســت  ــه م ــازی ب ــه نی ــواردی ک ــی م ــا در هــر مســئله ای حت ــی م نمی کــردم چــه می شــد«. وقت
ــروم  ــش مح ــی اعمال ــج طبیع ــا نتای ــدن ب ــه و مواجه ش ــب تجرب ــودک از کس ــم، ک ــت می کنی دخال
ــه اش را  ــود و تجرب ــش ش ــب کارهای ــه عواق ــم متوج ــت می دهی ــودک فرص ــه ک ــی ب ــود. وقت می ش
ــا او خــراب  ــا نــق زدن و نصیحت هــای زیــاد، روابطمــان را ب تقویــت کنــد، در ایــن صــورت دیگــر ب

نمی کنیــم.
آداب و رسوم خانوادگی را حفظ کنید.. 2

ــزاری  ــرد. برگ ــایندتر ک ــواده را خوش ــوان فضــای خان ــا می ت ــت آن ه ــنت ها و تقوی ــه س ــه ب ــا توج ب
ــد.  ــک می کن ــت کم ــاس صمیمی ــاد احس ــه ایج ــولًا ب ــلات معم ــی در تعطی ــای خانوادگ مهمانی ه
ــه  ــت. در این گون ــردن گذاش ــت ک ــدن و صحب ــع ش ــم جم ــرای دور ه ــی از روز را ب ــوان اوقات می ت
موقعیت هــا بایــد کاری کنیــم کــه توجــه بچه هــا بــه روابــط و فعالیت هــای میــان جمــع جلــب شــود 

و بــه صحبــت کــردن در مــورد خــود تشــویق گردنــد.
در خانه قوانین و ساختار داشته باشید.. 3

ــن  ــد. قوانی ــت می کن ــواده را تقوی ــای خان ــرد اعض ــا عملک ــت آن ه ــن و رعای ــن قوانی ــر گرفت در نظ
ــه  ــت وپاگیر در خان ــاد و دس ــن زی ــع قوانی ــد از وض ــند. بای ــر باش ــن و پیگیری پذی ــاده، روش ــد س بای
ــرای کــودک  ــه باشــند. وجــود قوانیــن، باعــث می شــود محیــط ب پرهیــز کــرد. قوانیــن بایــد منصفان

ــود. ــته ش ــراب او کاس ــش و اضط ــد و از تن ــر باش پیش بینی پذی
ــا مشــارکت فرزنــدان قوانیــن شــفاف و روشــنی را در منــزل وضــع کنیــد و حــدود انتظــارات خــود  ب
را در خصــوص مــواردی ماننــد ممنــوع بــودن بــازی فوتبــال در اتــاق، لــزوم مســواک زدن پیــش از 
ــح و  ــذاری صحی ــد. قانون گ ــان بگذاری ــودک در می ــا ک ــخص ب ــاعت مش ــدن در س ــواب و خوابی خ
ــاری در  ــع از شــکل گیری مشــکلات رفت ــا مان ــت آن ه ــدم رعای ــا ع ــت ی ــای رعای ــری پیامده پیگی

ــود. ــودکان می ش ک

ــش  ــما لذت بخ ــر دوی ش ــرای ه ــه ب ــد ک ــاب کنی ــی را انتخ ــس فعالیت ــد، پ ــتفاده کنی ــان اس کودکت
باشــد. وجــود زمــآن هــای خــاص احســاس ارزشــمندی و عشــق را بــه کــودک شــما منتقــل می کنــد. 
تفریــح کــردن در کنــار یکدیگــر باعــث درک متقابــل میــان افــراد می شــود. در این گونــه فعالیت هــا، 
ــاس  ــد و احس ــی می برن ــر پ ــان یکدیگ ــباهت های می ــا و ش ــا، قدرت ه ــه ضعف ه ــودک ب ــد و ک وال

ــدار می شــود. ــه همدیگــر در آن هــا پدی احتــرام نســبت ب
تفریــح کــردن در کنــار هــم بــه پــرورش کــودک، ایجــاد مهارت هــای ارتباطــی مؤثــر، مهارت هــای 
ــر  ــس منج ــش اعتمادبه نف ــودن و افزای ــط ب ــت، منضب ــاوت درس ــئولیت پذیری، قض ــی، مس اجتماع
می شــود. کــودکان خیلــی دوســت دارنــد کــه بــا پــدر و مادرشــان کار و فعالیتــی را بــه طــور مشــترک 
انجــام دهنــد. زمانــی کــه فرزندتــان بــه ســراغ شــما می آیــد و راجــع بــه علائــق، خواســته ها، آرزوهــا 

ــد. ــوش دهی ــش گ ــه حرف های ــه ب ــا علاق ــد، ب ــت می کن ــش صحب و برنامه های
ــد.  ــرار ده ــتانه ق ــده و دوس ــت حمایت کنن ــک موقعی ــما را در ی ــد ش ــی می توان ــن ارتباط ــاد چنی ایج
ــائل و  ــد و مس ــی کن ــاس نزدیک ــما احس ــه ش ــد ب ــودک می توان ــه ک ــت ک ــی اس ــن موقعیت در چنی
مشــکلاتش را بــا شــما در میــان بگــذارد. توجــه داشــته باشــید کــه از ایــن زمــآن هــا بــرای نصیحــت 
کــردن و توصیه هــای مســتقیم اســتفاده نکنیــد، زیــرا ایــن کار موجــب می شــود کــه کــودک علاقــۀ 
خــود را بــه گذرانــدن ایــن زمــآن هــا بــا شــما از دســت بدهــد. برخــی از والدیــن احســاس می کننــد 
کــه نزدیــک شــدن بــه کــودک، بــه معنــی از دســت دادن اقتدارشــان بــه عنــوان یــک والــد اســت. بــه 
خاطــر داشــته باشــید کــه اقتــدار بــا اســتبداد متفــاوت اســت. والــد مقتــدر می توانــد ارتباطــی متقابــل 
ــل شــود، درعین حــال وی  ــاط حقــی قائ ــن ارتب ــز در ای ــرای او نی ــا کــودک خــود داشــته باشــد و ب ب
ســعی می کنــد حریــم بیــن خــود و کــودک را محفــوظ نــگاه دارد. والــد مســتبد بــه شــیوۀ یک طرفــه 

ــد. ــاط برمی گزین ــراری ارتب ــرای برق ــودک می شــود و روش دســتوری را ب ــا ک ــاط ب وارد ارتب
مفهوم »دوستت دارم« را به کودک منتقل کنید

ــد. از  ــه کار ببری ــد ب ــی را می توانی ــای مختلف ــودک روش ه ــه ک ــود ب ــۀ خ ــان دادن علاق ــرای نش ب
دوســت داشــتن او و خوبی هایــش جلــوی دیگــران صحبــت کنیــد. او را در آغــوش بگیریــد و نــوازش 
کنیــد. از جمــلات زیبــا و احترام آمیــز بــرای صــدا کــردن وی اســتفاده کنیــد. بــه او بگوییــد کــه بــه 

ــد. ــدی افتخــار می کنی ــن فرزن داشــتن چنی
بــه یــاد داشــته باشــید کــه عشــق والدیــن بــه فرزنــد، عشــقی بــدون قیــد و شــرط اســت کــه نبایــد 
ــه شــرایطی خــاص  ــوط ب ــد نشــان دادن عشــق خــود را من ــچ گاه نبای ــی در آن ایجــاد شــود. هی خلل

بکنیــد، مثــلًا بــه کــودک نگوییــد: »اگــر نمراتــت خــوب نشــود، دوســتت نــدارم«.

برقراری ارتباط خوب و مؤثر با کودک
مــا بــه کســی علاقــه پیــدا می کنیــم کــه ارتبــاط خوبــی بــا مــا داشــته باشــد، از دســتورهای کســی 
ــت  ــما اطاع ــان از ش ــد فرزندانت ــر می خواهی ــیم. اگ ــته باش ــت داش ــه او را دوس ــم ک ــت می کنی اطاع
ــا آن هــا  ــدا ب ــد، ابت ــی شــما را بپذیرن ــد و ارزش هــای اخلاق ــد، دســتورهای شــما را گــوش دهن کنن

ارتبــاط خوبــی برقــرار کنیــد.



21 20

ی
ور

پر
ند

رز
ی ف

ها
ارت

کســب تجربــه را در اختیــار کودکتــان قــرار دهیــد. در مــواردی کــه رفتــار کــودک نیــاز بــه اصــلاح مه
ــرای کاهــش قشــقرق های  ــد؛ ب ــن روش اســتفاده کنی ــت دارد، از ای ــت مثب ــه تقوی ــاج ب ــا احتی دارد ی
کــودک، تنظیــم خــواب او، تنظیــم ســاعت رفتــن بــه مهدکــودک و ... می تــوان از ایــن روش اســتفاده 

کــرد.
ــت 	  ــه او دریاف ــد، ب ــام می ده ــتی را انج ــودک کار نادرس ــه ک ــی ک زمان

ــوه؟ ــا رش ــود ی ــاداش می ش ــن پ ــم، ای ــادآوری می کن ــاداش را ی پ
بهتــر اســت یــادآوری بــرای عواقــب و پیامدهــای آن رفتــار نادرســت باشــد و بعدازاینکــه ایــن پیامدهــا 
یــادآوری شــد، در انتهــا بــه چگونگــی کســب پــاداش هــم اشــاره شــود؛ مثــلًا بــه تعــدادی کــه بایــد 
ســتاره بگیــرد تــا فــلان جایــزه را دریافــت کنــد اشــاره ای شــود، بدیهــی اســت زمانــی کــه بلافاصلــه 
ــوارد  ــن م ــای رشــوه در ای ــرد، معن ــق بگی ــه او تعل ــاداش ب ــودک پ ــار نادرســت ک ــف رفت ــد از توق بع

صحیــح خواهــد بــود.
ــن 	  ــا م ــدر ب ــی آن ق ــم گاه ــم؟ کودک ــرح کن ــا وی مط ــن را ب ــه قوانی چگون

جروبحــث می کنــد کــه یــا بایــد او را تهدیــد کنــم یــا بــا ناســزا و دعــوا قوانیــن 
را برایــش می گویــم و ایــن باعــث می شــود کــه او بــا لجبــازی رفتــار کنــد، اگــر 
ــارش  ــح رفت ــل تصحی ــه دلی ــه ب ــم ک ــد، می دان ــم بکن ــه می خواه ــم کاری را ک ه

نیســت و مجبــور شــده آن را انجــام دهــد.
بــا ایجــاد فضــای دوســتانه و صمیمــی، مقــررات متعادلــی را بــا مشــارکت کــودک در نظــر بگیریــد کــه 
او هــم انگیــزه ای بــرای پیــروی داشــته باشــد و اصــلاح رفتــار صــورت بگیــرد، بدیهــی اســت زمانــی 
کــه قوانینــی بســیار ســخت گیرانه تعییــن می شــود، کــودک از روی زور و اجبــار و گاهــی تــرس آن را 
انجــام می دهــد و شــما بــرای پیــروزی به ناچــار از تهدیــد یــا رشــوه اســتفاده خواهیــد کــرد؛ بــه یــاد 
ــه  ــات و درعین حــال مقتدران ــا محبــت، ثب ــود کــه همــراه ب داشــته باشــید روشــی اثرگــذار خواهــد ب

اعمــال شــود.
کــودک بــه قوانینــی کــه برایــش می گــذارم، بی اعتنایــی می کنــد و 	 

ــته  ــذارم، کلًا آن خواس ــرط می گ ــته اش ش ــه خواس ــیدن ب ــرای رس ــه ب ــی ک زمان
ــه کاری  ــورت چ ــن ص ــود. در ای ــری می ش ــغول کار دیگ ــذارد و مش ــار می گ را کن

انجــام دهــم؟
ایــن زمانــی اســت کــه قوانیــن شــما انگیزه ای بــرای کــودک در جهــت تغییــر ایجاد نکــرده اســت. باید 
از ابتــدا بــه مشــاهده و ثبــت رفتــار کــودک بپردازیــد تــا عوامــل ایجادکننــده یــا محــرک رفتارهــای او 
ــق  ــا طب ــید ت ــی بشناس ــودک را به خوب ــای ک ــن علاقه مندی ه ــد، همچنی ــایی کنی ــتی شناس را به درس

آن هــا قوانیــن خــود را تعییــن کنیــد.
زمانــی کــه فعالیتــی را بــه عنــوان تفریــح بــرای کــودک در نظــر می گیــرم 	 

ــون  ــدر قان ــد و هرچق ــام نمی کن ــه آن را تم ــود ک ــغول آن می ش ــدر مش او آن ق
برایــش می گــذارم، در نهایــت بــه عصبانیــت او منتهــی می شــود، در ایــن مــوارد 

چــه کنــم؟

سؤالات متداول
ــتش را 	  ــای نادرس ــام داد و رفتاره ــی انج ــم کار خوب ــه کودک ــد از اینک بع

ــد: »اگــر ایــن کار  ــلًا می گوی ــد، مث کــم کــرد، خــودش پاداشــش را تعییــن می کن
رو بکنــم، ایــن رو بایــد بــرام بخــری یــا بایــد بریــم شــهربازی«، در ایــن مواقــع 

ــد؟ ــد باش ــه بای ــن چ ــل م عکس العم
زمانــی کــه چنیــن اتفاقــی می افتــد نشــان می دهــد کــه کــودک کنتــرل شــما را بــه عهــده گرفتــه 
ــد. در  ــن می کن ــود تعیی ــل خ ــق می ــما را مطاب ــار ش ــت، رفت ــر او دارد در نهای ــت، به عبارت دیگ اس
ــن  ــد همچنی ــو کنی ــود بازگ ــودک خ ــرای ک ــو ب ــررات را از ن ــی ها و مق ــد خط مش ــوارد بای ــن م ای
ــر  ــا خیلــی ســخت و منطبــق ب ــرای او در نظــر می گیریــد، نبایــد خیلــی گــران ی پاداش هایــی کــه ب
ــوارد بیشــتر اســتفاده  ــن م ــادی در ای ــه از پاداش هــای غیرم ــر اســت ک خواســته کــودک باشــد، بهت

ــن شــود. ــودک تعیی ــد و ک ــق وال ــا تواف ــادی وی ب شــود و خواســته های م
آیــا بایــد روش تربیتــی کــه پیــش گرفتــم را بــه مربــی مهــد فرزنــدم یــا 	 

ــودکان  ــایر ک ــاوت از س ــم متف ــا کودک ــم ب ــر بگوی ــم؟ اگ ــه اش بگوی ــم مدرس معل
ــد؟ ــار نمی کن رفت

اکثــر مربیــان یــا معلمــان از یــک روش تربیتــی در مهدکــودک یــا مــدارس ابتدایــی اســتفاده می کننــد 
ــا مطــرح کــردن ایــن موضــوع و  ــد، ب ــار را دارن ــرای همــه کــودکان تابلــوی ثبــت رفت و در کلاس ب
همــگام شــدن بــا معلــم کــودک خــود، می توانیــد بــر رفتــار کودکتــان هــم در مدرســه و هــم در خانــه 

کنتــرل و اشــراف داشــته باشــید.
قوانینــی کــه مــن تعییــن می کنــم، توســط اعضــای فامیــل مثــل پدربــزرگ 	 

ــزی را  ــت نمی شــود و چی ــوارد شــوهرم رعای ــی در بعضــی م ــا حت ــزرگ ی و مادرب
کــه کــودک می خواهــد بــه او می دهنــد، در ایــن مــوارد مــن بایــد چــه کنــم؟ آیــا 

ادامــه ایــن روش اثرگــذار خواهــد بــود؟
یکــی از رایج تریــن مشــکلاتی کــه در رونــد تربیتــی پیــش می آیــد، عــدم همــکاری اعضــای خانــواده 
اســت کــه یــا از روی دلســوزی یــا از روی محبــت خواســته و ناخواســته باعــث اختــلال در ایــن رونــد 
می شــوند، بهتریــن راهــکار در ایــن مــوارد ایــن اســت کــه بــا اعضــای خانــواده خــود در ایــن مــورد 
صحبــت کنیــد و آن هــا را از پیامدهــا و عواقــب عــدم همکاری شــان آگاه کنیــد، بــا صبــر و یــادآوری 

بــه آن هــا خواهیــد دیــد کــه تمامــی افــراد خانــواده در ایــن راه همــگام شــما خواهنــد شــد.
ــم 	  ــاس می کن ــی احس ــم؟ گاه ــت کن ــوارد را ثب ــی م ــد تمام ــن بای ــا م آی

ــن خســته  ــن قوانی ــم و می ترســم کودکــم از ای ــوه می کن ــدر جل ــدازه مقت بیش ازان
ــلًا  ــه قب ــد درحالی ک ــن کار را می کن ــی ای ــرد )گاه ــده بگی ــا را نادی ــود و آن ه ش

ایــن رفتارهــا را نداشــت.(
ــا  ــی ب ــما فرق ــزل ش ــورت من ــن ص ــد در ای ــت کنی ــز ثب ــوارد را ریزبه ری ــی م ــه تمام ــت ک لازم نیس
پــادگان نخوانــد داشــت. بــا ایجــاد فضــای صمیمــی و دوســتانه، فضــای لازم بــرای کشــف محیــط و 
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قبــل از شــروع تفریــح و فعالیــت موردعلاقــه کــودک بــرای او محــدودۀ زمانــی یــا هــر محدودیتــی را 
ــا ذکــر پیامدهــای پیــروی نکــردن از آن؛  ــون متذکــر شــوید، همــراه ب ــه عنــوان قان کــه می دانیــد ب
اگــر در همــان لحظــه بخواهیــد قوانیــن جدیــد بــرای او بگذاریــد، بــه عصبانیــت بیشــتر او و درنهایــت 

بــه تهدیــد یــا رشــوه دادن شــما منجــر خواهــد شــد.
مــن بعدازاینکــه قوانینــی را بــرای کودکــم در نظــر می گیــرم، دچــار عــذاب 	 

وجــدان می شــوم و بعدازآنکــه کودکــم آن کار را انجــام داد، محبــت زیــادی بــه او 
می کنــم آیــا ایــن تأثیــری بــر روی رفتــار قبلــی کودکــم دارد؟

کــودکان به راحتــی علــت رفتارهــای والدیــن را درک می کننــد و می تواننــد از آن بــرای منافــع خــود 
اســتفاده کننــد. لزومــی نــدارد کــه آن قــدر قوانیــن ســخت وضــع کنیــد کــه خودتــان از آن پشــیمان 
شــوید، اصــلاح یــک رفتــار می توانــد در محیطــی دوســتانه و بــا جلــب همــکاری و مشــارکت کــودک 

صــورت پذیــرد.
ــش 	  ــم کاه ــت کودک ــای نادرس ــه رفتاره ــات ک ــداد دفع ــه تع ــد از چ بع

ــم؟ ــاداش بده ــه او پ ــرد، ب ــدا ک پی
ــا توجــه بــه شــناختی کــه از کــودک خــود و میــزان تحمــل او  ایــن تعــداد کامــلًا تقریبــی اســت، ب

داریــد، ایــن مقــدار را تعییــن کنیــد.
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ــد. م ــر یاب ــگری تغیی ــت و پرخاش ــه عصبانی ــم ب ــی ملای ــت کج خلق ــد از حال ــان می توان ــت. رفتارم اس

ــه نقطــه اوجــش می رســد، مــا دیگــر از اطرافمــان آگاهــی چندانــی نداریــم. اگــر در  وقتــی خشــم ب
جســت وجوی علــت خشــم خــود باشــیم، بایــد توجــه مســتقیم خــود را بــه عوامــل خارجــی، حــوادث 
یــا افــرادی کــه در دنیــای اطرافمــان هســتند، جلــب کنیــم. بــرای مثــال، راننــده تنبــل در مثــال اول 
ایــن راهنمــا کــه باعــث ترافیــک شــده بــود، بچــه بی دقــت در مثــال دوم یــا رفتــار بی ادبانــه افــراد 

در مغــازه در مثــال ســوم.

تعریف خشم
بــه معنــای عــام، خشــم احســاس یــا هیجانــی اســت کــه دامنــه آن از ناراحتــی کــم تــا غضــب شــدید 
ــده تلقــی  ــا آن هــا را تهدیدکنن ــی کــه م ــه موقعیت های ادامــه دارد. خشــم پاســخی اســت طبیعــی ب
ــم شــخص دیگــری  ــا فکــر می کنی ــه ماســت و ی ــه آســیبی متوج ــم ک ــن باوری ــر ای ــا ب ــم ی می کنی
عمــداً بــرای مــا مشــکل ایجــاد کــرده اســت. خشــم ممکــن اســت ناشــی از ناکامــی در رســیدن بــه 

نیازهــا، تمایــلات و اهدافمــان باشــد.
ــر در  ــث تغیی ــز باع ــارخون؛ نی ــب و فش ــش قل ــش تپ ــه افزای ــی دارد از جمل ــی فیزیک ــم تأثیرات خش
ــال و  ــم، ح ــت بدانی ــم اس ــم مه ــناختی خش ــح روان ش ــود. در توضی ــدن می ش ــی ب ــای طبیع فراینده
احــوال مــا نقطــه کلیــدی خشــم اســت ولــی تنهــا عامــل آن نیســت. بــرای درک بهتــر علــت خشــم 
بایــد دیگــر عوامــل را نیــز دقیــق بررســی کــرده و چگونگــی ارتبــاط آن هــا و تأثیرشــان بــر یکدیگــر را 
در نظــر گرفــت. عامــل دیگــری کــه بایــد بــه آن توجــه کــرد، دنیــای بیرونــی و یــا محیــط اطرافمــان 
اســت. بایــد توجــه داشــته باشــیم کــه چگونــه تغییــرات محیــط بــر مــا تأثیــر می گــذارد و بــه نوبــه 

خــود چگونــه تغییــر در رفتارمــان روی محیــط اطرافمــان اثــر دارد.

تفاوت میان سه واژه خشم، خصومت و پرخاشگری چیست؟
خشم یک هیجان است، خصومت نوعی نگرش و پرخاشگری نوعی رفتار است.

مراحل خشم
ــه  ــد مرحل ــم در چن ــت و خش ــود. عصبانی ــی ش ــی عصبان ــورت آن ــی به ص ــد کس ــش می آی ــر پی کمت
ــس  ــه پ ــه خشــم و مرحل ــش از خشــم، مرحل ــه پی ــد از: مرحل ــن مراحــل عبارت ان ــد. ای ــاق می افت اتف

از خشــم.
مرحله پیش از خشم

ــد  ــده می ده ــما وع ــه ش ــک ب ــد بان ــال کارمن ــرای مث ــد. ب ــاق روی می ده ــک اتف ــه ی ــن مرحل در ای
کــه در تاریــخ موردنظــر وام تــان حاضــر اســت امــا زیــر قولــش می زنــد و بــه شــما می گویــد وام تــان 

حاضــر نیســت.
ــا  ــا ب ــته ی ــرِ کار گذاش ــما را س ــک ش ــد بان ــه کارمن ــد ک ــر می کنی ــما فک ــده: ش ــداد برانگیزانن روی

مهارت مدیریت خشم

ــوس وی  ــوی اتوب ــن ماشــینی جل ــن حی ــه ســر کار مــی رود کــه در ای »مهــدی از مســیر شــلوغی ب
ــر  ــس تغیی ــبز و برعک ــه س ــز ب ــا از قرم ــراغ  راهنم ــود و چ ــپری می ش ــان س ــود. زم ــف می ش متوق
ــه  ــد. در ذهــن خــود شــروع ب ــش و دل شــوره می کن ــش تن ــد. مهــدی کم کــم احســاس افزای می یاب
فحــش دادن بــه راننــده می کنــد: »احمــق، تنبــل، خودخــواه، همــه رو معطــل خــودش کــرده، باعــث 
تأخیــر مــن می شــه.« او احســاس هیجــان شــدید و گرمــا می کنــد. در همــان حــال شــخصی اتفاقــی 
بــه وی تنــه می زنــد. مهــدی بــه ســمت او برمی گــردد فحــش داده و به شــدت او را هــل می دهــد.«

ــه  ــرون می فرســتد و ب ــه بی ــازی ب ــرای ب ــن بچه هــا را ب »بهــزاد خســته اســت و ســردرد دارد، بنابرای
ــرون  ــنود، بی ــدی می ش ــروصدای بلن ــاعت س ــم س ــد از نی ــوند. بع ــم وی نش ــد مزاح ــا می گوی آن ه
ــه می کنــد  ــاده رو نشســته و گری ــر در پی ــاده اســت. بچــه کوچک ت ــا ببینــد چــه اتفاقــی افت مــی رود ت
درحالی کــه چــآن هــاش خــراش کوچکــی دارد و بچــه بزرگ تــر فقــط نــگاه می کنــد و کاری انجــام 
نمی دهــد. از این کــه مشــکل جــدی پیــش نیامــده احســاس آســودگی می کنــد، ولــی ناگهــان مــوج 
خشــم او را فــرا می گیــرد. بــا خــود فکــر می کنــد: »چــرا نمی تونــن آرام و بی دردســر بــازی کنــن؟« 
ــان  ــاس ضرب ــرش احس ــود و در س ــر می ش ــن؟« او عصبانی ت ــد می کن ــو ناامی ــه من ــرا همیش و »چ
می کنــد. پاهایــش می لــرزد و اشــیاء اطرافــش، تــار و غیرواقعــی بــه نظــر می رســند. گویــی پــرده ای 
جلــوی چشــمش را گرفتــه اســت. در آن لحظــه بــه تنهــا چیــزی کــه می توانــد فکــر کنــد ایــن اســت 
کــه بــه ســمت بچــه بزرگ تــر کــه نزدیــک اوســت، حملــه ور شــود. بــا خــود فکــر می کنــد: »بــه تــو 

یــاد مــی دم کــه دیگــه همچیــن کاری نکنــی.«
»بعــد از کار بــه مغــازه محــل خــود می رویــد تــا روزنامــه بخریــد. منتظــر هســتید پولــش را بپردازیــد 
ــزی  ــد و چی ــرل کنی ــود را کنت ــم خ ــد، خش ــعی می کنی ــد. س ــما را می گیرن ــت ش ــی نوب ــه زوج ک
ــی  ــا به آرام ــم.« آن ه ــه خــودم رو ناراحــت کن ــداره ک ــد: »ارزشــش رو ن ــه خــود می گویی ــد، ب نگویی
ــه ای  ــد لحظ ــته و چن ــب برگش ــه عق ــا ب ــی از آن ه ــند یک ــه در می رس ــی ب ــد و وقت ــت می کنن حرک
ــر دو  ــد و ه ــزی می گوی ــود چی ــر خ ــه همس ــد ب ــد، بع ــود و روی برمی گردان ــره می ش ــما خی ــه ش ب
ــا  ــد و ب ــت می کنی ــاس عصبانی ــما احس ــد. ش ــوند می خندن ــارج می ش ــازه خ ــد از مغ ــه دارن وقتی ک
خــود فکــر می کنیــد: »مــن رو مســخره کــردن« بــا همیــن فکــر بقیــه روز شــما خــراب می شــود و 

ــد«. ــم می کنی ــاس خش ــید و احس ــد آرام باش نمی توانی
ممکــن اســت در چنیــن موقعیت هایــی قــرار گرفتــه باشــید و بخشــی از احساســات و افــکاری را کــه 
بیــان شــد، داشــته باشــید. هــر کســی در زمــآن هایــی احســاس خشــم می کنــد و ایــن موضــوع بــه 
فشــارهای زندگــی مثــل مشــکلات مالــی، مشــکلات خانوادگــی و یــا ســختی های زندگــی ربــط دارد. 
ــع از زندگــی عــادی می شــود. خشــمِ خیلــی  ــوده و مان ــر ب ــرای بعضــی از افــراد مشــکلات، جدی ت ب
ــی رخ  ــدت طولان ــه م ــد و ب ــاق می افت ــاد اتف ــه زی ــود. هنگامی ک ــروز مشــکل می ش ــث ب ــدید باع ش
ــد  ــاری مانن ــه رفت ــر منجــر ب ــع، اگ ــی مواق ــا کار و در برخ ــط ی ــن رواب ــن رفت ــث از بی ــد، باع می ده

خشــونت شــود، باعــث ایجــاد درگیری هــا و مشــکلات قانونــی خواهــد شــد.
ــت خشــممان  ــم حال ــه آن آگاهــی داری ــه ب ــزی ک ــن چی ــی هســتیم، اصلی تری ــی عصبان ــب، وقت اغل
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چه عواملی موجب خشم می گردد؟
ــا تمــام  ــد. همــراه ب ــد از حالــت کج خلقــی ملایــم بــه خشــم و غضــب تنــد تغییــر یاب خشــم می توان
ــاده  ــز آم ــا گری ــوا ی ــرای دع ــدن ب ــه ب ــور ک ــد. همان ط ــز رخ می ده ــی نی ــرات بدن ــات، تغیی احساس
می شــود؛ تپــش قلــب بــالا مــی رود و فشــارخون نیــز افزایــش می یابــد. در مقابــل ممکــن اســت خشــم 
عکس العملــی بــه عوامــل خــارج از خــود، ماننــد اتفاقــات و یــا افــراد دیگــر )مثــل چــراغ راهنمایــی در 
مثــال اول( یــا نگرانــی بیش ازحــد بــرای مشــکلات شــخصیِ خــود باشــد. خاطــرات غمنــاک گذشــته 
می توانــد منجــر بــه احساســات و افــکار خشــمگین شــود. اشــاره بــه ایــن نکتــه حائــز اهمیــت اســت 
کــه رویدادهــا یــا افــراد منجــر بــه عصبانیــت شــما نمی شــوند. بلکــه نــوع نگــرش شــما بــه آن هــا 
ــات  ــتند. تحقیق ــر هس ــران عصبانی ت ــراد از دیگ ــی اف ــد. بعض ــمگین می کن ــما را خش ــه ش ــت ک اس
ــا وقایــع  نشــان می دهــد ایــن افــراد تحمــل کمــی در مقابــل ناکامی هــا دارنــد. آن هــا نمی تواننــد ب
خــوب برخــورد کننــد. بــه نظــر می رســد کــه بعضــی افــراد بــه طــور طبیعــی از بــدو تولــد این چنیــن 
هســتند ولــی ایــن احتمــال نیــز مــی رود کــه آن هــا مدیریــت خشــم خــود و بیــان احساســات خــود 
ــه در آن هــا  ــد ک ــی رشــد کرده ان ــراد در خانواده های ــد. بعضــی اف ــه روش هــای دیگــر را نیاموخته ان ب
کنتــرل احساســات ضعیــف و درجــۀ خشــم بــالا بــوده اســت. عصبانیــت شــدید هرگــز مفیــد نیســت 
ــز درســت  ــید نی ــته باش ــری داش ــود احســاس بهت ــب می ش ــت موج ــن عصبانی ــه ای ــه اینک ــاور ب و ب
ــد ممکــن اســت از کنتــرل خــارج  نیســت. تحقیقــات نشــان می دهــد، اگــر خشــم خــود را رهــا کنی
ــرای  ــب ب ــای مناس ــد راه حل ه ــاد نگرفته ای ــما ی ــه ش ــت ک ــن معناس ــه ای ــودن ب ــی ب ــود. عصبان ش
مواجهــه بــا موقعیت هــای عصبانی کننــده پیــدا کنیــد و یــا عصبانیــت خــود را مدیریــت کنیــد. بهتــر 

اســت خشــم خــود را درک کــرده و بــر روی آن کنتــرل داشــته باشــید.

 مدیریت خشم
ــور  ــکار و همین ط ــرل اف ــه کنت ــر ب ــه منج ــا را ک ــروه از روش ه ــد گ ــم چن ــت خش ــرای مدیری ب
ــا  ــم. در گام اول ب ــرور می کنی ــار پرخاشــگرانه می شــود، م نشــانه های فیزیکــی خشــم و کاهــش رفت

ــم. ــروع می کنی ــکار ش اف

افکار خشمگین
ــولًا  ــی معم ــوند، ول ــا می ش ــم در م ــاس خش ــاد احس ــث ایج ــکار باع ــه اف ــت ک ــده اس ــاهده ش مش
ــت  ــکار نمی شــوند. در مدیری ــن اف ــت خشــم خــود نیســتند، متوجــه ای ــه مدیری ــادر ب ــه ق ــرادی ک اف

ــت اســت. ــز اهمی ــکار حائ ــن اف ــا ای ــارزه ب خشــم، شــناخت و مب

ــکار  ــن اف ــۀ ای ــت و... در نتیج ــل نیس ــردم قائ ــت م ــرای وق ــی ب ــت. اهمیت ــوده اس ــادق نب ــما ص ش
ــد  ــد تن ــوید، تن ــز می ش ــی قرم ــود، کم ــرم می ش ــان گ ــی(، بدنت ــکار منف ــوید )اف ــه می ش برانگیخت
ــدن(.  ــم برانگیختگــی ب ــد )علائ ــا می کنی نفــس می کشــید، احســاس رنجــش خاطــر و فشــار و گرم
ــد  ــی نکنی ــر اقدام ــد. اگ ــه می کنی ــش از خشــم تجرب ــۀ پی ــه در مرحل ــتند ک ــانه هایی هس ــا نش این ه

ــد. ــش می روی ــم پی ــۀ خش ــمت مرحل ــه س ب
مرحلۀ خشم

ــکایت  ــک ش ــس بان ــه رئی ــد. ب ــد می کنی ــد، تهدی ــاد راه می اندازی ــوید، دادوفری ــی می ش ــما عصبان ش
ــد، از  ــم زده ای ــه ه ــش را ب ــد و آرام ــه راه انداخته ای ــروصدایی ک ــل س ــه دلی ــت ب ــد و در نهای می کنی

ــگرانه(. ــار پرخاش ــوید )رفت ــراج می ش ــک اخ بان
مرحلۀ پس از خشم

شــما خودتــان را آزار داده ایــد، از رفتارتــان متأســف و پشــیمان هســتید. نگــران هســتید و می ترســید 
کــه مبــادا هرگــز بــه شــما وام ندهنــد، مبــادا پرونــده وام تــان را ببندنــد و شــما را جریمــه کننــد. ایــن 

افــکار، تــرس و اضطــراب بیشــتری ایجــاد می کنــد.

چه زمانی خشم به عنوان یک مشکل تلقی می شود؟
خشــم هنگامی کــه در حــد شــدید، بــا فراوانــی بــالا و بــه شــیوه ای نامناســب ابــراز شــود، بــه عنــوان 

یــک مشــکل تلقــی می گــردد.

دور معیوب خشم
مشــکلاتی کــه بــا دیگــران داریــم، وقایــع یــا موقعیت هــای خســته کننده، فشــار روانــی، اگــر وقتــی 
ــا را  ــد و م ــر بگذارن ــا تأثی ــر م ــد ب ــی ازاین دســت، می توانن ــان نداشــته باشــیم و چیزهای ــرای خودم ب
ــران  ــرف دیگ ــی از ط ــل عصبان ــه عکس العم ــر ب ــا منج ــی م ــار عصبان ــد. رفت ــارج کنن ــرل خ از کنت
می شــود. بــروز علائــم بدنــی، خشــمِ مــا را از کنترل مــان خــارج می کنــد و باعــث می شــود 
ــی  ــر عصبان ــود بیش ت ــث می ش ــزاج باع ــمگین و تندم ــکار خش ــن اف ــود؛ همچنی ــر ش ــان بدت حال م

شــویم.

نشانه های خشم
• نشانه های جسمانی	

ــا، ســرخ شــدن صــورت،  ــر قفســه ســینه، احســاس گرم ــب، احســاس فشــار ب ــان قل ــش ضرب افزای
ــلات و... . ــی عض گرفتگ

• نشانه های رفتاری	
مشت کردن دست ها، بالا بردن صدا، فحش دادن و... .
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افکار تحریک کنندهم

افــکار تحریک کننــده افــکاری منفــی هســتند کــه بــه ذهنتــان خطــور کــرده و بــا تکــرار زیــاد باعــث 
می شــوند حالتــان بدتــر شــود. بــرای مثــال:

»اون خیلی احمقه«
»من رو مسخره می کنه«

»اون خودخواهه«
»می خواد حالم رو بگیره«

»از اینجا متنفرم«
روش هایــی کــه در ذیــل توضیــح داده می شــود، بــه شــما کمــک می کنــد تــا بفهمیــد، آیــا از روش 

ــد؟ تفکــر نادرســت اســتفاده می کنی

روش تفکر نادرست
شخصی کردن همه مسائل و اتفاقات

ــر  ــه خاط ــد و ب ــداد می کنن ــخصی قلم ــز را ش ــه چی ــولًا هم ــتند، معم ــی هس ــه عصبان ــانی ک کس
همیــن ناراحــت می شــوند. بــرای مثــال اگــر در مغــازه ای افــراد بــا آن هــا صحبــت نکننــد، احســاس 
ــراد، خجالتــی  ــد؛ درحالی کــه ممکــن اســت آن اف ــد کــه دیگــران از آن هــا خوششــان نمی آی می کنن
و یــا نگــران باشــند. گاه اگــر کســی بــه آن هــا بــا دقــت نــگاه کنــد، بــا خــود فکــر می کننــد: »فکــر 

ــگاه کــرده اســت. ــچ فکــری فقــط ن ــدون هی ــه مــن احمقــم« درحالی کــه آن شــخص ب می کن
نادیده گرفتن جنبه های مثبت

افــرادی کــه خشــم بیشــتری را تجربــه می کننــد، تــلاش می کننــد افــکار خــود را بــر حــوادث منفــی 
یــا بــد متمرکــز کننــد و حــوادث مثبــت و خــوب را نادیــده بگیرنــد. در مثــال بهــزاد کــه در ابتــدای 
ایــن راهنمــا مطــرح شــد، او در مــورد حادثــه کوچکــی کــه بــرای بچه هــا اتفــاق افتــاد، فکــر می کــرد 

و بــه نیــم ســاعت قبــل از حادثــه کــه بچه هــا آرام بــازی می کردنــد، توجهــی نداشــت.
کمال گرایی ناسالم

ــن  ــرآورده نشــدن ای ــد. ب ــادی دارن ــارات زی ــود انتظ ــان خ ــود و اطرافی ــرا از خ ــای کمال گ ــآن ه انس
ــه  ــم همیش ــال مری ــود. به عنوان مث ــراد می ش ــن اف ــم در ای ــس خش ــاد ح ــه ایج ــر ب ــارات، منج انتظ
انتظــار دارد کــه دختــر هفت ســاله اش در درس هایــش نمــره 20 بگیــرد و نمــره 19 فرزنــدش باعــث 

ــود. ــم در او می ش ــس خش ــاد ح ایج
افکار سیاه وسفید

ــت.  ــج اس ــوند، رای ــمگین می ش ــی خش ــه خیل ــرادی ک ــز« در اف ــچ چی ــا هی ــز ی ــه چی ــارت »هم عب
ــی  ــه میزان ــا چ ــد ب ــا نمی دانن ــه آن ه ــت ک ــاز اس ــواردی مشکل س ــوص در م ــوع به خص ــن موض ای

از قاطعیــت بــا افــراد دیگــر برخــورد کننــد. بــرای مثــال، بهــروز بنــا بــه تقاضــای دوســتش کامــران 
مقــداری پــول بــه او قــرض داد. بهــروز کامــلًا از دادن قــرض بــه او خوشــحال بــود و بــا خــود فکــر 
ــول  ــه پ ــد از دو هفت ــران بع ــم.« کام ــاد کن ــش اعتم ــم به ــه. می تون ــران آدم خوبی ــرد: »کام می ک
ــا خــود فکــر کــرد »اون از  ــد، ب ــه موضــوع اشــاره کن ــد و بهــروز کــه دوســت نداشــت ب را برنگردان
ــه  ــی شــد و دفع ــه«؛ »مــن رو ســاده لوح و احمــق فــرض کــرده«. او عصبان ــول قــرض گرفت مــن پ
بعــد کــه کامــران را دیــد، شــروع بــه دادوبیــداد و تهدیــد کــرد کــه اگــر پولــش را ســریع برنگردانــد، 
ــا خــود فکــر می کــرد: »اگــه خشــمم رو بهــش نشــان ندهــم فکــر  ــد. ب ــا او می کن ــی ب چــه کارهای

ــره.« ــواری بگی ــن س ــه از م ــه می تون می کن
ــدام  ــل از اق ــرد و قب ــتفاده می ک ــر اس ــی دیگ ــروز از روش ــه به ــود ک ــن ب ــر ای ــر دو بهت ــرای ه ب

پرخاشــگرانه به طورجــدی از کامــران درخواســت می کــرد کــه پولــش را بــاز گردانــد.
اگــر روش هــای تفکــر نادرســت مثــل روش هایــی کــه در بــالا اشــاره شــد، در شــما وجــود دارد، فکــر 
کــردن بــه افــکار متعــادل بــه شــما کمــک خواهــد کــرد. بــرای ایــن کار یکــی از روش هــای موجــود 

نوشــتن افــکار در دو ســتون، یکــی بــرای افــکار خشــمگین و دیگــری بــرای افــکار متعــادل اســت.

افکار متعادلافکار خشمگین
او به من نگاه می کند و فکر می کند من 

احمقم
او به من نگاه می کند ولی نمی دانم به 

چه فکر می کند

بعضی مواقع رفتار بدی دارد ولی همیشه مرا ناامید می کند
بعضی اوقات هم واقعاً خوب است

به من اهمیت نمی دهد کاملًا خودخواه 
است

مرا ناامید کرد ولی به من اهمیت می دهد 
و معمولًا تلاش می کند مهربان باشد

عقایدی در مورد خشم که می تواند مضر باشد
ــه  ــی ب ــد گاه ــن عقای ــد. ای ــت خشــم را مشــکل تر می کن ــه مدیری ــد ک ــدی دارن ــراد عقای بعضــی اف
خاطــر تجربیــات زندگــی یــا ارزش هــای شــخصی اســت. ایــن افــراد مدت زمــان زیــادی ایــن افــکار 
را داشــته اند بــدون اینکــه هیــچ تردیــدی در مــورد درســت بــودن آن هــا داشــته باشــند یــا آن هــا را 
بــه چالــش بکشــند ولــی بــرای غلبــه بــر خشــم، تردیــد در مــورد ایــن عقایــد حائــز اهمیــت اســت.

در اینجا مثال هایی برای تردید و چالش این عقاید و افکار مضر وجود دارد.
ــود و مــن ایــن خصوصیــت را از  »نمی توانــم خشــم خــود را کنتــرل کنــم، پــدرم فــردی عصبانــی ب

او بــه ارث بــرده ام«
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ــد، م ــا آمده ای ــه دنی ــا آن ب ــما ب ــه ش ــت ک ــزی اس ــت و چی ــر اس ــم  تغییرناپذی ــه خش ــده ک ــن عقی ای

ــراد  ــی اف ــم بعض ــد. می دانی ــرا می کن ــود مب ــم خ ــت خش ــما را از مدیری ــه ش ــت ک ــای اس ــآن ه به
ــل  ــی عکس العم ــد. ول ــا می آین ــه دنی ــم بیشــتری ب ــا غ ــرس، خشــم و ی ــای احساســی ت ــا زمینه ه ب

ــد. ــم برآم ــت خش ــده مدیری ــت و از عه ــوان آموخ ــات را می ت ــن احساس ــه ای ــب ب مناس
»اگر خشمم را بروز ندهم، منفجر می شوم«

ــز و  ــل بخــار در زودپ ــده عمومــی وجــود دارد کــه بعضــی احساســات جمــع می شــوند، مث یــک عقی
ــرای رهــا گذاشــتن خشــمتان از  ــود. اگــر ب ــد ب ــد، مخــرب خواهن ــدا نکنن ــرون پی ــه بی اگــر راهــی ب
ــد  ــه نظــر می رســد، لازم اســت بدانی ــه درســتی ب ــان بهان ــه نظرت ــد و ب ــه اســتفاده می کنی ــن بهان ای
ــد  ــری خواهن ــاس بدت ــد، احس ــرل نکنن ــود را کنت ــم خ ــراد خش ــر اف ــد اگ ــان می ده ــات نش تحقیق

ــود. ــم می ش ــت خش ــث تقوی ــدن در و... باع ــاد، زدن، کوبی ــت. دادوفری داش
»اگر خشم را نشان ندهم، دیگران فکر می کنند ترسو هستم«

ایــن نمونــه ای از تفکــر سیاه وســفید اســت. تصــور می کنیــد کــه اگــر عصبانــی و پرخاشــگر نباشــید، 
یــک ترســوی ناامیــد هســتید؛ امــا بهتریــن روش بــرای کنــار آمــدن بــا ایــن طــرز فکــر غلــط ایــن 

اســت کــه رفتارتــان را کنتــرل کنیــد و قاطعانــه برخــورد کنیــد.
»دیگــران از عصبانیــت مــن می ترســند و ایــن باعــث می شــود از مــن سوءاســتفاده 

» نکنند
در ایــن تفکــر، خشــم بــه عنــوان محافــظ و دیگــر افــراد بــه عنــوان خطــر فــرض می شــوند. شــاید 
این گونــه تفکــر در مقطعــی از زمــان درســت باشــد ولــی اگــر ادامــه یابــد، مشــکل ایجــاد می کنــد. 

