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مقدمه:
ــدار   ــه و هدف ــی اکتســابی، آگاهان ــات و رفتارهای ــامل اقدام ــی« ش »خودمراقبت
ــا  ــد ت ــدان و خانواده شــان انجــام می دهن ــرای خــود، فرزن ــردم ب ــه م اســت ک
بتواننــد ســلامت جســمی، روانــی و اجتماعــی خــود را حفــظ کننــد و نیازهــای 
خــود و اطرافیــان را بــرآورده ســازند. برآوردهــا نشــان می دهــد کــه  56 تــا 58 
درصــد از انــواع مراقبــت هــا، از نــوع خودمراقبتــی اســت. طبق گزارش ســازمان 
ــی  ــد خودمراقبت ــان می ده ــه  نش ــود دارد ک ــواهدی وج ــت ش ــی بهداش جهان
ــات  ــن مطالع ــود، همچنی ــی ش ــی مال ــه جوی ــد صرف ــث 7 درص ــد باع می توان
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 می دهــد کــه خــود مراقبتــی منجــر بــه ارتقــای ســلامت 
و کیفیــت زندگــی، افزایــش رضایــت بیمــاران، اســتفاده  منطقــی از خدمــات و 

کاهــش هزینــه هــای ســلامت می شــود.
براســاس آمار هــای منتشــر شــده در کشــور، در طــی یــك بررســی 12 ماهــه 
ــلال  ــی اخت ــاله از نوع ــی 46-15 س ــهروندان ایران ــد از ش ــل 23 درص حداق
روانپزشــکی رنــج می برنــد و نیازمنــد دریافــت خدمــات ســلامت روان هســتند، 
از طــرف دیگــر پیمایــش ملــی ســلامت روان مشــخص نمــود کــه درصــد فابل 
توجهــی از مبتلایــان بــه اختــلالات روانپزشــکی بدلیــل عــدم وجــود آگاهــی و 
باورهــای نادرســت، جهــت دریافــت خدمــات مربوطــه مراجعــه نمی کننــد. اگــر 
بــه ایــن مســاله توجــه کنیــم کــه میــزان مراجعــه افــرادِ نیازمنــد خدمــات، بــه 
مراکــز ارائــه دهنــده خدمــات ســلامت روان کافــی نیســت،  موضــوع اختلالات 
روانپزشــکی می توانــد بــه موضوعــی پیچیــده و مزمــن تبدیــل  شــود، بــه ویــژه 
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کــه ایــن 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
ــناخت  ــی ش ــی توانای ــوای آموزش ــن محت ــه ای ــا مطالع ــه ب ــی رود ک ــار م انتظ
مشــکلات و اختــلالات روانپزشــکی در مخاطبیــن آن افزایــش یابــد و ایــن افــراد 
ــنا و  ــلالات روانپزشــکی آش ــل اخت ــل خطــر ســلامت روان و عل ــا عوام ــد ب بتوانن
نســبت بــه جســتجوی اطلاعــات در زمینــه ســلامت روان توانمنــد شــوند، باورهــای 
نادرســت حــوزه ی ســلامت روان در آنهــا اصــلاح گــردد و نســبت بــه کمــك هــای 
حرفــه ای در ایــن حــوزه آگاهــی یابنــد. در شــرایطی کــه اقدامــات خودمراقبتــی بــه 
تنهایــی در بهبــود وضعیــت روانشــناختی موثــر واقــع نشــوند، مراجعــه بــه مراکــز 
ــی و  ــای داروی ــا درمان ه ــاوره ی ــت مش ــی، دریاف ــات تخصص ــده خدم ــه دهن ارائ

غیردارویــی ضــروری اســت.
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 ــی دری ــات ب زحم

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

وزارت بهداشت ، درمان و آموزش پزشکی
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معرفی رشته های مرتبط با اجرای برنامه خودمراقبتی در سلامت روان
پزشک:

ــه  ــکی )پروان ــر کار پزش ــوز معتب ــی و دارای مج ــکی عموم ــرای پزش ــدرک دکت ــل م ــا حداق ــردی ب ف
حرفــه پزشــکی( اســت کــه مســئولیت ارائــه خدمــات بــه مــوارد ارجاعــی ازســوی کاردان / کارشــناس 
ــت و  ــتقر اس ــلامت مس ــع س ــات جام ــز خدم ــك در مراک ــده دارد. پزش ــه عه ــلامت را ب ــب س مراق
ــا  ــول ارجاعــات از ســوی کاردان/کارشــناس مراقــب ســلامت ی ــی مرکــز، قب مســئولیت خدمــات فن
ــه  ــای بهداشــت تحــت پوشــش را ب ــه ه ــای ســلامت و خان ــر پایگاه ه ــن نظــارت ب ــا و همچنی مام
عهــده دارد.  پزشــك وظیفــه دارد در صــورت نیــاز، افــراد را برابــر دســتورالعمل و بــا هــدف حفــظ و 

ــد. ــاع ده ــر ارج ــات ســلامت و ســطوح بالات ــدگان خدم ــایر ارائه دهن ــه س ــاي ســلامت، ب ارتق

متخصص مغز و اعصاب : 
متخصــص مغــز و اعصــاب یــا نورولوژیســت، پزشــك متخصصــی اســت کــه پــس از طــی کــردن دوره 
پزشــکی عمومــی، تخصصــش را در رشــته مغــز و اعصــاب )نورولــوژی( گرفتــه تــا بتوانــد بیماری هایــی 
ــن و  ــزی، کمردرد هــای مزم ــج، ســکته مغ ــف، فل ــد تشــنج، ام اس، میگــرن و ســردرد های مختل مانن

بیماری هایــی از ایــن قبیــل را تشــخیص دهــد و درمــان کنــد.

جراح مغز و اعصاب : 
ــه  ــت ک ــکی اس ــوم پزش ــی از عل ــی بالین ــاخه تخصص ــك ش ــاب ی ــز و اعص ــی مغ ــته جراح رش
فراگیرنــدگان آن در زمینــه هــای مربــوط بــه مشــکلات سیســتم عصبــی مرکــزی، محیطــی، سیســتم 
عصبــی خــودکار، جمجمــه، ســتون فقــرات و ســایر ســاختارهای مرتبــط بــا آن تحصیــل می کننــد و 
ــواع بیمــاری هــای  ــی ان ــت و بازتوان ــر جراحــی، مراقب ــا غی ــان جراحــی ی در جهــت تشــخیص، درم

ــد. ــدام می کنن ــا اق ــه آنه ــوط ب مرب

روانپزشک )متخصص اعصاب و روان(:
 روانپزشــك فــردی اســت کــه دوره پزشــکی عمومــی را گذرانــده اســت و بعــد در تخصــص اعصــاب 
ــه کســب  ــه ب ــا توج ــك روانپزشــك ب ــل داده اســت. ی ــه تحصی ــان روانپزشــکی ادام ــا هم و روان ی
ــاز  ــورت نی ــد و در ص ــان کن ــق دارو درم ــکی را از طری ــلالات روانپزش ــد اخت ــص لازم می توان تخص
ــا مراجعیــن  ــی و مشــاوره در جهــت درمــان بیمــاران ی ــادر اســت از شــیوه های مختلــف روان درمان ق
ــی و  ــز روانپزشــکان از روان درمان ــواردی نی ــه در م ــد. البت دارای مشــکلات روانشــناختی اســتفاده کن
مشــاوره اســتفاده می کننــد. اگــر بیمــاری روانپزشــکی در  فــردی جــدی باشــد روانپزشــك می توانــد 

دســتور بســتری او را بدهــد. 
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روانشناس بالینی:
روان شــناس بالینــی فــردی اســت کــه از طریــق درمــان هــای غیــر دارویــی یعنــی روان درمانــی و 
مشــاوره بــه رفــع مشــکلات روانشــناختی یــا درمــان غیردارویــی اختــلالات روانپزشــکی می پــردازد. 
معروفتریــن روش هــای درمانــی عبارتنــد از درمــان شــناختی/رفتاری، گــروه درمانــی، رفتــار درمانــی، 

زوج و خانــواده درمانــی.

روانشناسی سلامت:
روانشــناس ســلامت فــردی اســت کــه در حیطــه  روانشناســی و روش هــای توانمنــد ســازی بیمــاران 
ــراد کمــك  ــای روانشــناختی وجســمی به اف ــه ه ــا بررســی جنب ــه ب ــده ک ــن جســمی آموزش دی مزم
ــای  ــت ه ــا محدودی ــود را ب ــرده و خ ــی ک ــان را ارزیاب ــده در زندگیش ــرات بوجودآم ــا تغیی ــد ت می کن
ناشــی از بیمــاری هماهنــگ کننــد. همچنیــن روانشــناس ســلامت بــه پیشــگیری از بــروز عــوارض، 
بهبــود فرآینــد درمــان، کاهــش و تســکین علایــم بیمــاری و ارتقــاء کیفیــت زندگــی و بهزیســتی افــراد 

در معــرض اســترس هــای مزمــن کمــك خواهــد کــرد.

مددکاراجتماعی:
ــا رفــاه  فــردی حرفــه ای اســت کــه بــه افــراد، خانــواده هــا، گــروه هــا و جوامــع کمــك می کنــد ت
ــه افــراد در توســعه مهــارت هــای  فــردی و اجتماعــی خــود را ارتقــاء بخشــند و هــدف آن کمــك ب
ــی  ــت. مددکاراجتماع ــکلات اس ــل مش ــرای ح ــه ب ــع جامع ــتفاده از مناب ــا در اس ــی آنه ــود و توانای خ
عــلاوه بــر بررســی، کاهــش و رفــع مشــکلات فــردی و شــخصی، بــه مســائل اجتماعــی گســترده تــر 

ــردازد. ــز می پ ــکاری، خشــونت هــای خانگــی و… نی ــر، بی ــد فق مانن

کاردرمانگر:  
ــه منظــور ایجــاد حداکثــر اســتقلال، جلوگیــری از ناتوانــی و حفــظ ســلامتی و  فــردی  اســت کــه ب
بــا اســتفاده از فعالیــت هــای تخصصــی هدفمنــد بــرای افــرادی کــه در اثــر آســیب یــا بیمــاری دچــار 
محدودیــت، اختــلال عملکــرد حرکتــی، اجتماعــی، رشــدی یــا اختــلالات یادگیــری شــده انــد، کمــك 

می کنــد و خدمــات مــورد لــزوم را ارائــه می دهــد.

گفتاردرمانگر :
فــردی اســت کــه بــه ارزیابــی، تشــخیص و درمــان انــواع اختــلالات گفتــاری می پــردازد. اختــلالات 
گفتــاری شــایع شــامل لکنــت زبــان، اختــلال در تلفــظ صداهــا، اختــلالات صوتــی، تأخیــر در رشــد 
ــان، اختــلالات گفتــاری ناشــی از فلــج مغــزی ، کــم شنوایی،ســکته هــای مغــزی و ….  گفتــار و زب

می باشــد.
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مهارت های  فرزندپروریمه
ــر مخــرب  ــه روشــی ســازنده و غی ــروری مجموعــة دانــش و مهارت هــای تربیــت کــودکان ب فرزندپ
اســت. راهــی بــرای ایــن کــه توانایی هــا و مهارت هــای آنــان را رشــد دهیــم و مشــکلات رفتاریشــان 

را اداره کنیــم. 

ثبت رفتار
رفتــار واکنشــی از کــودک اســت کــه قابــل مشــاهده اســت و آن چــه پــس از رفتــار می آیــد، پیامــد 
اســت. پیامــد شــامل واکنــش هایــی اســت کــه والدیــن بــه رفتــار کــودک نشــان می دهنــد یــا او در 

ــا آن هــا مواجــه می شــود. نتیجــه عملکــرد خــودش ب
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. بــرای ایــن کــه یــك رفتــار در 
ــت شــود.  ــف و ســپس ثب ــار تعری ــن رفت ــد ای ــدا بای ــد، ابت ــدا کن ــر پی ــا تغیی ــرد ی کــودک شــکل بگی
ــه انجــام آن باشــد.  ــد رفتــاری باشــد کــه کــودک قــادر ب رفتــاری کــه در نظــر گرفتــه می شــود بای

چرا ثبت رفتار مفید است؟
ــا  ــا ببیننــد برداشــتی کــه از مشــکلات رفتــاری کــودک دارنــد ت 1  والدیــن فرصــت پیــدا می کننــد ت
چــه انــدازه درســت اســت. مثــلًا وقتــی می گوینــد »مریــم از صبــح تــا شــب داره جیــغ میزنــه« بــا 
ــه  ــداد کــرده اســت ن ــار داد و بی ــر 4 ب ــلًا او حداکث ــد کــه مث ثبــت دفعه هــای تکــرار جیغ هــا می بینن

از صبــح تــا شــب.
2  زمــان و دلیــل بــروز رفتــار کــودک را متوجــه می شــوند. بــرای مثــال می فهمنــد بــی قــراری و پــا 

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 ــر می گردن می شــوند هــر وقــت از ســرکار ب

ــه وقت هــای دیگــر حــرف، حــرف خودشــان اســت. ــی ک در حال
4  می تواننــد ســیر رفتــار کــودک را در طــی زمــان تعییــن کننــد. مثــلًا متوجــه می شــوند قشــقرق های 

ســینا دارد کمتــر می شــود یــا شــدت پیــدا می کنــد.
5  می تواننــد بفهمنــد مداخلاتشــان چــه فایــده ای داشــته اســت. بــرای مثــال از وقتــی کــه بــه داد و 
ــد. ــر حــرف می زن ــد او آرام ت ــا هنــگام مطــرح کــردن درخواســتش، توجــه نشــان نمی دهن ــاد مین فری

نکته های مهم در ثبت رفتار چه هستند؟
1  بلافاصلــه پــس از انجــام رفتــار بایــد آن را ثبــت کــرد. بــه حافظــه، حــدس و گمــان یــا یــادآوری 

نبایــد اتــکا نمــود.
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2  موقــع ثبــت رفتــار نبایــد بــه کــودک چســبید یــا او را تعقیــب کــرد. بایــد ضمــن ادامــه کار جــاری، 
از گوشــه چشــم رفتــار او را پاییــد.

3  در شــروع برنامــه رفتــاری بهتــر اســت وقتــی از شــبانه روز را بــه ثبــت رفتــار اختصــاص داد کــه 
فــرد دیگــری وجــود نــدارد )مهمــان و...(.

4  بهتــر اســت ثبــت رفتــار بــه صــورت هفتگــی صــورت گیــرد. بــرای مثــال هــر روز در مــدت زمــان 
یــك ســاعت پــس از بازگشــت کــودک از مدرســه رفتــارش را مــورد ارزیابــی قــرار داد. هــر روز بایــد 

همــان ســاعت و مــدت زمــان خــاص مــورد نظــر باشــد.
5  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.

چه قوانین رفتاری برای پدر و مادر بهتر بودن وجود دارد؟
در زیــر تنهــا چنــد توصیــه ی مشــخص بــرای پــدر و مــادر بهتــر بــودن ذکــر شــده اســت. اگــر ایــن 
ــای  ــا خانه ه ــی ی ــتی   درمان ــز بهداش ــن مرک ــه نزدیك تری ــت ب ــر اس ــد بهت ــر یافتی ــا را مؤث توصیه ه
ســلامت شــهرداری یــا فرهنگ ســراها ســر بزنیــد و در مــورد دوره هــای فرزنــد پــروری ســؤال کنیــد.

چگونه فضای خانوادگی را خوشایندتر کنیم؟
در گذشــته خانواده هــا گســترده بودنــد یعنــی اعضــای خانــواده در نســل هــای مختلــف بــا هــم زندگــی 
و از یکدیگــر حمایــت می کردنــد. کــودکان نقــش هــای مشــخصی در خانــه داشــتند کــه عــلاوه بــر 
ایجــاد مهــارت فــردی، موجــب شــکل گیــری احســاس مســئولیت پذیــری در آن هــا می شــد. بــا در 
نظــر گرفتــن ایــن عوامــل و بــا توجــه بــه افزایــش میــزان تنــش و فشــار در زندگــی کنونــی، آمــوزش 

ــه نظــر می رســد. ــد و لازم ب ــرای ایجــاد فضــای مثبــت در خانواده هــا مفی ــی ب مهارت های
توجه به نکات زیر می تواند در این زمینه راه گشا باشد: 

برای کودکان خود زمان های خاص در نظر بگیرید.  •
ــا  ــرای ایجــاد ارتباطــی گــرم و نزدیــك ب توجــه داشــته باشــید کــه می خواهیــد از ایــن زمــان هــا ب
کودکتــان اســتفاده کنیــد، پــس فعالیتــی را انتخــاب کنیــد کــه بــرای هــر دوی شــما لذتبخــش باشــد. 
وجــود زمــان هــای خــاص احســاس ارزشــمندی و عشــق را بــه کــودک شــما منتقــل می کنــد. تفریــح 
کــردن درکنــار یکدیگــر باعــث درک متقابــل میــان افــراد می شــود. ایجــاد چنیــن ارتباطــی می توانــد 
شــما را در یــك موقعیــت حمایــت کننــده و دوســتانه قــرار دهــد. در چنیــن موقعیتــی اســت کــه کودک 
ــذارد.  ــان بگ ــا شــما در می ــد و مســائل و مشــکلاتش را ب ــه شــما احســاس نزدیکــی کن ــد ب می توان
توجــه داشــته باشــید کــه از ایــن زمــان هــا بــرای نصیحــت کــردن و توصیه هــای مســتقیم اســتفاده 
نکنیــد، زیــرا ایــن کار موجــب می شــود کــه کــودک علاقــة خــود را بــه گذرانــدن ایــن زمــان هــا بــا 

شــما از دســت بدهــد.
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مفهوم »دوستت دارم« را به کودک منتقل کنید.مه  •
ــد. از  ــه کار ببری ــد ب ــی را می توانی ــای مختلف ــودک روش ه ــه ک ــود ب ــة 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 احتــرام آمیــز بــرای صــدا کــردن وی اســتفاده کنیــد. 
بــه او بگوئیــد کــه بــه داشــتن چنیــن فرزنــدی افتخــار می کنیــد. بــه یــاد داشــته باشــید کــه عشــق 
والدیــن بــه فرزنــد، عشــقی بــدون قیــد و شــرط اســت کــه نبایــد خللــی در آن ایجــاد شــود. هیــچ گاه 
نبایــد نشــان دادن عشــق خــود را منــوط بــه شــرایطی خــاص بکنیــد، مثــلًا بــه کــودک نگوییــد: »اگــر 

نمراتــت خــوب نشــود دوســتت نــدارم«.

چگونه با کودک ارتباط خوب و مؤثری داشته باشیم؟
 مــا بــه کســی علاقــه پیــدا می کنیــم کــه ارتبــاط خوبــی بــا مــا داشــته باشــد، از دســتورات 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  ــا آن ه ــدا ب ــد، ابت ــما را بپذیرن ــی ش ــای اخلاق ــد و ارزش ه ــوش دهن ــما را گ ــتورات ش ــد، دس کنن

ارتبــاط خوبــی برقــرار کنیــد.
به کودک کمک کنید که احساس توانمندی داشته باشد.  .1

ــه او از  ــت ک ــن اس ــد، ممک ــش نگیری ــودک در پی ــازی ک ــرای توانمندس ــبی را ب ــما راه مناس ــر ش اگ
روش هــای نامناســبی بــرای کســب احســاس قــدرت اســتفاده کنــد. راه هــای مناســب بــرای ایــن کار 

ــد از: عبارتن
ــد در محاســبات ســاده مخــارج  ــد، بگذاری ــه او اجــازة انتخــاب بدهی ــد، ب از کــودک مشــورت بخواهی
ــی  ــد. حت ــدة او بگذاری ــه عه ــد را ب ــا خری ــز ی ــت و پ ــا پخ ــی وقت ه ــد، بعض ــان کن ــزل کمکت من
ــد  ــك کن ــبزیجات کم ــا س ــن ی ــروف ملامی ــتن ظ ــد در شس ــم می توان ــاله ه ــه س ــودک س ــك ک ی
ــم چــون  ــا را انجــام می دهی ــان همــة کاره ــب خودم ــا اغل ــا را ســر جایشــان بگــذارد. م ــا کفش ه ی
ــی  ــودک احســاس بی اهمیت ــه ک ــن اســت ک ــن کار ای ــه ای ــی نتیج ــرتر اســت، ول ــان بی دردس برایم

ــد.  ــه کن ــا را تجرب ــی کاره ــای طبیع ــان پیامده ــا فرزندت ــد ت ــد. بگذاری می کن
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.  ــك می کن ــت کم ــاس صمیمی ــاد احس ــه ایج ــولًا ب ــلات معم ــی در تعطی ــای خانوادگ مهمانی ه
ــه  ــن گون ــردن گذاشــت. در ای ــت ک ــع شــدن و صحب 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
بایــد ســاده، روشــن و قابــل پیگیــری باشــند. از وضــع قوانیــن زیــاد و دســت و پاگیــر در خانــه بایــد 
ــودک  ــرای ک ــط ب ــود محی ــث می ش ــن، باع ــود قوانی ــند. وج ــه باش ــد منصفان ــن بای ــرد. قوانی پرهیزک

ــل پیــش بینــی باشــد و از تنــش و اضطــراب او کاســته شــود. قاب
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مهارت
مدیریـت خشـم



16

شم
 خ

ت
ری

دی
ت م

هار
 مهارت مدیریت خشمم

خشم چیست؟
خشــم یــك هیجــان طبیعــی اســت کــه اگــر بــه جــا ابــراز شــود می توانــد بــه مــا انــرژی دهــد، مــا 
را بــرای رقابــت و دفــاع و گرفتــن حــق خــود کمــك کنــد و اگــر بــه شــیوه ای نادرســت ابــراز شــود 

روابــط مــا را بــا دیگــران خــراب کــرده و مــا را بیمــار می کنــد.

پرخاشگری چیست؟
پرخاشــگری یــك رفتــار اســت در حالــی کــه خشــم یــك هیجــان اســت. بنابرایــن همــه حــق دارنــد 
عصبانــی شــوند ولــی حــق ندارنــد خشــم خــود را بــا توهیــن و رفتارهــای پرخاشــگرانه ابــراز کننــد. 
ــوع اســت: کلامــی و غیــر کلامــی. در پرخاشــگری کلامی افــراد توهیــن می کننــد،  پرخاشــگری دو ن
ــکنند و  ــد، می ش ــك می زنن ــراد کت ــر کلامی اف ــگری غی ــد و در پرخاش ــد می کنن ــان را بلن صدایش

ــد. ــل می دهن ه

چرا برخی افراد بیشتر عصبانی می شوند؟
ــا  ــد ب ــد و نمی توانن ــر ناکامی دارن ــرا تحمــل کمــی در براب ــی می شــوند. زی ــراد بیشــتر عصبان برخــی اف
ــن  ــن چنی ــد ای ــه نظــر می رســد کــه برخــی از آن هــا از آغــاز تول ــد. ب ــع، درســت برخــورد کنن وقای
ــت  ــد خشــم خــود را مدیری ــاد نگرفته ان ــد کــه ی ــواده ای رشــد کرده ان هســتند و برخــی دیگــر در خان

کننــد و آن را بــه شــیوه ای مناســب ابــراز کننــد.

