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  سلامت روان مراقبتی براي ارتقاء خود                         
  ، مدیر کل دفتر آموزش و ارتقاء سلامت رواندکتر شهرام رفیعی فر

  سلامت روانیاهمیت *

 از زندگی ناامیدید؟  
 د؟کنی احساس فرسودگی می  
 گذرد؟ خوش نمی به شما  
 از خودتان ناراضی هستید؟  

  
 تاس موضوعیاحساس نارضایتی از خود و زندگی . تان مثبت است، پس باید بدانید که تنها نیستید اگر جواب

 بسیاري. طبیعی است که عملکرد شما را مختل نکرده باشد زمانیتا  ، اماآن را تجربه می کنند از افراد که بسیاري
  .کنیم از زندگی خود، مشکلی با سلامت ذهنی و روانی خود پیدا می مراحلی از ما در

   .ي سلامت جسمی در زندگی ما مهم است به اندازه سلامت روان

  :مان را تحت تاثیر قرار دهد هاي مختلفی از زندگی تواند قسمت ما می سلامت روان

  ،زندگی شخصیشغل، تحصیل 

 مان با دیگران روابط 

 خواب 

 اشتها 

 انرژي سطح 

 گیري یارانه یا تصمیمشتوانایی تفکر ه 

 سلامت جسمی 

 رضایت از زندگی و بسیاري موارد دیگر 

این که چه احساسی در مورد خود، جهان و . بیماري روانی نیست یا نداشتنفقط به معنی نبودن  سلامت روان
 هیچکس سلامت روان در واقعیت،. دهند را تشکیل میما  داریم، همگی بخشی از سلامت روان زندگی خود
شویم تا تازه به فکر سلامت جسم  ما معمولاً منتظر بیماري نمی. کند ها را تجربه نمی لحظه در تمام وصددرصد 
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ود و بعد به فکر ارزش شروع ش روانیرنج مشکلات  ین شکل، عاقلانه نیست صبر کنیم کهبه هم. خود بیفتیم
  .فتیمابی سلامت روان

خطر هستند و از آسیب پذیري بیشتري در این زمینه ض ء به مشکلات روانی بیشتر در معراز نظر ابتلازیر  افراد  
  :برخوردارند

  هستند رو روبهافرادي که با استرس یا وقایع مهم بسیاري در زندگی خود 

 افرادي که از سطح حمایت اجتماعی اندکی برخوردارند 

 نوجوانان 

 بزرگسالانی که تحصیلات یا درآمد کمی دارند 

 اند شده رو روبه اي ضربهزرگسالان یا کودکانی که با ب 

 زنان 

  هستند رو روبهافرادي که با مشکلات جسمی 

 در آنها مشکل را  بروزتواند احتمال  میکه این خصوصیات خصوصیات شخصیتی  افراد داراي برخی
 خیلی بالا پذیري خطر و شخصیت هاي وسواسیدر  مثلاً داشتن استانداردهاي خیلی بالا( افزایش دهد

  )در شخصیت هاي مرزي

  :روانسلامت رفاه و اصلی  ابعاد

  .بروز تغییرات در هریک از ابعاد زیر، موجب تغییر در وضعیت سلامت روان افراد می شود

  . ها درگیر هستیم شوند که دائم در ذهن خود با آن و تمایلاتی می تصوراتها،  شامل ایده: افکار )١

  .لیت هایی که به طور روزمره یا در موقعیت هاي خاص انجام می دهیمعملکرد و فعا: رفتارها )2

مربوط به تغییر در عملکردهاي بدن مانند ضربان قلب، تنفس، هضم غذا،  این واکنش ها: هاي جسمی واکنش )3
  . شود هاي مغزي و غیره می هورمون

غمگینی، (و احساسات منفی ) شادي، همدلی، عشق، محبت، نوع دوستی(شامل احساسات مثبت : احساسات )4
  ) خشم، نفرت

  :هایی از افکار مثبت مثال

 توانم این دوران سخت را پشت سر بگذارم دانم که می می. 
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 احساس هیجان و انرژي دارم ام در مورد زندگی! 

 دهند دانم دوستانی دارم که واقعاً به من اهمیت می می. 

 ام راضی هستم ي پیشرفت زندگی از نحوه. 

 ا و علایق نسبتاً خوب و جالبی دارممن استعداده. 

 خواهم کاري کنم که یک تغییر مثبت به وجود بیاورد می. 

 دارم، اما انسان خوبی هستم با این که کمبودهایی. 

 اتفاقات خوبی برایم خواهد افتاد.  

  :هایی از افکار منفی مثال

 دهم کنم دارم عقلم را از دست می احساس می. 

 مسخره است ام زندگی! 

 توانم این وضعیت را پشت سر بگذارم قت نمیو هیچ. 

 من زشت و احمق هستم. 

 ام کنند که من یک بازنده همه فکر می. 

 کنم قرار است اتفاق خیلی بدي بیفتد احساس می. 

 ها را برطرف کرد توان آن قدر بزرگ هستند که نمی کمبودهاي من آن. 

 افتد وقت هیچ اتفاق خوبی براي من نمی  انگار هیچ.  

  :ي مثبتهایی از رفتارها مثال

 به شکل گام به گام مسئلهحل یک   کار کردن روي راه 

 درخواست کمک از یک دوست یا یکی از اعضاي خانواده براي حمایت و درك 

  معنوي اعمالدعا کردن یا سایر اشکال 

 و تمرین آرامش عضلانیحمام کردن  نماز خواندن، تمرکز کردن، بخش مانند  انجام کاري آرامش 

 یا کار زیون، مطالعه یمثلاً تماشاي تلو(مان فکر نکنیم  شوند به مشکلات جام کارهایی که باعث میان
 )کردن

 هاي بدنی ورزش یا فعالیت 

 هاي و فعالیت هاي مورد علاقه خود بال کردن سرگرمیانجام تفریحات یا دن 

  خوابیدن و خوردن در حد متعادل 
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  :مثال هایی از رفتارهاي منفی
  خود و دوري از دوستان و خانوادهمنزوي کردن 

  استفاده از مواد مخدر یا الکل 

  پرخاشگري فیزیکی و زبانی با دیگران(عدم کنترل و مدیریت خشم( 

 وابستگی بیش از حد و چسبیدن به عزیزان 

 زیاد خوردن و زیاد خوابیدن  

  :در مواقع استرس هاي جسمی هایی از واکنش مثال    

 نی یا سردردگرفتگی عضلات، دردهاي عضلا 

 معده درد، تهوع و میل به بالا آوردن 

 مشکل روده و معده 

 تغییر در میزان خواب و اشتها 

 ایل به ادرار بیش از حدتم 

 عرق کردن، داغ کردن یا یخ کردن 

 درد سینه یا مشکل در تنفس 

 نامنظم قلب تپش قلب یا ضربان 

  سرگیجه 

 انزوا( احساس عدم واقعیت یا جدا افتادن( 

  مثل جوش، مشکل در هضم غذا، میگرن، دردهاي مزمن و غیره(یک مشکل موجود جسمی اغراق در( 

  جنسی تغییر در تمایلات 

  

  :هایی از احساسات خوب مثال

 خوشی یا شادمانی 

 رضایت 

 آرامش 

 هیجان 

 عشق و علاقه 
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 سرخوشی  

  :هایی از احساسات بد مثال

 حوصلگی یا خشم بی 

 ناامیدي 

 اضطراب یا ترس 

 گیناراحتی یا افسرد 

 احساس تهی یا کرخت بودن 

 آزردگی 

 نفرت 

 هر کدامِ .شود هاي جسمی ما تعیین می با استفاده از الگوي کلی افکار، احساسات، رفتارها و واکنش سلامت روان
  .ي ابعاد هم تاثیر بگذارد تواند بر بقیه ، میاز ابعاد سلامت روان

 

 رفتارھا افکار رفتارھا افکار
من کار : مثال

 خوبی انجام
 .دادم

با یک : مثال
فیلم بھ خودم 

 .پاداش دادم

از : مثال
کردن در گیر

 .ترافیک متنفرم

ھایم  مشت: مثال
 .کنم را گره می

 احساسات واکنش جسمی احساسات واکنش جسمی
عضلاتم : مثال

راحت و آزاد 
 .ھستند

احساس : مثال
 .کنم شادمانی می

قلبم تند : مثال
 .زند می

احساس خشم : مثال
 .کنم می

 

  ام مهم باشد؟ چرا سلامت روان باید براي من و خانواده

تواند لذت بردن از زندگی را سخت کرده و ممکن است  می مسئلهشود، این  ما دچار مشکل می وقتی سلامت روان
توانند جلوي یک زندگی  بسیاري از این تغییرات می. از نظر جسمی و روانی احساس فرسودگی کنیم

خود محافظت کرده و آن را  که چطور از سلامت روان  گیري اینتوانیم با یاد ي ما می همه .بخش را بگیرند رضایت
  .بهبود ببخشیم نفع فراوانی به دست بیاوریم

  شما چقدر است؟روان سطح سلامت 
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و جوابی را انتخاب کنید که به بهترین شکل، احساس شما در یک ماه گذشته  را مطالعه ها این عبارت از هر کدامِ
 خود را پیدا کنیدروان ي کلی سلامت  عددهاي انتخابی را با هم جمع بزنید تا نمره. کند توصیف می را

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

  

بھ  وقت ھیچ 
 ندرت

نیمی از 
 اوقات

تقریباً  اغلب
 ھمیشھ

 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .نفس کردم احساس اعتمادبھ
چھ بھ دست آوردم، احساس  از آن

بھ خودم افتخار  –رضایت کردم 
 .کردم

٣ ٢ ١ ۴ ۵ 

ھای  ه پروژ –بسیار فعال بودم 
 .بسیاری را پذیرفتم

٣ ٢ ١ ۴ ۵ 

 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .از نظر احساسی، توازن داشتم
شوم و  س کردم دوست داشتھ میاحسا

 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .دانند قدرم را می

 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .اھداف و تصمیماتی داشتم
مایل بودم خوش بگذرانم، ورزش 

 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ی مورد ھا ی فعالیت کردم و در ھمھ
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 .ھایم شرکت داشتم علاقھ و سرگرمی
 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .احساس مفید بودن کردم

 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .زدم بھ راحتی لبخند می
با خودم صادق بودم، ھمیشھ طبیعی 

 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .رفتار کردم

بھ خوبی بھ دوستانم گوش فرا 
 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .دادم

و  نسبت بھ ھمھ چیز کنجکاو بودم
 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .قھ نشان دادمھا علا بھ آن

 رو روبھوقتی با شرایط پیچیده 
بودم، بھ راحتی توانستم مسایل 

 .را حل و فصل کنم
٣ ٢ ١ ۴ ۵ 

و  دانستم انگیز می زندگی را ھیجان
ی آن لذت  خواستم از ھر لحظھ می

 .ببرم
٣ ٢ ١ ۴ ۵ 

نسبتاً خونسرد و منطقی رفتار 
 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .کردم

اب مشکلاتم توانستم بھ راحتی جو
 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .را پیدا کنم

بھ خوبی با اطرافیانم کنار 
 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .آمدم

با سرعتی طبیعی زندگی کرده و در 
 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .روی نکردم ھیچ چیز زیاده

حس کردم واقعاً از زندگی لذت 
 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .برم می

طبعی کرده و بھ راحتی  احساس شوخ
 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .انداختم دوستانم را بھ خنده می

 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .و آرامش داشتم احساس خوبی
 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .احساس سلامت داشتم

توانستم بھ شکلی مثبت با 
 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .شوم رو روبھھای دشوار  موقعیت

 ۵ ۴ ٣ ٢ ١ .ی خوبی داشتم روحیھ
 + + + + + :١٢۵جمع کلی از 

 

اید، چقدر  مختلف زندگی خود چقدر تعادل داشتههاي  ي این است که در بخش امتیاز شما نشان دهندهدر اینجا، 
هاي مهمی از سلامت روانی  ها همگی بخش این. اید و چطور احساسی به مسایل دارید خوب با زندگی کنار آمده

و به همین دلیل توضیحی در مورد امتیاز تضمین کند هیچ امتیاز جادویی وجود ندارد که سلامت کامل را . هستند
دهیم با استفاده از این تست شخصی، سلامت  در عوض، پیشنهاد می. ایم ها نداده و معنی آن» پایین«یا » بالا«

استفاده از ی خود را در طول زمان دنبال کنید و پس از چند ماه دوباره آن را تکرار کنید و نتایج را هر بار روان
  .آزمون را با دفعات قبل مقایسه کنید

. رود خود تمرکز کنید، در آن صورت امتیاز شما در طول زمان بالا می ت روانشکل فعالانه بر بهبود سلاماگر به 
هاي زندگی  توانیم با چالش افزایش معمولاً به معناي این است که حس بهتري نسبت به مسایل داریم و بهتر می
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ر وضعیت اگر با استرس یا تغییر د. کنیم شویم، در حالی که هنوز فرصتی را وقف خوش گذراندن می رو روبه
کاهش معمولاً به این معناست که . مدتی کاهش بیابد هستید، ممکن است امتیاز شما رو روبهکلی سلامت خود 

کاهش در . کوشید تعادل را دوباره برقرار کنید توانید احساس خوبی نسبت به مسایل داشته باشید و می کمتر می
بیشتر ما در طول زمان با بالا و . بهبود وضعیت باشدي مهمی مبنی بر وارد عمل شدن و  تواند نشانه امتیاز می