ــوند. ــرس تشــکیل نمی ش ــۀ ت ــر پای ــوب ب ــتی های خ دوس
»اگر عصبانی شوم، اضطرابم از بین می رود«

ایــن عقیــده در افــرادی دیــده می شــود کــه قربانــی خشــونت و پرخاشــگری بوده انــد. بهتــر اســت بــه 
جــای عــوض کــردن اضطــراب خــود بــا یــک احســاس ناخوشــایند دیگــر آن را بــا روش هــای دیگــری 
کنتــرل کنیــد. اضطــراب شــما بــا مواجه شــدن بــا آنچــه از آن می ترســید و یافتــن روش هــای مقابلــه 

ــا آن کنتــرل می شــود. ب
»به دلیل رفتارهای دیگران با من، دلیل خوبی برای عصبانی شدن دارم«

ــر  ــی اگ ــی اســت ول ــی طبیع ــد، خشــم عکس العمل ــرار بگیری ــاری و سوءاســتفاده ق ــورد بدرفت ــر م اگ
ــد.  ــما مشــکل ایجــاد می کن ــرای ش ــود، ب ــل ش ــان منتق ــای زندگی ت ــام بخش ه ــه تم ــن خشــم ب ای
ــر در  ــد، دیگ ــام داده ان ــن کار را انج ــه ای ــرادی ک ــاده و اف ــاق افت ــتۀ دور اتف ــاری در گذش ــر بدرفت اگ

ــه کجــا خواهــد رســاند«؟ زندگــی شــما نیســتند، لازم اســت از خــود بپرســید: »ایــن خشــم مــرا ب

کنترل علائم فیزیکی خشم
ــا  ــر ب ــد. اگ ــر باش ــم مؤث ــاس خش ــش احس ــد در کاه ــاب می توان ــدد اعص ــش و تم ــای آرام روش ه
ــا  ــراه ب ــاب هم ــدد اعص ــای تم ــری تکنیک ه ــود، یادگی ــی می ش ــم عصبان ــه او ه ــتید ک ــی هس کس
یکدیگــر می توانــد کمک کننــده باشــد. اگــر در شــرایط ســختی قــرار داریــد، بایــد بیاموزیــد کــه ایــن 
روش هــا را بــه صــورت خــودکار اســتفاده کنیــد. بــرای کاهــش علائــم فیزیکــی خشــم بهتــر اســت در 

ــا شــناخت نشــانه های اولیــه خشــم از آن جلوگیــری کنیــد. ــدا ب ابت
ــا اســتفاده از روش هــای آرام ســازی ذهــن  ــد ب ــی را شــناختید، می توانی ــی کــه نشــانه های ابتدای زمان
از شــدت گرفتــن خشــم خــود جلوگیــری کنیــد. بعضــی افــراد بــا ورزش، گــوش دادن بــه موســیقی، 
ــز  ــان نی ــا در ذهنت ــه زیب ــاب آرام می شــوند. تصــور یــک صحن ــدن کت ــا خوان تماشــای تلویزیــون و ی

ــود. ــع می ش ــد واق مفی
بــه یــاد داشــته باشــید کــه روش هــای آرام ســازی ذهــن یــک نــوع مهــارت هســتند و بــرای یادگیــری 

آن مثــل دیگــر مهارت هــا نیــاز بــه تمریــن و ممارســت وجــود دارد.
کنترل تنفس

تغییــر در تنفــسِ شــخص عصبانــی امــری بســیار متــداول اســت. افــراد عصبانــی شــروع بــه بلعیــدن 
ــه  ــد. ب ــا به ســرعت تنفــس می کنن ــه می شــوند و ی ــد خف ــه دارن ــد ک ــد و تصــور می کنن ــوا می کنن ه
ایــن امــر تنفــسِ افراطــی می گوینــد. ایــن عمــل باعــث ســرگیجه آن هــا شــده و درنتیجــه بیشــتر 
ــه احســاس ناخوشــایند می گــردد.  خشــمگین می شــوند. ایــن مــورد خطرنــاک نیســت ولــی منجــر ب

ســعی کنیــد اگــر ایــن عمــل را انجــام می دهیــد، ازاین پــس تنفــس خــود را آرام تــر کنیــد.
کنترل رفتار خشمگین

اگــر افــکار خشــمگین خــود را بشناســید و نشــانه های فیزیکــی خشــم را کنتــرل کنیــد، بــه نقطــه ای 
ــید. ــوید، نمی رس ــی می ش ــه در آن عصبان ک

هیچ کــس کامــل نیســت. اگــر نتوانســتید مراحــل قبلــی را بــه طــور کامــل اجــرا کنیــد در ادامــه نیــز 
مطالبــی در مــورد چگونگــی رفتارهــای مدیریــت خشــم آمــده اســت کــه می توانیــد آن هــا را تمریــن 

. کنید
فهرستی از کارهایی که می توانید انجام دهید به قرار زیر است:

ــر شــدم  ــرای یــک دقیقــه تــرک می کنــم، وقتــی آرام ت ــه خــود فرصــت می دهــم و محــل را ب 1- ب
ــردم. ــر می گ ب

2- نفس عمیق می کشم و برای لحظه ای آرام می شوم.
3- از شــخص مقابلــم می خواهــم کــه بــه مــن توضیــح دهــد چــرا چنیــن چیــزی گفتــه و یــا چنیــن 
ــی  ــیدی ک ــن پرس ــرا از م ــم، »چ ــلًا از او می پرس ــم. مث ــم بفهم ــعی می کن ــته و س ــاری داش رفت

ــه«؟ ــم کاری می کن ــا ک ــش م ــه بخ ــی ک ــرا می گ ــی آم«؟ »چ م
ــم  ــم. می گوی ــت کنی ــده صحب ــائل پیش آم ــورد مس ــینند و در م ــه بنش ــم ک ــران می خواه 4- از دیگ
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»بیــا، یــه فنجــان چــای بخوریــم و در مــوردش صحبــت کنیــم«.م

حل مشکل
ــد.  ــر می کن ــر و تندمزاج ت ــا را عصبانی ت ــره، م ــی روزم ــای زندگ ــات اضطــراب و نگرانی ه بعضــی  اوق

روش حــل مســئله، مــا را در ایــن مــورد یــاری می دهــد.
ــرای شــروع بهتریــن روش نوشــتنِ مســئله اســت. مســئله را هــر چــه قــدر کــه می توانیــد واضــح  ب
توضیــح دهیــد. در مرحلــه بعــد هــر تعــداد راه حــل کــه می توانیــد یادداشــت کنیــد. مهــم نیســت اگــر 
تصــور کنیــد کــه ایــن راه حل هــا خیلــی ســاده یــا حتــی احمقانــه اســت، هــدف ایــن اســت کــه هــر 
تعــداد کــه می توانیــد، راه حــل پیــدا کنیــد. بــه یــاد بیاوریــد کــه در گذشــته مســائل مشــابه را چگونــه 
حــل کردیــد. از دوســتی بپرســید اگــر او در چنیــن شــرایطی قــرار می گرفــت، ممکــن بــود چــه کاری 
انجــام دهــد؟ بــا خــود فکــر کنیــد اگــر دوســتتان مســئله مشــابهی داشــت، شــما چــه پیشــنهادی بــه 

وی می دادیــد؟
ــرای اجــرای  ــی را کــه ب ــد و تمــام مراحل ــن اســت، انتخــاب کنی ــان بهتری ــه نظرت ــی را کــه ب راه حل
ــن  ــئله ای ممک ــه مس ــد؟ چ ــک کن ــت کم ــن اس ــی ممک ــه کس ــید. چ ــود، بنویس ــی ش ــد ط آن بای
اســت پیــش آیــد؟ گاهــی تفکــر در مــورد این کــه »بدتریــن اتفاقــی کــه ممکــن اســت پیــش آیــد 
چیســت؟« مفیــد اســت، اگــر بــرای مقابلــه بــا آن طرحــی داشــته باشــید، ممکــن اســت اضطرابتــان 
کاهــش یابــد. اگــر مدتــی اســت کــه بــرای مقابلــه بــا مســئله ای کــه شــما را نگــران می کنــد، دنبــال 

ــد. ــا حتــی یــک مشــاور مشــورت کنی ــا دوســتتان و ی ــر اســت ب ــد، معمــولًا بهت راه حــل می گردی

سؤالات متداول
اگــر عوامــل خارجــی در پرخاشــگری مــا دخیــل باشــند، پــس مــا نمی توانیــم . 1

تأثیــری در آن داشــته باشــیم و پرخاشــگری را کنتــرل کنیــم؟
شــاید عوامــل خارجــی عامــل زمینه ســاز پرخاشــگری باشــد امــا ایــن طــرز نگــرش و فکــر کــردن 
و تجزیه وتحلیــل مــا از شــرایط اســت کــه باعــث می شــود مــا عصبانــی شــویم یــا نشــویم؛ امــکان 
دارد ایــن شــرایط بــرای فــردی دیگــر نیــز اتفــاق افتــد بــدون اینکــه آن فــرد احســاس عصبانیــت کنــد 
پــس درواقــع ایــن مهــارت ماســت کــه بتوانیــم بــا تقویــت آن، شــرایط را بهتــر مدیریــت و کنتــرل 

کنیــم.
چــرا همــه افــراد در برابــر یــک واقعــه بــه یــک انــدازه خشــمگین نمی شــوند . 2

ــد؟ ــان می دهن ــی نش ــای متفاوت و واکنش ه
درواقــع ایــن موضــوع بــه آســتانه تحمــل فــرد و همچنیــن بــه مهــارت فــرد بســتگی دارد. اگــر فــردی 
ــی  ــد، خیل ــوردار باش ــی برخ ــم به خوب ــت خش ــارت مدیری ــوص مه ــی به خص ــای زندگ از مهارت ه

ــد. ــت کن ــد شــرایط را مدیری خــوب می توان
چطــور می تــوان در برابــر موقعیت هایــی کــه واقعــاً فــرد را عصبانــی می کنــد، . 3

کنتــرل داشــت و خشــمگین نشــد و موقعیــت را بــه بهتریــن نحــو اداره کرد؟
مدیریــت شــرایطی کــه موجــب پرخاشــگری در فــرد می شــود، بــه مهــارت نیــاز دارد و ایــن مهــارت 
ــر چنیــن شــرایطی دچــار  ــه دنبــال تمریــن و ممارســت نصیــب فــرد می شــود. همــه افــراد در براب ب
خشــم می شــوند. خشــم یــک احســاس طبیعــی اســت کــه همــه افــراد از آن برخــوردار هســتند امــا 
چیــزی کــه مهــم اســت ایــن اســت کــه مــا اجــازه ندهیــم ایــن خشــم بــه پرخاشــگری کــه یــک 
رفتــار مخــرب اســت، تبدیــل شــود. عــلاوه بــر مهــارت مدیریــت خشــم تمریــن ســایر مهارت هــای 

ــده اســت. ــز کمک کنن ــی نی زندگ
ــوم . 4 ــه آرام ش ــم ک ــام ده ــم کاری انج ــوم، نمی توان ــمگین می ش ــه خش وقتی ک

ــیمانی و  ــار پش ــی دچ ــت مدت ــد از گذش ــا بع ــم ام ــداد کن ــد دادوبی ــاً بای حتم
ــم؟ ــام ده ــم انج ــه کاری می توان ــوم، چ ــی می ش ناراحت

هــر فــرد بــا آمــوزش و تمریــن کــردن مهــارت مدیریــت خشــم می توانــد به خوبــی بــا ایــن شــرایط 
روبــه رو شــود. درواقــع خشــم طبیعــی اســت و ایــن پرخاشــگری اســت کــه رفتــاری اســت مخــرب 
و نیــاز بــه توجــه دارد. مــا بایــد تــلاش کنیــم کــه دچــار پرخاشــگری نشــویم. بــرای کنتــرل خشــم 
ــرای یــک  مــا دو نــوع کار انجــام می دهیــم: 1 – کارهــای ســازگار مثــل راه رفتــن، نوشــتن نامــه ب
ــردن،  ــداد ک ــایل، دادوبی ــتن وس ــل شکس ــازگار مث ــای ناس ــردن و... 2 – کاره ــت و درد دل ک دوس
ــه  ــا کارهــای ســازگار را کــه بی ضــرر هســتند و ب کتــک کاری کــردن و ... مــا بایــد تــلاش کنیــم ت

ــم. ــای ناســازگار کنی ــن کاره ــد، جایگزی کســی آســیب نمی زنن
تفاوت بین خشم و پرخاشگری چیست؟. 5

خشم یک هیجان و پرخاشگری نوعی رفتار است.
آیا دادوفریاد باعث نمی شود که ما به آرامش برسیم؟. 6

دادوفریاد زدن، کوبیدن در و ... باعث تقویت خشم می شود و خشم ادامه می یابد.
تفکر سیاه وسفید چیست؟. 7

ــز  ــچ نی ــیوه همه یاهی ــه ش ــتدلال ب ــفید و اس ــده، سیاه وس ــی ش ــر قطب ــر را، تفک ــوع تفک ــن ن ای
ــن  ــد، در ای ــر کن ــق تعبی ــورت مطل ــات را به ص ــل دارد واقعی ــرد تمای ــیوه ف ــن ش ــد. در ای می نامن
ــن  ــا ای ــخاص ب ــت اش ــرد. در ذهنی ــتری( را نمی پذی ــی )خاکس ــای بینابین ــه، تعبیره ــت به هیچ وج حال
ــن و  ــفید، ممک ــیاه و س ــد، س ــوب و ب ــود: خ ــیم می ش ــه تقس ــه دوطبق ــور ب ــه ام ــی هم ــرز تلق ط
غیرممکــن، مطلــوب و نامطلــوب. اصطــلاح »ایــن یــا آن دیــدن امــور« را بــرای ایــن نــوع تفکــر بــه 
کار برده انــد. اگــر کســی خــوب نباشــد، حتمــاً بــد اســت. اگــر خوشــبخت نباشــد، حتمــاً بدبخــت اســت. 

ــت اســت. ــاً بی صلاحی ــدارد، حتم ــت ن اگــر صلاحی
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ــردگی.م ــش و افس ــراب، تن ــخصیتی، اضط ش
دهان: زخم و خشکی شدید دهان معمولًا از علائم استرس است.

قلب: بیماری های قلبی و افزایش فشارخون به استرس مربوط است.
ــتخوانی، درد  ــای اس ــم(، درده ــانه ها )اسپاس ــردن و ش ــلات در گ ــی در عض ــلات: درد و گرفتگ عض
قســمت پایینــی کمــر و انقبــاض عضــلات کوچــک و پــرش عضلانــی، هنــگام بــروز اســترس، بیشــتر 

ــود. ــاهده می ش مش
سیســتم گــوارش: اســترس موجــب افزایــش بیماری هــای سیســتم گــوارش از جملــه التهــاب معــده، 

ــزرگ می شــود. ــریِ روده ب ــزرگ و تحریک پذی ــده و روده، ورم مخــاط روده ب ــم مع زخ
ــر می گــذارد و باعــث بی نظمی هــای قاعدگــی  ــر سیســتم تناســلی تأثی اعضــای تناســلی: اســترس ب

ــزال زودرس در مــردان می گــردد. ــی جنســی و ان ــان و ناتوان ــال در زن و عفونت هــای واژین
پوست: بعضی افراد در مواجهه با استرس دچار مشکلات پوستی مثل اگزما می شوند.

2- تغییرات رفتاری ناشی از استرس:
کج خلقی	 
نامنظم شدن الگوی غذا خوردن )پرخوری(	 
رفتار خشن با دیگران	 
افزایش مصرف سیگار یا الکل	 
انزوا	 
رفتارهای وسواس گونه	 
دندان قروچه یا به هم فشردن دندآن ها	 
ناخن جویدن	 
زیاد یا کم خوابیدن	 
ناتمام رها کردن کارها	 

3- تغییرات هیجانی ناشی از استرس:
مضطرب و عصبی بودن	 
خستگی و کسالت	 
به سادگی به گریه افتادن	 
احساس خشم	 
احساس تنهایی	 

مهارت مدیریت استرس و مهارت تاب آوری

مهارت مدیریت استرس

استرس چیست؟
اســترس نوعــی از واکنش هــای انســان در مقابــل تغییــرات، حــوادث و موقعیت هــای زندگــی اســت. 
ــه  ــی ب ــر موقعیت ــا اســت. اگ ــوادث و موقعیت ه ــان از ح ــاس درکم ــر اس ــا ب ــا ي م ــل ه ا عکس العم

ــا از کنتــرل خــارج می شــوید. نظرتــان منفــی بیایــد، احســاس آشــفتگی و خســتگی کــرده و ی
ــوند  ــث می ش ــازنده اند و باع ــترس ها س ــی از اس ــدارد. برخ ــی ن ــۀ منف ــه جنب ــترس همیش ــه: اس نکت
کــه مــا انــرژی لازم بــرای انجــام برخــی از کارهــا را بــه دســت بیاوریــم. بــه این گونــه اســترس ها، 
اســترس خــوب می گوینــد. به عنوان مثــال: نگرانــی مــا در شــب امتحــان منجــر بــه تمرکــز بیشــتر بــر 
روی درس هــا و خوانــدن بیشــتر جــزوات درســی می گــردد. آنچــه بــرای یــک فــرد، استرس زاســت، 
ــا در  ــا از موقعیت ه ــس برداشــت انســآن ه ــد. پ ــترس باش ــدون اس ــر ب ــردی دیگ ــرای ف ــد ب می توان

ایجــاد و تــداوم اســترس تأثیــر چشــمگیری دارد.

علل استرس 
دلایلی که باعث »استرس های شدید« می شوند، به سه بخش تقسیم می شوند:

1. تغییرات عمده در زندگی
2. نیروی بیرونی که شما را تهدید جانی کند.

3. احساس از دست دادن کنترل شخصی
ــده  ــل ایجادکنن ــزان بیشــترین عوام ــرگ عزی ــا م ــر شــغل و ی ــه ازدواج، تغیی ــی ازجمل ــات زندگ اتفاق

اســترس هســتند.

علائم و نشانه های استرس
1- تغییــرات جســمي ناشــي از اســترس: حتی اگــر متوجــه نباشــید، اســترس می توانــد منجر 
بــه ایجــاد یــا تشــدید اختــلالات جــدی فیزیکــی شــود. اســترس باعــث افزایــش هورمون هایــی مثــل 
ــای  ــی و واکنش ه ــتم ایمن ــدن، سیس ــاز ب ــر روی سوخت وس ــه ب ــود ک ــزول می ش ــن و کورتی آدرنالی
ــس، فشــارخون و  ــب، تنف ــان قل ــش ســرعت ضرب ــث افزای ــا باع ــذارد؛ و این ه ــر می گ استرســی تأثی

تغییــرات فیزیکــی در کل اجــزاء داخلــی بــدن می شــود.
مو: درجه استرس بالا موجب ریزش شدید مو و برخی انواع طاسی می گردد.

ــر  ــردرد، تغیی ــی، س ــل بی خواب ــود، مث ــی می ش ــی و احساس ــکلات روان ــث مش ــترس باع ــز: اس مغ
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به ذکر برخی از مقابله های هیجان مدار سالم می پردازیم:م
درد دل کردن با اطرافیان و نزدیکان	 
صحبت کردن با خود	 
دعا، نذر، توکل و مقابله های مذهبی دیگر	 
ورزش یا انجام فعالیت فیزیکی	 
معنی جدید و مثبت دادن به استرس	 
سرگرم کردن خود با فعالیت های ذهنی مثل بازی های فکری	 

مقابلــه مســئله مدار: در مقابلــۀ مســئله مدار فــرد ســعی در حــل مشــکل دارد؛ یعنــی بــه دنبــال آن 
اســت کــه منبــع تولیــد اســترس را برطــرف کنــد. ایــن نــوع مقابلــه نیــز می توانــد ســالم یــا ناســالم 
ــدنی  ــک مســئله حل ش ــه  صــورت ی ــترس ب ــه اس ــرد ب ــۀ مســئله مدار، ف ــالمِ مقابل ــوع س ــد؛ در ن باش
ــا  ــرف ی ــازنده آن را برط ــیوه ای س ــه ش ــا ب ــت ت ــل اس ــب ترین راه ح ــال مناس ــه دنب ــرد و ب می نگ
مدیریــت کنــد. درحالی کــه در نــوع ناســالم ایــن مقابلــه نیــز فــرد بــه دنبــال راهــی بــرای برطــرف 
ــرده اســت.  ــازگارانه انتخــاب ک ــه ای ناس ــن راه را به گون ــا ای ــترس اســت ام ــد اس ــع تولی ــردن منب ک
ــک  ــل ی ــالم اســت و قت ــۀ مســئله مدار س ــک مقابل ــارت حــل مســئله ی ــتفاده از مه ــال اس ــرای مث ب

ــالم. ــئله مدار ناس ــه مس مقابل
به ذکر برخی از مقابله های مسئله مدار سالم می پردازیم:

برنامه ریزی به قصد برطرف کردن استرس	 
مشاوره و راهنمایی یا مشورت با مشاور یا افراد ذی صلاح برای مقابله با استرس	 
جست وجوی اطلاعات لازم که به تصمیم گیری و حل مسئله کمک می کند	 
کنــار گذاشــتن فعالیت هــای غیرمرتبــط و تمرکــز بــر اســترس و مســائل موجــود بــه منظــور 	 

بــه حداکثــر رســاندن تمرکــز فکــری بــرای برنامه ریــزی و تصمیم گیــری یــا حــل مســئله

روش های  مدیریت استرس
ــن  ــد. اولی ــرل در آوری ــود را تحــت کنت ــد اســترس خ ــان شــد می توانی ــه بی ــه در مقدم همان طــور ک
ــف  ــان اســت. عکس العمــل شــما در شــرایط مختل ــر خودت ــن راه شــناخت هــر چــه  بهت ــدم، در ای ق
ــاری  ــه رفت ــترس چ ــگام اس ــود؟ و هن ــما می ش ــترس در ش ــث اس ــی باع ــه عوامل ــه اســت؟ چ چگون

ــه ایــن ســؤالات مراحــل زیــر را طــی کنیــد: داریــد؟ پــس از پاســخگویی ب
ــه  ــی را ک ــید. فهرســتی از کارهای ــته باش ــان داش ــت زم ــد. مدیری ــخص کنی ــا را مش اولویت ه
ــز  ــان بیشــتر حائ ــد انجــام چــه کاری در روز برایت ــم بگیری ــد. تصمی ــد، درســت کنی ــد انجــام بدهی بای
ــود  ــب می ش ــل موج ــن عم ــد. ای ــول کنی ــد موک ــه بع ــد ب ــی را می توانی ــت و چه کارهای ــت اس اهمی
بدانیــد کــدام کارتــان از اولویــت بیشــتری برخــوردار اســت و بــرای بــه یــادآوردن آن اســترس نخواهید 

احساس کلافگی	 
خوشحال نبودن	 
افسردگی	 
دمدمی مزاج شدن	 
احساس ناتوانی و بی قدرتی	 
احساس درماندگی	 

4- تغییرات فکري) شناختی( ناشی از استرس:
مشکل در تفکر	 
ناتوانی در تصمیم گیری	 
مشکل در تمرکز	 
نگرانی دائمی	 
فراموش کاری	 
از دست دادن حس طنز و خلاقیت	 
بدبین شدن	 
توقع بیش ازحد از دیگران	 

نکتــۀ مهــم: اســترس مســئله مهمــی اســت و می توانــد بــر هــر زمینــه از زندگــی 
فــرد تأثیــر بگــذارد.

روش های مقابله با استرس
بــه نحــوه واکنــش نشــان دادن انســان در برابــر اســترس »مقابلــه« گفتــه می شــود. هــر فــرد در مقابله 
ــد  ــه می توان ــن ســبک مقابل ــد. ای ــش نشــان می ده ــه ســبک خاصــی واکن ــترس زا ب ــرایط اس ــا ش ب

ــد. ــئله مدار باش ــا مس ــدار ی هیجان م
مقابلــه هیجان مــدار: منظــور از برخــورد هیجان مــدار، واکنش هایــی اســت کــه در آن هــا جنبــه 
ــراز هیجــان  ــا اب ــل اســترس ب ــرد در مقاب ــه، ف ــوع مقابل ــن ن ــه اســت. در ای ــن جنب ــی مهم تری هیجان
ــدار  ــای هیجان م ــی از مقابله ه ــت. بعض ــرد اس ــردن ف ــدف آن آرام ک ــد و ه ــان می ده ــش نش واکن
ــد  ــری و...( و بعضــی ناســالم )مانن ــه کار هن ــن ب ــه موســیقی، پرداخت ــد گــوش دادن ب ســالم اند )مانن
فریــاد زدن، پرخاشــگری و...(؛ امــا نکتــه مهــم در اینجــا توجــه بــه ایــن موضــوع اســت کــه مقابله های 
هیجان مــدار چــه ســالم باشــند چــه ناســالم، به تنهایــی قــادر بــه حــل مشــکلات و برطــرف کــردن 

ــد باشــند. ــر و مفی ــد در کوتاه مــدت مؤث ــد اســترس نیســتند و تنهــا می توانن منبــع تولی
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داشــت.م
ــا  ــاق و ی ــورد اتف ــد. در م ــن کنی ــترس زا تمری ــای اس ــا موقعیت ه ــه ب ــرای مواجه ب
ــد.  ــن کنی ــود را تمری ــش خ ــید و واکن ــوید، بیندیش ــه ش ــا آن مواج ــت ب ــن اس ــه ممک ــی ک موقعیت
ــال اگــر می دانیــد کــه صحبــت در  ــد. به عنوان مث ــا موقعیــت فرضــی بیابی ــرای مواجهــه ب راه هایــی ب
مــلاء عــام شــما را دچــار اســترس می کنــد، بــا کمــک دوســتان مــورد اعتمــاد و همشــاگردی هایتان 

ــد. ــت کنی ــع صحب ــوان ســخنران در جم ــما به عن ــه در آن ش ــد ک ــب دهی جلســه ای ترتی
ــید.  ــته باش ــه داش ــی واقع گرایان ــد اهداف ــعی کنی ــد. س ــی کنی ــود را بررس ــته های خ خواس
تحت فشــار قــرار دادن خــود بــرای موفقیــت خــوب اســت ولــی مطمئــن شــوید انتظاراتتــان واقع گرایانه 
باشــد. مراقــب کمال گرایــی ناســالم باشــید. بــه آنچــه می توانیــد بــه نحــو احســن انجــام دهیــد، قانــع 
باشــید. هیچ کــس کامــل نیســت نــه شــما نــه دوســت یــا فرزنــد شــما، هیچ کــس. بــه خــود و بقیــه 

اجــازه اشــتباه بدهیــد و بــه یــاد داشــته باشــید کــه اشــتباهات معلمــان خوبــی هســتند.
ســبک زندگــی ســالمی داشــته باشــید. غذاهــای ســالم بخوریــد. بــرای اســتراحت و تمــدد 

اعصــاب وقــت بگذاریــد.
روش هــای تمــدد اعصــاب را کــه برایتــان مفیــد اســت، بیابیــد. به عنوان مثــال می توانیــد 
ــان  ــد از زندگی ت ــعی کنی ــد. س ــک بگیری ــز کم ــن تمرک ــازی و تمری ــای آرام س ــوگا، فن ه ــا، ی از دع

لــذت ببریــد.
ــد.  ــی نمی مان ــت باق ــز ثاب ــد. هیچ چی ــی بپذیری ــی از زندگ ــوان جزئ ــرات را به عن تغیی
ــاس  ــا تم ــا آن ه ــاز ب ــورت نی ــا در ص ــد ت ــکیل دهی ــواده تش ــتان و خان ــی از دوس ــتمی حمایت سیس

ــید. ــته باش ــاد داش ــود اعتق ــت خ ــود و ظرفی ــه خ ــد. ب بگیری
نکتــه: هم زمــان، از فعالیت هایــی کــه بــرای کاهــش اســترس اســتفاده می کنیــد، ولــی درواقــع بــه 
ــا( و  ــکل، ســیگار، مــواد مخــدر )شــامل ماری جوان ــد. مصــرف ال ــاب کنی ــد، اجتن استرســتان می افزاین
پرخــوری راهــکار مناســبی بــرای رفــع اســترس نیســت و باعــث ایجــاد مشــکلات بیشــتر می شــوند.

سایر روش ها برای مدیریت استرس
ــد  ــز دارن ــه تمرک ــاز ب ــه نی ــی ک ــرای کارهای ــید. ب ــته باش ــح داش ــتراحت و تفری ــان اس زم
ــات، جلســات و کلاس هــای درســی را پشــت ســر هــم  ــرار ملاق ــد. ق ــی در نظــر نگیری ــان متوال زم
ــد. اگــر احســاس اســترس می کنیــد، چنــد  ــرای خــود وقــت اســتراحت بگذاری برنامه ریــزی نکنیــد. ب
ــد:  ــی بگویی ــود به آرام ــا خ ــازدم ب ــگام ب ــد و هن ــس کنی ــکم تنف ــید. از ش ــق بکش ــس آرام و عمی نف

ــم«. ــش می کن ــاس آرام »احس
در برنامه ریــزی زمــان خبــره شــوید. کتــاب بخوانیــد، فیلــم تماشــا کنیــد و در گروه هایــی کــه 
ــد، شــرکت کنیــد. وقتــی زمــآن هایــی را کــه هــدر می دهیــد،  ــرای برنامه ریــزی وقــت وجــود دارن ب

مدیریــت کنیــد، بــرای اســتراحت خــود وقــت پیــدا می کنیــد.
ــود.  ــترس می ش ــش اس ــث کاه ــا باع ــردن فعالیت ه ــه«. محــدود ک ــد: »ن ــد بگویی ــاد بگیری ی
به جــای وقــت گذاشــتن بــر روی اولویت هــا و نیازهــای دیگــران، بــر روی اولویت هــا و مســئولیت های 

اصلــی خــود وقــت بگذاریــد.
ورزش کنیــد. بــرای کاهــش تنــش عضــلات و افزایــش حــس خــوب خــود به طــور منظــم ورزش 

. کنید
ــر و  ــی فرات ــه منابع ــا را ب ــت م ــید. مذهــب و معنوی ــا ببخش ــود غن ــوی خ ــی معن ــه زندگ ب
ــان  ــد، اذع ــری دارن ــی قوی ت ــادات مذهب ــه اعتق ــانی ک ــد. کس ــل می کنن ــان متص ــر از خودم بزرگ ت
ــانی  ــد. کس ــکلات می ده ــا مش ــه ب ــدان در مقابل ــی دوچن ــا قدرت ــه آن ه ــان ب ــه اعتقاداتش ــد ک دارن
ــه  ــی ب ــای اله ــه کمک ه ــاد ب ــش و اعتم ــا آرام ــکلات، ب ــا مش ــه ب ــد، در مقابل ــوکل می کنن ــه ت ک
حــل مســئله می پردازنــد. دعــا و مناســک مذهبــی منظــم روزانــه، منبــع مهمــی در کاهــش پیدایــش 

ــا آن اســت. ــه ب ــوان مقابل اســترس و افزایــش ت
ــره  ــی روزم ــای زندگ ــوادث و رویداده ــید. نوشــتن ح ــته باش ــه داش ــت روزان ــر یادداش دفت
یکــی از راه هــای خــوب رهایــی از اســترس های ناشــی از وقایــع ناخوشــایند در محــل کار یــا زندگــی 
ــود را  ــکار خ ــات و اف ــه هیجان ــرادی ک ــد اف ــا نشــان داده ان ــی اســت. پژوهش ه ــی و اجتماع خانوادگ

ــد. ــه می کنن ــترس مقابل ــا اس ــر ب ــد، بهت ــت می کنن یادداش
ــت اســترس  ــود، یــک راه ســاده مدیری ــه آنچــه در کودکــی خوشــایند ب بچــه شــوید. بازگشــت ب
ــای  ــردن مدل ه ــگ ک ــد، رن ــحال می کردن ــا را خوش ــی م ــه در کودک ــی ک ــدن فیلم های ــت. دی اس
ــترس  ــش اس ــای کاه ــه راه ه ــردن ازجمل ــوا ک ــادک ه ــازی و بادب ــه، آب ب ــار و پل ــازی م ــی، ب نقاش

هســتند.
ــد  ــه می توانن ــا اســترس اســت. کســانی ک ــه ب ــارت مقابل ــک مه ــدن ی ــید. خندی ــوخ طبع باش ش
بخندنــد و حــس طنــز قــوی دارنــد، تــوان بیشــتری بــرای مقابلــه بــا اســترس دارنــد. خوانــدن مطالــب 

طنــز و دیــدن فیلم هــای کمــدی  راه خوبــی بــرای کاهــش اســترس اســت.

پیشنهاداتی برای کاهش استرس
1. روزتان را با صبحانه شروع کنید.

2. عــادت تکــراری خــود را بــا ملاقــات دوســت و یــا همــکار در صبحانــه عــوض کنیــد. از زمــان بــرای 
آرامشــتان، اســتفاده کنیــد و لــذت ببرید.

3. زمانی از روز را برای آرام سازی و گوش کردن به سی دی های آرام سازی استفاده کنید.
4. به جای نوشیدن قهوه در طول روز از آبمیوه استفاده کنید.

5. کارهایتان را برنامه ریزی کنید. اولویت ها را در دستور کار قرار دهید.
6. سعی نکنید کامل باشید. احساس نکنید که باید همه کارها را انجام دهید.

7. از انجام دو یا سه کار هم زمان اجتناب کنید.
8. اگر ممکن است، میزان صدای اطرافتان را کم کنید.
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9. همیشه برای صرف ناهار زمان خاص در نظر بگیرید. )جایی به جز پشت میز کارتان(م
10. سلامت خود را با غذا، خواب و استراحت خوب بالا ببرید.

11. مرتب ورزش کنید.
12. تولد و دیگر مراسم را جشن بگیرید. حوادث بیشتری را به موارد خاص تبدیل کنید.

ــر،  ــدن و تغیی ــزرگ ش ــرای ب ــی ب ــوان راه ــد، به عن ــده بگیری ــد نادی ــه نمی توانی ــه استرســی ک 13. ب
نــگاه کنیــد.

14. افرادی را که ناقل استرس هستند، نادیده بگیرید.
15. افرادی را که منفی گرا هستند، نادیده بگیرید.

16. اگر آزرده می شوید به اخبار گوش نکنید.
17. از خود تعریف کنید و چیزهای مثبتی بگویید.

ــواده، دوســت، ســرگرمی،  ــع ممکــن اســت خان ــن مناب ــد. ای ــود بیابی ــرای خ ــع خشــنودی ب 18. مناب
ــند. ــلات باش ــا تعطی ــوص ی ــای مخص ــر هفته ه ــق، آخ علای

19. به خود با یک چیز جدید و خوب جایزه دهید.
ــان  ــا بی ــود را ب ــات خ ــات و اختلاف ــه احتیاج ــد ک ــاد بگیری ــید. ی ــده باش ــد اظهارکنن ــعی کنی 20. س

ــد. ــت کنی ــه مدیری ــن ن ــش و گفت خواه
21. از درخواست کمک نترسید.

22. برای رسیدن به قرار، وقت اضافه بگذارید.
23. وقتی احساس استرس کردید، نفس عمیق بکشید.

24. در موقعیت های سخت سعی کنید مورد خنده دار بیابید.
25. راننده ای بداخلاق نباشید.

26. مهربانی و توجه نشان دهید. در را برای کسی بازکنید، نامه ای را بردارید و غیره.
27. وقتــی اســترس داریــد، از خــود بپرســید آیــا واقعــاً مهــم اســت؟ آیــا یــک ســال بعــد هــم مهــم 

خواهــد بــود؟
28. در مقابل نقد و قضاوت سریع خود مقاومت کنید.

29. شنونده بهتری شوید.
30. در مقابــل تغییــرات نرمــش بــه خــرج دهیــد. مســائل همیشــه آن طــور کــه مــا می خواهیــم پیــش 

نمی رونــد.
31. دعا کنید؛ باخدا، با آن قدرت فراتر و با راهنمای درونی تان صحبت کنید.

سؤالات متداول
ــد  ــر تولی ــرای یــک نف ــن  شــرایطي مشــابه و ســخت، ب ــرار گرفت چــرا ق    -1
اســترس می کنــد امــا فــرد دیگــری به راحتــی بــا آن کنــار می آیــد؟

ــن  ــت ای ــاوت اســت. عل ــا هــم متف ــف در تحمــل مســائل و ســختی ها ب ــراد مختل ــت اف ــرا ظرفی زی
امــر هــم می توانــد بــه اســتعداد زیســتی افــراد در تحمــل اســترس برگــردد. همچنیــن برخــی افــراد 
ــوند.  ــه رو می ش ــاد روب ــور ح ــادی به ط ــترس زای زی ــائل اس ــا مس ــان ب ــاه از زندگی ش در دوره ای کوت
ســپس افــراد تمــام تــوان خــود را بــه کار می بندنــد تــا از پــس آن دوره برآینــد و در اغلــب اوقــات هــم 
بــر مســائل غلبــه می کننــد؛ امــا بعــد از گذشــت چنــد ســال علائــم اســترس بــه سراغشــان می آیــد؛ 

زیــرا اســترس حالــت تجمعــی دارد و مــا نبایــد از ایــن امــر غافــل شــویم.
ــف  ــا در تخفی ــه م ــه و ... ب چطــور ممکــن اســت نوشــتن مشــکلات روزان  -2  

ــد؟ ــک کن ــترس کم اس
ــه ایــن  نوشــتن افــکار و احساســات ناخوشــایند موجــب رهــا شــدن و آزادســازی آن هــا می شــود. ب
آزادســازی تخلیــه هیجانــی گفتــه می شــود. بســیاری اوقــات همیــن تخلیــه هیجانــی بســیار مفیــد و 

ــد. ــش می دهن ــا را کاه ــی م ــات منف ــزان هیجان ــه می ــت به طوری ک ــر اس مؤث
مــن از چنــد تــا از ایــن راهکار هــا اســتفاده کــردم ولــی بــاز هــم اســترس   -3  

ــم؟ ــام ده ــم انج ــه کاری می توان ــتم، چ داش
شــما می توانیــد از ســایر راهکار هــا کمــک بگیریــد زیــرا میــزان اســترس هــر کــس متفــاوت اســت 
ــک  ــوان ی ــد و نمی ت ــه می ده ــاوت نتیج ــزان متف ــه می ــراد ب ــرای اف ــا ب ــن راه حل ه ــدام از ای و هرک

راه حــل را بــرای همــه بــه کار بــرد.
ــد  ــم تمــام ایــن نشــانه ها را بای ــم اســترس داری ــرای اینکــه بگویی ــا ب آی  -4  

ــیم؟ ــته باش داش
خیــر، وجــود چنــد نشــانه از هــر بعُــد )فیزیکــی، رفتــاری، هیجانــی و شــناختی( بــرای داشــتن اســترس 

ــت. کافی اس
آیا استرس یک بیماری است؟  -5  

ــاری  ــث بیم ــد باع ــه می توان ــت ک ــی اس ــای زندگ ــارها و چالش ه ــه فش ــی ب ــترس واکنش ــر، اس خی
ــی شــود. جســمی و روان

تحقیقــات نشــان داده اســت کــه برخــي از افــراد در مقابلــه بــا فشــارهاي روانــي موفــق تــر عمــل مــي 
کننــد و از مهــارت هــا و صفــات شــخصیتي خاصــي برخوردارنــد، بــه ایــن افــراد تــاب آور مــي گوینــد. 

در ادامــه در مــورد تــاب آوري توضیحــات بیشــتري مــي دهیــم:
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تعریف سرسختی و تاب آوری روانیم
 در زندگــی روزمــرۀ مــا انســان هــا، ماهیــت برخــی شــرایط و تجــارب به گونــه ای اســت کــه افــراد 
ــد  ــا تهدی ــی آن ه ــلامت روان ــت س ــن اس ــه ممک ــوند؛ به طوری ک ــکل می ش ــار مش ــواه دچ خواه ناخ
شــود. تــاب آوری شــامل مجموعــه ای از ظرفیت هــای فــردی و روانــی اســت کــه فــرد بــه کمــک آن 
هــا می توانــد در شــرایط دشــوار مقاومــت کنــد و دچــار آســیب دیدگی نشــود و حتــی در ســیر تجربــۀ 

ایــن شــرایط مشــکل آفرین یــا بحرانــی، خــود را بــه لحــاظ شــخصیتی ارتقــاء بخشــد.
ــر مســتعد  ــراد کمت ــه بیشــتر اف ــر هســتند و نســبت ب ــی مقاوم ت ــر فشــار روان ــاب آور در براب ــراد ت اف
ــتری  ــرل بیش ــود کنت ــی خ ــر زندگ ــولًا ب ــتند معم ــی هس ــن ویژگ ــه دارای ای ــرادی ک ــد. اف بیماری ان
ــال  ــد و در قب ــتری دارن ــر بیش ــد، تعلق خاط ــام می دهن ــه انج ــه آنچ ــبت ب ــد، نس ــاس می کنن احس
ــا  ــال بیماری ه ــا را در قب ــا م ــی نه تنه ــن ویژگ ــتن ای ــتند.. داش ــرا هس ــد پذی ــرات جدی ــد و تغیی عقای
ــه بررســی  ایمــن می کنــد بلکــه باعــث افزایــش طــول عمــر نیــز می شــود. در ادامــه ایــن بخــش ب
ــراد  ــی در اف ــن ویژگ ــاد ای ــای ایج ــن روش ه ــاد آن و همچنی ــدف از ایج ــختی، ه ــای سرس مؤلفه ه

می پردازیــم.
سرسختی یک سبک عمومی و یا شکلی از کارکردهاست که شامل مؤلفه های زیر است:

مؤلفه شناختی: مربوط به چگونگی تفسیر و درک رویدادها است.
مؤلفه رفتاری: نحوه عملکرد و رفتار در پاسخ به رویدادهای محیطی است.

مؤلفه هیجانی: مربوط به احساس یا روحیه عاطفی فرد می شود.

ویژگی های افراد سرسخت و تاب آور

افراد سرسخت دارای سه ویژگی هستند:
ــی را دارا 	  ــای زندگ ــا و رویداده ــا فعالیت ه ــق ب ــدن عمی ــر ش ــی درگی ــراد توانای ــن اف ــد: ای  تعه

هســتند.
 کنتــرل: افــراد سرســخت بــه ایــن مســئله اعتقــاد دارنــد کــه می تواننــد بــر رویدادهــای زندگــی 	 

خــود کنتــرل داشــته باشــند و بــر روی آن هــا تأثیــر بگذارنــد.
ــوند، 	  ــه می ش ــا آن مواج ــی ب ــه در زندگ ــادی ک ــرات زی ــم تغیی ــراد علی رغ ــن اف ــش: ای  چال

ــد. ــه دهن ــود ادام ــد خ ــه رش ــواره ب ــد هم می توانن

افراد تاب آور چگونه رفتار می کنند؟

• آگاهانه و هشیار عمل می کنند.	
افــراد تــاب آور، نســبت بــه موقعیــت، آگاه و هشــیارند، احساســات و هیجــآن هــای خــود را می شناســند، 
بنابرایــن از علــت ایــن احساســات نیــز باخبرنــد و هیجــآن هــای خــود را بــه شــیوه ســالم مدیریــت 

ــه  ــد و در نتیج ــز درک می کنن ــان را نی ــای اطرافیانش ــات و رفتاره ــر احساس ــوی دیگ ــد. از س می کنن
بــر خــود، محیــط و اطرافیانشــان تأثیــر مثبتــی می گذارنــد.

• می پذیرند که موانع، بخشی از زندگی هر انسان است.	
یکــی دیگــر از ویژگی هــای افــراد تــاب آور ایــن اســت کــه می داننــد زندگــی پــر از چالــش اســت. آن 
ــر  ــم در براب ــی می توانی ــم، ول ــاب کنی ــیاری مشــکلات اجتن ــم از بس ــا نمی توانی ــه م ــد ک ــا می دانن ه

آن هــا بــاز و منعطــف باشــیم و اشــتیاق خــود را بــرای ســازگار شــدن بــا تغییــرات حفــظ کنیــم.
• دارای منبع کنترل درونی هستند.	

افــراد تــاب آور، خــود را مســئول شــرایط خویــش می داننــد و بــرای هــر مشــکل، شکســت و مســئله، 
منابــع بیرونــی را ســرزنش نمی کننــد. آن هــا ســهم خــود را در امــور زندگــی، همــراه بــا مســئولیت، 
ــی دارد.  ــر زندگی شــان بازتاب ــد ب ــه انجــام می دهن ــی ک ــه هــر عمل ــد ک ــن باورن ــر ای ــد و ب پذیرفته ان
البتــه واضــح اســت کــه برخــی عوامــل از کنتــرل مــا خــارج اســت نظیــر بلایــای طبیعــی. ایــن افــراد، 
همــراه بــا تشــخیص علــت مســائل، قادرنــد بــا پیــدا کــردن راه حــل مؤثــر بــر موقعیــت و آینــده خــود 

تأثیــر مثبــت بگذارنــد.
• از مهارت های حل مسئله برخوردارند.	

ــه  ــا اســتفاده از فنــون حــل مســئله، ب ــد ب ــاب آور قادرن ــراد ت ــدار می شــود، اف وقتــی بحــران پدی
ــخت  ــای س ــن موقعیت ه ــراد در ای ــایر اف ــه س ــند. درحالی ک ــن برس ــن و مطمئ ــای ام راه حل ه

ــد. ــاب کنن ــدی انتخ ــب و مفی ــل مناس ــد راه ح ــوند و نمی توانن ــاد می ش ــترس زی ــار اس دچ
• ارتباطات محکم اجتماعی دارند.	

افــراد تــاب آور شــبکه حمایتــی و عاطفــی محکمــی دارنــد. چنیــن ارتباطاتــی بــه آن هــا کمــک 
می کنــد، دربــاره نگرانی هــا و چالش هــای خــود بــا کســانی صحبــت کننــد، از مشــورت، همدلــی 
و همراهــی آن هــا بهره منــد شــوند، راه حل هــای جدیــد را کشــف کننــد و در مجمــوع، از لحــاظ 

روانــی احســاس قــدرت و آرامــش کننــد.
• خود را فردی قربانی ارزیابی نمی کنند.	

بــا یــک بحــران  ناتــوان تصــور نمی کننــد. وقتــی  قربانــی و  را  تــاب آور خــود  افــراد 
دســت به گریبان اند، همــواره خــود را فــردی نجات یافتــه تصــور می کننــد و معتقدنــد کــه 

می تواننــد بــر شــرایط فائــق آینــد.
• قادرند متناسب با موقعیت، درخواست کمک کنند.	

ــراد  ــن اف ــاب آوری اســت؛ بنابرای ــم ت ــزای مه ــی یکــی از اج ــع حمایت ــه شــد مناب ــه گفت چنان ک
تــاب آور هــر زمــان کــه ضــرورت ایجــاب کنــد، از ایــن منابــع درخواســت کمــک می کننــد. منابــع 
حمایتــی تخصصــی شــامل روان شناســان و مشــاوران متخصــص، کتاب هــای خودیــاری، مطالعــه 
ــایه ها و  ــواده، همس ــراد خان ــتان، اف ــامل دوس ــع، ش ــر مناب ــم و دیگ ــراد مه ــای اف زندگی نامه ه

ماننــد آن اســت.
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توصیه هایی جهت تاب آوری

• ــترس های 	 ــا اس ــدن ب ــار آم ــی در کن ــش مهم ــس، نق ــد عزت نف ــان می ده ــا نش پژوهش ه
زندگــی دارد. چنانچــه توانمندی هــای خــود را بــاور داشــته باشــید، در مقابلــه بــا مشــکلات 

ــد. ــل می کنی ــر عم ــیار مؤثرت بس
• ــرادی کــه در زندگــی هــدف مشــخصی 	 ــا و هــدف داشــته باشــید. اف در زندگــی خــود معن

ندارنــد و معنــای مهمــی بــرای زندگــی خــود نیافته انــد، بــا هــر ســختی و مشــکلی، از هــم 
ــد. ــت می دهن ــود را از دس ــزه خ ــند و انگی می پاش

• ارتباطــات خــود را توســعه دهیــد. داشــتن روابــط عاطفــی و اجتماعــی محکــم عامــل بســیار 	
مهمــی در ســلامت روان انســان بــه شــمار مــی رود و هنــگام بــروز بحــرآن هــای زندگــی 
پشــتوانه بســیار مفیــدی محســوب می شــود؛ بنابرایــن روابــط دوســتانه و خانوادگــی خــود را 

تقویــت کنیــد.
• ــرات 	 ــه تغیی ــر. اگــر نســبت ب ــر باشــید. زندگــی یعنــی تغیی ــرات انعطاف پذی ــه تغیی نســبت ب

زندگــی منعطــف نباشــید، همــواره در بیــم و هــراس باقــی می مانیــد و توانایــی مواجه شــدن 
ــد. ــا را از دســت می دهی ــا آن ه ب

• مراقــب تغذیــه و ســلامتی خــود باشــید. از قدیــم گفته انــد عقــل ســالم در بــدن ســالم اســت. 	
پــس بــرای آنکــه بهتــر بیندیشــید مراقــب جســم خودتــان باشــید، تغذیــه ســالم، ورزش و 

ســبک زندگــی ســالم را ســرلوحه خــود قــرار دهیــد.
• مهارت هــای ســالم بــرای مقابلــه بــا مشــکلات را بیاموزیــد. اگــر مقابله هــای مســئله مدار و 	

هیجان مــدار ســالم را بیاموزیــد بــه هنــگام مواجهــه بــا مشــکلات زندگــی، مخــزن غنــی و 
پرمحتوایــی از راهکارهــای مفیــد داریــد کــه برحســب موقعیــت می توانیــد از آن هــا اســتفاده 

. کنید
• ــا مثبت اندیشــی ســبب می شــود درک مناســبی 	 ــوأم ب ــه ت ــگاه واقع بینان خوش بیــن باشــید. ن

از مســائل داشــته باشــید و بــه شــیوه ای متناســب عمــل کنیــد.
• ــرگرم کننده 	 ــت س ــد فعالی ــا چن ــک ی ــارکت در ی ــد. مش ــاد کنی ــت ایج ــتگی های مثب دل بس

ــای  ــی، کلاس ه ــگاه های ورزش ــور در باش ــی، حض ــای مذهب ــت در گروه ه ــالم، عضوی س
ــکل،  ــود مش ــگام وج ــه هن ــود ب ــب می ش ــد آن موج ــی و مانن ــای علم ــری و انجمن ه هن

ــد. ــود را بازیابی ــش خ آرام
• ــکلات و 	 ــد و در مش ــوی دارن ــان ق ــه ایم ــرادی ک ــد. اف ــت کنی ــود تقوی ــت را در خ معنوی

ســختی ها ضمــن تــلاش و تعقــل بــه خداونــد تــوکل می کننــد، آرامــش و امنیــت 
می کننــد. تجربــه  را  وصف ناپذیــری 

راه های تقویت تاب آوری در کودکان

اجــازه دهیــم فرزندانمــان تــلاش و حــد بهینــۀ اســتقلال را حتــی اگــر )اندکــی( ســخت بــه 	 
ــد. ــه کنن ــد، تجرب نظــر می آی

ــان و 	  ــود هیج ــرا به خودی خ ــم، زی ــا کنی ــگی آن ه ــراه همیش ــت را هم ــوخی و خلاقی ش
ــی دارد. ــه م ــده نگ ــت را زن نگــرش مثب

ــه دیگــران و اســتفاده مشــترک از اســباب بازی ها و تقســیم خوراکی هــا 	  خدمــت و کمــک ب
بیــن دوستانشــان را بــا آن هــا تمریــن کنیــم.

چــه در صــف اتوبــوس و چــه در صــف مدرســه و رســتوران، صبــوری کــردن را بــه آن هــا 	 
بیاموزیــم.

هــر از گاهــی از فرزندانمــان در حــد توانشــان کمــک بخواهیــم، به طوری کــه آن هــا طعــم 	 
شــیرین کمــک بــه دیگــران را بچشــند.