برانگیزاننده های خشم کدامند؟
ــه  ــا مواج ــا آن ه ــی ب ــه در زندگ ــی ک ــته و ناکامی های ــاک گذش ــرات غمن ــی، خاط ــات بیرون  اتفاق
می شــویم، می تواننــد مــا را خشــمگین کننــد. البتــه اتفاقــات بیرونــی و خاطــرات ذهنــی بــه تنهایــی 
ــا بســیار  ــی و طــرز اندیشــیدن و نگــرش م ــه ایجــاد خشــم منجــر شــوند بلکــه ارزیاب ــد ب نمی توانن

مهــم اســت. ایــن کــه آن اتفــاق را چگونــه تفســیر کنیــم.

خشم چند مرحله دارد؟
ــه  ــد مرحل ــی شــود. عصبانیــت و خشــم در چن ــی عصبان ــه صــورت آن ــد کســی ب ــر پیــش می آی کمت
ــه پرخــاش )پرخاشــگري( و  ــه پیــش از خشــم، مرحل ــد. ایــن مراحــل عبارتنــد از: مرحل اتفــاق می افت

پــس از پرخــاش.
مرحله پیش از خشم   

در ایــن مرحلــه یــك اتفــاق روی می دهــد. بــرای مثــال کارمنــد بانــك بــه شــما وعــده می دهــد کــه 
ــان  ــد وامت ــه شــما می گوی ــد و ب ــر قولــش می زن ــان حاضــر اســت امــا زی ــخ مــورد نظــر وامت در تاری

حاضــر نیســت.
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ــا شــما  ــا ب رویــداد برانگیزاننــده: شــما فکــر می کنیــد کــه کارمنــد بانــك شــما را ســرکار گذاشــته ی
صــادق نبــوده اســت. اهمیتــی بــرای وقــت مــردم قائــل نیســت و... در نتیجــه ی ایــن افــکار برانگیختــه 
می شــوید )افــکار منفــی(، بدنتــان گــرم می شــود، کمی قرمــز می شــوید، تنــد تنــد نفــس می کشــید، 
احســاس رنجــش خاطــر و فشــار و گرمــا می کنیــد )علائــم برانگیختگــی بــدن(. این هــا نشــانه هایی 
هســتند کــه در مرحلــه ی پیــش از خشــم تجربــه می کنیــد. اگــر اقدامی نکنیــد بــه ســمت مرحلــه ی 

ــد. خشــم پیــش می روی
مرحله پرخاش   

ــك شــکایت  ــس بان ــه رئی ــد. ب ــد می کنی ــد، تهدی ــاد راه می اندازی ــی می شــوید داد و فری شــما عصبان
می کنیــد و در نهایــت بــه دلیــل ســرو صدایــی کــه راه انداختیــد و آرامــش را بــه هــم زده ایــد از بانــك 

ــار پرخاشــگرانه(. اخــراج می شــوید )رفت
مرحله ی پس از پرخاش   

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 وامتــان را ببندنــد و شــما را جریمــه کننــد. ایــن 

افــکار، تــرس و اضطــراب بیشــتری ایجــاد می کنــد.

مدیریت خشم
برای مدیریت خشم باید به دو عامل توجه کنید:
الف( برانگیختگی بدنی   ب( افکار منفی

الف( برانگیختگی بدنی را کاهش دهید
اگــر بتوانیــد از میــزان برانگیختگــی بدنتــان کــم کنیــد، وارد مرحلــه ی خشــم نمی شــوید. بــرای ایــن 

کار دو روش وجــود دارد.
ــك  ــن کار ی ــرای ای ــد. ب ــما را آرام می کن ــس شکمی ش ــد. تنف ــکمی انجام دهی ــس ش تنف  •
دســت را روی شــکم و دســت دیگرتــان را روی ســینه بگذاریــد. شــما بایــد جــوری نفــس بکشــید کــه 
شــکمتان و نــه قفســه ســینه بــالا بیایــد و پاییــن بــرود. حــالا بــا 3 شــماره نفــس را از بینــی بگیریــد، 

ــد. ــه آرامــی از راه دهــان بیــرون دهی ــا 5 شــماره ب ــد و ب 2 شــماره مکــث کنی
ــان را  ــید، صورتت ــد، آب بنوش ــر دهی ــان را تغیی ــد، محیطت ــرف کنی ــان را منح ــه خودت توج  •
بشــویید، دوش بگیریــد، بــا یکــی از دوســتان تلفنــی صحبــت کنیــد و هــر کار مثبــت و بــی ضــرری 

ــد. ــام دهی ــد، انج ــما را آرام می کن ــه ش ک
ب( افکار منفی را کنترل کنید

همــان طــور کــه گفتیــم یکــی از اجــزای چرخــه ی خشــم، افــکار منفــی اســت. شناســایی و کنتــرل 
ایــن افــکار از اهمیــت زیــادی برخــوردار اســت. ایــن افــکار شــایع هســتند و ممکــن اســت باورهایــی 

نادرســت دربــاره ی خشــم و عصبانیــت باشــند. ماننــد:
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اگر خشم خود را بیرون نریزم، بیمار می شومم

اگر عصبانی نشوم طرف فکر می کند که خیلی ترسو هستم
من نمی توانم خشم خود را کنترل کنم

همه عصبانی می شوند پس من هم باید عصبانی شوم
اگر عصبانی نشوم دیگران از من سوء استفاده می کنند

همــان طــور کــه ملاحظــه می کنیــد ایــن افــکار بــار منفــی دارنــد و مــا را بیشــتر خشــمگین می کننــد. 
همــه ی ایــن افــکار در یــك چیــز، مشــترک هســتند: آن هــا بــا خطاهــای ذهــن همراهند.

خطاهای ذهن
خطاهــای ذهــن شــیوه ی نادرســت تفکــر و اندیشــیدن هســتند کــه بــه هیجــان هــای منفــی دامــن 

ــد از: ــا عبارتن ــن آن ه ــد. عمده تری می زنن
ذهن خوانی

در ذهــن خوانــی ، ذهــن دیگــران را می خوانیــم و در نتیجــه ی ایــن ذهــن خوانــی احســاس بــدی پیــدا 
می کنیــم. ماننــد: “پیــش خــودش فکــر می کنــه کــه منــو شکســت داده .”

برچسب زدن
ــی  ــد: “آدم ب ــویم. مانن ــی می ش ــتر عصبان ــب بیش ــن ترتی ــه ای ــم؛ ب ــب می زنی ــری برچس ــه دیگ ب

ــتاخیه.” ــگ و گس فرهن
نسبت دادن قصد و نیت

پیــش خــود فکــر می کنیــم کــه طــرف قصــد منفــی دارد. ماننــد:  “اون عمــداً ایــن کاروکــرد تــا حــال 
ــره”. منو بگی

بزرگ نمایی
مشکل را بزرگ می کنیم؛ مانند: “این بدترین کاری بود که کرد، از این بدتر نمی شد.”

تعمیم دادن
ــن کار رو  ــه ای ــد: “اون همیش ــم؛ مانن ــتفاده می کنی ــه اس ــز و همیش ــات هرگ ــم دادن از کلم  در تعمی

ــداره”.  ــبی ن ــار مناس ــز رفت ــه، هرگ می کن
همه ی موارد بالا خطاهای ذهنی هستند که به افکار منفی و احساس خشم دامن می زنند. 

شناسایی افکار منفی و خطاهای ذهنی و کنترل آن ها مهم است و دو راه دارد:
1( جایگزینی افکار مثبت به جای افکار منفی

2( به چالش کشیدن افکار منفی و خطاهای ذهنی
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جایگزینی افکار مثبت
ــد: از  ــد مانن ــا یــك فکــر مثبــت عــوض می کنی ــد و جــای آن را ب ــکار منفــی را شناســایی می کنی اف
ــرای  ــراش پیــش اومــده ایــن اتفــاق بارهــا ب ــر کــرد )فکــر منفــی(؛ حتمــاً مشــکلی ب روی عمــد دی

خــودم افتــاده )فکــر مثبــت(.

چالش با افکار منفی و خطاهای ذهن
فکــر منفــی را بــه چالــش بکشــید. بــرای مثــال ایــن فکــر کــه از روی عمــد مــرا معطــل کــرده اســت، 

بــه قصــد و نیــت منفــی طــرف مقابــل اشــاره دارد. شــما می توانیــد بــا مســائل زیــر آن را نقــد کنیــد:
سود و زیان این جور فکر کردن چیست؟ بدترین پیامد این جور اندیشیدن چیست؟

از کجــا مطمئــن هســتم چنیــن فکــری درســت اســت؟ آیــا شــواهد کافــی دارم کــه طــرف عمــداً مــرا 
معطــل کــرده اســت؟

ــا از برانگیختگــی بدنتــان کــم کنیــد و وارد مرحلــه خشــم نشــوید  ایــن کارهــا را انجــام می دهیــد ت
زیــرا وقتــی مــا برانگیختــه هســتیم بــه ســرعت وارد مرحلــه ی خشــم می شــویم و بــا شــدت بیشــتری 
خشــمگین می شــویم. اگــر نتوانیــد افــکار منفــی را کنتــرل کنیــد و برانگیختگــی بدنتــان را کــم کنیــد، 

ــه ی خشــم می شــوید. وارد مرحل

روش های سالم ابراز خشم
بهتریــن روش بــرای ابــراز خشــم ایــن اســت کــه در مــورد آن بــا کســی حــرف بزنیــد. ابراز احساســات 
ــم  ــراز کلامی خش ــرای اب ــد. ب ــما را آرام می کن ــرده و ش ــم ک ــا ک ــدت آن ه ــات از ش ــب کلم در قال
جملاتــی کــه بــا مــن شــروع می شــود را بــه کار گیریــد و ســپس بــه اتفــاق پیــش آمــده اشــاره کنیــد. 
ماننــد »مــن عصبانــی ام چــون دیــر کــردی و خبــر نــدادی«. شــما می توانیــد کنــار کســی کــه باعــث 
عصبانیتتــان شــده اســت، بنشــینید و در مــورد آنچــه پیــش آمــده بــا او حــرف بزنیــد. جملاتــی کــه بــا 

تــو شــروع می شــود، ماننــد تــو مــرا عصبانــی کــردی جمــلات مناســبی بــرای ابــراز خشــم نیســتند.

حل مسئله
گاهــی اتفاقــات ناخوشــایند زندگــی روزمــره، مــا را تنــد مــزاج و عصبانــی می کنــد. ماننــد بــد قولــی 
کــردن یــك دوســت، دیــر رســیدن بــه محــل کار، برخــورد نامناســب یــك همســایه، نمــره ای کــه 
ــرای آن هــا راه حــل  ــد و ب ــن مــوارد را یادداشــت کنی ــه اســت. ای فرزندمــان در درس ریاضــی گرفت
پیــدا کنیــد. در واقــع بهتریــن کار ایــن اســت کــه وقتــی بــه مشــکل برمی خوریــد در قــدم اول مشــکل 
ــای  ــد راه حل ه ــه می توانی ــر چ ــد. ه ــا بگردی ــال راه حل ه ــدی دنب ــدم بع ــد و در ق ــف کنی را توصی
بیشــتری پیــدا کنیــد، در گام بعــدی راه حل هــا را ارزیابــی کنیــد و بهتریــن راه حــل را انتخــاب کنیــد 
ــد و  ــه دهی ــا توانســته اید راه حــل مناســبی ارائ ــد آی ــد و ببینی ــی کنی ــد را ارزیاب و در نهایــت ایــن رون

مشــکل پیــش آمــده را حــل کنیــد؟
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مراحل حل مسئله عبارتند از:م

شناسایی مسئله  .1
بارش فکري یا ارائه راه حل هاي مختلف   .2

ارزیابی و انتخاب بهترین راه حل  .3
اجرای راه حل  .4

ارزیابی نتیجه حل مسئله  .5
بــا یادگیــری مهــارت حــل مســئله می توانیــد مشــکلات خــود را حــل کنیــد، بــه ایــن ترتیــب کمتــر 

ــوید. ــی می ش عصبان
1   افکار منفی را شناسایی کنید و جای آن ها را با افکار مثبت عوض کنید.

2   تنفس شکمی را روزی چند بار انجام دهید. 
3   بدانیــد کــه بســیاری از رویدادهــای ناخوشــایند خــود بــه خــود اتفــاق می افتنــد و رفتــار نامناســب 

بســیاری از مــردم عمــدی نیســت بلکــه از روی ناآگاهــی اســت.
4   ورزش کنید؛ افرادی که ورزش می کنند کمتر خشمگین می شوند.

5   بــا دیگــران صحبــت کنیــد؛ کســانی کــه دوســتان بیشــتری دارنــد و بــا دوستانشــان از احساســات 
ــود را  ــات خ ــد هیجان ــر می توانن ــالم ترند و بهت ــناختی س ــاظ روان ش ــه لح ــد ب ــرف می زنن ــود ح خ

کنتــرل کننــد.
6   بــه انــدازه کافــی بخوابیــد؛ خــواب منظــم و شــبانه کافــی بــه کاهــش اســترس، کمــك می کنــد و 

توانایــی بــرای کنتــرل هیجانــات بــه ویــژه خشــم را افزایــش می دهــد.

در صورتی که شدت خشم خیلی زیاد است چه کنم؟
با مراجعه به پزشك و مصرف دارو می توانید خشم شدید و غیر قابل کنترل را مهار کنید.

به کجا باید مراجعه کنم؟
ــب ســلامت،  ــناس مراق ــه کارش ــد، ب ــان کمــك کنی ــه خودت ــالا نتوانســتید ب ــای ب ــا روش ه ــر ب اگ
ــز  ــتی،درمانی و مراک ــز بهداش ــت، مراک ــه بهداش ــك عمومی خان ــا پزش ــلامت روان و ی ــناس س کارش
ــه  ــتند ک ــانی هس ــن کس ــا بهتری ــد. آن ه ــه کنی ــکونتتان مراجع ــل س ــلامت مح ــع س ــات جام خدم

ــد. ــك کنن ــما کم ــه ش ــد ب می توانن
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مهارت
مدیریت استرس

و تاب آوری
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مهارت مدیریت استرسم

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

ــارج می شــوید. ــرل خ ــا از کنت ــرده و ی ــد، احســاس آشــفتگی و خســتگی ک ــی بیای ــان منف نظرت
ــوند  ــث می ش ــازنده اند و باع ــترس ها س ــی از اس ــدارد. برخ ــی ن ــة 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، 
ــه  ــر ب ــان منج ــب امتح ــا در ش ــی م ــال: نگران ــد. به عنوان مث ــوب می گوین ــا خ ــت ی ــترس مثب اس
تمرکــز بیشــتر بــر روی درس هــا و خوانــدن بیشــتر جــزوات درســی می گــردد. آنچــه بــرای یــك فــرد، 
ــا از  ــس برداشــت انســان ه ــدون اســترس باشــد. پ ــردی دیگــر ب ــرای ف ــد ب استرس زاســت، می توان

ــر چشــمگیری دارد. ــداوم اســترس تأثی ــا در ایجــاد و ت موقعیت ه

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

ــکان، ازدواج، طــلاق،  ــوت نزدی ــك رابطــه، ف ــل از دســت دادن ی ــرات عمــده در زندگــی )مث 1. تغیی
ــد آوری و...( فرزن

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.

روش های  مدیریت استرس
ــن  ــد. اولی ــرل در آوری ــد اســترس خــود را تحــت کنت ــان شــد، می توانی ــه بی همان طــور کــه در مقدم
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

ــر را طــی کنیــد: ــه ایــن ســؤالات مراحــل زی داریــد؟ پــس از پاســخگویی ب
ــد  ــه بای ــی را ک ــتی از کارهای ــید. فهرس ــته باش ــان داش ــت زم ــد. مدیری ــخص کنی ــا را مش اولویت ه
انجــام بدهیــد، درســت کنیــد. تصمیــم بگیریــد انجــام چــه کاری در روز برایتــان بیشــتر حائــز اهمیــت 
اســت و چه کارهایــی را می توانیــد بــه بعــد موکــول کنیــد. ایــن عمــل موجــب می شــود بدانیــد کــدام 

کارتــان از اولویــت بیشــتری برخــوردار اســت و بــرای بــه یــادآوردن آن اســترس نخواهیــد داشــت.
بــرای مواجهــه بــا موقعیت هــای اســترس زا تمریــن کنیــد. در مــورد اتفــاق و یــا موقعیتــی کــه ممکــن 
اســت بــا آن مواجــه شــوید، بیندیشــید و واکنــش خــود را تمریــن کنیــد. راه هایــی بــرای مواجهــه بــا 
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ــار  ــما را دچ ــام ش ــلاء ع ــت در م ــه صحب ــد ک ــر می دانی ــال اگ ــد. به عنوان مث ــی بیابی ــت فرض موقعی
ــا کمــك دوســتان مــورد اعتمــاد و همشــاگردی هایتان جلســه ای ترتیــب دهیــد  ــد، ب اســترس می کن

کــه در آن شــما به عنــوان ســخنران در جمــع صحبــت کنیــد.
ــید. تحت فشــار  ــته باش ــه داش ــی واقع گرایان ــد اهداف ــد. ســعی کنی ــود را بررســی کنی ــته های خ خواس
ــه باشــد.  قــرار دادن خــود بــرای موفقیــت خــوب اســت ولــی مطمئــن شــوید انتظاراتتــان واقع گرایان
بــه آنچــه می توانیــد بــه نحــو احســن انجــام دهیــد، قانــع باشــید. هیچ کــس کامــل نیســت نــه شــما 
ــاد داشــته  ــه ی ــد و ب ــازه اشــتباه بدهی ــه اج ــه خــود و بقی ــد شــما، هیچ کــس. ب ــا فرزن ــه دوســت ی ن

باشــید کــه اشــتباهات معلمــان خوبــی هســتند.
ــاب  ــدد اعص ــتراحت و تم ــرای اس ــد. ب ــالم بخوری ــای س ــید. غذاه ــته باش ــی سالمی داش ــبك زندگ س

ــد. وقــت بگذاری
روش هــای آرام ســازی عضــلات بدن)تمــدد عصــاب( را کــه برایتــان مفیــد اســت، بیابیــد. 
ــد.  ــك بگیری ــز کم ــن تمرک ــازی و تمری ــای آرام س ــوگا، فن ه ــا، ی ــد از دع ــال می توانی به عنوان مث

ــد. ــذت ببری ــان ل ــد از زندگی ت ــعی کنی س
ــد. سیســتمی حمایتی  ــت باقــی نمی مان ــز ثاب ــد. هیچ چی ــی از زندگــی بپذیری ــوان جزئ ــرات را به عن تغیی
ــود و  ــه خ ــد. ب ــاس بگیری ــا تم ــا آن ه ــاز ب ــا در صــورت نی ــد ت ــواده تشــکیل دهی ــتان و خان از دوس

ظرفیــت خــود اعتقــاد داشــته باشــید.
ــه  ــع ب ــی درواق ــد، ول ــرای کاهــش اســترس اســتفاده می کنی ــی کــه ب ــه: هم زمــان، از فعالیت های نکت
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.

پیشنهاداتی برای کاهش استرس
روزتان را با صبحانه شروع کنید.	 
عــادت تکــراری خــود را بــا ملاقــات دوســت و یــا همــکار در صبحانــه عــوض کنیــد. از زمــان 	 

بــرای آرامشــتان، اســتفاده کنیــد و لــذت ببریــد.
زمانی از روز را برای آرام سازی و گوش کردن به سی دی های آرام سازی استفاده کنید.	 
به جای نوشیدن قهوه در طول روز از آبمیوه استفاده کنید.	 
کارهایتان را برنامه ریزی کنید. اولویت ها را در دستور کار قرار دهید.	 
سعی نکنید کامل باشید. احساس نکنید که باید همه کارها را انجام دهید.	 
از انجام دو یا سه کار هم زمان اجتناب کنید.	 
اگر ممکن است، میزان صدای اطرافتان را کم کنید.	 
همیشه برای صرف ناهار زمان خاص در نظر بگیرید. )جایی به جز پشت میز کارتان(	 
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سلامت خود را با غذا، خواب و استراحت خوب بالا ببرید.	 م
مرتب ورزش کنید.	 
تولد و دیگر مراسم را جشن بگیرید. حوادث بیشتری را به موارد خاص تبدیل کنید.	 
ــر، 	  ــزرگ شــدن و تغیی ــرای ب ــی ب ــوان راه ــد، به عن ــده بگیری ــد نادی ــه نمی توانی ــه استرســی ک ب

نــگاه کنیــد.
افرادی را که ناقل استرس هستند، نادیده بگیرید.	 
افرادی را که منفی گرا هستند، نادیده بگیرید.	 
اگر آزرده می شوید به اخبار گوش نکنید.	 
از خود تعریف کنید و چیزهای مثبتی بگویید.	 
ــواده، دوســت، ســرگرمی، 	  ــع ممکــن اســت خان ــن مناب ــد. ای ــرای خــود بیابی ــع خشــنودی ب مناب

ــند. ــلات باش ــا تعطی ــوص ی ــای مخص ــر هفته ه ــق، آخ علای
به خود با یك 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 س

ــد. ــت کنی ــه مدیری ــن ن ــش و گفت خواه
از درخواست کمك نترسید.	 
برای سر وقت رسیدن به  قرار، وقت اضافه و بیشتري را در نظر بگیرید.	 
وقتی احساس استرس کردید، نفس عمیق بکشید.	 
در موقعیت های سخت سعی کنید مورد خنده دار بیابید.	 
راننده ای بداخلاق نباشید.	 
مهربانی و توجه نشان دهید. در را برای کسی بازکنید،....	 
وقتــی اســترس داریــد، از خــود بپرســید آیــا واقعــاً مهــم اســت؟ آیــا یــك ســال بعــد هــم مهــم 	 

خواهــد بــود؟
در مقابل نقد و قضاوت سریع خود مقاومت کنید.	 
شنونده بهتری شوید.	 
در مقابــل تغییــرات نرمــش بــه خــرج دهیــد. مســائل همیشــه آن طــور کــه مــا می خواهیــم پیــش 	 

ــد. نمی رون
دعا کنید؛ باخدا، با آن قدرت فراتر و با راهنمای درونی تان صحبت کنید.	 
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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 مي گوینــد. 