دهیم  براي دنبال کردن سلامت روانی خود در طول زمان، پیشنهاد می. شویم می رو روبهپایین رفتن امتیاز خود 
  .ماهی یک بار این تست را تکرار کنید

  

  :خودمراقبتی براي کنترل استرس

 آیید؟ به خوبی با شرایط کنار نمی  
 د؟استرس داری  
 کنید؟ احساس درماندگی می  

 
خیلی ها، مشکل کنار آمدن با سطوح بالاي استرس در زندگی . اگر پاسخ تان مثبت است، بدانید که تنها نیستید

  .ي خود را دارند روزمره
 

  کنید؟ هاي استرس را تجربه می آیا نشانه

 مضطربید و دلشوره دارید؟ 

 اي غیرمنتظره ناراحت هستید؟ از رخ دادن مسئله 

 توانید کنار بیایید؟ کنید با تمام کارهایی که باید انجام دهید، نمی احساس می 

 کنید؟ بابت مسایلی که خارج از کنترل شما هستند، احساس خشم می 

 کنید که باید انجام دهید؟ به چیزهایی فکر می 

 د؟ها غلبه کنی توانید بر آن اند که نمی قدر روي هم جمع شده  کنید مشکلات آن احساس می 

 مشکل در خواب دارید؟ 

 گیري مشکل دارید؟ در تمرکز یا تصمیم 

 تان تغییر زیادي کرده است؟ اشتها یا الگوي تغذیه 

 کنید که باید به دستشویی بروید؟ دائم احساس می 

 کنید؟ ي ناراحت یا سایر دردها را تجربه می سردردهاي مداوم، معده 
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 کنید؟ ، از الکل یا مواد مخدر استفاده میبراي فرار از مشکلات یا پیدا کردن احساسی بهتر 

 کنید؟ تمام مدت احساس خستگی می 

   

  :هاي روزمره منشا کلی استرس

دیریت کنیم، احساس استرس توانیم به آنها را م شوند که نمی قدر زیاد و پیچیده می اغلب وقتی مسایل زندگی آن 
  :کنیم مانند مسائل زیر می

هاي  مدت زمان کم،  تماس درکارهاي زیاد انجام حجم هاي خانوادگی،  مسئولیت، مشکلات یا انجام امور فرزندان
یا با اعضاي خانواده، مسایلی با همسر خود، نداشتن اوقات فراغت،  با دوستان، آشنایانتلفنی یا ایمیل، روابط 

، ، مشکلات سلامت شخصی، احساس خستگی، ، مدرسه یا تکالیفشغلیهاي  سرعت سریع زندگی، مسئولیت
ها،  ، مشکلات سلامتی اعضاي خانواده، مسایل مالی و صورتحساباجتماعیترافیک یا رفت و آمد، مسایل 

  رسیدگی به امور منزل

  چه کسانی در معرض سطح استرس بالا هستند؟

 زنان 

 والدین مجرد 

 نوجوانان 

 بیکاران 

  آنها ناکافی استافرادي میزان درآمد 

 افرادي با مسکن نامناسب 

 ها و وظایف زیادي دارند ئولیتافرادي که مس 

 افرادي که دچار شکست مالی، شغلی، تحصیلی یا عاطفی شده اند  

  .یک منشا کلی دیگر براي استرس، وقایع یا تغییرات مهم در زندگی است

خصوصاً آنهایی که باعث تغییرات عظیم  –توانند سرمنشا استرس باشند  هم وقایع مثبت و هم وقایع منفی، می
  .ر زندگی عادي ما می شوندیا تحولی د

  :شوند وقایع کلی که باعث استرس می
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مشکلات حوادث، ، جسمانی دیدگی یا بیماري جدي آسیب محل زندگی و منزل، تغییر شغل، بارداري ،تغییر 
وجود بیمار ، و آشنایان ، دعوا یا ناسازگاري با اعضاي خانوادهشدن از محل کارجنسی، طلاق یا جدایی، اخراج 

  .ان یا اعضاي خانواده، بازنشستگی،، مرگ دوستمشکلات مالیاعضاي خانواده،  ا روانی درجسمی ی

قبول شدن در دانشگاه، برنده شدن یک : حتی اتفاقات خوب و خوشایند هم می توانند استرس زا باشند مانند
  ......جایزه بزرگ، ازدواج، تولد نوزاد در خانواده و 

  

  ؟کند را بد می انچرا استرس حالم

هاي  افکار، احساسات، رفتارها و واکنش(تواند تاثیر منفی بر ابعاد اصلی سلامت ما  گاهی اوقات استرس می
استرس اگر باعث شود احساس تهدید یا خطر از دست دادن و فقدان بکنیم، احتمال زیادي . داشته باشد) جسمی

ن موقعیت ها رفتارهاي ناسالمی را انجام دهیم همچنین اگر در پاسخ به ای. دارد که اثر منفی بر سلامت ما بگذارد
اثرات منفی استرس بر . که شرایط را بهبود نمی دهند، استرس می تواند سطح سلامت مان را بیشتر کاهش دهد

ها خواب خوبی  کافی  است با کسی که بر اثر استرس شب. هاي جدیدتر شود تواند خود منشا استرس سلامت می
  . ما را تایید خواهد کرد ندارد صحبت کنید، اوحرف

اختلال در کیفیت خواب، سلامت شخصی، خانه یا خانواده، کیفیت :  استرس تاثیر منفی بر زندگی مان دارد
  .فعالیت جنسی و کیفیت کار

  خوب هم وجود دارد؟استرس آیا 

هاي  ا و واکنشافکار، احساسات، رفتاره(تواند اثر مثبتی بر ابعاد کلی سلامت روانی  گاهی اوقات استرس می
عنوان یک فرصت نه یک تهدید در نظر بگیریم می تواند انگیزه ما را اگر استرس را به . ما داشته باشد) جسمی

وقت با تاثیر  آن .باشد تولید انگیزه می کندوقتی استرس در حد کم . براي رسیدن به هدف و موفقیت افزایش دهد
  .خواهیم کردمثبت استرس را نیز تجربه برخی اثرات  رو خواهیم شد و استرس روبهمثبت 

  :استرس و بیماري جسمی

سطوح . تواند بر سلامتی فیزیکی ما تاثیر داشته باشد آییم، می سطح استرس و این که چطور با آن کنار می
به عنوان مثال، . تضعیف کندرا  ها ها و عفونت ایمنی ما در مقابل بیماريسیستم تواند  بالاتر استرس می

افتند اگر با سطوح  با احتمال بیشتري اتفاق می) سرماخوردگی، آنفولانزا و غیره(اي تنفسی گسترده ه عفونت
هاي مربوط  تواند ناهنجاري همچنین شواهدي در دست است که استرس می. رو باشیم بالاتري از استرس روبه
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برخی . ال آن افزایش دهدبه ایمنی بدن را مثل رماتیسم، دیابت وابسته به انسولین، تصلب شرایین و امث
 .شود ي برخورد ما با آن استرس تعیین می ها با نحوه ارتباطات میان استرس و بیماري

  

  :کنار آمدن با استرس

تحقیقات نشان داده اند که اگر روشی براي . براي کنار آمدن با استرس وجود ندارد» غلطی«یا » درست«هیچ راه 
دیگري مناسب نباشد و روشی که تحت یک سري شرایط خاص جواب  یک نفر خوب باشد، ممکن است براي فرد

هاي معمول کنار آمدن با استرس و  در زیر فهرستی از روش. دهد، ممکن است در شرایط دیگر جواب ندهد می
یزان مان تر براي خود و عز نکاتی در مورد این که چطور تصمیمات ما منجر به کاهش استرس و زندگی سالم

  :ایم داده شود، ارائه می

  

  

معمولاً  :توانیم انجام دهید، تمرکز کنید میچه  بر آن
کاري کنیم تا استرس را در بیشتر شرایط تحت  توانید می

  .دکنترل در آوری

 ي تسلیم شدن یا فرار از  در مقابل وسوسه
ها اغلب استرس  این گزینه. مشکلات، مقاومت کنید
  .کنند را در بلندمدت بدتر می

احساس ناراحتی، خشم یا  :ا کنترل کنیداحساسات تان ر
احساس . ترس در زمان کنار آمدن با استرس طبیعی هستند

خوشبختی، رضایت یا شادمانی در زمان کنار آمدن با 
  . شود تر می استرس سخت

 در . سعی کنید احساسات خود را محدود نکنید
 .ها را با حرف زدن یا نوشتن، ابراز کنید عوض، آن

 با خشونت برخورد نکنیدگران دی سعی کنید با. 
، و دشنام دادن ، توهین کردنفریاد زدن

 .کند دور می اطرافیانتان را از شما

 هاي کنار آمدن با استرس که  بسیاري از استراتژي
هاي مفید کنترل احساسات  اند، روش در زیر آمده

  .هستند

جستجوي حمایت  :به دنبال حمایت و پشتیبانی باشید
مخصوصاً زمانی که  بسیار مفید است اجتماعی دیگران،

. توانید با شرایط کنار بیایید کنید به تنهایی نمی احساس می

  از کسی درباره اینکه چطور باید با موقعیت مورد
 .ر یا مشورت بخواهیدرو شوید، نظ نظر روبه

 گیري  اطلاعات بیشتري کسب کنید تا تصمیم
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و متخصصین  آشنایان مورد اعتماددوستان، خانواده، 
  .توانند منابع خوبی براي این حمایت باشند می روان سلامت

 .بهتري داشته باشید

 از  روزمرههاي  ها و مسئولیت مورد فعالیتدر
 .دیگران کمک بخواهید

  از کسی که شما را درك کرده و به شما اهمیت
  .دهد، درخواست حمایت عاطفی کنید می

ین کارها در تر این یکی از سخت :بر نکات مثبت تمرکز کنید
زمان کنار آمدن با استرس است و گاهی اوقات غیرممکن به 

فکرکردن به نکات منفی اغلب استرس را . رسد نظر می
ي ما را براي بهبود شرایط از بین  افزایش داده و انگیزه

   .برد می

 به . جاي نقاط ضعف، روي نقاط قوت تمرکز کنید
در  .کس کامل نیست خودتان یادآوري کنید که هیچ

 ذهنتان، افکار مثبت را جایگزین افکار منفی کنید

 از این «: در هر موقعیت دشوار از خود بپرسید
چطور «یا » توانم یاد بگیرم؟ مسئله چه چیزي می

 .، »کنم پیشرفتتوانم  می

 توانست بدتر از  به یاد داشته باشید که اوضاع می
 .این باشد

 طبعی خود را حفظ کنید سعی کنید شوخ. 

 تان یادآوري کنید که با وجود شرایط به خود
  .دهید موجود، بیشترین سعی خود را انجام می

 :داشته باشید خود براي حل مشکل  ي عملکردي یک برنامه
زا، یکی از  هاي قابل کنترل یک موقعیت استرس حل جنبه

سعی کنید . ها براي کاهش استرس ما است موثرترین روش
و قابل مدیریت تر وچک ک بخش هايزا را به  مسایل استرس

تواند شامل  ي عملکردي خوب می یک برنامه. تقسیم کنید
متوقف کردن سایر کارها و تمرکز بر مشکل اصلی، یا انتظار 

  .براي زمان مناسب براي عمل کردن باشد

 مسئله را شناسایی و تعریف کنید. 

 هدف خود را انتخاب کنید. 

 به راهکارهاي مختلف فکر کنید. 

 و قوت فکر کنید به نقاط ضعف. 

 حل کامل به  راه. بهترین راهکار را انتخاب کنید
 .ندرت وجود دارد

 ي خود را عملی کنید برنامه. 

  ،تلاش خود را ارزشیابی کرده و در صورت نیاز
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  .یک استراتژي دیگر انتخاب کنید

  :از خود مراقبت کنید

 دتوانی ، نمیاز خود تبعیت  نکنید اگر از اصول اولیه مراقبت
خودمراقبتی . دمقابله کنی هایتانه خوبی با استرس ب

اگر کار . زا کار سختی باشد هاي استرس تواند در موقعیت می
، دچار احساس فرسودگی درا با تفریح متوازن نکنی

  .دشوی می

 هاي سالم مصرف کنید و در طول  غذا و نوشیدنی
روز آب زیادي بنوشید تا انرژي خود را حفظ 

 .کنید

 ش یا بعضی فعالیت ها را به شکل سعی کنید ورز
 .مستمر انجام دهید

 سعی کنید از الکل و  مواد مخدر دوري کنید. 

 آرام (شدن هاي ریلکس مراقبه، یوگا یا سایر تکنیک
نفس عمیق از بینی و : مثل. را امتحان کنید) سازي

 .خارج کردن آرام از دهان

 هاي منظم بین کار بیندازید تا انرژي خود را  وقفه
 .کنیدحفظ 

 هاي خود  هاي جذاب و سرگرمی براي فعالیت
 .ریزي کنید برنامه

  داشته باشید را به میزان کافیخواب شبانه.  