نظافت و مراقبت از لباس و وسایل شخصی شان را به خود آن ها واگذار نماییم.	 
موفقیت هــای تحصیلــی، ورزشــی و ســایر موفقیت هــا در محیــط مدرســه، خانــواده و اجتمــاع 	 

را بــه کــودکان یــادآوری نماییــم، حتــی اگــر مدت زمانــی از آن گذشــته باشــد.
ــب کــردن تختخــواب، نظافــت شــخصی و مســواک زدن و... مســئولیت های شــخصی 	  مرت

ــم. ــرار دهی ــن ق ــه، توجــه و تمری ــورد مطالب ــکات را م ــن ن ــد، ای به حســاب می آی
هر داشته و خواسته را با شکرگزاری و دعا عجین نماییم.	 
فرصت هایــی بــرای تجربــه و تمریــن بســازیم؛ به منظــور آمــوزش ایــن نکتــه کــه بــا کمــک 	 

یکدیگــر می تــوان از گرفتاری هــا و مشــکلات بــا ســهولت بیشــتری عبــور کــرد.
ــر در 	  ــدم و تأخ ــد، تق ــت می کنن ــزرگان صحب ــه ب ــم؛ هنگامی ک ــوزش دهی ــا آم ــه آن ه ب

ــد. ــت نماین ــود صحب ــگاه خ ــن و جای ــا س ــب ب ــت و متناس ــو را رعای گفت وگ
ــای 	  ــود، میهمانی ه ــه خ ــای کودکان ــایل و خوراکی ه ــا وس ــم؛ ب ــت دهی ــا فرص ــه بچه ه ب

ــد. ــا کنن ــر پ کوچــک و ســخاوتمندانه ب

سؤالات متداول
منظور از اینکه تاب آوری یک سبک عمومی است، چیست؟. 1

ــات،  ــه طیفــی از هیجان ــار، احساســات و تجرب مجموعــه ای از نگــرش هــا، ارزش هــا، شــیوه های رفت
ــد. ــی گوین ــبک عموم ــزی را س ــر چی ــلیقه ها در ه ــا و س حالت ه

منظور از استرس حاد و مزمن چیست؟. 2
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ــاص م ــی خ ــدوده زمان ــرد را در مح ــد و ف ــود می آی ــه وج ــی ب ــورت ناگهان ــه ص ــترس ب ــه اس وقتی ک
ــورت  ــه ص ــترس ب ــک اس ــه ی ــم. هنگامی ک ــاد می گویی ــترس ح ــه آن اس ــد، ب ــرار ده ــار ق تحت فش
ــه آن  ــرار دهــد، ب ــرد را تحت فشــار ق ــی، ف ــان نســبتاً طولان ــر بگــذارد و در زم ــرد تأثی ــر ف دائمــی ب

ــد. ــن می گوین ــترس مزم اس
منظور از مکانیسم های مقابله ای چیست؟. 3

ــرد  ــد ف ــه قادرن ــت ک ــر گرف ــا در نظ ــه ای از عملکرده ــوان مجموع ــه ای را می ت ــم های مقابل مکانیس
ــای  ــد. مهارت ه ــاری کنن ــترس ی ــرات اس ــاندن اث ــل رس ــه حداق ــا ب ــاب و ی ــل، اجتن ــرای تحم را ب
ــئله مدار و  ــای مس ــی مقابله ه ــروه اصل ــه دو گ ــا ب ــرد آن ه ــاس عملک ــر اس ــوان ب ــه ای را می ت مقابل

مقابله هــای هیجان مــدار، تقســیم بندی کــرد.
آیا ما می توانیم تاب آوری را در خود افزایش دهیم؟. 4

ــن اســت کــه درســت اســت  ــه آن توجــه کــرد ای ــد ب ــه ای کــه بای ــی اســت؛ نکت ــاب آوری آموختن ت
تــاب آوری بــه قابلیــت تطابــق انســان در مواجهــه بــا بلایــا یــا فشــارهای جانــکاه و نیــز غلبــه یافتــن 
ــار  ــه در کن ــن خصیص ــا ای ــود، ام ــلاق می ش ــارب اط ــا آن تج ــدن ب ــت ش ــی تقوی ــا و حت ــر آن ه ب
ــا محیــط تقویــت  توانایی هــای درونــی شــخص و مهارت هــای اجتماعــی او و همچنیــن در تعامــل ب

ــود. ــور می ش ــت متبل ــی مثب ــک ویژگ ــوان ی ــه عن ــد و ب ــعه می یاب ــود، توس می ش
سطح بهینه استرس چیست؟ چگونه قابل شناسایی است؟. 5

ــک از  ــر ی ــدارد. ه ــود ن ــه باشــد، وج ــا بهین ــه انســآن ه ــرای هم ــه ب ســطح واحــدی از اســترس ک
ــخص  ــک ش ــرای ی ــه ب ــن، آنچ ــتیم؛ بنابرای ــژه هس ــای وی ــا نیازه ــرد ب ــی منحصربه ف ــا مخلوقات م
ناراحت کننــده اســت، چه بســا بــرای دیگــری شــادی آفرین باشــد. حتــی وقتــی مــا روی ناراحت کننــده 
بــودن رویدادهــای خــاص توافــق داریــم، احتمــالًا در واکنش هــای فیزیولوژیــک و روان شــناختی بــه آن 
حادثــه بــا هــم تفــاوت داریــم. در کل ســطح بهینــه اســترس زمانــی اســت کــه طــی آن، مواجهــه بــا 

ــق می شــود. ــت ســازگاری و تطاب ــش، موجــب تقوی چال
مهارت تاب آوری چه کمکی به ما می کند؟. 6

ــار  ــی دچ ــد ول ــرار می گیرن ــر ق ــرض خط ــه در مع ــی رود ک ــه کار م ــانی ب ــورد کس ــاب آوری در م ت
ــرعت  ــا به س ــد و ی ــدا نمی کن ــمگیری پی ــلال چش ــان اخت ــوند و زندگی ش ــی نمی ش ــلالات روان اخت
بــه شــرایط متعــادل پیشــین بــاز می گــردد. تــاب آوری باعــث می شــود کــه افــراد در شــرایط دشــوار 
ــه موفقیــت و رشــد زندگــی  ــا وجــود عوامــل خطــر از ظرفیت هــای موجــود خــود در دســتیابی ب و ب
ــردن  ــد ک ــرای توانمن ــی ب ــوان فرصت ــه عن ــا ب ــا و آزمون ه ــن چالش ه ــد و از ای ــتفاده کنن ــردی اس ف

خــود بهــره گیرنــد و از آن هــا ســربلند بیــرون آینــد.
ــا آمــوزش . 7 آیــا می تــوان مهــارت تــاب آوری را در کودکــی تقویــت کــرد ی

داد؟
بلــه تــاب آوری را می تــوان از طریــق آمــوزش مهارت هــای زندگــی بــه کــودکان آموخــت و در آن هــا 

تقویــت کــرد تــا عوامــل خطــرزا کاهــش و عوامــل محافظت کننــده افزایــش یابنــد.

مهارت
حل تعارض و

مهارتهای ارتباطی

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C+%D9%81%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%88%D9%84%D9%88%DA%98%DB%8C%DA%A9
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درخواست کردنم
ــت های  ــد درخواس ــی می توانن ــرف به راحت ــه دو ط ــت ک ــن اس ــر ای ــاط مؤث ــانه های ارتب ــی از نش یک
خــود را مطــرح کننــد. بهتریــن روش درخواســت کــردن اســتفاده از کلمــۀ لطفــاً، خواهــش می کنــم 

و... اســت؛ ماننــد:
• لطفاً در را باز کن	
• خواهش می کنم سیگارت را خاموش کن	

درخواست برای تغییر رفتار
ــط  ــی اســت و در رواب ــاط کلام ــای ارتب ــن بخش ه ــی از مهم تری ــار یک ــر رفت ــرای تغیی درخواســت ب
ــک  ــارش در ی ــر رفت ــرای تغیی ــر اســت درخواســت از دیگــری ب ــادی دارد. بهت ــت زی زناشــویی اهمی
ــف  ــش دوم توصی ــرد، بخ ــاس ف ــد احس ــش اول آن می توان ــرد. بخ ــورت گی ــی ص ــه سه بخش جمل
رفتــار طــرف مقابــل و بخــش ســوم بیــان انتظــار از وی باشــد. البتــه می تــوان بخــش اول و دوم را 

ــال: ــرای مث ــرد. ب ــا ک جابه ج
• ــن 	 ــل، م ــار دارم از قب ــی دی، انتظ ــر نم ــی و خب ــر می کن ــه دی ناراحــت می شــم ک

رو در جریــان بــذاری.
• موقــع صحبــت کــردن حرفــم رو قطــع می کنــی و ایــن مــن رو ناراحــت می کنــه، 	

انتظــار دارم بــذاری صحبــت مــن تمــوم بشــه.

موانع ارتباط کلامی

گوش ندادن
وقتــی کســی صحبــت می کنــد و شــما گــوش نمی دهیــد یــک مانــع بــر ســر راه ارتبــاط مؤثــر قــرار 

می دهیــد. طــرف مقابــل احســاس می کنــد کــه اهمیــت چندانــی برایــش قائــل نیســتید.
ادبیات نامناسب

استفاده از کلمات و جملات نامناسب باعث بروز سوءتفاهم می شود.
در بســیاری از مــوارد افــراد ذکــر می کننــد کــه ادبیــات نامناســب در ارتبــاط کلامــی عزت نفسشــان 

را خدشــه دار کــرده اســت.
استفاده از ضمیر »تو«

اســتفاده از ضمیــر »تــو« وقتــی قــرار اســت از احساســات منفــی صحبــت کنیــد، موضــوع دیگــری 
ــد: ــه رو می ســازد؛ مانن ــا مشــکل روب ــاط را ب ــه ارتب اســت ک

• »تو« من رو عصبانی کردی.	
• »تو« باعث خجالت من هستی.	

مهارت حل تعارض و مهارت ارتباطی

مهارت های ارتباطی 
انســان موجــودی اجتماعــی اســت و نیــاز بــه ارتبــاط بــا همنــوع دارد. برقــراری ارتبــاط مؤثــر مهارتــی 

اســت کــه بایــد آن را آموخــت.

تعریف ارتباط
ــه از  ــدی ک ــی فراین ــت، یعن ــی اس ــی و غیرکلام ــای کلام ــت پیام ه ــال و دریاف ــي ارس ــاط یعن ارتب
طریــق آن، افــکار، عقایــد، احساســات و هیجــآن هــای خــود را ارســال کــرده و افــکار و احساســات 

ــم. ــت می کنی ــران را دریاف دیگ

اجزای ارتباط

محتوای آشکار )کلامی(
ارتبــاط کلامــی بــه معنــای صحبــت کــردن بــا دیگــران اســت. ایــن بعُــد بخــش بســیار کوچکــی از 
ارتبــاط را شــامل می شــود. بــا وجــود اینکــه ارتبــاط کلامــی ســهم کمتــری از ارتبــاط غیرکلامــی در 
ایــن فرآینــد دارد ولــی بــه نوبــۀ خــود بســیار مهــم اســت. در ارتبــاط کلامــی مؤثــر افــراد می تواننــد 
آزادانــه و بــا جمــلات مناســب از انتظــارات و احساســات خــود حــرف بزننــد، درخواســت های خــود را 

بیــان کننــد و از دیگــری بخواهنــد رفتــارش را تغییــر دهــد.
بیان انتظارات

ــویی(  ــط زناش ــد رواب ــط صمیمانه)مانن ــاط و رواب ــی در ارتب ــزء مهم ــارات ج ــته ها و انتظ ــراز خواس اب
ــرد: ــتفاده ک ــر اس ــادۀ زی ــای س ــوان از جمله ه ــارات می ت ــراز انتظ ــرای اب ــت. ب اس

• انتظار دارم که...	
• خواسته ام این است که...	

ــدان دشــوار  ــن کار چن ــادی دارد. ای ــت زی ــردی و زناشــویی اهمی ــن ف ــط بی ــان احساســات در رواب بی
ــد. ــراز کنی ــود را اب ــی خ ــت و منف ــات مثب ــد احساس ــی می توانی ــد به راحت ــن کنی ــر تمری نیســت و اگ
ــوند،  ــروع می ش ــن« ش ــا »م ــه ب ــرد ک ــتفاده ک ــی اس ــر اســت از جملات ــات بهت ــراز احساس ــرای اب ب

ــد: مانن
• من احساس خشم می کنم...	
• من غمگین هستم...	
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•م نگاه نکردن	
• کار کردن در حین گوش دادن	
• قضاوت کردن دربارۀ گوینده و...	
• مشغول بودن با تلفن همراه و...	
• 	...

حالت های چهره ای
حالت هــای چهــره ای مــواردی ماننــد لحــن کلام، آهنــگ صــدا، حــرکات ابروهــا، ریشــخند، پوزخنــد 
و حالــت نــگاه را در بــر می گیرنــد. همــه می دانیــم کــه ایــن حالت هــا تــا چــه انــدازه می تواننــد بــر 
رونــد رابطــه تأثیــر بگذرانــد و باعــث بــروز ســوءتفاهم، تنــش، عــدم صمیمیــت و یــا بالعکــس شــوند.

وضعیت بدنی
ــر باشــند. فــرض  ــد رابطــه مؤث ــد در رون ــا نشســتن می توانن ــن ی نحــوۀ اســتفاده از دســت ها، راه رفت
کنیــد کســی در حــال صحبــت کــردن اســت و شــنونده بــا دســت هایش بــازی می کنــد و یــا ســرش 
ــد ســبب ایجــاد تنــش  ــن وضعیت هــا می توانن ــا راه مــی رود و... . ای ــکان می دهــد ی ــه اطــراف ت را ب

در رابطــه شــوند.
ــع  ــه حرفشــان گــوش نمی دهــد. موق ــد کــه همسرشــان ب ــن شــکایت دارن ــا از ای بســیاری از زوج ه
ــا  ــه آن ه ــزل می شــود نســبت ب ــی وارد من ــه کار دیگــری مشــغول می شــود. وقت حــرف زدنشــان ب

ــد و... . ــع می کن ــت او را قط ــت، صحب بی اعتناس
اگــر در پــی صمیمیــت در رابطــه هســتید، لازم اســت کــه اصــول ارتبــاط کلامــی و غیرکلامــی را یــاد 

بگیریــد و بــه کار ببندیــد.

مهارت های ارتباط مؤثر بین همسران
ــته ها و  ــارات و خواس ــراز انتظ ــی، اب ــش و آزردگ ــراز رنج ــت، اب ــات مثب ــراز احساس ــوش دادن، اب گ
انتقــاد ســازنده همگــی بــه نزدیک تــر شــدن هــر چــه بیشــتر زوج هــا بــه یکدیگــر کمــک می کننــد. 
ــاس  ــد او احس ــوش می دهی ــرتان گ ــه همس ــی ب ــت. وقت ــم اس ــیار مه ــوش دادن بس ــن، گ دراین بی
ــوش  ــد. گ ــه او علاقه مندی ــتید و ب ــل هس ــت قائ ــش اهمی ــد، برای ــه وی را درک کرده ای ــد ک می کن

ــد زدن و... ــق، لبخن ــگاه دقی ــد ن ــرد، مانن ــراه ک ــره ای مناســب هم ــت چه ــا حال ــوان ب دادن را می ت
ــرتان را درک و  ــات همس ــد احساس ــک آن می توانی ــه کم ــه ب ــت ک ــی اس ــاس فن ــکاسِ احس انع

ــد. ــل کنی ــه وی منتق ــود را ب ــات خ احساس
برای مثال به وی بگویید: به نظر می رسه که ناراحتی...

بهتر است در انعکاس احساس از واژۀ »به نظر می رسد« استفاده کنید.
خلاصه کردن

ــد باعــث ایجــاد  ــوع گفت وگــو می توان ممکــن اســت تعجــب کنیــد امــا در بســیاری از مــوارد ایــن ن
تنــش و درگیــری در رابطــه زناشــویی شــود.

به جای استفاده از ضمیر »تو« در ابراز احساسات بهتر است بگویید:
• عصبانی ام	
• آزرده ام	
بایدها و نبایدها

بایدهــا و نبایدهــا الــزام آور هســتند. اگــر زیــاد بــرای خــود بایدونبایــد تعییــن کنیــم، دچــار فشــار روانــی 
ــروز  ــث ب ــد باع ــز می توانن ــم نی ــه کار می بری ــران ب ــرای دیگ ــه ب ــی ک ــا و نبایدهای ــویم. بایده می ش
ســوءتفاهم و تنــش در روابــط بیــن فــردی مــا شــوند. بــرای مثــال: »تــو بایــد بــه مــن کمــک کنــی« 

»تــو نبایــد دیــر برســی«.
ــه جــای آن  ــد اســت؛ ب ــز از واژه بایدونبای ــط زناشــویی پرهی یکــی از راه هــای کاهــش تنــش در رواب

ــد: ــرد؛ مانن ــر نیســت« اســتفاده ک ــا »بهت ــر اســت«، ی ــه »بهت ــوان از جمل می ت
• بهتر نیست قبل از تأخیر، من رو در جریان بذاری؟	

چرا
ــرار دهــد. چــرا  ــاع و مقاومــت ق ــل را در موضــع دف ــد طــرف مقاب »چــرا« واژه ای اســت کــه می توان
ــل  ــر کــردی؟ چــرا صحبــت نمی کنــی؟ چــرا ...؟ همــۀ ایــن چراهــا ســبب می شــوند طــرف مقاب دی
بــه جــای توضیــح، در مقــام دفــاع از خــود بــر آیــد. بــه جــای کلمــه »چــرا« می تــوان از »چطــور« 
اســتفاده کــرد. ایــن کلمــات هــر دو از یــک خانــواده هســتند ولــی تأثیــر متفاوتــی بــر طــرف مقابــل 

می گذارنــد.
• چطور شد دیر کردی؟	
• چطور شد فراموش کردی؟	

محتوای پنهان )غیرکلامی(
ــاط  ــخصۀ ارتب ــت. مش ــاط اس ــی از ارتب ــش مهم ــی بخ ــاط غیرکلام ــم ارتب ــه گفتی ــور ک ــان ط هم

ــت. ــل اس ــرف مقاب ــی ط ــره ای و بدن ــای چه ــه حالت ه ــه ب ــوش دادن و توج ــی گ غیرکلام
گوش دادن

ــد،  ــگاه می کنی ــد، ن ــد توجــه می کنی ــی گــوش می دهی ــاوت اســت. وقت ــا شــنیدن متف گــوش دادن ب
ــال  ــه در ح ــد ک ــده نشــان می ده ــه گوین ــم ب ــره ای شــما ه ــای چه ــد و حالت ه ــن داری حضــور ذه

گــوش دادن هســتید.
موانع گوش دادن

• خیال پردازی	
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خوبــی باشــید. وقتــی کــودکان حــرف می زننــد، لازم نیســت یکســره بــه دنبــال یافتــن پاســخ مناســب م
ــه  ــال توج ــه در ح ــد ک ــان دهی ــر نش ــرکات س ــا ح ــد و ب ــگاه کنی ــا ن ــه آن ه ــد ب ــید، می توانی باش
ــد  ــه صحبت هایشــان علاقه من ــه شــما ب ــد ک ــان نشــان دهی ــه کودکانت ــان هســتید. ب ــه آن ــردن ب ک
هســتید؛ مثــلًا داشــتن ارتبــاط چشــمی، پرهیــز از خمیــازه کشــیدن یــا نــگاه کــردن بــه ســاعت کــه 

ــت. ــۀ شماس ــان دهندۀ عجل نش
 2- از زمــان هــای غــذا خــوردن بــرای برقــراری ارتبــاط بــا فرزندتــان اســتفاده 

کنیــد
صــرف یــک وعــده غــذای خانوادگــی کــه در آن همــه اعضــای خانــواده دور هــم جمــع شــده اند، ارزش 
ــزی  ــا برنامه ری ــرای آن ه ــد تمــام کارهــای دیگــری کــه در طــول روز ب ــن مانن ــادی دارد؛ بنابرای زی
می کنیــد، انجــام ایــن کار را نیــز در اولویــت قــرار دهیــد، یــک غــذای خوشــمزه بپزیــد، حتــی اگــر 
امــکان آشــپزی نداریــد و از بیــرون غــذای آمــاده تهیــه می کنیــد، همــه دور هــم بنشــینید و غــذا را 
میــل کنیــد. هنــگام صــرف غــذا، تلویزیــون را خامــوش کنیــد و تــا جایــی کــه می شــود تلفن هــا را 
جــواب ندهیــد. اگــر انجــام روزانــۀ ایــن کار امکان پذیــر نیســت، ســعی کنیــد در طــول هفتــه یکــی 

دو بــار کل افــراد خانــواده را در کنــار هــم جمــع کنیــد. 
3- تعداد ارتباط های دستوری را به حداقل برسانید

آمــار و ارقــام نشــان می دهنــد کــه والدیــن هــر روز صدهــا بــار از فرزندانشــان درخواســت می کننــد 
یــا بــه آن هــا دســتور می دهنــد کاری را انجــام بدهنــد؛ بنابرایــن عجیــب نیســت کــه گــوش فرزنــدان 
ــد و از  ــدی کنی ــار گله من ــب اظه ــه مرت ــای آنک ــه ج ــر ب ــر اســت. اگ ــا پ ــدر و مادره ــای پ از حرف ه
دیــد فرزندانتــان غرغــرو بــه نظــر برســید، مهــارت پیــدا کنیــد تــا درخواســت های خــود را بــا لحنــی 
مؤدبانــه، در زمانــی مناســب و بــه صــورت مناســب بیــان کنیــد. در ایــن صــورت احتمــال همــکاری 

ــود. ــرار می ش ــما برق ــان ش ــالم تری می ــاط س ــد و ارتب ــش می یاب ــان افزای ــرداری فرزندانت و فرمان ب
4- بــه فرزندانتــان بــه انــدازه مشــخص آزادی بدهیــد و ســعی کنیــد کــه مســتبد 

نباشــید
ــدان خــود،  ــه فرزن ــد، ضمــن اعطــای آزادی ب ــه برخــوردی قاطــع و اطمینان بخــش دارن ــی ک والدین
ــی  ــده، دلایل ــررات وضع ش ــا مق ــب ب ــا متناس ــد. آن ه ــن می کنن ــنی تعیی ــررات روش ــان مق ــرای آن ب
ــدان  ــئولیت پذیری را در فرزن ــس و مس ــس اعتمادبه نف ــد و ح ــه می کنن ــز ارائ ــن نی ــم و روش قابل فه

ــد.  ــت می کنن ــود تقوی خ
5- الگوی مناسبی باشید

ــدا  ــد، ابت ــد کاری را انجــام دهن ــا انتظــار داری ــه از آن ه ــی ک ــو باشــید و زمان ــان الگ ــرای فرزندانت ب
ــا آن  ــد، ب ــت کنی ــل را رعای ــرام متقاب ــل احت ــو اص ــن گفت وگ ــد. در حی ــه آن کار بپردازی ــان ب خودت
هــا مهربــان باشــید و کارهــای روزمــره خانــه را بــدون گلــه و شــکایت انجــام دهیــد تــا آن هــا هــم 
ــودکان و  ــری ک ــی از یادگی ــد، بخــش بزرگ ــود نشــان دهن ــوردی از خ ــن برخ ــه چنی ــد ک ــاد بگیرن ی

ــرد. ــورت می گی ــما ص ــار ش ــاهده رفت ــق مش ــان از طری ــار آن ــکل گیری رفت ش

گاهی اوقات لازم است، کلام همسرتان را خلاصه کنید. این کار دو فایده دارد:
• ــد و او را 	 ــه حرف هایــش گــوش داده ای ــه همســرتان ایــن احســاس را می دهــد کــه ب ب

درک کرده ایــد.
• ــتباه را 	 ــن اش ــد ای ــد، وی می توان ــتباه باش ــای او اش ــما از صحبت ه ــت ش ــر برداش اگ

ــد. اصــلاح نمای
بــرای مثــال بــه وی بگوییــد: پــس بــا ایــن حرف هایــی کــه بــرام زدی معلومــه کــه دیــروز 

تــوی مهمونــی از رفتــارم خوشــت نیومــده.
همدلی

همدلــی یکــی از مهم تریــن مهارت هــای ارتباطــی اســت. همدلــی یعنــی خودتــان را بــه جــای دیگــری 
بگذاریــد و ســعی کنیــد از دیــد او بــه موضــوع یــا ماجــرا نــگاه کنیــد. همدلــی باعــث نزدیک تــر شــدن 
ــه  ــلات »متوج ــوان از جم ــی می ت ــاد همدل ــرای ایج ــود. ب ــم می ش ــه ه ــا ب ــتر زوج ه ــه بیش ــر چ ه

ــرد. ــتفاده ک ــم« اس ــم، می فهم هســتم، درک می کن
برای مثال می توان گفت: »می فهمم که این موضوع چقدر می تونه برات سخت باشه«.

رفتار حمایت گرانه
برخــی از زوج هــا بــه دنبــال بــروز اختــلاف بــا یکدیگــر قهــر می کننــد یــا از هــم فاصلــه می گیرنــد، 
ــه  ــد. ب ــا را از هــم دور می کن ــه حــل مشــکل منجــر نمی شــود، بلکــه زوج ه ــا ب ــا نه تنه ــن رفتاره ای
جــای ایــن کار بهتــر اســت بــه هــم نزدیــک شــوید، یکدیگــر را درک کنیــد و از هــم حمایــت کنیــد.

ــه یکدیگــر اســت. از ســویی، کــودک در محیــط  ــرام اعضــا ب ــونِ محبــت، توجــه و احت ــواده کان خان
ــدر و مــادر می بینــد، الگــو قــرار  ــواده رشــد می کنــد و رفتارهایــی را کــه از پ امــن و محبت آمیــز خان
ــه  ــواده و جامع ــالم خان ــی س ــد و بالندگ ــی در رش ــای ارتباط ــن مهارت ه ــن آموخت ــد؛ بنابرای می ده

بســیار مهــم اســت.

برقراری ارتباط مثبت و سازنده با فرزندان 

1-از لحظاتی که با فرزندانتان هستید، استفاده کنید
ــا آن هــا صــرف می کنیــد،  اعتمادبه نفــس کــودکان شــما تحــت تأثیــر کیفیــت اوقاتــی اســت کــه ب
ــا  ــدر و مادره ــر پ ــروزی، اکث ــغله ام ــیار پرمش ــای بس ــان. در زندگی ه ــن زم ــت ای ــدار و کمی ــه مق ن
ــه  ــتند و درحالی ک ــره هس ــائل روزم ــات و مس ــاده و موضوع ــا عقب افت ــده ی ــای آین ــر کاره در فک
فرزندانشــان بــا آن هــا صحبــت می کننــد، بــه انــدازه کافــی بــه آن هــا توجــه ندارنــد. درواقــع، خیلــی 
ــلاش فرزندانشــان  ــات هــم ت ــی از اوق ــد. خیل ــد گــوش می دهن ــد کــه دارن ــع وانمــود می کنن از مواق
را کــه ســعی دارنــد بــا آن هــا ارتبــاط برقــرار کننــد، نادیــده می گیرنــد. اگــر هــرروز اوقــات مفیــدی 
را بــه کــودکان اختصــاص ندهیــم )اوقاتــی کــه فقــط متوجــه آن هــا باشــیم( کم کــم ممکــن اســت 
ناهنجاری هــای رفتــاری در آنــان بــروز کنــد. در یــک ارتبــاط فعــال بایــد ســعی کنیــد کــه شــنوندۀ 
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شــود و از ســرویس جــا نمانــد.م
11- از تعمیم های مبالغه آمیز پرهیز کنید

برخــی افــراد هــر رویــداد منفــی را شکســتی تمام عیــار و دائمــی، تلقــی می کننــد و بــرای ابــراز عقیــده 
ــد. ایــن روش تفکــر  ــه کار می برن خــود در بیشــتر مــوارد کلماتــی ماننــد »همیشــه« و »هرگــز« را ب
ــی  ــد. والدین ــدا کن ــراب پی ــی و اضط ــاس درماندگ ــرد احس ــه ف ــود ک ــب می ش ــری موج و نتیجه گی
ــا کودکشــان خدشــه وارد کننــد. وقتــی  کــه این گونــه می اندیشــند ممکــن اســت بــه ارتبــاط خــود ب
ــه  ــد، ب ــاب می کن ــودن خط ــا ک ــل ی ــدش، او را تنب ــۀ فرزن ــن در کارنام ــرۀ پایی ــدن نم ــا دی ــدری ب پ
ــر  ــرات بهت ــه نم ــه ب ــا توج ــد ب ــدا بای ــواردی ابت ــن م ــد. در چنی ــودک آســیب می زن اعتمادبه نفــس ک
ــوان  ــلًا می ت ــت. مث ــی او پرداخ ــرات منف ــه نم ــپس ب ــرد و س ــر ک ــودک تقدی ــلاش ک ــه، از ت کارنام
گفــت: »علــی جــان معلومــه در تاریــخ و جغرافــی خیلــی قــوی هســتی، آفریــن، خیلــی خوبــه، امــا 
ــا  ــم ت ــد بکنی ــه و چــی کار بای ــش چی ــم علت ــد ببینی ــم اشــکال داری، بای ــک ک ــگار در ریاضــی ی ان
در ریاضــی هــم پیشــرفت کنــی«. بــا ایــن روش برخــورد ضمــن اینکــه ارتبــاط مثبتــی بیــن والــد و 
کــودک شــکل می گیــرد، کــودک می آمــوزد کــه در هــر شــرایطی بایــد نقــاط قــوت خــود را در نظــر 

داشــته باشــد.
12- هنگامی که با مشکلات روبه رو می شوید، به مسائل گذشته برنگردید

برخــی از افــراد هنــگام بــروز مشــکلات جدیــد، بــه یــادآوری مســائل قبلــی می پردازنــد و تعارض هــا 
یــا اختلاف هــای قدیمــی را بــه میــان می کشــند. ایــن کار باعــث می شــود مشــکلات اخیــر، پیچیــده 
ــرای مثــال مــادری متوجــه می شــود کودکــش شــیر را روی میــز  ــه نظــر برســند. ب و غیرقابل حــل ب

ریختــه اســت؛ او می توانــد دو گونــه برخــورد داشــته باشــد:
الف: همیشه دست وپا چلفتی هستی، هیچ کاری رو نمی شه به تو سپرد.

ب: بیــا بــا هــم میــز رو تمیــز کنیــم، آهــان، خــوب شــد! حــالا ببینیــم چــی شــد کــه شــیر روی میــز 
ــرداری و  ــز ب ــره عروســکت رو از روی می ــود، پــس بهت ــی شــلوغ ب ــز خیل ریخــت؟... ... . درســته، می

صبحــآن هــاش رو جداگانــه بــدی.
به راحتــی می تــوان فهمیــد کــه برخــورد دوم مناســب تر اســت. در ایــن مثــال مــادر ضمــن مدیریــت 
ــارش  ــد رفت ــا پیام ــا ب ــد ت ــه او کمــک می کن ــه کــودک در آن دچــار اضطــراب شــده، ب شــرایطی ک

مواجــه شــود و راه جبــران آن را بیامــوزد و بــه کار ببــرد.
13- شتاب زده نتیجه گیری نکنید و از ذهن خوانی بپرهیزید

ــر  ــذرد و ب ــه می گ ــان چ ــن فرزندش ــد در ذه ــه می دانن ــد ک ــر می کنن ــه فک ــن همیش ــی از والدی برخ
ــد کــه موجــب می شــود کــودک در  ــاری نشــان می دهن ــه کلام او رفت ــدون توجــه ب ــن اســاس، ب ای
ــت  ــادرش صحب ــا م ــورد ناظــم مدرســه ب ــر کودکــی در م ــال زی ــرد. در مث ــرار گی موضــع دفاعــی ق

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

6- از تحقیر اعضای خانواده و بی احترامی کردن به آنان بپرهیزید
ــتانه،  ــط غیردوس ــه رواب ــد. از هرگون ــزه باش ــاداب، بانشــاط و پرانگی ــزل، ش ــد فضــای من ــلاش کنی ت
ــی  ــای عاطف ــد. فض ــودداری کنی ــزل خ ــد در من ــر و تهدی ــم، تحقی ــه، تحک ــزاع، مجادل ــری، ن درگی
ناخوشــایند و روابــط متشــنج درون منــزل و اهانــت بــه یکدیگــر، ســبب تــرس و اضطــراب فرزنــدان 

می گــردد و آن هــا را از خانــواده دور می کنــد. 
7- در ارتباط کلامی متکلم وحده نباشید، مکالمه باید دوطرفه باشد

اگــر شــما هــم از جملــه افــرادی هســتید کــه در هنــگام صحبــت کــردن، فقــط بــر موضــوع موردنظــر 
ــته  ــتری داش ــی بیش ــت خودآگاه ــد، لازم اس ــرف می زنی ــز ح ــوید و یکری ــز می ش ــان متمرک خودت
باشــید و بــه جــای بی وقفــه نظــر دادن یــا ســخنرانی کــردن، بــا کلماتــی ماننــد چگونــه، چــه چیــز و 

چــه زمــان فرزندتــان را دعــوت بــه صحبــت کــردن کنیــد. 
8- ساکت نمانید، احساس و نظر خود را به روشی مثبت بیان کنید

ــج مســتعد می شــوید کــه احســاس  ــد، به تدری ــل مشــکلات ســاکت بمانی ــد در مقاب اگــر عــادت داری
آزردگــی و رنجــش خــود را بــه صــورت حمــلات خشــم انفجــاری نمایــان ســازید. احســاس و نظــر 
خــود را بــا آرامــش بیــان کنیــد. بــه جــای حملــه کــردن بــه نظــرات یــا شــخصیت فرزندتــان، عقیــدۀ 
خــود را بــه زبــان ســاده در موردنظــر او اعــلام کنیــد. تــا جایــی کــه می توانیــد از زاویــۀ دیــد او بــه 
دنیــا نــگاه کنیــد، در ایــن صــورت می توانیــد پذیــرش بهتــری نســبت بــه قضایــا و اتفاق هــا داشــته 

باشــید. بــه مثــال زیــر توجــه کنیــد.
ــن  ــش م ــردی و پی ــم کار نمی ک ــه مری ــل خال ــم مث ــو ه ــد: »کاش ت ــما می گوی ــه ش ــان ب فرزندت
ــه  ــه ب ــر روز ک ــواد ه ــت می خ ــم دل ــو ه ــه ت ــم ک ــد: »می دون ــخ دهی ــد پاس ــدی«. می توانی می مون

ــم«.  ــاز کن ــن در رو، روت ب ــی م ــه می آی خون
9- از شخصی کردن موضوع ها و سرزنش خود بپرهیزید

ــکان  ــه ام ــه به هیچ وج ــد ک ــی بدانی ــئول حادثه های ــت مس ــود را بی جه ــت خ ــن اس ــی ممک گاه
کنتــرل آن هــا را نداشــته اید. مــادری از آمــوزگار فرزنــدش می شــنود کــه او در مدرســه خــوب درس 
ــه  ــی ب ــن مواقع ــتم«. در چنی ــدی هس ــادر ب ــه م ــن چ ــد: »م ــود می گوی ــا خ ــپس ب ــد و س نمی خوان

ــید.  ــان باش ــدن فرزندت ــل درس نخوان ــان در جســت وجوی عل ــردن خودت ــوم ک ــای محک ج
10- به جای اینکه دنبال مقصر بگردید، سعی کنید راه حل مناسبی بیابید

وقتــی بــا مشــکلی برخــورد می کنیــد بــه جــای آنکــه وقــت و انــرژی خــود را بــا گشــتن بــه دنبــال 
ــک روز  ــه ی ــرای نمون ــید. ب ــکل بیندیش ــل مش ــر در ح ــای مؤث ــه راه حل ه ــد، ب ــدر بدهی ــر ه مقص
ــد:  ــه همســرتان می گویی ــداد ب ــا دادوبی ــدار نمی شــود. شــما ب ــع از خــواب بی ــان به موق ــح فرزندت صب
»دیشــب موقــع فوتبــال از بــس صــدای تلویزیــون رو زیــاد کــردی، نذاشــتی آرش بخوابــه«. بــا گفتــن 
ــر  ــز ب ــرتان را نی ــا همس ــی ب ــکل ارتباط ــه مش ــد، بلک ــل نمی کنی ــکل را ح ــا مش ــه نه تنه ــن جمل ای
مشــکل قبلــی می افزاییــد. در ایــن شــرایط بهتــر اســت بــه کودکتــان کمــک کنیــد تــا زودتــر حاضــر 



59 58

طی
تبا

 ار
ی

ها
ارت

مه
 و 

ض
عار

ل ت
 ح

ت
هار

از نظــر دیگــران نیــز پذیرفتــه و غیــر قابل تغییــر اســت، در ایــن شــرایط او امیــد و انگیــزه ای بــرای م
تــلاش پیــدا نمی کنــد؛ بنابرایــن بــه یــاد داشــته باشــید از نســبت دادن صفــات ناپســند بــه شــخصیت 

کــودک ماننــد: »هیچــی نمی فهمــی، خیلــی خنگــی« پرهیــز کنیــد.
18- به ارتباط غیرکلامی بها بدهید

عــلاوه بــر ارتبــاط کلامــی )صحبــت کــردن بــا دیگــران(، نوعــی ارتبــاط غیرکلامــی هــم وجــود دارد 
ــرکات و  ــورت و ح ــالات ص ــم ها، ح ــرکات چش ــاره، ح ــتفاده از ایماواش ــن کلام، اس ــامل لح ــه ش ک
ــه عبارتــی،  ــد. ب ــام را تســهیل می کن ــی اســت. ارتبــاط غیرکلامــی درک و انتقــال پی ژســت های بدن
بســیاری بــر ایــن باورنــد کــه ارتبــاط غیرکلامــی آنچــه را کــه در درون ماســت به راحتــی بــه دیگــران 
ــی  ــه جای ــه و ب ــل گرفت ــود را بغ ــوان خ ــه ای نشســته اید، زان ــد در گوش ــرض کنی ــد. ف ــل می کن منتق
ــه!  خیــره شــده اید. کســی از شــما می پرســد: »چــی شــده؟ ناراحتــی؟« شــما نمی توانیــد بگوییــد: »ن
چــرا بایــد ناراحــت باشــم؟ اتفاقــاً خیلــی هــم خــوب و ســرحالم!!!« چــون حالت هــای غیرکلامــی شــما 

ــد. ــرف می زنن ــما ح ــر از کلام ش قوی ت
19-پیام های کلامی و غیرکلامی خود را هماهنگ کنید

اگــر پیام هــای کلامــی و غیرکلامــی شــما همســو نباشــند، در تفســیر و برداشــت طــرف مقابــل ابهــام 
ایجــاد می شــود. ایــن امــر به ویــژه در کــودکان حائــز اهمیــت اســت، زیــرا درک آنــان از موضوع هــای 
ــد.  پیرامونشــان عینــی اســت. کــودکان هنــوز توانایــی فهــم مســائل انتزاعــی را بــه دســت نیاورده ان
ــی  ــن، خیل ــد: »آفری ــه او بگویی ــد و شــما ب ــان کن اگــر کــودک سه ســالۀ شــما حــرف ناســزایی را بی
ــن  ــما ای ــور ش ــد منظ ــی«، او نمی فهم ــاد گرفت ــنگ ی ــای قش ــه حرف ه ــن هم ــه ای ــون از اینک ممن

بــوده کــه حرفــش اصــلًا پســندیده نیســت و دیگــر نبایــد آن را تکــرار کنــد. 

سؤالات متداول
ارتباط غیرکلامی چیست؟. 1

ارتباط غیرکلامی شامل اشاره ها، تماس چشمی، لحن صدا و حرکات بدن است.
تفاوت بین گوش دادن و شنیدن چیست؟. 2

ــد،  ــگاه می کنی ــد، ن ــد توجــه می کنی ــی گــوش می دهی ــاوت اســت. وقت ــا شــنیدن متف گــوش دادن ب
ــال  ــه در ح ــد ک ــده نشــان می ده ــه گوین ــم ب ــره ای شــما ه ــای چه ــد و حالت ه ــن داری حضــور ذه
ــه  ــده توج ــای گوین ــه صحبت ه ــل ب ــور کام ــه ط ــما ب ــنیدن، ش ــی در ش ــتید ول ــوش دادن هس گ

نمی کنیــد.
باورهای انسان پرخاشگر نسبت به افراد دیگر چیست؟. 3

ــوق هســتند،  ــراد دارای حق ــن اف ــا ای ــد و تنه ــی ندارن ــه دیگــران حق ــد ک ــن باورن ــر ای ــراد ب ــن اف ای
ــوق دیگــران را  ــده شــدن حق ــرای برن ــواره ب ــد و هم ــده می بینن ــه شــکل برنده-بازن ــا را ب موقعیت ه

ــد. ــال می کنن پایم

مادر: باز چه دسته گلی به آب دادی؟ خدایا از دست تو چی کار کنم؟
ــد و  ــوار کردی ــر راه او را س ــروز س ــه دی ــم از اینک ــه ناظ ــم ک ــتم بگ ــن می خواس ــی م ــودک: ول ک

ــرد. ــکر ک ــوندید، تش رس
14 - بر مبنای احساسات خود استدلال نکنید

آیــا فــرض را بــر ایــن می گذاریــد کــه احساســات منفــی شــما لزومــاً منعکس کننــده واقعیــت هســتند؟ 
ممکــن اســت اعتقــاد داشــته باشــید: »در مــورد رفتــاری کــه بــا پســرم تــوی مدرســه داشــتم احســاس 
گنــاه می کنــم، پــس پــدر بــدی هســتم« یــا »وقتــی تــوی جمــع والدیــن بچه هــای مدرســه دختــرم 
حاضــر می شــم، احســاس حقــارت می کنــم، یعنــی دیگــران اهمیــت چندانــی بــه مــن نمــی دن«. ایــن 
روش اســتدلال موجــب می شــود کــه کمتــر بــه واقعیت هــا توجــه کنیــد، موقعیت هــای مناســب را از 
دســت بدهیــد و بــا پیامدهایــی منفــی مواجــه شــوید کــه شــما و فرزندتــان را دچــار مشــکل می ســازد.

 15-کاربرد بایدهای بسیار، دردسر زاست
برخــی از والدیــن انتظــار دارنــد کــه اوضــاع همیشــه آن طــور کــه خودشــان می خواهنــد یــا دســتور 
می دهنــد، پیــش بــرود. آن هــا قصــد دارنــد بــا بایدهــا و نبایدهــای بی شــماری کــه وضــع می کننــد، 
ــب  ــن روش اغل ــه ای ــد، درحالی ک ــود بیاورن ــه وج ــزه و احســاس مســئولیت ب ــود انگی ــدان خ در فرزن
چنیــن نتیجــه ای را بــه دنبــال نمــی آورد )»آدم بایــد بــه بزرگ تــرش احتــرام بــذاره...«؛ »بچــه خــوب 
بایــد درس هاشــو ســر وقــت بخونــه، اتاقــش مرتــب باشــه، غذاشــو کامــل بخــوره... «؛ »... همیشــه 
ــدر و  ــد پ ــای بیش ازح ــی«؛ و...(. بایده ــه کن ــا گری ــی ی ــم کن ــد اخ ــی، نبای ــلاق باش ــد خوش اخ بای
مادرهــا میــل بــه سرکشــی و نافرمانــی را در فرزندانشــان افزایــش می دهــد و آنــان را تشــویق می کنــد 

کاری خــلاف دســتور صــادر شــده انجــام دهنــد. 
16- به خود و فرزندتان برچسب نزنید

برچســب زدن شــکلی از تفکــر همه یاهیــچ اســت. اگــر بــه جــای اینکــه بگوییــد: »اشــتباه کــردم«، 
بگوییــد: »مــادر ناتوانــی هســتم« داریــد بــه خودتــان برچســب منفــی می زنیــد. برچســب زدن روشــی 
غیرمنطقــی اســت، زیــرا وجــود و شــخصیت شــما بــا رفتــاری کــه می کنیــد تفــاوت دارد. برچســب های 
ــی  ــد. گاه ــش می دهن ــس را کاه ــد و عزت نف ــاد می کنن ــراب ایج ــردی و اضط ــم، دلس ــی، خش منف
ــه کار می بریــد؛ مثــلًا وقتــی اشــتباهی می کنــد،  همیــن روش نادرســت را در مــورد فرزندتــان نیــز ب

ــاس پوشــیده«. ــا لب ــل احمق ه ــرم مث ــد: »دخت می گویی
17- از رفتار مشکل زای فرزندتان انتقاد کنید نه از شخصیت او

بــا انتقــاد از شــخصیت و ویژگی هــای اخلاقــی کــودکان، احســاس بــدی را بــه آنــان منتقــل می کنیــد. 
انتقــاد در درجــه اول، بایــد ســازنده باشــد و در درجــه دوم، بایــد رفتــار کــودک را زیــر ســؤال ببــرد نــه 
ــد و خــود را مســتحق  ــاه می کن ــار اشــتباه، احســاس گن شــخصیت او را. کــودک معمــولًا بعــد از رفت
ــی  ــد جبران ــرد و پیام ــرار گی ــد و بررســی ق ــورد نق ــرد او م ــر عملک ــه اگ ــد. درصورتی ک ــه می دان تنبی
مناســبی بــرای آن در نظــر گرفتــه شــود، اشــتباه خــود را قبــول می کنــد. بــرای مثــال اگــر بگوییــد: 
»تــو بچــه تنبــل و درس نخوانــی هســتی«، او احســاس می کنــد فــرد ناتوانــی اســت و ایــن ناتوانــی 
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خودمراقبتی
در فضـای مجـازی

به نظر شما هر انسانی چه حقوقی دارد؟. 4
هر انسانی حق دارد:

• اشتباه کند و مسئولیت آن را بپذیرد و بابت آن عذرخواهی کند	
• به دیگران نه بگوید	
• از دیگران درخواست کمک کند	
• نظرات و عقاید خود را داشته باشد	
• در روابط بین فردی مورد احترام واقع شود	
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ــتقل خ ــورت مس ــت به ص ــه اینترن ــاد ب ــرای اعتی ــدی ب ــه طبقه بن ــود. در DSM-IV-TR هیچ گون ش

ــخیصی  ــای تش ــا ملاک ه ــلال ب ــن اخت ــخیص ای ــای تش ــد، ملاک ه ــوان ش ــا عن ــد؛ ام ــرح نش مط
ــانی  ــواد، همپوش ــه م ــز وابســتگی ب ــه و نی ــازی بیمارگون ــه، قمارب ــرل تکان ــلال کنت ــه اخت ــوط ب مرب
ــه اینترنــت در پژوهش هــای بســیاری  ــاد ب ــرای تشــخیص اختــلال اعتی دارد و از همیــن ملاک هــا ب
ــرای  ــی ب ــش »اختلالات ــت2 را در بخ ــتفاده از اینترن ــلال اس ــت. DSM-51 اخت ــده اس ــتفاده ش اس

ــرار داده اســت. ــه بیشــتر« ق مطالع
ــد ســلامت  ــک تهدی ــوان ی ــه عن ــت ب ــه اینترن ــاد ب ــی اعتی ــرۀ جنوب ــن و ک ــل چی در کشــورهایی مث
ــتند،  ــن هس ــکا آنلای ــه در آمری ــرادی ک ــداد اف ــد تع ــان می ده ــا نش ــود. آماره ــی می ش ــی تلق عموم
بســیار زیــاد بــوده و ایــن رقــم هــر ســال رو بــه افزایــش اســت. حــدود 6 درصــد یــا 11 میلیــون نفــر 
از ایــن تعــداد وابســته بــه اینترنــت هســتند. علی رغــم نبــودن معیــار تشــخیصیِ مــدوّن میــزان زیــادی 
مُراجــع ســرپایی و بســتری اعتیــاد بــه اینترنــت وجــود دارد. اعتیــاد بــه اینترنــت می توانــد منجــر بــه 
افزایــش انــزوا، افســردگی، مشــکلات خانوادگــی، طــلاق، افــت تحصیلــی، از دســت دادن شــغل شــود 
ــد.  ــی ایجــاد کن ــد اینترنت ــی و خری ــه خاطــر رفتارهــای وســواس گونۀ قمــار اینترنت ــی ب و بدهــی مال
بــه همیــن دلیــل بــا توجــه بــه افزایــش روزافــزون کاربــران کامپیوتــر و اینترنــت و افزایــش میــزان 
وابســتگان بــه کامپیوتــر و اینترنــت، نیــاز مبــرم بــرای پیشــگیری و تشــخیص به موقــع آن احســاس 

می شــود.

انواع اعتیاد به اینترنت

 )Cybersexual Addiction( اعتیاد به ارتباط جنسی مجازی
ــای  ــرای ایف ــن ب ــی، همچنی ــای پورنوگراف ــۀ فیلم ه ــود و مبادل ــرای دانل ــت ب ــراد از اینترن ــن اف ای

می کننــد. اســتفاده  در چت روم هــا  جنســی  نقش هــای 
 )Cyber-Relational Addiction( اعتیاد به روابط مجازی

استفاده از اینترنت به منظور برقراری روابط مجازی، شرکت در چت روم ها
 )Net-Compulsions( رفتارهای اجباری اینترنتی

رفتارهای اجباری قماربازی آنلاین، خریدهای آنلاین و...
 )Computer Addiction( اعتیاد به کامپیوتر

اعتیاد به بازی های کامپیوتری
 )Information Overload( اطلاعات بیش ازحد

ــل  ــی حاص ــت وجو اینترنت ــه از جس ــی ک ــع آوری داده های ــق و جم ــه تحقی ــاد ب ــاعات زی ــدن س گذران
شــده اند

1	 	Diagnostic	and	Statistical	Manual	of	Mental	Disorders,	Fifth	Edition

2  internet use disorder

خودمراقبتی در فضای مجازی
در طــی 25 ســال گذشــته اطلاعــات جدیــد و فناوری هــای ارتباطــی تغییــرات زیــادی کــرده اســت و 
افــراد تعامــلات زیــادی بــا دنیــای اطــراف خــود دارنــد. فضــای ســایبری، فضایــی دیجیتال/مجــازی 
ــای  ــتفاده از جلوه ه ــا اس ــود و ب ــای ایجــاد می ش ــآن ه ــبکه های رای ــاط ش ــق ارتب ــه از طری اســت ک
ــادی  ــای واقعــی دارد. فضــای مجــازی فرصت هــای زی ســمعی و بصــری، ســعی در شبیه ســازی دنی
ــود.  ــل از آن ممکــن نب ــا قب ــه ت ــد ک ــه می ده ــاط ارائ ــه اشــتراک گذاری و ارتب ــوزش، ب ــر آم را در ام

فضــای مجــازی شــامل مــوارد زیــر اســت:
الف - زیرساخت های فیزیکی و ابزار ارتباط راه دور
ب- شبکه های کامپیوتری و ارتباط آن ها )اینترانت(

ج- اینترنت
ــی،  ــی دارد. به طورکل ــی اجتماع ــه ماهیت ــت بلک ــی اس ــزار ارتباط ــک اب ــا ی ــازی نه تنه ــای مج فض
فنّاوری هــای جدیــد ارتباطــی ماننــد گوشــی های همــراه، بازی هــای اینترنتــی، شــبکه های اجتماعــی 
ــای  ــر و فعالیت ه ــا یکدیگ ــاط ب ــرای ارتب ــدی ب ــرایط جدی ــد و ش ــر داده ان ــا را تغیی ــی م روش زندگ
ــی  ــای اخلاق ــازی، قانون ه ــای مج ــری، فض ــگ دیگ ــر فرهن ــد ه ــد؛ مانن ــم کرده ان ــی فراه اجتماع
ــه  ــرام ب ــاد می شــود. احت ــه اخــلاق مجــازی )cyber ethics( ی خــاص خــود را دارد کــه از آن ب

ــود. ــی می ش ــی تلق ــد اصل ــی از قواع ــران یک ــی دیگ ــای خصوص فض
کارکردهــای مختلــف و گســترده اینترنــت باعــث رشــد روزانــه مصرف کننــدگان ایــن فنــاوری شــده 
ــدود 56/7  ــت )Internet World Stats( ح ــی اینترن ــایت جهان ــلام س ــاس اع ــر اس ــت. ب اس
ــران  ــم، ای ــن رق ــه ای ــد؛ ک ــتفاده می کرده ان ــت اس ــال 2016 از اینترن ــران در س ــت ای درصــد از جمعی
را در رتبــه ســیزدهم در بیــن کشــورهای دنیــا قــرار داده اســت؛ بنابرایــن اســتفاده از اینترنــت جزئــی 

گریزناپذیــر از زندگــی امــروز اســت.
ــود.  ــادی می ش ــرفت های زی ــه پیش ــر ب ــادی دارد و منج ــای زی ــت مزای ــودن اینترن ــترس ب در دس
ــتفادۀ  ــت، اس ــرده اس ــم ک ــی فراه ــد ارتباط ــاوری جدی ــه فنّ ــی ک ــات و مزایای ــام امکان ــم تم علی رغ
نادرســت از آن بــا تبعاتــی همــراه اســت. بــه همیــن دلیــل توصیــه می شــود کــه قبــل از اســتفاده از 
ایــن روش هــای ارتباطــی ماهیــت آن را بهتــر بشناســیم و آمــوزش لازم را دربــارۀ مزایــا و معایــب آن 

ــر اشــاره کــرد: ــه مــوارد زی ــوان ب ــن فضــا می ت ــوۀ ای ــم. از خطــرات بالق بگذرانی
مــورد تهدیــد و باج گیــری قــرار گرفتــن، دزدی، مواجهــه بــا محتــوای نامناســب )پورنوگرافــی، آســیب 

بــه خــود، خشــونت، تبعیــض نــژادی(، اعتیــاد بــه اینترنــت و بازی هــای کامپیوتــری.