در ادامــه در مــورد تــاب آوري توضیحــات بیشــتري مي دهیــم:

تاب آوری
ــه کمــك آن هــا  ــاب آوری شــامل مجموعــه ای از ظرفیت هــای فــردی و روانــی اســت کــه فــرد ب ت
می توانــد در شــرایط دشــوار مقاومــت کنــد و دچــار آســیب دیدگی نشــود و حتــی در ســیر تجربــة 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

ــود.  ــز می ش ــر نی ــول عم ــش ط ــث افزای ــه باع ــد بلک ــن می کن ایم

افراد تاب آور چگونه رفتار می کنند؟
آگاهانه و هشیار عمل می کنند.  •

افــراد تــاب آور، نســبت بــه موقعیــت، آگاه و هشــیارند، احساســات و هیجــان هــای خــود را می شناســند، 
ــت  ــالم مدیری ــیوه س ــه ش ــود را ب ــات خ ــد و هیجان ــا خبرن ــز ب ــات نی ــن احساس ــت ای ــن از عل بنابرای
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

ــد. ــر مثبتــی می گذارن ــر خــود، محیــط و اطرافیانشــان تأثی ب
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.  •
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ــه م ــئله، ب ــل مس ــون ح ــتفاده از فن ــا اس ــد ب ــاب آور قادرن ــراد ت ــود، اف ــدار می ش ــران پدی ــی بح وقت
ــار  ــای ســخت دچ 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 اس
ارتباطات محکم اجتماعی دارند.  •

ــك  ــا کم ــه آن ه ــی ب ــن ارتباطات ــد. چنی ــی محکمی دارن ــی و عاطف ــبکه حمایت ــاب آور ش ــراد ت اف
ــی و  ــد، از مشــورت، همدل ــت کنن ــا کســانی صحب ــاره نگرانی هــا و چالش هــای خــود ب ــد، درب می کن
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.  •

افــراد تــاب آور خــود را قربانــی و ناتــوان تصــور نمی کننــد. وقتــی بــا یــك بحــران دســت به گریبان اند، 
ــق  ــرایط فائ ــر ش ــد ب ــه می توانن ــد ک ــد و معتقدن ــه تصــور می کنن ــردی نجات یافت ــود را ف ــواره خ هم

. یند آ
قادرند متناسب با موقعیت، درخواست کمک کنند.  •

چنان کــه گفتــه شــد منابــع حمایتــی یکــی از اجــزای مهــم تــاب آوری اســت؛ بنابرایــن افــراد تــاب آور 
هــر زمــان کــه ضــرورت ایجــاب کنــد، از ایــن منابــع درخواســت کمــك می کننــد. منابــع حمایتــی 
ــي ،  ــت اندیش ــاری، مثب ــای خودی ــص، کتاب ه ــاوران متخص ــان و مش ــامل روان شناس ــی ش تخصص
ــواده، همســایه ها  ــراد خان ــتان، اف ــامل دوس ــع، ش ــر مناب ــم و دیگ ــراد مه ــای اف ــه زندگی نامه ه مطالع

و ماننــد آن اســت.
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مهارت های ارتباطی م
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 و غیرکلامی اس ــای کلام ــت پیام ه ــال و دریاف ــی ارس ــه معن ــاط ب 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

اجزاي ارتباط

محتوای آشکار )کلامی(
ــد بخــش بســیار کوچکــی از  ــا دیگــران اســت. ایــن بعُ ــه معنــای صحبــت کــردن ب ارتبــاط کلامی ب
ــاط غیرکلامــی در  ــری از ارتب ــاط کلامی ســهم کمت ــا وجــود اینکــه ارتب ــاط را شــامل می شــود. ب ارتب
ایــن فرآینــد دارد، ولــی بــه نوبــة خــود بســیار مهــم اســت. در ارتبــاط کلامی 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

ــط زناشــویی(  ــد رواب ــه )مانن ــط صمیمان ــاط و رواب ــراز خواســته ها و انتظــارات، جــزء مهمــی در ارتب اب
ــرد: ــتفاده ک ــر اس ــادة 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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درخواست کردن
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 کلمــة لطفــاً، خواهــش می کنــم 

و... اســت؛ ماننــد:
لطفاً در را باز کن  •

خواهش می کنم سیگارت را خاموش کن  •

درخواست برای تغییر رفتار
ــط  ــت و در رواب ــاط کلامی اس ــای ارتب ــن بخش ه ــی از مهم تری ــار یک ــر رفت ــرای تغیی ــت ب درخواس
ــك  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 رو در  ــل، م ــار دارم از قب ــی دی، انتظ ــر نم ــی و خب ــر می کن ــه دی ــم ک ــت می ش ناراح  •

جریــان بــذاری.
ــه، انتظــار  ــن مــن رو ناراحــت می کن ــم رو قطــع می کنــی و ای موقــع صحبــت کــردن حرف  •

ــه. ــوم بش ــن تم ــت م ــذاری صحب دارم ب

موانع ارتباط کلامی

گوش ندادن
وقتــی کســی صحبــت می کنــد و شــما گــوش نمی دهیــد یــك 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.

ــان  ــاط کلامی عزت نفسش ــب در ارتب ــات نامناس ــه ادبی ــد ک ــر می کنن ــراد ذک ــوارد اف ــیاری از م در بس
را خدشــه دار کــرده اســت.
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استفاده از ضمیر »تو«م
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.  •
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 بایــد و نبایــد تعییــن کنیــم، دچــار فشــار 
ــد باعــث  ــز می توانن ــم نی ــه کار می بری ــرای دیگــران ب ــی کــه ب ــی می شــویم. بایدهــا و نبایدهای روان
بــروز ســوءتفاهم و تنــش در روابــط بیــن فــردی مــا شــوند. بــرای مثــال: »تــو بایــد بــه مــن کمــك 

کنــی« »تــو نبایــد دیــر برســی«.
یکــی از راه هــای کاهــش تنــش در روابــط زناشــویی پرهیــز از واژه بایــد و نبایــد اســت؛ بــه جــای آن 

می تــوان از جملــه »بهتــر اســت«، یــا »بهتــر نیســت« اســتفاده کــرد؛ ماننــد:
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 ...؟ همــة 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 یــك خانــواده هســتند ولــی تأثیــر متفاوتــی بــر طــرف مقابــل 

می گذارنــد.
چطور شد دیر کردی؟  •

چطور شد فراموش کردی؟  •
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محتوای پنهان )غیرکلامی(
ــاط  ــخصة ارتب ــت. مش ــاط اس ــی از ارتب ــش مهم ــاط غیرکلامی بخ ــم ارتب ــه گفتی ــور ک ــان ط هم

غیرکلامی گــوش دادن و توجــه بــه حالت هــای چهــره ای و بدنــی طــرف مقابــل اســت.

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  •
نگاه نکردن  •

کار کردن در حین گوش دادن  •
قضاوت کردن دربارۀ گوینده   •

مشغول بودن با تلفن همراه و مواردی از این دست  •

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 نحــوة 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 در  ــا راه مــی رود و. ایــن وضعیت هــا می توانن ــکان می دهــد ی ــه اطــراف ت را ب

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

بگیریــد و بــه کار ببندیــد.
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مهارت های ارتباط مؤثر بین همسرانم
گــوش دادن، ابــراز احساســات مثبــت، ابــراز رنجــش و آزردگــی، ابــراز انتظــارات و خواســته ها و انتقــاد 
ــد. در  ــر کمــك می کنن ــه یکدیگ ــا ب ــه بیشــتر زوج ه ــر چ ــر شــدن ه ــه نزدیك ت ــازنده همگــی ب س
ــاس  ــد او احس ــوش می دهی ــرتان گ ــه همس ــی ب ــت. وقت ــم اس ــیار مه ــوش دادن بس ــن، گ ــن  بی ای
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
دادن را می تــوان بــا حالــت چهــره ای مناســب همــراه کــرد، ماننــد نــگاه دقیــق، لبخنــد زدن و ســایر 

مــواردی از ایــن دســت.
ــرتان را درک و  ــات همس ــد احساس ــك 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 واژة »به نظر می رسد« استفاده کنید.

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

بــه همســرتان ایــن احســاس را می دهــد کــه بــه حرف هایــش گــوش داده ایــد و او را درک   •
کرده ایــد.

ــد ایــن اشــتباه را اصــلاح  اگــر برداشــت شــما از صحبت هــای او اشــتباه باشــد، وی می توان  •
ــد. نمای

ــه  ــه ک ــرام زدی معلوم ــه ب ــی ک ــن حرف های ــا ای ــس ب ــد: پ ــه وی بگویی ــال ب ــرای مث ب
ــارم خوشــت نیومــده. ــی از رفت ــروز تــوی مهمون دی

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 نزدیك 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 نزدیــك شــوید، یکدیگــر را درک کنیــد و از هــم حمایــت کنیــد.
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ــط  ــه یکدیگــر اســت. از ســویی، کــودک در محی 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.

مهارت حل تعارض
گاهــي در روابــط اجتماعــي بــا اختــلاف نظــر یــا تعــارض بــا دیگــران روبــرو مــي شــویم. در مــواردي 
اختــلاف نظرهــا منجــر بــه کــدورت، دلخــوري یــا قهــر مــي شــود. در ایــن مواقــع هــر طــرف خــود 
را بــدون تقصیــر و دیگــري را مقصــر مــي دانــد. حــل اختــلاف و تعــارض، مهارتــي اســت کــه بایــد 

آموختــه شــود. در ادامــه بیشــتر دربــاره آن صحبــت مــي کنیــم.

تعریف تعارض 
اختلاف بین دو یا چند نفر را تعارض می گویند.

علت تعارض 
از آنجایی کــه انســآن هــا به طــور طبیعــی باهــم تفــاوت دارنــد و نــوع نــگاه و برداشــت آن هــا نســبت 
بــه دیگــران و مســائل فــرق می کنــد، طبیعــی اســت کــه بــا یکدیگــر دچــار اختــلاف و تعــارض شــوند. 
ــس  ــم، پ ــرق داری ــا باهــم ف ــرا همــه م ــا دیگــران طبیعــی اســت، زی ــارض و اختــلاف داشــتن، ب تع
طبیعــی اســت کــه بــا یکدیگــر دچــار اختــلاف شــویم. آنچــه می توانــد غیرعــادی باشــد، چگونگــی 

حــل اختــلاف اســت کــه ممکــن اســت نتایــج غیرســازنده ای داشــته باشــد.

آیا می توان از تعارض جلوگیری کرد؟
ــری از آن همیشــه  ــکان جلوگی ــر اســت و ام ــردی گریزناپذی ــن ف ــط بی ــلاف در رواب ــا اخت ــارض ی تع
ــا اســتفاده از روش هــای ســالم حــل تعــارض بــه حل وفصــل مؤثــر آن  ــدارد امــا می تــوان ب وجــود ن

پرداخــت.

آیا تعارض بین زوجین همیشه بد است؟
ــای داشــتن رابطــه ای  ــه معن ــاً ب ــارض الزام ــر اســت. نداشــتن تع ــن  اجتناب ناپذی ــن زوجی ــارض بی تع
بهتــر نیســت؛ زیــرا اختــلاف به خودی خــود، بــد یــا خــوب نیســت بلکــه نحــوه حل وفصــل آن اســت 
کــه می توانــد بــه تنــش بیــن فــردی دامــن بزنــد و یــا بــه حــل مســئله، پویایــی رابطــه و صمیمیــت 

منجــر شــود. 
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روش های حل تعارضم
روش های حل تعارض را می توان به دو دسته روش های سالم و ناسالم طبقه بندی کرد.

روش های ناسالم حل تعارض
اجتنــاب از حــل تعــارض، قطــع کــردن رابطــه، قهــر کــردن، ســپردن بــه گــذر زمــان، کوتــاه آمــدن و 

رفتــار پرخاشــگرانه از جملــه روش هــای ناســالم حــل تعــارض بــه شــمار مــی رود.
اجتناب از حل تعارض

ــالا  ــرس از ب ــل آن، ت ــد. دلی ــودداری می کنن ــارض خ ــاره تع ــو درب ــراد از گفت وگ ــت اف ــن حال در ای
ــا فقــدان مهــارت حــل تعــارض اســت. گرفتــن اختــلاف ی

قطع کردن رابطه
ــن  ــد. چنی ــع می کنن ــا وی قط ــود را ب ــه خ ــری رابط ــا دیگ ــلاف ب ــال اخت ــه دنب ــردم ب ــده ای از م ع

ــردن صــورت  مســئله اســت. ــاک ک ــای پ ــه معن ــزی ب چی
قهر کردن

برخــی از مــردم بــه دنبــال بــروز اختــلاف بــا یکدیگــر قهــر می کننــد. قهــر کــردن یــك نــوع روش 
اجتنابــی بــرای حــل اختــلاف اســت و بــه حــل مشــکل منتهــی نمی شــود.

سپردن به گذر زمان
ــا شــاید به مرورزمــان  ــه گــذر زمــان می ســپارند ت ــا دیگــری را ب عــده ای هــم حــل اختــلاف خــود ب
ــه دلیــل داشــتن  ــرادی کــه ب ــرا چه بســا اف ــر نیســت زی ــز مؤث ــن روش نی خودبه خــود حــل شــود. ای

اختــلاف، ســالیان ســال بــا هــم قهــر بودنــد ولــی اختلافشــان هــم چنــان پابرجــا بــود.
کوتاه آمدن

یکــی دیگــر از روش هــای حــل تعــارض، کوتــاه آمــدن اســت. وقتــی در برابــر کســانی کــه بــا آن هــا 
اختــلاف داریــم کوتــاه می آییــم، بــه ایــن معنــا نیســت کــه اختــلاف حل شــده اســت بلکــه بــه ایــن 
ــدت  ــدام ممکــن اســت در کوتاه م ــن اق ــته ایم. ای ــود گذش ــی از حــق خ ــه دلایل ــا ب ــه م معناســت ک

مؤثــر باشــد امــا در درازمــدت بــه اختلافــات و تنــش بیــن فــردی دامــن می زنــد.
رفتار پرخاشگرانه

ــد، پرخاشــگری  ــه پرخاشــگری می زنن ــا دیگــری دســت ب ــروز اختــلاف ب ــال ب ــه دنب عــده ای هــم ب
می توانــد بــه دو شــکل دیــده شــود: انفعالــی و فعــال. در پرخاشــگری انفعالــی افــراد بــا نیــش و کنایــه 
ــرد  ــال ف ــا در پرخاشــگری فع ــد، ام ــی می کنن ــاب دیگــری خشــم خــود را خال ــی در غی زدن و بدگوی
ــدازد  ــد، کتــك کاری راه می ان ــال فحاشــی می کن ــرای مث ــد. ب ــه پرخاشــگری می زن ــه دســت ب فعالان

و... .
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ــر تعــارض از روش هــای ســالم بهــره  ــرای حــل مؤث ــوان ب ــلِ ایــن روش هــای ناســالم، می ت در مقاب
بــرد.

روش های سالم حل تعارض
ــا دیگــران حــل  کلیــد طلائــی حــل تعــارض، »مذاکــره« اســت. اگــر می خواهیــد مشــکل خــود را ب
ــت  ــس از ســال ها جنــگ درنهای ــد؛ چــه  بســا کشــورهایی کــه پ ــره نداری ــد، چــاره ای جــز مذاک کنی

ناچــار شــدند پشــت میــز بنشــینند و در مــورد مشکلاتشــان بــا هــم مذاکــره کننــد.
مذاکره چیست؟

ــه  ــاً رســیدن ب ــا هــدف خاصــی کــه عموم ــد نفــر کــه ب ــا چن مذاکــره یعنــی گفت وگــوی بیــن دو ی
ــرد. ــلاف اســت، صــورت می گی ــا حــل اخت ــك  راه حــل و ی ی

مذاکــره کــردن مســتلزم ایــن اســت کــه گوینــده به دقــت، شــفاف و ســاده حرف هــا و فکرهایــش را 
بیــان کنــد و بــه دیگــری نیــز چنیــن اجــازه ای بدهــد. مذاکــره بایــد در فضــا و زمــان مناســب صــورت 
ــا داشــتن خســتگی، گرســنگی و ســردرد  ــی داشــته باشــند. ب ــرد و دو طــرف مذاکــره حــال خوب بگی

ــرد. ــش ب ــی پی ــره را به خوب ــك مذاک ــوان ی نمی ت
شرایط مذاکره

 دو طرف تمایل به گفت وگو داشته باشند.
  یك موضوع مشخص انتخاب شود و در موردش صحبت شود.

  دو طرف به دقت به صحبت هم گوش دهند.
  بــه  جــای گشــتن بــه دنبــال مقصــر، بــه جســت وجوی راه حل هایــی بــرای حــل اختــلاف پرداختــه 

شــود.
  به  طرف دیگر مذاکره نیز اجازه و فرصت گفت وگو داده شود.

گوش دادن
ــد، یعنــی ســراپا  ــه صحبــت کســی گــوش می دهی ــی ب ــد. وقت ــا شــنیدن فــرق می کن گــوش دادن ب
توجــه و گــوش هســتید. ایــن رفتــار در گوینــده ایــن احســاس را ایجــاد می کنــد کــه شــما برایــش 
اهمیــت قائــل هســتید و به دقــت بــه حرف هایــش گــوش می دهیــد. در رونــد حــل اختــلاف، گــوش 
دادن دقیــق باعــث می شــود کــه بــا دیــدگاه طــرف مقابــل آشــنا شــوید. ایــن کار از احتمــال ایجــاد 
ــر 08 درصــد  ــغ  ب ــد کــه بال ســوءتفاهم در روابــط بیــن فــردی می کاهــد. بعضــی از محققــان معتقدن
ــل  حــل  ــاط خــوب و اســتفاده از مهــارت خــوب گــوش دادن قاب ــراوده و ارتب ــق م تعارضــات از طری

شــدن اســت.



36

طی
تبا

 ار
ی

ها
ارت

مه
 و 

ض
عار

ل ت
 ح

ت
هار

اجازه صحبت به دیگری دادنم
ــم  ــه ه ــد ب ــرف بای ــت. دو ط ــره اس ــوی دونف ــت گفت وگ ــش پیداس ــه از نام ــور ک ــره همان ط مذاک
ــت  ــوش باشــند و صحب ــت دیگــری ســراپا گ ــن صحب ــد. در حی ــو بدهن ــت و گفت وگ فرصــت صحب

ــد. ــل را قطــع نکنن طــرف مقاب

مشخص کردن نوع تعارض:  حل شدنی و گذرا یا مداوم و ثابت
ــه رو  ــی در طــول زندگــی روب ــا تعارضات ــم، به ناچــار ممکــن اســت ب ــردی ازدواج می کنی ــا ف ــی ب وقت
ــی از  ــد ناش ــه می توان ــن قضی ــم. ای ــدا نمی کنی ــرای آن پی ــترکی ب ــل مش ــاً راه ح ــه الزام ــویم ک ش
تفــاوت کلــی دیــدگاه در موضوعاتــی خــاص، یــا ناشــی از تفــاوت در شــخصیت افــراد باشــد و معمــولًا 
ــات  ــن تعارض ــردن ای ــم اداره ک ــئله مه ــت. مس ــان اس ــس آن پنه ــددی در پ ــق و متع ــی عمی معان

ــت.  ــردن آن هاس ــل ک ــرای ح ــلاش ب ــای ت به ج

پرداختن به مسئله و دنبال مقصر نگشتن
مذاکــره مؤثــر مســتلزم ایــن اســت کــه دو نفــر بــه مســئله و راه حل هــای آن بپردازنــد. دنبــال مقصــر 

نباشــند. دنبــال مقصــر بــودن، یکــی از موانــع مهــم مذاکــره بــه  منظــور حــل اختــلاف اســت.
راه حل ارائه دادن

ــن دو طــرف  ــر اســت؛ بنابرای ــی از دو طــرف امکان پذی ــه راه حل های ــا ارائ ــلاف، ب حــل مســئله و اخت
مذاکــره بایــد راه حــل ارائــه دهنــد و در ارائــه راه حــل بــه نظــر و دیــدگاه دیگــری توجــه کننــد.

پرداختن به یک مسئله )نه بیشتر(
امــکان حــل همــه مســائل در یــك جلســه مقــدور نیســت؛ بنابرایــن کســانی کــه در پــی حــل مســئله 
یــا حــل تعــارض هســتند، بهتــر اســت ابتــدا موضــوع مهم تــر مــورد اختــلاف را انتخــاب کننــد و بــه 

آن بپردازنــد. پــس از حل وفصــل یــك مســئله می تــوان بــه مســئله ی دیگــری پرداخــت.
جدا کردن احساس از رفتار

ممکــن اســت نســبت بــه کســی کــه بــا او مذاکــره می کنیــم، احســاس خوبــی نداشــته باشــیم؛ اگــر 
قــرار باشــد احساســات خــود را دخالــت دهیــم، مذاکــره خــوب پیــش نمــی رود. بهتریــن کار ایــن اســت 
کــه احســاس خــود را وارد فرآینــد مذاکــره نکنیــم. بــه مســئله بپردازیــم و دنبــال راه حل هایــی بــرای 

حــل مســئله باشــیم.
همدلی کردن

همدلــی یعنــی بتوانیــد خــود را بــه جــای طــرف مقابــل بگذاریــد و از دیــد او بــه موضــوع و مشــکل 
ــع و  ــا، مناف ــه راه حل ه ــا در ارائ ــد ت ــا کمــك می کن ــه م ــه دیگــری ب ــد. نگریســتن از زاوی ــگاه کنی ن

رضایــت طــرف مقابــل را نیــز در نظــر بگیریــم.
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نکتــه: همدلــی کــردن بــا همــدردی و دلســوزی متفــاوت اســت. هنــگام دلســوزی ممکــن اســت مــا 
بخواهیــم نظــر و راه حل هــای خودمــان را بــه  طــرف مقابــل القــاء کنیــم. مــا فکــر می کنیــم بــا ایــن 
ــم،  ــرد ســلب کرده ای ــری را از ف ــن کار حــق تصمیم گی ــا ای ــا ب ــم ام ــه شــخص کمــك می کنی کار ب
همچنیــن ممکــن اســت نتوانیــم همــه جنبه هــای منفــی آن راه حــل را بــرای فــرد در نظــر بگیریــم.