دوستان، خانواده و همکاران  :باشید مراقب روابط تان
توانند بخشی  تاثیر بپذیرند یا می شماتوانند از استرس  می

ر احساسات و نیازهاي دیگران را د. باشندشما از مشکل 
زمان کنار آمدن با استرس به یاد داشته باشید، ولی 

ها را با احساسات و نیازهاي خود  آناحساسات و نیازهاي 
  .متعادل کنید

  بجاي این که پرخاشگر یا منفعل باشید، نیازهاي
 .تان را قاطعانه بیان کنید

  مسئولیت خود را بپذیرید، هر وقت مناسب است
را سر و  عذرخواهی کنید و سعی کنید اوضاع

 .سامان دهید

 ها را  با افرادي که درگیر هستند صحبت کنید و آن
  .از تصمیمات خود مطلع نگاه دارید

افرادي که در  :ردهاي معنوي یا مذهبی داشته باشیدعملک
ي خود با معنویات و مذهب سر و کار دارند،  زندگی روزمره

 کنند و از مزایاي بیشتري اغلب استرس کمتري را تجربه می

 دعا کنید. 

 ها بروید به زیارتگاه. 
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 .معنوي خود حرف بزنید/با رهبر مذهبی   .اجتماعی برخوردارند هاي معنوي و  مانند حمایت

  ایمان داشته باشید وندخداقدرت هاي به. 

  افرادي که اعتقادات معنوي مشابه با شما دارند با
  .ارتباط برقرار کنید

ها را تغییر  د آنتوانی پذیرش چیزهایی که نمی :پذیرش
  .هاي کنار آمدن با استرس است جنبه بهترین، یکی از دهید

کنترل ناراحتی یا  دبکنی دتوانی گاهی اوقات تنها کاري که می
  .اندوه خود است

 تر  انکار مشکلات موجود تنها ناراحتی را طولانی
کرده و با توانایی ما براي وارد عمل شدن، تداخل 

 .کند ایجاد می

 است که زمان لازم دارد، پس  پذیرش فرآیندي
 .صبور باشید

 هاي بزرگ یا تغییرات عظیم  مرگ، بیماري، فقدان
 .شوند در زندگی اغلب به سختی پذیرفته می

  سعی کنید درگیر خیالبافی یا تفکر زیاد در مورد
  .توانست بیفتد و نیفتاده، نشوید اتفاقی که می

هاي  ستواند در مورد استر این کار می :پرت کردن حواس
مثلاً (مدتی که تحت کنترل ما نیستند، مؤثر باشد   کوتاه

). ي مجله زمانی که در مطب دندانپزشکی هستیم مطالعه
هایی شود  تواند مزاحم کنترل استرس پرت کردن حواس می

مثلاً تماشاي تلوزیون وقتی که (که تحت کنترل ما هستند 
ن حواس با پرت کرد). اي را انجام دهیم باید کار عقب افتاده

تواند  استفاده از مواد مخدر، الکل یا افراط در خوردن می
پرت کردن . منجر به استرس و مشکلات بلندمدت شود

تواند  حواس با افزایش بار کاري در مدرسه یا محیط کار می
) مثلاً ناراحتی خانواده(منجر به فرسودگی یا سایر مشکلات 

  .شود

رت کردن حواس به کار توان براي پ تقریباً همه چیز را می
  :برد

 خیالبافی 

 روي رانندگی کردن یا پیاده 

 ها هاي تفریحی، ورزش، سرگرمی فعالیت 

 کار خانه، کار در حیاط یا باغبانی 

 تماشاي تلوزیون یا رفتن به سینما 

 بازي هاي حرکتی(هاي ویدیویی بازي( 

 گذراندن با دوستان و خانواده  وقت 

 وقت گذراندن با حیوانات خانگی 
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 وجو در اینترنت یا خواندن ایمیل ستج 

 خوابیدن یا چرت زدن 

ها اگر براي مدت کوتاهی استفاده شوند،  بسیاري از این
ي انرژي به  توانند فرصتی براي استراحت و ذخیره می

به این صورت این کار بخش مهمی از . وجود بیاورند
  .دهد خودمراقبتی را تشکیل می

 

تواند راهی امن یا سالم براي کنار آمدن با استرس  وقت نمی انات یا وسایل هیچصدمه زدن به خود، دیگران، حیو
را در   شود، این گزینه هاي کنار آمدن با استرس که شامل خشونت یا آسیب رساندن نمی  براي بررسی راه. باشد

  :نظر بگیرید

 لوي آسیب دیدن شما و دهد، از وقایع با خبر باشد تا بتواند ج اجازه دهید کسی که به شما اهمیت می
مثلاً به نزد پزشک، به کلینیک، اورژانس، (اي بروید  بلافاصله به دنبال کمک حرفه. عزیزان تان را بگیرد

 ).مرکز سلامت روان، نزد روانشناس یا روانپزشک یا مشاور بروید

 

  :منبع

وزارت بهداشت  –قاء سلامت دفتر آموزش و ارت –دکتر شهرام رفیعی فر و همکاران  –راهنماي سبک زندگی سالم 
– 1392  
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 سبک زندگی سالم

 شهناز حسیبی، کارشناس دفتر سلامت روانی اجتماعی و اعتیاد 

:تعریف سازمان جهانی بهداشت از سبک زندگی  

شیوه زندگی راهی است براي زندگی بر اساس الگوهاي قابل تشخیص رفتار که در واکنش متقابل ویژگی هاي “   
“  تعاملات اجتماعی و شرایط اقتصادي اجتماعی و محیطی زندگی افراد انتخاب می شودفردي،   

   .حاصل تطابق فرد با محیط اجتماعی اوستسالم شیوه زندگی 

: سبک زندگی سالم عبارتند ازابعاد   

 سلامت عمومی ،تغذیه ، ورزش ، خواب: (سلامت جسمی(  

  مهارتهاي زندگی، راهکارهاي مهم براي افزایش  افزایش اعتماد به نفس ، یادگیري(سلامت روانی
 ) رضایتمندي

  افزایش شبکه حمایت اجتماعی ،افزایش روابط دوستانه ، فعالیت اجتماعی جدید (سلامت اجتماعی
 ) مشارکت در برنامه هاي گروهی

  فعالیت هاي مذهبی،  توسعه معناي زندگی ، توسعه اهداف زندگی(سلامت معنوي(  
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 برخی از مهم ترین مفاهیم مرتبط با سبک زندگی سالم را به شرح زیر مطرح نمود 1996سال  روتن در:  

  منابع(شرایط زندگی( 

  الگوي رفتارها(جریان زندگی( 

  الگوهاي مشترك جریان زندگی( سبک زندگی( 

  احتمال ساختاري تطبیق سبک زندگی با وضعیت زندگی(شانس هاي زندگی( 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 :زندگی سالم سبک جنبه هاي

 یک سبک زندگی سالم را می توان توصیفی کلی از رفتار مردم در سه بعد وابسته به هم دانست:  

 افراد  

 خانواده، همسالان، محل کار، جامعه(محیط اجتماعی آن ها(  

 روابط بین افراد و محیط اجتماعی آن ها.   
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 :اجزاي تشکیل دهنده سبک زندگی سالم

  سازش موثر 

 العمر   یادگیري مادام 

   احتیاطات ایمنی و امنیتی در خانه، مدرسه و محل کار 

 حس مقصد و معنا، معنویت و امید  

  تعاملات اجتماعی و داوطلبی 

  کار و خانواده بین مسئولیت هاي تعادل 

 

 :زندگی سلامت مدل ارتقاي کیفیت

  است ابسته بودنبودن، شایسته بودن و و :زندگی در برگیرنده مفاهیمسلامت مدل ارتقاي کیفیت.  

  برطبق این مدل، مردم کیفیت زندگی را  به عنوان یک هدف نهایی تعریف می کنند و برخورداري از
  .سلامت حاصل تلاش فرد براي تحقق چنین هدفی است

 چه باید کرد؟

  براي استفاده موثر از یک مفهوم بازسازي شده سبک زندگی سالم در تنظیم سیاست ها و برنامه هاي
  :تی، اعمال تغییرات زیر ضروري استبهداش

 1( زندگی سالم؛ سبکتعریف مفهوم نگري در باز  

 2(  زندگی سالم؛ سبکبازنگري رویکردهاي مورد استفاده در ترویج  

 3( توسعه تحقیقات مرتبط  

 4( تصویب سیاست هاي مناسب 

  و تقویت جوامع استبهترین سرمایه گذاري براي ترویج سبک زندگی سالم، بهبود شرایط پایه زندگی. 
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  که فرد را در بستري از توجهات اجتماعی  مدر بسیج هاي بازاریابی اجتماعی از شعارهایی استفاده کنی
 :هدف قرار می دهد نظیر

  اما نه من به تنهایی میسر است سلامت من 

 ما با هم در سلامت هستیم 

 بیایید فضایی حمایتی براي سلامت خلق کنیم 

 یدیک روند ناسالم را درپیش نگیر کنید و از بروز خطر پیشگیري 

 

  

  

  

  

  

  

  

 :سالم عوامل تعیین کننده سبک زندگی

  تغذیه مناسب 

 و مواد مخدر ، الکلعدم استفاده از دخانیات  

 فعالیت جسمانی و ورزش  

  مدیریت فردي 

 مهارتهاي خود آگاهی  

 مهارت حل مسئله و تصمیم گیري  
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  سازگارانه مقابلهمدیریت استرس و  

  

                                           

                 

 

 

    

 

  . خوداري کنید از خوردن هر نوع دارویی بدون تجویز پزشک جداً  ...!دارو غذا نیست    

 

  :برخی از مهارتهاي موثر در سبک زندگی سالم 

 مهارتهاي خوداگاهی 

 مهارت حل مسأله 

 مهارت تصمیم گیري 

 مهارت کنترل خشم 

 مهارت مدیریت استرس 

 مهارت ارتباط مؤثر 

 

 :خودآگاهی یعنی 

    توانائی هاو علایق  ،هیجاناتات ، احساسشناخت 

 یکی ازاصول مهم خودآگاهی عزت نفس است.  

  عزت نفس به احساس ارزشمندي شخص اشاره داردکه تحت تاثیر عملکرد هاي چون : 

    ي افراد مهم استقضاوت ها  ،ظاهر شخصی ، توانایی ها ،موفقیت ها.  



23 

 

 عزت نفس بالا موجب اعتماد به . عزت نفس پیامد مجموعه اي از عوامل فردي ، اجتماعی وخانوادگی است
  . نفس می شود

  :براي حل مساله نکات زیر را مورد توجه قرار دهید

  تعریف واضح مشکل و شناخت همه جانبه آن
  :دبراي تعریف مشکل چهار سؤال زیر را در نظر داشته باشی

  مشکل چیست؟) الف
  مشکل از چه زمانی ایجاد شده است؟) ب
  مشکل در چه موقعیت مکانی و در کجا بوجودآمده است؟) ج
  آن دخالت دارند؟ چه کسانی احتمالاً در ایجاد مشکل و یا گسترش) د

  : راه کار حل مشکل

  مشکل و یا مشکلات خود را مشخص کند : گام اول. 

   اولویت بندي کنید(.چند مشکل معدود ولی بسیار مهم خود را مشخص کنید مهمترین مشکل یا :گام دوم( 

  سعی کنید تعداد زیادي از راه حل ها و  ي مختلف براي حل مشکلراه حل هافکر کردن به : سومگام ،
 .را انتخاب کنید آنهاهاي رسیدن به  شیوه

  ه، بررسی مزایا و معایب هر کدام از راه حل هاي تولید شد : چهارمگام 

 بهترین راه حل ممکن انتخاب : گام پنجم 

  

 :تصمیم گیريسبک هاي 

 احساسی  

 اضطراري   

 اجتنابی  

 کانشیت 

 مطیعانه  

 اخلاقی  

 تصمیم گیري منطقی مناسب ترین نوع تصمیم گیري است که فرد را به هدف می رساند :  منطقی 

  : مدیریت خشم
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ایجاد می یک نیاز یا انتظارمی در برآورده شدن به علت ناکایک واکنش رفتاري یا کلامی است که خشم  
خشم و پرخاشگري می بروز باعث عصبانی شدن فرد می شود و در مواقعی تبدیل به این ناکامی . شود
  .گردد

 :براي کنترل خشم چند تمرین ساده انجام بدهید

 نفس عمیق بکشید 

  از بلند کردن صدا پرهیز کنید  

 داز کلمات نا مناسب استفاده نکنی 

 چند ثانیه به عواقب خشونت فکر کنید .  

 موقعیت خود را براي چند ثانیه یا دقیقه تغییر دهید.  
 به مکان ساکت و آرام بروید. 

 اجازه بدهید زمان بگذرد. 

 به کارهایی بپردازید که حواس شما را از موضوع مورد خشم پرت می کند. 

 انسانی طرف مقابل، خشم و ناراحتی خود را  به طور قاطعانه اما به دور از پرخاشگري و با حفظ حقوق
 .ابراز کنید) که موجب خشم شما شده(به طرف مقابل 

  

 :مهارت مدیریت استرس

هاي روانی، جسمانی، هیجانی، و رفتاري انسان به هر تهدید یا فشار ادراك شده   توان واکنشاسترس را می 
  .درونی یا محیطی دانست

 

 :ی داردمعمولاً استرس چهار منبع اصل

 هواي نامناسب، نور نامناسب، حوادثسروصدا،  ترافیک، : عوامل محیطی 

 فردي، از دست دادن فرد مورد علاقه   مشکلات مالی، اختلافات بین: عوامل اجتماعی 

 بلوغ، بیماري، ورزش نکردن، اختلال در خواب، مصرف سیگار  :عوامل فیزیولوژیک 

 نگرش خطاهاي شناختی، گیري،  ، تصمیمرویدادهاشت ما از برداتفسیر و  :)عوامل درون فردي( افکار
  ، حسادت، نفرت، افکار وسواسیجویی، خودانتقادگري گرایی، رقابت کمالمنفی ، 

  :روش هاي مدیرت استرس 
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  به صورت سازگارانه یا ناسازگارانه( هاي مسئله مدار مقابلهروش(  
  سازگارانهبه صورت سازگارانه یا نا( هاي هیجان مدار مقابلهروش(  

 ):با استرس بالا بردن توان مقابله(براي مقابله سازگارانه با استرس صیه هاییتو

 ط زندگی خود تغییراتی ایجاد کنید که موجب تنوع شوددر محی. 