تعریف اعتیاد به اینترنت 
ــب از  ــتفادۀ نامناس ــه اس ــرد ک ــرح ک ــال 1996 مط ــه ای در س ــگ در مقال ــی یان ــار کیمبرل ــن ب اولی
کامپیوتــر می توانــد بــا معیارهــای اعتیــاد تطبیــق داشــته باشــد. پــس پیشــنهاد شــد کــه اعتیــاد بــه 
ــده  ــی DSM IV گنجان اینترنــت در نســخه بعــدی راهنمــای تشــخیصی و آمــاری اختــلالات روان
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اینترنتــی در نتیجــۀ اســتفاده از آنخ

ــی . 6 ــم آگاهــی از مشــکلات روان ــی علی رغ ــای اینترنت ــرط از بازی ه ــداوم اســتفاده مف ت
اجتماعــی ناشــی از آن هــا

فــرد، اعضــای خانــواده، درمان گــران یــا ســایرین را در رابطــه بــا میــزان پرداختــن بــه . 7
ــب داده اســت. ــی فری بازی هــای اینترنت

اســتفاده از بازی هــای اینترنتــی بــه منظــور فــرار از حــالات خلقــی منفــی و تســکین آن . 8
هــا )مثــلًا احساســات درماندگــی، گناه، اضطــراب(.

ــه . 9 ــن ب ــل پرداخت ــه دلی ــا کاری ب ــی ی ــت تحصیل ــغل، فرص ــم، ش ــه مه ــک رابط ی
بازی هــای اینترنتــی بــه مخاطــره افتــاده یــا از دســت رفتــه اســت.

ــد، در  ــازی دارن ــز توجــه شــده اســت کــه بازی هــای اینترنتــی کــه صــورت قمارب ــه نی ــه ایــن نکت ب
ــلال دیگــری هســتند. ــلال لحــاظ نمی شــود و خــود اخت ــن اخت ای

نشانه های استفاده سالم از اینترنت و کامپیوتر
ــاعت . 1 ــه از س ــر به طوری ک ــت و کامپیوت ــا اینترن ــده کار ب ــش تعیین ش ــۀ از پی ــت برنام رعای

ــود. ــتر نش ــده بیش ــخص برنامه ریزی ش مش
خانواده، استفادۀ بیش ازحد از اینترنت و کامپیوتر را گزارش نکنند.. 2
بودجــۀ مالــی مشــخصی بــرای اســتفادۀ اینترنتــی تعییــن شــده باشــد و از آن میــزان بیشــتر . 3

نشــود.
به زمان تعیین شده برای تکالیف کاری و تحصیلی برسد.. 4
از فعالیت هایی غیر از کار با اینترنت و کامپیوتر نیز لذت ببرد.. 5
انــرژی بیشــتر خــود را بــرای برقــراری ارتبــاط بــا افــراد دنیــای واقعــی اختصــاص دهــد تــا . 6

ــی. ــای اینترنت غریبه ه
ــکلاتی . 7 ــار مش ــد، دچ ــاد دارن ــر اعتی ــت و کامپیوت ــه اینترن ــه ب ــرادی ک ــه اف ــتن اینک دانس

می شــوند.
استفاده از اینترنت و کامپیوتر برای یک دلیل موجه.. 8
ــتفاده از . 9 ــا اس ــد ت ــته باش ــتان داش ــواده و دوس ــا خان ــن ب ــرون رفت ــرای بی ــل بیشــتری ب می

ــر. ــت و کامپیوت اینترن

چگونه از اعتیاد به اینترنت و کامپیوتر پیشگیری کنیم؟
• ثبت مدت زمان و تعداد دفعات استفاده از اینترنت و کامپیوتر	

نشانه های استفادۀ زیاد از اینترنت
برخــی، کار بیشــتر از 20 ســاعت در هفتــه بــا اینترنــت را وابســتگی بــه اینترنــت می داننــد ولــی معیــار 

زمــان بــه تنهایــی کافی نیســت.
موارد زیر می تواند نشان دهندۀ استفادۀ زیاد از کامپیوتر و اینترنت باشد:

• اشتغال ذهنی با اینترنت، طوری که مهم ترین منبع رضایت فرد از زندگی باشد؛	
• پرداخت کمتر به روابط دوستی و قطع روابط اجتماعی؛	
• احساس پوچی، افسردگی و تحریک پذیری وقتی کامپیوتر در دسترس نباشد؛	
• علائــم تــرک هنــگام عــدم دسترســی بــه اینترنــت و کاهــش اســتفاده از آن شــامل بی قــراری، 	

اضطــراب، افســردگی و لــرزش دســت؛
• میل افزایش یابنده به استفاده از کامپیوتر؛	
• دروغ گفتن در مورد مدت زمان آنلاین بودن؛	
•  انکار جدی بودن مشکل استفاده از اینترنت/کامپیوتر؛	
• بی خوابی و خستگی زیاد؛	
• افت تحصیلی؛	
• عدم شرکت در فعالیت های اجتماعی مدرسه؛	
•  توجیه اینکه آموزش از طریق اینترنت بیشتر از مدرسه است؛	

بــا مطــرح شــدن اختــلال بــازی اینترنتــی در DSM-5 در بخــش اختلالاتــی بــرای مطالعــه بیشــتر 
ملاک هــای پیشــنهادی زیــر مطــرح شــده اســت:

اســتفاده مــداوم و مکــرر از اینترنــت بــرای انجــام بازی هــا، اغلــب بــه شــکل بــازی بــا دیگــران کــه 
ــوارد  ــا بیشــتر( از م ــج مــورد )ی ــی قابل توجــه می شــود و در پن ــی بالین ــا ناراحت ــب ی ــه تخری منجــر ب

زیــر در طــی یــک دوره 12 ماهــه خــود را نشــان می دهــد:
ــد . 1 ــر می کن ــی فک ــای قبل ــه بازی ه ــرد ب ــی )ف ــای اینترنت ــا بازی ه ــی ب ــتغال ذهن اش

ــل  ــه تبدی ــب روزان ــت غال ــه فعالی ــی ب ــازی اینترنت ــدی؛ ب ــازی بع ــی ب ــه پیش بین ــا ب ی
می شــود(

بــروز علائــم محرومیــت در صــورت حــذف بــازی اینترنتــی )علائمــی مثــل . 2
نمی شــود( گــزارش  جســمی  علائــم  غمگینــی.  و  اضطــراب  تحریک پذیــری، 

تحمل- نیاز به صرف مقادیر بیشتر زمانی برای بازی کردن. 3
تلاش های ناموفق برای کنترل شرکت در بازی های اینترنتی. 4
ــای . 5 ــتثنای بازی ه ــه اس ــی ب ــرگرمی های قبل ــات و س ــه تفریح ــدی ب ــدان علاقه من فق
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•خ تعیین مدت زمان مشخص از پیش تعیین شده برای استفاده از اینترنت و کامپیوتر	

• ــای 	 ــی از علت ه ــراب یک ــر )اضط ــت و کامپیوت ــتفاده از اینترن ــه ای اس ــت زمین ــان عل  درم
ــر اســت( ــت و کامپیوت ــاد از اینترن شــایع اســتفاده زی

• ــد موقــع اضطــراب و بحــران 	 داشــتن گــروه حمایتــی )داشــتن گروه هــای حمایتــی می توان
هــا بــه فــرد کمــک کنــد کــه بــه جــای اســتفاده از اینترنــت و کامپیوتــر بــرای فراموشــی 

مشــکلات، از حمایــت آنــان بــرای حــل مشــکلات خــود بهــره ببــرد(
•  جایگزین کردن کار با اینترنت و کامپیوتر با فعالیت های سالم و تفریحی	
• صحبت کردن با افراد به جای فرستادن پیامک	
• کپی کردن اطلاعاتی که نیاز به خواندن دارد و یا چاپ کردن آن ها	
• استفاده از کامپیوتر در مکآن های عمومی مانند کتابخانه	

جمعیت خاص
کــودکان و نوجوانــان بــرای یادگیــری مهارت هــای تحصیلــی و اجتماعــی، انجــام تکالیــف و 
ــد؛ امــا ممکــن اســت در معــرض  پروژه هــای تحصیلــی می تواننــد از کامپیوتــر و اینترنــت بهــره ببرن
اطلاعــات ناخواســته یــا ناامــن قــرار گیرنــد و یــا از طریــق افــرادی مــورد آزار و اذیــت قــرار گیرنــد. 
ــر اســاس گــزارش  ــر اســت. ب ــن گــروه پررنگ ت همچنیــن تبعــات منفــی کــه ایجــاد می شــود در ای
ــرای  ــت ب ــن لازم اس ــتند، بنابرای ــال هس ــر 18 س ــت زی ــران اینترن ــوم از کارب ــکا یک س ــد آمری جدی
ــرای  ــه ب ــودکان ک ــوق ک ــن و حق ــرد. قوانی ــزی ک ــروه، برنامه ری ــن گ ــزان دسترســی ای ــوق و می حق
ــل اجراســت. صرف نظــر از ســن و  ــا قاب ــت وضــع شــده اســت، در همــه جــای دنی اســتفاده از اینترن

جنــس یــا غنــی و فقیــر بــودن آن هــا.

راهنمای استفاده از کامپیوتر و اینترنت برای والدین

ــایل  ــر وس ــت و دیگ ــر، اینترن ــا کامپیوت ــازه کار ب ــدم اج ــه فرزن ــنی ب ــه س از چ
ــم؟ ــی را بده الکترونیک

ــا قبــل از  توصیــه می شــود موبایــل، لپ تــاپ، تبلــت و ســایر وســایل الکتریکــی مشــابه را حداقــل ت
نوجوانــی یعنــی حــدود 12، 13 ســالگی در اختیــار فرزنــدان قــرار ندهیــد؛ امــا از طــرف دیگــر بــا توجــه 
بــه فراگیــر بــودن اســتفاده از ایــن ابــزار و در دســترس بــودن آن هــا، معمــولًا کــودکان بــه محــض 
ــان  ــایل برایش ــن وس ــتفاده از ای ــد، اس ــدا می کنن ــردن پی ــت ک ــی صحب ــد و توانای ــه راه می افتن اینک

ــود. ــذاب می ش ج
ــز ســن اســتفاده از  ــن وســایل برطــرف می شــود نی ــا ای ــن نیازهــای آموزشــی کــه امــروزه ب همچنی

ایــن ابزارهــا را پاییــن مــی آورد.
بــرای اســتفاده از کامپیوتــر و اینترنــت شــاید درســت نباشــد کــه یــک قاعــده ثابــت در نظــر بگیریــم. 

ــت و  ــل، تبل ــتفاده از موبای ــا، اس ــی خانواده ه ــبک زندگ ــر س ــوژی و تغیی ــرفت تکنول ــل پیش ــه دلی ب
اینترنــت، بیشــتر از گذشــته اهمیــت پیــدا کــرده و کــودکان نیــز از ایــن قاعــده مســتثنا نیســتند. بــرای 
تعییــن زمــان مناســب اســتفاده از ایــن ابزارهــا بایــد بــه شــرایط خانــواده، نحــوه تربیــت خانوادگــی، 

شــرایط کــودک و... نیــز توجــه شــود.
ــر و اینترنــت در  ــرار دادن کامپیوت ــار ق ــر از در اختی ــا شــروع ســن مدرســه ناگزی به هرحــال والدیــن ب
کــودکان هســتند. نکتــه مهــم، آمــوزش و نظــارت آن هــا بــر کــودکان اســت؛ آمــوزش و نظــارت بــر 
ــایت هایی  ــه س ــال از چ ــد، و به عنوان مث ــتفاده کنن ــایل اس ــن وس ــه از ای ــنی چگون ــر س ــه در ه اینک

بازدیــد کننــد.
نــکات کلــی کــه بــرای اســتفاده از اینترنــت در کــودکان لازم اســت مــورد توجــه 

قــرار گیــرد:
آمــوزش: قبــل از کار بــا اینترنــت، آمــوزش خطــرات و راه هــای بــالا بــردن امنیــت ضــروری . 1

. ست ا
برای اینکه بدانید فرزندتان چگونه از اینترنت استفاده می کند وقت بگذارید.. 2
تشــویق: تشــویق مثبــت والدیــن بــه کــودک و نوجــوان بــرای اســتفادۀ مؤثــر از کامپیوتــر و . 3

اینترنــت.
ــتفادۀ . 4 ــرای اس ــی ب ــر لازم امنیت ــز تدابی ــر چی ــل از ه ــر: قب ــط کامپیوت ــی محی امنیت بخش

ــد. ــده باش ــم ش ــت فراه ــر و اینترن ــن از کامپیوت ــب و ام مناس
ــه . 5 ــد ب ــودک می توان ــخصی ک ــاق ش ــرون از ات ــای بی ــر در فض ــرار دادن کامپیوت ــارت: ق نظ

ــد. نظــارت بهتــر کمــک کن

ــت  ــر و اینترن ــتفاده از کامپیوت ــروع اس ــل از ش ــت قب ــر اس ــه بهت ــی ک نکات
ــم بیاموزی
ــوزش 	  ــد، آم ــتفاده می کن ــان اس ــه کودکت ــی ک ــات اینترنت ــت و خدم ــا اینترن ــه ب در رابط

ببینیــد.
قبــل از اینکــه فرزندتــان، بــرای اســتفاده از اینترنــت آمــوزش ببینــد، شــما آمــوزش ببینیــد. کلاس های 
ــا  خوبــی بــرای آموزش هایــی کــه لازم داریــد، وجــود دارد. بــرای اینکــه بدانیــد چگونــه می توانیــد ب
اینترنــت کارکنیــد، چطــور می توانیــد بــر روی فرزندانتــان نظــارت داشــته باشــید و کامپیوتــر خانگــی 
خــود را بــرای کنتــرل بیشــتر تنظیــم کنیــد، آمــوزش ببینیــد. لازم اســت بدانیــد کــه فرزندتــان در چــه 
ــای  ــلًا در کتابخانه ه ــت دارد. مث ــر و اینترن ــه کامپیوت ــه، دسترســی ب ــای دیگــری جــز خان ــکآن ه م
عمومــی، خانــۀ دوســتانش و دیگــر مــکآن هــا. ایــن بــرای تنظیــم نظــارت عــادی شــما لازم اســت. 
همین طــور لازم اســت بیاموزیــد کــه چطــور می توانیــد دسترســی فرزندتــان بــه ســایت ها و 

ــد. ــدود کنی ــایت ها را مح ــاص در س ــات خ ــت وجوی کلم جس
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بیش ازحــد شــخصی را در آن قــرار نمی دهــد.خ

• تنظیمات امنیت شخصی اینترنت و فضاهای مجازی را کنترل کنید.	
• نظــارت دقیــق اســتفاده از اینترنــت مخصوصــاً در کــودکان کوچک تــر و مداخلــۀ ســریع 	

در صــورت ایجــاد مشــکل ضــروری اســت.
• ــد کــه هنــگام ایجــاد 	 ــاز دارن ــا کــودک و نوجــوان. آن هــا نی ــر ب برقــراری ارتبــاط مؤث

دردســر به راحتــی بــا شــما مشــورت کننــد بــدون آن کــه بترســند کــه برایشــان مشــکلی 
ایجــاد می شــود. به عنوان مثــال در صــورت آشــنایی بــا افــراد غریبــه و یــا هــر مــوردی 
کــه بــه نظــر عــادی نبــود، بــا شــما صحبــت کننــد و شــما را در جریــان قــرار دهنــد. 
ــه  ــد ک ــد و بخوانن ــن ببینن ــی را آنلای ــت چیزهای ــن اس ــد ممک ــح دهی ــان توضی برایش

نادرســت باشــد.
• بــه آنــان آمــوزش دهیــد کســانی کــه بــه قصــد فریــب بــا آنــان ارتبــاط برقــرار می کنند، 	

بــرای دسترســی بــه اهــداف خــود از محبــت، توجــه، مهربانــی و حتــی هدیــه اســتفاده 
ــنا  ــودکان آش ــای ک ــرگرمی و علاقه مندی ه ــیقی، س ــا موس ــت ب ــن اس ــد. ممک می کنن
ــا بیــان آرام آرام متــن و محتواهــای جنســی  باشــند. به تدریــج مهارهــای کــودکان را ب

ــد. ــب می کنن ــد و اعتمــاد آن هــا را جل ــر می دارن در مکالماتشــان ب
• بــا رعایــت همــه مــوارد بــاز هــم شــما نمی توانیــد نظــارت کامــل داشــته باشــید، بنابراین 	

آمــوزش بــه فرزندتــان بســیار مهــم اســت. هــم دربــاره جنبه هــای مثبــت و هــم دربــاره 
ــا  ــد ت ــر نکنی ــد. صب ــت کنی ــان صحب ــا فرزندت ــت ب جنبه هــای منفــی اســتفاده از اینترن
اتفاقــی بیفتــد و بعــد دربــاره آن صحبــت کنیــد، از قبــل بــرای آن برنامه ریــزی داشــته 

باشــید و آموزش هــا و منابــع اطلاعاتــی لازم را در اختیارشــان قــرار دهیــد.

نشانه هایی که ممکن است یک کودک در معرض آسیب باشد
• ــتند و 	 ــا هس ــی تنه ــد به خصــوص وقت ــت صــرف می کنن ــادی را در اینترن ــان زی ــی زم وقت

زمــان زیــادی بــرای ایجــاد ارتبــاط بــا دیگــران بــدون نظــارت خانــواده دارنــد.
• کــودک نامــه الکترونیــک، یــا بســته ای از یــک غریبــه دریافــت می کنــد. در بیــن افــرادی 	

کــه کــودکان را مــورد آســیب قــرار می دهنــد معمــول اســت کــه عکــس و یــا هدیــه بــرای 
ــتند. ــود می فرس ــی خ قربان

• اگــر تصاویــر هــرزه یــا پورنوگرافــی در کامپیوتــر یــا دیگــر وســایل کــودک خــود دیدیــد. 	
ــرای شــروع  ــا فیلم هــا ب ــر ی ــی تصاوی ــق ارســال آن ــرد آسیب رســان از طری احتمــال دارد ف

بحــث جنســی و گــول زدن کــودک اقــدام کنــد.
• وقتی به صورت مخفیانه از فضای مجازی استفاده می کند.	
• فرزندتان از طرف کسی که شما نمی شناسید، تماس دارد یا با او تماس می گیرد.	

بــا خانــواده راجــع بــه اهمیــت امنیــت اینترنتــی صحبــت کنیــد و این طــور تلقــی نکنیــد 	 
کــه فرزنــدم خــودش اطــلاع دارد.

بــه کــودکان بــرای اســتفادۀ امــن از اینترنــت آمــوزش دهیــد. متناســب بــا ســن کــودک 	 
ــوزش لازم را در  ــر آم ــنین پایین ت ــر از س ــه او داد. اگ ــتری ب ــل بیش ــوان آزادی عم می ت
ایــن زمینــه دیــده باشــند، احتمــال آســیب و مشــکل در ســنین نوجوانــی و بزرگ ســالی 

کمتــر خواهــد بــود.
ــی 	  ــد هم معن ــوان بای ــودک و نوج ــرای ک ــت ب ــر و اینترن ــتفاده از کامپیوت ــی اس به طورکل

بــا مســئولیت پذیری، قانونمنــدی و همین طــور محدودیــت باشــد، والدیــن بایــد 
ضمــن توضیــح ایــن مفاهیــم و اصــول، بــه فرزنــدان خــود یــاد دهنــد کــه اجــازه چــه 

ــند. ــه دور باش ــد ب ــی بای ــه فعالیت های ــد و از چ ــه دارن ــن زمین ــی را در ای فعالیت های

فراهم کردن شرایط استفاده از اینترنت
• دریافت راهنمایی از مشاوران خدمات اینترنتی	
• تنظیــم محــل کامپیوتــر: اگــر کامپیوتــر در اتاق خــواب اســت بــه مــکآن هــای عمومی تــر 	

خانــه انتقــال داده شــود تــا نظــارت بهتــری فراهــم شــود. همین طــور اگــر فرزندتــان از 
تلفــن یــا دیگــر وســایلی اســتفاده می کنــد کــه بــه اینترنــت متصــل اســت، بایــد تحــت 

نظــارت شــما باشــد.
• اطمینان از نصب نرم افزار مناسب بر روی کامپیوتر برای تأمین امنیت.	
• نصب مرورگر مناسب برای جست وجو در اینترنت.	
• شــرح مزایــا و معایــب اســتفاده از اینترنــت و پیشــنهاد حمایتــی کافــی در صــورت ایجــاد 	

. مشکل
• ــگام اســتفاده. 	 ــرای کــودک و نوجــوان هن ــت ب ــرای اســتفاده از اینترن ــن ب وضــع قوانی

ــد و  ــت او نظــارت داری ــه اســتفاده از اینترن ــد کــه ب ــان از قبــل اطــلاع دهی ــه فرزندت ب
بــه صــورت مخفیانــه ایــن کار را انجــام ندهیــد. نــام کاربــری و رمــز ورود حســاب های 
ــال  ــت به عنوان مث ــتفاده از اینترن ــدای اس ــی در ابت ــد. حت ــان را بدانی ــن فرزندت آنلای
ــید.  ــراه باش ــا او هم ــل ب ــا ایمی ــی ی ــای اجتماع ــتفاده از صفحه ه ــاد و اس ــگام ایج هن
بــرای اســتفاده از راهنمــای اســتفاده از اینترنــت ایــن بســته را در اختیــار فرزندتــان قــرار 

دهیــد.
• درگیــر اســتفادۀ کــودک و نوجــوان از اینترنــت باشــید. بــا فرزندتــان بــه صــورت آنلایــن 	

وقــت بگذرانیــد. اجــازه دهیــد از فعالیت هــای آنلایــن موردعلاقه شــان بــا شــما 
ــد. ــذت ببری ــا ل ــا آن ه ــت ب ــت اینترن ــای مثب ــد. از جنبه ه ــت کنن صحب

• ــا مطمئــن شــوید کــه اطلاعــات 	 ــرای ســاختن پروفایــل کمــک کنیــد ت ــه کــودک ب ب
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اگــر کــودک شــما بــه دفعــات از قوانیــن اطاعــت نکــرد و ایــن امــر موجــب آســیب دیــدن موقعیت های خ

تحصیلــی و ارتباطــی او شــد، ضــرورت دارد کــه از راهنمایی هــای روان شــناس یــا روان پزشــک نیــز 
ــتفاده کنید. اس

راهنمای استفاده از اینترنت و کامپیوتر برای کودکان و نوجوانان

• قبل از ارسال اطلاعات به صورت آنلاین به خوبی فکر کنید.	
• عکس هایتان را بدون اجازه والدین در اینترنت بارگزاری )آپلود( نکنید.	
• بــرای ملاقــات حضــوری یــا حتــی چهــره بــه چهــره )آنلایــن( از کســی درخواســت نکنیــد 	

یــا درخواســت کســی را قبــول نکنیــد، حتــی اگــر رابطــه ای شــکل گرفتــه باشــد.
• از ســایت های ناشــناس عکــس دانلــود نکنیــد، ممکــن اســت روشــی بــرای انتقــال تصاویــر 	

جنســی باشــد.
• ــام 	 ــا ن ــن، آدرس ی ــام، شــماره تلف ــل ن ــود از قبی ــایی خ ــورد شناس ــات شــخصی و م اطلاع

مدرســه را در اختیــار افــراد غریبــه قــرار ندهیــد و از والدیــن خــود قبــل از دادن هــر گونــه 
ــد. ــی بخواهی ــراد در فضــای مجــازی راهنمای ــه اف مشــخصات ب

• مراقــب کســانی کــه در فضــای مجــازی بــه آن هــا اعتمــاد می کنیــد باشــید. پیــدا کــردن 	
دوســتان جدیــد می توانــد مفــرح باشــد ولــی ممکــن اســت آن هــا واقعــاً کســانی کــه ادعــا 

ــند. ــد نباش می کنن
• پسورد خود را به کسی )غیر از والدین یا مراقب اصلی خود( نگویید.	
• پروفایــل خــود را بــه صــورت خصوصــی نگــه داریــد تــا اطلاعــات شــخصی شــما محفــوظ 	

بمانــد.
• ــد، چــت را 	 ــه او نداری ــی ب ــا حــس خوب اگــر کســی در چــت روم حرف هــای نامناســبی زد ی

تــرک کــرده و پاســخ ندهیــد.
• پیام هــا را از جانــب کســانی کــه نمی شناســید بــاز نکنیــد. ممکــن اســت حــاوی صحبت هــای 	

نامناســب یــا حتــی ویروس باشــد.
• اگر از کلام، تصویر یا هر چیزی در اینترنت ترسیده اید به والدین خود بگویید.	
• درخواست دوستی افرادی را بپذیرید که آن ها را می شناسید.	
• از پذیرفتن پیشنهادهایی که زیادی خوب به نظر می رسند، خودداری کنید.	
• خودتان هم در اینترنت به دنبال پرخاش و تمسخر دیگران نباشید.	

• در زمانــی کــه خانــواده جمــع اســت کــودک زمــان زیــادی را در تنهایــی در فضــای مجــازی 	
ــد. ــپری می کن س

وقتــی احســاس می شــود کــودک در معــرض آســیب اســت چــه رفتــاری 
داشــته باشــیم؟

ــد،  ــای تن ــورد نادرســت اســت و هــم برخورده ــن م ــا ای ــح ب ــدم برخــورد صحی ــی و ع هــم بی قانون
قهرآمیــز و تنبیه هــای شــدید. درصورتی کــه بــرای ایــن منظــور از قبــل قوانینــی وضــع شــده باشــد، 
آموزش هــای لازم بــه او داده شــده باشــد و نظــارت مناســبی وجــود داشــته باشــد، احتمــال اســتفاده 
ــا  ــم ب ــاز ه ــی ب ــن موقعیت ــود و در صــورت مشــاهده چنی ــر می ش نادرســت از فضــای مجــازی کمت

ــوب رســید. ــه نتیجــه مطل ــوان ب ــر می ت ــی بهت ــات قبل وجــود توافق
مراقب برخورد اول باشید

برخــورد والدیــن در مقابــل مشــاهده نخســتین بــار از انجــام ایــن رفتــار بســیار حائــز اهمیــت اســت. 
وقتــی بــرای اولیــن بــار از ایــن عمــل کــودک اطــلاع پیــدا می کنیــد بایــد تــلاش کنیــد تــا آرامــش 
خــود را حفــظ کنیــد. رفتارهــای خشــن و بســیار تنــد بــا کــودک، زمینــه را بــرای ایجــاد مشــکلاتی 

ــی فراهــم می ســازد. ــه دروغ گوی دیگــر از جمل
اشتباهش را با روش قابل فهم توضیح دهید

ــن موقعیــت را  ــی ناشــی از ای ــن کار و آســیب های احتمال ــودن ای ــد ب ــن روش آن اســت کــه ب بهتری
ــد. ــح دهی ــش توضی ــه شــیوه ای قابل فهــم برای ب

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

شرایط را برای جبران اشتباهش فراهم کنید
بــدون آن کــه عزت نفــس و شــخصیت کــودک زیــر ســؤال رود شــرایط را بــرای جبــران این اشــتباهش 

فراهــم کنیــد. به عنوان مثــال عذرخواهــی کنــد و او را بیش ازحــد ســرزنش نکنیــد.
بیشتر با او صحبت کنید و برایش وقت بگذارید

نظــارت دقیق تــری داشــته باشــید، لازم اســت یــادآوری کنیــد کــه نظــارت شــما بــرای حفــظ امنیــت 
خــود اوســت. به خصــوص بــا بــالا رفتــن ســن کــودک و رســیدن بــه ســن نوجوانــی، فرزنــدان نیــاز 
بیشــتری بــه آزادی دارنــد. ســعی کنیــد در هــر مرحلــه و هــر ســنی آموزش هــا و راهکارهــای لازم را 

ارائــه دهیــد تــا در ایــن ســنین بتوانیــد آزادی بیشــتری بــه او دهیــد.
خودتان الگو باشید

یکی از راه های مناسب برای آموزش رعایت قوانین از طریق خود والدین است.
در صورت نیاز به روان شناس یا روان پزشک مراجعه کنید
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مزاحمت سایبری )فضای مجازی( چیست؟. 6خ

ــدری، ایجــاد احســاس شرمســاری در  ــد، قل ــت، تهدی ــرای آزار و اذی ــن آوری ب اســتفاده از ف
ــامل  ــی ش ــت وقت ــتند. مزاحم ــان هس ــودکان و نوجوان ــان ک ــتر قربانی ــت. بیش ــران اس دیگ
ــر دارد. ــن را در ب ــدان رفت ــل زن ــی مث ــب قانون ــه عواق ــت ک ــی اس ــود، جرم ــالان ش بزرگ س

Sexting یا ارسال محتوای جنسی چیست؟. 7
ارســال پیــام جنســی )عکــس یــا متــن( بیشــتر از طریــق تلفــن همــراه اســت. در ســال 2005 
ایــن واژه مصطلــح شــد و از ترکیــب sex و texting اســت؛ و نوعــی مزاحمــت ســایبری 

. ست ا
چگونه می توانم فرزندم را از آسیب های استفاده از فضای مجازی حفظ . 8

کنم؟
نکتــه مهــم آمــوزش و نظــارت آن هــا بــر کــودکان اســت. اینکــه در هــر ســنی چگونــه از 

ــد. ــد کنن ــایت هایی بازدی ــه س ــال از چ ــد؛ به عنوان مث ــتفاده کنن ــایل اس ــن وس ای
استفاده از فضای مجازی چه فوایدی برای فرزندم دارد؟. 9

ــز  ــه نی ــی توصی ــزار حت ــن اب ــتفاده از ای ــد، اس ــرفت و رش ــا پیش ــودن ب ــتا ب ــرای هم راس ب
ــم. ــد می کنی ــت تأکی ــح از اینترن ــتفادۀ صحی ــوزش اس ــر آم ــر ب ــار دیگ ــط ب ــود. فق می ش

باید به فرزندم اطلاع بدهم که سایت ها و فعالیت هایش را در فضای . 10
مجازی چک می کنم؟

ــا فعالیت هــای مجــازی  ــاز هســت ت ــد نی ــوز احســاس می کنی ــی درصورتی کــه هن در نوجوان
فرزندتــان را بررســی نماییــد، لازم اســت رابطــه مناســب از قبــل بــا او ایجــاد شــود و حتمــاً 
از بررســی شــما مطلــع باشــد. ایــن کار بــرای ایجــاد اعتمــاد بیشــتر بیــن والدیــن و فرزنــدان 

ــود. ــه می ش توصی
به طورمعمول بازدید چه سایت هایی می تواند برای بچه ها ایجاد خطر . 11

کند؟
ــرادی  ــک خطــر باشــد. اف ــد ی ــن را دارد، می توان ــوی آنلای ــازه گفت وگ ــه اج ــر ســایت ک ه
وجــود دارنــد کــه بــا قصــد مزاحمــت و سوءاســتفاده از ایــن ســایت ها اســتفاده می کننــد و بــا 
کــودکان ارتبــاط برقــرار می کننــد. ممکــن اســت ایــن افــراد مکالمــه جنســی برقــرار کــرده 

باشــند و یــا روابــط حضــوری ترتیــب دهنــد.
ــازی . 12 ــای مج ــاره فض ــادی درب ــات زی ــن اطلاع ــوان م ــا نوج ــودک ی ک

ــرعت  ــوژی به س ــی تکنول ــم. وقت ــش کن ــم کنترل ــن نمی توان دارد، م
ــم؟ ــه کار کنی ــد چ ــرفت می کن پیش

سؤالات متداول
آیا می توانم به فرزندم اجازه دهم از اینترنت و فضای مجازی استفاده . 1

کند؟
ــا توجــه بــه اینکــه در حــال حاضــر حتــی برخــی از تکالیــف مــدارس از طریــق اینترنــت  ب
ــوان امــکان اســتفاده از فضــای مجــازی و اینترنــت  ــه طــور حتــم نمی ت انجــام می شــود، ب

را بــه کــودکان نــداد.
استفاده از اینترنت و فضای مجازی همیشه بد است؟. 2

نــه. بــه صــورت مشــخص اســتفاده از اینترنــت و فضــای مجــازی مزایــای زیــادی نیــز دارد 
و اســتفاده از آن بــرای رشــد و پیشــرفت اجتناب ناپذیــر اســت.

از چه سنی می توان به کودکان اجازه استفاده از فضای مجازی را داد؟. 3
ــودن آن هــا، معمــولًا  ــزار و در دســترس ب ــن اب ــودن اســتفاده از ای ــر ب ــه فراگی ــا توجــه ب ب
ــد،  ــدا می کنن ــردن را پی ــت ک ــی صحب ــد و توانای ــه راه می افتن ــض اینک ــه مح ــودکان ب ک
ــه  ــی ک ــای آموزش ــن نیازه ــود. همچنی ــذاب می ش ــان ج ــایل برایش ــن وس ــتفاده از ای اس
ــن  ــا را پایی ــن ابزاره ــتفاده از ای ــن اس ــز س ــود نی ــرف می ش ــایل برط ــن وس ــا ای ــروزه ب ام
ــده  ــک قاع ــه ی ــد ک ــت نباش ــاید درس ــت ش ــر و اینترن ــتفاده از کامپیوت ــرای اس ــی آورد. ب م
ثابــت در نظــر بگیریــم. بــه دلیــل پیشــرفت تکنولــوژی و تغییــر ســبک زندگــی خانواده هــا، 
اســتفاده از موبایــل، تبلــت و اینترنــت، بیشــتر از گذشــته اهمیــت پیــدا کــرده و کــودکان نیــز 
از ایــن قاعــده مســتثنا نیســتند. بــرای تعییــن زمــان مناســب اســتفاده از ایــن ابزارهــا بایــد 
ــه داشــت.  ــز توج ــودک و ... نی ــرایط ک ــی، ش ــت خانوادگ ــواده، نحــوه تربی ــرایط خان ــه ش ب
ــر و  ــرار دادن کامپیوت ــار ق ــر از در اختی ــه ناگزی ــن مدرس ــروع س ــا ش ــن ب ــال والدی به هرح

ــه کــودکان هســتند. ــت ب اینترن
چه مدت زمانی برای ماندن فرزندم در فضای مجازی مناسب است؟. 4

ــز در  ــت نی ــی بهداش ــازمان جهان ــی س ــی دارد، حت ــخ های متفاوت ــز پاس ــؤال نی ــن س ای
ــه  ــی ک ــا در صورت ــدارد؛ ام ــورد ن ــن م ــه ای ــتقیمی ب ــاره مس ــود اش ــی خ ــای بالین راهنماه
ــه مســائل معمــول خــود مثــل انجــام تکالیــف، غــذا خــوردن و خوابیــدن زمــان  کــودک ب
ــه  ــاص ب ــرای اختص ــز ب ــبی را نی ــان مناس ــوان زم ــد، می ت ــاص می ده ــبی را اختص مناس
ایــن موضــوع در نظــر گرفــت. البتــه بایــد شــرایط مختلــف را در نیــز نظــر گرفــت. گاهــی 
ــازی  ــه ب ــدی را نســبت ب ــی مفی ــری تجربه هــای خیل ــی و کامپیوت ــد اینترنت بازی هــای مفی
ــرار می دهــد و  ــان ق ــار فرزندت ــا همســالان و تجربه هــای اجتماعــی حاصــل از آن در اختی ب

ــد. ــزی کنی ــت برنامه ری ــه موقعی ــته ب ــس. وابس برعک
چه آسیب هایی در استفاده از اینترنت وجود دارد؟. 5

انــواع اعتیــاد بــه اینترنــت و عــوارض ناشــی از آن. امــکان مــورد سوءاســتفاده قــرار گرفتــن 
فرزنــدان از طریــق مزاحمــان اینترنتــی )بــه کتابچــه مراجعــه شــود(.
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گاهــی کــودکان و نوجوانــان نســبت بــه والدیــن خــود اطلاعــات بیشــتری در مــورد فضــای خ

مجــازی دارنــد و حتــی بــه آن هــا آمــوزش می دهنــد. درحالی کــه والدیــن و مراقبــان بایــد 
در ایــن مــورد خودشــان اطلاعاتــی را کســب کــرده باشــند تــا آگاهــی لازم را بــه فرزندشــان 
ــا توجــه بــه ســن بلــوغ  بدهنــد. در مــورد نوجوانــان کــه نیــاز بــه دقــت بیشــتری اســت. ب
و مســائل و حساســیت های مربــوط بــه آن، بایــد در مــورد نحــوه کنتــرل و دقــت بــر روی 
مســائل نوجــوان توجــه بیشــتری داشــت. همچنیــن نیــاز نیســت بدانیــد فرزندتــان دقیقــاً از 
ــی  ــوع برنامه های ــی ن ــا لازم اســت به طورکل ــد؛ ام ــتفاده می کن ــه اس ــا برنام ــایت ی ــدام س ک
را کــه اســتفاده می کنــد، بدانیــد و راه هایــی کــه اســتفاده امــن از فضــای مجــازی را ایجــاد 

ــد. ــوزش دهی ــه او آم ــد، ب می کن
چطور مطمئن باشم که فرزندم مسائل و تصاویر نامناسب با سنش را . 13

نمی بیند؟
ــا  ــب و ت ــان مناس ــا زم ــت ت ــا لازم اس ــت؛ ام ــخت اس ــی س ــل خیل ــرل کام ــع کنت در واق
ــه طــور کامــل  ــم کــه ب ــم ادعــا کنی ــا نمی توانی ــکان از آن هــا محافظــت کــرد؛ ام حــد ام
ــوان از فیلترهــای  ــی. می ت ــم به خصــوص در نوجوان ــرل کنی ــن موضــوع را کنت ــم ای می توانی
ــر  ــی و دیگ ــر، گوش ــر روی کامپیوت ــب ب ــای نامناس ــایت ها و برنامه ه ــرای س ــب ب مناس
وســایل الکترونیــک کــه دسترســی بــه فضــای مجــازی را ممکــن می کنــد، اســتفاده کــرد؛ 
امــا بازهــم نمی تــوان اطمینــان داشــت کــه در جاهــای دیگــر دسترســی بــه ایــن ســایت ها 
یــا برنامه هــا وجــود نداشــته باشــد؛ بنابرایــن آمــوزش مناســب بــه فرزنــدان بــرای اســتفاده 

ــن و آگاهــی از خطــرات فضــای مجــازی راه حــل مناســب تری اســت. ام

خودمراقبتی
در افسردگی
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ــرد 	 خ ــی در عملک ــی فراوان ــفتگی بالین ــا آش ــانی ی ــور، پریش ــم مذک ــر علائ اگ

ــد. ــرده باش ــاد ک ــردی ایج ــم کارک ــای مه ــایر زمینه ه ــا س ــغلی ی ــی، ش اجتماع
اگــر دورۀ مذکــور ناشــی از اثــرات فیزیولوژیــک یــک مــاده یــا وضعیــت طبــی 	 

دیگــر نباشــد.

شیوع و سیر
شــیوع افســردگی در طــول زندگــی 17 درصــد اســت و در زنــان شــایع تر از مــردان اســت. از ســویی 
بــه نظــر می رســد برخــی افــراد در مقایســه بــا دیگــران نســبت بــه افســردگی آســیب پذیرترند. ایــن 
ــا بــه دلیــل تجربیــات اولیــه زندگــی  امــر ممکــن اســت بــه دلیــل آســیب پذیری بیشــتر ژنتیکــی، ی
ــی دارد. 50 درصــد  ــرد باشــد. افســردگی پیش آگهــی خوب ــر رشــد ف ــط ب ــواده و محی ــرات خان و تأثی

بیمــاران بهبــود، 30 درصــد از آنــان بهبــود نســبی و 20 درصــد ســیر مزمــن را تجربــه می کننــد.

اندیشه های فرد مبتلا به افسردگی
ــردگی  ــید. افس ــته باش ــی داش ــه های منف ــان اندیش ــزد خودت ــت ن ــن اس ــتید، ممک ــرده هس ــر افس اگ
ــدوه و شکســت  ــر افســردگی احســاس ان ــر اث ــردم ب ــی بســیاری از م ــی اســت. گاه مشــکل متداول
می کننــد. ایــن حــس اغلــب می توانــد بــه خاطــر تنش هــای زندگــی همچــون داغــداری، مشــکلات 
مالــی، مســکن و یــا مشــکل در روابــط اجتماعــی باشــد، امــا بــرای برخــی افــراد، مشــکلات، وخیم تــر 

ــود. ــوارتر می ش ــادی، دش ــی ع و زندگ
در ایــن مرحلــه ممکــن اســت احســاس کنیــد کــه هیــچ کاری بــرای بهبــود نمی توانیــد انجــام دهیــد؛ 
ــی در شــما  ــرات مثبت ــه تغیی ــه منجــر ب ــای بســیاری هســت ک ــه کاره ــن اســت ک ــت ای ــا واقعی ام
خواهــد شــد، همچنیــن مراکــز تخصصــی وجــود دارنــد کــه می توانیــد از آن هــا کمــک بگیریــد حتــی 

ــت. ــد یاف ــود نخواه ــد افســردگی تان بهب ــر می کنی ــی فک وقت
ــود بیشــتر  ــای موج ــر آن و راه حل ه ــه ب ــای غلب ــاره افســردگی، روش ه ــن بخــش ســعی دارد درب ای

ســخن بگویــد.

علل افسردگی 
ــود دارد.  ــوع آن وج ــرای وق ــل ب ــک دلی ــش از ی ــولًا بی ــدارد و معم ــخصی ن ــت مش ــردگی عل افس
ــوادث  ــه ح ــوان ب ــوارد می ت ــن م ــه ای ــد. از جمل ــر متفاوت ان ــرد دیگ ــه ف ــردی ب ــل از ف ــن دلای ای
ــزان و  ــت دادن عزی ــرت، از دس ــکاری، مهاج ــر و بی ــودن، فق ــا ب ــد تنه ــی مانن ــدۀ زندگ ناراحت کنن
ــد از  ــوب و مثبت ان ــد خ ــر می کنی ــما فک ــه ش ــی ک ــی حوادث ــرد. از طرف ــاره ک ــمی اش ــاری جس بیم
قبیــل ازدواج، شــروع بــه کاری جدیــد و حتــی زایمــان، می تواننــد بــه عنــوان یــک عامــل اســترس زا 
جهــت شــروع افســردگی عمــل کننــد )ماننــد آنچــه در افســردگی پــس از زایمــان دیــده می شــود(.
ــی  ــد. برخ ــان می دهن ــش نش ــردگی واکن ــه افس ــبت ب ــاوت نس ــای متف ــه روش ه ــف ب ــراد مختل اف

خودمراقبتی در افسردگی

تعریف افسردگی 
ــاوت  ــای متف ــا توانایی ه ــاوت ب ــرایط متف ــرد در ش ــر ف ــه ه افســردگی یکــی از مشــکلاتی اســت ک
ممکــن اســت در معــرض آن قــرار بگیــرد. بســیاری از افــراد ممکــن اســت در مراحلــی از زندگــی خــود، 
علائــم افســردگی را تجربــه کننــد. در شــکل خفیــف، افســردگی مانــع از پیشــبرد رونــد عــادی زندگــی 
ــکار  ــرگ، اف ــه م ــرد، اندیشــیدن ب ــلال در عملک ــا اخت ــد ب ــواع شــدیدتر آن می توان ــا ان نمی شــود، ام

آســیب بــه خــود و حتــی خودکشــی همــراه باشــد.

ملاک های تشخیصی اختلال افسردگی اساسی
اگــر پنــج مــورد یــا تعــداد بیشــتری از علائــم زیــر در یــک دوره دو هفتــه ای 	 

ــی  ــرد قبل ــری در کارک ــانه تغیی ــته و نش ــود داش ــان وج ــورت هم زم ــه ص ب
باشــد. دســت کم یکــی از علائــم، 1( خلــق افســرده یــا 2( فقــدان علاقــه یــا 

ــت. ــی اس بی لذت
1- خلــق افســرده در اکثــر اوقــات روز، تقریبــاً هــر روز، به گونــه ای کــه بــه وســیله گــزارش ذهنــی 
ــلًا  ــا مشــاهدات دیگــران )مث ــد( ی ــدی می کن ــی، پوچــی و ناامی ــلًا احســاس غمگین ــار )مث خــود بیم
گریــان بــه نظــر می رســد( بــه آن اشــاره شــده باشــد )توجــه: در کــودکان و نوجوانــان می توانــد بــه 

ــد(. ــر باش ــق تحریک پذی صــورت خل
ــر اوقــات  ــاً تمــام فعالیت هــا در اکث ــا تقریب ــذت در تمــام ی ــا ل 2- کاهــش محســوس علاقه منــدی ی
روز، تقریبــاً هــر روز )کــه بــا گــزارش ذهنــی خــود بیمــار یــا مشــاهده دیگــران بــه آن اشــاره شــده 

باشــد(.
ــر بیــش از  ــلًا تغیی ــا افزایــش وزن )مث ــم(، ی ــدون برنامــه لاغــری )رژی 3- کاهــش چشــمگیر وزن ب
5 درصــد وزن بــدن در طــول یــک مــاه(، یــا کاهــش یــا افزایــش اشــتها تقریبــاً هــر روز )توجــه: در 

کــودکان، نرســیذن بــه وزن مــورد انتظــار مدنظــر اســت(.
4- کم خوابی یا پرخوابی تقریباً هر روز.

ــد،  ــهود باش ــران مش ــرای دیگ ــه ب ــرروز ک ــاً ه ــی تقریب ــی- حرکت ــدیِ روان ــا کُن ــیمگی ی 5- سراس
ــت(. ــی نیس ــی کاف ــراری به تنهای ــا بی ق ــدی ی ــی کُن ــاس ذهن )احس

6- احساس خستگی یا از دست دادن انرژی تقریباً هر روز.
7- احساس بی ارزشی یا احساس تقصیر مفرط و نامتناسب تقریباً هر روز.

8- کاهش توانایی تفکر یا تمرکز، یا احساس بلاتصمیمی )دودلی(، تقریباً هر روز.
9- افــکار تکرارشــونده دربــارۀ مــرگ )نه فقــط تــرس از مــردن(، فکــر مکــرر خودکشــی بــدون هیــچ 

نقشــه خاصــی یــا اقــدام بــه خودکشــی، یــا داشــتن نقشــه ای اختصاصــی بــرای خودکشــی.
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ــن مســئولیت خ ــن روش و نپذیرفت ــا ای ــد. ب ــه عهــده بگیری ــه کوچــک از کار را در روز نخســت ب مرحل

ــوید و  ــک می ش ــود نزدی ــداف خ ــه اه ــان، ب ــای زندگی ت ــاس اولویت ه ــر اس ــان ب ــد توانت بیش ازح
ــد. ــما می ده ــه ش ــی ب ــن احســاس خوب ای

2 - با دیگران صحبت کنید.
ســعی کنیــد احساســاتتان را بــا نزدیــکان خــود در میــان بگذاریــد. آن هــا حتــی می تواننــد تنهــا بــا 
گــوش دادن بــه گفته هایتــان بــه شــما کمــک کننــد تــا بــه مســائل فکــر کنیــد و راه هــای جدیــدی 
ــراد  ــه اف ــت از این ک ــن اس ــود. ممک ــش ش ــی از تن ــث رهای ــد باع ــرف زدن می توان ــد. ح ــدا کنی پی
ــی شــما را درک  ــا شــما نیــز خــود گاهــی احســاس افســردگی داشــته باشــند و به خوب هم صحبــت ب

کننــد، تعجــب کنیــد.
3 - مراقب خودتان باشید.

ــتفاده از  ــکل، سوءاس ــیله نوشــیدن ال ــا احســاس افســردگی، به وس ــدن ب ــار آم ــل وسوســۀ کن در مقاب
داروهــای غیرمجــاز و یــا اســتفاده از داروهــا بــدون دســتور پزشــک مقاومــت کنیــد. آن هــا ممکــن 
ــی  ــد، امــا خودشــان مشــکلات ســلامتی و روان ــه شــما آرامــش دهن ــرای مــدت کوتاهــی ب اســت ب
ــوب  ــی خ ــم غذای ــد؛ رژی ــت دهی ــود اهمی ــه خ ــه تغذی ــد. ب ــاد می کنن ــما ایج ــرای ش ــتری را ب بیش
ــی  ــه فعالیت های ــا مشــغول کــردن خــود ب ــد ب ــد. ســعی کنی ــه ســلامتی شــما کمــک کن ــد ب می توان

ــد. ــان کنی ــود را درم ــد، خ ــذت می بری ــا ل ــه از آن ه ک
4 - افکار منفی را به چالش بکشید.