فن وقفه
ــان را از  ــش و خوش رویی ش ــو آرام ــن گفت وگ ــر در حی ــه دو نف ــد ک ــه کار می آی ــی ب ــن زمان ــن ف ای
دســت می دهنــد و برانگیختــه و عصبــی می شــوند. بایــد بــه دو طــرف مذاکــره یــاد داد قبــل از آنکــه 
عصبانــی شــوند و بــه هــم بریزنــد، موقتــاً بــه گفت وگــو خاتمــه دهنــد تــا دوبــاره آرامــش خــود را بــه 

دســت آورنــد. وقفــه را می تــوان بــه دو شــکل بــه کار گرفــت:
تــرک اتــاق: یکــی از دو طــرف مذاکــره می توانــد بــه دنبــال عصبانــی شــدن طــرف مقابــل و   )1
یــا بــه دنبــال ایــن احســاس کــه هرلحظــه امــکان دارد طــرف مقابــل عصبانــی شــود، اتــاق را تــرک 
کنــد و بــه اتــاق دیگــری بــرود و خــود را بــه کار دیگــری مشــغول کنــد تــا هــرگاه طــرف مقابــل آرام 
شــد، مجــدداً صحبــت را از ســر گیرنــد. اگــر فــردی احســاس کــرد کــه در حیــن گفت وگــو برانگیختــه 
و عصبــی شــده اســت، بهتــر اســت بــا درخواســت از طــرف مقابــل بــرای ختــم گفت وگــو و پرداختــن 
بــه آن در فرصــت دیگــر زمــان بخــرد. ایــن وقفــه بــه هــر دوی آن هــا کمــك می کنــد تــا فرصتــی 

بــه خودشــان بدهنــد و پــس از کســب آرامــش، مجــدداً بــه گفت وگــو ادامــه دهنــد.
ــرای چنــد دقیقــه  ــه توافــق برســند کــه یکــی از آن هــا ب دو طــرف گفت وگــو می تواننــد ب  )2

ــت. ــه اس ــود را بازیافت ــش خ ــه آرام ــردد ک ــی برگ ــد و زمان ــرک کن ــل را ت ــاعت مح ــد س ــا چن ت
ــه صحبت هامــون خاتمــه بدیــم. در حــال حاضــر هــر  ــره فعــلًا ب ــه نظــرم بهت »ب
دوی مــا خســته و عصبــی هســتیم و الان زمــان مناســبی بــرای صحبــت و گفت وگو 
ــه دســت آوردیــم«. ــاره ب ــی ادامــه می دیــم کــه آرامش مــون رو دوب نیســت، زمان
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در فضـای مجـازی
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خودمراقبتی در فضای مجازیخ

فضای مجازی چیست؟

فضای مجازی شامل موارد زیر است:
الف   زیر ساخت های فیزیکی و ابزار ارتباط راه دور

ب  شبکه های کامپیوتری و ارتباط آن ها ) اینترانت( 
ج  اینترنت 

ــور  ــه ط ــت. ب ــی اس ــده ای اجتماع ــم پدی ــود و ه ــتفاده می ش ــا اس ــم در ارتباط ه ــازی ه ــای مج فض
ــد ارتباطــی ماننــد گوشــی های همــراه، بازی هــای اینترنتــی، شــبکه های  کلــی، تکنولوژی هــای جدی
ــر و  ــا یکدیگ ــاط ب ــرای ارتب ــدی ب ــرایط جدی ــد و ش ــر داده ان ــا را تغیی ــی م ــی روش زندگ اجتماع

فعالیت هــای اجتماعــی فراهــم کرده انــد. 
در دســترس بــودن اینترنــت مزایــای زیــادی دارد و منجــر بــه پیشــرفت های زیادی 
می شــود. علــی رغــم تمــام امکانــات و مزایایــی کــه تکنولــوژی جدیــد ارتباطــی 
ــه  ــت. ب ــراه اس ــی هم ــا تبعات ــت از آن ب ــتفاده ی نادرس ــت، اس ــرده اس ــم ک فراه
همیــن دلیــل توصیــه می شــود کــه قبــل از اســتفاده از ایــن روش هــای ارتباطــی، ماهیــت آن را بهتــر 
بشناســیم و آمــوزش لازم را دربــاره ی مزایــا و معایــب آن دریافــت کنیــم. از خطــرات بالقــوه ی ایــن 
فضــا می تــوان بــه مــوارد زیــر اشــاره کــرد: مــورد تهدیــد و بــاج گیــری قــرار گرفتــن، دزدی، مواجهــه 
بــا محتــوای نامناســب )پورنوگرافــی، آســیب بــه خــود، خشــونت، تبعیــض نــژادی(، اعتیــاد بــه اینترنــت 

ــری. ــای کامپیوت و بازی ه

اعتیاد به اینترنت 
ــد  ــده می توان ــن پدی ــت. ای ــازی اس ــای مج ــت و فض ــاد از اینترن ــتفاده زی ــت، اس ــه اینترن ــاد ب اعتی
منجــر بــه افزایــش انــزوا، افســردگی، مشــکلات خانوادگــی، طــلاق، افــت تحصیلــی و از دســت دادن 
شــغل شــود. همچنیــن ممکــن اســت فــرد بــا بدهــی مالــی بــه خاطــر رفتارهــای وســواس گونــه ی 
قمــار اینترنتــی و خریــد اینترنتــی مواجــه شــود. بــه همیــن دلیــل بــا توجــه بــه افزایــش روزافــزون 
کاربــران کامپیوتــر و اینترنــت و افزایــش میــزان وابســتگان بــه کامپیوتــر و اینترنــت، نیــاز مبــرم بــرای 

ــع آن احســاس می شــود.  ــه موق پیشــگیری و تشــخیص ب

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

تعیین مدت زمان مشخص از پیش تعیین شده برای استفاده از اینترنت و کامپیوتر   
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ــت هــای  ــر )اضطــراب یکــی از عل ــت و کامپیوت ــه ای اســتفاده از اینترن ــت زمین درمــان عل   
می باشــد(. کامپیوتــر  و  اینترنــت  از  زیــاد  اســتفاده  شــایع 

ــع اضطــراب و بحــران  ــد موق ــی می توان ــی )داشــتن گروه هــای حمایت داشــتن گــروه حمایت   
هــا بــه فــرد کمــك کنــد کــه بــه جــای اســتفاده از اینترنــت و کامپیوتــر بــرای فراموشــی مشــکلات، 

ــرد(. ــره بب ــود به ــل مشــکلات خ ــرای ح ــان ب ــت آن از حمای
جایگزین کردن کار با اینترنت و کامپیوتر با فعالیت های سالم و تفریحی    

صحبت کردن با افراد به جای فرستادن پیامك    
کپی کردن اطلاعاتی که نیاز به خواندن دارد و یا چاپ کردن آن ها    

جمعیت خاص 
کــودکان و نوجوانــان بــرای یادگیــری مهارت هــای تحصیلــی و اجتماعــی، انجــام تکالیــف و پروژه های 
ــت در  ــن اس ــه ممک ــل اینک ــه دلی ــا ب ــد؛ ام ــره ببرن ــت به ــر و اینترن ــد از کامیپوت ــی می توانن تحصیل
معــرض اطلاعــات ناخواســته یــا ناامــن قــرار گیرنــد، یــا از طریــق افــرادی مــورد آزار و اذیــت قــرار 
گیرنــد، تبعــات منفــی کــه ایجــاد می شــود در ایــن گــروه پــر رنگتــر اســت. بنابرایــن لازم اســت بــرای 
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
اســتفاده از اینترنــت وضــع شــده اســت، صــرف نظــر از ســن، جنــس، غنــی و فقیــر بــودن آن هــا، در 

همــه جــای دنیــا قابــل اجراســت.

راهنمای استفاده از کامپیوتر و اینترنت برای والدین 

را  الکترونیکی  دیگر وسایل  و  اینترنت  کامپیوتر،  با  کار  اجازه  فرزندم  به  از چه سنی 
بدهم؟

بــا توجــه بــه فراگیــر بــودن اســتفاده از ایــن ابــزار و در دســترس بــودن آن هــا، معمــولا کــودکان بــه 
ــایل  ــن وس ــتفاده از ای ــد اس ــدا می کنن ــردن را پی ــت ک ــی صحب ــد و توانای ــه راه می افتن ــض اینک مح
ــرف  ــایل برط ــن وس ــا ای ــروزه ب ــه ام ــی ک ــای آموزش ــن نیازه ــود. همچنی ــذاب می ش ــان ج برایش

ــی آورد. ــن م ــا را پایی ــن ابزاره ــتفاده از ای ــز ســن اس می شــود نی
بــرای اســتفاده از کامپیوتــر و اینترنــت شــاید درســت نباشــد کــه یــك قاعــده ثابــت در نظــر بگیریــم. 
ــت و  ــل، تبل ــتفاده از موبای ــا، اس ــی خانواده ه ــبك 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 داشــت.



42

ی
جاز

ی م
ضا

ر ف
ی د

قبت
مرا

ود
قبل از شروع استفاده از کامپیوتر و اینترنت خ

در رابطه با اینترنت و خدمات اینترنتی که کودکتان استفاده می کند آموزش ببینید. 
  بــرای اینکــه بدانیــد چگونــه می توانیــد بــا اینترنــت کارکنیــد، چطــور می توانیــد بــر روی فرزندتــان 
ــوزش  ــد، آم ــم کنی ــتر تنظی ــرل بیش ــرای کنت ــود را ب ــی خ ــر خانگ ــید و کامپیوت ــته باش ــارت داش نظ
ــه  ــه، دسترســی ب ــکان هــای دیگــری جــز خان ــان در چــه م ــه فرزندت ــد ک ــد. لازم اســت بدانی ببینی
ــه دوســتانش و دیگــر مــکان هــا.  ــه هــای عمومــی، خان ــر و اینترنــت دارد. مثــلا در کتابخان کامپیوت

به کودک برای استفاده ی امن از اینترنت آموزش دهید.
در خانــواده راجــع بــه اهمیــت امنیــت اینترنتــی صحبــت کنیــد و اینطــور تلقــی نکنیــد کــه فرزنــدم 
ــر از  ــه او داد. اگ ــوان آزادی عمــل بیشــتری ب ــا ســن کــودک می ت خــودش اطــلاع دارد. متناســب ب
ســنین پاییــن تــر آمــوزش لازم را در ایــن زمینــه دیــده باشــد، احتمــال آســیب و مشــکل در ســنین 

نوجوانــی و بزرگســالی کمتــر خواهــد بــود.

تنظیــم محــل کامپیوتــر: اگــر کامپیوتــر در اتــاق خــواب اســت بــه مــکان هــای عمومی تــر خانــه 
تغییــر مــکان داده شــود تــا نظــارت بهتــری فراهــم شــود. همینطــور 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 تامین امنیت.

مرورگر مناسب برای جستجو در اینترنت.
وضع قوانین برای استفاده از اینترنت برای کودک و نوجوان هنگام استفاده. 

ــه صــورت  ــد و ب ــت او نظــارت داری ــه اســتفاده از اینترن ــه ب ــد ک ــل اطــلاع دهی ــان از قب ــه فرزندت ب
ــان را  ــن فرزندت ــاب های آنلای ــز ورود حس ــری و رم ــام کارب ــد. ن ــام ندهی ــن کار را انج ــه ای مخفیان
بدانیــد. حتــی در ابتــدای اســتفاده از اینترنــت بــه عنــوان مثــال زمــان ایجــاد و اســتفاده از صفحه هــای 
ــن بســته را در  ــت ای ــتفاده از اینترن ــای اس ــید. بخــش راهنم ــراه باش ــا او هم ــل ب ــا ایمی ــی ی اجتماع

ــد. ــرار دهی ــان ق ــار فرزندت اختی
ــت  ــن وق ــه صــورت آنلای ــان ب ــا فرزندت ــت باشــید. ب ــوان از اینترن ــودک و نوج ــر اســتفاده ی ک درگی
بگذرانیــد. اجــازه دهیــد از فعالیت هــای آنلایــن مــورد علاقــه  اش بــا شــما صحبــت کنــد. از جنبه هــای 

مثبــت اینترنــت بــا او لــذت ببریــد. 
ــا مطمئــن شــوید کــه اطلاعــات بیــش از حــد  ــرای ســاختن پروفایــل کمــك کنیــد ت ــه کــودک ب ب

ــد. ــرار نمی ده ــخصی را در آن ق ش
ــگام ایجــاد  ــاز دارد کــه هن ــان نی ــا نوجوانت ــا کــودک و نوجــوان. کــودک ی ــر ب ــاط موث ــراری ارتب برق
دردســر بــه راحتــی بــا شــما مشــورت کنــد بــدون آن کــه بترســد کــه برایــش مشــکلی ایجــاد  شــود. 
بــه عنــوان مثــال در صــورت آشــنایی بــا افــراد غریبــه و یــا هــر مــوردی کــه بــه نظــر عــادی نبــود، بــا 
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شــما صحبــت کنــد و شــما را در جریــان قــرار دهــد. برایــش توضیــح دهیــد ممکــن اســت چیزهایــی 
را آنلایــن ببینــد و بخوانــد کــه نادرســت باشــد.

بــا رعایــت همــه مــوارد بــاز هــم شــما نمی توانیــد نظــارت کامــل داشــته باشــید، بنابرایــن آمــوزش 
ــی  ــای منف ــاره جنبه ه ــت و هــم درب ــای مثب ــاره جنبه ه ــم اســت. هــم درب ــان بســیار مه ــه فرزندت ب
ــاره آن  ــا اتفاقــی بیفتــد و بعــد درب ــا فرزندتــان صحبــت کنیــد. صبــر نکنیــد ت اســتفاده از اینترنــت ب
ــع اطلاعاتــی لازم  ــرای آن برنامه ریــزی داشــته باشــید و آموزش هــا و مناب صحبــت کنیــد، از قبــل ب

را در اختیــارش قــرار دهیــد. 

وقتی احساس می شود کودک در معرض آسیب است چه رفتاری داشته باشیم؟

 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 کــه زمینــه را بــرای ایجــاد مســائلی 

دیگــر از جملــه دروغگویــی فراهــم می ســازد، نداشــته باشــید.
اشتباهش را با روش قابل فهم توضیح دهید:

بهتریــن روش آن اســت کــه بــد بــودن ایــن کار و نیــز آســیب های احتمالــی ناشــی از ایــن موقعیــت 
را بــه شــیوه ای قابــل فهــم برایــش توضیــح دهیــد. 

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

شرایط را برای جبران اشتباهش فراهم کنید:
ــن  ــران ای ــرای جب ــرایط را ب ــوال رود ش ــر س ــودک زی ــخصیت ک ــس و ش ــزت نف ــه ع ــدون آن ک ب
اشــتباهش فراهــم کنیــد. بــه عنــوان مثــال عــذر خواهــی کنــد. او را بیــش از حــد 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 او اســت. بــه خصــوص بــا بــالا رفتــن ســن کــودک و رســیدن بــه ســن نوجوانــی، فرزندتــان نیــاز 
بیشــتری بــه آزادی دارد. ســعی کنیــد در هــر مرحلــه و هــر ســنی آمــوزش هــا و راهکارهــای لازم را 

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

ــن  ــا توســط خــود والدی ــات آن ه ــن، مراع ــت قوانی ــوزش رعای ــرای آم یکــی از راه هــای مناســب ب
اســت. 
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در صورت نیاز به روانشناس یا روانپزشک مراجعه کنید:خ

اگــر کــودک شــما بــه دفعــات از قوانیــن اطاعــت نکــرده و ایــن امــر موجــب آســیب دیــدن موقعیــت 
ــا  ــناس ی ــی روان ش ــه از راهنمایی های ــرورت دارد ک ــت، ض ــده اس ــی او ش ــی و ارتباط ــای تحصیل ه

روان پزشــك نیــز اســتفاده کنیــد.
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خودمراقبتی در افسردگیخ

افســردگی مشــکل رایجــی اســت و گاهــی بســیاری از مــردم بــر اثــر آن احســاس انــدوه و شکســت 
ــداری، مشــکلات  ــی همچــون داغ ــائل زندگ ــر مس ــه خاط ــد ب ــب می توان ــن حــس اغل ــد. ای می کنن

مالــی و مســکن و یــا مشــکلاتی در روابــط اجتماعــی باشــد.
ــوان  ــودی نمی ت ــرای بهب ــچ کاری ب ــه هی ــد ک ــی افســرده هســتید، ممکــن اســت احســاس کنی وقت
انجــام داد. در ایــن بخــش ســعی داریــم، دربــاره افســردگی، روش هــای غلبــه بــر آن و راه حل هــای 

موجــود ســخن بگوییــم.

افسردگی چیست؟
افســردگی عبــارت اســت از شــرایطی کــه در آن، فــرد احســاس حــزن، ناامیــدی و عــدم وجــود قــدرت 
می کنــد. هــر فــردی ممکــن اســت در معــرض افســردگی قــرار گیــرد. شــدت افســردگی ممکــن اســت 
ازکــم تــا زیــاد متفــاوت باشــد؛ وقتــی شــدت افســردگی کــم باشــد فــرد زندگــی عــادی خــود را انجــام 
ــادی خــود دشــوار می شــود و  ــه زندگــی ع ــن ب ــی افســردگی شــدید شــود پرداخت ــا وقت می دهــد ام
امــکان وجــود افــکاری مثــل مــرگ، آســیب زدن بــه خــود و دیگــری حتــی افــکار خودکشــی و . . . 
نیــز افزایــش می یابــد. افســردگی ماننــد ابــری اســت کــه همــه چیــز را در زندگــی فــرد تیــره کــرده 

و لــذت زندگــی را از او می گیــرد. امــا خوشــبختانه افســردگی قابــل درمــان اســت.

علایم و نشانه های افسردگی
اینهــا برخــی از نشــانه ها و علائمی هســتند کــه ممکــن اســت در صــورت ابتــلا بــه افســردگی تجربــه 

: کنید
احساس ناراحتی 	 
از دست دادن علاقه به موضوعاتی که پیش از این، جذاب و لذت بخش بودند	 
گریه زیاد یا احساس ناتوانی برای گریستن	 
احساس تنهایی حتی اگر در جمع باشید	 
خستگی و کمبود انرژی	 
بی قراری	 
مشکلات خواب	 
احساس بد در ساعات به خصوصی از روز )معمولًا صبح(	 
کاهش یا افزایش اشتها و وزن	 
از دست دادن اعتماد به نفس	 
منتظر اتفاقات ناگوار بودن و داشتن افکار منفی یا غم انگیز	 
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احساس یأس و ناامیدی	 
افکاری در مورد مرگ و خودکشی	 
احساس تنفر از خود 	 
کاهش حافظه و تمرکز	 
ممکن است انجام کارهای ساده برایتان مشکل باشد	 
ممکن است انجام کارهای روزمره برایتان دشوار باشد	 
ممکن است ارتباط خود را با افراد دیگر قطع کنید	 

البتــه هــر کســی کــه بــه بیمــاری افســردگی مبتــلا باشــد، همــه ایــن علائــم را همزمــان نخواهــد 
داشــت. همچنیــن ممکــن اســت ایــن احساســات و افــکار را تــا مدتــی پــس از فقــدان عزیزانتــان یــا 
ــان حــل  ــرور زم ــه م ــه معمــولا ب ــد؛ مشــکلاتی ک ــه کنی برخــی مشــکلات دیگــر در زندگــی تجرب
ــن  ــر ای ــا اگ ــت. ام ــی اس ــری طبیع ــدود، ام ــدت مح ــرای م ــرایطی ب ــن ش ــوند. چنی ــل می ش و فص
ــد، احتمــالا نشــانه پیشــرفت  ــه یابن ــی ادام ــدت طولان ــرای م ــا ب ــی شــدید باشــند ی احساســات خیل
افســردگی هســتند. اکثــر مــردم گفتگــو در مــورد ایــن احساســات را بــا فــردی کــه بــه ایشــان اهمیــت 

می دهــد، مفیــد می داننــد.

چه چیزی سبب افسردگی می شود؟
افســردگی علــت مشــخصی نــدارد و معمــولا بیــش از یــك دلیــل بــرای وقــوع آن وجــود دارد. ایــن 
دلایــل از فــردی بــه فــرد دیگــر متفــاوت انــد. از جملــه ایــن مــوارد می تــوان بــه حــوادث ناراحــت 
ــاری  ــزان و بیم ــرت، از دســت دادن عزی ــکاری، مهاج ــر و بی ــودن، فق ــا ب ــد تنه ــی مانن ــدة زندگ کنن
جسمی اشــاره کــرد. از طرفــی حوادثــی کــه شــما فکــر می کنیــد خــوب و مثبــت انــد از قبیــل ازدواج 
کــردن، شــروع بــه کاری جدیــد، و حتــی زایمــان )ماننــد آنچــه کــه در افســردگی پــس از زایمــان دیده 
ــه  ــه عنــوان یــك عامــل اســترس زا جهــت شــروع افســردگی عمــل کننــد. ب می شــود(، می تواننــد ب
نظــر می رســد برخــی افــراد در مقایســه بــا دیگــران نســبت بــه افســردگی آســیب پذیرترند. ایــن امــر 
ــی و  ــه زندگ ــات اولی ــل تجربی ــه دلی ــا ب ــل آســیب پذیری بیشــتر ژنتیکــی و ی ــه دلی ممکــن اســت ب

تأثیــرات خانــواده و محیــط بــر رشــد فــرد باشــد.
هــم چنیــن، افــراد مختلــف بــه روش هــای مختلــف نســبت بــه افســردگی واکنــش نشــان می دهنــد. 
برخــی ممکــن اســت غمگیــن و گوشــه گیر شــوند و برخــی دیگــر پریشــانی خــود را بــا مصــرف مــواد 

و یــا تحریك پذیــری بیــش از انــدازه نشــان دهنــد.
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چگونه می توانم به خود کمک کنم تا احساس بهتری داشته باشم؟خ

 1. فعال باشید.
ــد،  ــد، دوچرخه ســواری کنی ــد، بدوی ــاده روی کنی ــد، پی ــد اســت. ورزش کنی ــت جسمی بســیار مفی فعالی
هــر آن چــه کــه فعالیــت شــما را افزایــش می دهــد، می توانــد کمــك کنــد تــا شــما احســاس بهبــودی 

داشــته باشــید. 
2. با دیگران صحبت کنید.