   دوري کنیداز کمال گرایی. 

  شیدگاهی براي ایجاد نشاط و سرزندگی درونی خود، کودکانه رفتار کنید و تمایلات کودکانه داشته با. 

   خود بکاهیددر کارهاي از سرعت . 

  همواره برا ي تغییر آماده باشید . 

   برویدمسافرت به.  

  به فعالیت ها و سرگرمی هاي مورد علاقه خود بپردازید. 

 نه  ”هایتان را بسنجید و سپس بگویید  محدودیت  ” 

  اهداف کوتاه مدت تعیین کنید و آنها را اولویت بندي کنید . 

 ه دیگران محول کنیدکارها را ب . 

  در چهار چوب توانایی مالی خودتان زندگی کنید.  

 هاي خود را در مدیریت زمان افزایش دهید مهارت . 

   یک زنگ تفریح یا زمانی براي فرار براي خودتان . کارها را به تعویق نیاندازید /  وقت  تلف  نکنید
 .درنظر بگیرید 

   مترقبه در نظر بگیریدجایی یا زمانی براي اتفاقات غیر . 

  
  
  
  
  
 
   

  :مهارت ارتباط موثر
 .ارتباط یک فرایند دوطرفه است که حد اقل دو نفر در آن نقش دارند و یک پیامی بین آنها منتقل می شود

  :روش هاي برقرار ارتباط مؤثر عبارتند از
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یرکلامی در گوش دادن به چشمی ، گوش دادن فعال ، توجه، همدلی، استفاده از مهارتهاي غارتباط  برقراري
 )نظیر سرتکان دادن به علامت تأیید، لبخند زدن(صحبتهاي طرف مقابل 

 :به سبک زندگی سالم راهکارهاي دستیابی

ایجاد تغییرات کوچک است، که منجر به برداشتن گام هاي   براي زندگی سالم فنونیکی از مهمترین  -1

 : مثل. شروع کنیدبزرگ  تغییرات نیاز به ونبدرا شما می توانید یک زندگی سالم  می شودبزرگ 

تغییر در شیوه تغذیه خود، فعالیت هاي ورزشی ، فعالیت هاي هنري مورد علاقه، فعالیت هاي آموزشی 

که منجر به یادگیري هاي جدید در شما می شود، ارتباط با افراد موفق و سالم ، تعیین اهداف کوچک و 

و آرایش خود، مطالعه کتابهاي مختلف آموزشی و شعر، رفتن دست یافتنی، حتی تغییر درنوع پوشش 

  .ها ، کتابخانه ها ، سینمابه مراکز تفریحی و فرهنگی از قبیل پارك 

ولی تغییرات کوچک ما را به  .تقریبا همیشه به شکست منجر می شود بزرگ زیاد و در واقع ، تغییرات

  .در پیش گرفتن سبک زندگی سالم استسمت جایزه هاي بزرگ هدایت می کنند که مشوق ما براي 

  

  

  

  

 

  .یک زندگی سالم نیاز به نظم و انضباط دارد -2

 . و روان است سلامت جسم سبک زندگی سالم شامل مراقبت از  -3

براي اینکه شاد و سالم باشید ، شما نیاز . جنبه هاي جسمی ، روانی زندگی شما درهم تنیده شد ه اند -4

 . ی خود را متعادل نگه داریدداریدکه همه این جنبه هاي زندگ

تعادل و شیوه زندگی سالم در . ، تا از درستی آنها مطمئن شویدنتیجه فعالیت هاي خود را ارزیابی کنید  -5

 .نهایت می تواند به زندگی شاد و معنی دار منجر شود
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  :منابع

  ١٣٩٢_ راهنماي سبک زندگی سالم  - رفیعی فر شهرام 

 1391 -ش مهارتهاي زندگی آموز -فتی و همکاران لادن

  

  

  

  

  

  

 سلامت روان و حوادث ترافیکی

  علی اسدي، معاون دفتر سلامت روانی اجتماعی و اعتیاد

 )ترافیک(سیستم حمل و نقل  ، بنظر می رسد که یکی از دستاوردهاي بشري در عصر تکنولوژي و ارتباطات   
نکار ناپذیري دارد که جزء لاینفک این صنعت با تمام حسن هایش عوارض و عواقب اتردد است، حمل و نقل و 

  .عظیم  است
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شاید بتوان گفت، علاوه بر عوارض اقتصادي، اجتماعی، جسمی و مرگ و میرناشی از ترافیک، یکی از مهمترین 
  .معضلات آن عوارض روانی است

ی از ترافیک، بسیاري از تحقیقات نشان میدهد که آلودگی هاي صوتی و خستگی هاي مزمن جسمی و روانی ناش
  . آستانه تحمل افراد را کاهش میدهد و استرس، اضطراب و پرخاشگري افزایش می دهد

گریز از آن در  دنیا و از جمله کشور ماست ، کههاي جدایی ناپذیر زندگی فعلی مردم در  ترافیک یکی از جنبه
  . برخی از شهرهاي کلان امکان پذیر نیست

جسمی، روانی و د برنامه ریزي صحیح و علمی براي پیشگیري از عوارض آنچه که باید مورد توجه قرار گیر
  . اجتماعی ناشی از ترافیک است

                            

 

 

 

 

  

  

  

  :  سلامت روان آسیب زا در ترافیکی عوامل

  طولانی پشت فرمان اتومبیل نشستن  
  تحركاز عدم خستگی ناشی   
 تجربگی  بی  
 مصرف دارو  
 آلودگی صوتی   
 آلودگی هواو  

  مقررات و قوانین راهنمائی و رانندگی رعایتعدم  
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  خودروهااستاندارد نبودن  
  استاندارد نبودن خیابان ها بویژه وجود معابر هم سطح  
 مورین راهنمائی و رانندگی پائین بودن آگاهی برخی از مأ  
 معابردر  و رانندگی ناکافی بودن تابلوهاي راهنمائی   

 غ هاي راهنمائی نسبت به حجم اتومبیل در خیایان ها تنظیم نبودن برخی چرا  
  خراب بودن چراغ ها  
 براي رسیدن به مقصد عجول بودن افراد  

  
  
 

 

 

 

 

 

 

 

و  میم گیري به موقع هنگام رانندگیکاهش آستانه تحمل، اختلال در تص باعث ، عوامل فوقدر بسیاري از موارد
  .شود میترافیکی باعث بروز حوادث مختلف  تیجه ن  رانندگان شده و در و اضطراب برانگیختن خشم 

رضایت اجتماعی تاثیر معناداري بر رفتارهاي جمعی از جمله رفتارهاي ترافیکی شهروندان دارد و از طرفی 
  شود و رضایت آل و توسعه یافته محسوب می ایده امعه هاي هاي ج اصولاً این موضوع یکی از خصوصیت

  .ه هر یک از اعضاي جامعه خود را در برابر تمام همنوعان خویش مسئول بدانندشود ک اجتماعی زمانی حاصل می

بدون تردید ناتوانی  ،وضعیت اقتصادي در میزان رضایت جامعه و نیز رفتارهاي اجتماعی افراد بسیار موثر
ها  ی آنشان که زندگی فردي و اجتماع گویی به بخشی از نیازهاي معیشتی خود و خانواده  شهروندان در پاسخ
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 .است ترافیکی موثرخشونت بار دهد، در بروز برخی رفتارهاي  را تحت تاثیر قرار می

  

  :اجتماعی- موثر در کاهش عوارض روانیترافیکی عوامل 

  : اقدامات زیر بنائی یا طولانی مدت

ت و استاندارد اصلاح ساختارها و قوانین راهنمائی و رانندگی ، استاندارد سازي معابر خیابان ها ، افزایش کیفی
راي کاهش ترافیک در ب تمهیدات لازم و ایجاد هاي طولانی مدت  برنامه ریزينمودن اتومبیل هاي تولید داخل ،

  توسط دولت ها  سطح شهر

  :اقدامات میان مدت 

حقوق شهروندي ، آموزش مدیران و ماموران همگانی، رعایت سطح سواد  فرهنگ سازي در جامعه ، ارتقاء 
 رانندگی، افزایش سیستم حمل نقل عمومیراهنمائی و 

 

 

 

  

  

  :اقدامات کوتاه مدت

زمان پیش بینی ترمیم و باسازي چارغ هاي راهنمائی و رانندگی ، نصب تایمر براي تمام چراغ هاي راهنمائی ،  
مناسب براي رسیدن به مقصد نسبت به مسافت و سایر عوامل توسط رانندگان، فراهم نمودن شرایط مناسب 

،  و مدیریت زمان، نوشیدن آب یا خوردن یک میوه موسیقی ملایم  راننده هنگام رانندگی مثل شنیدن  توسط
قبل از رانندگی،  عدم استفاده از تلفن همراه هنگام رانندگی و اجتناب از مکالمه هاي طولانی و ستراحت کافی ا

، عدم مصرف دارو هاي قع رانندگیمدیریت خشم در مو که باعث تنش روانی در افراد می شود، و و جدلبحث 
  .خواب آور و اعتیاد آور حین رانندگی
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از دیگر عوامل اساسی براي تامین رضایت متناسب با فرهنگ و عرف اجتماعی شادي و نشاط ترویج فرهنگ 
راي از ظرفیت بالایی ب ي  و نشاط در آنها توسعه یافته افراد آن جامعه شاد ی کهجوامعزیرا  است، اجتماعی

برخوردارند و بر عکس در جوامع نا شاد مردم در رفتارهاي اجتماعی  ونت آمیزابله با خشم و رفتارهاي خشمق
  .خود غمگین و در رفتارهاي ترافیکی خویش خشمگین هستند و نحوه رانندگی آن ها پر خطر است

به انجام رفتارهاي پر  بدون تردید مردمی که از زندگی خود رضایت دارند، کمتر مرتکب خطا شده و کمتر مبادرت
  .خطر می کنند

  

 

 

 

 

 : توصیه به رانندگان  

  در مواقعی که احساس خستگی می کنید و یا بیمار هستید رانندگی نکنید . 

 در صورت مصرف داروهاي خواب آور رانندگی نکنید. 

  آلودگی براي جلوگیري از خواب . شود و خستگی  می تواند باعث خواب آلودگیطولانی مدت رانندگی
در زمان رانندگی اگر احساس خستگی . مطمئن شوید که هواي آزاد به اندازه کافی وارد اتومبیل می شود

 . کردید مکان مناسبی را جهت توقف و استراحت پیدا کنید 

   وقتی پزشک براي شما دارویی تجویز می کند از او سؤال کنید در زمان استفاده از دارو اجازه رانندگی
 یر ؟ دارید یا خ

 مسیر هاي خود را قبل از حرکت تعیین کنید. 

 هنگام رانندگی از موسیقی مناسب استفاده کنید. 

 مدیریت زمان داشته باشید. 

 در هنگام رانندگی استفاده نکنید هاز تلفن همرا. 

 به هشدار ها و علایم راهنمائی و رانندگی توجه کنید. 

 باشید ناتومبیل خود قبل از رانندگی مطمئ از سالم بودن. 
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  شخصی خود را همراه داشته باشیدمدارك مدارك اتومبیل و .  
             