ــه  ــرد ب ــه ف ــی ک ــد. زمان ــخیر کنن ــما را تس ــن ش ــی، ذه ــده و منف ــکار ناراحت کنن ــد اف ــازه ندهی اج
افســردگی مبتــلا می شــود، تمایــل دارد بــه بدترین هــا فکــر کنــد و انتظــار بدتریــن اتفاقــات را بــرای 

ــد. ــی نپذیری ــکار را به راحت ــن اف ــده خــود دارد. ای خــود، زندگــی و آین

سعی کنید:
• تشخیص دهید که چه زمانی روحیه شما تضعیف شده است.	
• افکار ناخوشایندی را که در طول این مدت دارید، بنویسید.	
• ــه 	 ــد ب ــور کنی ــد؛ تص ــه کنی ــا مقابل ــا آن ه ــکار ب ــن اف ــد ای ــتدلال های ض ــتن اس ــا نوش ب

ــد. ــه می گویی ــود دارد، چ ــورد خ ــی در م ــکار منف ــن اف ــه چنی ــتی ک دوس
• ــا 	 ــه آن ه ــه ب ــی ک ــا اهداف ــه داشــته اید و ی ــه در طــول هفت ــای لذت بخشــی ک از فعالیت ه

ــای  ــر روی چیزه ــا ب ــد ت ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب ــن روش می توان ــید. ای ــیده اید، بنویس رس
ــرف  ــتری ص ــت بیش ــد و وق ــز کنی ــان تمرک ــد در زندگی ت ــای ب ــتر از چیزه ــوب بیش خ

این گونــه فعالیت هــا کنیــد.

ممکــن اســت غمگیــن و گوشــه گیر شــوند و برخــی دیگــر پریشــانی خــود را بــا مصــرف مــواد و یــا 
ــد. ــان دهن ــد نش ــری بیش ازح تحریک پذی

ــر زندگــی ام  ــم فیزیکــی و افــکار ممکــن اســت ب ــه ایــن احساســات، علائ چگون
ــر بگــذارد؟ تأثی

ممکن است انجام کارهای ساده برایتان مشکل باشد.	 
ممکن است انجام کارهای روزمره برایتان دشوار باشد.	 
ممکن است ارتباط خود با افراد دیگر را قطع کنید.	 

البتــه هــر کســی کــه بــه بیمــاری افســردگی مبتــلا باشــد، همــه ایــن علائــم را هم زمــان نخواهــد 
داشــت، از طرفــی اگــر شــما به طــور جــدی افســرده نباشــید نیــز ممکــن اســت گاهــی ایــن احساســات 
را تجربــه کنیــد. همچنیــن ممکــن اســت ایــن احساســات و افــکار را تــا مدتــی پــس از، از دســت دادن 
ــرایطی  ــن ش ــوند. چنی ــل می ش ــان حل وفص ــولًا به مرورزم ــه معم ــد ک ــه کنی ــز تجرب ــان نی عزیزانت
بــرای مدتــی محــدود فرآینــدی طبیعــی اســت. اکثــر مــردم گفت وگــو در مــورد ایــن احساســات را بــا 
ــی شــدید  ــن احساســات خیل ــا اگــر ای ــد؛ ام ــد می دانن ــه ایشــان اهمیــت می دهــد، مفی ــردی کــه ب ف
باشــند یــا بــرای مــدت طولانــی ادامــه داشــته باشــند، احتمــالًا نشــانه پیشــرفت افســردگی هســتند. 
در ایــن صــورت نیازمنــد برداشــتن گام هایــی هســتید تــا بــه خودتــان کمــک کنیــد و یــا از دیگــران 

کمــک بخواهیــد.

چگونه می توانم به خود کمک کنم تا احساس بهتری داشته باشم؟

1 - فعال باشید.
فعالیــت جســمی بســیار مفیــد اســت. ورزش کنیــد، پیــاده روی کنیــد، بدویــد، دوچرخه ســواری کنیــد، 
ــری  ــاس بهت ــما احس ــا ش ــد ت ــک کن ــد کم ــد، می توان ــش می ده ــما را افزای ــت ش ــه فعالی ــر آنچ ه
ــی  ــد ورزش ــت مفی ــه فعالی ــت دقیق ــا بیس ــزده ت ــه پان ــد روزان ــروع می توانی ــرای ش ــید. ب ــته باش داش

داشــته باشــید.
فعالیت هایــی را پیــدا کنیــد کــه بــه آن هــا علاقــه داریــد و هــر روز، زمانــی را بــرای انجــام آن هــا 
اختصــاص دهیــد. روی کارهایــی کــه ســبب لــذت شــما می شــوند تمرکــز کنیــد. خواهیــد دیــد کــه 
چقــدر وقــت گذاشــتن روی علایقتــان مؤثــر خواهــد بــود. بســیاری بــر ایــن باورنــد کــه فعالیت هــای 
خلاقــآن هــای کــه بــه آن هــا کمــک می کنــد احساساتشــان را ابــراز کننــد، ماننــد نقاشــی، ســرودن 

شــعر، نواختــن موســیقی و غیــره می توانــد بــه آن هــا احســاس بهتــری بدهــد.
ــه  ــا را ب ــد. آن ه ــاز کنی ــد، آغ ــاب می کرده ای ــروع آن اجتن ــه از ش ــئولیت هایی را ک ــف و مس وظای
ــال،  ــرای مث ــد. ب ــه عهــده بگیری مراحــل کوچک تــری تقســیم کنیــد و انجــام آن هــا را یکی یکــی ب
ــا  ــه آن ه ــد ب ــه بای ــند ک ــته باش ــود داش ــان وج ــل کارت ــا مح ــه ی ــی در خان ــت کارهای ــن اس ممک
سروســامان بدهیــد، امــا انجــام آن هــا را بــه تأخیــر انداخته ایــد. اگــر چنیــن اســت، تنهــا انجــام یــک 
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درصورتی که افسرده هستم، از کجا می توانم کمک بخواهم؟خ

اگــر فکــر می کنیــد کــه ممکــن اســت افســرده باشــید، پزشــک عمومــی محــل ســکونتتان بهتریــن 
ــروع  ــر ش ــلاوه ب ــد ع ــد. او می توان ــت کنی ــا او صحب ــد ب ــه اول می توانی ــه در وهل ــت ک ــردی اس ف

درمــان ، اطلاعاتــی در مــورد خدمــات بیشــتر را در اختیــار شــما قــرار دهــد.

سؤالات متداول
ــه . 1 ــود، چ ــخیص داده می ش ــان تش ــه افسردگی ش ــراد وقتی ک ــتر اف بیش

ــد؟ ــان می دهن ــی نش واکنش
ــره 	  ــود »بالاخ ــداد می ش ــکین قلم ــک تس ــه ی ــه منزل ــی ب ــخیص قطع ــراد تش ــی اف ــرای بعض ب

ــه  ــم متوج ــروع علائ ــس از ش ــال ها پ ــا س ــا ی ــر ماه ه ــی اگ ــکلی دارم«. حت ــه مش ــدم چ فهمی
تشــخیص شــده باشــند؛ بعضــی دیگــر مبهــوت می شــوند. بســیاری از افــراد از اینکــه بــه بیمــار 
روان پزشــکی )روانــی( دچــار باشــند خجالــت زده می شــوند. همــۀ این هــا طبیعــی اســت. وقتــی 
بیمــاری بــه شــکلی قطعــی تشــخیص داده می شــود و آن هــا ایــن موضــوع را قبــول می کننــد، 
ــورد دوره  ــلًا در م ــد؛ مث ــیاری دارن ــؤالات بس ــان س ــف بیماری ش ــمت های مختل ــورد قس در م
ــی  ــورد محدودیت هــای احتمال ــز در م ــواده و نی ــر آن روی خان بیمــاری، نتیجــه آن، کارشــان، اث
جســمی و هیجانــی. غیرمعمــول نیســت کــه ایــن نگرانی هــا بــه صــورت خشــم بیــان شــود کــه 

ــد. ــر کن ممکــن اســت خــود افســردگی را عمیق ت
ــاً . 2 ــع واقع ــودن واکنشــی طبیعــی اســت و چــه موق ــع افســرده ب چــه موق

ــت؟ ــان اس ــی در می ــردگی اساس ــای افس پ
خیلــی از مــا در بعضــی از روزهــا حــس افســردگی داریــم اغلــب ایــن حــس گذراســت و فــردای 	 

ــی  ــم از خیل ــز می توانی ــد نی ــا در همــان روزهــای ب ــم داشــت و م ــی خواهی همــان روز، روز خوب
چیزهــا لــذت ببریــم زیــرا روزهــای بــد نیــز بخشــی از زندگــی هســتند امــا اگــر ایــن احساســات 
ــوان تشــخیص  ــند می ت ــته باش ــود داش ــه وج ــدت دو هفت ــرای م ــر روز ب ــاً ه ــا تقریب ــر روز ی ه

افســردگی را مطــرح کــرد.
ــن و . 3 ــک رابطــه عاطفــی شکســت خــوردم و غمگی ــن 5 روز پیــش در ی م

ــردگی دارم؟ ــلال افس ــن اخت ــا م ــتم، آی ــه هس بی حوصل
بــه دنبــال شکســت در یــک رابطــه یــا دیگــر وقایــع ناخوشــایند، حــس انــدوه و غمگینــی شــایع 	 

ــت از  ــدادی علام ــه تع ــود ک ــته می ش ــی گذاش ــردگی وقت ــلال افس ــخیص اخت ــا تش ــت؛ ام اس
علائــم اختــلال افســردگی بــه همــراه ایجــاد عملکــرد مختــل وجــود داشــته باشــد در غیــر ایــن 
صــورت ممکــن اســت تشــخیص اختــلال ســازگاری مطــرح باشــد کــه در ایــن مــورد هــم بهتــر 

اســت از پزشــک یــا ســایر متخصصــان حــوزه ســلامت روان کمــک بخواهیــد.
برای درمان افسردگی چه کارهایی باید انجام دهم تا بهتر شوم؟. 4

• درمــان را رهــا نکنیــد؛ جلســات ویزیــت بــا پزشــکتان را فرامــوش نکنیــد حتــی اگــر حالتــان 	

چه درمان  های دیگری برای افسردگی وجود دارد؟
بســیاری از افــراد توســط پزشــک عمومــی تحــت درمــان افســردگی قــرار می گیرنــد. پزشــک ممکــن 
اســت جهــت درمــان از مشــاوره و روان  درمانــی، داروهــای ضدافســردگی یــا ترکیبــی از آن دو کمــک 

. د بگیر
همچنیــن پزشــک تان ممکــن اســت شــما را بــه متخصصــان ســلامت روان ارجــاع دهــد. ایــن افــراد 

ممکــن اســت روان پزشــک، مشــاور، روان شــناس یــا مــددکار اجتماعــی باشــند.
مشــاوره و روان  درمانــی انــواع مختلفــی دارنــد و بــه شــما کمــک می کننــد تــا مشــکلات خــود را بهتــر 
ــر افســردگی باشــید. »درمــان شــناختی-رفتاری«  ــه ب ــرای غلب ــال راهــکاری ب ــه دنب درک کنیــد و ب
ــا افــکار منفــی  ــد ت ــه شــما کمــک کن ــد ب ــواع رایــج درمــان اســت. ایــن درمــان می توان یکــی از ان
خــود را بــه چالــش بکشــید و تطابــق بهتــری بــا شــرایط پیــدا کنیــد. آموختــن مهارت هــای زندگــی 

ــد. ــده باش ــما بســیار کمک کنن ــرای ش ــد ب ــز می توان نی
البتــه مدتــی طــول می کشــد تــا مزایــای مشــاوره منظــم در ایــن روش را احســاس کنیــد، امــا ایــن 
نــوع درمــان تاکنــون بــه بســیاری از مــردم کمــک کــرده اســت و می توانــد بســیار مؤثــر واقــع شــود.
ــا  ــی و ی ــکان عموم ــط پزش ــه توس ــتند ک ــان هس ــری از درم ــوع دیگ ــردگی، ن ــای ضدافس داروه
ــر  ــر ثم ــه افســردگی مثم ــان ب ــیاری از مبتلای ــان بس ــت درم ــوند و جه ــز می ش ــکان تجوی روان پزش

واقــع شــده اند.
ــا تأثیــر روی هورمون هــای مغــز ســبب بهبــود افســردگی می شــوند. ایــن  داروهــای ضدافســردگی ب
داروهــا برخــلاف عقیــدۀ عمــوم، اعتیــادآور نیســتند و معمــولًا پــس از گذشــت چنــد مــاه، زمانــی کــه 
علائــم افســردگی فروکــش کردنــد، بــا مشــورت پزشــک خــود می توانیــد مصــرف آن هــا را متوقــف 
کنیــد. دانســتن ایــن موضــوع کــه شــروع و قطــع داروهــای ضدافســردگی بــه صــورت خوددرمانــی 
ــم  ــد، بســیار مه ــی را ایجــاد کن ــرات مخرب ــد آســیب زننده باشــد و اث ــدون نظــر پزشــک می توان و ب
اســت. هیــچ گاه خودســرانه بــرای شــروع و انــدازه مصــرف و قطــع دارو تصمیــم نگیریــد. در ایــن حــوزه 

پزشــکان و روان پزشــکانی کــه ملاقــات کرده ایــد، تنهــا مرجــع مــورد اعتمــاد هســتند.
ــه عمــل  ــه داروهــای ضدافســردگی بلافاصل ــت اســت ک ــز اهمی ــه حائ ــن نکت ــه خاطــر داشــتن ای ب
نمی کننــد. به طــور معمــول دو تــا چهــار هفتــه زمــان لازم اســت تــا اثــرات مفیدشــان ظاهــر شــود. 
پــس ضــروری اســت آن هــا را منظــم و طبــق دســتور پزشــکتان مصــرف کنیــد. ایــن داروهــا نیــز 
ــا  ــند ام ــته باش ــی داش ــوارض جانب ــد ع ــان، می توانن ــدای درم ــژه در ابت ــا، به وی ــایر داروه ــد س مانن
خوشــبختانه ایــن عــوارض، جزئــی هســتند و بــا ادامــه درمــان از بیــن خواهنــد رفــت؛ پــس حتمــاً در 
ــم افســردگی  ــه اینکــه اغلــب علائ ــا توجــه ب ــا پزشــک تان مشــورت کنیــد. ب مــورد ایــن عــوارض ب
طــی چهــار هفتــه از آغــاز درمــان دارویــی، شــروع بــه برطــرف شــدن می کننــد، ضــروری اســت کــه 
ــر از بازگشــت  ــن ام ــرا ای ــد زی ــه دهی ــده توســط پزشــک تان ادام ــان توصیه ش ــق مدت زم دارو را طب
ــد، مهــم اســت کــه  ــد. اگــر از داروهــای ضدافســردگی اســتفاده می کنی افســردگی جلوگیــری می کن
ــز مشــورت  ــکل نی ــا ال ــا پزشــک خــود در مــورد ســایر بیماری هــا، مصــرف ســایر داروهــا، مــواد ی ب

کنیــد.



83 82

گی
رد

س
 اف

در
ی 

قبت
مرا

ود
بهتــر شــده بــدون نظــر پزشــکتان داروهــا را قطــع نکنیــد.خ

• در مــورد افســردگی بیاموزیــد هرچــه بیشــتر در مــورد وضعیتتــان بدانیــد، قوی تــر خواهیــد 	
بــود.

• چیزهایــی را کــه در شــما افســردگی ایجــاد می کننــد، بیابیــد و بــه آن هــا بــه عنــوان علائــم 	
هشــداردهنده توجــه کنیــد. بــرای خودتــان برنامــه ای داشــته باشــید کــه اگــر ایــن علائــم را 

حــس کردیــد، بدانیــد چــه بایــد بکنیــد.
• ورزش کنیــد؛ هــر گونــه فعالیــت بدنــی می توانــد بــه کاهــش علائــم افســردگی شــما کمــک 	

کنــد مثــلًا پیــاده روی، دویــدن، شــنا و حتــی باغبانی.
• رژیم غذایی مناسب داشته باشید.	
• الــکل و داروهــای غیرقانونــی را مصــرف نکنیــد زیــرا در طولانی مــدت علائــم شــما را بدتــر 	

ــد. ــخت تر می کنن ــان را س و درم
• مهــم اســت کــه بــه میــزان مناســب بخوابیــد و اگــر مشــکلی در خوابیــدن داریــد، بــا پزشــک 	

خــود در ایــن مــورد صحبــت کنیــد.
ــم . 5 ــی برای ــه اتفاق ــده، چ ــخیص داده ش ــردگی تش ــن افس ــاری م بیم

؟ فتــد می ا
ــی 	  ــت و پیش آگه ــری اس ــاریِ درمان پذی ــردگی بیم ــد افس ــه بدانی ــت ک ــن اس ــم ای ــئله مه مس

ــان  ــرای درم ــتید. ب ــا نیس ــما تنه ــن ش ــت. بنابرای ــایعی اس ــاری ش ــردگی بیم ــی دارد. افس خوب
ــت. ــترس اس ــاد در دس ــلًا قابل اعتم ــی کام ــی و غیرداروی ــای داروی ــواع روش ه ــردگی ان افس

 عوامل مؤثر در ابتلا به افسردگی چیستند؟. 6
ــا  ــورد از آن ه ــد م ــه چن ــر ب ــه در زی ــد ک ــاری دخیل ان ــن بیم ــه ای ــلا ب ــددی در ابت ــل متع عوام

می پردازیــم:
ســابقه خانوادگــی و ژنتیــک؛ خصوصیــات ارثــی مثــل اســتعداد روانــی بیشــتر بــه افســردگی 	 

و نیــز بســتگان مبتــلا بــه افســردگی می تواننــد خطــر ابتــلا را افزایــش دهنــد.
اتفاقــات زندگــی مثــل از دســت دادن فــردی کــه دوســتش داریــد، مشــکلات مالــی و شــغلی، 	 

بیماری هــای جســمی یــا اســترس زیــاد.
فاکتورهایی مثل تغییرات هورمونی وابسته به وضعیت های جسمی.	 
ضربه ها و وقایع ناگوار ابتدای کودکی.	 

خودمراقبتی
 در پیشگیری از

خودکشـی
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6- داشتن عقاید مذهبی قویخ

7- داشتن احساس رضایت از زندگی
8- وجود مکانیسم های مقابله ای مناسب مانند حل مسئله

9 - دسترسی به خدمات و مراقبت های بهداشت روان
10- حمایت شدن از طرف دوستان، خانواده و سایر افراد مهم زندگی فرد

عوامل خطرزای خودکشی
1- نوجوانــی، جوانــی و ســالمندی )در اکثــر کشــورهای دنیــا، بــا افزایــش ســن میــزان خودکشــی نیــز 
ــا 24 ســالگی و دوره  ــه ســنّی دارد: ســنین 15 ت ــد. امــا در حقیقــت، خودکشــی دو قل افزایــش می یاب
ســالمندی. ایــن توزیــع ســنی، نشــان دهندۀ وجــود فشــارهای روانــی بیشــتر در گروه هــای نوجــوان، 

جــوان و ســالمند اســت(.
2- سابقه اقدام به خودکشی

3- وجود فعلی افکار خودکشی، قصد خودکشی و یا برنامه ریزی برای خودکشی
4- وجود علائم و اختلالات روان پزشکی مانند افسردگی، وابستگی به الکل یا مواد مخدر

5- برخی بیماری های جسمی مانند صرع، مولتیپل اسکلروزیس)MS(، ایدز و سرطان
6- وجود بیماری روانی در والدین

7- وجود سوءمصرف الکل یا سایر مواد، یا رفتارهای ضداجتماعی در خانواده
8- مراقبت ناکافی والدین یا ارتباط ضعیف در خانواده

9- نزاع های متعدد میان والدین/ مراقبان، همراه با تنش و پرخاشگری
10- طلاق، جدایی یا مرگ والد

11- جابه جایی های مکانی متعدد
12- اقتدار بیش ازحد یا ناکافی والدین

13- توجه کم والدین/ مراقبان به آشفتگی های هیجانی کودکان
14- نبــود حمایت هــای عاطفــی و هیجانــی )انــزوای اجتماعــی و تنهــا زندگــی کــردن، یــک خطــر 

مهــم اســت(
15- سابقۀ کودک آزاری )جسمی و جنسی(

16- مشکلات زناشویی
17- بیکاری

خودمراقبتی در پیشگیری از خودکشی

تعریف خودکشی
ــرگ  ــه م ــه ب ــود ک ــه خ ــیب ب ــه در آس ــی آگاهان ــرد: اقدام ــف ک ــن تعری ــوان چنی خودکشــی را می ت
ــا خودکشــی در  ــاوت آن ب ــاوت اســت. تف ــا خودکشــی متف ــه خودکشــی ب ــدام ب منتهــی می شــود. اق
ــن وســیله  ــه ای ــرگ نیســت بلکــه ب ــاً خواهــان م ــرد لزوم ــه خودکشــی ف ــدام ب ــه در اق آن اســت ک
می خواهــد احساســات خــود را بیــان کنــد و رفتــار دیگــران را نســبت بــه خــود تغییــر دهــد. همچنیــن 
ممکــن اســت فــرد در پــی جلــب توجــه دیگــران نیــز باشــد. اگرچــه کســانی کــه اقــدام بــه خودکشــی 
می کننــد، ریســک بالایــی بــرای خودکشــی دارنــد. 20 تــا 70 درصــد کســانی کــه خــود را کشــته اند، 
ــه  ــه خودکشــی داشــته اند. در اکثــر مطالعــات، میــزان اقــدام ب ــار در گذشــته اقــدام ب حداقــل یــک ب
خودکشــی در زنــان بیشــتر از مــردان اســت، امــا میــزان مــرگ در اثــر خودکشــی در مــردان بیشــتر 

اســت.

شیوع خودکشی
ــان شــناخته  ــی در سراســر جه ــوان اساســی ترین مشــکل ســلامت عموم ــه عن ــروزه خودکشــی ب ام
ــه زندگــی خــود  شــده اســت، به طوری کــه هــر ســاله حــدود یــک میلیــون نفــر در اثــر خودکشــی ب
خاتمــه می دهنــد؛ بنابرایــن ایــن پدیــده بــه عنــوان ســیزدهمین علــت مــرگ در دنیــا و ســومین علــت 
ــه ده مــورد  ــاً روزان ــران تقریب ــا 44 ســال محســوب می گــردد. در ای ــر در گــروه ســنی 15 ت مرگ ومی
خودکشــی اتفــاق می افتــد کــه اســتآن هــای غربــی کشــور بیشــترین ســهم آن را بــه خــود اختصــاص 

داده انــد.
در ســال 2020 میــلادی بــه طــور متوســط یــک مــورد مــرگ ناشــی از خودکشــی در هــر بیســت ثانیــه 

و یــک اقــدام بــه خودکشــی در فاصلــه هــر یــک تــا دو ثانیــه اتفــاق خواهــد افتــاد.

نقش عوامل مختلف بر خودکشی

عوامل محافظت کننده خودکشی

این عوامل تا حدی فرد را در مقابل خودکشی محافظت می کنند:
1- نبود اختلالات روان پزشکی

2- شاغل بودن
3- وجود کودکان در خانه

4- داشتن احساس مسئولیت در خانواده
5- حاملگی
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باورهای نادرست درباره خودکشیخ

ــج آن  ــۀ رای ــد نمون ــر چن ــه ذک ــه ب ــود دارد ک ــی وج ــارۀ خودکش ــتی درب ــای نادرس ــکار و باوره اف
می پردازیــم:

ــاً  ــد، واقع ــر خودکشــی صحبــت می کنن ــی ب ــه خودکشــی و قصدشــان مبن 1- کســانی کــه راجــع ب
ــد. ایــن فکــر غلــط اســت؛ بســیاری  ــه خــود آســیبی نخواهنــد زد و فقــط قصــد جلــب توجــه دارن ب
از کســانی کــه در اثــر خودکشــی جــان خــود را از دســت می دهنــد، احساســات، افــکار و نقشــه های 
ــارۀ  ــردی درب ــان گذاشــته اند. هنگامی کــه ف ــا دیگــران در می ــل از مــرگ، ب خودکشــی خویــش را قب
ــام  ــد تم ــاور بای ــد، مش ــت می کن ــی صحب ــرای خودکش ــه ای ب ــا نقش ــد ی ــا قص ــی ی ــکار خودکش اف
ــه  ــر آســیب رســاندن ب ــه تهدیــد مبنــی ب ــه عمــل آورد. هرگون پیشــگیری ها و احتیاط هــای لازم را ب

خــود بایــد کامــلًا جــدی تلقــی شــود.
2- اینکــه خودکشــی همیشــه تکانشــی و ناگهانــی اتفــاق می افتــد و بــدون هیــچ هشــدار قبلــی روی 

می دهــد، تصــوری غلــط اســت.
ــی معمــولًا  ــی روی دهــد، ول اگرچــه ممکــن اســت برخــی از مرگ هــای ناشــی از خودکشــی ناگهان
خودکشــی بــا زمینــه فکــری قبلــی صــورت می گیــرد. بســیاری از افــرادی کــه خودکشــی می کننــد، 
قبــلًا نشــانه های کلامــی یــا رفتــاری را کــه نشــان دهنده نیّــت و افــکار مبتنــی بــر خودکشــی اســت، 

نشــان داده انــد.
3- اینکــه فــردی کــه از خودکشــی نجــات پیداکــرده، بهبــود یافتــه و خطــر خودکشــی رفــع شــده 
اســت، تفکــری غلــط اســت. درواقــع یکــی از زمــآن هــای پرخطــر، بلافاصلــه بعــد از بحــران یــا در 
زمانــی اســت کــه فــرد بــه علـّـت اقــدام بــه خودکشــی در بیمارســتان بســتری اســت. همچنیــن یــک 
هفتــه بعــد از مرخــص شــدن از بیمارســتان نیــز از مواقعــی اســت کــه فــرد بســیار آســیب پذیر اســت.
ــه  ــی ها ب ــۀ خودکش ــت. هم ــط اس ــی غل ــز عبارت ــن نی ــت«، ای ــی اس ــه ارث ــی همیش 4- »خودکش
وراثــت مربــوط نمی شــود، گرچــه وجــود مــوارد خودکشــی در خانــواده عاملــی مهــم بــرای پیش بینــی 

ــج اســت. ــان، رای ــه افســردگی در آن ــی ک ــای خودکشــی اســت، به خصــوص در خانواده های رفتاره
5- »خودکشــی بــرای بقیــه اســت نــه بــرای مــا«، ایــن نیــز تصــوری غلــط اســت. خودکشــی ممکــن 

اســت بــرای همــۀ آدم هــا در هــر خانــواده یــا فرهنگــی رخ دهــد.
6- »اگــر فــردی یــک بــار ســعی کــرد خــود را بکشــد، دیگــر هیــچ گاه ایــن کار را نخواهــد کــرد«؛ 
ایــن نتیجه گیــری غلــط اســت. در واقــع ســابقه اقــدام قبلــی بــه خودکشــی، یکــی از عوامــل خطــر 

اســت.
ــوند  ــرگ نمی ش ــوم م ــه مفه ــون متوج ــد چ ــی نمی کنن ــه خودکش ــدام ب ــچ گاه اق ــودکان هی 7- »ک
یــا از نظــر شــناختی آن قــدر رشــد نکرده انــد کــه درگیــر عمــل خودکشــی شــوند«، ایــن نیــز توجیــه 
ــه خودکشــی  ــدام ب ــز اق ــا کــودکان نی ــادر اســت، امّ غلطــی اســت. اگرچــه خودکشــی در کــودکان ن

ــه شــود. ــد جــدی گرفت ــار خودکشــی در هــر ســنی بای ــا رفت ــد و هــر تظاهــری از افــکار ی می کنن

8- »خودکشــی پاســخی قابل انتظــار و طبیعــی در مقابــل اســترس اســت«، ایــن فکــر غلــط اســت. 
ــد، امــا همــه اقــدام  ــه می کنن خودکشــی نتیجــۀ غیرطبیعــی اســترس اســت. همــه اســترس را تجرب

ــد. ــی نمی کنن ــه خودکش ب
ــط اســت.  ــی غل ــف هســتند، قضاوت ــواه و ضعی ــد، خودخ ــه خودکشــی می کنن ــرادی ک ــه اف 9- اینک
بســیاری از کســانی کــه خودکشــی می کننــد از نوعــی اختــلال روانــی در رنجنــد کــه ایــن اختــلال 

ممکــن اســت تشــخیص داده شــود یــا نشــود.
ــچ کاری  ــوان هی ــا قصــد آن را دارد، نمی ت ــد ی ــه خودکشــی می کن ــدام ب ــه اق ــرای کســی ک 10- ب
ــد،  ــی می کنن ــه خودکش ــدام ب ــه اق ــرادی ک ــیاری از اف ــت. بس ــط اس ــم غل ــت ه ــن برداش ــرد، ای ک
ممکــن اســت از اختــلال روانــی رنــج ببرنــد کــه درمان پذیــر باشــد. درمــان مناســب اختــلال روانــی، 
ــا افســردگی  ــه میــزان قابل توجهــی خطــر خودکشــی را کاهــش می دهــد. مثــلًا خودکشــی گرایی ب ب

ــر افســردگی حل شــدنی اســت. ــا درمــان مؤث ــاط اســت و معمــولًا ب در ارتب
ــه  ــد ک ــس می کنی ــا ح ــد و ی ــی می کنی ــاس تنهای ــد، احس ــی داری ــورد خودکش ــکاری در م ــر اف اگ
ــد  ــت نمی ده ــما اهمی ــه ش ــی ب ــه کس ــا این ک ــد و ی ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب ــس نمی توان هیچ ک
ــر  ــتند، کمت ــی هس ــی موقت ــکار خودکش ــتر اف ــه بیش ــوید ک ــه می ش ــر متوج ــش زی ــدن بخ ــا خوان ب
می شــوند یــا معالجــه می گردنــد. متخصصــان ســلامت، ســازمآن هــای خیریــه، خانــواده و دوســتان 
ــدا کــردن  ــه شــما در پی ــد و ب ــر آیی ــا از عهــده احساســات خــود ب ــد کــرد ت ــه شــما کمــک خواهن ب

ــد. ــک می کنن ــی کم ــرای زندگ ــی ب راهکارهای
ــان دشــوار کمــک  ــن زم ــه شــما در طــول ای ــه ب ــی اســت ک ــر کارهای ــوارد زی م

می کنــد:
1- با افراد موثق و مورد اعتماد صحبت کنید.

ــراز آن هــا، کمک کننــده اســت.  گاهــی اوقــات فقــط تقســیم احساســات و افــکار خــود و توانایــی اب
ــن  ــی همیشــگی خــود نباشــید، بنابرای ــت ذهن ــاد داشــته باشــید شــما ممکــن اســت در وضعی ــه ی ب
ــخصی  ــا ش ــا ب ــورد آن ه ــت در م ــند و صحب ــده باش ــد گیج کنن ــکار می توانن ــات و اف ــی احساس برخ
ــر  ــت ه ــد. موقعی ــری ببینی ــور دیگ ــائل را ط ــه مس ــد ک ــک کن ــما کم ــه ش ــت ب ــن اس ــر ممک دیگ
کســی متفــاوت اســت، ولــی کســانی کــه ممکــن اســت بــا گــوش کــردن بــه شــما کمکتــان کننــد، 

از: عبارت انــد 
• والدین و اعضای خانواده	
• دوستان نزدیک	
• پزشکان خانواده	
• مراکز مشاوره تلفنی مثلًا خطوط صدای مشاور سازمان بهزیستی	
• متخصصــان ســلامت روان شــامل روان پزشــک، مشــاور و روان شــناس بالینــی و روان شــناس 	

مت سلا
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2- به پزشک خود مراجعه کنید.خ

بــرای اینکــه از عهــده افــکار خودکشــی تان برآییــد، مراجعــه بــه پزشــک خانــواده یــا پزشــک عمومــی 
نزدیــک محــل زندگــی یــا مرکــز بهداشــتی- درمانــی روســتایی یــا شــهری می توانــد شــروع خوبــی 
ــی  ــن احساس ــد چنی ــر می کنی ــرا فک ــد و چ ــی داری ــه احساس ــه چ ــورد این ک ــکتان در م ــد. پزش باش
داریــد، از شــما ســؤال خواهــد کــرد. او قــادر خواهــد بــود دریابــد کــه آیــا نشــآن هــای از افســردگی و 
یــا دیگــر اختــلالات روانــی کــه در بــالا ذکــر شــد، در شــما وجــود دارد یــا خیــر. بــه یــاد داشــته باشــید 
کــه بیشــتر )ولــی نــه همــه( افــرادی کــه افــکار خودکشــی دارنــد، مبتــلا بــه یکــی از ایــن بیماری هــا 
ــال، اگــر افســردگی  ــرای مث ــان می شــود. ب ــت درم ــا موفقی ــن بیماری هــا ب می باشــند. بســیاری از ای
ــر دهــد. بعــد از درمــان، افــکار  ــد، دوره درمــان افســردگی ممکــن اســت احســاس شــما را تغیی داری
ــکار می شــود، ممکــن  ــن اف ــاری جســمی موجــب ای ــر بیم ــد شــد. اگ خودکشــی تان ســرکوب خواه
اســت پزشــکتان بتوانــد بــه شــما کمــک کنــد بهتــر از عهــده بیماری تــان و نیــز ایــن افــکار بــر آییــد.

3- خدمات بیمارستانی
پزشــکتان ممکــن اســت شــما را بــه ســمت متخصصــان ســلامت روان راهنمایــی کنــد. کســانی کــه 

ــد از: ــد عبارت ان ــه شــما کمــک کنن ــه ب ــن زمین ــد در ای می توانن
روان پزشک، روان شناس، مشاور و...

گروه سلامت روان می تواند به شما در موارد زیر کمک کند:
• آموزش مهارت های زندگی	
• مشاوره و روان  درمانی	
• تجویز دارو	

ــکی  ــا روان پزش ــی ی ــای عموم ــتآن ه ــس بیمارس ــمت اورژان ــه قس ــد ب ــی می توانی ــوارد بحران در م
مراجعــه کنیــد پزشــک بــا شــما صحبــت کــرده و بــه افــکار و احساســات خودکشــی شــما رســیدگی 
می کنــد. هرچنــد بســتری شــدن در بیمارســتان ناخوشــایند اســت ولــی گاهــی، در مواقــع حــاد توصیــه 

می شــود.
نکتــه 1: وقتــی احســاس خوبــی نداریــد از مصــرف نوشــیدنی های الکلــی و ســایر مــواد روان گــردان 
ــه عکس العمل هــای ناخواســته می شــود کــه  ــد و منجــر ب ــر می کن ــان را بدت ــرا حالت ــد زی ــز کنی پرهی

ممکــن اســت عــوارض جبران ناپذیــری داشــته باشــد.
ــه خــود صدمــه  ــه صــورت جــدی ب ــا ب ــد و ی ــی را بیش ازحــد مصــرف کرده ای ــه 2: اگــر داروی نکت
زده ایــد بــه دنبــال کمــک فــوری باشــید، بــا شــماره اورژانــس 115 تمــاس بگیریــد یــا بــه اورژانــس 
بیمارســتان برویــد. بــه یــاد داشــته باشــید دلایلــی کــه افــراد می خواهنــد بــه خاطــر آن هــا خــود را 

ــتند. ــدنی هس ــائل، حل ش ــد و مس ــند، موقتی ان بکش

سؤالات متداول
چرا میزان اقدام به خودکشی در زنان بیشتر از مردان است؟. 1

این امر دو علت دارد:
• شیوع بالاتر افسردگی در زنان	
• اقدام به خودکشی برای جلب توجه دیگران به ویژه همسر و والدین.	

چرا میزان مرگ در اثر خودکشی در مردان بیشتر است؟. 2
ــلحه و  ــد اس ــد مانن ــتفاده می کنن ــود اس ــتن خ ــرای کش ــر ب ــای خطرناک ت ــردان از روش ه ــرا م زی
ــتفاده  ــرص و ... اس ــد ق ــرف بیش ازح ــی، مص ــل رگ زن ــر مث ــای دیگ ــان از روش ه ــا زن دار زدن؛ ام
می کننــد کــه امــکان برگشــت آن هــا را بــه زندگــی بیــش از روش هــای خطرنــاک میســر می کنــد.

چــرا اســتآن هــای غربــی کشــور بیشــترین ســهم خودکشــی را بــه خــود . 3
اختصــاص داده انــد؟

زیــرا آمــار خودســوزی کــه یکــی از روش هــای خطرنــاک خودکشــی اســت، در مــردم شــهرهای غربــی 
ــت. بالاتر اس

منظور از مکانیسم های مقابله ای چیست؟. 4
ــا  ــه ب ــرد در مقابل ــر ف ــود. ه ــه می ش ــه گفت ــترس مقابل ــر اس ــان در براب ــش انس ــوه ی واکن ــه نح ب
ــد هیجان مــدار  ــه ســبک خاصــی واکنــش نشــان می دهــد. ایــن ســبک می توان شــرایط اســترس زا ب
ــه کار  ــی را ب ــد در آن لحظــه فنون ــا کمــک می کن ــه م ــدار ب ــا مســئله مدار باشــد. ســبک هیجان م ی
ــدنی را  ــائل  حل ش ــا مس ــد ت ــک می کن ــا کم ــه م ــئله مدار ب ــبک مس ــم و س ــش یابی ــا آرام ــم ت ببری

ــم. ــل کنی حل وفص
مکانیسم حل مسئله چگونه است؟. 5

ایــن مکانیســم شــامل مجموعــه روش هایــی اســت کــه بــه فــرد کمــک می کنــد تــا بــر حــل مســائلی 
ــا  ــتان ی ــن و دوس ــن از والدی ــورت گرفت ــد مش ــد؛ مانن ــدنی و پایان پذیرن ــه حل ش ــود ک ــز ش متمرک
ــردن مســئله،  ــه قصــد برطــرف ک ــردن ب ــزی ک ــارت حــل مســئله، برنامه ری ــتفاده از مه مشــاور، اس
جســت وجوی اطلاعــات لازم کــه بــه تصمیم گیــری و حــل مســئله کمــک می کنــد، کنــار گذاشــتن 
فعالیت هــای نامربــوط و تمرکــز بــر مشــکل موجــود بــه منظــور بــه حداکثــر رســاندن تمرکــز فکــری 

ــئله. ــل مس ــا ح ــری ی ــزی و تصمیم گی ــت برنامه ری در جه
چرا افراد افکار خودکشی پیدا می کنند؟. 6

ــده  ــی درمان  نش ــلالات روان ــی اخت ــود برخ ــی وج ــکار خودکش ــدن اف ــود آم ــه وج ــل ب ــی از عل یک
ــی  ــراد در موقعیت های ــن اف ــرار گرفت ــکار خودکشــی ق ــل اف ــر عل همچــون افســردگی اســت. از دیگ
اســت کــه منجــر بــه ایجــاد فشــار روانــی بــر آن هــا می شــود و بــه علــت اینکــه افــراد ایــن شــرایط 
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را حل نشــدنی و تغییرناپذیــر می پندارنــد، گمــان می کننــد بــا کشــتن خــود مســئله حــل خواهــد شــد.خ

از کجــا بفهمیــم افــراد، فکــر، قصــد یــا برنامــه خاصــی بــرای خودکشــی . 7
دارنــد؟

• احتمالًا زمانی که فرد دارای اختلال روانی باشد مانند افسردگی، روان پریشی و ...	
• ــز، 	 ــک عزی ــت دادن ی ــد از دس ــد مانن ــرده باش ــه ک ــی را تجرب ــه بحران ــی ک ــالًا زمان احتم

ــی و ... ــت عاطف شکس
• زمانی که فرد در مورد فکر یا برنامه اش برای خودکشی با دیگران صحبت می کند.	

آیا خودکشی قابل پیش بینی است؟. 8
ــی، ســوءمصرف  ــرای پیش بینــی خودکشــی مثــل بیمــاری روان ــادی ب ــا اینکــه فاکتورهــای زی ب
مــواد، ســابقه اقــدام بــه خودکشــی، ســابقه خانوادگــی خودکشــی، ســابقه آزار جنســی و رفتارهــای 
تــکآن هــای شناســایی شــده اســت امــا بــاز هــم مــواردی بــوده اســت کــه بــدون هیچ کــدام از 
مــوارد فــوق اقــدام فــرد بــرای خودکشــی منجــر بــه فــوت شــده اســت. نکتــه مهــم ایــن اســت 
ــج  ــر اســاس نتای ــال ب ــرای مث ــد. ب ــراد در بیشــتر مواقــع درصــدد دریافــت کمــک بوده ان کــه اف
یــک مطالعــه، نزدیــک بــه ســه چهارم کســانی کــه در اثــر خودکشــی فــوت کرده انــد در طــول 
چهــار مــاه قبــل بــه پزشــک مراجعــه کــرده بودنــد و نیمــی از آن هــا در حــدود یــک مــاه قبــل. 

پــس توجــه بــه علائــم هشــداردهنده در تشــخیص و پیشــگیری از خودکشــی مؤثــر اســت.
ــن . 9 ــت )در مت ــط نیس ــاور غل ــک ب ــک، ی ــماره ی ــورد ش ــن م ــر م از نظ

ــرا بســیاری از افــراد هســتند کــه بارهــا در مــورد  ذکــر شــده اســت(؛ زی
ــد  ــود را خواهن ــه خ ــد ک ــد کرده ان ــا تهدی ــد ی ــت کرده ان ــی صحب خودکش

ــد. ــن کاری نزده ان ــه چنی ــت ب ــز دس ــا هرگ ــت ام کش
درســت اســت کــه ممکــن اســت ایــن افــراد بــرای جلــب توجــه دیگــران تهدیــد بــه خودکشــی کننــد 
امــا بســیاری نیــز بوده انــد کــه هنگامی کــه در مــورد خودکشــی بــا دیگــران صحبــت کرده انــد واقعــاً 
ــن دو را  ــن ای ــز بی ــور قطــع تمای ــوان به ط ــه نمی ت ــته اند و از آنجایی ک ــش را داش قصــد کشــتن خوی
متوجــه شــد بایســتی تمامــی افــکار و صحبت هایــی کــه در مــورد خودکشــی و ناامیــدی در زندگــی 

بیــان می شــود را جــدی گرفــت.
ــن . 10 ــه از بی ــه ب ــتند و چگون ــی هس ــه مهارت های ــی چ ــای زندگ  مهارت ه

ــد؟ ــک می کنن ــی کم ــکار خودکش ــردن اف ب
مهارت هایــی هســتند کــه بــه فــرد کمــک می کننــد تــا کیفیــت زندگــی و روابــط خــود را بــالا ببــرد 
و هم چنیــن مهارت هایــی بــرای حــل تعارضــات و مســائل زندگــی و چگونگــی مدیریــت اســترس و 

خلــق منفــی در اختیــار او قــرار می دهنــد.
همــۀ مهارت هــای زندگــی می تواننــد بــه نوعــی در کاهــش و از بیــن بــردن افــکار خودکشــی مؤثــر 

واقــع شــوند.

ــد از مصــرف . 11 ــد بای ــه ســراغمان می آی ــده ب ــکار ناراحت کنن ــی اف چــرا وقت
ــی و ســایر مــواد روان گــردان بپرهیزیــم؟ نوشــیدنی های الکل

ــا آرامــش می دهــد و موجــب می شــود  ــه م ــکل ب ــه نظــر برســد گاهــی مصــرف ال ممکــن اســت ب
ــه دســت آوردن  ــرای ب ــالم ب ــی و ناس ــی موقت ــواد راه حل ــن م ــم. ای ــوش کنی ــوار را فرام ــات ناگ اتفاق
ــرای  ــد، ب ــه همــراه دارن ــی ناگــواری ب آرامــش هســتند و در طولانی مــدت عــوارض جســمانی و روان

ــرد. ــه کار ب ــالم را ب ــای س ــد راه ه ــده بای ــکار ناراحت کنن ــرل اف کنت
ــتم. . 12 ــران هس ــی دارد، نگ ــکار خودکش ــه اف ــری ک ــخص دیگ ــورد ش در م

ــم؟ ــام ده ــم انج ــه کاری می توان ــک چ ــرای کم ب
اگــر نگــران دوســت، همســر و یــا خویشــاوندان خــود کــه افــکار خودکشــی دارنــد، هســتید، کارهــای 
ــه  ــان دادن ب ــر پای ــه فک ــه ب ــد. کســانی ک ــد انجــام دهی ــا می توانی ــه آن ه ــرای کمــک ب ــادی ب زی
ــت  ــا اهمی ــه آن ه ــی ب ــه کس ــان دادن اینک ــن نش ــد؛ بنابرای ــیار ناامیدن ــتند، بس ــود هس ــی خ زندگ
می دهــد، بســیار مهــم اســت. مهم تریــن کاری کــه می توانیــد انجــام دهیــد، گــوش دادن بــه آن هــا 
و اجــازه برون ریــزی احساســات و افکارشــان اســت. ایــن کار اغلــب بســیار مؤثــر اســت. بــه وســیله 
کمــک در بازبینــی افــکار و احساساتشــان شــاید بتوانیــد بــه آن هــا کمــک کنیــد. بعضــی  اوقــات، تنهــا 
داشــتن موقعیــت صحبــت کــردن بــا یــک نفــر بســیار مؤثــر خواهــد بــود. آن هــا را مجــاب کنیــد از 
متخصصــان حــوزه ســلامت روان کمــک بگیرنــد و آن هــا را تشــویق کنیــد کــه در صــورت تمایــل 
در ایــن مســیر همراهشــان خواهیــد بــود. در مــورد اینکــه چــه حســی دارنــد، ســؤال کنیــد. بــه آن هــا 
ــه آن  ــب ب ــد. مرت ــت می دهی ــه آن هــا اهمی ــد کــه ب ــد و نشــان دهی ــت خــود را پیشــنهاد کنی حمای
هــا ســر بزنیــد تــا نشــان دهیــد واقعــاً بــرای شــما اهمیــت دارنــد. ســعی کنیــد افــکار و فعالیت هــای 
ــان را از  ــت و ذهنش ــش اس ــان لذت بخ ــه برایش ــد ک ــوق دهی ــی س ــوی چیزهای ــه س ــا را ب آن ه
احساســات منفــی دور نگــه داریــد. آن هــا را بــه مراکــز حمایتــی و درمانــی کــه در بــالا ذکــر شــد، 
راهنمایــی کنیــد. اگــر فکــر می کنیــد ممکــن اســت بیمــاری جســمی یــا روان شــناختی داشــته باشــند، 
تشویقشــان کنیــد بــه پزشــک خــود مراجعــه کننــد. اگــر فکــر می کنیــد همراهــی شــما کمک کننــده 

اســت، پیشــنهاد دهیــد کــه بــا آن هــا برویــد.
درصورتی کــه فــردی بــه شــما می گویــد قصــد خودکشــی دارد، چــه بایــد . 13

؟ د کر
خودکشــی در خیلــی از مواقــع قابل پیشــگیری اســت. هــر گونــه اظهــارات در مــورد خودکشــی 
بایــد جــدی گرفتــه شــود. 50 تــا 60 درصــد از تمــام افــرادی کــه در اثــر خودکشــی فــوت کرده انــد، 
هشــدارهایی را بــه خانــواده یــا دوســتان خــود داده بودنــد. اغلــب افــراد دنبــال پیــدا کــردن راه حــل 
ــن نباشــند.  ــای جایگزی ــدن راه حل ه ــه دی ــادر ب ــدی ق ــه خاطــر ناامی ــا ممکــن اســت ب هســتند ام
اگــر کســی بــه شــما گفــت کــه بــه خودکشــی فکــر می کنــد، بــدون اینکــه قضاوتــش کنیــد بــه 
حرف هــای او گــوش کنیــد و کمــک کنیــد تــا بــه ســمت ارزیابــی و درمــان حرفــه ای حرکــت کنــد. 
ــد او را تنهــا  ــه خــودش اســت، نبای ــوع آســیب رســاندن ب اگــر کســی در معــرض خطــر قریب الوق
گذاشــت. می توانیــد گام هایــی اضطــراری بــرای دریافــت کمــک برداریــد. مثــلًا بــه اورژانــس زنــگ 
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بزنیــد یــا وســایل آســیب زا را از دســترس دور کنیــد.
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ــم راحــت 	  ــوم رو فشــار مــی ده. دهنــم خشــک می شــه و نمی تون »احســاس می کنــم چیــزی گل
چیــزی رو قــورت بــدم. بــرای همیــن مــی ترســم. احســاس می کنــم نمی تونــم نفــس بکشــم.«

ــه 	  ــم رو از دســت مــی دم و دیوون »ذهنــم بــه هــم می ریــزه و احســاس می کنــم بــه زودی کنترل
می شــم.«

ــاره 	  ــم دوب ــی نمی تون ــه خاطــر نگران ــرم و ب ــا ذهــن آشــفته ای از خــواب می پ ــب ب »شــب ها اغل
بخوابــم.«

مــوارد ذکــر شــده تعــدادی از تجربیــات متــداول در افــرادی اســت کــه درگیــر اضطــراب هســتند. در 
ــار  ــات دچ ــه بعضــی  اوق ــلا هســتید. البت ــه اضطــراب مبت ــات را داشــته اید، ب ــن تجربی ــه ای صورتی ک
ــا  ــم اضطــراب را ب ــع، مــردم علائ ــد. بیشــتر مواق ــان از آن اطلاعــی نداری اضطــراب هســتید و خودت

ــد. ــتباه می گیرن ــمانی اش ــای جس بیماری ه
     بنابرایــن اولیــن قــدم در کنتــرل اضطــراب، شناســایی ایــن اســت کــه آیــا اضطــراب، بــرای شــما 
بــه عنــوان یــک مشــکل اســت یــا خیــر. اضطــراب حداقــل بــه چهــار طریــق می توانــد بــر مــا اثــر 

بگــذارد: از راه تأثیــر بــر احساســات، بــر افــکار، بــر وضعیــت جســمی و بــر رفتــار مــا.