ــا  ــد تنه ــی می توانن ــا حت ــد. آن ه ــان بگذاری ــکان خــود در می ــا نزدی ــد احساســات تان را ب ســعی کنی
بــا گــوش فــرا دادن بــه گفته هایتــان بــه شــما کمــك کننــد تــا بــه مســائل فکــر کنیــد و راه هــای 

جدیــدی پیــدا کنیــد. 
3. مراقب خودتان باشید.

مواظــب باشــید کــه در مقابــل وسوســه هــای کنــار آمــدن بــا افســردگی از طریــق نوشــیدن الــکل و 
سوءاســتفاده از داروهــای غیــر مجــاز مقاومــت کنیــد. شــاید آن هــا در کوتــاه مــدت موثــر باشــند امــا 

ــه مشــکل می شــوند. در دراز مــدت خودشــان تبدیــل ب

چه درمانی برای افسردگی وجود دارد؟
روش های اساسی برای کمك حرفه ای به بیماران افسرده شامل موارد زیر می باشند:

پزشــك ممکــن اســت جهــت درمــان از مشــاوره، داروهــای ضــد افســردگی یــا ترکیبــی از ایــن دو 
ــرای  ــه متخصصــان ســلامت روان ارجــاع دهــد ب روش کمــك بگیــرد. وی ممکــن اســت شــما را ب
مثــال مــددکار اجتماعــی، مشــاور، روانشــناس یــا روان پزشــك. درمــان بــر اســاس نیازهــای هــر فــرد 
ــه مــوارد زیــادی توجــه کــرد. ایــن مــوارد شــامل علــت  ــرای درمــان، بایســتی ب تنظیــم می شــود. ب
ــا مشــکلات می باشــد.   ــان ب ــه ت افســردگی، شــرایط و جنبــه هــای فــردی شــما و روش هــای مقابل
مشــاوره و روان درمانــی انــواع مختلفــی دارنــد. درمانگــر بــه شــما کمــك می کنــد تــا مشــکلات خــود 
را بهتــر درک کنیــد، افــکار منفــی خــود را شناســایی کنیــد و افــکار مثبــت را جایگزیــن آن هــا کنیــد و 
بــه دنبــال راهــکاری بــرای غلبــه بــر افســردگی باشــید. آموختــن مهــارت هــای زندگــی نیــز می توانــد 

بــرای شــما بســیار کمــك کننــده باشــد.
ــوع درمــان  ــا مزایــای مشــاوره منظــم را احســاس کنیــد، امــا ایــن ن البتــه مدتــی طــول می کشــد ت

ــر واقــع شــود. ــد بســیار موث ــه بســیاری از مــردم کمــك کــرده اســت و می توان تاکنــون ب
ــکان  ــط پزش ــه توس ــد ک ــردگی می باش ــد افس ــای ض ــتفاده از داروه ــان، اس ــری از درم ــوع دیگ ن
ــه افســردگی  ــان ب ــا روان پزشــکان تجویــز می شــوند و جهــت درمــان بســیاری از مبتلای عمومــی و ی

ــد. ــوده ان ــر ب موث
برخــلاف عقیــدة عمــوم ایــن داروهــا اعتیــادآور نیســتند و معمــولًا پــس از گذشــت چنــد مــاه، زمانــی 
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ــا را  ــد مصــرف آن ه ــود می توانی ــا مشــورت پزشــك خ ــد، ب ــش کردن ــم افســردگی فروک ــه علائ ک
ــد  ــای ض ــرف داروه ــع مص ــروع و قط ــه ش ــت ک ــم اس ــوع مه ــن موض ــتن ای ــد. دانس ــف کنی متوق
ــچ  ــده باشــد. هی ــد آســیب زنن ــدون نظــر پزشــك می توان ــی و ب ــود درمان ــه صــورت خ افســردگی ب
گاه خودســرانه بــرای شــروع، مقــدار مصــرف و قطــع دارو تصمیــم نگیریــد، داروهــای ضدافســردگی 
ــرات  ــا اث ــت ت ــان لازم اس ــه زم ــار هفت ــا چه ــول دو ت ــور معم ــه ط ــد. ب ــل نمی کنن ــه عم بلافاصل
مفیدشــان مشــخص شــود و نیــز بایــد تــا مدتــی پــس ازرفــع علائــم مصــرف شــوند. پــس ضــروری 
اســت آن هــا را منظــم و بــه مــدت مــورد نیــاز، طبــق دســتور پزشــك تان مصــرف کنیــد ایــن امــر، 

ــد.  ــه شــما کمــك می کن ــری از بازگشــت افســردگی ب ــم در جلوگی ــم و ه ــود علائ ــم در بهب ه

در صورتی که افسرده هستم از کجا می توانم کمک بگیرم؟
اگــر فکــر می کنیــد کــه ممکــن اســت افســرده باشــید، پزشــکان، روانپزشــکان و روانشناســان محــل 
ســکونت تان بهتریــن افــرادی اســت کــه در مرحلــه اول می توانیــد بــا او صحبــت کنیــد. او می توانــد 

عــلاوه بــر شــروع درمــان، اطلاعاتــی در مــورد خدمــات بیشــتر را در اختیــار شــما قراردهــد. 
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خودمراقبتی
 در پیشگیری از

خودکشـی
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خودمراقبتی در خودکشیخ

خودکشی چیست؟
خودکشــی، عمــل کشــتن عمــدی خــود می باشــد. خودکشــی بــا آســیب زدن بــه خــود متفــاوت اســت. 
آســیب زدن بــه خــود لزومــاً بــه قصــد مــردن انجــام نمی شــود؛ اگرچــه کســانی کــه بــه خــود صدمــه 

می زننــد، خطــر بالایــی جهــت اقــدام بــه خودکشــی دارنــد

چه عواملی خطر خودکشی را افزایش می دهند؟
ــلالات شــخصیت،  ــی، اســکیزوفرنیا، برخــی ازاخت ــلال دوقطب ــد افســردگی، اخت ــی مانن ــاری های بیم
وابســتگی بــه الــکل یــا مــواد مخــدر، یــا داشــتن درد زیــاد بــه خاطــر بیمــاری جســمی مانند ســرطان 

و برخــی عوامــل دیگــر ممکــن اســت خطرخودکشــی را افزایــش دهنــد.

چرا افراد افکار خودکشی دارند؟
افــرادی کــه در حالــت عــادی و همیشــگی نیســتند مثــلا افــراد افســرده و یــا تحــت تاثیــر مــواد یــا 
مشــروبات الکلــی یــا افــرادی کــه احســاس ناامیــدی نســبت بــه تحمــل درد و یا مشــکلات زندگیشــان 
دارنــد، ممکــن اســت تمایــل بــه خودکشــی، پیــدا کننــد.. معمــولًا ایــن احساســات و افــکار قابــل درمان 

هســتند و یــا بــا گذشــت زمــان تغییــر می کنند. 
ــا  ــر هســتند. ام ــا راحــت ت ــدون آن ه ــران ب ــد دیگ ــب فکــر می کنن ــکار خودکشــی اغل ــا اف ــراد ب اف
حقیقــت ایــن اســت کــه خودکشــی باعــث ایجــاد احســاس گنــاه در بازمانــدگان فــردی کــه خودکشــی 
کــرده اســت می شــود. افــراد خانــواده، دوســتان و متخصصــان ســلامت روان از خــود ســوال می کننــد 
کــه چــه کار دیگــری بــرای کمــك بــه فــردی کــه خودکشــی کــرده می توانســتند انجــام دهنــد و آرزو 
می کننــد کاش فــردی کــه خــود را کشــته اســت، احساســاتش را بــا آن هــا در میــان گذاشــته بــود. 

افــکار و باورهــای نادرســتی دربــاره ی خودکشــی وجــود دارد کــه بــه ذکــر چنــد 
ــم: ــا می پردازی ــج آن ه ــه ی رای نمون

1  کســانی کــه راجــع بــه خودکشــی و قصدشــان بــرای خودکشــی صحبــت می کننــد، واقعــاً بــه خــود 
آســیبی نخواهنــد زد و فقــط قصــد جلــب توجــه دارنــد. ایــن فکــر غلــط اســت؛ بســیاری از کســانی 
کــه در اثــر خودکشــی جــان خــود را از دســت می دهنــد، احساســات، افــکار و نقشــه هــای خودکشــی 
خــود را قبــل از مــرگ، بــا دیگــران در میــان گذاشــته انــد. هرگونــه تهدیــد مبنــی بــر آســیب رســاندن 

بــه خــود بایــد کامــلًا جــدی تلقــی شــود.
2  اینکــه خودکشــی همیشــه تکانشــی و ناگهانــی اتفــاق می افتــد و بــدون هیــچ هشــدار قبلــی روی 
ــای ناشــی از خودکشــی  ــرگ ه ــط اســت. اگرچــه ممکــن اســت برخــی از م ــد، تصــوری غل می ده
ناگهانــی روی دهــد، ولــی معمــولًا خودکشــی بــا زمینــه فکــری قبلــی صــورت می گیــرد. بســیاری از 
افــرادی کــه خودکشــی می کننــد، قبــلًا نشــانه هایــی کلامی یــا رفتــاری کــه نشــان دهنــده نیــت و 
افــکار خودکشــی اســت، نشــان داده انــد )مثــل حلالیــت طلبیــدن و ذکــر آخریــن خداحافظــی، دچــار 
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پوچــی فلســفی شــدن، منــزوی شــدن، نوشــتن وصیــت نامــه و ...(.
3  اینکــه فــردی کــه از خودکشــی نجــات پیــدا کــرده، بهبــود یافتــه و خطــر خودکشــی رفــع شــده 
اســت، تفکــری غلــط اســت. در واقــع یکــی از زمــان هــای پــر خطــر، بلافاصلــه بعــد از بحــران یــا در 
زمانــی اســت کــه فــرد بــه علـّـت اقــدام بــه خودکشــی در بیمارســتان بســتری اســت. همچنیــن یــك 
هفتــه بعــد از مرخــص شــدن از بیمارســتان نیــز از مواقعــی اســت کــه فــرد بســیار آســیب پذیــر اســت.

4  ایــن موضــوع کــه خودکشــی بــرای بقیــه اســت نــه بــرای مــا، تصــوری غلــط اســت. خودکشــی 
ممکــن اســت بــرای همــه ی آدمهــا در هــر خانــواده یــا نظــام اجتماعــی رخ دهــد.

5  اگــر فــردی یــك بــار ســعی کــرد خــود را بکشــد، دیگــر هیــچ گاه ایــن کار را نخواهــد کــرد، نیــز 
نتیجــه گیــری غلطــی اســت. در واقــع ســابقه اقــدام قبلــی، یکــی از مــواردی اســت کــه ممکــن اســت 

خودکشــی مجــدد را افزایــش بدهــد.
ــا  ــرگ نمی شــوند ی ــوم م ــد، چــون متوجــه مفه ــه خودکشــی نمی کنن ــدام ب ــچ گاه اق ــودکان هی 6  ک
آنقــدر رشــد نکــرده انــد کــه درگیــر عمــل خودکشــی شــوند. ایــن توجیــه نیــز غلــط اســت. اگرچــه 
خودکشــی در کــودکان نــادر اســت، امــا کــودکان نیــز اقــدام بــه خودکشــی می کننــد، هــر تظاهــری 

از افــکار یــا رفتــار خودکشــی در هــر ســنی بایــد جــدی گرفته شــود. 

اگر افکار خودکشی دارم چه کاری می توانم انجام دهم؟ 
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
ــت نمی دهــد،  ــه شــما اهمی ــه کســی ب ــن ک ــا ای ــد، و ی ــه شــما کمــك کن ــد ب ــچ کــس نمی توان هی
ــا درمــان می شــوند.  ــد بدانیــد کــه بیشــتر افــکار خودکشــی موقتــی هســتند، بهتــر می شــوند و ی بای
متخصصــان ســلامت، ســازمان هــای خیریــه، خانــواده و دوســتانتان بــه شــما کمــك خواهنــد کــرد 
ــرای زندگــی کمــك  ــدا کــردن راهکارهایــی ب ــه شــما در پی ــد و ب ــر آیی از عهــده احساســات خــود ب

می کننــد. 

موارد زیر کارهایی است که به شما در طول این زمان دشوار کمک می کند:

1  با افراد قابل اعتماد صحبت کنید.
گاهــی اوقــات فقــط ابــراز احساســات و افکارتــان کمــك کننــده اســت. بــه یــاد داشــته باشــید شــما 
ــد  ــن برخــی احساســات می توانن ــید. بنابرای ــود نباش ــی همیشــگی خ ــت ذهن ممکــن اســت در وضعی
گیــج کننــده باشــند، و صحبــت در مــورد آن هــا بــا شــخص دیگــری ممکــن اســت بــه شــما کمــك 
کنــد امــور را طــور دیگــری ببینیــد. کســانی کــه ممکــن اســت بــا گــوش کــردن، بــه شــما کمــك 

ــد از: ــد، عبارت ان کنن
ــامل  ــی ش ــاوره تلفن ــز مش ــواده، مراک ــکان خان ــواده، پزش ــای خان ــن و اعض ــك، والدی ــتان نزدی دوس
خطــوط صــدای مشــاور ســازمان بهزیســتی، متخصصــان ســلامت روان شــامل روان پزشــك، مشــاور 
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2  به پزشک خود مراجعه کنید.
بــرای اینکــه از عهــده احساســات خودکشــی خــود برآییــد، مراجعــه بــه پزشــك خانــواده یــا پزشــك 
ــد شــروع  ــا شــهری می توان ــا مرکــز بهداشــتی  درمانــی روســتایی ی عمومی نزدیــك محــل زندگــی ی
خوبــی باشــد. او قــادر خواهنــد بــود دریابــد کــه آیــا نشــانه هایــی از افســردگی، و یــا دیگــر اختــلالات 
روانــی کــه در بــالا ذکــر شــد داریــد یــا خیــر. بــه یــاد داشــته باشــید کــه بیشــتر )ولــی نــه همــه( افــراد 
دچــار افــکار خودکشــی، مبتــلا بــه یکــی از ایــن بیماری هــا هســتند. بســیاری از ایــن بیماری هــا بــا 
ــن اســت  ــان افســردگی ممک ــد، درم ــر افســردگی داری ــال، اگ ــرای مث ــود. ب ــان می ش ــت درم موفقی

احســاس شــما را تغییــر دهــد. بعــد از درمــان، افــکار خودکشــی تان از بیــن خواهــد رفــت. 
 نکتــه 1: وقتــی احســاس خوبــی نداریــد از مصــرف مشــروبات الکلــی و ســایر مــواد مخــدر پرهیــز 
کنیــد چــرا کــه حال تــان را بدتــر می کنــد و منجــر بــه عکــس العمــل هــای ناخواســته بــا عــوارض 

جبــران ناپذیرخواهــد شــد.
ــه  ــود صدم ــه خ ــدی ب ــورت ج ــه ص ــا ب ــد و ی ــرف کرده ای ــد مص ــش ازح ــر داروی بی ــه 2: اگ نکت
زده ایــد بــه دنبــال کمــك فــوری باشــید و بــا شــماره اورژانــس 511 تمــاس بگیریــد یــا بــه اورژانــس 
بیمارســتان برویــد. بــه یــاد داشــته یاشــید دلایلــی کــه افــراد بــه خاطــر آن هــا می خواهنــد خــود را 

بکشــند موقتــی انــد. مســائل، قابــل حــل هســتند.
در مــورد شــخص دیگــری کــه افــکار خودکشــی دارد، نگــران هســتم. بــرای کمک 

چــه کاری می توانــم انجــام دهــم؟
اگــر نگــران دوســت، همســر و یــا خویشــاوندان خــود کــه افــکار خودکشــی دارنــد، هســتید، می توانیــد 
کارهــای زیــادی بــرای کمــك بــه آن هــا انجــام دهیــد. کســانی کــه بــه فکــر پایــان دادن بــه زندگــی 
ــت می دهــد،  ــه آن هــا اهمی ــن نشــان دادن اینکــه کســی ب ــد. بنابرای ــا امیدن خــود هســتند، بســیار ن
بســیار مهــم اســت. مهم تریــن کاری کــه می توانیــد انجــام دهیــد، گــوش دادن بــه آن هــا و اجــازه 
بــرون ریــزی احساســات و افکارشــان اســت. ایــن کار اغلــب بســیار موثــر اســت. بعضــی اوقــات، تنهــا، 

داشــتن موقعیــت صحبــت کــردن بــا یــك نفــر دیگــر، موثــر اســت. 
ــن  ــه در ای ــد ک ــد. بگویی ــن حــوزه ســلامت روان کمــك بگیرن ــد از متخصصی ــا را مجــاب کنی آن ه
ــه آن  ــه آن هــا پیشــنهاد حمایــت دهیــد و نشــان دهیــد کــه ب ــود. ب مســیر همــراه شــان خواهیــد ب
ــت  ــرای شــما اهمی ــاً ب ــد واقع ــا نشــان دهی ــد ت ــه آن هــا ســر بزنی ــب ب ــد. مرت ــت می دهی هــا اهمی
دارنــد. ســعی کنیــد افــکار و فعالیــت آن هــا را بــه ســوی چیزهایــی ســوق دهیــد کــه بــرای آن هــا 

ــد.  ــه داری ــی دور نگ ــات منف ــان را از احساس ــت و ذهن ش ــش اس لذت بخ
همچنیــن می توانیــد آن هــا را بــه مراکــز حمایتــی و درمانــی کــه در بــالا ذکــر شــد، راهنمایــی کنیــد. 
اگــر فکــر می کنیــد ممکــن اســت بیمــاری جســمی یا روانشــناختی داشــته باشــند، آن هــا را تشــویق 
ــده اســت،  ــد همراهــی شــما کمــك کنن ــر فکــر می کنی ــد. اگ ــه کنن ــه پزشــك خــود مراجع ــد ب کنی

پیشــنهاد دهیــد کــه بــا آن هــا برویــد.
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 خودمراقبتی در اضطرابخ

اضطراب چیست؟
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 اقدامی 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.  •
ــد  ــته باش ــه شــخص اطــلاع نداش ــند؛ خصوصــاً هنگامی ک ــاک باش ــد هولن ــم می توانن علائ  •

کــه آن هــا نشــانه هایی از اضطــراب هســتند.
ــد  ــر می کنن ــوند و فک ــی می ش ــار نگران ــی دچ ــم اضطراب ــا علائ ــردم ب ــات م ــی اوق گاه  •
ــی  ــم اضطــراب را تشــدید می کنــد و به مــوازات آن نگران ــد. ایــن نگرانــی، علائ مشــکلی جــدی دارن

نیــز افزایــش می یابــد.
زمانی که اضطراب شدید باشد، افراد قادر به فعالیت نخواهند بود.  •

در صورتی کــه اضطــراب بــرای مــدت طولانــی ادامــه داشــته باشــد، امــکان دارد مشــکلات   •
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   •

می کنــم.« خالــی 
»قبــل از اینکــه بــه جایــی بــرم، نگــران ایــن هســتم کــه همــه چیــز خــراب خواهــد شــد.   •
ــت  ــام سس ــدیدی داره و پاه ــش ش ــم تپ ــم قلب ــاس می کن ــم، احس ــد می رس ــه مقص ــه ب ــی ک زمان
ــرک  ــا را ت ــن اونج ــرای همی ــم، ب ــر می رس ــه نظ ــا ب ــل احمق ه ــه مث ــم ک ــال می کن ــن. خی می ش

می کنــم.«
ــم  ــه و نمی تون ــك می ش ــم خش ــی ده. دهن ــار م ــوم رو فش ــزی گل ــم چی ــاس می کن »احس  •
راحــت چیــزی رو قــورت بــدم. بــرای همیــن می ترســم. احســاس می کنــم نمی تونــم نفــس 

ــم.« بکش
ــی دم و  ــت م ــم رو از دس ــه زودی کنترل ــم ب ــاس می کن ــزه و احس ــم می ری ــه ه ــم ب »ذهن  •

می شــم.« دیوونــه 
ــم  ــی نمی تون ــر نگران ــه خاط ــرم و ب ــواب می پ ــفته ای از خ ــن آش ــا ذه ــب ب ــب ها اغل »ش  •
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دوبــاره 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 یــك 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

ــت. ــر اس ــا خط ــازی ب ــرای مقابله س 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 
ــا  ــا خــون را بــه عضــلات و مغزتــان   جایــی کــه نیــاز اســت  برســاند. ســریع تر تنفــس می کنیــد ت ت
اکســیژنی کــه بــرای انــرژی نیــاز داریــد، فراهــم شــود. عــرق می کنیــد تــا بدنتــان بیش ازحــد گــرم 

ــد. ــان خشــك می شــود و دل شــوره می گیری نشــود. دهانت
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
مــوارد فــوق تعریــف اضطــراب و نشــانه هــاي آن بــود، در ایــن قســمت بــه قســمت چهــار اختــلال 

ــم: ــي شــایع را توضیــح می دهی اضطراب

1  اختلال اضطراب فراگیر
ــه در  ــود ک ــلاق می ش ــراب اط ــتردة 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  ــترة 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
2  اضطراب اجتماعی 

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

ــند  ــی می ترس ــراب اجتماع ــه اضط ــلا ب ــراد مبت ــت دارد. اف ــعی در دوری از آن موقعی ــا س ــده و ی ش
ــران  ــی دیگ ــه خوب ــد ب ــر می کنن ــب فک ــند و اغل ــته باش ــی داش ــکار منف ــا اف ــورد آنه ــران در م دیگ
نیســتند و ایــن امــر، مواجهــه بــا موقعیت هــای اجتماعــی و حضــور در جمــع را برایشــان بســیار دشــوار 

یــا غیــر ممکــن می کنــد. 
3   اختلال وحشت زدگی )پنیک(

داشــتن احســاس اضطــراب در بســیاري از موقعیت هــا کامــلًا عــادی اســت. ایــن   •
ــه  ــا ب ــن راهنم ــه در ای ــت ک ــه وحش ــود. حمل ــع می ش ــی رف ــت و به راحت ــدنی اس ــاس  درک ش احس
ــاس  ــت: احس ــاوت اس ــده متف ــای ذکرش ــا ترس ه ــراب ی ــوارد از اضط ــی م ــم در برخ آن می پردازی
ــر اســت. معمــولًا ایــن احساســات غیرمنتظــره هســتند و اغلــب شــباهتی  اضطــراب به مراتــب قوی ت
ــند. از  ــول نمی کش ــه ط ــد دقیق ــتر از چن ــب بیش ــد. اغل ــور ندارن ــناک مذک ــای ترس ــه وضعیت ه ب
آنجایی کــه ایــن احساســات غیرمنتظــره، ســخت و اغلــب جســمانی هســتند، اضطــراب بیشــتری در 
مــا ایجــاد می کننــد بــرای مثــال تپــش قلــب، درد قفســه ســینه، تنفــس بــا دهــان، کوتاهــی تنفــس، 