  یک سفر ساده، اما لذت بخش                                                     
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 هاي روانی بیماريدر مورد  رست باورهاي ناد                                           

  معصومه قاسم زاده، کارشناس سلامت روان، دفتر سلامت روانی اجتماعی و اعتیاد 

درك درستی از اکثر مردم مختلفی داشته باشد، مانند بیماریهاي جسمی می توانند  اشکال هاي روانی  بیماري  
پذیرش بیمار روانی وترس  ها بیشتر شود، این بیماريدرمورد  مردمندارند اما هرچه اطلاعات  بیماریهاي روانی 

اطلاعاتی درمورد  به همین منظور سعی شده تا در این نوشتار کمتر می شود  هاي روانی ونگرانی از این بیماري
 .گیردقرار  شما هاي درمان آنها در اختیار ها و روش این بیماري

  
 :کمک گرفتن

به  ، خیلی مهم است که براي تشخیصمیدهدهاي روانی را نشان  ز بیماريعلائمی ا  اطرافیانتاناگر خودتان یا  
 .و درمان را شروع کنید پزشک مراجعه کنید

تحقیقات نشان داده است که هر ساله، تعداد زیادي از افراد در سراسر . هاي روانی بسیار متداول هستند یماريب
هر  هابیمارستانرا در  ها تعداد بیشماري از بستري هاي روانی بیماري. دنشو جهان به یک مشکل روانی دچار می

د را نهایی باش که دچار چنین بیماريافرادي باوجود این واقعیت که همه ما . به خود اختصاص می دهند ساله 
 .م، اما باز هم اطلاعات خیلی کمی درمورد آن داریمشناسی می

ري روانی و نحوه درمان و برخورد با آنها ، به این بسیاري از افراد به دلیل عدم آگاهی از علل و عوامل بیما 
این بیماران نیز به علت  دیگر آنها گامی بر نمی دارند از طرف بهو براي کمک کردن  بیماران برچسب می زنند
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اما واقیعت این . دارندتردید بیماري خود را پنهان می کنند و براي کمک گرفتن  ترس از برخورد هاي منفی و انگ، 
نا آگاه که توسط افراد برچسب روانی  .دقابل پیشگیري ،کنترل و درمان هستن اه بسیاري از این بیماریهاست ک

میخورد به شدت اثرات منفی در روند بهبودي وزندگی آنها دارد که این موضوع گاهی از خود روانی به بیماران 
 .تر است مخرببیماري 

بتواند  مطلب، امیدواریم که این هستیدروانی  اناجتماعی از بیمار انگبه از میان برداشتن این  مایلاگر شما هم 
 .قرار دهد شمادر اختیارمناسبی اطلاعات 

اند،  تازمانیکه افراد با واقعیت مسئله آشنا نشده. هاي روانی وجود دارد باورهاي نادرست زیادي درمورد بیماري 
 .روند رد این موضوع طفره میکنند و از حرف زدن درمو ها را انکار می وجود این بیماري

  و چه باورهایی در مورد آنها در ذهن شما وجود دارد؟ هاي روانی اطلاعات دارید بیماريشما چقدر درمورد  
  
  
  
  

  : ي روانی عبارتند ازها برخی از باورهاي نادرست درمورد بیماري
  
بیمار روانی در تسخیر   بروز بیماریهاي روانی دخالت دارد وطلسم ، جادو ، جن و ارواح خبیثه در  -1

 .شیاطین است 

 .انرژي درمانی و درمانهاي سنتی در بهبود اختلالات روانی مؤثر است  رمالی ، دعا نویسی ، -2

 .قابل درمان نیستند اختلالات روانی  -3

 .و خطرناك هستند و باید از آنها دوري کرد  ، خشنبیماران روانی ترسناك -4

 .بیماران روانی کم هوش هستند -5

روانی یک انگ و لقب ناخوشایند اجتماعی است و به همین دلیل باید موضوع بیماري فرد از همه  بیماري -6
 .مخفی نگهداشته شود و براي جلوگیري از فاش شدن آن فرد نباید به مراکز درمانی مراجعه کند 

 .اختلالات روانی واگیر دار هستند -7

اتوانند و نمی توان مسئولیت و     وظیفه اي غلی و تحصیلی نبیماران روانی در فعالیتهاي اجتماعی و ش -8
 .را به آنها محول کرد 

 .اختلال روانی مجازات و تنبیهی براي عقوبت گناهان است  -9

 .ازدواج راه حلی براي بهبود اختلال روانی است  -10

داروهاي روانپزشکی اعتیاد آور هستند،  وابستگی ایجاد می کنند، اعتیاد آور هستند  و عوارض زیادي  -11
 .رنددا

 )خودش خوب میشه: نظر عوامانه(بیماري روانی خود به خود بهبود می یابد  -12
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 .)من که چیزیم نیست: نظر عوامانه. (بیماري روانی اختلال مهم و قابل توجهی نیست  -13

 .اگر همسایه ها و دوستان و آشنایان بفهمند که من مشکل سلامت روان دارم آبروم میره  -14

نالایق و ناکارآمد و غیرقابل اعتمادي هستند و به درد هیچ کاري نمی بیماران روانی افراد تنبل،   -15
 .خورند

 .بیماران روانی نباید ازدواج کنند و نباید بچه دار شوند   -16

 .با بیماران روانی نباید ارتباط برقرار کرد و از آنها باید دوري کرد -17

  .بیماري هاي روانی مسري هستند -18
 

  

 .ظر روانی مشکل دارند، بیشتر از افراد عادي خطرناك یا خشن نیستندواقعیت این است که افرادیکه از ن
قربانی خشونت شده باشند بسیار بیشتر از آن است که افرادي  این بیماراندرواقع، احتمال اینکه خود"

 "خشن باشند

تر از هاي روانی داراي هوشی متوسط یا بالا دهد که اکثر افراد مبتلا به بیماري تحقیقات بسیاري نشان می
تواند براي همه افراد، صرفنظر از میزان  هاي جسمی می هاي روانی، مثل بیماري بیماري .متوسط هستند

این . هاي روانی یک نقص شخصیتی نیست بیماري .هوش، طبقه اجتماعی یا سطح درآمد آنها اتفاق بیفتد
بااینکه افراد مبتلا به  .فقط یک بیماري است و هیچ ارتباطی با ضعیف بودن یا نداشتن اراده ندارد

 اند توانند نقش بسیار مهمی در بهبودي خود داشته باشند اما خودشان انتخاب نکرده هاي روانی می بیماري
 .که بیمار شوند و تنبل هم نیستند

 : توانند دردناك باشند کلمات می 

بیمار روانی را  بر چسب که  هایی از کلماتی هستند تنها نمونه "خل و چل"، "روانی"، "نهادیو"کلماتی مثل  
بسیاري از ما . شوند ها می افراد مبتلا به این بیماري تحقیر و کاهش اعتماد بنفس باعثاین کلمات . تداعی می کنند

هاي جسمی  همانطور که هیچوقت افرادیکه به بیماري. آوریم زبان میه این کلمات را ب ،بدون قصد آسیب رساندن
کنیم، بیرحمانه است که بخواهیم افراد مبتلا به  لبی مبتلا هستند را مسخره نمیهاي ق مثل سرطان و بیماري

 .هاي روانی را مسخره کنیم بیماري

 : ها هاي روانی در رسانه بیماري 

هاي  ها، برنامه فیلم. شوند ها به درستی توصیف نمی هاي روانی در رسانه خیلی اوقات افراد مبتلا به بیماري 
گاهی اوقات . دهد ثبات نشان می ها را خطرناك و بی ها معمولاً افراد مبتلا به اینگونه بیماري تلویزیونی و کتاب
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کنند، حتی اگر آن بیماري هیچ ارتباطی با  تر می  رنگ براي ایجاد حس در گزارش خود، بیماري روانی را پر
  .داستان نداشته باشد

  :توانید انجام دهید که میی کارهای 

 .هاي روانی انجام دهیم مردم درمورد بیماري اصلاح افکارکاري براي  توانیم همه ما می 

هاي  درمورد افراد مبتلا به بیماري مخواهی وقتی می. من دقت کنیمادر انتخاب کلمات خود. کنیم ان شروع مخود از
بر  تواند تاثیر خوبی نگرش و رفتار مثبت می. م، کلماتی بامفهوم و درست انتخاب کنیمروانی صحبت کنی

 .دان داشته باشمفردمقابل

 مهر زمان کسانی را دیدی. متاثیر بگذاری مبینی اي بر همه افرادیکه در زندگی خود می به طور سازنده مسعی کنی 
منتقل به آنها  مهاي روانی ندارند، اطلاعاتی که داری دهد درك درستی از بیماري گویند که نشان می که چیزي می

  .مکنی

ماران روانی احترام بگذاریم، آنها را مسخره نکنیم، آنها را تحقیر نکنیم، از آنها حمایت کنیم، به حقوق انسانی بی
  .به آنها محبت کنیم و با آنها رفتار معقول و انسانی داشته باشیم
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 :بیماریهاي روانی مورداي غلط رایج در باورهنگاه اجمالی به 

. فهمی و ترس همراه بوده است خرافات ، اشتباهات ، بد با اختلالات روانیدر سراسر تاریخ ، باورهاي مربوط به 
هاي علمی در فهم و تبیین رفتار نابهنجار ، بسیاري از این باورها را از بین برده است، با این  اگر چه پیشرفت

       به علت عدم اطلاع رسانی کامل و در کشورماهم . وجود بعضی مفاهیم همچنان باقی مانده و متداول هستند
هستند که شایسته توجه دقیق جهت اصلاح آنها  پابرجانادرست عقاید  بیماریها،آگاهی مردم نسبت به این نا

بودن بیماران روانی ، وراثتی بودن اختلالات روانی ، ننگ  برخی از این مفاهیم شامل عجیب و غریب. باشند می
  .است. …بودن بیماري روانی و 

 :بیماریهاي روانیعجیب و غریب بودن 

هاي گروهی و صفحات حوادث  ثبت شده یا در رسانه ادبیاتو  تاریخمثالهایی از رفتارهاي نابهنجار که در 
مانند حمله جنسی ، خودکشی ، قتل ، جنایت  غالبا مواردي افراطی و شدید. شوند ها ، گزارش شده یا می روزنامه

تاکید بر . و انحرافاتی هستند که بطور مشخص از استانداردهاي رفتاري پذیرفته شده اجتماعی متمایز هستند
. شوداین انحرافات موجب شده که اختلالات روانی به عنوان رفتارهاي عجیب و غریب و غالبا خطرناك توصیف 

گذرد، نا آگاهند یا رفتارشان عجیب و  اما در واقع فقط درصد کمی از بیماران روانی از آنچه در اطرافشان می
چه در بیمارستان (دچارند  اختلالات روانیبه این بدان معنی است که رفتار بسیاري از کسانی که . غریب است

ها با رفتار افراد بهنجار مشابه بوده و به  در بسیاري از جنبه) بستري باشند و چه خارج از بیمارستان باشند
،  اضطراب : ی از این اختلالات غیر عجیب و غریب عبارتند ازبعض. عنوان رفتار نابهنجار قابل تشخیص نیستند

  …، و  اختلالات خوابوسواس ، 
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  :ازدواج بیماران روانی

به همین دلیل افراد . اند شوند که به اختلال روانی دچار بوده در تاریخچه خانوادگی بیشتر افراد ، کسانی یافت می
حتی گاهی اوقات در اخذ تصمیم براي . ب دچار ترس از امکان ابتلا به اختلال روانی هستندفامیل و وابستگان اغل

اگر چه این موضوع . بانی وراثت خانوادگی گردندترسند که فرزندان آنان قر زیرا می. دچار تردید هستند ازدواج
یا برخی از  هاي کروموزومی پدر و مادر هستند هاي ذهنی ناشی از بی نظمی مشخص شده است که عقب ماندگی

توان به عنوان یکی  اختلالات روانی نقش وراثت را می بسیاري ازولی در . بیماریهاي روانی علت ژنتیکی داردند
در واقع . و محیط در نظر گرفت ،آسیب هاي اجتماعینده در کنار سایر عوامل نظیر یادگیرياز عوامل مستعد کن

از طریق یادگیري از پدر و  وجود دارندبعضی از اختلالات روانی که دریک خانواده . این موضوع ثابت شده است
ادگی و رفتارهاي در برخی موارد محیط متشنج خانو. وراثتاز طریق نه  شود منتقل میبه فرزندان مادر 

هاي ژنتیک در این  با این وجود مشاوره. نادرست والدین باعث بروز اختلال روانپزشکی در فرزندان می شود
  .تواند بسیار راهگشا و هدایت کننده باشد زمینه می

 :نابهنجار بودن نوابغ 

عنوان نابغه علمی و هنري مطرح اند که کسانی که به  برخی از نویسندگان اولیه این باور نادرست را تبلیغ کرده
آنها با ارائه فهرستی از . باشند می) نابهنجاري(هستند، اغلب افرادي با آمادگی خاص براي ابتلا به بیماري روانی 

اند، سعی در اثبات رابطه نبوغ و اختلال روانی  هاي روانی در رنج بوده هاي تاریخی که از بیماري شخصیت
توان گرفت که  و فقط این نتیجه را می. اي ملاحظه نشده است چنین رابطه و جربیولی در بررسی ت. اند داشته

 .دارد به اختلالات روانی دچار شونافراد نابغه و بسیار باهوش و موفق هم به اندازه سایر افراد جامعه امکان 
  .ت روانی محسوب شودکننده براي اختلالاعامل ایجاد کننده یا عامل پیشگیري  تواند به عنوان نابغه بودن نمی

  :غیرقابل درمان بودن بیماران روانی

اگر چه این یک واقعیت است که . نیستندهاي روانی درمان پذیر  این نیز یکی از باورهاي غلط است که بیماري
هاي مغزي هرگز بطور  افراد مبتلا به بعضی اختلالات روانی نظیر بعضی از گروههاي اسکیزوفرنی و ضایعه

درصد  80تا  70در واقع . دهند ولی اکثر بیماریهاي روانی نسبت به درمان ، خوب پاسخ می. یابند د نمیکامل بهبو
رضایت بخش  سازگاريخویش یابند و اکثر آنان با محیط و جامعه  بهبود می با مداخلات درمانیاز بیماران 

  .دارند

  :ننگ و شرم آور بودن بیماري روانی

. دهند نمی تردیدي به خود راه …بسیاري از افراد براي مشورت با دندانپزشک ، چشم پزشک ، متخصص قلب و
 به همین دلیل. هستندتردید روانشناس جهت حل مشکلات روانی خویش دچار  مراجعه به روانپزشک یااما براي 
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نظر این افراد  از. کنند می بیانبه راحتی  را مشکلات جسمی خود ، درصورتی کهکنند مشکلات خود را مخفی می
ولی از این . ورت لزوم باید وجود آن را انکار کردمشکل روانی ننگ و مایه سر افکندگی است و درصیک داشتن 