علل اضطراب 
ــدا  ــز پی ــا تهدیدآمی ــناک ی ــه ای ترس ــه تجرب ــش، ب ــا در نتیجــه واکن ــه م اضطــراب حســی اســت ک
ــاده کــردن  ــم فیزیکــی اضطــراب، آم ــام دارد. هــدف علائ ــز ن ــم کــه واکنــش تعقیــب و گری می کنی

ــا خطــر اســت. ــرای مقابله ســازی ب ــدن ب ب
بــرای فهــم آنچــه در بــدن رخ می دهــد، تصــور کنیــد قــرار اســت موردحملــه واقــع شــوید. به محــض 
آگاهــی از ایــن خطــر عضــلات شــما ســفت و بــرای عمــل حاضــر می شــوند. قلبتــان تندتــر می زنــد 
ــد  ــاز اســت- برســاند. ســریع تر تنفــس می کنی ــان - جایــی کــه نی ــه عضــلات و مغزت ــا خــون را ب ت
ــان بیش ازحــد  ــا بدنت ــد ت ــد، فراهــم شــود. عــرق می کنی ــاز داری ــرژی نی ــرای ان ــه ب ــا اکســیژنی ک ت

ــد. ــان خشــک می شــود و دل شــوره می گیری ــرم نشــود. دهانت گ
ــن  ــن احســاس ها از بی ــت دوســتتان اســت، ای ــل خطــر فرضــی در حقیق ــه عام ــد ک ــی می فهمی وقت

ــه ضعیــف و سســت شــوید. ــی ممکــن اســت بعــد از ایــن تجرب ــد، ول می رون
ــه زمــان انســآن هــای غارنشــین  واکنــش تعقیــب و گریــز سیســتمی ابتدایــی اســت کــه احتمــالًا ب
ــن  ــا در چنی ــروزه م ــبختانه ام ــد. خوش ــه آن نیازمندن ــا ب ــرای بق ــز ب ــات نی ــردد و حیوان ــاز می گ ب
ــال  ــفانه در قب ــی متأس ــم، ول ــرار نمی گیری ــی ق ــرگ و زندگ ــدال م ــده از ج ــای تهدیدکنن موقعیت ه
اســترس هایی کــه بــا آن مواجــه هســتیم، نمی توانیــم از آن هــا فــرار و یــا بــا آن هــا مبــارزه کنیــم، 
ــدا  ــری پی ــد و در حقیقــت باعــث می شــوند احســاس بدت ــا کمکــی نمی کنن ــه م ــن نشــانه ها ب بنابرای

ــم. ــا را درک نکنی ــر آن ه ــوص اگ ــم، به خص کنی
مــوارد فــوق تعریــف اضطــراب و نشــانه هــاي آن بــود، همــان طــور کــه در ابتــداي ایــن فصــل گفتیــم 

خودمراقبتی در اختلالات اضطرابی
  اختــلالات اضطرابــی بــه زیرشــاخه هــای متعــددی تقســیم مــی شــوند کــه در ایــن کتــاب، فقــط 
چهــار اختــلال بــه شــما معرفــی مــی شــود. ریشــه مشــترک هــر چهــار اختــلال اضطــراب اســت. ایــن 
اختــلالات عبارتنــد از  اضطــراب اجتماعــی ، اختــلال اضطــراب فراگیــر ، اختــلال وحشــت زدگــی و 

اختــلال وســواس.
پیــش از بحــث دربــاره ایــن چهــار اختــلال ابتــدا دربــاره تعریــف اضطــراب، نشــانه هــاي آن و علــل 

مرتبــط بحــث مــي شــود.

تعریف اضطراب 
ــه  ــول ب ــی معم ــراب واکنش ــم. اضط ــه کرده ای ــراب را تجرب ــی اضط ــد گاه ــر از چن ــا  ه ــه م هم
ــرای  ــم ب ــه مجبوری ــی ک ــال، زمان ــرای مث ــدازد. ب ــراس می ان ــه ه ــا را ب ــه م ــی اســت ک موقعیت های
عمــل جراحــی بــه بیمارســتان برویــم یــا امتحــان رانندگــی و یــا آزمــون داریــم، احســاس اضطــراب 
کامــلًا طبیعــی اســت. البتــه در برخــی شــرایط، اضطــراب می توانــد تــا حــدی مفیــد باشــد خصوصــاً 
زمانــی کــه لازم اســت عملکــرد خوبــی داشــته باشــیم یــا اقدامــی فــوری در زمــان اضطــراری انجــام 

بدهیــم امــا:
اضطراب از برخی جهات مفید نیست

علائم اضطرابی حتی اگر خطری هم نداشته باشند، باعث تشویش می شوند.	 
علائــم می تواننــد هولنــاک باشــند؛ خصوصــاً هنگامی کــه شــخص اطــلاع نداشــته باشــد کــه آن 	 

هــا نشــانه هایی از اضطــراب هســتند.
ــد مشــکلی 	  ــی می شــوند و فکــر می کنن ــی دچــار نگران ــم اضطراب ــا علائ گاهــی اوقــات مــردم ب

ــی نیــز  ــم اضطــراب را تشــدید می کنــد و به مــوازات آن نگران ــد. ایــن نگرانــی، علائ جــدی دارن
ــد. ــش می یاب افزای

زمانی که اضطراب شدید باشد، افراد قادر به فعالیت نخواهند بود.	 
ــکلات 	  ــکان دارد مش ــد، ام ــته باش ــه داش ــی ادام ــدت طولان ــرای م ــراب ب ــه اضط در صورتی ک

ــد. ــدید کن ــالا را تش ــارخون ب ــده و فش ــد درد مع ــمانی مانن جس

آیا من مبتلا به اضطراب هستم؟
»در مــورد همــه چیــز نگرانــم. دچــار تشــویش و تندخویــی ام و عصبانیتــم رو ســر بچه هــام خالــی 	 

ــم.« می کن
ــد. 	  ــد ش ــراب خواه ــز خ ــه چی ــه هم ــتم ک ــن هس ــران ای ــرم، نگ ــی ب ــه جای ــه ب ــل از اینک »قب

زمانــی کــه بــه مقصــد می رســم، احســاس می کنــم قلبــم تپــش شــدیدی داره و پاهــام سســت 
می شــن. خیــال می کنــم کــه مثــل احمق هــا بــه نظــر می رســم، بــرای همیــن اونجــا را تــرک 
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•خ افرادی دیگر ممکن است به خاطر کار خود تحت فشار باشند برای مثال ساعات کاری طولانی 	

و یا مواجهه با کمبود نیرو.
• یا در خانه به خاطر وضعیت اقتصادی، خانوادگی و مشکل در روابط بین فردی در معرض 	

اضطراب هستند.
چه عاملی باعث تداوم اضطراب فراگیر می شود؟

بعضی اوقات اضطراب تداوم دارد و مشکلی مادام العمر می شود. عللی که منجر به این موضوع می شود:
1. اگر شخصی شخصیت مضطرب و نگران داشته باشد، احتمالًا احساس اضطراب را به صورت عادت، 

همواره تجربه می کند.
2. بعضی اوقات افراد، اضطراب های مداومی در طول چندین سال دارند که بدین معنی است که عادت 

مضطرب بودن در آن ها پرورش می یابد.
3. بعضی اوقات دور معیوبی از اضطراب شکل می گیرد. از آنجایی که علائم بدنی اضطراب، هولناک، 

غیرمعمول و ناخوشایند هستند، افراد معمولًا فکر می کنند از لحاظ فیزیکی و جسمی مشکل دارند و یا 
اتفاق ناگواری برایشان رخ خواهد داد و این خود باعث بروز علائم بیشتر و تداوم دور معیوب می شود.

4. ترس از ترس؛ کسی که تجربه اضطراب در موقعیت های خاص را دارد، این احساس را از قبل حدس 
می زند و از آن، بیشتر از خود علائم می ترسد و این خود موجب بروز علائمی می شود که او را مضطرب 

می کند.
5. اجتناب یا فرار؛ هنگامی که دور معیوب، همراه با افکار مضطرب زیاد شکل می گیرد، اجتناب به عنوان 

راهی برای مقابله با آن استفاده می شود.
اجتناب از موارد هولناک امری طبیعی است، اما اکثر مواردی که افراد هنگام اضطراب از مواجهه با آن 
اجتناب می کنند، خطر واقعی نیستند بلکه مغازه های شلوغ، اتوبوس ها، مکآن های شلوغ، غذا خوردن 
در بیرون از خانه، صحبت کردن با مردم و غیره است. این موارد نه تنها خطرناک نیستند بلکه کاملًا 

ضروری اند.
نادیده گرفتن این موارد، زندگی را سخت می کند. در موارد مشابه، اغلب افراد در آغاز به خوبی با مشکل 

مواجه می شوند ولی وقتی علائم اضطراب ظاهر می شود، احساس می کنند لازم است از موقعیت فرار 
کنند و سریع تر از آنچه در نظر داشتند، آنجا را ترک کنند. فرار و اجتناب موجب از دست دادن شدید 
اعتمادبه نفس می شود که بر احساس افراد نسبت به خود تأثیر می گذارد و به نوبه خود باعث تشدید 

اضطراب و دور معیوبی دیگر می شود.
اضطــراب هنگامــی بــه مشــکل تبدیــل می شــود کــه علائــم آن: ناخوشــایند و طاقــت فرســا شــود. 
بــه مــدت طولانــی باشــد. در فواصــل کوتــاه اتفــاق بیفتــد. باعــث نگرانــی در مــورد وجــود مشــکلی 

اساســی در خودتــان شــود. مانعــی شــود بــرای آنچــه مــی خواهیــد انجــام دهیــد. 

در ایــن قســمت چهــار اختــلال اضطرابــي شــایع را بــا تاکیــد بیشــتر بــر اختــلال اضطــراب فراگیــر 
توضیــح مــي دهیــم. 

1- اختلال اضطراب فراگیر
تعریف  

ــه در  ــود ک ــلاق می ش ــراب اط ــتردۀ اضط ــم و گس ــاس مبه ــی احس ــه نوع ــر ب ــراب فراگی اضط
ــه  ــلا ب ــراد مبت ــوط نباشــد. اف ــای خاصــی مرب ــا و موقعیت ه ــه اشــیا، رویداده ــاز ممکــن اســت ب آغ
ــیعی از  ــترۀ وس ــا، گس ــاس آن ه ــر اس ــه ب ــد ک ــی دارن ــا و مفروضات ــن، باوره ــای مزم اضطراب ه
ــتگی؛  ــدم شایس ــد از: ع ــداول عبارت ان ــای مت ــد. مضمون ه ــیر می کنن ــدآور تفس ــا را تهدی موقعیت ه

ــرل.  ــدم کنت ــس و ع ــدان ارزش نف ــت؛ فق ــدم مقبولی ع
نشانه ها و تشخیص 

وجــود اضطــراب و نگرانــی بیــش از حــد کــه در بیشــتر روزهــا در مــورد چنــد واقعــه یــا فعالیــت روی 
مــی دهــد و کنتــرل کــردن ایــن نگرانــی بــرای فــرد دشــوار اســت. فــرد علائمــی از قبیــل علائــم 
زیــر را تجربــه مــی کنــد: بــی قــراری یــا احســاس عصبــی بــودن ، خیلــی زود خســته شــدن ، مشــکل 
تمرکــز کــردن یــا تهــی بــودن ذهــن ، تحریــک پذیــری ، تنــش عضلانــی و اختــلال خــواب. ایجــاد 
رنــج یــا نابســامانی شــدیدی در عملکــرد اجتماعــی ، شــغلی و تحصیلــی یــا ســایر جنبــه هــای مهــم 
زندگــی در اثــر اضطــراب و نگرانــی و یــا در اثــر نشــانه هــای جســمانی آن. مربــوط نبــودن اختــلال 
بــا تاثیــرات فیزیولوژیــک مــواد یــا بیمــاری هــای جســمی دیگــر )ماننــد پــرکاری تیروئیــد(. علائــم 

فــوق بایــد حداقــل 6 مــاه دوام داشــته باشــند تــا ایــن تشــخیص گذاشــته شــود.
شیوع و سیر

ــی 45 درصــد  ــول زندگ ــیوع آن در ط ــزان ش ــودکان و بزرگســالان رخ داده و می ــلال در ک ــن اخت ای
اســت. زنــان دو برابــر بیشــتر از مــردان احتمــال دارد کــه بــه اختــلال اضطــراب فراگیــر مبتــلا شــوند. 
ــد.  ــر کاهــش می یاب ــه اوج می رســد و در ســال های آخــر عم ــن تشــخیص در میانســالی ب شــیوع ای
ــان  ــه درم ــدام ب ــد. در صــورت اق ــدا می کن ــف پی ــم آن شــدت و ضع ــن اســت و علائ ــیر آن مزم س

ــاوم هســتند. ــوارد مق ــی برخــی از م پیش آگهــی آن خــوب اســت ول
دلایل اضطراب فراگیر

اضطراب فراگیر دلایل زیادی می تواند داشته باشد:
• بعضی افراد ممکن است شخصیت مضطربی داشته باشند، به این ترتیب یاد گرفته اند که نگران 	

باشند.
• برخی، تجربیات زودهنگامی داشته اند که آن ها را مضطرب و ناامن کرده است.	
• ممکن است بعضی افراد حوادث پراسترسی در زندگی داشته باشند که باید از عهده آن برآیند؛ 	

برای مثال داغ دیدگی، بازنشستگی و طلاق.
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ــر خ ــد از نظ ــور می کنن ــوند و تص ــرب می ش ــد، مضط ــر می کنن ــایند فک ــر ناخوش ــه آن تصوی ب

ــت  ــل، در واقعی ــد کــه طــرف مقاب ــن توجــه می کنن ــه ای ــدرت ب دیگــران افتضــاح هســتند. بن
ــورد اینکــه  ــی در م ــدام حدس هــای منف ــد. م ــا عکس العمــل نشــان می ده ــه آن ه ــه ب چگون
طــرف مقابــل راجــع بــه آن هــا چــه فکــر می کنــد، می زننــد؛ بنابرایــن هرگــز در مقابــل ایــن 

ــد. ــد، مقاومــت نمی کنن ــر ذهنــی منفــی و ناخوشــایندی کــه از خــود دارن تصوی
گاهــی اوقــات »تــرس از تــرس« به گونــه ای بــر فــرد غالــب می شــود کــه وی مضطــرب شــدن . 4

در یــک موقعیــت اجتماعــی و علائــم اضطــراب را بــرای خــود پیش بینــی می کنــد. بــرای مثــال 
بــا خــود فکــر می کنــد »می دونــم کــه موقــع صحبــت کــردن حســابی قرمــز خواهــم شــد«، 
ــه دســت هام  ــد ک ــر دیگــران بفهمن ــا »اگ ــارم« ی ــون بی ــه زب ــی ب ــود کلام ــادر نخواهــم ب »ق
ــه شــرایط )ترســناک(، شــدت  ــن افــکار باعــث می شــوند پیــش از ورود ب ــرزن چــی؟« ای می ل

اضطــراب افزایــش یابــد.

چطور برای رفع اضطراب اجتماعی به خودم کمک کنم؟
هنــگام حضــور در اجتمــاع ، بجــای توجــه بــه علائــم مربــوط بــه خــود ماننــد لــرزش ، تعریق . 1

ــان رخ مــی دهــد ،  ــه آنچــه در اطرافت ، قرمــزی صــورت و مشــکل در صحبــت کــردن ، ب
ماننــد افــراد ، اشــیاء ، حــرف هــای دیگــران و امثــال آن توجــه کنیــد.

ــده نمــی . 2 ــد ، دی ــم فیزیکــی اضطــراب شــما آنقدرهــا کــه فکــر مــی کنی ــد کــه علائ بدانی
شــوند.

سعی کنید علائم فیزیکی اضطراب را در افراد دیگر پیدا کنید؟. 3
باور کنید که مردم بخاطر اینکه مضطرب هستید از شما بدشان نمی آید.. 4
بدانید که شما مرکز توجه همه نیستید.. 5

برخــی از ایــن راهکارهــا را امتحــان کنیــد و ببینیــد بــرای شــما نیــز مفیــد هســتند یــا نــه. مبــارزه 
بــا ایــن افــکار قدیمــی را کــه می گوینــد شــما در جمــع بــد عمــل می کنیــد، آغــاز کنیــد.

چطور می توانم رفتار خود را تغییر دهم؟   
تغییــر رفتــار یکــی از بهتریــن کارهــا بــرای مقابلــه بــا اضطــراب اجتماعــی اســت. بــرای ایــن کار یــک 
جــدول تهیــه کنیــد کــه در آن ابتــدا مــواردی را کــه از آن اجتنــاب مــی کنیــد را بنویســید و ســپس 
رفتارهــای ایمــن خــود را کــه شــما را از اضطــراب دور نگــه مــی دارنــد و بــا ایــن کار اضطــراب شــما 

را تقویــت و تشــدید مــی کننــد.
لازم اســت آرام آرام اجتنــاب کــردن را کنــار بگذاریــد و بــا بــا چیزهایــی کــه از آن هــا مــی 	 

هراســید ، مواجــه شــوید.
مــی توانیــد ایــن کار را بــا تهیــه فهرســتی از رفتارهــای ایمــن کــه مــی خواهیــد آن هــا را 	 

کنــار بگذاریــد شــروع کنیــد.

2- اضطراب اجتماعی 
   تــرس از یــک یــا چنــد موقعیــت یــا عملکــرد اجتماعــی بــه هنــگام مواجــه شــدن بــا افــراد دیگــر 
بــه طــوری کــه فــرد مــی ترســد مــورد قضــاوت منفــی دیگــران قــرار بگیــرد یــا بــا حضــور در یــک 
موقعیــت ،  بخاطــر احساســاتی ماننــد خجالــت ، حقــارت یــا شــرمندگی ، یــا دچــار اضطــراب شــدید 

شــده و یــا ســعی در دوری از آن موقعیــت دارد.
ــی داشــته  ــکار منف ــا اف ــورد آنه ــی ترســند دیگــران در م ــه اضطــراب اجتماعــی م ــلا ب ــراد مبت    اف
باشــند و اغلــب فکــر مــی کننــد بــه خوبــی دیگــران نیســتند و ایــن امــر ، مواجهــه بــا موقعیــت هــای 
اجتماعــی و حضــور در جمــع را برایشــان بســیار دشــوار یــا غیــر ممکــن مــی کنــد. بــرای تشــخیص 
ــا بیشــتر  ایــن اختــلال عــلاوه بــر علائــم فــوق کــه ذکــر شــد ایــن علائــم بایــد حداقــل 6 مــاه ی
ادامــه داشــته باشــد.  ایــن اختــلال معمــولًا در اوایــل نوجوانــی روی می دهــد امــا ممکــن اســت در 
دوران کودکــی هــم شــروع شــود. شــیوع آن در زن و مــرد یکســان اســت و اگــر درمــان انجــام شــود. 

ــود. ــی خواهــد ب ــا عال پیش آگهــی خــوب ی

علت اضطراب اجتماعی
ــوط می شــود کــه  ــا دســت کم شــمردن خــود مرب ــن ی ــه اعتمادبه نفــس پایی ــن مشــکل معمــولًا ب ای
احتمــالًا ریشــه در دوران کودکــی دارد. برخــی از افــراد ظاهــراً بــه صــورت ذاتــی مضطــرب هســتند 
ــترس  ــای پراس ــر رویداده ــی دیگ ــرای بعض ــه ب ــند، درحالی ک ــران باش ــه نگ ــد ک ــی آموخته ان و گوی

ــن حســی می شــود. ــه ایجــاد چنی زندگــی منجــر ب
چه چیز باعث ادامه یافتن اضطراب اجتماعی می شود؟

ــن،  ــن س ــر رفت ــا بالات ــا ب ــد ام ــه می کنن ــی تجرب ــی را در جوان ــراب اجتماع ــراد اضط ــی اف برخ
ــه  ــل ب ــد و تبدی ــه می یاب ــن مشــکل ادام ــایرین ای ــرای س ــد. ب ــدا می کنن ــس بیشــتری پی اعتمادبه نف

ــد: ــل رخ ده ــد دلی ــه چن ــت ب ــن اس ــر ممک ــن ام ــود. ای ــر می ش ــئلۀ مادام العم ــک مس ی
در فــردی بــا شــخصیت مضطــرب ، در طولانــی مــدت حــس اضطــراب بــرای وی تبدیــل بــه . 1

ــدی دارد«. ــرد ب ــی عملک ــای اجتماع ــه »در موقعیت ه ــد ک ــاور می کن ــود و ب ــادت می ش ع
دوری نمــودن از اجتمــاع باعــث می شــود فــرد، شــانس آشــنا شــدن بــا محیط هــای اجتماعــی . 2

و انــس بــا آن هــا را از دســت بدهــد. همچنیــن باعــث می شــود نتوانــد بیامــوزد کــه می توانــد 
کنتــرل اوضــاع را در دســت بگیــرد و احســاس بــدی نداشــته باشــد. چنیــن فــردی اگــر از یــک 
ــود.  ــوارتر می ش ــت دش ــه آن موقعی ــاره ب ــرای ورود دوب ــلاش وی ب ــد، ت ــت، دوری کن موقعی
برخــی افــراد بــا تعریــف یــک ســری »رفتارهــای ایمــن« بــرای خــود، از آموختــن چگونگــی 
ــا  ــک دوســت ی ــار ی ــال همیشــه در کن ــرای مث ــد. ب ــری می نماین ــن مســئله جلوگی ــرل ای کنت

ــد. ــنا می مانن آش
افــراد مبتــلا بــه اضطــراب اجتماعــی تصویــر ناخوشــایندی از دیــد دیگــران نســبت بــه خــود . 3

ــد،  ــر روی خــود تمرکــز می کنن ــکان شــلوغی می شــوند، بیشــتر ب ــی کــه وارد م ــد و زمان دارن
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ــان 	 خ ــا برایت ــه ه ــه آن ــیدن ب ــه رس ــی ک ــازید. اهداف ــود را بس ــان اضطــراب" خ ســپس "نردب

ــد. ــرار دهی ــالای آن ق ــا را در ب ــن ه ــخت تری ــان و س ــن نردب ــت را در پایی ــر اس ــت ت راح
تمریــن هــای تمــدد عضلانــی و تنفــس عمیــق کــه در انتهــای همیــن مبحــث اضطرابــی آمــده اســت 
ــا را  ــن آنه ــر ای ــی باشــند بناب ــی م ــار بســیار لازم و حیات ــر رفت ــن تغیی ــت در ای ــرای کســب موفقی ب

مطالعــه و تــا میــزان لازم تمریــن کنیــد.

3-  اختلال وحشت زدگی
داشــتن احســاس اضطــراب در بســیاري از موقعیت هــا کامــلًا عــادی اســت. ایــن احســاس  درک شــدنی 
اســت و به راحتــی رفــع می شــود. حملــه وحشــت کــه در ایــن راهنمــا بــه آن می پردازیــم در برخــی 
ــر  ــب قوی ت ــاوت اســت: احســاس اضطــراب به مرات ــا ترس هــای ذکرشــده متف ــوارد از اضطــراب ی م
ــه وضعیت هــای ترســناک  ــب شــباهتی ب ــن احساســات غیرمنتظــره هســتند و اغل اســت. معمــولًا ای
ــات  ــن احساس ــه ای ــند. از آنجایی ک ــول می کش ــه ط ــد دقیق ــتر از چن ــب بیش ــد. اغل ــور ندارن مذک

غیرمنتظــره، ســخت و اغلــب جســمانی هســتند، اضطــراب بیشــتری در مــا ایجــاد می کننــد.
   حملات وحشت بسیار رایج هستند، خطرناک نیستند و نشانه بیماری مهلک ذهنی یا جسمی نیز 

نیستند. این راهنما به منظور کمک برای کاهش حملات ناشی از اضطراب به طرق زیر شما را یاری 
می رساند:

احملات وحشت زدگی غیرمنتظرۀ تکرارشونده است و با  هجوم ناگهانی ترس شدید یا ناراحتی شدید 
است که ظرف چند دقیقه به اوج می رسد و در طول این مدت دچار حالت هاي زیر مي شویم:

   تپــش هــای قلــب یــا شــتاب ســرعت قلــب ، عــرق کــردن ، لرزیــدن یــا تــکان خــوردن ، احســاس 
کمبــود نفــس یــا خفــه شــدن ، درد یــا ناراحتــی قفســه ســینه ، تهــوع یــا ناراحتــی شــکمی ، احســاس 
ــور شــدن  ــا مورم ــی ی ــی ، احســاس کرخت ــا گرم ــردی ی ــف ، احســاس س ــا ضع ــی ی گیجــی ، منگ
ــود( ،  ــودن از خ ــدا ب ــاس ج ــخصیت )احس ــخ ش ــا مس ــت( ی ــدم واقعی ــاس ع ــت )احس ــخ واقعی ، مس

احســاس از دســت دادن کنتــرل ، تــرس از مــردن.
زنــان دو برابــر بیشــتر از مــردان بــه ایــن اختــلال مبتــلا شــوند. شــیوع ایــن تشــخیص در نوجوانــی 
افزایــش تدریجــی نشــان می دهــد کــه مخصوصــاً در زنــان و احتمــالًا پــس از شــروع بلــوغ اســت و 
ــود  ــی از بهب ــا دوره های ــوده و ب ــن اختــلال مزمــن ب ــه اوج می رســد. ســیر ای در طــول بزرگ ســالی ب
و وخامــت همــراه بــوده اســت. حمــلات پانیــک معمــولًا دو تــا ســه بــار در هفتــه عــود می کننــد در 

ــی دارد. ــی، پیش آگهــی خوب ــا دارو و روان  درمان صــورت درمــان ترکیبــی ب

آیا من مبتلا به اختلال وحشت زدگی )پانیک( هستم؟

نشانه های حملات وحشت زدگی
ــن نشــانه هایی  ــی از رایج تری ــا برخ ــذارد. این ه ــر می گ ــار تأثی ــن و رفت ــدن، ذه ــر روی ب اضطــراب ب

اســت کــه افــراد در زمــان حملــه وحشــت تجربــه می کننــد:

جسمانی
• تپش قلب، ضربان تند یا پرش نبض	
• احساس می کنند قلبشان در حال ایستادن است	
• درد قفسه سینه	
• تغییــر در تنفــس، به عنوان مثــال: تنفــس بــا دهــان، کوتاهــی تنفــس، احســاس تنگــی نفــس، 	

آه کشــیدن، خمیــازه کشــیدن، نفس نفــس زدن
• احساس سبکی سر	
• بی حسی یا حس خارش انگشتان، لب یا نوک پا	
• احساس ضعف و بیهوشی، لرزش پاها	
ذهنی

• احساس ترس و اضطراب غیرعادی	
• احساساتی از حالت های غیرواقعی )تخیلی(، با اینکه در آن حالت نیستید	
• احساس خطر و نگرانی در مورد موقعیت هایی که قبلًا در آن موقعیت اضطراب را تجربه 	

کرده اید
افکار ترسناک

• دارم دچار حمله قلبی می شوم	
• دچار ضعف یا غش خواهم شد	
• احساس کمبود هوا	
• دارم دیوانه می شوم	
• دارم خفه می شوم	
• دارم مریض می شوم	
• دارم کنترلم را از دست می دهم	
• دارم از خودم یک احمق واقعی می سازم	
• بایستی از اینجا بیرون برم	

یادآوری: این موارد در حقیقت در حملۀ وحشت رخ نمی دهند اما مردم اغلب فکر 
می کنند که حتماً اتفاق خواهند افتاد.



103 102

بی
طرا

اض
ت 

لالا
خت

ر ا
ی د

قبت
مرا

ود
کارهایی که انجام می دهید )رفتارهای مقابله ای(:خ

• ــرس از ایجــاد اضطــراب می شــوند؛ 	 ــا ت ــاب از شــرایطی کــه باعــث ایجــاد اضطــراب ی اجتن
ماننــد رفتــن بــه خریــد.

• فرار کردن به محض احساس ترس، هرچه سریع تر از آن موقعیت فرار می کنید.	
• ــت. 	 ــد پیوس ــوع خواه ــه وق ــد ب ــر می کنی ــه فک ــی ک ــری از اتفاق های ــرای جلوگی ــلاش ب ت

بــرای مثــال نفــس کشــیدن از راه دهــان زمانــی کــه حــس می کنیــد در حــال خفــه شــدن 
هســتید، نشســتن در لحظــه ای کــه حــس می کنیــد در حــال بی هــوش شــدن هســتید، دراز 
کشــیدن در زمانــی کــه فکــر می کنیــد حملــه قلبــی بــه ســراغتان می آیــد یــا چــک کــردن 
بدن تــان بــرای اینکــه ببینیــد چــه چیــز غیرمتعارفــی در حــال اتفــاق افتــادن اســت. از ایــن 

ــاد می شــود. ــوان رفتارهــای ایمنی بخــش ی ــا عن رفتارهــا اغلــب ب

4- اختلال وسواس فکری-عملی
ــکار،  ــی داشــته باشــند. وســواس ها، اف ــم متفاوت ــد علائ ــه وســواس می توانن ــلا ب       اشــخاص مبت
ــه ذهــن  ــوده و برخــلاف خواســته فــرد ب ــا تکانه هایــی هســتند کــه معمــولًا ناخوشــایند ب تصاویــر ی
می آینــد. ایــن افــکار بــا احساســات ناخواســته ای ماننــد برآشــفتگی و اضطــراب شــدید و میــل قــوی 
ــرای کاهــش  ــرای انجــام کاری در جهــت کاهــش ایــن احساســات همــراه هســتند. یــک شــیوه ب ب
اضطــراب در افــراد مبتــلا بــه ایــن اختــلال اجتنــاب از موقعیت هــا، اشــیاء یــا افــکاری اســت کــه ایــن 
ــاب  ــرای اجتن ــه وســواس ب ــلا ب ــرد مبت ــای ف ــه تلاش ه اضطــراب را موجــب می شــوند. از آنجایی ک
از موقعیت هــا یــا افــکاری کــه موجــب برآشَــفتگی می شــوند، مؤثــر واقــع نمی شــود، برخــی عــادات 
رفتــاری یــا فکــر کــردن بــه افــکار خــاص )آیین هــا یــا اجبارهــا( را در جهــت تــلاش بــرای کاهــش 
اضطــراب و آشــفتگی انجــام می دهــد؛ امــا متأســفانه انجــام ایــن آیین هــا فقــط بــرای مدتــی کوتــاه 
اضطــراب را کاهــش می دهــد و نمی توانــد مانــع از بازگشــت مجــدد آن شــود. در واقــع، فــرد مبتــلا 
ــد و  ــتر و بیشــتری می زن ــای بیش ــرای آیین ه ــه اج ــفتگی دســت ب ــراب و آش ــی از اضط ــرای رهای ب
ــی و  ــد زندگ ــد، در رون ــرف می کن ــا ص ــام آن ه ــرای انج ــادی ب ــرژی زی ــان و ان ــه زم ــی ک از آنجای

کارکردهایــش اختــلال ایجــاد می شــود.
    افــراد بســیاری هســتند کــه اعمــال و افــکار وسواســی را تجربــه می کننــد و بــدون مشــکل نیــز 
ــای ناخواســته  ــکار و کاره ــن اف ــا ای ــی اشــخاص ب ــه زندگ ــی ک ــا زمان ــد. شــاید تنه ــی می کنن زندگ

ــد. ــن می افتن ــک گرفت ــر کم ــه فک ــود، ب ــل می ش مخت

ملاک های تشخیصی اختلال وسواس فکری- عملی
وجود وسواس های فکری، عملی و یا هر دو:

وسواس های فکری:
الــف- افــکار، امیــال، یــا تکانه هــای عودکننــده و مداومــی کــه در برخــی مواقــع هنــگام ایــن اختــلال، 

به صــورت مزاحــم و ناخواســته تجربــه می شــوند و در اغلــب افــراد، اضطــراب یــا ناراحتــی محســوس 
ــاد می کنند. ایج

ب- فــرد ســعی می کنــد ایــن افــکار، امیــال، یــا تکانه هــا را نادیــده بگیــرد یــا متوقــف کنــد یــا آن 
هــا را بــا افــکار یــا اعمــال دیگــر بی اثــر کنــد )یعنــی بــا انجــام دادن وســواس عملــی(.

وسواس عملی:
الــف- رفتار هــای تکــراری )مثــل شســتن دســت، منظــم کــردن، وارســی کــردن( یــا اعمــال ذهنــی 
)مثــل دعــا کــردن، شــمردن( کــه فــرد احســاس می کنــد در پاســخ بــه وســواس فکــری یــا بــر طبــق 

مقرراتــی کــه بایــد بــا قاطعیــت اجــرا شــوند، وادار بــه انجــام آن هــا اســت.
ــی در  ــلال در نوجوان ــن اخت ــا 3 درصــد اســت. ای ــلال در طــول زندگــی حــدود 2 ت ــن اخت شــیوع ای
ــن ســن شــروع آن  ــیوع یکســانی دارد. میانگی ــس ش ــس  از آن در دو جن ــایع تر اســت و پ پســرها ش
بیست ســالگی اســت. شــیوع ایــن اختــلال در جمعیــت ایــران 8/%1 گــزارش شــده است.ســیر اختــلال 
ــد. در  ــدا می کن ــف پی ــدت و ضع ــم آن ش ــت و علائ ــن اس ــولًا مزم ــی معم ــری- عمل ــواس فک وس
ــه درمــان مقــاوم  ــی بعضــی مــوارد نســبت ب ــی دارد ول ــه درمــان، پیش آگهــی خوب ــدام ب صــورت اق

هســتند.
علائم وسواس 

فهرستی از برخی از علائم اختلال وسواس فکری- عملی در اینجا ارائه شده است. البته اکثر بیماران 
همه این علائم را تجربه نمی کنند.

رفتار وسواسیافکار وسواسی

• افکار و تصاویر ترسناک مبنی بر آلوده شدن 	
با مواد خطرناک هم چون میکروب، آشغال، 

ویروس ایدز
• افکار و تصاویر وحشتناک در رابطه با وقوع 	

پیشامدهای بد به دلیل بی احتیاطی فرد؛ 
مثلًا آتش سوزی ناشی از نشت گاز در خانه 

به دلیل روشن ماندن اجاق، یا مثلًا ترس 
از سرقت از خانه به دلیل قفل نکردن در و 

پنجره، یا تصادف کردن با یک نفر با ماشین.
• تصاویر و حرف هایی در ذهن مبنی بر آسیب 	

رساندن به دیگری مثلًا فرزند یا همسر.
• تصاویری از مرگ عزیزان	
• نامنظم بودن اوضاع مثلًا به هم خوردن نظم 	

وسایل منزل
• افکار کفرآمیز و ناخوشایند/ تصاویر و 	

تردیدهایی در مورد اعتقادات

• چک کردن بدن و علائم جسمانی برای یافتن 	
علائم ابتلا به بیماری خاص

• شستن و ضدعفونی کردن مداوم	
• اجتناب از ترک خانه به عنوان آخرین نفر	
• نپذیرفتن بعضی مسئولیت ها	
• حصول اطمینان از دیگران )اطمینان جویی( در مورد 	

اینکه همه چیز روبه راه است.
• دوری از موقعیت هایی که احساس می شود ممکن 	

است به کسی آسیب رسانده شود، مثل پنهان کردن 
چاقوهای آشپزخانه

• انجام کاری برای خنثی کردن فکر اضطراب آور مثل 	
شمردن اعداد یا گفتن کلمه یا ذکری خاص.

• چندین بار منظم کردن یا قرینه کردن اشیاء و 	
وسایل

• دعا و استغفار مکرر	
• مشاوره با روحانیان مذهبی/ حصول اطمینان	
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     اکثــر افــرادی کــه دچــار وســواس هســتند، احســاس می کننــد کــه افــکار و احساســات و اعمــال خ

آن هــا الگویــی تکــراری دارد. وقتــی فکــر وسواســی بــه آن هــا دســت می دهــد، مضطــرب و ناراحــت 
ــه  ــن کار ب ــوند. ای ــوده خاطر می ش ــد، آس ــام می دهن ــی انج ــل وسواس ــی عم ــی وقت ــوند، ول می ش

ــز بیشــتر می شــود. ــوع آن نی ــال وق ــر و احتم ــه قوی ت ــل شــده و رفته رفت ــی تبدی ــۀ معیوب چرخ
    عــلاوه بــر ایــن، در بعضــی از انــواع ایــن اختــلال فــرد، دچــار وســواس بــه خاطــر افــکار یــا اعمــال 
ــن  ــه چنی ــت ک ــدی اس ــیار ب ــخص بس ــاً ش ــه حتم ــد ک ــر می کن ــرده و فک ــاه ک ــاس گن ــود احس خ
ــه  ــرا ک ــود چ ــتر می ش ــکار بیش ــت اف ــال بازگش ــب احتم ــد. به این ترتی ــرش می زن ــه س ــکاری ب اف

جایگاهــی منفــی در ذهــن فــرد پیــدا کــرده اســت.
     پژوهش هــا حاکــی از آن اســت کــه گاهــی اوقــات افــکار و تصاویــر عجیب وغریــب و اســترس آور 
ــی  ــر توجه ــکار و تصاوی ــن اف ــردن ای ــی ک ــی تلق ــا بی معن ــراد ب ــد. بیشــتر اف ــه می آی ــه ســراغ هم ب
ــا آشــفتگی  ــاه، پریشــانی ی ــر ایــن افــکار، احســاس گن ــه آن هــا نمی کننــد؛ امــا کســانی کــه در اث ب
می کننــد، ممکــن اســت ناخواســته بــه دلیــل پریشــانی، افــکار را دوبــاره بــه ذهــن خــود برگرداننــد. 

ایــن الگــو گاهــی بدیــن شــکل اســت:

چگونه می توانم از انجام عمل وسواسی دست بکشم؟
ــی کــه از آن هــا  ــا چیزهای ــی ب ــس از رویاروی ــکار وسواســی پ ــا اف شکســتن چرخــۀ انجــام عمــل ی

ــود. ــده می ش ــخ نامی ــگیری از پاس ــن کار پیش ــت دارد. ای ــم، اهمی ــرس داری ت
ــا  ــوادۀ خــود بخواهیــد کــه از چــک کــردن بــه جــای شــما یــا اطمینــان دادن بــه شــما ب      از خان
گفتــن اینکــه آلــوده نیســتید، خــودداری کننــد. حصــول اطمینــان ممکــن اســت شــما را از رویارویــی 

بــا چیــزی کــه از آن تــرس داریــد بــازدارد.
بــه خاطــر انجــام نــدادن عمــل وسواســی یــا عمــل خنثی کننــده بــه خــود امتیــاز دهیــد. ایــن یــک 

مرحلــۀ مهــم در ارزیابــی پیشــرفت اســت.
وقتی که درمان رویارویی را انجام می دهید، یادداشت برداری کنید تا نشان دهید که اضطراب شما . 1

رو به کاهش است؛ مثلًا دست زدن به سطل آشغال بدون دستکش و بدون شستن دست ها.
کارهای وسواسی جدیدی را جایگزین کارهای وسواسی قبلی نکنید مثل مالیدن مکرر دست ها . 2

به جای شستن آن ها.
اگر دست کشیدن یکجا از همۀ رفتارهای وسواسی غیرممکن به نظر می رسد، سعی کنید به . 3

صورت تدریجی زمانی که صرف انجام این رفتارها می کنید یا دفعات انجامشان را کم کنید.
اگر از این رویکرد استفاده کنید، اضطراب شما به تدریج کاهش می یابد.. 4

چگونه می توانم از پس افکار منفی در وسواس بربیایم؟
     گاهــی اوقــات وقتــی افــراد بــا رویکــرد پیشــگیری از پاســخ شــروع بــه شکســتن چرخــۀ افــکار 

ــی از  ــکار انتقادات ــن اف ــده می شــوند. معمــولًا ای ــکار ناامیدکنن ــد، دچــار اف و اعمــال وسواســی می کنن
ــادر بی احتیاطــی  ــم، م ــز رو بررســی نکن ــاً همه چی ــر مــن مرتب ــلًا اینکــه »اگ ــرد هســتند، مث خــود ف
ــن  ــتم«. ای ــت وپاچلفتی هس ــی دس ــن خیل ــی دم، م ــت م ــز رو از دس ــرل همه چی ــتم«، »دارم کنت هس
ــذا  ــوند. ل ــما می ش ــراب در ش ــی و اضط ــز ناراحت ــق و نی ــه و خل ــدن روحی ــن آم ــث پایی ــکار باع اف
نپذیرفتــن ایــن افــکار اهمیــت بالایــی دارنــد. بایســتی دیــدِ متعادل تــری داشــته باشــید. ســعی کنیــد:

• این افکار و روحیۀ پایین را شناسایی کنید.	
•  سریعاً افکار ناخوشایندی را که در این لحظه به شما دست می دهند، یادداشت کنید.	
• با آوردن استدلال هایی علیه آن ها سعی کنید به مخالفت با آن ها بپردازید. تصور کنید که 	

اگر دوستی دچار چنین افکاری در مورد خودش بود، چه حرف هایی به او می زدید؟
• به تمرکز و یادآوری نکات خوب خود و زندگی تان بپردازید نه جنبه های منفی.	

از کجا می توانم کمک بیشتری در این مورد بگیرم؟
• امیدواریم که تمرین های پیشنهادی در این راهنما را استفاده کرده باشید. این کار به شما 	

کمک می کند تا بر وسواس خود غلبه کنید و به زندگی عادی برگردید.
• اگر احساس می کنید که پیشرفت اندکی دارید یا اینکه مشکلتان افزایش می یابد، برای غلبه 	

بر آن، کمک بخواهید.
• روان پزشکان یا روان شناسان بالینی بهترین کسانی هستند که می توانید با آن ها صحبت 	

کنید. آن ها ممکن است روان  درمانی یا مصرف دارو را به شما تجویز کنند.
• اگر آن قدر مضطرب شده اید که از آسیب رساندن به خودتان ترس دارید، هرچه زودتر با 	

روان پزشک، ملاقات کنید و به او بگویید که چه احساسی دارید.

درمان  اختلالات اضطرابی
همانطــور کــه در بخــش هــای قبــل آمــد ریشــه هــر چهــار اختــلال اضطرابــی کــه در ایــن مبحــث 
ــرای اضطــراب کــه موثرتریــن آنهــا نیــز  ــی ب مطــرح شــد اضطــراب اســت و مهمتریــن روش درمان

هســت تمــدد عضلانــی یــا آرام ســازی مــی باشــد.
آرام سازی عصبی یا تمدد عضلات

بــرای کاهــش شــدت علائــم فیزیکــی می تــوان بــا آگاه بــودن بــه شــروع آن هــا، به اصطــلاح رایــج، 
آن هــا را در نطفــه خفــه کــرد.

ــه یادگیــری و صــرف زمــان دارد.  ــاز ب ــا ریلکسیشــن ماننــد ســایر مهارت هــا نی     تمــدد اعصــاب ی
ــد شــدت اضطــراب و  ــم پرداخــت، می توانی ــه آن خواهی ــی کــه ب ــن آســایش عمیــق عضلان در تمری

ــد. ــی کاهــش دهی ــودن خــود را به طورکل ــی ب عصب
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آرامش عمیق عضلانیخ

ــا  ــی آرام ب ــدا محل ــد. ابت ــاد بگیری ــد و آن را ی ــک را بدانی ــن تکنی ــتورالعمل ای ــدا دس ــر اســت ابت بهت
دمایــی مناســب را انتخــاب کنیــد، جایــی کــه چیــزی یــا کســی مزاحــم شــما نشــود. زمانــی از روز را 
انتخــاب کنیــد کــه برایتــان راحت تــر و آرام تــر اســت. دراز بکشــید، بــدن خــود را در وضعیــت راحتــی 
ــد.  ــه نفــس کشــیدن خــود توجــه کنی ــرای چنــد دقیقــه ب ــد. ب قــرار دهیــد و چشــمان خــود را ببندی
ــازدم. کلمــات »آرام«  ــی ســه شــماره ب ــی ســه شــماره دم و دو ال ــد؛ دو ال آرام و راحــت تنفــس کنی
ــا تمــام عضــلات بــدن ســروکار  ــا خــود مــرور کنیــد. ایــن تمریــن ب ــازدم ب و »راحــت« را هنــگام ب
دارد. بــه شــما می آمــوزد چگونــه عضــلات را منقبــض و ســپس رهــا کنیــد. هنــگام دم عضــلات را 
ــازدم آن هــا را رهــا کنیــد. از دســتان خــود شــروع کنیــد. یــک دســت خــود را  منقبــض و هنــگام ب
محکــم مشــت کنیــد. بــه انقباضــی کــه در عضــلات دســت و ســاعد صــورت گرفتــه توجــه کنیــد.

بــرای چنــد ثانیــه بــه ایــن انقبــاض توجــه کنیــد و ســپس عضــلات دســت را رهــا کــرده و راحــت 
بگذاریــد. ســعی کنیــد از تفــاوت میــان انقبــاض و آرامــش عضــلات آگاه شــوید. ممکــن اســت بــدن 

شــما کمــی مورمــور شــود، ایــن، نشــان دهنده پیشــروی تمریــن آرام ســازی شماســت.
همین تمرین را با دست دیگر خود انجام دهید.

ــش  ــگام آرام ــلات در هن ــه عض ــی ک ــه حس ــد ب ــا می کنی ــلات را ره ــی از عض ــه گروه ــار ک ــر ب ه
تجربــه می کننــد، دقــت کنیــد. ســعی نکنیــد آرامــش عضــلات را فراهــم کنیــد، بلکــه تنهــا انقبــاض را 
رهــا کنیــد. هــر چــه قــدر کــه می توانیــد بــه عضــلات خــود فرصــت رهــا بــودن بدهیــد. بــه تفــاوت 
انقبــاض و رهــا بــودن عضــلات فکــر کنیــد. اکنــون همیــن تمریــن را بــا عضــلات دیگــر بــدن خــود 
ادامــه دهیــد. هــر بــار بــه مــدت چنــد ثانیــه آن هــا را منقبــض نمــوده و ســپس رهــا کنیــد. در هنــگام 

انقبــاض بــه حــس عضــلات خــود آگاه باشــید و ســپس آن هــا را رهــا کنیــد.
بهتر است هر بار به همان ترتیب دفعۀ قبل روی عضلات کار کنید:

• دست ها: مشت را محکم گره کنید، سپس رها کنید؛	
• بازوها: با خم کردن آرنج ها، بازو و ساعدهای خود را منقبض کنید. انقباض را حس کنید، 	

به خصوص در بازوها. به یاد داشته باشید که این کار را تنها برای چند ثانیه انجام دهید و 
سپس رها کنید.

• گردن: سر خود را به عقب فشار دهید و آرام آن را به چپ و راست بچرخانید. سپس سر خود 	
را به جای اول باز گردانید و در حالت راحتی قرار دهید.

• صورت: عضلات بسیاری در صورت قرار دارند، اما همین که بر روی پیشانی و فک خود 	
تمرکز داشته باشید، کفایت می کند. ابتدا ابروهای خود را در هم بکشید و اخم کنید. سپس 

پیشانی را رها کنید. همچنین می توانید ابروها را بالا ببرید و سپس رها کنید. اکنون عضلات 
فک را منقبض نموده )به نحوی که گویی می خواهید دندآن های خود را به کسی نشان دهید( 
و زمانی که آن ها را رها می کنید به تفاوت حالت انقباض و رهایی عضلات فک توجه کنید.

• قفسۀ سینه: نفس عمیقی بکشید، آن را برای چند ثانیه حبس کنید، فشار را احساس کنید 	
و سپس رها کنید. اجازه دهید تنفس شما به حالت طبیعی باز گردد.

• باسن: باسن خود را منقبض نموده و سپس رها کنید.	
• پاها: پاهای خود را صاف و مستقیم نگه دارید و پنجۀ پا را به سمت صورت خود خم کنید. 	

در آخر، انگشتان پا را نیز جمع و باز کنید.
می توانید از دوستی کمک بگیرید تا دستورالعمل کار را برایتان بخواند. بیش ازحد برای این کار تلاش 

نکنید، بگذارید تمرین به آرامی پیش برود.
برای تأثیر بیشتر این تمرینات کارهای زیر را انجام دهید:

• تمرینات را به صورت روزانه انجام دهید.	
• سعی کنید آرام سازی را در برنامۀ روزمرۀ خود بگنجانید.	
• یاد بگیرید که بدون منقبض نمودن عضلات، بدن را رها و راحت بگذارید.	
• از بخش هایی از این تمرینات برای حل مشکلات خود در شرایط دشوار استفاده 	

کنید، مانند آرام نفس کشیدن
• آرامش را بیش ازپیش وارد زندگی خود کنید.	

به خاطر داشته باشید که مانند سایر مهارت ها، برای یادگیری آرام سازی نیز به زمان نیاز دارید. میزان 
اضطراب خود پیش از تمرین و پس ازآن را یادداشت کنید و از 1 تا 10 به شدت آن، نمره دهید.