ــدن. ــه ش ــا دیوان ــردن ی ــرس از م ــدن، ت ــوش ش ــف و بیه ــاس ضع احس
4  اختلال وسواس فکری عملی

ــکار،  ــواس ها، اف ــند. وس ــته باش ــی داش ــم متفاوت ــد علائ ــواس می توانن ــه وس 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. یــك شــیوه ب ب
ــکاری اســت کــه  ــا اف ــاب از موقعیت هــا، اشــیاء ی ــن اختــلال، اجتن ــه ای ــلا ب ــراد مبت اضطــراب در اف
ــرای  ــواس ب ــه وس ــلا ب ــرد مبت ــای ف ــه تلاش ه ــوند. از آنجایی ک ــب می ش ــراب را موج ــن اضط ای
اجتنــاب 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 
ــرای  ــط ب ــا فق ــن آیین ه ــام ای ــفانه انج ــا متأس ــد؛ ام ــام می ده ــفتگی انج ــراب و آش ــش اضط کاه
مدتــی کوتــاه اضطــراب را کاهــش می دهــد و نمی توانــد مانــع از بازگشــت مجــدد آن شــود. در واقــع، 
فــرد مبتــلا بــرای رهایــی از اضطــراب و آشــفتگی دســت بــه اجــرای آیین هــای بیشــتر و بیشــتری 
ــد  ــد، در رون ــرف می کن ــا ص ــام آن ه ــرای انج ــادی ب ــرژی زی ــان و ان ــه زم ــی ک ــد و از آنجای می زن
زندگــی و کارکردهایــش اختــلال ایجــاد می شــود. برخــی از شــایع تریــن انــواع وســواس عبارتنــد از: 
شســتن مکــرر دســت هــا، شــمردن ناخواســته برخــی چیزهــا، مرتــب و منظــم کــردن مکــرر وســایل، 

چــك کــردن بیــش از انــدازه درب و پنجــره و شــیر گاز یــا کلیــد بــرق ...
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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

ــا آرام ســازی می باشــد. ــی ی ــدد عضلان هســت تم
1  آرامش عمیق عضلانی

ــا  ــی آرام ب ــدا محل ــد. ابت ــاد بگیری ــد و آن را ی ــك 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. یــك 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 

ــازی شماســت. ــن آرام س ــن، نشــان دهنده پیشــروی تمری ــود، ای ــور ش ــما کمی مورم ش
همین تمرین را با دست دیگر خود و سایر عضلات بدن 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.
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. ــك می گیرن کم
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ــا کندتــر و منظــم نمــودن نفس هــا، تنفــس خــود را خ ــا ب حداقــل ســه دقیقــه طــول خواهــد کشــید ت

بــه حالــت اولیــه برگردانیــد.
3  تنفس آگاهانه

ایــن تنفــس روشِ دیگــری بــرای کنتــرل اضطــراب اســت. هــدف از تنفــس آگاهانــه، آگاه بــودنِ آرام 
و بــدون قضــاوت اســت و اینکــه اجــازه دهیــد افــکار و احساســات بــه ســمت شــما بیاینــد و برونــد 
بــدون اینکــه درگیــر آن هــا شــوید. درواقــع هــدف ایــن اســت کــه بــر روی زمــان حــال و لحظــه ای 
کــه در آن بــه ســر می بریــد، تمرکــز کنیــد، نــه بــر روی گذشــته و آینــده. بخــش زیــادی از اضطــراب 

شــما مربــوط بــه افکارتــان در مــورد گذشــته و آینــده اســت. طبــق دســتورالعمل زیــر پیــش برویــد:
ــا را  ــا پلك ه ــد ی ــود را ببندی ــمان خ ــد و چش ــه داری ــت نگ ــان را راس ــنید، کمرت ــت بنش آرام و راح

کمی پاییــن بیاوریــد.
توجه خود را به سمت تنفس خود ببرید.  •

تصــور کنیــد یــك بادکنــك در شــکم شــما قــرار گرفتــه اســت. بــا هــر دم شــما بادکنــك،   •
بــاد می شــود و بــا هــر بــازدم شــما بــاد آن خالــی می شــود. بــه احســاس بــاد شــدن و خالــی شــدن 

ــی رود. ــن م ــازدم پایی ــر ب ــا ه ــد و ب ــالا می آی ــر دم ب ــا ه ــما ب ــد. شــکم ش ــه کنی ــك توج بادکن
افــکار مختلفــی بــه ذهــن شــما خواهنــد آمــد و ایــن اشــکالی نــدارد چــرا کــه مغــز مطابــق   •
ــه  ــان را ب ــاره توجهت ــید و دوب ــکار باش ــن اف ــه حضــور ای ــط متوج ــد. فق ــل می کن ــود عم ــت خ طبیع

ــد. ــود بازگردانی ــس خ تنف
صداهــای اطــراف را خواهیــد شــنید و متوجــه حالت هــای فیزیکــی و احساســی خــود خواهیــد   •

ــد. ــان ببری ــود را روی تنفس ت ــز خ ــدداً تمرک ــپس مج ــد؛ س ش
ایــن افــکار و احساســات را دنبــال نکنیــد، خــود را بــه خاطــر داشــتن آن هــا قضــاوت نکنیــد   •
و از تحلیــل آن هــا بپرهیزیــد. حضــور افــکار در ذهــن شــما اشــکالی نــدارد. فقــط از حضورشــان آگاه 

ــد. ــاره متوجــه تنفــس خــود کنی ــد. تمرکــز خــود را دوب ــد کــه برون باشــید و رهایشــان کنی
هــر گاه متوجــه شــدید توجــه شــما معطــوف بــه احساســات یــا افکارتــان شــده و همان جــا   •
متوقــف شــده اســت، تنهــا بــه آگاهــی از آن بســنده کنیــد و به آرامی توجــه خــود را بــر روی تنفــس 

ــد. ــاز گردانی خــود ب
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 
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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 تکنیك هــای 
ــرای کاهــش اضطــراب اســتفاده می کنیــد، بســیار مهــم اســت کــه بدانیــد اضطــراب  حواس پرتــی ب
ــتفاده  ــا اس ــا و تکنیك ه ــن تمرین ه ــر از ای ــی اگ ــت. حت ــیب زننده ای نیس ــاک و آس ــدة 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
ــك  ــد، کم ــاره ش ــا اش ــه آن ه ــه ب ــی ک ــا و تمرین های ــود. تکنیك 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

    افــکار در تــداوم دور معیــوب اضطــراب نقــش به ســزایی دارنــد. در بعضــی مــوارد، افــکار در قالــب 
ــرای رســیدن  ــد روزی ب ــال، تصــور کنی ــرای مث ــد. ب ــان وجــود شــکل می گیرن ــی در ذهنت تصویرهای
ــرده و به طــور جــدی  ــد. ناگهــان درد شــدیدی در قفســه ســینه تان احســاس ک ــوس می دوی ــه اتوب ب
ــن فکــر  ــم«. ای ــی می کن ــذرد، »دارم ســکته قلب ــان می گ ــن فکــر از ذهنت ــد. ای نفــس کــم می آوردی
ــد و موجــب آن می شــود کــه شــما  ــر بزن ــب شــما تندت ــاً ترســناک اســت و باعــث می شــود قل واقع
فکــر کنیــد »قلبــم حتمــاً مشــکلی داره«. شــاید بــه طــور واضــح تصویــر آمبولانــس و تصویــری از 

ــکارد دراز کشــیده اید. ــه در بران ــد ک ــان را ببینی خودت
به سؤالات زیر فکر کنید و جواب را در زیر آن بنویسید:
1. معمولًا وقتی مضطرب هستید، چه افکاری در ذهن شما می آید؟

2. آیا تصویری از آنچه ممکن است رخ دهد، در ذهن دارید؟
3. آیا افکاری هست که باعث شود حالتان بدتر شود؟

همیشــه تشــخیص افــکاری کــه باعــث تشــدید اضطــراب شــما می شــود آســان نیســت. بســیاری از 
افــکاری کــه باعــث اضطــراب افــراد می شــوند، تکه تکــه بــه ذهــن خطــور کــرده و محــو می شــوند 
و شــاید آن قــدر بــه صــورت عــادت در آمــده باشــند کــه بــه صــورت خــودکار عمــل کننــد یــا آن قــدر 
ــر  ــگام اضطــراب در دفت ــان را هن ــی از شــما محســوب شــوند. افکارت ــد کــه جزئ ــه نظــر آین آشــنا ب

یادداشــت، بــه مــدت دو هفتــه، یادداشــت کنیــد.
6  تنفس درون کیسه کاغذی یا پلاستیکی:

     وقتــی در حالــت حملــة اضطــراب هســتید، تپــش قلــب شــدیدی داریــد، احســاس گرمــا می کنیــد. 
ــگار  ــخصیت )ان ــخ ش ــد مس ــا علائمی مانن ــرگیجه و ی ــاس س ــت احس ــن اس ــد و ممک ــرق می کنی ع
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  ــید کرب ــدار کمی دی اکس ــه مق ــد و از آنجایی ک ــت بدهی ــادی را از دس ــن زی ــید کرب ــما دی اکس ش
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ــن خ 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:

ــد  ــت بســیاری برخوردارن ــی از اهمی ــاری در همــه اختــلالات اضطراب ــان هــای شــناختی رفت     درم
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 یافتــن روش غلبــه بــر آنهــا کمــك زیــادی می کننــد. 

ایــن درمــان 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 پزشــك ممکــن اســت ســبب  نظــر پزشــك 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 درمان هــای روانشــناختي موثــر تــر اســت.
9  مواجهه شدن با عامل اضطراب و ترس:

ــی کــه از آن هــا  ــا چیزهای ــی ب ــس از رویاروی ــکار وسواســی پ ــا اف شکســتن چرخــة انجــام عمــل ی
ــود. ــده می ش ــخ نامی ــگیری از پاس ــن کار پیش ــیار دارد. ای ــت بس ــم، اهمی ــرس داری ت

ــا  ــوادة خــود بخواهیــد کــه از چــك 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 بــاز دارد.
بــه خاطــر انجــام نــدادن عمــل وسواســی یــا عمــل خنثی کننــده بــه خــود امتیــاز دهیــد. ایــن یــك 

مرحلــة مهــم در ارزیابــی پیشــرفت اســت.
ــد  ــان دهی ــا نش ــد ت ــت برداری کنی ــد، یادداش ــام می دهی ــی را انج ــان رویاروی ــه درم وقتی ک  .1
کــه اضطــراب شــما رو بــه کاهــش اســت؛ مثــلًا دســت زدن بــه ســطل آشــغال بــدون دســتکش و 

ــت ها. ــتن دس ــدون شس ب
ــدن  ــل مالی ــد مث ــی نکنی ــن کارهــای وسواســی قبل ــدی را جایگزی کارهــای وسواســی جدی  .2

مکــرر دســت ها بــه جــای شســتن آن هــا.
ــد،  ــر می رس ــه نظ ــن ب ــای وسواســی غیرممک ــة رفتاره ــا از هم ــر دســت کشــیدن یکج اگ  .3
ــات  ــا دفع ــد ی ــا می کنی ــن رفتاره ــه صــرف انجــام ای ــی ک ــه صــورت تدریجــی زمان ــد ب ــعی کنی س

ــد. ــم کنی ــان را ک انجامش
اگر از این رویکرد استفاده کنید، اضطراب شما به تدریج کاهش می یابد.

   



63

خودمراقبتی
در پیشگیری از اختلال

مصرف مواد، الکل و دخانیات
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منظور از خودمراقبتی در برابر مصرف مواد چیست؟خ

    خودمراقبتــی در برابــر مصــرف مــواد ، یعنــی بدانیــم چگونــه مراقــب خــود و خانواده مــان باشــیم                                 
تــا از گرایــش بــه مصــرف دخانیــات، الــکل و مــواد پیشــگیری نماییــم و در صــورت شــروع مصــرف 

مــواد،  چگونــه از پیشــرفت آن بــه ســمت یــك بیمــاری اعتیــادآور جلوگیــری کنیــم.
  قبل  از هر چیز باید بدانیم:

امــروزه از نظــر متخصصیــن، اختــلالات مصــرف مــواد و یــا بــه بیــان عامیانــه آن “اعتیــاد یــک 
بیمــاری قابــل پیشــگیری و درمــان اســت”.

 ایــن موضــوع بــه ایــن معناســت کــه مــا می توانیــم امــکان درگیــری بــا بیمــاری اعتیــاد را از قبــل 
در خــود و خانــواده امــان ارزیابــی و از آن پیشــگیری کنیــم و در صــورت ایــن اتفــاق آن را مدیریــت 

و درمــان نماییــم. 

چگونه می توانیم از مصرف مواد پیشگیری کنیم؟
ــال معاشــرت و  ــراي مث ــم ب ــد، دوری کنی ــی کــه خطــر مصــرف مــواد را افزایــش می دهن 1  از عوامل

دوســتي بــا افــراد مصــرف کننــده مــواد
2  عواملــی کــه خطــر مصــرف مــواد را کاهــش می دهنــد، را در زندگیمــان تقویــت کنیــم  بــراي مثــال 

تقویــت باورهــاي مذهبي 
 3  مهــم تریــن مهــارت هــای ســبك زندگــی ســالم یعنــی مهــارت هــای زندگــی و فرزندپــروری را 

بیاموزیــم و از آن هــا بــه درســتی اســتفاده نماییــم. 
4  از پیامدهــای مصــرف مــواد آگاه باشــیم و در صــورت مشــاهده علایــم اولیــه مصــرف در هــر یــك 

از اعضــای خانــواده، بــرای درمــان بــه موقــع او را تشــویق و کمــك نماییــم. 
5  از خدمــات پیشــگیری و درمــان بیمــاری هــای روانپزشــکی از جملــه اختــلال مصــرف مــوادِ مراکــز 
بهداشــتی  درمانــی ) خدمــات جامــع ســلامت( بــرای کمــك بــه خــود و اعضــای خانــواده مان اســتفاده 

 . کنیم

آیا اعتیاد به مصرف مواد یک بیماری است؟ 
بلــه اعتیــاد بــه مصــرف مــواد یــك بیمــاري مغــزی اســت، کــه تغییراتــی در عملکــرد و ســاختار مغــز 
ــرد وابســتگی  ــات مصــرف ، ف ــدار و دفع ــروز مق ــش روزب ــا افزای ــی ب ــس از مدت بوجــود مــی آورد و پ

ــد.  ــدا می کن ــه مــواد پی ــی ب ــا روان جســمی و ی
ــدن  ــم و نشــانه های دردناکــی در ب ــدن، علائ ــه ب وابســتگی جســمی یعنی در زمــان نرســیدن مــواد ب

ــرای تکــرار  و افزایــش مصــرف مــواد می باشــد.  ظاهــر می شــود کــه خــود عاملــی ب
ایــن رفتــار گاه آنچنــان پیشــرفت می کنــد کــه بــه رفتارهــای خطرناکــی چــون تزریــق مــواد منجــر 
می شــود کــه احتمــال ابتــلا بــه ســایر بیمــاری هــای پرخطــر ماننــد ایــدز و هپاتیــت را بــالا می بــرد. 
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همچنیــن ایــن وضعیــت می توانــد منجــر بــه مصــرف هــم زمــان چنــد مــاده و بیــش مصرفی)مصــرف 
بیــش از حــد مــواد( شــود، کــه در نهایــت بــه مســمومیت و مــرگ رقــت بــار ایــن افــراد منجــر خواهــد 

. شد
امــا علــی رغــم همــه ی ایــن تغییــرات، فــردی کــه دارای بیمــاری وابســتگی بــه مصــرف مواد)اعتیــاد( 
ــار  ــان رفت ــواده و اطرافی ــت خان ــی و حمای ــت هــای درمان ــت مراقب ــد در صــورت دریاف اســت می توان

مصــرف مــواد خــود را مدیریــت و درمــان کنــد.

آیا می دانید مصرف چه موادی می تواند منجر به بیماری اعتیاد شود؟
بــر اســاس منابــع علمــی، بیمــاری اعتیــاد یــا وابســتگی بــه مصــرف مــواد می توانــد از انــواع مختلفــی 

از مــواد بوجــود بیایــد.
 در جدول شماره یك، طبقات کلی و انواع آن آمده است. 

جدول1  فهرست طبقات وانواع مواد مختلف

دخانیات: سیگار، قلیان، ناس، انفیه تنباکو، سیگار الگترونیك
حشیش: ماری جوانا، سیگاری، گُل، بنگ

الکل: کلیه نوشابه های الکلی از جمله شراب و آبجو
ــاک، شــیره، هروئیــن، کدئیــن، مرفیــن، کــراک هروئیــن، ترامــادول، کدئیــن،  ــی: تری ــواد افیون م

اُکســی کدون
محرک ها: آمفتامین ها )مت آمفتامین یا شیشه(، کوکائین

داروهــای آرامبخش،ضــد ضداضطــراب و خــواب آورهــا: انــواع بنزودیازپیــن هــا )لورازپــام، 
ددیازپــام، آلپــرازولام یــا زاناکــس و ...( و باربیتورات هــا

توهم زاها: ال اس دی، فن سیکلیدین، قرص اکِس، اکستیسی
مواد استنشاقی: چسب، تینر، گاز فندک، بنزین

کافئین: نوشیدنی های انرژی زا، نوشابه های کافئین دار
سایر مواد: پان، پان پراگ، گوتکا

ــده  ــل پرون ــان تکمی ــور، در زم ــی کش ــتی درمان ــز بهداش ــون در مراک ــم اکن ــد، ه ــت بدانی لازم اس
ــواد مــورد  ــواع م ــگان از نظــر اختــلالات مصــرف ان ــدگان بصــورت رای ــه کنن ســلامت، تمامی مراجع

ــد. ــرار می گیرن ــی ق ارزیاب
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ــدف آن خ ــود و ه ــرد انجــام می ش ــت ســلامت ف ــوان بخشــی از بررســی وضعی ــه عن ــی ب ــن ارزیاب ای

شناســایی زودرس مصــرف اختــلالات مرتبــط بــا مصــرف مــواد و بــا هــدف ارتقــای ســلامت افــراد 
ــه انجــام می شــود.  جامع

ــود و در  ــه خواهــد ب ــرد کامــلًا محرمان ــا ســایر اطلاعــات ســلامت ف ــی همــراه ب ــن ارزیاب نتیجــه ای
ــت. ــرار نخواهــد گرف ــج ق ــر از روانشــناس و پزشــك معال ــع دیگــری غی ــچ منب دســترس هی

لــذا پاســخ گویی صادقانــه شــما، می توانــد در ارائــه خدمــات پیشــگیرانه مناســب و درمــان بــه موقــع 
نقــش موثــری داشــته باشــد.

چرا برخی افراد به مصرف مواد روی می آورند؟
اعتیــاد یــك بیمــاري جســمي، روانــي، اجتماعــي و معنــوي اســت کــه عوامــل مختلفــی موجــب آن 
می شــوند. کســانی کــه مــواد مصــرف می کننــد، دلایــل مختلفــی را بــرای شــروع مصــرف مــواد خــود 

بیــان می کننــد. مهمتریــن ایــن دلایــل عبارتنــد از:
نیاز به تجربه سرخوشی و حال بهتر  •

نیاز به تسکین درد و رنج یك بیماری جسمی   •
نیاز به رهاشدن از یك فشار روانی    •

حس کنجکاوی و تحریك دوستان و اطرافیان مصرف کننده مواد  •

چه عواملی خطر اعتیاد به مواد را افزایش می دهند؟
مجموعــه ای از عوامــل خطــر در ســطح فــردی، گــروه دوســتان، خانــواده و محیــط وجــود دارنــد، کــه 

در بــروز بیمــاری اعتیــاد موثــر هســتند. در ادامــه بــه مهمتریــن ایــن عوامــل اشــاره می شــود.

خطرات در سطح فردی  •
ابتلا به بیماریهای روانپزشکی در دوران کودکی و بعد از آن     

ضعف جدی در مهارت های زندگی    
نداشتن فعالیت ها و تفریحات سالم )مانند فعالیت های ورزشی و هنری(   

داشتن نگرش مثبت درباره ی اثرات مواد    
داشتن درکی پایین از خطرات مصرف مواد   

داشتن برخی ویژگی های شخصیتی نظیر هیجان طلبی و خجالتی بودن   
   تجربه ی مصرف مواد در سن پایین
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خطرات در گروه دوستان  •
وجود باور های غلط رایج نسبت به مواد   

مصرف مواد در گروه دوستان    
فشار و تحریك دوستان دارای سابقه رفتار پرخطر   

خطرات در فضای خانواده  •
ضعف جدی در مهارت های فرزندپروری والدین   

ــن،   ــا والدی ــدان ب ــاط پرتنــش فرزن ــا ارتب ــی ی ــه جدای ــات شــدید خانوادگــی منجــر ب اختلاف   
ــلاق(  ــا ط ــم و ی ــا ه ــران ب همس

دلبســتگی عاطفــی ضعیــف در خانــواده )ماننــد عــدم وجــود رابطــه عاطفــی و محبــت آمیــز    
ــم( ــه ه ــبت ب ــران نس ــواده و همس ــا خان ــد ب فرزن

نظــارت ضعیــف والدیــن  )نســبت بــه انتخــاب دوســت، روابــط اجتماعــی نوجــوان و خطــرات    
ــه(  ــه و محل ــط مدرس ــود در محی موج

ــتن  ــرر دانس ــی ض ــد ب ــواد، مانن ــرف م ــه مص ــبت ب ــواده نس ــت در خان ــرش مثب ــود نگ وج   
خانــواده  در  مــواد  مصــرف  ســابقه ی  و  والدیــن  توســط  الــکل  و  دخانیــات  مصــرف 

تجــارب تلــخ در زندگــی ماننــد بیــکاری، مــرگ عزیــزان، شکســت هــای عاطفی و مشــکلات    
ــدید ــادی ش اقتص

خطرات مربوط به مدرسه  •
افُت تحصیلی و عدم علاقه مندی به مدرسه   

مدرســه بــه عنــوان یــك نهــاد آموزشــی موثــر در پــرورش رفتارهــای اجتماعــی مطلــوب و هدایــت 
کــودکان و نوجوانــان بــه ســبك زندگــی ســالم، آن هــا را از بســیاری از آســیب های اجتماعــی و گــروه 

هــای پرخطــر دور می ســازد.