با  ناسازگاريبه هایی هستند که  هاي جسمی و هم مشکلات روانی ، ناتوانی اند که هم بیماري موضوع غافل
  .و باید به روش علمی درمان شوند شوند محیط و خویش منجر می

 :ترس از ابتلا به بیماري روانی 

همه افراد البته . رسندت می سلامت روان  افرادي وجود دارند که از امکان ابتلا به بیماري روانی یا داشتن مشکلات
ویژه ه جدي را تجربه نماید، ب روانی  مشکلاتدر مواقع بروز معضلات و استرس هاي زندگی، ممکن است که 

روان  هاي توان با کمک می زاما در این گونه شرایط نی. رسد هنگامی که مشکلات زندگی حل نشدنی بنظر می
  .آمده رهایی بخشید ز مشکلات بوجود، افراد را ا و روانپزشکی شناختی

                                                              

  

  :اجتناب از خوردن دارو
نادرست البته باورهاي . نپذیرفتن درمان در راستاي باورنداشتن به بیمار بودن و نیاز به درمان رخ می دهد    

گی و اعتیاد به داروها و احتمال تجربه عوارض جدي در مورد داروها مانند اثربخش نبودن دارو ، خطر وابست
موثرترین و در دسترس ترین رویکرد در این مورد نیز آگاهی . دارو هم در این خصوص می تواند موثر باشد

با . رسانی، تصحیح باورهاي ناکارآمد و نشان دادن سودمندي دارو و درمان در مورد اختلالات روانپزشکی است
   .قریبا در درمان اکثر اختلالات روانپزشکی کارآمد و مورد نیاز استوجود آن که دارو ت

     

  :طول مدت درمان دارویی
طول مدت درمان دارویی در اختلالات روانی کاملابه تشخیص بیماري، مدتی که از آغاز بیماري می گذرد،     

یمار باید در ارتباط با طول مدت یعنی هر ب. سابقه پاسخ بیمار به درمان و عواملی از این قبیل وابسته است
درمان دارویی مورد نیازخود از روانپزشک معالجش که با وي و ماهیت بیماري اش بخوبی آشناست، اطلاعات 
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 .بگیرد

     

  :عوارض دارویی
هر دارویی عوارضی دارد، اما براي . عوارض داروهاي روانپزشکی بیش از درمان دیگر بیماري ها نیست       

البته بیشتر عوارض گذرا، برگشت پذیر، خفیف، قابل تحمل یا . بسیاري وجود دارد وارض هم راه هايمدیریت ع
بهترین رویکرد آن است که هر بیماري در صورت تجربه عوارض، به جاي قطع دارو، . قابل مدیریت و درمان است

  .موضوع را با پزشک خود در میان بگذارید
ضمناً عوارض داروهاي . ز داروهاي بیماري هاي جسمانی نیستعوارض داروهاي روانپزشکی بیشتر ا 

اگر در موارد خاص، عوارض . روانپزشکی به مرور زمان تعدیل می شوند، کاهش می یابند یا از بین می روند
  . دارو در مورد برخی افراد کاهش نیابد، پزشک معالج می تواند نوع دارو را عوض کند

اروهاي روانپزشکی این است که بیمار قبول کند که عوارض بیماري هاي نکته مهم در مورد تحمل عوارض د
 .روانی بر زندگی و شخصیت و کارایی او خیلی بیشتر از عوارض داروهاي روانپزشکی است

     
  :اعتیاد آور هستندي اعصاب و روان داروها 

دارو اگر براي اختلال مشخصی، . ستاین یکی از باورهاي ناکارآمد بسیار رایج در مورد اختلالات روانپزشکی ا    
ضمن آن که خطر وابستگی محدود به . خطر وابستگی ندارد با دز مناسب و زیر نظر پزشک تجویز شود معمولاً

وابستگی معمولادر مصرف . دیگر مصداقی نداردرد داروهاي در موداروهاي مخدر و خواب آورهاست و 
 .براي سرخوشی و لذت مصرف می شود، بروز می کند خودسرانه دارو و زمانی که دارو به جاي درمان

    
  
   

  چرا چاق می شویم؟    
تمام داروها باعث افزایش وزن نمی شود، حتی برخی داروها به کاهش اشتها یا کاهش وزن هم منجر می شود     

تلفی به دنبال علت افزایش وزن عموما بعلت افزایش اشتهاست که به دلایل مخ. و برخی نیز اثري بر وزن ندارد
  .مصرف دارو رخ می دهد

رژیم غذایی، ورزش و تحرك کافی، استفاده از داروهاي مناسب کاهنده وزن، و گاهی کاهش دز یا تغییر دارو     
فراموش نکنید . می تواند در مدیریت این مشکل، کارساز باشد و جایی براي نگرانی نیست) با نظر پزشک معالج(

 تجربه عوارض به جاي قطع دارو، موضوع را با پزشک خود در صورت ت که هر بیمارهترین رویکرد آن اسکه ب
  .درمیان گذارد
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  :درمان دارویی یا درمان هاي روان شناختی
 .بهترین رویکرد در درمان اکثر اختلالات روانپزشکی، درمان ترکیبی یعنی دارویی و غیردارویی است    

  .یاري از این اختلالات کمتر از درمان ترکیبی استاثربخشی هر کدام به تنهایی در بس    
البته بسته به نوع و شدت اختلالات و شرایط و ویژگی هاي بیمار، درمان هاي روان شناختی متفاوتی باید     

یعنی می توان در اختلالات خفیف تنها از روش . تجویز کرد و براي تمام بیماران نمی توان یک نسخه واحد پیچید
بهبود بیمار و کاهش  داروها را برايرویی بهره برد و در مواردي چون مرحله عود اختلالات شدید، هاي غیردا

  .به کار بردشدت نشانه هاي شدید 
  

  باورهاي غلط مردم دربارة بیماري اسکیزوفرنی
ماري به از دوران قدیم تا گذشته اي نه چندان دور به واسطه جهل و عدم اطلاع از بیماري اسکیزوفرنیا، این بی

به همین دلیل بیماران طرد می شدند و یا مورد . عوامل ناشناخته ماوراء الطبیعی یا شیطانی منتسب می شد 
مثلاً زمانی با اعتقاد به این که جسم بیمار توسط ارواح پلید تسخیر شده است، بیمار . شماطت قرار می گرفتند  

 .بدن وي خارج شودرا می بستند و تنبیه بدنی می کردند تا روح شرور از 
با این حال .اما امروزه با پیشرفت علم و دانش ،عقاید انحرافی و خرافی در مورد این بیماري از بین رفته است

هنوز باورهاي غلط در سطح جامعه و در گروهی از مردم وجود دارد که گاه و بیگاه باعث برخوردهاي 
  . باره ي آن می شودغیرمنطقی با این بیماران و رواج باورهاي نادرست در 

رفتار، افکار، تکلم، احساسات، عواطف و قضاوت فرد بیماري اسکیزوفرنیا از اختلالات شدید روانپزشکی است که 
و بر شخصیت فرد و کارکردهاي شغلی، اجتماعی، تحصیلی و فردي بیمار تأثیر می گذارد را مختل می کند 

  :شامل علائم و نشانه هاي زیر استو
  ت حسی غیرواقعی مانند شنیدن صداهایی که دیگران نمی شنوند  یا دیدن تصاویري که تجربیا(توهم

  )دیگران نمی بینند
  باورها و اعتقادات غیرمنطقی که مطابق با زمینه فرهنگی فرد بیمار نیست و با استدلال منطقی (هذیان

  )قابل اصلاح نمی باشد
 رفتار و تکلم عجیب و غریب و نابهنجار  
 به هم ریخته و نامنظم ظاهر ژولیده و  

  
 شده است بیماري اسکیزوفرنیا اشارهدر زیر به چند نمونه از باورهاي غلط و واقعیت موجود در باره 

  .غیرمعمول است بیماري اسکیزوفرنیوقوع   :غلط
  .درصد افراد جامعه در طول عمر به آن مبتلا می شوند 1 -5/1این بیماري نادر نیست، : واقعیت

  
  .اقتصادي پائین دیده می شود - نژادهاي خاص، و دربین مردم طبقات اجتماعی فقط در  :غلط  
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اقتصادي  - این بیماري در تمام نژادها ، دربین تمام مردم، در فرهنگ هاي محتلف و طبقات اجتماعی  :واقعیت
  .متفاوت بروز می کند

  
  

  .ه کن می شودبیماري اسکیزوفرنیا با بعضی درمان ها کاملاً بهبود می یابد و ریش: غلط
دارو درمانی منجر به بهبود نسبی و کنترل علائم بیمار اسکیزوفرنیا می شود اما بهبودي کامل نمی یابد : واقعیت

  .از آنان نیازمند استفاده طولانی مدت از دارو هستندو چه بسا بسیاري 
  

  .مهم ترین شیوه ها ي درمان اسکیزوفرنیا روان درمانی و روانکاوي است: غلط
   .دارویی است مهم ترین و کارآمدترین درمان اسکیزوفرنیا درمان ،اولین:عیتواق

  
  .بیماري اسکیزوفرنیا مسري است: غلط

  .تماس هاي بدنی منتقل نمی شود و مسري نمی باشدو  ماري به هیچ وجه از طریق معاشرتاین بی: واقعیت
  

  .بیمار مبتلا به اسیکزوفرنیا بدطینت و زشتخو است: غلط
و در برخی مواقع رفتار آرام و قابل بیمار اسکیزوفرنیا داراي حرمت انسانی همانند تمامی انسانهاست : یتواقع

احترامی دارد و فقط در مواقع عود علائم یا در مواقع مواجهه با استرس و ناکامی، رفتارهاي خشونت آمیز و غیر 
  .منطقی نشان می دهد

  
  .روحیه استراده و ابیماري اسکیزوفرنیا ناشی از ضعف : غلط

بیماري ناشی از ضعف اراده و روحیه نیست بلکه ناشی از اختلال عملکرد مغز به دلیل اختلال موادي به : واقعیت
  .است  در مغز نام ناقل هاي عصبی شیمیایی

  
  .بیمار مبتلا به اسکیزوفرنیا متجاوز و خطرناك است: غلط

این باور . بیماران بیشتر از سایر مردم در جامعه نیست میزان آسیب و صدمه به دیگران توسط این: واقعیت
  .باعث انزوا و در خود فرورفتن بیشتر این بیماران می شود

  
  .بیماري اسکیزوفرنیا نشانه عقوبت الهی و ناشی از گناه است: غلط

گناه و   ارتباطی باهیچ  ي به علت عوامل ژنتیکی و محیطی و خانوادگی ایجاد می شود و این بیمار: واقعیت
  .عقوبت الهی ندارد

  
  .بیمار مبتلا به اسکیزوفرنیا باعث ننگ خانواده است: غلط

مبتلایان به آن، مانند سایر انسانها قابل بیماري اسکیزوفرنیا هم مثل سایر بیماري هاي جسمی است و : واقعیت
  .احترام هستند
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  .بیماري اسکیزوفرنیا ناشی از کم هوشی بیمار است: غلط

  .این بیماري در افراد باهوش نیز دیده می شود. بیماري اسکیزوفرنیا ارتباطی با میزان هوش ندارد  :واقعیت
  

  .هیچ کاري از بیمار مبتلا به اسکیزوفرنیا ساخته نیست: غلط
تواند به جامعه بازگشته و فعالیت  بیمار مبتلا به اسکیزوفرنیا میو غیر دارویی  دارویی هاي درمان با  : واقعیت

  .در حال حاضر بسیاري از بیماران کار می کنند و زندگی معمولی دارند. داشته باشد خود را ي معمول زندگیها
  

  .می توان به بیمار مبتلا به اسکیزوفرنیا دروغ گفت، او متوجه نمی شود: غلط
  .این افراد قدرت تشخیص را دارند و فریب آنها تنها باعث بدگمانی بیشتر آنان می شود :واقعیت

  

  
   :منبع 

  خلاصه روانپزشکی کاپلان ، مقدمه ، انتشارات ارجمند

  روان شناسی بین فرهنگی دکتر امیر حسین جلا لی انتشارات ارجمند

  گیاه شناسی دارویی ،دکتر محمد آزاد بخت ، انتشارات ارجمند 

  Psychology and Behavioral Sciencesویلاگ روانشناسی و علوم رفتاري 
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  محیط کار ان درسلامت رو
  معصومه افسري، کارشناس سلامت روان، دفتر سلامت روانی اجتماعی و اعتیاد 

  

  

  

  

  :مقدمه
، تشخیص و درمان به هنگام ) فرهنگ سازي و ارتقاء سطح آگاهی جامعه ( پیشگیري از بروز اختلالات روانی 

با برنامه ریزي صحیحی و منسجم نیستند اختلالات روانی ، پیگیري و مراقبت و بازتوانی بیماران روانی اموري 
  .میسر می شوند

مسلماً پرداختن به یکی . سلامتی جسم و روان با یکدیگر ارتباط تنگاتنگ دارند و یکی بر دیگري تأثیر می گذارد 
آنچه مسلم است سلامت روان . و بی توجهی به دیگري کار مدیریت سلامت کشور را با بحران مواجه خواهد کرد 