2-کنترل تنفس منظم
نفس نفــس زدن: افــراد بســیاری در هنــگام اضطــراب تغییراتــی در نظــم تنفــس خــود حــس می کننــد. 
ــا  ــه شــدن هســتند ی ــد در حــال خف ــپ هــورت بکشــند، احســاس کنن ممکــن اســت هــوا را قلپ قل
خیلــی تندتنــد نفــس بکشــند. همیــن امــر باعــث ایجــاد ســرگیجه در آن هــا شــده و شــدت اضطــراب 

ــد. ــش می ده را افزای
ــا آهنــگ خاصــی نفــس  ــد. ب ــر کنی ــر باشــید و تنفــس خــود را کندت ــن تغیی ــد متوجــه ای ســعی کنی
کشــیدن را تمریــن کنیــد: انجــام دادن ســه شــماره دم و ســه شــماره بــازدم باعــث می شــود خیلــی 
زود بــه تنفــس عــادی خــود بازگردیــد. بعضــی افــراد بــرای تنظیــم تنفــس خــود از ثانیه شــمار ســاعت 

ــد. ــک می گیرن کم
ــا کندتــر و منظــم نمــودن نفس هــا، تنفــس خــود را  ــا ب حداقــل ســه دقیقــه طــول خواهــد کشــید ت

بــه حالــت اولیــه برگردانیــد.
3- تنفس آگاهانه

ایــن تنفــس روشِ دیگــری بــرای کنتــرل اضطــراب اجتماعــی اســت. هــدف از تنفــس آگاهانــه، آگاه 
بــودنِ آرام و بــدون قضــاوت اســت و اینکــه اجــازه دهیــد افــکار و احساســات بــه ســمت شــما بیاینــد 
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و برونــد بــدون اینکــه درگیــر آن هــا شــوید. درواقــع هــدف ایــن اســت کــه بــر روی زمــان حــال و خ

لحظــه ای کــه در آن بــه ســر می بریــد، تمرکــز کنیــد، نــه بــر روی گذشــته و آینــده. بخــش زیــادی 
ــر  ــده اســت. طبــق دســتورالعمل زی ــان در مــورد گذشــته و آین ــه افکارت ــوط ب از اضطــراب شــما مرب

پیــش برویــد:
آرام و راحــت بنشــنید، کمرتــان را راســت نگــه داریــد و چشــمان خــود را ببندیــد یــا پلک هــا را کمــی 

ــن بیاورید. پایی
• توجه خود را به سمت تنفس خود ببرید.	
• تصــور کنیــد یــک بادکنــک در شــکم شــما قــرار گرفتــه اســت. بــا هــر دم شــما بادکنــک، 	

ــدن و  ــاد ش ــاس ب ــه احس ــود. ب ــی می ش ــاد آن خال ــما ب ــازدم ش ــر ب ــا ه ــود و ب ــاد می ش ب
خالــی شــدن بادکنــک توجــه کنیــد. شــکم شــما بــا هــر دم بــالا می آیــد و بــا هــر بــازدم 

پاییــن مــی رود.
• افــکار مختلفــی بــه ذهــن شــما خواهنــد آمــد و ایــن اشــکالی نــدارد چــرا کــه مغــز مطابــق 	

طبیعــت خــود عمــل می کنــد. فقــط متوجــه حضــور ایــن افــکار باشــید و دوبــاره توجهتــان 
را بــه تنفــس خــود بازگردانیــد.

• صداهــای اطــراف را خواهیــد شــنید و متوجــه حالت هــای فیزیکــی و احساســی خــود خواهیــد 	
شــد؛ ســپس مجــدداً تمرکــز خــود را روی تنفس تــان ببریــد.

• ــاوت 	 ــا قض ــتن آن ه ــر داش ــه خاط ــود را ب ــد، خ ــال نکنی ــات را دنب ــکار و احساس ــن اف ای
نکنیــد و از تحلیــل آن هــا بپرهیزیــد. حضــور افــکار در ذهــن شــما اشــکالی نــدارد. فقــط از 
حضورشــان آگاه باشــید و رهایشــان کنیــد کــه برونــد. تمرکــز خــود را دوبــاره متوجــه تنفــس 

خــود کنیــد.
• هــر گاه متوجــه شــدید توجــه شــما معطــوف بــه احساســات یــا افکارتــان شــده و همان جــا 	

ــر  ــد و به آرامــی توجــه خــود را ب ــه آگاهــی از آن بســنده کنی ــا ب ــف شــده اســت، تنه متوق
روی تنفــس خــود بــاز گردانیــد.

• افــکار می تواننــد خــود را وارد آگاهــی شــما کننــد؛ توجــه شــما نیــز آن هــا را دنبــال می کنــد. 	
مهــم نیســت ایــن اتفــاق چنــد مرتبــه رخ می دهــد، شــما بــه صــورت مــداوم توجــه خــود 
را بــه ســمت تنفــس خــود بازگردانیــد. هــر چــه بیشــتر ایــن تمریــن را تکــرار کنیــد، بیشــتر 

می توانیــد بــر اضطــراب خــود مســلط شــوید.
4- پرت کردن حواس

    معمــولًا اگــر توجــه خــود را از روی علائــم اضطــراب خــود برداریــد، ناپدیــد خواهنــد شــد. ســعی 
کنیــد بــه اطــراف بنگریــد. بــه جزئیــات دقــت کنیــد، بــه شــماره میزهــا، بــه نــوع کفــش افــراد و بــه 
مکالمــات آن هــا. از زمانــی کــه حــواس خــود را پــرت کردیــد، دســت کم ســه دقیقــه طــول می کشــد 

تــا شــدت علائــم اضطــراب کاهــش یابــد.

درحالی کــه از تمرین هایــی ماننــد آرام ســازی، تمریــن تنفــس، تنفــس آگاهانــه و تکنیک هــای 
ــرای کاهــش اضطــراب اســتفاده می کنیــد، بســیار مهــم اســت کــه بدانیــد اضطــراب  حواس پرتــی ب
ــتفاده  ــا اس ــا و تکنیک ه ــن تمرین ه ــر از ای ــی اگ ــت. حت ــیب زننده ای نیس ــاک و آس ــدۀ خطرن پدی
ــا  ــد، ام ــا بزن ــه م ــیبی ب ــد آس ــراب نمی توان ــد داد. اضط ــتناکی رخ نخواه ــاق وحش ــچ اتف ــم، هی نکنی
ــک  ــد، کم ــاره ش ــا اش ــه آن ه ــه ب ــی ک ــا و تمرین های ــود. تکنیک ه ــا ش ــج م ــث رن ــد باع می توان

ــود. ــته ش ــج کاس ــن رن ــدت ای ــا از ش ــد ت می کنن
5- تغییر افکار مربوط به اضطراب

ــی  ــوارد تصویرهای ــی م ــزایی دارد. در بعض ــش به س ــراب نق ــوب اضط ــداوم دور معی ــکار در ت     اف
نیــز در ذهنتــان وجــود دارد. بــرای مثــال، تصــور کنیــد روزی بــرای رســیدن بــه اتوبــوس می دویــد. 
ــد.  ناگهــان درد شــدیدی در قفســه ســینه تان احســاس کــرده و به طــور جــدی نفــس کــم می آوردی
ایــن فکــر از ذهنتــان می گــذرد، »دارم ســکته قلبــی می کنــم«. ایــن فکــر واقعــاً ترســناک اســت و 
باعــث می شــود قلــب شــما تندتــر بزنــد و موجــب آن می شــود کــه شــما فکــر کنیــد »قلبــم حتمــاً 
مشــکلی داره«. شــاید بــه طــور واضــح تصویــر آمبولانســی را ببینیــد و تصویــری از خودتــان را کــه در 

برانــکارد دراز کشــیده اید.
به سؤالات زیر فکر کنید و جواب را در زیر آن بنویسید:

معمولًا وقتی مضطرب هستید، چه افکاری در ذهن شما می آید؟. 1
آیا تصویری از آنچه ممکن است رخ دهد، در ذهن دارید؟. 2
آیا افکاری هست که باعث شود حالتان بدتر شود؟. 3

همیشه تشخیص افکاری که باعث تشدید اضطراب شما می شود آسان نیست. بسیاری از افکاری که 
باعث اضطراب افراد می شوند، تکه تکه به ذهن خطور کرده و محو می شوند و شاید آن قدر به صورت 

عادت در آمده باشند که به صورت خودکار عمل کنند یا آن قدر آشنا به نظر آیند که جزئی از شما 
محسوب شوند.

افکارتــان را هنــگام اضطــراب در دفتــر یادداشــت روزآن هــای بــه مــدت دو هفتــه 
یادداشــت کنیــد.

    ســعی کنیــد آخریــن بــاری را کــه بســیار مضطــرب بودیــد، بــه یــاد آوریــد. ســعی کنیــد آن را ماننــد 
فیلــم بــا جزئیــات هــر چــه بیشــتر مــرور کنیــد. ببینیــد می توانیــد افــکار هولنــاک را بنویســید.

    بــه خاطــر داشــته باشــید کــه هــر فکــری مهــم محســوب می شــود. هیــچ فکــری احمقانــه و یــا 
بــی ارزش نیســت. حتــی »اوه نــه« یــا »دوبــاره شــروع شــد« نیــز می توانــد شــدت اضطــراب را بــالا 

ببــرد.
بعضی افکار مانند تصاویر ناخوشایندی در ذهنتان هستند.

افکار ترسناک:
ــوب را  ــد و دور معی ــارزه کنی ــا آن مب ــد ب ــد، می توانی ــایی کنی ــان را شناس ــد افکارت ــه بتوانی ــی ک زمان

بشــکنید.
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1. آیا اغراق می کنم، مثال: »همه چیز باید خراب شه، همیشه خراب می شه«.
2. آیا زود قضاوت می کنم مثال: »قفسه سینه ام درد می کنه پس حتماً قلبمه«.

3. آیــا فقــط بــر روی چیزهــای بــد تمرکــز می کنــم مثــال »دیــروز روز خیلــی بــدی داشــتم«. )چنــد 
ــد(. اتفــاق خــوب را نادیــده می گیری

از ایــن ســؤالات بــرای پاســخگویی بــه خــود اســتفاده کنیــد. بهتریــن روش یادداشــت در دو ســتون 
ــکار  ــرای اف ــری ب ــود و دیگ ــان می ش ــث اضطرابت ــه باع ــکاری ک ــرای اف ــتون ب ــک س ــت. ی اس

ــال: ــرای مث ــر، ب متعادل ت

افکار مضطربافکار متعادل

دفعات زیادی سرگیجه داشتم و در هیچ 
کدوم غش نکردم. یک بار غش کردم و 

احساس متفاوتی داشت.

سرگیجه به این معنی است که دارم غش 
می کنم

هنوز دیوونه نشدم، دکتر به من گفته 
اضطراب دیوونگی نیست.

دارم دیوونه می شم

بعضــی از افــکار خــود را بنویســید و هــر تعــداد پاســخ کــه می توانیــد نیــز بــرای آن هــا بنویســید. ایــن 
ســؤال نیــز مفیــد واقــع می شــود: »بــه دوســتی کــه چنیــن تفکــری دارد، چــه می گوییــد؟« هــدف از 

ایــن کار تشــخیص ســریع افــکار مضطــرب و پاســخ ســریع بــه آن هــا اســت.
6- تنفس درون کیسه کاغذی یا پلاستیکی:

     وقتــی در حالــت حملــۀ اضطــراب هســتید، تپــش قلــب شــدیدی داریــد، احســاس گرمــا می کنیــد. 
ــگار  ــد مســخ شــخصیت )ان ــا علائمــی مانن ــد و ممکــن اســت احســاس ســرگیجه و ی عــرق می کنی
ــرای  ــایند هســتند و ب ــم ناخوش ــن علائ ــد. ای ــه کنی ــر اســت( را تجرب ــال تغیی شــخصیت شــما در ح
ــند  ــم می ترس ــن علائ ــاران از ای ــیاری از بیم ــرا بس ــوید زی ــت به کار ش ــد دس ــا بای ــی از آن ه رهای
ــن  ــوند و ای ــراب می ش ــار اضط ــش دچ ــش  از پی ــه بی ــد؛ در نتیج ــی می کنن ــز تلق و آن را فاجعه آمی
ــود  ــث می ش ــس کشــیدن باع ــد نف ــود. تندتن ــم جســمانی می ش ــث تشــدید علائ ــز باع اضطــراب نی
ــن  ــدار کمــی دی اکســید کرب ــد و از آنجایی کــه مق ــادی را از دســت بدهی ــن زی شــما دی اکســید کرب
ــن  ــع بیشــتر دی اکســید کرب ــع از دف ــد مان ــرای جــذب اکســیژن در ســلول ها لازم اســت، شــما بای ب
شــوید. بــرای ایــن کار کیســه کاغــذی یــا پلاســتیکی را دور دهانتــان بگیریــد و بــه مــدت ده دقیقــه 
ــود و  ــذب ش ــده، ج ــع ش ــن دف ــید کرب ــه دی اکس ــود ک ــبب می ش ــن کار س ــید ای ــس بکش در آن نف

ــود. ــر ش ــس زدن کمت نفس نف
7- درمان شناختی رفتاری:

    درمــان هــای شــناختی رفتــاری در همــه اختــلالات اضطرابــی از اهمیــت بســیاری برخوردارنــد زیــرا 

در همــه آنهــا همانطــور کــه گفتــه شــد افــکار مــا نقــش  بســیار مهــی دارنــد و ایــن درمــان هــا بــه 
شــناخت افــکار منفــی و تخریــب گــر مــا و روش غلبــه بــر آنهــا کمــک زیــادی مــی کننــد کــه البتــه 

بایــد توســط درمانگــران حرفــه ای انجــام شــوند.
8- درمان هاي دارویي:

ــد  تحــت  ــي بای ــان داروی ــي اســت. درم ــان داروی ــان اضطــراب درم ــر درم یکــي از روش هــاي موث
ــا پزشــک ممکــن اســت ســبب  نظــر پزشــک انجــام شــود. اســتفاده خودســرانه و بــدون مشــورت ب
وابســتگي شــما بــه ایــن داروهــا شــود. هــم اکنــون داروهــاي مختلفــي بــراي درمــان انــواع اختــلالات 

اضطرابــي وجــود دارد. ترکیــب درمــان دارویــي بــا درمــان روانشــناختي موثــر تــر اســت.

   سئوالات متداول:
از چه زمانی علائم اضطراب اجتماعی ممکن است شروع شود؟. 1

مطالعــات مختلــف نشــان داده اســت کــه تقریبــاً ده درصــد از کــودکان اســتعداد خجالتــی و مضطــرب 
ــه  ــه ب ــرادی ک ــب اف ــه اغل ــت. بااینک ــی اس ــروع آن در نوجوان ــن ش ــط س ــد و متوس ــدن را دارن ش
ــودن را در ســال های اول کودکــی  ــی و مضطــرب ب ــلا هســتند، دوره هــای خجالت ــلال مبت ــن اخت ای
ــم معمــولًا حــدود 13 ســالگی اســت و تشــخیص در طــول ســال های  ــد. شــروع علائ ــان می کنن بی

ــد. ــاق می افت ــی اتف نوجوان
آیا اضطراب اجتماعی به خودی خود درمان می شود؟. 2

ــن  ــت مزمــن ای ــل ماهی ــه دلی ــود. ب ــود درمــان نمی ش عمومــاً اضطــراب اجتماعــی به خودی خ
اختــلال، معمــولًا نیــاز بــه مداخلــه وجــود دارد. برخــی از افــراد بــا یادگیــری مهارت هایــی می تواننــد 

ــود. ــنهاد می ش ــه ای پیش ــای حرف ــت کمک ه ــوارد دریاف ــتر م ــا در بیش ــد؛ ام ــه کنن ــر آن غلب ب
تفاوت بین نگرانی و اضطراب فراگیر چیست؟. 3

ــه  ــک مصاحب ــع ی ــلًا موق ــد. مث ــته باش ــی داش ــی احســاس نگران ــر کســی ممکــن اســت در زمان ه
شــغلی، نگرانــی دربــاره ســلامتی فرزنــدان، مشــاجره بــا همســر، مســائل مالــی یــا ســلامتی. بــرای 
ــا  ــود دارد ام ــا وج ــن نگرانی ه ــد. ای ــاد نمی کن ــی ایج ــی در زندگ ــا تداخل ــن نگرانی ه ــردم ای ــر م اکث
ــن  ــد، ای ــر دارن ــراب فراگی ــلال اضط ــه اخت ــرادی ک ــود. در اف ــی می ش ــز ط ــی نی ــادی زندگ روال ع
نگرانــی بیشــتر از حــد معمــول اســت و بــر اســاس معیارهــای تشــخیصی، هــر فــرد مبتــلا بــه اختــلال 
ــرای مــدت حداقــل شــش  ــی بیش ازحــد در مــورد مشــکلات را هــر روز و ب ــر نگران اضطــراب فراگی

مــاه دارد.
اگر من مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر باشم، آیا بیماری برای همیشه با من . 4

خواهد بود؟
ــاری در آن  ــن بیم ــه ای ــرادی ک ــتر اف ــت. بیش ــن اس ــاری مزم ــک بیم ــر ی ــراب فراگی ــلال اضط اخت
ــتر  ــد را در بیش ــی بیش ازح ــراب و نگران ــاس اضط ــی از احس ــود، دوره های ــخیص داده می ش ــا تش ه
بخش هــای زندگــی گــزارش می کننــد. علائــم ایــن بیمــاری اغلــب از کودکــی شــروع شــده اســت. 
ــترس  ــه اس ــی ک ــآن های ــب در زم ــد و اغل ــد و می رون ــر می آین ــراب فراگی ــلال اضط ــم اخت علائ
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ــم خ ــرای مدیریــت علائ ــی ب ــد کمــک خوب هســت، بیشــتر می شــوند. در ایــن شــرایط درمــان می توان

ــی داشــته باشــد. ــادی را در پ ــی ع ــک زندگ ــد ی ــرل اضطــراب می توان ــای کنت باشــد و راه ه
اختلال اضطراب فراگیر چگونه درمان می شود؟. 5

 )CBT( مثــل دیگــر اختــلالات اضطرابــی، ایــن اختــلال نیــز بــا ترکیــب دارودرمانــی و روان  درمانــی
ــز  ــی نی ــی بهتــری خواهــد داشــت. لازم اســت تشــخیص بیماری هــای جســمی احتمال نتیجــه درمان
بررســی شــود و اگــر علائــم وابســته بــه یــک بیمــاری جســمی نبــود، می تــوان روی درمــان اضطــراب 

تمرکــز کــرد.
ــت . 6 ــن اس ــا ممک ــود و آی ــم ب ــن خواه ــا م ــه ب ــک همیش ــلال پانی ــا اخت آی

ــوم؟ ــه ش روزی معالج
ــد  ــی می توان ــی به خوب ــان  داروی ــا درم ــان می شــوند. روان پزشــک ب ــی درم ــلا به خوب ــراد مبت ــر اف اکث
ــرای  ــا ب ــه درمــان در ایــن اختــلال خــوب اســت، ام ــود بخشــد. خوشــبختانه پاســخ ب ــم را بهب علائ
کاهــش بازگشــت علائــم و بهبــود کامــل بایــد دوره درمانــی به طــور کامــل و بــا نظــر پزشــک معالــج 

طــی شــود.
گاهــی حــس می کنــم ممکــن اســت ایــن بــار بــا حملــه پانیــک بمیــرم یــا . 7

قلبــم از حرکــت بایســتد، آیــا ایــن احتمــال وجــود دارد؟
در صورتی کــه از لحــاظ ســلامت جســمی خــود مــورد بررســی قــرار گرفته ایــد و بــرای شــما اختــلال 
ــایند و  ــیار ناخوش ــلات بس ــن حم ــه ای ــه گرچ ــد ک ــد بدانی ــد، بای ــده باش ــخیص داده ش ــک تش پانی

ــی همــراه نیســتند. ــا ناتوان ــا خطــر مــرگ ی ــا ب ــده هســتند ام نگران کنن
چــه تفاوتــی بیــن شــخصیت وسواســی و اختــلال وســواس فکــری- عملی . 8

دارد؟ وجود 

ــا ویژگی هــای وسواســی از ســؤالات  ــی و شــخصیت ب ــان اختــلال وســواس فکــری عمل ــاط می ارتب
تشــخیصی مهــم اســت. در مقــالات متعــددی بــر تمایــز بیــن شــخصیت وسواســی جبــری بــا اختــلال 
وســواس فکــری عملــی تأکیــد شــده اســت. اگرچــه برخــی بیمــاران مبتــلا به اختــلال وســواس فکری 
عملــی برخــی از ویژگی هــای شــخصیت وسواســی جبــری را نیــز دارنــد )ماننــد کمال گرایــی، توجــه 
زیــاد بــه جزئیــات، مشــکل در تصمیم گیــری(، امــا اکثــر بیمــاران مبتــلا بــه اختــلال وســواس فکــری 
ــد. مطالعــات نشــان داده اســت کــه  عملــی ملاک هــای شــخصیت وسواســی را به طــور کامــل ندارن
ــخصیت  ــای ش ــی ملاک ه ــری عمل ــواس فک ــلال وس ــه اخت ــلا ب ــاران مبت ــد بیم ــش از 15 درص بی
ــواس های  ــز وس ــر و نی ــری انعطاف ناپذی ــواس های فک ــن، وس ــد. همچنی ــری را دارن ــی جب وسواس

عملــی لزومــاً در شــخصیت وسواســی وجــود نــدارد.
ــر، . 9 ــک فک ــدن ی ــن آم ــه ذه ــار و ب ــک رفت ــردن ی ــرار ک ــی تک ــه زمان چ

ــود؟ ــی ش ــی م ــواس تلق وس
ــرد پریشــان کننده  ــم ف ــه علائ ــی مطــرح اســت ک ــلال وســواس فکــری عمل ــی تشــخیص اخت زمان
ــرد  ــاداری در زندگــی ف ــا به طــور معن ــرد ی ــرد را بگی ــت ف ــک ســاعت در روز وق باشــد و بیشــتر از ی

تداخــل ایجــاد کنــد.

خودمراقبتی
در پیشگیری از اختلال

مصرف مواد، الکل و دخانیات
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مصــرف مــواد و پیامدهــای آن در اطرافیــان و جامعــه( خ

چرا برخی افراد به مصرف مواد روی می آورند؟
   کارشــناس محتــرم، توجــه نماییــد، طــرح ایــن پرســش و پاســخ درســت و شــفاف بــه آن مــی 

توانــد، بــرای هدایــت مخاطبیــن بــه اقدامــات پیشــگیرانه درســت و بــه موقــع بســیار موثــر باشــد.
 ،)UNODC,2011( بــر اســاس آخریــن نتایــج ارزیابی مداخــلات انجام شــده در ایــن حــوزه 
گرایــش بــه مصــرف مــواد و ســایر بیمــاری هــای رفتــاری در فراینــد جامعــه پذیــری نامطلــوب افــراد 

در محیــط هــای فــردی، خانوادگــی، مدرســه و جامعــه شــکل مــی گیرد. 
ــه نحــو  ــه عبــارت دیگــر، اگــر افــراد جامعــه از نظــر جســمی, روانــی ، اجتماعــی و معنــوی ب ب
مطلوبــی جامعــه پذیــر شــده باشــند، انتظــار مــی رود در آینــده نســبت بــه مصــرف مــواد و هــر نــوع 
رفتــار پرخطــر بــی رغبــت و مصــون باشــند. بــر ایــن اســاس در ســبب شناســی گرایــش افــراد بــه 
مصــرف مــواد، مجموعــه ای از عوامــل خطــر و محافــظ در ســطوح فــردی، خانوادگــی، اجتماعــی 
شناســایی شــده اســت کــه حاصــل درگیــری بــا آنهــا و یــا موفقیــت در کســب و مدیریــت آن هــا 

قــدرت تــاب آوری فــرد را تعییــن مــی کنــد.   
مروری بر نکات مهم: 

در برنامه های پیشگیرانه باید:
عوامل خطر کاهش یافته و عوامل محافظ افزایش یابند.	 
به همه باید مواد توجه شود و نه یک ماده خاص.	 
باید به نوع مواد رایج مورد مصرف در سطح جامعه توجه شود.	 
ــا عوامــل خطــر و ویژگی هــای 	  ــن مداخــلات متناســب ب ــد ای ــه منظــور افزایــش اثربخشــی بای ب

خــاص جمعیــت مــورد نظــر از جملــه ســن، جنــس، و در تمامــی ابعــاد فــرد، خانــواده و جامعــه 
طراحــی شــوند

منظور از خودمراقبتی در برابر اختلالات مصرف مواد چیست؟
ــرای داشــتن یــک زندگــی  ــد ب ــه بای ــم چگون ــی بدانی ــر مصــرف مــواد، یعن  خودمراقبتــی در براب
ســالم و بــا نشــاط و مراقبــت از ســلامت جســمی، روانــی و اجتماعــی خــود، همســر و فرزندانمــان از 
مصــرف دخانیــات، الــکل و مــواد پیشــگیری نماییــم و در صــورت مصــرف آن هــا، چگونــه از پیشــرفت 

بیمــاری اعتیــاد  و پیامدهــای منفــی آن جلوگیــری نماییــم. 
  قبل  از هر چیز لازم است بدانیم:

امــروزه از نظــر متخصصیــن، اختــلالات مصــرف مــواد و یــا بــه بیــان عامیانــه اعتیــاد، یــک بیماری 
ــا  ــل پیشــگیری و درمــان اســت. ایــن موضــوع، یعنــی مــا مــی توانیــم امــکان درگیــری ب قاب
بیمــاری اعتیــاد را در خــود و خانــواده امــان از قبــل ارزیابــی و پیشــگیری کنیــم و در صــورت اتفــاق 

آن را مدیریــت و درمــان نماییــم. 

خود مراقبتی در برابر اختلالات مصرف مواد، الکل و دخانیات 

چگونه می توان از بیماری اعتیاد در جامعه پیشگیری کرد؟
ــرای  ــد ب ــاده ای می توان ــه م ــگام هرگون ــرف زودهن ــه مص ــد ک ــان داده ان ــدد نش ــات متع تحقیق
ــه  ــل خطــر جــدی ب ــک عام ــده، ی ــور رفتارهــای ضــد اجتماعــی در آین ــدی و ظه مصرف هــای بع
حســاب آیــد. حــال آنکــه پیشــگیری اولیــه بــه جوامــع فرصــت می دهــد کــه مشــکلات مربــوط بــه 
مــواد را پیــش از آنکــه آغــاز شــوند، متوقــف ســازند و رفتارهــای ســالم را مــورد حمایــت قــرار دهنــد. 
از زمانــی کــه مصــرف مــواد بــه عنــوان رفتــاری چندعلیتــی شــناخته شــده اســت، ایــن موضــوع 
ــدد و  ــگیرانه متع ــای پیش ــه راهبرده ــت ک ــده اس ــناخته ش ــر ش ــی اجتناب ناپذی ــوان ضرورت ــه عن ب
متنوعــی نیــز برحســب هــر یــک از وضعیت هــا، خاســتگاه ها و خــط ســیرهایی کــه رفتــار اعتیــادی 

ــد. ــرد قــرار گیرن ــد، مــورد توجــه و کارب ــروز می نمای در آن نمــود و ب

عمده ترین اهداف پیشگیرى اولیه از مصرف مواد کدامند؟

ــه از مصــرف مــواد  ــن اهــداف پیشــگیری اولی ــاد، مهم تری ــم اعتی ــی نظــری عل ــر اســاس مبان ب
ــد از: عبارتن

شناخت علل مصرف مواد و تدوین یک برنامه مداخله ای برای رفع آن  . 1
کاهش عوامل خطرساز . 2
 ارتقا عوامل محافظت کننده. 3
آگاه سازی جامعه از خطرات و مضرات مصرف مواد . 4
افزایــش تــاب آوری فــرد در مقابــل وسوســه های مصــرف مــواد از طریــق آمــوزش . 5

ــات منفــی،  ــرل هیجان ــر مهــارت خودآگاهــی، حــل مســئله و کنت مهارت هــای زندگــی نظی
ــر ــی موث ــاط اجتماع ــن( و ارتب ــه گفت ــاع ورزی) ن ــاد، امتن ــر نق تفک

ــی – . 6 ــای روان ــای نیازه ــور ارض ــه منظ ــواد )ب ــرف م ــن مص ــای جایگزی ــت فعالیت ه تقوی
ــای  ــع نیازه ــرای رق ــی ب ــی و ورزش ــای تفریح ــت برنامه ه ــد تقوی ــراد مانن ــی اف اجتماع

ــی(  ــذت جوی ــی و ل ــان طلب هیج
مداخلــه در زمــان بحــران و حــوادث تنــش زای زندگــی) از جملــه مشــکلات دوران انتقالــی . 7

زندگــی ماننــد زمــان بلــوغ، فشــارهای عاطفــی، اقتصــادی، طــلاق و مهاجــرت(
تقویت باورهای معنوی و اخلاقی . 8
 وضع، اصلاح و تقویت قوانین و مقررات مؤثر در مبارزه با مواد. 9
درمــان وابســتگی بــه مــواد )بــا هــدف ســلامت فــرد، جلوگیــری از اشــاعه و ســرایت رفتــار . 10
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آیا می دانید چه موادی منجر به اختلال و یا اعتیاد می شوند؟خ

طبــق آنچــه کــه در کتــاب راهنمــای طبقه بنــدی اختــلالات روان پزشــکی آمــده، ایــن مــواد شــامل 
مــوارد فهرســت شــده در جــدول 1 اســت. 

جدول1- فهرست طبقات وانواع مواد مختلف

انواعنام مادهردیف

سیگار، قلیان، ناس، انفیه تنباکو، سیگار الگترونیکدخانیات1

ماری جوانا، سیگاری، گُل، بنگحشیش2

کلیه نوشابه های الکلی از جمله شراب و آبجوالکل3

4
تریاک، شیره، هروئین، کدئین، مرفین، کراک هروئین، مواد افیونی

ترامادول، کدئین، اُکسی کدون

آمفتامین ها )مت آمفتامین یا شیشه(، کوکائینمحرک ها5

6
داروهای آرام-

بخش، ضداضطراب و 
خواب آورها

انواع بنزودیازپین ها )لورازپام، دیازپام، آلپرازولام یا 
زاناکس و ...( و باربیتورات ها

الاس دی، فن سیکلیدین، قرص اکِس، اکستیسیتوهم زاها7

چسب، تینر، گاز فندک، بنزینمواد استنشاقی8

چای، قهوه، نوشیدنی های انرژی زا، نوشابه های کافئین دارکافئین9

پان، پان پراگ، گوتکاسایر مواد10

خوشــبختانه هــم اکنــون در مراکــز بهداشــتی درمانــی کشــور، در زمــان تکمیــل 
پرونــده ســلامت، تمامــی مراجعــه کننــدگان بصــورت رایــگان از نظــر اختــلالات 

مصــرف انــواع مــواد )طبــق جــدول 1( مــورد ارزیابــی قــرار مــی گیرنــد.
ــود و  ــام می ش ــراد انج ــلامتی اف ــت س ــی وضعی ــی کل ــی از ارزیاب ــوان بخش ــه عن ــی ب ــن ارزیاب ای
هــدف آن شناســایی زودرس مصــرف ایــن مــواد بــه منظــور کمــک بــه ارتقــای ســلامتی شــما اســت. 
بــه شــما اطمینــان می دهیــم، نتیجــه ارزیابــی شــما کامــلًا محرمانــه حفــظ خواهــد شــد و حتــی 

در صــورت عــدم تمایــل می توانیــد بــه ســوالات ایــن ارزیابــی پاســخ ندهیــد.
لازم اســت بدانیــد پاســخ گویی صادقانــه شــما، مــی توانــد در ارایــه خدمــات پیشــگیرانه مناســب 

و درمــان بــه موقــع نقــش موثــری داشــته باشــد.

ــاس  ــث احس ــت باع ــورت موق ــه ص ــواد ب ــرف م ــت مص ــن اس ــه ممک اگرچ
ــای  ــوارض و پیامده ــا ع ــود، ام ــرد ش ــی در ف ــار روان ــش فش ــی و کاه سرخوش
ــوده و  ــدید ب ــیار ش ــلامت بس ــر س ــدت آن ب ــدت و طولانی م ــدت، میان م کوتاه م
بــه رشــد و ســلامت جســمی، روانــی و اجتماعــی فــرد صدمــه مــی زنــد. و هرچــه 
در ســنین پاییــن تــری اتفــاق بیفتــد صدمــات آن بیشــتر و جــدی تــر خواهــد بــود.

دانستن چه چیزهایی می تواند برای پیشگیری از اعتیاد مفید باشد؟
1- عوامــل خطرســازی را کــه احتمــال مصــرف مــواد را افزایــش مــی دهــد، بشناســید و از آن دوری 

کنیــد و یــا اگــر هــم اکنــون در زندگــی شــما وجــود دارد، کاهــش دهیــد.
2- عوامــل محافظــت کننــده ای کــه مــی توانــد احتمــال مصــرف مــواد را کــم کنــد، را بشناســید 

و در زندگــی خــود و خانــواده اتــان تقویــت کنیــد.
 3- بــا خدمــات پیشــگیرانه ی مراکــز بهداشــتی آشــنا شــوید و از ایــن فرصــت مناســب بهــره 

ببریــد. 
ــوید و در  ــوادآگاه ش ــرف م ــایی زودرس مص ــای شناس ــاری و روش ه ــم  بیم 4- از علای

ــد.  ــع تشــویق و کمــک نمایی ــه موق ــان ب ــرای درم ــا را ب ــان آنه صــورت مشــاهده در اطرافی
5- بــا خدمــات تشــخیصی و درمانــی مراکــز بهداشــتی آشــنا شــوید و بــرای  کمــک بــه خــود 
و اطرافیانتــان بــه موقــع بــه روانشــناس مراکــز خدمــات جامــع ســلامت مراجعــه کنیــد و از خدمــات 

رایــگان ایــن مراکــز  بــه بهتریــن شــکل اســتفاده نماییــد. 

آیا اعتیاد یک بیماری است؟ 
ــاد یــک بیمــاري مغــزی اســت، کــه عمومــا همــه ی افــراد ســالم مدتــی پــس از  ــه، اعتی بل
مصــرف مــواد، مجبــور بــه ادامــه و افزایــش مصــرف آن مــی شــوند. یعنــی تغییراتــی در کارکــرد و 

ســاختار مغــز بوجــود مــی آیــد کــه  اصطلاحــا بــه آن تحمــل مــی گوینــد.
تحمــل یعنــی وضعیتــی کــه باعــث مــی شــود اثــرات اولیــه مــاده مصرفــی کاهــش مــی یابــد و 
ایــن موضــوع فــرد را بــه مصــرف بیشــتر  وامــی دارد و پــس از مدتــی بــا افزایــش روزبــروز  مقــدار و 

دفعــات مصــرف مــواد، فــرد وابســتگی جســمی بــه آن پیــدا مــی کنــد. 
وابســتگی جســمی یعنــی در زمــان نرســیدن مــاده بــه بــدن، علائــم محرومیــت یعنــی نشــانه-
هایــی دردناکــی در بــدن فــرد ظاهــر مــی شــود کــه خــود عاملــی بــرای تکــرار  و افزایــش مصــرف 
مــواد مــی شــود. ایــن رفتــار گاه آنچنــان پیشــرفت مــی کنــد کــه بــه رفتارهــای خطرناکــی چــون 
تزریــق مــاده کــه احتمــال ابتــلا بــه ســایر بیمــاری هــای پرخطــر ماننــد ایــدز و هپاتیــت را بــالا مــی 
بــرد، منجــر مــی شــود. همچنیــن در نهایــت مصــرف هــم زمــان چنــد مــاده و بیــش مصرفــی کــه بــه 

مســمومیت و مــرگ رقــت بــار در ایــن افــراد منجــر مــی شــود.
امــا علــی رغــم همــه ی ایــن تغییــرات، فــردی کــه دارای بیمــاری وابســتگی بــه مصــرف 
ــت  ــی و حمای ــای درمان ــت ه ــت مراقب ــد در صــورت دریاف ــاد( اســت می توان ــواد) اعتی م

خانــواده و اطرافیــان، رفتــار مصــرف مــواد خــود را مدیریــت و اصــلاح کنــد.
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فشار دوستان	 خ

• خطرات در خانواده	
تجــارب تلــخ و ســخت در زندگــی )ماننــد بیــکاری، مــرگ عزیــزان، شکســت هــای عاطفــی و 	 

برخــی مشــکلات اقتصــادی(
اختلافــات خانوادگــی )ماننــد جدایــی یــا ارتبــاط پرتنــش فرزنــدان و والدیــن،  روابــط نامطلــوب 	 

همســران بــا هــم و یــا طــلاق( 
ــا 	  ــد ب ــز فرزن ــت آمی ــی و محب ــود رابطــه عاطف ــدم وج ــد ع ــواده )مانن ــه خان ــن ب دلبســتگی پایی

ــواده( ــر و خان ــه همدیگ ــبت ب ــران نس ــواده و همس خان
ــرات 	  ــوان و خط ــتانه نوج ــط دوس ــت، رواب ــاب دوس ــه انتخ ــبت ب ــن )نس ــف والدی ــارت ضعی نظ

ــی(  ــه زندگ ــه و محل ــط مدرس ــود در محی موج
وجــود نگــرش مثبــت در خانــواده نســبت بــه مصــرف مــواد و یــا مصــرف مــواد در والدیــن. بــه 	 

ــکل توســط والدیــن، یکــی از عوامــل  عنــوان مثــال بــی ضــرر دانســتن مصــرف دخانیــات و ال
مهمــی اســت کــه موجــب الگوبــرداری فرزنــدان از ایــن رفتــار و درگیــری بــا پیامدهــای منفــی 

آن مــی شــود.
• خطرات در مدرسه	
افُت تحصیلی	 
نداشتن تعهد و علاقه مندی به مدرسه	 

مدرســه بــه عنــوان یــک نهــاد آموزشــی موثــر در پــرورش رفتارهــای اجتماعــی مطلــوب و هدایــت 
ــا را از بســیاری از آســیب هــای اجتماعــی و  ــه ســبک زندگــی ســالم، آن ه ــان ب کــودکان و نوجوان
گــروه هــای پرخطــر دور مــی ســازد. مطالعــات نشــان مــی دهــد، نوجوانــان تــرک تحصیــل کــرده 
ــذا توجــه  ــد. ل ــه گــروه هــا و رفتارهــای پرخطــر تمایــل دارن و ناموفــق در امــور تحصیلــی، بیشــتر ب
والدیــن بــه موفقیــت تحصیلــی بــرای ایمــن مانــدن آنــان از دام اعتیــاد و ســایر آســیب هــای اجتماعی 

بســیار مهــم اســت.
• خطرات در اجتماع	

دسترسی به مواد و قیمت پایین آن	 
محله های پرخطر 	 

مهمترین راه های پیشگیری کدامند؟

1- تشــخیص و درمــان بــه موقــع اختــلالات روان پزشــکی شــایع در دوران کودکــی: 
ــلالات  ــفعالی، اخت ــلال نقص توجــه و بیش  ــه اخت ــی از جمل ــلالات روان پزشــکی در کودک بعضــی از اخت
یادگیــری، اختــلال اضطــراب جدایــی، اختــلال نافرمانــی مقابله ــای و اختــلال ســلوک خطــر ابتــلا 

چرا برخی افراد به مصرف مواد روی می آورند؟
اعتیــاد یــک بیمــاري جســمي، روانــي، اجتماعــي و معنــوي اســت کــه در شــکل گیري آن عوامــل 
مختلفــی نقــش دارنــد. شــروع مصــرف مــواد معمــولًا یــک عمــل خودخواســته و ارادی اســت. برخــی 
ــد.  ــان کنن ــواد را امتح ــرف م ــد، مص ــم می گیرن ــل تصمی ــای از عوام ــر مجموعه  ــت تأثی ــراد تح اف
ــر  ــود ذک ــواد خ ــروع مصــرف م ــرای ش ــی را ب ــل مختلف ــد، دلای ــواد مصــرف می کنن ــه م ــانی ک کس

ــد از: ــل عبارتن ــن دلای ــد. ای می کنن
• تجربه احساس سرخوشی )حال بهتر(	
• رهایی از درد و رنج بیماری یا فشارهای روانی )حال خوب( 	
• حس کنجکاوی	

چگونه می توانیم از مصرف مواد پیشگیری کنیم؟
در حــال حاضــر تحقیقــات انجــام شــده در ایــران و جهــان نشــان مــی دهــد کــه مصــرف مــواد مــی 
ــک  ــگیری از آن ی ــن پیش ــد. بنابرای ــی رخ ده ــر زمان ــی و در ه ــر گروه ــنی، در ه ــر س ــد در ه توان

ــه اســت. ــراد جامع ــن ســلامت اف ــرای تامی ضــرورت بهداشــتی ب
بــر اســاس آخریــن مطالعــات علمــی، هــر چقــدر افــراد جامعــه از نظــر جســمی, روانــی، اجتماعــی و 
ــواع مــواد و  معنــوی رشــد و تکامــل بهتــری داشــته باشــند، انتظــار مــی رود در آینــده از مصــرف ان
ســایر رفتارهــای پرخطــر دوری کننــد و بطورکلــی تــاب آوری بیشــتری در مقابــل رفتارهــای پرخطــر 

داشــته باشــند.
ــه  ــروع و ادام ــط در ش ــواده و محی ــتان، خان ــروه دوس ــردی، گ ــطح ف ــل در س ــای از عوام مجموعه 

ــر هســتند. ــواد موث مصــرف م
• خطرات در سطح فردی	

شروع مصرف مواد در سن پایین	 
داشتن نگرش مثبت درباره ی اثرات مواد 	 
داشتن درک پایینی از خطرات مصرف مواد	 
داشتن برخی ویژگی های شخصیتی نظیر مخاطره جویی و خجالتی بودن 	 
نداشتن فعالیت ها و تفریحات سالم )مانند فعالیت های ورزشی و هنری(	 
ابتلا به بیماریهای روانپزشکی در دوران کودکی و بعد از آن	 

• خطرات در گروه دوستان	
داشتن باور های غلط رایج نسبت به مواد	 
مصرف مواد در گروه دوستان	 
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دادن آن ســمت بــه اتفاقــات خــوب، احســاس ناامیــدی، ســردرگمی و درماندگــی مــی کنیــم، شــرایطی خ

ماننــد از دســت دادن عزیــزان، شکســت هــای عاطفــی و تحصیلــی، طــلاق، حتــی احســاس تنهایــی و 
اضطــراب و یــا حتــی زمانــی بــرای رســیدن بــه یــک حــس خــوب و شــیرین در زندکــی عــادی خــود، 
نیــاز بــه مشــاوره و راهنمایــی یــک فــرد متخصــص در ایــن زمینــه داریــم، در ایــن موقعیــت  اســتفاده 

از خدمــات روانشــناس و روانپزشــک مــی توانــد بســیار موثــر باشــد. 
توصیــه مهــم: علاقمنــدان بــرای دریافــت خدمــات تشــخیص و درمــان اختــلالات 
ــه نزدیکتریــن مرکــز خدمــات جامــع ســلامت )مرکــز  روانپزشــکی مــی تواننــد ب

بهداشــتی-درمانی( مراجعــه و از خدمــات رایــگان مرکــز اســتفاده نماینــد. 
3- تقویت مهارت های زندگی

یــک رویکــرد کامــلًا اثبــات شــده در زمینــه پیشــگیری از مصــرف مــواد، آمــوزش و تقویــت همزمــان 
مهــارت هــای زندگــی از جملــه افزایــش اعتمــاد بــه نفــس، توانایــی کنتــرل هیجانــات منفــی، برقراری 
ارتبــاط مثبــت اجتماعــی، حــل مســأله و تعارضــات، و تکنیک هــای رد مــواد می باشــد. اینهــا مهــارت 
ــا موقعیت هــای  ــی کــه ب ــژه زمان ــد، رفتارهایــش را بوی ــه فــرد کمــک مــی کن هایــی هســتند کــه ب

اســترس زا و پرخطــر روبــرو می شــود، مدیریــت کنــد. 
ــن  ــی از مهمتری ــد یک ــتند، بای ــی هس ــارت زندگ ــی از مه ــطح خوب ــه دارای س ــی ک ــرورش کودکان پ
اولویــت هــای خانــواده باشــد کــه آمــوزش و پــرورش آن، از ســنین کودکــی آغــاز و در ســنین بعــدی 
ــرای تامیــن ســلامت روانــی و اجتماعــی افــراد جامعــه ضــروری اســت.  حتــی بزرگســالی، نیــز از ب

• امــروزه بــا تغییــر ســبک زندگــی خانــواده هــا در فضــای زندگــی شــهری و آپارتمــان نشــینی 	
و توســعه ی دسترســی بــه فضاهــای مجــازی) اینترنــت و ...(، کاهــش تعامــلات اجتماعــی در 
دنیــای واقعــی، و حمایــت و توجــه والدیــن بــرای تامیــن آســایش و نیازهــای فرزنــدان باعــث 
شــده اســت کــه شــما بــه عنــوان یــک بزرگســال هنــوز فرصــت دســت و پنجــه نــرم کــردن 
ــرای تحمــل و   ــد و گاه  توانایــی لازم ب ــدا نکــرده ای ــا چالــش هــای واقعــی زندگــی را پی ب
ــن  ــد. بنابرای ــی را نداری ــی و جوان ــود در دوران نوجوان ــی خ ــائل زندگ ــت مس ــت درس مدیری
تــاب آوری کمــی در مســیر پــر پیــچ و خــم زندگــی داریــد و احتمــال آن کــه در مواجهــه بــا 
مشــکلات خانوادگــی، اجتماعــی و اقتصــادی بــه رفتارهــای پرخطــری چــون مصــرف مــواد 
روی آوریــد بیشــتر اســت. حــال بدانیــد کــه آموختــن مهــارت هــای زندگــی بهتریــن روش 

بــرای کمــک بــه خود اســت..
• ــا در 	 ــارت ه ــن مه ــوزش بخشــی از ای ــد، آم ــب برگردی ــه عق ــی ب ــاب کم ــن کت ــر در ای اگ

فصــول قبــل ارایــه شــده اســت. عــلاوه بــر آن هــا شــما مــی توانیــد از مطالعــه کتــاب هــای 
ــنین  ــراد در س ــان و اف ــودکان و نوجوان ــن، ک ــرای والدی ــی ب ــای زندگ ــارت ه ــی مه آموزش
مختلــف اســتفاده نماییــد. و همچنیــن در صــورت تمایــل بــرای تکمیــل مهــارت هــای خــود 
ــع  ــات جام ــز خدم ــن مرک ــای آموزشــی نزدیکتری ــه ه ــد در برنام ــی توانی ــه م ــن زمین در ای

ســلامت شــرکت کنیــد.
توصیــه مهــم: علاقمنــدان بــرای شــرکت در کلاس هــای آمــوزش مهــارت هــای 

بــه مصــرف مــواد و اعتیــاد در ســنین نوجوانــی را افزایــش می دهنــد. 
در جــدول شــماره ی2 فهرســت ایــن اختــلالات آورده شــده اســت. تشــخیص زودهنــگام و درمــان 
بــه موقــع ایــن کــودکان و نوجوانــان مــی توانــد از آســیب پذیــری آنــان بــرای ابتــلا بــه اعتیــاد در 
ســال های بعــدی عمــر بکاهــد. توجــه داشــته باشــید، تشــخیص هــر نــوع اختــلال روانپزشــکی بایــد 

توســط روانپزشــک انجــام گیــرد.
همچنیــن برخــلاف نگرانــی برخــی والدیــن دربــاره اســتفاده از داروهــا نظیــر متیل فنیدیــت )ریتالیــن( 
در درمــان اختــلال نقص توجــه و بیش ــفعالی در کــودکان، نــه تنهــا خطــر اعتیــاد را افزایــش نمی دهــد، 
بلکــه می توانــد در برابــر ابتــلا بــه اختــلالات مصــرف مــواد در ســنین بعــدی اثــر محافظــت  کننــده 

داشــته باشــد.
جدول 2- اختلالات شایع در دوران کودکی

علائماختلال
ــش- ــه و بی ــلال نقص توج اخت

ــی فعال
الگوی مداوم بی توجهی و یا بیش فعالی- تکانشی

ــتن و اختلال یادگیری ــدن، نوش ــری، خوان ــودک در یادگی ــول ک ــی غیرمعم ناتوان
ــف  ــی ضعی ــرد تحصیل ــی عملک ــات و بطورکل درک ریاضی

تــرس و اضطــراب بیــش از حــد کــودک بدلیــل جدایــی از فــردی اختلال اضطراب جدایی
کــه بــه آن دلبســتگی دارد

ــودکان اختلال نافرمانی مقابله ای ــه ک ــش در هم ــم و بی ــی ک ــازی و نافرمان رفتارهای لجب
ــای  ــی ه ــی از مواقع نافرمان ــا در برخ ــورد. ام ــی خ ــه چشــم م ب
کودکان بیــش از حــد مــی شــود و بــر روی ارتبــاط و کارکردهــای 

زندگــی او تاثیــر منفــی مــی گــذارد.