خطرات در محله زندگی  •
دسترسی به مواد با قیمت پایین    

محله های پرخطری که امکان معاشرت با افراد مصرف کننده زیاد است   
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از چه زمانی باید به پیشگیری از مصرف مواد توجه  شود؟خ

بــه عنــوان یــك اصــل کلــی، هــر چقــدر فــرد از نظــر جســمی, روانــی، اجتماعــی و معنــوی بــه رشــد 
ــه ســوی رفتارهــای پرخطــر از جملــه مصــرف مــواد روی  و تکامــل بهتــری رســیده باشــد، کمتــر ب

می آورد.
بنابرایــن بــرای اینکــه تــاب آوری بیشــتری در خانــواده ایجــاد کنیــم، لازم اســت از بــدو تولــد ، بــه 
رشــد و تکامــل درســت فرزندانمــان توجــه نماییــم و در صــورت وجــود برخــی از عوامــل خطــر ذکــر 
شــده، هــر چــه زودتــر بــه رفــع و کنتــرل آن بپردازیــم تــا تــاب آوری بیشــتر خــود و خانــواده امــان را 

در برابــر رفتارهــای پرخطــر فراهــم کنیــم.   

خانواده در پیشگیری از مصرف مواد باید به چه نکاتی توجه کند؟

1  تشخیص و درمان به موقع اختلالات روانپز شکی 
2  تقویت مهارت های زندگی

3  یادگیری و به کارگیری مهارت های فرزندپروری
4  اصلاح نگرش ها و باورهای غلط درباره مصرف مواد

1  تشخیص و درمان به موقع بیماری های روانپز شکی 
اختــلالات روانپزشــکی در دوران کودکــی ونوجوانــی بــه عنــوان یــك عامــل خطــر جــدی در گرایــش 
ــگام  ــر شــناخته می شــود. تشــخیص زودهن ــواد در ســنین بالات ــه مصــرف م ــن گــروه ب ــان ای مبتلای
ــد،  ــالی می توان ــی و بزرگس ــی، نوجوان ــنین کودک ــکی در س ــلالات روانپزش ــع اخت ــه موق ــان ب و درم
خطرآســیب پذیــری آنــان را بــرای ابتــلا بــه رفتارهــای پرخطــری ماننــد مصــرف مــواد در ســال های 

بعــدی عمــر کاهــش می دهــد.
همچنیــن اختــلالات روانپزشــکی در دوران بزرگســالی می توانــد برخــی مبتلایــان درمــان نشــده را بــه 
اشــتباه بــرای رهایــی از فشــارهای روحی روانــی و حتــی جســمی به دام مصــرف خودســرانه داروهــای 
روانپزشــکی ماننــد لورازپــام و یــا بنزودیازپیــن و یــا ســایر مــواد غیرقانونــی بینــدازد. عمومــا ایــن افــراد 
ــه  ــه ب ــای مراجع ــه ج ــد و ب ــتر روی می آورن ــرف بیش ــه مص ــی ب ــت موقت ــه مثب ــك نتیج ــال ی بدنب

روانپزشــك در دام اعتیــاد بــه داروهــای روانپزشــکی و ســایر مــواد غیرقانونــی گرفتــار شــوند.
در چنین شرایطی استفاده از خدمات روانپزشکی می تواند بسیار مهم و کاربردی باشد. 
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2  تقویت مهارت های زندگی
ــاب آوری  ــدرت ت ــد ق ــری و تقویــت مهــارت هــای زندگــی می توان مطالعــات نشــان می دهــد، یادگی

افــراد را در برابــر تمامی رفتارهــای پرخطــر از جملــه مصــرف مــواد  افزایــش دهــد. 
ــت و ...(،  ــازی) مبوایل،اینترن ــای مج ــعه ی فضاه ــی، توس ــی خانوادگ ــبك زندگ ــر س ــا تغیی ــروزه ب ام
کاهــش تعامــلات اجتماعــی در دنیــای واقعــی، و حمایــت و توجــه بیــش از حــد والدیــن بــرای تامیــن 
ــروز، فرصــت  ــان ام ــان و جوان ــه برخــی از نوجوان ــدان، باعــث شــده اســت ک ــای فرزن ــاه و نیازه رف
کافــی بــرای دســت و پنجــه نــرم کــردن بــا چالــش هــای واقعــی زندگــی اجتماعــی را نیافتــه باشــند. 
بنابرایــن ایــن گــروه ممکــن اســت تــاب آوری کمتــری هــم در مســیر پــر پیــچ و خــم زندگیداشــته 
باشــند و در مواجهــه بــا مشــکلات خانوادگــی، اجتماعــی و اقتصــادی بــه رفتارهــای پرخطــری چــون 

مصــرف مــواد روی آورنــد. 
بــر ایــن اســاس، پــرورش فرزندانــی کــه دارای ســطح خوبــی از مهــارت زندگــی باشــند، بایــد یکــی از 

مهمتریــن اولویــت هــای خانــواده هــای موفــق باشــد. 
ــی را  ــای زندگ ــی مهارت ه ــالی برخ ــنین بزرگس ــوز در س ــد، هن ــاس می کنی ــز احس ــما نی ــر ش اگ
ــود  ــه بهب ــد ب ــی می توان ــای زندگ ــارت ه ــت مه ــری مجــدد و تقوی ــه یادگی ــه ب ــد، توج ــه ای نیاموخت
ــای  ــه کتاب ه ــد. مطالع ــی نمای ــل توجه ــك قاب ــی کم ــت از زندگ ــس رضای ــدی و ح ــطح توانمن س
مهــارت هــای زندگــی، اســتفاده از خدمات مشــاوره ای و شــرکت در کلاس هــای آموزش روانشــناختی 

ــند.  ــر باش ــیار موث ــد بس ــورد می توانن ــن م در ای

3  تقویت مهارت های فرزندپروری
ــرف     ــگیری از مص ــه پیش ــظ در زمین ــل محاف ــن عوام ــی از مهمتری ــد یک ــان می دهن ــات نش مطالع
مــواد و ســایر رفتارهــای پرخطــر دیگــر، بکارگیــری مهــارت هــای فرزندپــروری توســط والدیــن اســت 

تــا بتواننــد فرزندانــی ســالم و موفــق بــا ســلامت روانــی و اجتماعــی پــرورش دهنــد.
والدین در دنیای امروز برای آنکه بتوانند: 

رابطه گرم و صمیمانه ای با فرزندان ایجاد کنند،
و همان زمان بتوانند قواعد روشن و مشخصی برای رفتار مناسب فرزندان تعیین کنند، 

ــته  ــارت داش ــان نظ ــا دوستان ش ــان ب ــار آن ــدان و رفت ــت فرزن ــات فراغ ــر اوق ــتی ب ــه درس ــد ب بتوانن
باشــند، 

بــه فرزنــدان کمــك کننــد تــا تصمیــم گیــری هــای بهتــری داشــته باشــند و الگــوی مناســبی بــرای 
آنــان باشــند،

نیاز به آموزش مهارتهای فرزندپروری صحیح دارند.
ــرات  ــن تغیی ــر داده اســت و ای ــودکان را تغیی ــروز فضــای رشــدی ک ــی ام ــای صنعت ــی در دنی  زندگ
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ــن را در خ ــوارد والدی ــه در بســیاری از م ــودکان می شــود ک ــی در ک ــا و رفتارهای ــی ه ــه ویژگ منجــر ب

ــار درســت، دچــار ســردرگمی و نگرانــی می کنــد. مهمتریــن  ــه رفت مدیریــت و هدایــت فرزندانشــان ب
ــامل  ــان ش ــودکان و نوجوان ــروه ســنی ک ــه گ ــه ب ــا توج ــروری ب ــه در فرزندپ ــورد توج ــات م موضوع

ــد. ــر می باش ــوارد زی م
  توجه به پدیده دلبستگی در کودکان زیر دو سال

ــد آغــاز می شــود و تــا 2 ســالگی بــه اوج خــود می رســد  یکــی از پدیده هــای مهمی کــه از زمــان تول
ــی در دوران  ــتگی طبیع ــت. دلبس ــتگی اس ــده دلبس ــودک دارد، پدی ــلامت روان ک ــر س ــر مهمی ب و اث
نــوزادی لازمــه یِ رشــد کــودک ســالم اســت. بنابرایــن بــدون نگرانــی از ایــن کــه آغــوش گرفتــن، 
نــوازش و توجــه بــه نیازهــای کــودک، موجــب پــرورش عــادت هــای بــدی مثــل بغلــی شــدن در او 

ــا عشــق و محبــت توجــه نماییــد. ــه موقــع و ب ــه تمامی نیازهــای کــودک ب خواهــد شــد، ب
ــوزاد و شــیرخوار زیــر دو ســال از مــادرش جــدا نشــود. جدایــی  همچنیــن بســیار مهــم اســت کــه ن
هــای مکــرر و طولانــی مــدت از مــادر ممکــن اســت کــودک را بــا مشــکلات روانــی مواجــه نمایــد. 
همچچنیــن، پــس از دو ســالگی نیــز آموختــن مهــارت هــای فرزندپــروری درســت در تربیــت و رشــد 

مناســب روانــی و اجتماعــی کــودک اهمیــت زیــادی دارد.
       ایجاد ارتباط عاطفی قوی با نوجوانان

ــه  ــت رابط ــا از اهمی ــه تنه ــی، ن ــی در دوران نوجوان ــد دوره ی کودک ــوم، همانن ــور عم ــلاف تص برخ
ــت.  ــم اس ــواره مه ــاط هم ــن ارتب ــت ای ــه تقوی ــود، بلک ــم نمی ش ــد ک ــد  وال فرزن

نوجوانانی که
 رابطه صمیمی و خوبی با والدین خود دارند، 

ــه  ــع ب ــه موق ــد و ب ــدان دارن ــتعدادهای فرزن ــی و اس ــد تحصیل ــه رش ــی ب ــه کاف ــا توج ــن آنه والدی
ــد  ــالم مانن ــای نشــاط آور س ــا شــیوه ه ــا ســن رشدشــان ب ــا متناســب ب ــان ب ــی آن ــای هیجان نیازه

ــود، ــن می ش ــری تامی ــای هن ــت ه ــفر، و فعالی ورزش، س
 از ســلامت روانــی و جسمی بیشــتری برخوردارنــد و کمتــر احتمــال دارد کــه بــه ســمت مصــرف مــواد 

ند.  برو
ــف  ــه نیازهــای مختل ــد و ب ــت کنن ــدان خــود مراقب ــد از فرزن ــن بتوانن ــه والدی بســیار مهــم اســت ک
زیســتی، روانــی و اجتماعــی آنــان توجــه کننــد. در صورتــی کــه والدیــن مراقبــت کافــی از فرزنــدان 
ــان دچــار صدمــات جــدی  ــدان آن ــد، فرزن ــار کنن ــا خشــونت رفت ــان ب ــا آن ــا ب خــود نداشــته باشــند ی
ــاد  ــواد ایج ــرف م ــه مص ــاری از جمل ــای رفت ــاری ه ــرای ناهنج ــبی ب ــه مناس ــه زمین ــوند ک می ش

می کنــد. 
  نظارت فعال بر رفتارهای نوجوانان

اگرچــه اصــل مهــم در فرزندپــروری آن اســت کــه والدیــن رابطــه گــرم و صمیمانــه ای بــا فرزنــدان 
خــود داشــته باشــند، امــا همزمــان، بســیار مهــم اســت کــه والدیــن بتواننــد ســه راهــکار زیــر را بــرای 
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نظــارت بــر رفتارهــای نوجوانــان اجــرا نماینــد.
برای فرزندان خود بطور واضح انتظارات و محدودیت های رفتاری را مشخص کنند.	 
نتایــج مثبــت وفــاداری بــه قوانیــن خانــواده و نیــز پیامدهــای تنبیهــی و محرومیــت هــای ناشــی 	 

از زیرپاگذاشــتن قوانیــن را  بطــور واضــح بــرای آنــان مشــخص کننــد.
ــه 	  ــد و ب ــارات را انجــام می دهن ــد انتظ ــه ح ــا چ ــه ت ــید ک ــته باش ــارت داش ــان نظ ــار آن ــر رفت ب

ــد. ــرام می گذارن ــواده احت ــای خان محدودیت ه
ــد، بــدون اعمــال 	  ــدان از ایــن انتظــارات و محدودیــت هــا ســرپیچی کردن در صورتــی کــه فرزن

خشــونت بــا آنــان برخــوردی قاطــع نماینــد تــا بــا قوانیــن خانــواده همــراه شــوند. 
      گفتگو با نوجوانان درباره ی پیامدهای مصرف مواد

ــا  ــی فراهــم شــود ت ــی ضــروری اســت، فرصــت های ــد کــه در دوره نوجوان ــات نشــان داده ان تحقیق
نوجوانــان بحــث هایــی متناســب بــا سن شــان، در مــورد نگــرش  هــای اشــتباه و عــوارض و پیامدهــای 

مصــرف مــواد داشــته باشــند.
 والدیــن می تواننــد در خــلال یــك گفتگــوی خانوادگــی بــا طــرح یــك داســتان واقعــی یــا ســاختگی، 
ضمــن اظهــار تاســف از شــرایط ناگــوار معتــادی کــه اخیــرا دیده انــد، ایــن فرصــت را فراهــم نماینــد 
تــا ابتــدا بــا جویــا شــدن نظــر نوجــوان بــا او در بــاره ی پیامدهــای جســمی، روانــی و اجتماعــی مصرف 
مــواد وارد بحــث و گفتگــو شــوند و بــا آرامــش و تدبیــر بــه اصــلاح باورهــای نادرســتی کــه ممکــن 
اســت در ذهــن فرزندشــان باشــد، بپردازنــد. همچنیــن بطــور صریــح نوجــوان خــود را بــا قانــون عــدم 
ــواده بــه عنــوان یــك اصــل مهــم بــرای  مصــرف دخانیــات، نوشــیدنی هــای الکلــی و مــواد در خان

ســلامت خــود آشــنا و موظــف نماینــد.

4  اصلاح نگرش ها و باورهای غلط درباره مصرف مواد
ــان وجــود  ــان و جوان ــاره مــواد بخصــوص در میــان نوجوان برخــی نگــرش هــا و باورهــای غلــط درب
دارد، کــه واقعیــت ندارنــد. در ایــن جــا بــه تعــدادی از مهم تریــن باورهــای اشــتباه پرداختــه می شــود. 

باور غلط شماره 1: مصرف مواد را هر موقع که بخواهی می توانی کنار بگذاری.
واقعیــت: همــه کســانی کــه معتــاد شــدند، همیــن بــاور را داشــتند. ولــی وقتــی فــرد مــواد را تجربــه 
کــرد، دچــار ولــع می شــود. یعنــی میــل دارد کــه بــاز مــواد را مصــرف کنــد. عــلاوه بــر ایــن، بعضــی 
ــه  ــاده ب ــر م ــرف، اگ ــی مص ــد از مدت ــی بع ــمی می دهند یعن ــتگی جس ــاک، وابس ــد تری ــواد مانن از م
آنهــا نرســد، دچــار دردهــای بدنــی یــا اضطــراب و بــی قــراری می شــوند. همچنیــن، مــوادی ماننــد 
تریــاک، تحمــل ایجــاد می کننــد. یعنــی مصــرف کننــده مجبــور اســت مرتــب مقــدار مــاده مصرفــی 

را افزایــش بدهــد تــا بــه همــان اثــر قبلــی مــاده برســد.
ــی از  ــی، می توان ــد باش ــر بل ــه اگ ــود دارد ک ــی وج ــماره 2: راه های ــط ش ــاور غل ب

ــاد نشــوی. ــی معت ــی، ول ــواد اســتفاده کن م
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واقعیــت: ایــن عــده نیــز هماننــد مــورد بــالا، اطلاعــی از تأثیــر مــواد بــر مغــز ندارنــد. نــه اطلاعــی خ

از حالــت محرومیــت یــا همــان واکنش 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 
ــد،  ــاداش در مغــز را تحریــك می کنن ــه پ مصــرف را می شناســند. از آن جایــی کــه همــه مــواد، ناحی
ــه نمــوده  ــاره آن را تجرب ــادی دارد کــه دوب ــد، میــل زی ــاده ای را مصــرف می کن ــرد م هنگامی کــه ف
ــار هــم مــواد  و دچــار وسوســه می شــود. بــه همیــن دلیــل، نیــز توصیــه می شــود کــه حتــی یــك ب

تجربــه نشــوند.
باور غلط شماره 3: حشیش اعتیادآور نیست.

ــن  ــه ممک ــر چ ــود. اگ ــاد می ش ــه اعتی ــر ب ــیش منج ــرف حش ــه مص ــت ک ــت آن اس ــت: واقعی واقعی
ــی بایــد گفــت حشــیش مــاده  اســت ایــن اتفــاق بعــد از گذشــت مدتــی از مصــرف رخ می دهــد، ول
ــون و روان پریشــی شــود.  ــه جن ــد منجــر ب ــن می توان خطرناکــی اســت چــون توهم زاســت و همچنی

ــاد روانــی شــدیدی دارد. بایــد بدانیــم کــه حشــیش اعتی
بــاور غلــط شــماره 4: چــون تریــاک یــک مــاده گیاهــی اســت، ضــرری بــه انســان 

ــاند. نمی رس
ــه  ــاه گرفت ــاک، از گی ــند. تری ــده باش ــه زنن ــد صدم ــز می توانن ــی نی ــواد گیاه ــیاری از م ــت: بس واقعی

ــود. ــودن آن نمی ش ــاد آور ب ــع از اعتی ــر مان ــن ام ــی ای ــود ول می ش
باور غلط شماره 5: با یک بار که آدم معتاد نمی شوم.

واقعیــت: درســت اســت کــه ممکــن اســت بــا یــك بــار اکثــر آدم هــا معتــاد نشــوند. ولــی، هنگامی کــه 
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 دارو است.

ــودن آنهــا  ــادی انجــام شــده کــه بی ضــرر ب واقعیــت: در مــورد قرص هــا و داروهــا آزمایش هــای زی
ــر بیماری هــا و ســلامت انســان سال هاســت کــه  ــواد ب ــر م ــد. از ســوی دیگــر، تأثی 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 
ــد. بنابرایــن، بایــد گفــت مصــرف قرص هــا و داروهــا تحــت  ــد ولــی مــواد ایــن قابلیــت را دارن ندارن

نظــر پزشــك بــه مراتــب بهتــر از مصــرف مــواد اســت.
بــاور غلــط شــماره 7: مهــم ایــن اســت کــه آدم خوشــحال باشــد و از لحظه هایــش 

ــتفاده کند. اس
واقعیــت: اگــر چــه شــادی و خوشــحالی تجــارب مهــم و مثبتــی در زندگــی انســان هســتند کــه کیفیت 
ــه هــر شــکلی، ســالم نیســت و  زندگــی وی را تعییــن می کننــد ولــی کســب شــادی و خوشــحالی ب
می توانــد نتایــج ســنگین و مخربــی بــه دنبــال داشــته باشــد. مصــرف مــواد هــر چنــد باعــث تجربــه 
ــه  ــا عــوارض و مشــکلات متعــدد و جــدی ب ــاه مــدت می شــود ام ــذت کوت احســاس سرخوشــی و ل
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دنبــال دارد.
بــاور غلــط شــماره 8: مصــرف بعضــی مــواد ماننــد حشــیش منجــر بــه خلاقیــت 

می 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 

شــدیدترین بیمــاری روانــی اســت.
ــر از  ــرای ادامــه زندگــی و  فراموشــی غم هــا چیــزی بهت ــط شــماره 9: ب ــاور غل ب

مــواد نیســت، بــه خصــوص غــم از دســت دادن آدم هــا.
واقعیــت: همــه انســان هــا، دیــر یــا زود بــا مشــکلات و شکســت هایی روبــه رو می شــوند و به خصــوص 
در ایــن میــان غــم از دســت دادن نزدیــکان را نیــز تجربــه می کننــد. ولــی راه هــای ســالم زیــادی برای 
مقابلــه بــا غــم و رنــج ســوگ وجــود دارد کــه هــم کمــك می کنــد افــراد بــا مشــکلات زندگی شــان 

ســازگار شــوند و هــم ایــن کــه راه ایجــاد دچــار مشــکلات جدی تــر را تســهیل نمی کننــد.
باور غلط شماره 10: مصرف تریاک باعث کاهش قند خون می شود.

ــرادی  ــدارد و اف ــد خــون ن ــر روی کاهــش قن ــری ب ــاک تأثی ــات نشــان می دهــد تری ــت: مطالع واقعی
ــتقیم  ــرات مس ــا اث ــاکن تر ی ــی س ــبك زندگ ــل س ــه دلی ــالًا ب ــد احتم ــرف می کنن ــاک مص ــه تری ک
خــود تریــاک، چربــی خــون بالاتــری نســبت بــه افــراد ســالم دارنــد. مصــرف تریــاک خطــر برخــی 
ــر  ــدگان و خط ــام مصرف کنن ــده را در تم ــری و مع ــره، م ــرطان حنج ــمی نظیر س ــای جس بیماری ه

ــرد. ــالا می ب ــه ای ب ــورت قابل ملاحظ ــه ص ــیگاری ها ب ــه را در س ــرطان ری س
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 
ــرف  ــان داده مص ــد نش ــات جدی ــن مطالع ــر ای ــلاوه ب ــت. ع ــح نیس ــد صحی ــه دارن ــنگ کلی ــه س ک
الــکل حتــی در مقادیــر بســیار کــم خطــر بیماری هــای قلبــی، عروقــی را در هــر دو جنــس و خطــر 
ــه  ــر ابتــلاء ب ــه نقــش محافظتــی در براب ــان افزایــش می دهــد و هیــچ گون ســرطان پســتان را در زن

ــدارد.  ــی ن ــی و عروق ــای قلب بیماری ه
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 ســخت تــر از مــواد ســنتی ماننــد تریــاک اســت. چنیــن باورهایــی باعــث می شــود 
کــه خطــرات مصــرف ایــن مــواد کــه ظاهــر شــیك و گــول زننــده ای هــم دارد و متاســفانه در برخــی 
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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   5  شناسایی سریع بیمار با توجه به علایم و نشانه های مصرف مواد:خ

از آنجــا کــه دانســتن علایــم جســمی و نشــانه هــای روانشــناختی و اجتماعــی مصــرف مــواد، می توانــد 
بــه شناســایی و مراجعــه بــه موقــع فــرد مصــرف کننــده بــه مراکــز درمانــی کمــك کنــد، توجــه بــه 

آن اهمیــت زیــادی دارد.
عمده ترین علائم و نشانه های مصرف مواد عبارتند از :

کناره گیری از جمع و اعضای خانواده	 
تغییرات ناگهانی خلق و خو	 
تغییر در عادات خواب 	 
کنار گذاشتن فعالیت ها و تفریحات معمول همچون ورزش، بازی های معمول 	 
غیبت های مکرر از کلاس درس و محیط کار 	 
طولانی شدن زمان ماندن در دستشویی یا حمام	 
بی قراری و آشفتگی	 
رفت و آمدهای مشکوک	 
سرخ شدن چشم ها	 
به مشام رسیدن بوهای غیر عادی از دهان یا لباس 	 
وجــود ســوزن و ســنجاق ســیاه شــده، قاشــق خمیــده و دود گرفتــه و ورق آلومینیومی لولــه هــای 	 

خالــی خــودکار، کبریــت نیــم ســوخته در کنــار ســایر وســایل فــرد
بســیار مهــم اســت کــه بدانیــد، ایــن علائــم اختصاصــی مصــرف مــواد نیســتند، یعنــی ممکــن اســت 
برخــی مــوارد در اثــر بــروز ســایر اختــلالات و مشــکلات روانــی نیــز دیــده شــوند. بنابرایــن تاکیــد 
می شــود، در صــورت مشــاهده ایــن علائــم، از هــر گونــه انَگ زنــی و واکنــش شــتابزه اجتنــاب کنیــد. 