بار مالی ( اختلالات روانی با ایجاد هزینه هاي مستقیم . نبه هاي زندگی را تحت الشعاع قرار می دهد تمام ج
کاهش توان فردي ، کاهش ( یم و هزینه هاي غیر مستق) اقدامات تشخیصی و درمانی ، بازتوانی و پیشگیري 

  . دوش جامعه تحمیل می کند  را بر بار سنگینی) هاي مولد جامعه ، مراقبت از بیمار توسط خانواده نیرو
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توان )  ماعیکارکرد هاي شغلی ، تحصیلی ، خانوادگی ، اجت( در کارکردهایشان ضعف بیماران روانی شدید بعلت 
کاهش یافته با استرس شان قدرت مقابله وزمره و و قوه به ظهور رساندن استعدادها ، تلاش و فعالیت طبیعی ر

یک نیروي مولد در جامعه براي آنها ه شیوه معمول و با کارآیی طبیعی توان ادامه زندگی بدر نتیجه . است
اختلالات روانی تنها بیماران روانی را درگیر نمی کند بلکه خانواده این بیماران نیز در رنج و  .دشوار می شود

رفته ه گبه راستی موضوعاتی اینچنین مهم و اساسی در جامعه چگونه می تواند نادید. سر می برنده نگرانی ب
اگر افراد جامعه از سلامت روانی برخوردار نبوده و با مهارتهاي کنترل خشم و . د شده و یا در حاشیه قرار گیر

، برخورداري از سلامت جسمی ، رفاه مالی و  مدیریت استرس و مقابله با مشکلات روانی آشنایی نداشته باشند
کافی ، باز هم نمی تواند احساس لذت و رضایتمندي از امنیت شغلی و دارا بودن تمام امکانات زندگی در حد 

جایگاه سلامت روان در کشور ، به نفع مردم و  قائل شدن براي همیت ابی شک . زندگی را براي آنان فراهم نماید 
  . ورمان خواهد بودسیاستگذاران کش

  

 

 

  

مـین دلیـل در بسـیاري از مـوارد     و بـه ه  ها کمتر می شناسـند  مردم بیماریهاي روانی را نسبت به سایر بیماري
وحتی بـراي   می کنند متوجه بیماري آنها نمی شوند ، با آنها برخورد ناشایستنگونه بیماران هنگام برخورد با ای

 یا آنها را به درمـانگران غیرپزشـک  کمک به حل مشکلی که براي آنها پیش آمده به سرزنش و نصیحت پرداخته و 
مـزمن شـده   باعـث  به دلیل تأخیر در شروع درمـان،  این کار . ی معرفی می کنندسنت گراندرمان مثل دعانویس ها،
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ها باعث بهبود سـریع و عـوارض    چرا که تشخیص زودرس و درمان به موقع همه بیماري بیماري فرد می شود،
  .شودکمتر بعدي می 

اري از مـوارد قابـل   و در بسـی  هسـتند درمـان  قابـل  روانی  -بیشتر مردم نمی دانند که امروزه بیماریهاي عصبی
ها را  پیشگیري اند و دارو درمانی و روان درمانی و مشاوره می تواند تفکر و احساس و رفتار بیمار گونه انسان

یک برخورد کلامی یا رفتاري نامناسب یا اشتباه می توانـد اثـرات شـدیدي بـر احساسـات یـا رفتـار         .اصلاح کند
   .بیماران داشته باشد

انگ بیمار روانی جهت درمان اختلال خود به پزشک یا مراکز درمانی مراجعه نمی کنند و  مردم به دلیل ترس از
می  آور هستندیا از داروهاي اعصاب و روان به بهانه اینکه اعتیاد  بیماري خود را از دیگران مخفی می کنند  و

اینها . د بیماري از بین برودترسند  یا انتظار دارند که با یک بار مراجعه به پزشک و یک بار دارو گرفتن بای
مردم و  با آموزش سلامت روان به باورهاي نادرستی هستند که در باورها و اعتقادات مردم ریشه دوانده اما

 .اصلاح کردمردم را دانش و رفتار ، ارتقاء سواد سلامت روان همگانی می توان باورها ، اعتقادات

حتی هنگام بیماري نیز احتیاجـات  و نیازمنـدي هـا و خصوصـیاتی      افرادي که مبتلا به اختلالات  روانی هستند ،
مشابه سایر افراد دارند؛ آنها نیز داراي احساساتی انسانی مانند عشق، تنفـر و حسـادت مـی باشـند و در مقابـل      

لـذا شایسـته اسـت در    . د و در برابر خشونت واکنشی مانند آن نشـان مـی دهنـد   نمحبت با مهربانی رفتار می کن
  .د بابیماران شأن و منزلت آنان را به عنوان یک انسان نگه داریمبرخور

بیمـاران روانـی معمـولاً  همـان     . با  رفتار عادي تفـاوت دارنـد    و شدت از لحاظ کمیت اکثر رفتارهاي غیر عادي 
ها  این روش .را بکار می برند که اشخاص عادي مورد استفاده قرار می دهند ولی با شدت خیلی بیشتر یروشهای

  . دنرفتار و عملکرد خود فرد را تحت تاثیر قرارمی دهند و رفتار او را از روال عادي خارج می کن

هر فرد ممکن است دچار بیماري روانی شود با این تفاوت که عده اي قدرت کمتري در تحمل سختی ها و مشکلات 
هـاي اجتمـاعی منجـر بـه زمینـه      این استرس . دارند و زودتردر مقابل مصیبت ها و مشکلات شکست می خورند 

  سازي بیماریهاي روانی می شود

 ـاحسـاس شـرمندگی و خجالـت ک    خـود درمان بیماریهـاي   براياز کمک خواستن  بیمار روانی هرگز نباید بـه  . د ن
در  .داد اوبیماران روانی چه در دوره بیماري چه پس از بهبودي می توان مسئولیت و کـار متناسـب بـا توانـایی     

  .ماران لازم است کسی بر کار آنها نظارت و سرپرستی داشته باشد بعضی از بی
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. ضرورتی نـدارد  ) می کند که پزشک تجویز ( ز در موارد خاص جه بستري کردن بیماران روانی در بیمارستان ب 
از او ایت لازم را بطور مرتب و زیر نظر پزشک معالج ادامه دهد و خانواده و اجتماع حمه اگر بیمار داروهایش را 

  .گیردروند بهبودي سرعت بیشتري می  داشته باشند ،

  :سلامت روان در محیط کار

سالم سـازي فضـاي روانـی    پیدایش مشکلات روانی در کارکنان و یعنی پیشگیري از  سلامت روان در محیط کار
ند، هریـک از  روانـی نشـو   آسیبکار، به نحوي که هیچ یک از کارکنان به دلیل عوامل موجود در محل کار گرفتار 

کارکنان از فعالیت ها و محل کار خود احساس رضایت کنند و علاقمند به آن محل باشند، همـه کارکنـان قـادر بـه     
ایجاد روابط مطلوب با محیط کار و عوامل موجود در آن باشند و هـر یـک از کارکنـان نسـبت بـه خـود، رؤسـا،        

نسـبت بـه جایگـاه خـود در آن اداره یـا سـازمان       همکاران و به طور کلی نسبت به محیط کار خود و خصوصـاً  
  . احساس مثبتی داشته باشند

سلامت روان کارکنان در هر سازمان و مؤسسه از جمله مسائل مهمی است که باید به آن توجـه شـود و مـدیران    
ش کـارایی  باید به نیروي انسانی و تأمین امکانات رفاهی، خواسته ها و نیازهاي آنان به عنوان عاملی براي افزای

  .و سطح بهره وري توجه کنند

مدیران یک سازمان به سبب مسئولیتی که در شغل خود دارند بیشتر از دیگران در معـرض حـوادث اسـترس زا    
لـذا مـدیران و کارکنـان    . قرار می گیرند و به همین دلیل بیشتر باید مراقب وضعیت عصبی و روانی خود باشـند 

به سطح استرس پذیري خود و بکارگیري راهکارهـاي عملـی بـراي افـزایش      باید با آگاهی از میزان تحمل نسبت
قدرت تحمل و فشارپذیري فردي خود قدم برداشـته و در راسـتاي سـالم سـازي محـیط و ارتقـاء سـلامت روان        

ژي هایی که ناخواسته صرف تنش هاي محل کار می شود براي ارتقاء کمیـت و کیفیـت    سازمان حرکت کنند تا انر
یک مدیر کارآزموده باید طوري رفتار کند که حتـی کارمنـدي    .هداف سازمان مربوطه به کار گرفته شودو تحقق ا

که در پایین ترین رده شغلی مشغول به کار است به اهمیت مقام خود و نقشی که در جامعـه ایفـاء مـی کنـد پـی      
  ببرد،

  :عبارتند از توسط مدیرانسلامت روان در محیط کار  ارتقاءراهکارهاي کاهش استرس و 

 شناسایی، ارزیابی و کنترل عوامل زیان آور در محیط کار  -1

 ایجاد جو صمیمیت، همدلی، صداقت، همکاري و احترام متقابل در میان کارکنان -2

 پرهیز از اعمال روش هاي مبتنی بر زور و اجبار در محیط کار  -3

فعل شـدن و رشـد و شـکوفایی    شناسایی استعدادهاي بالقوه کارکنان و فراهم ساختن شرایط براي بال  -4
 این استعدادها در حد توان و امکانات محیط کار
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 استفاده صحیح از افکار و نظرات کارکنان در تصمیم گیري ها  -5

 اطلاع رسانی در مورد گزارش عملکرد و برنامه هاي آینده سازمان  -6

 نپرهیز از قضاوت هاي سطحی و مبتنی بر پیش داوري در مورد کار و رفتار کارکنا  -7
شناسایی دلایل واقعی کم کاري و غیبت از کار،  بی حوصلگی و بی علاقگی بـه کـار، کـم تـوجهی و بـی        -8

 دقتی کارکنان توسط مدیر یا رئیس

 توجه به مشکلات و مسائل شخصی و خانوادگی کارکنان  -9

 کاربردي براي کارکنانفراهم آوردن شرایط ارتقاء علمی و   -10

 ي کارکنان تشریح اهداف و خط مشی سازمان برا  -11

 عدم تبعیض در محیط کار -12

 صادر نکردن دستورات متناقض  -13

 قرار دادن نظر کارکنان مورد توجه   -14

 راهنمایی گرفتن در صورت بروز مشکل -15

 بکار بردن تشویق به موقع  -16
 استفاده به موقع از مرخصی بخصوص پس از اوج فشار کاريایجاد امکان  -17

 در موقع خستگی ر فواصل کار کوتاه چند دقیقه اي داستراحت ایجاد امکان   -18

می توانـد باعـث ایجـاد محـیط     .... دسترسی و ارجاع به مشاور یا روانشناس سازمان در صورت نیاز و -19
  . کاري لذت بخش و برانگیزاننده شود

 سعی در بهبود روابط بین همکاران   -20

ح ضـعف هـا و   و راهنمـایی جهـت اصـلا   کارمنـدان  و بزرگ نمایی نکات منفی  از انتقاد شدیدخودداري   -21
 اشتباهات آنها 

پخش موسیقی ملایم بی کلام از طریق بلندگو در زمان کوتاهی از روز به خصوص در ساعات آخـر کـه    -22
  خستگی زیاد دیده می شود

استفاده از رنگ هاي شاد در اتاق ها، تزیین اتاق مطابق میل کارمند ولی بر اساس ضوابط بدون افـراط    -23
 اجتماعیمطابق با شئونات با رنگ هاي شاد  و تفریط، استفاده از لباس هاي

فـراهم کـردن   ..... ، همـایش هـا و  جشن هااستفاده از امکانات رفاهی مثل اردوهاي تفریحی، گردشگاه ها،   -24
 .محیط فیزیکی مناسب و تلاش جهت جذابیت محیط کار

 

   :عوامل مؤثر بر ایجاد استرس در محیط کار عبارتند از

 رد كردن فشار از سوي مدیرانحجم كاري بالا ھمراه با وا -١
 عملكرد ضعیف مدیریتضعف مدیریتي و   -٢
 تغییرات مدیریتي و سازماني  -٣
 برچسب زدن بھ كاركناناِعمال خشونت، رفتار توھین آمیز و   -٤
 قائل شدن بین كاركنان تبعیض  -٥
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 كاھش یافتن حقوق و مزایا و اضافھ كار -٦
 )فقدان امنیت شغلي(شدن  ترس از اخراج  -٧
نسبت بھ مسائل خانوادگي و زندگي شخصـي خـود  نگراني افراد -٨

كودكـان خـود و  یتوضـعبخصوص نگراني مادران شاغل نسبت بھ 
این نگراني ھـا ( احساس گناه بھ خاطر دور بودن از فرزندان

 )مي تواند بر راندمان كار فرد در منحیط كار تأثیر بگذارد
 سھیم نبودن در تصمیم گیري ھا  -٩
 لوبمحیط فیزیكي و رواني نامط  -١٠
 خسته کننده و تکراريكار   -١١

باعث مي شود یك فرد شاغل از لحظـھ کار خیلی زیاد و طولانی حجم کار خیلی کم یا حجم

بیداري تا ھنگام خواب ھمواره دچار ھیجان، تنش، نگرانـي و تـرس 
باشد كھ گاھي با ظرفیت جسمي، عصبي و روانـي وي متناسـب اسـت و 