زیــر پاگذاشــتن قانــون و حقــوق دیگــران، تخریــب امــوال اختلال سلوک
فریبــکاری و  دزدی  پرخاش ــگری،  دیگــران، 

2- تشخیص و درمان به موقع اختلالات روان پزشکی در بزرگسالان
ــلالات  ــد از: اخت ــد، عبارتن ــاط دارن ــواد ارتب ــرف م ــا مص ــالان ب ــه در بزرگس ــی ک ــه اختلالات از جمل
ــس از  ــترس پ ــلال اس ــی و اخت ــلالات اضطراب ــی، اخت ــخصیت ضداجتماع ــلال ش ــردگی، اخت افس
ســانحه، کــه بنــا بــه وضعیــت ســلامت روانــی فــرد و یــا اســترس هــا و فشــارهای زندگــی در جامعــه 
ــلالات و  ــی از اخت ــرای رهای ــتباه ب ــه اش ــراد ب ــد و اف ــاق بیافت ــروزی ممکــن اســت، اتف ــده ام یپیچی

ــد.  ــواد روی آورن ــه مصــرف م ــی ب فشــارهای روان
گاه همــه ی مــا در موقعیــت هــای ســخت و بحرانــی زندگــی بــرای مدیریــت شــرایط زندگــی و ســوق 
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نظارت بر فرزندان	 خ

ــد  کــم  ــه تنهــا از اهمیــت رابطــه فرزنــد- وال برخــلاف تصــور عمــوم، در دوران نوجوانــی، ن
نمــی شــود، بلکــه همچنــان ادامــه مــی یابــد. نوجوانانــی کــه رابطــه خوبــی بــا والدیــن خــود 
دارنــد، از ســلامت روانــی و جســمی بیشــتری برخوردارنــد و کمتــر احتمــال دارد کــه بــه ســمت 
ــا  ــا رابطــه بیشــتر ب ــدان، ب ــا فرزن ــن ب ــد. برعکــس، رابطــه ضعیــف والدی مصــرف مــواد برون

همتایــان ناســالم و انجــام رفتارهــای پرخطــر، از جملــه مصــرف مــواد مرتبــط اســت. 
ــا  ــه ب ــرم و صمیمان ــی، گ ــه غن ــن رابط ــه  والدی ــت ک ــروری آن اس ــم در فرزندپ ــل مه اص
فرزنــدان داشــته باشــند امــا همزمــان، بســیار مهــم اســت کــه والدیــن بتواننــد ســه اصــل زیــر 

ــان اجــرا نماینــد. ــر رفتارهــای آن ــان و نظــارت ب ــا نوجوان را در تعامــل ب
ــن  ــارت والدی ــوع نظ ــر ن ــدان، در اث ــا فرزن ــن ب ــی والدی ــه عاطف ــرگاه رابط ــم : ه ــه مه  نکت
ــی  ــن برخ ــد والدی ــان میده ــد، نش ــدن باش ــگ ش ــال کمرن ــی در ح ــای احتمال ــش ه و تن
موضوعــات مهــم را مــورد توجــه قــرار نــداده انــد و احتمــالا ایــن موضــوع بایــد بــا مشــاوره 

ــود.  ــک روانشــناس حــل ش ی
والدین باید جهت اجرای نقش نظارتی خود بطور خلاصه :

•  برای فرزندان خود انتظارات و محدودیت هایی را مشخص کنند.
•  بــر رفتــار آنــان نظــارت داشــته باشــند کــه تــا چــه حــد انتظــارات والدیــن را انجــام مــی 

ــد. ــرام مــی گذارن ــواده احت ــه محدودیــت هــای خان دهنــد و ب
ــورد  ــان برخ ــا آن ــد، ب ــرپیچی کردن ــا س ــت ه ــارات و محدودی ــن انتظ ــه از ای ــی ک در صورت  •

ــراه شــوند. ــواده خــود هم ــا خان ــد ب ــا بتوانن ــی شــود ت اصول
ــر  ــوارد زی ــری م ــق بکارگی ــدون اعمــال خشــونت از طری ــد ب ــن بای ــد، والدی ــات نشــان داده ان تحقیق

ــند: ــته باش ــود داش ــدان خ ــی فرزن ــری در زندگ ــش فعال ت نق
• صحبــت بــا فرزنــدان در مــورد مضــرات مصــرف انــواع مــواد) ســیگار، قلیــان، الــکل و ســایر 	

مــواد(
• نظارت بر فعالیت های فرزندان	
• شناخت دوستان فرزندان	
• فهمیدن مشکلات و نگرانی های فرزندان و کمک برای رفع آن ها	
• ایجاد قوانین و مقرارت باثبات برای رفتارهای پرخطر	
• مشارکت در یادگیری و تحصیل فرزندان.	

ــف  ــه نیازهــای مختل ــد و ب ــت کنن ــدان خــود مراقب ــد از فرزن ــن بتوانن مهــم اســت کــه والدی
ــی از  ــن مراقبــت کاف ــی کــه والدی ــد. در صورت ــان توجــه کنن ــی و اجتماعــی آن زیســتی، روان
فرزنــدان خــود نداشــته باشــند یــا بــا آنــان بدرفتــاری کننــد، فرزنــدان آنــان دچــار صدمــات 

ــتی- ــع سلامت)بهداش ــات جام ــز خدم ــن مرک ــه نزدیکتری ــد ب ــی توانن ــی م زندگ
درمانــی( مراجعــه و از خدمــات رایــگان روانشــناس مرکــز اســتفاده نماینــد. 

4- تقویت مهارت های فرزندپروری
ــگیری از  ــه پیش ــظ در زمین ــل محاف ــن عوام ــن و قوی تری ــی از بهتری ــد یک ــان می دهن ــات نش مطالع
مصــرف مــواد و بســیاری از رفتارهــای پرخطــر فرزنــدان، آمــوزش فرزندپــروری درســت بــه والدیــن 

ــا بتواننــد فرزنــدان خــوب و ســالم پــرورش دهنــد. هســتند ت
والدین  در دنیای امروز  برای آنکه بتوانند: 

• رابطه گرم و صمیمانه ای با فرزندشان ایجاد کنند،	
• و همــان زمــان بتواننــد قواعــد روشــن و مشــخصی بــرای رفتــار مناســب فرزنــدان تعییــن 	

کننــد، 
• ــارت 	 ــا دوستان شــان نظ ــان ب ــار آن ــدان و رفت ــت فرزن ــات فراغ ــر اوق ــتی ب ــه درس ــد ب بتوانن

داشــته باشــند، 
• بــه فرزنــدان شــان کمــک کننــد تــا تصمیــم گیــری هــای بهتــری داشــته باشــند و الگــوی 	

مناســبی بــرای آنــان باشــند.
نیــاز بــه آمــوزش مهارتهــای فرزندپــروری صحیــح دارنــد. زندگــی در دنیــای صنعتــی امــروز فضــای 
رشــدی کــودکان را تغییــر داده اســت و ایــن تغییــرات منجــر بــه ویژگــی هــا و رفتارهایــی در کــودکان 
مــی شــود کــه در بســیاری از مــوارد والدیــن را در مدیریــت و هدایــت فرزندانشــان دچــار ســردرگمی و 
نگرانــی مــی کنــد. همچنیــن در دوره هــای مختلــف ســنی کــودکان و نوجوانــان، نــکات خاصــی در 

ــد.  ــت بیشــتری می یاب ــروری اهمی فرزندپ
* اگــر بــه عنــوان یــک پــدر یــا مــادر خواننــده ایــن فصــل هســتید، توصیــه مــی کنــم مباحــث مهــم 

رشــدی کــه در ادامــه دربــاره موضــوع فرزندپــروری آمــده اســت را مطالعــه کنیــد.
- توجه به پدیده دلبستگی در کودکان زیر دو سال

ــه اوج خــود  ــا 2 ســالگی ب ــد آغــاز می شــود و ت یکــی از پدیده هــای مهمــی کــه از زمــان تول
ــده دلبســتگی اســت. دلبســتگی  ــودک دارد، پدی ــر ســلامت روان ک ــی ب ــر مهم ــد و اث می رس
ــی از  ــدون نگران ــن ب ــودک ســالم اســت. بنابرای ــیِ رشــد ک ــوزادی لازمه  ــی در دوران ن طبیع
ــرورش عــادت  ــه نیازهــای کــودک، موجــب پ ــوازش و توجــه ب ــن، ن ــن کــه آغــوش گرفت ای
هــای بــدی مثــل بغلــی شــدن در او خواهــد شــد، بــه تمامــی نیازهــای کــودک بــه موقــع و 

ــا عشــق و محبــت توجــه نماییــد. ب
و نیــز بســیار مهــم اســت کــه نــوزاد و شــیرخوار زیــر دو ســال از مــادرش جــدا نشــود. جدایــی 
هــای مکــرر و طولانــی مــدت از مــادر ممکــن اســت کــودک را بــا مشــکلات روانــی مواجــه 
نمایــد.و البتــه پــس از دو ســالگی نیــز آموختــن مهــارت هــای فرزندپــروری درســت در تربیــت 

و رشــد مناســب روانــی و اجتماعــی کــودک اهمیــت زیــادی دارد.
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باور غلط شماره 3: حشیش اعتیادآور نیست.
واقعیــت: واقعیــت آن اســت کــه مصــرف حشــیش منجــر بــه اعتیــاد می شــود. اگــر چــه ممکــن اســت 
ایــن اتفــاق بعــد از گذشــت مدتــی از مصــرف رخ می دهــد، ولــی بایــد گفــت حشــیش مــاده خطرناکــی 
اســت چــون توهم زاســت و همچنیــن مــی توانــد منجــر بــه جنــون و روان پریشــی شــود. بایــد بدانیــم 

کــه حشــیش اعتیــاد روانــی شــدیدی دارد.
بــاور غلــط شــماره 4: چــون تریــاک یــک مــاده گیاهــی اســت، ضــرری بــه انســان 

نمی رســاند.
ــه  ــاه گرفت ــز مــی تواننــد صدمــه زننــده باشــند. تریــاک، از گی واقعیــت: بســیاری از مــواد گیاهــی نی

ــدارد. ــادآوری آن ن ــت اعتی ــه خاصی ــن ربطــی ب ــی ای می شــود ول
باور غلط شماره 5: با یک بار که آدم معتاد نمی شوم.

واقعیــت: درســت اســت کــه ممکــن اســت بــا یــک بــار اکثــر آدم هــا معتــاد نشــوند. ولــی، هنگامــی که 
فــرد مــواد را تجربــه کــرد، تمایــل دارد کــه بــاز هــم آن را اســتفاده کنــد. تکــرار مصــرف می توانــد بــه 

راحتــی زمینــه اعتیــاد را ایجــاد کنــد.
باور غلط شماره 6: مصرف مواد بهتر از قرص و داروست.

ــا  ــودن آنه ــرر ب ــه بی ض ــده ک ــام ش ــادی انج ــهای زی ــا آزمایش  ــا و داروه ــورد قرص ه ــت: در م واقعی
ــه  ــت ک ــان سال هاس ــلامت انس ــا و س ــر بیماری ه ــواد ب ــر م ــر، تأثی ــوی دیگ ــد. از س ــات کرده ان را اثب
مطالعــه شــده اســت و هــر چیــزی کــه ارزش درمانــی داشــته اســت، توســط شــرکت های داروســازی 
بــه صــورت دارو هــای مختلــف بیــرون آمــده اســت. اکثــر قــرص هــا و داروهــا اثــرات اعتیــاد آوری 
ندارنــد ولــی مــواد ایــن قابلیــت را دارنــد. بنابرایــن، بایــد گفــت مصــرف قرص هــا و داروهــا تحــت نظــر 

پزشــک بــه مراتــب بهتــر از مصــرف مــواد اســت.
ــه آدم خوشــحال باشــد و از لحظــه- ــن اســت ک ــط شــماره 7: مهــم ای ــاور غل ب

ــد. ــتفاده کن ــش اس های
ــه  ــتند ک ــان هس ــی انس ــی در زندگ ــم و مثبت ــارب مه ــحالی تج ــادی و خوش ــه ش ــر چ ــت: اگ واقعی
ــالم  ــکلی، س ــر ش ــه ه ــحالی ب ــادی و خوش ــی کســب ش ــد ول ــن می کنن ــی وی را تعیی ــت زندگ کیفی
نیســت و می توانــد نتایــج ســنگین و مخربــی بــه دنبــال داشــته باشــد. مصــرف مــواد هــر چنــد باعــث 
تجربــه احســاس سرخوشــی و لــذت کوتــاه مــدت می شــود امــا عــوارض و مشــکلات متعــدد و جــدی 

بــه دنبــال دارد.
بــاور غلــط شــماره 8: مصــرف بعضــی مــواد ماننــد حشــیش منجــر بــه خلاقیــت 

مــی شــود.
واقعیــت: واقعیــت آن اســت کــه حشــیش  منجــر بــه افزایــش خلاقیــت   نمی شــود. افرادخــلاق نیــازی 
بــه مصــرف حشــیش ندارنــد. مصــرف حشــیش می توانــد منجــر بــه پســیکوز )جنــون( شــود. جنــون 

جــدی مــی شــوند کــه چنیــن صدماتــی، زمینــه مناســبی بــرای اختــلالات روانــی و همچنیــن 
مصــرف مــواد ایجــاد مــی کنــد. 

در دوره نوجوانــی، ضــروری اســت فرصــت هایــی فراهــم شــود تــا نوجوانــان بحــث هایــی متناســب 
بــا سن شــان در مــورد هنجارهــا، نگرش ــهای متفــاوت نســبت بــه مــواد و همچنیــن انتظــارات مثبــت و 
منفــی کــه از مــواد وجــود دارد، و پیامدهــای مصــرف مــواد و اعتیــاد داشــته باشــند.  مــی توانیــد از بــا 
حفــظ حرمــت ایــن فرصت هــا بــه دانش ــآموزان نوجــوان ایــن امــکان را می دهــد تــا بتواننــد اطلاعــات 
صحیــح و مناســبی در مــورد مــواد بــه دســت آورنــد کــه بــا باورهــای نادرســتی کــه در مــورد شــیوع 

مصــرف مــواد و مطلوبیــت آن در میــان همتایــان وجــود دارد، در تقابــل باشــد.
ــای  ــرکت در کلاس ه ــرای ش ــد ب ــی توانن ــد م ــن علاقمن ــم: والدی ــه مه توصی
ــع  ــات جام ــز خدم ــان مراک ــه روانشناس ــروری ب ــای فرزندپ ــارت ه ــوزش مه آم

ــد.  ــه نماین ــتی-درمانی( مراجع ــلامت)مراکز بهداش س

نگرش ها و باورهای غلط درباره مواد
     مــردم دربــاره مــواد اطلاعــات و باورهــای رایــج زیــادی دارنــد کــه بســیاری از آنهــا واقعیــت نــدارد. 
در ایــن جــا بــه تعــدادی از مهم تریــن باورهــای اشــتباه بــه خصــوص در میــان نوجوانــان و جوانــان 

پرداختــه مــی شــود. 
ــار  ــی کن ــی می توان ــه بخواه ــع ک ــر موق ــواد را ه ــرف م ــماره 1: مص ــط ش ــاور غل ب

بگــذاری.
واقعیــت: همــه کســانی کــه معتــاد شــدند، همیــن بــاور را داشــتند. ولــی وقتــی فــرد مــواد را تجربــه 
کــرد، دچــار ولــع مــی شــود. یعنــی میــل دارد کــه بــاز مــواد را مصــرف کنــد. عــلاوه بــر ایــن، بعضــی 
از مــواد ماننــد تریــاک، وابســتگی جســمی مــی دهنــد یعنــی بعــد از مدتــی مصــرف، اگــر مــاده بــه 
آنهــا نرســد، دچــار دردهــای بدنــی یــا اضطــراب و بــی قــراری مــی شــوند. همچنیــن، مــوادی ماننــد 
تریــاک، تحمــل ایجــاد مــی کننــد. یعنــی مصــرف کننــده مجبــور اســت مرتــب مقــدار مــاده مصرفــی 

را افزایــش بدهــد تــا بــه همــان اثــر قبلــی مــاده برســد.
بــاور غلــط شــماره 2: راه هایــی وجــود دارد کــه اگــر بلــد باشــی، می توانــی از مــواد 

اســتفاده کنــی، ولــی معتاد نشــوی.
واقعیــت: ایــن عــده نیــز هماننــد مــورد بــالا، اطلاعــی از تأثیــر مــواد بــر مغــز ندارنــد. نــه اطلاعــی از 
حالــت محرومیــت یــا همــان واکنــش هــای جــدی بــدن در زمــان نرســیدن مــاده بــه بــدن دارنــد و 
نــه حالــت تحمــل یــا همــان نیــاز بــه مــاده بیشــتر بــرای لــذت بــردن، به خصــوص ولــع یــا وسوســه 
مصــرف را نمــی شناســند. از آن جایــی کــه همــه مــواد، ناحیــه پــاداش در مغــز را تحریــک می کننــد، 
هنگامــی کــه فــرد مــاده ای را مصــرف مــی کنــد، میــل زیــادی دارد کــه دوبــاره آن را تجربــه نمــوده 
و دچــار وسوســه مــی شــود. بــه همیــن دلیــل، نیــز توصیــه مــی شــود کــه حتــی یــک بــار هــم مــواد 

تجربــه نشــوند.
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علایم و نشانه های روانشناختی و جسمی  مصرف مواد:خ

از آنجــا کــه شناســایی علایــم جســمی و نشــانه هــای روانشــناختی و اجتماعــی مصــرف مــواد مــی 
توانــد، بــه اقــدام بــه موقــع اعضــای خانــواده و دوســتان بــرای کمــک بــه فــرد درگیــر بــا مصــرف 

مــواد کمــک کنــد، آگاهــی و توجــه بــه آنهــا اهمیــت دارد. 
 لازم بــه تأکیــد اســت کــه ایــن علائــم اختصاصــی نیســتند، یعنــی ممکــن اســت در اثــر بــروز 
ســایر اختــلالات و مشــکلات روانــی نیــز دیــده شــوند. در صــورت مشــاهده تغییــرات زیــر در رفتــار 
یــک فــرد، از اَنگ زنــی و واکنــش شــتابزه اجتنــاب کنیــد. از آنجــا کــه عمومــا افــراد در چنیــن مواقعــی 
دچــار نگرانــی افراطــی و یــا هیجــان منفــی زیــادی مــی شــوند، بهتــر اســت پیــش از هــر اقدامــی 
ابتــدا بــا یــک پزشــک، روانشــناس یــا روانپزشــک مشــورت نماییــد. لازم اســت بدانیــد مراکــز خدمــات 

جامــع ســلامت امــکان دریافــت ایــن مشــاوره را   بــرای شــما فراهــم کــرده اســت. 
عمده ترین علائم و نشانه های مصرف مواد عبارتند از :

ســرخ شــدن چشــمها / نگاه هــای مــات بــه مــدت طولانــی / تغییــر در عادات خــواب/ افســردگی/ 
ــرات  ــواده/ تغیی ــای خان ــع و اعض ــری از جم ــکاری/ کناره گی ــی/ فراموش  ــراب/ بی انگیزگ اضط
ناگهانــی خلــق و خــو/ کنــار گذاشــتن فعالیت هــا و تفریحــات معمــول همچــون ورزش، بازی هــای 
ــه تحصیــل  معمــول و.../ غیبــت هــای مکــرر از کلاس درس و محیــط کار و کاهــش علاقــه ب
و یــا فعالیــت کاری/ بــی قــراری شــدید / بــه مشــام رســیدن بوهــای غیــر عــادی از دهــان یــا 
لبــاس / وجــود ســوزن و ســنجاق ســیاه شــده، قاشــق خمیــده و دود گرفتــه و ورق آلومینیومــی 
لولــه هــای خالــی خــودکار، کبریــت نیــم ســوخته در محــل هــای غیــر معمــول / طولانــی شــدن 
زمــان مانــدن در دستشــویی یــا حمــام / ناپدیــد شــدن بعضــی اشــیاء در خانــه / خــواب آلودگــی 
/ تغییــر ناگهانــی دوســتان و معرفــی نکــردن دوســتان جدیــد بــه والدیــن/ تاخیردرحــرکات و کنــد 
شــدن رفتارهــا / رفتارهــای مرمــوز و پنهانــی )بــرای مثــال قفــل کــردن در اتــاق و تأخیــر طولانی 
ــده شــدن طــرز  ــاق در صــورت درخواســت(/ پرخاشــگری / نامفهــوم و جوی ــاز کــردن در ات در ب

صحبــت / عــدم تعــادل در حــرکات / محل هــای متعــدد تزریــق ســرنگ در بــدن 

عوارض ناشی از مصرف دخانیات چیست؟
انواع محصولات و فرآورده های دخانی به سه دسته کلی قابل طبقه بندی هستند:

فرآورده های تنباکوی کشیدنی )سیگار، قلیان، پیپ، سیگار برگ(	 
ــی، 	  ــوی جویدن ــدون دود، تنباک ــوی ب ــاس، تنباک ــیدنی )ن ــوی غیرکش ــای تنباک ــرآورده ه ف

ــو( ــه تنباک انفی
سیگار/ قلیان الکترونیک )سیستم های انتقال الکترونیک نیکوتین(	 

مــاده مؤثــره موجــود در انــواع تنباکــو نیکوتیــن اســت کــه وابســتگی یــا اختــلال مصــرف آن یکــی از 
شــایعترین و پرعارضــه تریــن اختــلالات مصــرف مــواد محســوب مــی شــود.

ــاي  ــاري ه ــیاری از بیم ــدید بس ــا تش ــروز ی ــل ب ــان عام ــیگار و قلی ــم از س ــات اع ــتعمال دخانی اس

شــدیدترین بیمــاری روانــی اســت.
ــر از  ــزی بهت ــه زندگــی و  فراموشــی غم هــا چی ــرای ادام ــط شــماره 9: ب ــاور غل ب

مــواد نیســت، بــه خصــوص غــم از دســت دادن آدم هــا.
ــه- ــوند و ب ــه رو می ش ــت هایی روب ــکلات و شکس ــا مش ــا زود ب ــر ی ــا، دی ــان ه ــه انس ــت: هم واقعی

خصــوص در ایــن میــان غــم از دســت دادن نزدیــکان را نیــز تجربــه می کننــد. ولــی، راه هــای ســالم 
ــا  ــراد ب ــه اف ــد ک ــک می کن ــم کم ــه ه ــود دارد ک ــوگ وج ــج س ــم و رن ــا غ ــه ب ــرای مقابل ــادی ب زی

ــوند ــی ش ــر نم ــکلات جدی ت ــار مش ــه دچ ــن ک ــم ای ــوند و ه ــازگار ش ــان س ــکلات زندگی ش مش
باور غلط شماره 10: مصرف تریاک باعث کاهش قند خون می شود.

ــرادی  ــدارد و اف ــون ن ــد خ ــر روی کاهــش قن ــری ب ــاک تأثی ــد تری ــات نشــان می ده ــت: مطالع واقعی
ــا اثــرات مســتقیم خــود  ــه دلیــل ســبک زندگــی ســاکن تر ی کــه تریــاک مصــرف می کننــد احتمــالاً ب
تریــاک، چربــی خــون بالاتــری نســبت بــه افــراد ســالم دارنــد. مصــرف تریــاک خطــر برخــی بیماری-
هــای جســمی نظیــر ســرطان حنجــره، مــری و معــده را در تمــام مصرف کننــدگان و خطــر ســرطان 

ــرد. ــالا می ب ــای ب ــورت قابل ملاحظه  ــه ص ــیگاری ها ب ــه را در س ری
ــه و پیشــگیری از  ــع ســنگ کلی ــرای دف ــکل ب ــط شــماره 11: مصــرف ال ــاور غل ب

ــت. ــر اس ــی مؤث ــای قلب بیماری ه
واقعیــت: هــر چنــد الــکل اثــرات ادرارآور دارد امــا بــه هیــچ وجــه توصیــه بــه مصــرف آن در افــرادی 
کــه ســنگ کلیــه دارنــد صحیــح نیســت. عــلاوه بــر ایــن مطالعــات جدیــد نشــان داده مصــرف الــکل 
حتــی در مقادیــر بســیار کــم خطــر بیماری هــای قلبــی، عروقــی را در هــر دو جنــس و خطــر ســرطان 
پســتان را در زنــان افزایــش می دهــد و هیــچ گونــه نقــش محافظتــی در برابــر ابتــلاء بــه بیماری هــای 

قلبــی و عروقــی نــدارد. 
 هشــدار مهــم: متاســفانه در ســال هــای اخیــر، الــکل هــای تولیــد خانگــی در کشــور مــا بــا بســته 
بنــدی هــای جــذاب و شــیک تقلبــی در بــازار مصــارف غیرقانونــی توزیــع مــی گــردد. در ایــن بیــن، 
ــددی از مســمومیت حــاد  همــراه  ــوارد متع ــدگان، ســالانه م ــد کنن ــاد تولی ــه جهــت ســودجویی زی ب
ــا  ــوده ب ــا عــوارض شــدید کلیــوی، کــوری و مــرگ مصــرف کننــدگان نوشــیدینی هــای الکلــی آل ب

ترکیبــات الــکل ســمی )متــادون( گــزارش مــی شــود.  
باور غلط شماره 12: مصرف مواد صنعتی جدید اعتیاد آور نیست.

واقعیــت: امــروزه ایــن بــاور در بیــن نوجوانــان و جوانــان وجــود دارد، کــه مصــرف مــواد صنعتــی جدیــد 
ماننــد اکــس و شیشــه اعتیــاد آور نیســت. در حالیکــه وابســتگی روانــی بــه ایــن مــواد بســیار پرخطــر 
تــر و درمــان آن ســختر از مــواد ســنتی ماننــد تریــاک اســت. چنیــن باورهایــی باعــث می شــود کــه 
ــده ای هــم دارد و متاســفانه در برخــی  ــواد کــه ظاهــر شــیک و گــول زنن ــن م خطــرات مصــرف ای
اجتماعــات و مهمانــی هــای گــروه نوجوانــان و جوانــان مرســوم شــده اســت نادیــده گرفتــه شــود و 

فــرد شــروع بــه مصــرف کنــد و بــه آن ادامــه دهــد.
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مواجهــه بــا دود دســت دوم مــواد دخانــی، خطــر ســرطان ریــه و بیمــاری کرونــر قلبــی را در 	 خ

بزرگســالانی کــه دخانیــات مصــرف نمــی کننــد افزایــش مــی دهــد. 
ســالیانه 7 میلیــون نفــر در اثــر مصــرف مــواد دخانــی جــان خــود را از دســت مــی دهنــد کــه 	 

حــدود 900 هــزار مــورد از ایــن مــرگ هــا، فقــط بــه دلیــل مواجهــه بــا دود مــواد دخانــی 
رخ می دهــد. 

برای مراقبت از فرزندان در برابر دود دخانیات چه باید بکنیم؟
بــا توجــه بــه ایــن کــه کــودکان وزن کمتــری داشــته و زمــان بیشــتری را در منــزل ســپری 	 

مــی کننــد، بــا ســطوح حــاوی ذرات دود مــواد دخانــی در تمــاس هســتند. ذرات ســمّی ناشــی 
ــطوح  ــایل و س ــف وس ــای مختل ــمت ه ــر روی قس ــه ب ــت ک ــی اس ــواد دخان ــرف م از مص
ــراد غیرمصــرف  ــه اف ــراد مینشــیند، ک ــاس اف ــو و لب ــزل، خــودرو، پوســت، م ــود در من موج
کننــده در تمــاس بــا آن قــرار مــی گیرنــد. امــکان ابتــلا شــدن بــه بیمــاری و مســمومیت 
هــای ناشــی از مواجهــه بــا دود مــواد دخانــی بــرای آنهــا بیشــتر اســت. حتــی میــزان کــم 
ذرات دخانیــات مــی توانــد بــا مســمومیت و صدمــه بــه سیســتم عصبــی کــودکان در آنهــا 

مشــکلات شــناختی ایجــاد نمایــد. 
دود دخانیــات، خطــر ســندرم مــرگ ناگهانــی نــوزاد، عفونــت هــای مزمــن گــوش میانــی و 	 

بیمــاری هــای تنفســی نظیــر آســم و عفونــت ریــه کــودکان را افزایــش مــی دهــد.
بنابرایــن بــا توجــه بــه تبعــات ســوء مواجهــه بــا دود مــواد دخانــی )دود دســت دوم( و تمــاس 	 

ــرای  ــراد ب ــرورت دارد اف ــوم( ض ــت س ــات )دود دس ــرف دخانی ــل از مص ــای حاص ــا بقای ب
ــد. ــی اجتنــاب نماین ــا دود مــواد دخان حفاظــت از ســلامت خودوکــودکان، از مواجهــه ب

برخی توصیه ها در مورد ترک دخانیات
ــز 	  ــی در مراک ــناختی و درمان ــلات روانش ــخیصی و مداخ ــی تش ــات ارزیاب ــه خدم ــا ک از آنج

ــرای  ــود، ب ــی ش ــه م ــات توصی ــدگان دخانی ــرف کنن ــه مص ــود دارد. ب ــلامت وج ــع س جام
ــد.  ــه نماین ــز مراجع ــن مراک ــه ای ــرک ب ــات ت ــتفاده از خدم اس

بــا توجــه بــه تاثیــر پذیــری کــودکان و الگــو بــرداری ازاطرافیــان، والدیــن از مصــرف دخانیات 	 
توســط خــود و اطرافیــان بویــژه ســیگار و قلیان درحضــور کــودکان خــودداری نمایند.

بــرای حفــظ ســلامتی خــود در برابــر آســیب هــای ناشــی از دود بــه مصــرف کننــدگان مــواد 	 
دخانــی هشــدار دهیــد:

" ســالیانه 7 میلیــون نفــر در اثــر مصــرف مــواد دخانــی جــان خــود را از دســت مــی 
ــه دلیــل مواجهــه  دهنــد کــه حــدود 900 هــزار مــورد از ایــن مــرگ هــا، فقــط ب
بــا دود مــواد دخانــی رخ می دهــد. بنابرایــن مــن بــه هیــچ وجــه دوســت نــدارم بــه 

ســلامتی مــن و خانــواده ام آســیبی برســد."

خطرنــاک از جملــه ســرطان هــا بیمــاري هــاي قلبــي، عروقــي، ســکته مغــزی، دیابــت، کاتاراکــت، 
ضایعــات شــنوایي و پوســیدگی دندانهــا و… اســت. امــا فاصلــه زمانــي نســبتاً طولاني )20– 15ســال( 
بیــن شــروع مصــرف ســیگار و ابتــلا بــه بیماریهــاي مذکــور موجــب کاهــش حساســیت افــراد نســبت 

بــه خطــرات ایــن مــاده مهلــک شــده اســت. 

ــات عامــل یــک  ــرد. یعنــی دخانی ــات مــی می ــه علــت اســتعمال دخانی ــه 1 نفــر ب ــاً هــر 6 ثانی تقریب
مــرگ از هــر 10 مــرگ در جهــان اســت و نهایتــاً نیمــی از مصــرف کننــدگان فعلــی مــواد دخانــی بــه 

علــت ابتــلا بــه یــک بیمــاری مرتبــط بــا اســتعمال دخانیــات خواهنــد مــرد.
 هــر چنــد شــباهت هــای بیــن وابســتگی بــه نیکوتیــن بــا ســایر وابســتگی هــا همچــون ایجــاد ولــع 
ــا مشــکلات رفتــاری همــراه نیســت و  ــواع تنباکــو ب مصــرف آشــکار اســت، امــا معمــولا مصــرف ان
ــه دلیــل مشــکلات روانپزشــکی،  ــر ب ــد، کمت ــن دلیــل کســانی کــه تنباکــو مصــرف مــی کنن ــه ای ب
اجتماعــی یــا قانونــی متقاضــی دریافــت خدمــات درمانــی مــی شــوند. بــا ایــن وجــود مصــرف تنباکــو 
بــا مشــکلات جســمی متعــددی همــراه اســت و مصــرف کننــدگان آن بــه دلیــل شــکایات جســمی 

مختلــف بــه احتمــال بالایــی در ســنین ممکــن اســت متقاضــی خدمــات درمانــی شــوند. 

مواجهه با دود مواد دخانی چه خطراتی دارد؟
خطــرات مواجهــه تحمیلــي بــا دود ســیگار نیــز کمتــر از اســتعمال دخانیــات نیســت. بــا توجــه 	 

بــه گــزارش ســازمان جهانــي بهداشــت دود محیطــي ســیگار از نقطــه نظــر ســلامت هیــچ 
آســتانه مجــازي نــدارد، چــرا کــه نــه دســتگاه هــاي تهویــه و نــه تمهیــد جداســازي مــکان 
هــاي اســتعمال دخانیــات هیچکــدام بــه طــور کامــل هوایــي پــاک و عــاري از آلاینــده را 
فراهــم نمــي آورنــد. بنابرایــن تنهــا راه محافظــت، قــرار نگرفتــن در معــرض دود ســیگار و 

دخانیــات از طریــق ایجــاد اماکــن عــاری از دخانیــات اســت.
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ــر عمــدی همــراه اســت. خ حــوادث رانندگــی و جراحــات عمــدی و غی

عوارض ناشی از مصرف مواد افیونی کدامند؟	 
رایج تریــن شــکل مصــرف موادافیونــی غیرقانونــی در کشــور مــا ابتــدا تریــاک و ســپس هروئین اســت. 
ــی  ــد از مصــرف گاهگاه ــی زود می توان ــه سرخوشــی خیل ــتیابی ب ــه قصــد دس ــی ب مصــرف موادافیون
تبدیــل بــه مصــرف روزانــه شــده و در فــرد حالــت اجبــار بــه مصــرف و تحمــل فیزیولوژیــک ایجــاد 

نمایــد.
ــر  ــزی نظی ــدی تجوی ــای اپُیوئی ــکیِ داروه ــرف غیرپزش ــی، مص ــی غیرقانون ــر موادافیون ــلاوه ب ع
ترامــادول، داروهــای حــاوی کُدئیــن، دیفنوکســیلات یــا داروهــای مــورد اســتفاده در درمــان وابســتگی 
بــه مــواد افیونــی نظیــر متــادون و بوپرنورفیــن نیــز در کشــور مــا دیــده مــی شــود. منظــور از مصــرف 
ــا طــول  مــدت بیــش از آنچــه  ــا دوز و ی ــا ب ــز پزشــک ی ــدون تجوی غیرپزشــکی، ســوءمصرف دارو ب
پزشــک تجویــز کــرده اســت. مــرگ پیــش از موعــد ناشــی از بیــش مصرفــی مــواد افیونــی شــدیدترین 

عارضــه جســمی ناشــی از مصــرف مــواد افیونــی اســت. 
- یکــی از جــدی تریــن عــوارض جســمی ناشــی از مصــرف مــواد افیونــی ابتــلا بــه عفونــت هــای 
منتقلــه از راه خــون نظیــر اچ آی وی )عامــل بیمــاری ایــدز( و هپاتیــت C ناشــی از مصــرف تزریقــی 
مــواد بــا اســتفاده از ســرنگ و یــا ســایر وســایل تزریــق غیراســتریل اســت. در کشــور مــا بیــش از 65% 
مــوارد شناســایی شــده عفونــت اچ آی وی  یــا ایــدز  از راه تزریــق بــه ایــن بیمــاری مبتــلا شــده انــد. 

- مصرف تزریقی مواد با خطر افزایش  مرگ ناشی از بیش مصرفی همراه است. 
عوارض ناشی از مصرف مواد محرک کدامند؟  -

هــر چنــد بــه صــورت ســنتی مــواد افیونــی اصلــی تریــن گــروه مــود غیرقانونــی مشــکل آفریــن در 
ایــران بــوده انــد، امــا در ســال هــای اخیــر بــا یــک رشــد نگــران کننــده ای در مصــرف مــواد محــرک 
شــبه آمفتامینــی در کشــور مواجــه بــوده ایــم. مــواد محــرک را مــی تــوان بــه دو گــروه کلــی کوکائیــن 
ــاده  ــن م ــن تری ــن و مشــکل آفری ــج تری ــدی نمــود. رای ــه بن ــی طبق و محــرک هــای شــبه آمفتامین
ــام  ــا ن ــی مــواد در کشــور مــا در حــال حاضــر مــت آمفتامیــن ب ــازار غیرقانون محــرک مصرفــی در ب

خیابانــی شیشــه بــه شــکل نمــک ســنگ خــورد اســت. 
مــت آمفتامیــن یــک مــاده صنعتــی اســت کــه در ســال هــای اخیــر در داخــل کشــور در آزمایشــگاه 
هــای غیرقانونــی تولیــد میشــود. ایــن موضــوع کاهــش قیمــت و افزایــش دسترســی بــه ایــن مــاده را 
بــه دنبــال داشــته اســت. شــایعترین طریقــه مصــرف شیشــه در کشــور مــا بــه صــورت کشــیدنی بــا 

اســتفاده از پایــپ اســت. 

بــه عنــوان یکــی از راهکارهــای پیشــگیرانه موثــر توصیــه مــی شــود، قانــون منــع مصــرف 	 
ســیگار و ســایر مــوادرادر خانــواده خــود مطــرح و تصویــب نماییــد.

بــرای حفــظ پایبنــدی اعضــای خانــواده بــه ایــن قانــون، پیامدهــای منفــی بــی توجهــی بــه 	 
آن را نیــز مشــخص نماییــد. براســاس مطالعــات علمــی، خانــواده هایــی کــه در ایــن مــورد 
قانــون روشــن و صریحــی دارنــد، مصــرف دخانیــات و مــواد در میــان فرزنــدان آن هــا کمتــر 

رخ مــی دهــد. 
بــرای حفــظ ســلامتی خــود پــس از وضــع "قانــون ممنوعیــت مصــرف ســیگارو قلیــان"  و 	 

البتــه در موردالــکل و ســایر مــواد آن را بــه عنــوان یــک حــق انســانی و قانونــی بــه اطــلاع 
ــط هــای  ــی هــا، محی ــد مهمان ــط هــای عمومــی هــم مانن ــان برســانید و در محی اطرافیانت
ــه  ــه و مودبان ــه قاطعان ــی رســتوران هــا و وســایل نقلی ــح و ورزش، حت ــل، کار و تفری تحصی

درخواســت کنیــد. 
همچنیــن قوانیــن و مقرراتــی وجــود دارد کــه حامــی محیط هــاي عــاري از دخانیــات اســت 	 

ــیله  ــد وس ــته مانن ــی بس ــای عموم ــه در فضاه ــراد جامع ــان و اف ــلامتي کارکن ــرای س و ب
ــد. ــه مــی کن ــون مقابل ــن قان ــراد ســیگاري ناقــض ای نقلیه،رســتوران و.. بااف

بنابرایــن در محیــط هــای کوچکــی ماننــد وســایل نقلیــه یــا یــک فروشــگاه، ضمــن رعایــت 	 
اصــل احتــرام و ادب، بــا جــرات منــدی و شــهامت کامــل از افــراد ســیگاری بخواهیــد، بــرای 
حفــظ ســلامتی خــود و اطرافیــان بویــژه کــودکان در محیــط بســته اقــدام بــه مصــرف نکننــد 
و در صــورت عــدم تمایــل بــه بحــث و جــدل احتمالــی، لازم اســت از آن محیــط دوری کنیــد 

و یــا از وســیله نقلیــه پیــاده شــوید.

عوارض پیامدهای مصرف برخی مواد

عوارض ناشی از مصرف الکل کدامند؟	 
منــع شــرعی مصــرف الــکل یــک عامــل محافظتــی مهــم بــرای پرهیــز از مصــرف آن در کشــورهای 
ــت  ــرش اجتماعــی و ممنوعی ــع شــرعی، عــدم پذی ــل من ــه دلی ــز ب ــا نی اســلامی اســت. در کشــور م
قانونــی شــیوع وابســتگی بــه الــکل پاییــن  اســت. جالــب اســت بدانیــد آخریــن مقــالات علمــی دنیــا، 
مصــرف الــکل حتــی بــه مقــدار کــم را بــرای ســلامتی مضــر اعــلام کــرده انــد. مصــرف الــکل بعــد 

از ســیگار و حشــیش، معمــولاً پایین تریــن میانگیــنِ ســن شــروع مصــرف را دارد. 
ــه  ــی ب ــدن تغییرات ــاً تمــام دســتگاه های ب ــر روی تقریب ــکل یــک مــاده بســیار قــوی اســت کــه ب ال
ــروز مشــکلات روان شــناختی  ــد باعــث ب ــکل می توان صــورت حــاد و مزمــن ایجــاد می کنــد. مصــرف ال
نظیــر افســردگی،اضطراب و پســیکوز) روان پریشــی( شــود. همچنیــن مصــرف طولانی مــدت مقادیــر 
ــکل و  ــه ال ــاد ب ــروز اعتی ــش  و ب ــه افزای ــل ب ــل و تمای ــاد تحم ــث ایج ــد باع ــکل می توان ــالای ال ب

عــوارض خطرســاز آن در بعــد ســلامت جســمی و روانــی  شــود. 
ــوانح و  ــر و س ــای واگی ــر، بیماری ه ــای غیرواگی ــه بیماری ه ــلا ب ــر ابت ــش  خط ــا افزای ــکل ب ــرف ال مص
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کارکنــان مراقبــت ســلامت خانــواده مصــرف مــواد را در دوران بــارداری کاهــش داده یــا قطــع کننــد. خ

عوامــل مختلفــي بــر دلایــل شــروع مصــرف مــواد در زنــان اثــر مــي گــذارد و برخــي از ایــن عوامــل 
ــي و  ــق منف ــترس، خل ــد اس ــی کنن ــار م ــب اظه ــان اغل ــتند. زن ــر هس ــایع ت ــردان ش ــان از م در زن
روابطشــان باعــث شــروع مصــرف مــواد در آنهــا شــده اســت. در واقــع زنــان اغلــب از طریــق یــک 
دوســت نزدیــک، یکــي از اعضــا خانــواده، همســر یــا شــریک جنســي خــود بــا مــواد آشــنا مــي شــوند. 
ــر  ــوارد زی ــد شــامل م ــواد مــی توان ــه اختــلالات مصــرف م ــان ب ــلا زن ــن عــوارض خطــر ابت بنابرای

باشــد:
مصــرف محــرک هــای آمفتامینــی در بــارداری منجــر بــه کاهــش وزن تولــد، کاهــش قــد و دور ســر، 
زایمــان زودرس و تأخیــر رشــدی بعــد از تولــد مــی شــود. خطــر تأخیــر رشــد داخــل رحمــی بــا مــواد 
ــر اســت. مشــکلات دیگــر همچــون  ــا مــواد افیونــی، ســیگار و حشــیش بالات محــرک در مقایســه ب
ســقط خودبــه خــودی، زایمــان زودرس، ناهنجــاری هــای مــادرزادی، نقایــص رفتــاری و رشــدی در 
نــوزاد و مشــکلات شــیرخوردن بــا شــیوع بیشــتری دیــده مــی شــود، البتــه در ایــن گونــه مــوارد تمــام 
ــیگار  ــر همچــون س ــل دیگ ــه عوام ــواد محــرک نیســت بلک ــه مصــرف م ــل انتســاب ب مشــکل قاب
کشیدن،ســوءتغذیه، عــدم دریافــت مراقبــت بــارداری کافــی، عفونتهــا، ســبک زندگــی نامناســب و فقــر 

نیــز دخیــل هســتند.

آیا بیماری اعتیاد قابل درمان است؟
واقعیــت آن اســت کــه درمــان موفقیــت آمیــز اعتیــاد بــه عوامــل زیــادی بســتگی دارد. بــرای مثــال 
نــوع مــاده مصرفــی ) گل و حشــیش، قــرص اکــس، تریــاک و ....(، روش مصــرف مــاده )خوراکــی، 
تدخیــن، تزریــق(، ســابقه و مــدت زمــان مصــرف مــواد، انگیــزه و دلیــل فــرد بــرای درمــان، ویژگــی 
هــای شــخصیتی فــرد ، مهــارت و تجربــه درمانگــر و بهــره منــدی فــرد از حمایــت هــای خانوادگــی 

و اجتماعــی. 
ــی  ــی یعن ــر داروی ــان هــای غی ــی و درم ــان هــای داروی ــاد شــامل درم ــان اعتی      روش هــای درم
روانشناســی و مشــاوره اســت. هــدف از درمــان دارویــی از بیــن بــردن وابســتگی جســمی و هــدف از 
درمــان غیــر دارویــی از بیــن بــردن وابســتگی روانــی بــه مصــرف مــواد اســت. مهــم اســت بدانیــم، 

بعضــی مــواد وابســتگی جســمانی قــوی تــری دارنــد و برخــی دیگــر وابســتگی روانــی شــدیدتر. 
ــرای  ــار ب ــده مــواد نوعــی اجب ــوع وابســتگی، در فــرد مصــرف کنن ــه مهــم آن اســت کــه هــر ن نکت
مصــرف مــواد بــه وجــود مــی آورد. ممکــن اســت فکــر کنیــم از بیــن بــردن وابســتگی جســمی  )ســم 
زدایــی(، یعنــی درمــان شــدن، ولــی اگــر وابســتگی روانــی درمــان نشــده باقــی بمانــد احتمــال عــود 
کــردن و بازگشــت دوبــاره بــه مصــرف مــواد بســیار زیــاد اســت. در عیــن حــال بهتــر اســت بدانیــم 
کــه در بســیاری از اوقــات فــرد مصــرف کننــده مــواد ، مبتــلا بــه یکــی دیگــر از انــواع اختــلالات و 
مشــکلات روانــی اســت، بــرای مثــال افســردگی و خســتگی، اضطــراب هــای شــدید، وســواس و یــا 

ــخصیتی.  ــای ش اختلال ه

جدول  خطرات مصرف مواد محرک  به ترتیب از شدت مصرف کم تا زیاد
بی خوابی،  بی اشتهایی و کاهش وزن، دهیدراتاسیون، کاهش مقاومت به عفونت

دشواری در تمرکز و به خاطر آوردن چیزها

نوسانات خلقی، اضطراب، افسردگی، بی قراری، شیدایی )مانیا(، هول )پانیک(، 

بدبینی )پارنویا(

تیک، رفتارهای تکراری و اجباری

مسمومیت، قفل شدگی فک، اسپاسم عضلانی، آریتمی قلبی

عفونت های منتقله از راه جنسی نظیر گنوره آ )سوزاک(، سیفلیس و اچ آی وی

پسیکوز )جنون( بعد از مصرف مستمر و/یا دوزهای بالا، پرخاش گری و 

خشونت

سکته قلبی، سکته مغزی، مرگ 

قــرص اکِــس یــا اکستیســی بــه صــورت خوراکــی در بــازار غیرقانونــی مــواد کشــور مــا در دســترس 
قــرار دارد. ایــن مــاده خــواص توهــم زایــی قــوی دارد.

عوارض ناشی از سومصرف داروها کدامند؟  -
متاســفانه آمارهــا نشــان مــی دهــد، مصــرف داروهایــی ماننــد لورازپــام، دیازپــام، آلپــرازولام یــا زاناکس 
و فنوباربیتــل، و حتــی اســتامینوفن کدئیــن بــه عنــوان داروی مســکن، بــدون تجویــز پزشــک یــا بیــش 
از مقــدار مصــرف توصیــه شــده توســط پزشــک و یــا حتــی درصــد بالایــی از مــوارد ســومصرف مــواد 
در میــان افــراد جامعــه را تشــکیل مــی دهــد کــه مهمتریــن عارضــه آن وابســتگی بــه دارو، افزایــش 
میــزان مصــرف دارو در طــول زمــان، پنهــان مانــدن دلایــل اصلــی مشــکلات فــرد، و بــروز عــوارض 
ــر، نهایتــا تشــخیص دیــررس و ســخت شــدن امــکان درمــان فــرد مــی  جســمی و روانــی جــدی ت

 . د شو
همچنیــن، متیــل فنیدیــت و دکســتروآمفتامین کــه دو داروی محــرک هســتند کــه اســتفاده از آنهــا 
ــه  ــرار گرفت ــد ق ــورد تأیی ــی کــودک و نوجــوان م ــش فعال ــلال نقــص توجــه و بی ــان اخت ــرای درم ب
اســت. مصــرف غیرپزشــکی ایــن داروهــا بــه خصــوص متیــل فنیدیــت بــا نــام تجــاری ریتالیــن در 
بیــن دانــش آمــوزان و دانشــجویان بــه منظــور بیــدار مانــدن یــا تقویــت حافظــه بــا عــوارض خطرناکی 

بویــژه وابســتگی )اعتیــاد( همــراه اســت. 
مصرف مواد در دوران بارداری چه خطراتی را به همراه دارد؟ 	-

ــامل  ــواد ش ــواع م ــی از ان ــارداری یک ــان در دوران ب ــدود 10-%5 زن ــی، ح ــات علم ــاس مطالع براس
ــلال  ــت اخت ــد. اصــل اول در مدیری ــی کنن ــا محــرک مصــرف م ــواد مخــدر ی ــا م ــکل ی ــیگار، ال س
مصــرف مــواد در بــارداری آمــوزش اســت. بســیاری از زنــان بــاردار حتــی اگــر هیــچ وقــت مصــرف 
ــا دریافــت توصیــه هــا و آمــوزش هــای  ــد ب ــان فــاش نکننــد مــی توانن ــرای اطرافی مــواد خــود را ب
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ــز در خ ــراه نی ــیِ هم ــلالات روان ــن اخت ــه ای ــود ک ــد ب ــز خواه ــت آمی ــی موفقی ــان زمان در نتیجــه درم

ــد.  ــرار گیرن ــورد توجــه ق ــان م درم
ذکــر ایــن نکتــه اهمیــت دارد کــه بــه طــور کلــی درمــان اعتیــاد رونــدی اســت طولانــی، ســخت، 
پیچیــده و تــوام بــا عودهــای مکــرر) مصــرف دوبــاره مــواد بعــد از گذشــت مدتــی از تــرک( و البتــه 
در ایــن مســیر حمایــت و توجــه خانــواده بــه شــرایط خــاص ایــن نــوع بیمــاران بســیار موثــر و مفیــد 

بــرای ایجــاد انگیــزه و پایبنــدی بیمــار بــه برنامــه درمانــی اش خواهــد بــود. 
در مــوارد زیــادی اعضــای خانــواده بویــژه همســران بیمــار نیــاز بــه آمــوزش بــرای نحــوه ی کمــک 
ــاک،  ــه تری ــاد ب ــان اعتی ــرای درم ــق ب ــی موف ــای درمان ــی از روش ه ــتند. یک ــود هس ــار خ ــه بیم ب
ــا توســط  ــاد و ی ــان اعتی ــز درم ــه در مراک ــادون اســت ک ــا داروی مت ــان ب ــن، درم ــن و مورفی هرویی

ــه مــی گــردد. روانپزشــکان ارای
بنابرایــن توصیــه مــی شــود اگــر فــردی را مــی شناســید کــه قصــد تــرک اعتیــاد 
ــه  ــد ب ــویق نمایی ــد او را تش ــی توانی ــد. م ــروع کن ــا ش ــد، از کج ــی دان دارد و نم
ــی(  ــتی- درمان ــلامت)مراکز بهداش ــع س ــات جام ــه خدم ــز ارای ــن مرک نزدیکتری
مراجعــه کنــد و یــا بــا مراجعــه بــه روانپزشــک و یــا مراکــز درمــان اعتیــاد مســیر 

ــدا نمایــد.  درمــان مناســب را پی
همچنیــن اعضــای خانــواده بیمــار نیــز مــی تواننــد بــرای دریافــت آمــوزش هــای 
لازم بــه روانشــناس مرکــز خدمــات جامــع ســلامت مراجعــه نماینــد. ایــن خدمات 

بصــورت رایــگان بــه متقاضیــان ارایــه مــی گــردد. 