6  درمان بیماری اختلال سو مصرف مواد ) اعتیاد( چیست؟ 
روش هــای درمــان اعتیــاد شــامل درمــان هــای دارویــی توســط پزشــك و درمــان هــای غیــر دارویــی 
ــن  ــی از بی ــان داروی ــه روانشــناختی توســط روانشــناس اســت. هــدف از درم ــی مشــاوره و مداخل یعن
بــردن وابســتگی جســمی و هــدف از درمــان غیردارویــی از بیــن بــردن وابســتگی روانــی بــه مصــرف 

مــواد اســت. 
ــی شــدیدتر  ــری و برخــی دیگــر وابســتگی روان ــوی ت ــواد وابســتگی جســمانی ق ــواع م بعضــی از ان
ــی  ــده، نوع ــرد مصــرف کنن ــوع وابســتگی، در ف ــر ن ــه ه ــم آن اســت ک ــه مه ــد. نکت ایجــاد می کنن

ــه وجــود مــی آورد.  ــرای مصــرف مــواد ب ــار ب اجب
از بیــن بــردن وابســتگی جســمی یعنی ســم زدایــی، بــدون درمــان وابســتگی روانــی احتمــال عــود و 
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بازگشــت دوبــاره بــه مصــرف مــواد را بســیار زیــاد می کنــد.
ــواع  ــه یکــی دیگــر از ان ــلا ب ــواد مبت ــده م ــرد مصــرف کنن ــات، ف ــن حــال در بســیاری از اوق  در عی
ــال افســردگی، اضطــراب هــای شــدید،  ــرای مث ــه ای اســت، ب ــی زمین ــلالات و مشــکلات روان اخت

ــخصیتی.  ــای ش ــا اختلال ه ــواس و ی وس
ــز در  ــی نی ــلالات روان ــن اخت ــه ای ــود ک ــد ب ــز خواه ــت آمی ــی موفقی ــاد، زمان ــان اعتی در نتیجــه درم

ــد.  ــرار گیرن ــورد توجــه جــدی ق ــار م ــان بیم درم
ذکــر ایــن نکتــه اهمیــت دارد کــه بــه طــور کلــی درمــان اعتیــاد رونــدی اســت طولانــی، پیچیــده 
و تــوام بــا عودهــای مکــرر )مصــرف دوبــاره مــواد بعــد از گذشــت مدتــی از تــرک(. در ایــن مســیر 
ــی اش  ــه درمان ــه برنام ــار ب ــدی بیم ــزه و پایبن ــظ انگی ــرای ایجــاد و حف ــواده ب ــت و توجــه خان حمای
بســیار مهــم و اثرگــذار خواهــد بــود. بنابرایــن در مــوارد زیــادی اعضــای خانــواده بــه  ویــژه همســر 

بیمــار نیــاز بــه آمــوزش دقیقــی بــرای نحــوه ی کمــك بــه بیمــار خــود می باشــد. 
 واقعیــت آن اســت کــه درمــان موفقیــت آمیــز اعتیــاد بــه عوامــل زیــادی بســتگی دارد، کــه عبارتنــد 
ــاک و ....(، شــیوه ی مصــرف )خوراکــی،  ــوع مــاده مصرفــی ) گل و حشــیش، قــرص اکــس، تری از ن
تدخیــن، تزریــق(، ســابقه و مــدت زمــان مصــرف، میــزان انگیــزه بیمــار بــرای تــرک، ویژگــی هــای 
ــت هــای خانوادگــی و  ــدی بیمــار از حمای ــه درمانگــر و بهــره من شــخصیتی بیمــار، مهــارت و تجرب
اجتماعــی. امــروزه، روش هــای درمانــی متنوعــی بــرای کمــك بــه مدیریــت و قطــع مصــرف مــواد 
ــرای درمــان وابســتگی  ــی موفــق ب ــم روانپزشــکی وجــود دارد کــه یکــی از روش هــای درمان در عل
ــز  ــه در مراک ــادون اســت ک ــا داروی مت ــان ب ــن، درم ــن و مورفی ــاک، هرویی ــه تری ــدت ب ــی م طولان

ــه می گــردد. ــاد ارای درمــان تخصصــی اعتی
ــد از کجــا   اگــر فــردی را می شناســید کــه قصــد درمــان اختــلال ســو مصــرف مــواد دارد و نمی دان
شــروع کنــد، می توانیــد او را تشــویق نماییــد، بــه نزدیکتریــن مرکــز ارائه خدمــات جامع ســلامت)مراکز 
بهداشــتی  درمانــی( مراجعــه کنــد و یــا بــا مراجعــه بــه مطب هــای خصوصــی روانپزشــکی و یــا مراکــز 

درمــان اعتیــاد، نســبت بــه شناســایی مســیر درمــان مناســب خــود اقــدام نمایــد. 
ــد  ــوان یــك بیمــاری مزمــن رون ــه عن ــن وجــود ب ــا ای ــل درمــان اســت، ب ــاد یــك بیمــاري قاب  اعتی
درمــان آن طولانــی مــدت بــوده و بنــا بــه طــول مــدت اعتیــاد حداقــل یــك تــا ســه ســال بایــد بــه 

طــول انجامــد.
 تعریــف مفهــوم »خــوب شــدن« از نظــر بســیاري از افــراد و حتــي متخصصــان متفــاوت اســت: بعضــي 
بهبــودي را بــه معنــي عــدم مصــرف مي داننــد؛ گروهــي آن را بــه معنــي تغییــر رفتــار بیمــار و تبدیــل 
اخــلاق و روحیــات او بــه وضعیــت دوره قبــل از مصــرف تلقــي مي کننــد؛ بعضــي حتــي توقــع دارنــد 
رفتــار بیمــار آنــان از قبــل از شــروع مصــرف هــم بهتــر شــود، بســیاری از خانــواده هــا نیــز بــا وجــود 
ــار  ــي از رفت ــف دقیق ــولًا تعری ــي معم ــندند، ول ــار را نمي پس ــرد بیم ــر ف ــال حاض ــار ح ــه رفت ــن ک ای

ایــده آل پــس از تــرک در ذهــن ندارنــد. 
ابتــدای فراینــد بهبــودی، زمانــی اســت کــه فــرد مصرف کننــده ایــن واقعیــت را مي پذیــرد کــه ســالم 
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ــر نیســت، و خ ــداوم مصــرف و ســایر رفتارهــاي قبلــي و ادامــه وضــع موجــود امکانپذی ــا ت ــدن او ب مان

در ادامــه، بــا پرهیــز از مصــرف گســترش و تعمیــق مي یابــد؛ در گــذر زمــان تغییراتــي در خــود فــرد 
ــف  ــج در حــوزه هــای کارکــردی مختل ــه تدری ــردي اش ایجــاد مي گــردد و بیمــار ب ــن ف ــط بی و رواب
پیشــرفت نمــوده و بــه یــك ســبك زندگــی فعــال و غیرمرتبــط بــا مصــرف مــواد نزدیــك مي گــردد.

 انتظــار یــك بهبــودي ایــده آل در اوایــل درمــان، انتظــاري غیرواقعــي اســت و فقــط بــه فرآینــد درمــان 
و آرامــش خانــواده آســیب مي رســاند.

اعتیــاد یــك بیمــاري مزمــن و عودکننــده اســت. یعنــي بهبــودي از آن مانند بیمــاري دیابــت )قندخون( 
یــا فشــار خــون ممکــن اســت ســال ها طــول بکشــد. در ایــن شــرایط، هــرگاه درمــان را جــدي نگیریــم 
ــد وجــود  ــه آن توجــه کنی ــه دیگــري کــه لازم اســت ب احتمــال بازگشــت بیمــاري وجــود دارد. نکت
مشــکلات همــراه بــا اعتیــاد ماننــد افســردگي، اضطــراب، مشــکلات شــخصیتي و کاهــش اعتمــاد بــه 
ــع بیمــار شــما بعــد از  ــد. در واق ــر شــدن درمــان مي گردن نفــس اســت کــه معمــولًا باعــث پیچیده ت
کنارگذاشــتن مصــرف مــواد، بایــد بــا عــوارض جســمي و روانــي اعتیــاد هــم کنــار بیایــد و آنهــا را نیــز 

درمــان کنــد کــه انجــام ایــن مجموعــه از درمان هــا نیازمنــد زمــان اســت. 
 آســیب هاي اعتیــاد صرفــاً بــه دلیــل مصــرف مــواد نیســت، بلکــه دوره اي کــه فــرد بــه مصــرف مــواد 
اشــتغال داشــته از یادگیــري و رشــد روانــي و شــخصیتي بازمانــده اســت و بایــد بعــد از درمــان، ایــن 
ــه  ــوح متوج ــه وض ــان ب ــي درم ــا در ط ــیاري از خانواده ه ــد. بس ــران کن ــز جب ــا را نی عقب افتادگي ه
ــواد، در  ــرف م ــتن مص ــار گذاش ــود کن ــا وج ــاد ب ــرد معت ــا ف ــات، ب ــیاري از اوق ــه در بس ــوند ک مي ش
ــد.  ــه کن ــد چ ــده و نمي دان ــي ش ــف آن عصب ــوع خفی ــي در ن ــي حت ــترس هاي زندگ ــا اس ــورد ب برخ
معمــولًا پرخاشــگري مي کنــد، بــه ســمت مصــرف مــواد مــي رود و یــا کنتــرل خــود را از دســت داده 

ــد. ــان مي ده ــول نش ــاي غیرمعم و رفتاره
 بســیاري از ایــن اختــلالات رفتــاري جــزو عــوارض مســتقیم مصــرف مــواد نیســتند، بلکــه در واقــع 
نوعــي ناتوانــي اســت کــه یــك بیمــار معتــاد بــه علــت بیمــاري طولانــي اعتیــاد کســب کــرده اســت. 
ــد درک،  ــاد نیازمن ــار معت ــه بیم ــي ک ــن زمان های ــان از مهم تری ــل دوره درم ــن دلای ــه همی ــلماً ب مس

همراهــی، کمــك و حمایــت شــما اســت.

عوارض و پیامدهایی مصرف انواع مواد چیست؟

1  چرا مصرف دخانیات مضر است؟
انواع محصولات و فرآورده های دخانی به سه دسته کلی قابل طبقه بندی هستند:

فرآورده های دخاني کشیدنی )سیگار، قلیان، پیپ، سیگار برگ(	 
ــه 	  ــی، انفی ــوی جویدن ــدون دود، تنباک ــوی ب ــاس، تنباک ــیدنی )ن ــي غیرکش ــای دخان فرآورده ه

ــو( تنباک
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سیگار/ قلیان الکترونیك )سیستم های انتقال الکترونیك نیکوتین(	 
ــق جــدول  ــلال ناشــی از مصــرف آن طب ــه اخت ــن اســت ک ــو، نیکوتی ــره موجــود در تنباک ــاده مؤث م
ــود.  ــوب می ش ــواد محس ــرف م ــلالات مص ــن اخت ــه تری ــایعترین و پرعارض ــی از ش ــماره 3 ، یک ش

ــرد. ــات می می ــتعمال دخانی ــت اس ــه عل ــان ب ــر در جه ــه، 1 نف ــر 6 ثانی ــاً ه ــه تقریب چنانک

جدول 3  عوارض مصرف دخانیات به ترتیب از شدت مصرف کم تا مصرف زیاد 
 

مواجهه با دود مواد دخانی چه خطراتی دارد؟
ــا دود  ــه ب ــت. مواجه ــات نیس ــتعمال دخانی ــر از اس ــیگار کمت ــا دود س ــي ب ــه تحمیل ــرات مواجه خط
مــواد دخانــی، خطــر ســرطان ریــه و بیمــاری کرونــر قلبــی را در بزرگســالانی کــه دخانیــات مصــرف 

ــد.  ــش می ده ــد، افزای نمی کنن
ذرات ســمّی ناشــی از مصــرف مــواد دخانــی، بــر روی قســمت هــای مختلــف وســایل و ســطوح موجود 
در منــزل، خــودرو، پوســت، مــو و لبــاس افــراد می نشــیند و امــکان ابتــلا بــه بیمــاری و مســمومیت 
هــای ناشــی از مواجهــه بــا دود مــواد دخانــی را در کــودکان افزایــش می دهــد. دود دخانیــات، خطــر 
ســندرم مــرگ ناگهانــی نــوزادان، عفونــت هــای مزمــن گــوش میانــی و بیمــاری هــای تنفســی نظیــر 

آســم و عفونــت ریــه کــودکان را افزایــش می دهــد.
 



78

ت
نیا

خا
و د

ل 
الک

د، 
موا

ف 
صر

ل م
تلا

اخ
از 

ی 
یر

شگ
 پی

در
ی 

قبت
مرا

ود
چگونه می توانم از فرزندانم در برابر دود دخانیات مراقبت کنم؟خ

ــالای کــودکان، لازم اســت والدیــن از مواجهــه 	  ــرداری ب ــه تاثیــر پذیــری و الگــو ب ــا توجــه ب  ب
ــد. ــان خــودداری نماین ــا نزدیــکان مصــرف کننــده ســیگار و قلی کــودک ب

بــه عنــوان یــك راهــکار پیشــگیرانه موثــر توصیــه می شــود قانــون منــع مصــرف ســیگار و ســایر 	 
مــواد را در خانــواده خــود 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 قوانیــن روشــن و صریــح 

منــع مصــرف مــواد دارنــد، فرزنــدان آن هــا کمتــر دچــار ایــن مســئله می شــوند. 
پــس از وضــع “ قانــون ممنوعیــت مصــرف ســیگار و قلیــان” آن را محترمانــه بــه عنــوان یــك 	 

حــق انســانی و قانونــی خانــواده تــان بــه مهمانتــان اعــلام نماییــد.
ــا فروشــگاه، ضمــن رعایــت اصــل احتــرام و 	  در محیــط هــای کوچکــی ماننــد وســایل نقلیــه ی

ــظ ســلامتی  ــرای حف ــد ب ــراد ســیگاری بخواهی ــل از اف ــدی و شــهامت کام ــرات من ــا ج ادب، ب
دیگــران به ویــژه کــودکان، در محیــط بســته اقــدام بــه مصــرف نکننــد و در صــورت عــدم توجــه، 

لازم اســت از آن محیــط دوری کنیــد و یــا حتــی از وســیله نقلیــه پیــاده شــوید.

چرا مصرف نوشیدنی های الکلی خطرناک است؟
منــع شــرعی مصــرف الــکل یــك عامــل محافظتــی مهــم بــرای پرهیــز از مصــرف آن در کشــورهای 
اسلامی اســت. خوشــبختانه، در کشــور مــا نیــز بــه دلیــل منــع شــرعی و قانونــی مصــرف نوشــیدینی 
هــای الکلــی، اعتیــاد بــه مصــرف الــکل پاییــن  اســت. آخریــن مقــالات علمی دنیــا نیــز، مصــرف الــکل 

حتــی بــه مقــدار بســیار کــم را بــرای ســلامتی انســان مضــر اعــلام کــرده انــد. 
ــه  ــی ب ــدن تغییرات ــاً تمــام دســتگاه های ب ــر روی تقریب ــوی اســت کــه ب ــاده بســیار ق ــکل یــك م ال
صــورت حــاد و مزمــن   مطابــق جــدول شــماره 4   ایجــاد می کنــد. همچنیــن مصــرف طولانــی  مــدت 
الــکل می توانــد باعــث تمایــل بــه افزایــش مصــرف بــه ویــژه در موقعیــت هــای خــاص زندگــی فــرد  
ــیدنی های  ــرف نوش ــد، مص ــان می ده ــا نش ــود. آماره ــرد ش ــاد در ف ــروز اعتی ــث ب ــرور باع ــه م و ب
الکلــی موجــب افزایــش حــوادث رانندگــی و  دعواهــای منجــر بــه جراحــت و قتــل  عمــد و غیــر عمــد 

شــود.
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جدول 4  خطرات مصرف الکل به ترتیب از شدت مصرف کم تا شدت مصرف زیاد
 

چرا مصرف مواد افیونی مضر است؟
رایج تریــن شــکل مصــرف موادافیونــی غیرقانونــی در کشــور مــا ابتــدا تریــاک و ســپس هروئیــن اســت. 
مصــرف موادافیونــی بــه قصــد دســتیابی بــه سرخوشــی خیلــی زود می توانــد از مصــرف تفننــی تبدیــل 

بــه مصــرف روزانــه شــده و در فــرد حالــت اجبــار بــه مصــرف و تحمــل فیزیولوژیــك ایجــاد نمایــد.
ــای  ــت ه ــه عفون ــلا ب ــی، ابت ــواد افیون ــی از مصــرف م ــوارض جسمی ناش ــن ع ــدی تری ــی از ج  یک
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.

جدول 4  خطرات همراه با مصرف مواد افیونی به ترتیب از شدت مصرف کم تا مصرف زیاد
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چرا مصرف مواد محرک مضر است؟خ

ــه  ــی طبق ــبه آمفتامین ــای ش ــرک ه ــن و مح ــی کوکائی ــروه کل ــه دو گ ــوان ب ــرک را می ت ــواد مح م
ــت  ــی در حــال حاضــر م ــاده محــرک مصرف ــن م ــن تری ــن و مشــکل آفری ــج تری ــود. رای ــدی نم بن
ــه شــکل کشــیدنی مصــرف  ــپ شیشــه ای ب ــا پای ــه ب ــی شیشــه اســت ک ــام خیابان ــا ن ــن ب آمفتامی
می شــود. بــه صــورت خوراکــی نیــز مصــرف قــرص اکِــس یــا اکستاســی اســت کــه خــواص توهــم 
زایــی قــوی دارد. جــدول زیــر خطــرات مصــرف مــواد محــرک  به ترتیــب از شــدت کــم مصــرف تــا 

ــاد را نشــان می دهــد. زی

جدول 5  خطرات مصرف مواد محرک به ترتیب از شدت مصرف کم تا شدت مصرف زیاد

چرا  مصرف غیرپزشکی داروها مضر است؟
ــا دوز و  ــز پزشــك ب ــدون تجوی ــا ســومصرف،در واقــع مصــرف دارو ب مصــرف غیرپزشــکی داروهــا ی
ــادی از مصــرف غیرپزشــکیِ  ــوارد زی ــز پزشــك اســت. متاســفانه م ــر از تجوی ــی ت ــی طولان ــا زمان ی
داروهــای حــاوی کُدئین،ترامــادول، دیفنوکســیلات یــا داروهــای مــورد اســتفاده در درمــان وابســتگی 

بــه مــواد افیونــی نظیــر متــادون و بوپرنورفیــن در کشــور مــا دیــده می شــود. 
از مــوارد دیگــر ســومصرف دارو، مصــرف غیرپزشــکی داروی متیــل فنیدیــت بــا نــام تجــاری ریتالیــن 
بــرای درمــان اختــلال نقــص توجــه و بیــش فعالــی اســت کــه مصــرف خودســرانه ی آن بــه پیامدهای 

خطرناکــی، به ویــژه عــوارض وابســتگی، منجــر می شــود. 
ــز  ــه را نی ــراد جامع ــان اف ــواد در می ــومصرف م ــوارد س ــی از م ــد بالای ــد، درص ــان می ده ــا نش آماره
مصــرف داروهایــی ماننــد لورازپــام، دیازپــام، آلپــرازولام یــا زاناکــس و فنوباربیتــل، تشــکیل می دهــد. 
ــدون  ــوان مســکن، ب ــه عن ــن ب ــادی از ســومصرف اســتامینوفن کدئی ــوارد زی ــن، متاســفانه م همچنی

تجویــز یــا بیــش از مقــدار توصیــه شــده توســط پزشــك گــزارش شــده اســت، 
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جدول 6  خطرات مصرف داروهای آرام بخش ها و خواب آور به ترتیب از شدت مصرف کمتر به 

مصرف زیاد

ــگیری از  ــرای پیش ــی ب ــتی درمان ــز بهداش ــی در مراک ــه خدمات ــد، چ ــا می دانی آی
اختــلالات مصــرف مــواد ارایــه می شــود؟

هــر فــردی بــا مراجعــه بــه نزدیکتریــن خانــه یــا پایــگاه بهداشــتی و یــا مراکــز خدمــات جامع ســلامت 
ــواده اش از  ــود و خان ــلامت خ ــده س ــکیل پرون ــا تش ــد ب ــود می توان ــی خ ــل زندگ ــه مح ــك ب نزدی

خدمــات بهداشــتی _درمانــی ســلامت روان و اعتیــاد،  بطــور رایــگان اســتفاده نمایــد.
این خدمات شامل: 

ارزیابــی تشــخیصی، خدمــات روانشــناختی و درمــان دارویــی بیماری هــای روانپزشــکی کــودک، 	 
نوجــوان و بزرگســال

ارزیابی تشخیصی اختلالات مصرف دخانیات، موادِ و الکل	 
خدمات روانشناختی و درمان اختلال مصرف دخانیات	 
خدمات روانشناختی و ارجاع به مراکز تخصصی درمان اختلالات مصرف مواد و الکل	 
آموزش مهارت های زندگی	 
آموزش مهارت های فرزندپروری 	 
آموزش مهارت های خودمراقبت	 
خدمات آموزشی و مشاوره ای روانشناس برای خانواده های مصرف کنندگان مواد	 