  .او را بھ خطر مي اندازد گاه با آن سازگار نیست و بھداشت روان

مشخصات یک سازمان سالم آن است که سلامت جسمی و روانی کارکنان آن به همان اندازه مورد توجه و علاقـه  
  .مدیریت سازمان قرار گیرد که تولید و بهره وري مورد تأکید قرار می گیرد
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رسی انجام شده توسط دانشکده پزشکی بر اساس بر. اختلالات روانی، کارآیی فرد را در شغلش پایین می آورد
نفر است                               100روز در ماه در  6دانشگاه هاروارد، روزهاي غیبت از کار به دلیل اختلالات روان، 

 )Work Loss Day  (روز در ماه  31ي کار می کند، دایل بیاري روانی کمتر از روزهاي عو روزهایی که فرد به دل
 (Cut Back Day ). نفر است  100در 

یکی از عوامل استرس زا در محیط هاي کار، انگ بیماري روانی است که موجب طرد شدن افراد یا غیبت از محیط 
  .کار و ایجاد مشکلات بین فردي براي افراد در محیط کار می شود

هزینه غیبت از محیط کار و حاکی از آن است که  2001بررسی انجام شده در شهر انُتاریو در کانادا در سال 
  . بیلیون دلار در سال است 5/4کاهش کارایی کارکنان به دلیل اختلالا روانی، 

بیلیون  26در انگلیس هزینه اختلالات روانی در محیط کار به دلیل غیبت از کار و افت کارآیی کارکنان، سالیانه 
  . پوند است

مت روان و پیشگیري از اعتیاد دچار وحشت شوند و احساس کارکنان نباید در محیط کار از اجراي برنامه سلا
  .افراد شناسایی شده نباید از اخراج شدن بترسند. ناامنی شغلی داشته باشند

 .اگر افراد شناسایی شده در محیط کار، راضی به درمان نباشند باید براي آنها مصاحبه انگیزشی انجام شود

یرا کار بیرون و منزل را با هم باید انجام دهند و تضاد نقش ها و زنان بیشتر از مردان استرس شغلی دارند ز
همسران این زنان شکایت دارند که آنها وظائف زناشویی و . پذیرفتن نقش هاي اضافی براي آنها به وجود می آید

 .منزل و بچه داري را به خوبی انجام نمی دهند

وابط می گردد که این مسئله بـه خـودي خـود بـه     رعایت اصول سلامت روان توسط مدیر سازمان باعث بهبود ر
ارتقاء سلامت روان در محیط کار و کاهش استرس محیط کار در بین مدیران، کارفرماها و کارکنـان هـر سـازمان    

  . کمک می کند

رئیس یا مدیر باید تلاش کند تا محیط کار براي کارکنان اضطراب آور نباشد و کارکنان احسـاس امنیـت شـغلی    
شادي و نشاط و شوق و انگیزه و به دور از هرگونه خشم، درگیري و استرس بیهوده، به وظایف خود  کنند و با

عمل کنند و از طرفی مدیر نیز با کمترین میزان استرس و کمترین فشار روانی بیشترین میزان رضایت شـغلی را  
 .قدم بردارند در خود و کارکنان بوجود آورد و با ارتقاء کمی و کیفی به سمت اهداف سازمان

 :شغلی سلامت



51 

 

 به شغلی، سلامت گستره آغاز، در .کند می بررسی را کار محیط و کار با آن ،ارتباط تندرستیسلامت شغلی، 

 به .شد می داده نسبت کار محیط یا کار شرایط کار، به که گردید، می محدود شغلی هاي بیماري یا ها آسیب

 بروز به کننده کمک عوامل جمله از شده یاد عامل سه که ساختند مشخص شده انجام هاي بررسی تدریج،

  .یافت گسترش شغلی سلامت  دامنه رو، این از و هستند نیز شغلی غیر هاي بیماري

  

  

  

 

 :از عبارتند شغلی سلامت اهداف

   کارکنان اجتماعی و روانی جسمانی، سلامت حفظ و ارتقاء تأمین، -1

 ؤثر بر سلامت عوامل زیان آور شغلی م از پیشگیري  -2

 عوامل زیان آور شغلی برابر در کارکنان از حفاظت  -3

همخوانی ( باشد داشته را آن انجام توانایی روانی و فیزیولوژیک نظر از که کاري در فرد کارگیري به  -4
 )توانایی هاي فرد با نوع کار

 

 :استرس هاي محیط کار و فرسودگی شغلی

که به صورت اهش قدرت سازگاري فرد با عوامل فشارزا ت از کعبارت اس) Burn out(ی فرسودگی شغل
به ایجاد خود پنداره و نگرش منفی و فرسودگی شغلی . و علائم هیجانی خود را نشان می دهدخستگی جسمی 

که باعث است عواملی    از جملهاسترس . شود منجر می و همکاران مراجعان  مؤثر و صحیح  فقدان ارتباط
  .ددمیگر شغلیفرسودگی 

به سبب فشارهاي روانی محیط کار، فرسودگی شغلی یا کار زدگی ایجاد می شود و شـخص تـوان مقابلـه بـا آن     
فرسودگی شغلی حالتی است که با خستگی روانی و نگرش هاي منفی و بدبینانه . استرس ها را از دست می دهد

  .نسبت به خود و دیگران همراه می باشد
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بودن سـاعات طولاني  و در محیط كار افسردگي، اضطراب، خشم استرس،
تأثیر بگذارد و در  و رواني افراد مي تواند بر سلامت جسماني كار

نتیجھ باعث كاھش رضایتمندي شغلي و تعھد سازماني، افزایش غیبـت 
بیشتر وقت افراد در در طول روز . گرددمي كاري و كاھش بھره وري 

اھمیت زیادي در  و بھ ھمین دلیل محیط كار سپري مي شودمحیط كار 
 . تأمین سلامت جسماني و رواني افراد دارد

تواند موجب بروز  ترین منابع استرس در زندگی بسیاري از افراد می هاي شغلی بعنوان یکی از عمده استرس
که معمول ترین عکس العملهاي مشاهده    بیزاري ازکار و بیماري شوند،   واکنشهایی چون اضطراب، بیقراري،

  .شوند بر استرس محسوب میشده در برا

  

این اعمال ممکن است مفید .شود در هر حال اضطراب معمولا منجر به انجام اعمالی جهت کاهش یا رفع تهدید می
کندبنابراین عملکرد وي از روي  هاي اثر بخش دفاعی استفاده می باشند، که در چنین مواردي فرد از مکانیسم

هاي دفاعی استفاده کند که  ست فرد براي رفع یا کاهش تهدید از مکانیسمگاه ممکن ا. هوشیاري و یا تعمدي است
بیرون راندن  ، انکار ونظیر سرکوبی(   شوند در این موارد رفتار فرد عمدتا توسط ضمیر ناخودآگاه تعیین می

کمتر  دهد فرد مضطرب وقایعی را که درمحدوده آگاهی وي رخ می مواقع استرس، در ). فکر ناراحت کننده ازذهن
توان  بنابراین می. دارد اي عناصر تنش زا معطوف می کند وتمام توجهش را به جزئیات حاشیه می بیند یا درك می
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قدرت کنترل کمتري نسبت به و  ترند نتیجه گرفت افرادي که دچار اضطراب هستند در برابر استرس حساس
ب قطع ارتباطات و مناسبات انسانی و هاي پر استرس موج در محیطشرایط استرس زا . عوامل محیطی دارند

موجب تسریع ادامه این روند . شود هاي مکرر با سایر همکاران وسرپرستان می وقوع اشتباهات کاري و درگیري
     .انجامد می  نهایتاً به ترك حرفهو  می شود فرسودگی شغلی

  

  

  :علل فرسودگی شغلی

   :عوامل سازمانی -1

 هاي متناقص و نامتناقص روي افراد اعمال  دهد که خواست میتعارض نقش زمانی رخ : تعارض نقش
شود که خارج از قلمروي  شود که به او دستوراتی داده می شود مثلاً زمانی دچار این وضعیت می می

هاي اخلاقی فرد با مدیران و سرپرستان خود در تضاد  که ارزش اي او باشد و یا هنگامی مسئولیت حرفه
  .باشد

 ها و اهداف و وضعیت و مسئولیت  م نقش به فقدان وضوح و روشنی در مورد محدودیتابها: ابهام نقش
  .و عوامل دیگري نظیر پیچیدگی تکالیف و تکنولوژي و تغییر سریع مداوم سازمان مربوط است

 تراکم کاري کمی شامل . هاي کیفی و هم کمی است  تراکم کاري هم شامل مولفه: تراکم کاري
د که زمان کمی براي رسیدگی آنها دارد و تراکم کیفی به پیچیدگی شغلی هاي بیش از ح درخواست

  .مربوط است

توان نام برد که  هاي شخصیتی افراد را می از جمله عواملی درون فردي ویژگی :فردي عوامل درون -2
  نفس ، نظیر پایین بودن عزت نفس و اعتماد بهکنند ه ساز فرسودگی شغلی عمل میتوانند به عنوان زمین می

 :منابع

 

حمید رضا طاهري نخست،  -کارگاه سلامت روان و پیشگیري از اعتیاد در محیط کارمطالب آموزشی  -1
وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعی با همکاري سازمان بهزیستی  -دکترهومان نارنجی ها، دکتر یعقوبی 

- 1392    
 دانشگاه علوم پزشکی قم –ان نیلوفر زلفی و همکار –ایمنی و سلامت شغلی و بهداشت حرفه اي  -2
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Reference: 

1- World report of mental health – WHO – 2003 
2- Journal of applied & preventive psychology – APPSY,77- 2011 
3- http://zarrindasht.sums.ac.ir 
4- http://www.mrtir.blogfa.com/post-20.aspx 

"مراقبت از اسکیزوفرنیا"  
) احبا( رئیس هیئت مدیره انجمن حمایت از بیماران اسکیزوفرنیا - دکتر سید مظفر روحانی  

 
  :1994همسر جان نش برنده جایزه نوبل 

رفتار نش روزبروز عجیب تر می شد، یک لحظه تحریک پذیر و حساس و لحظه دیگر بطرز وحشتناکی گوشه  "
شب ها را . اتی دارد می افتد و از دوربین مخفی هایی که او را می پاییدند شکایت داشتاو می گفت که اتفاق. گیر

یک شب نقاط سیاهی را روي تمام دیوارهاي . بیدار می ماند و نامه هاي عجیبی به سازمان ملل متحد می نوشت
  ".اتاقش نقاشی کرده بود

 

  اسکیزوفرنیا چیست؟

زوفرنیا یک بیماري روانی مزمن است که نشانه هاي حاد آن طبق تعریف درسنامه هاي روانپزشکی، اسکی
      ، توهم)اعتقادي غلط بر مبناي قضاوت ناصحیح(هذیان: این نشانه ها عبارتند از. حداقل یک ماه طول می کشد

چیزهایی . مثلاً صدایی را می شنود که منشاء خارجی ندارد. تجربه غیر واقعی از طریق یکی از حواس پنجگانه( 
     ، گفتار آشفته یا رفتار آشفته یا ناجور)ا می بیند که دیگران قادر به دیدن آنها نیستند و منشاء خارجی نداردر
مثلاً ارتباط بین جملات بیمار از هم پاشیده می شود، رفتاري انجام می دهد که نشانه آشفتگی وضع بیمار ( 

کلام، فعالیت هاي حرکتی ناجور که در آن هدفی ، فقدان )مثلاً پوشیدن چند کت روي هم در فصل گرم. است
یا . مثلاً گرفتن یک ژست حرکت غیر طبیعی و ماندن در همان وضعیت براي دقایق تا ساعاتی(مشاهده نمی شود 

  ).فعالیت شدید حرکتی همراه با تخریب و بدون هدف مشخص
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، ممکن است علایم پیش درآمد، وجود قبل از بروز نشانه هاي حاد که در بالا ذکر شد :علایم قبل از بیماري
، تپش قلب، ...)اسهال و (بیمار ممکن است چندین روز دچار اضطراب شدید، علایم متعدد گوارشی . داشته باشد

بعد از اتمام دوره حاد . این علایم غیر اختصاصی هستند. شود.... بیخوابی، درجات خفیف سوءظن و بدبینی و
       "علایم باقیمانده "ل می انجامد، علایمی براي بیمار باقی می ماند که به آنبیماري که حداقل یک ماه به طو

  .گاهی شبیه علایم حاد هستند، ولی با شدت بسیار کمتر از آن. این علایم شدت علایم حاد را ندارند. می گویند
محصل، کارگر، (شغلشان عملکرد افراد را بسته به . علایم بیماري باید سبب ایجاد اختلال در عملکرد فرد شود

می سنجند، بطور معمول بیماري باعث می شود که بیمار نسبت به قبل از بیمار شدن ...) کارمند، خانه دار و 
  .توانایی هاي خود را از دست بدهد

از دیگر حوزه هاي عملکرد افراد، عملکرد در حوزه فعالیت هاي اجتماعی است که بیماري بطور معمول باعث 
  . لیت هاي اجتماعی فرد شدیداً کاهش یابد و به گوشه گیري و انزواي اجتماعی ختم شودمی شود فعا

انواع بینایی، بویایی و لمسی و چشایی نیز وجود . بیشترین نوع توهم در اسکیزوفرنیا، نوع شنوایی است
  . به وجود می آیدالکل و مواد مخدر  نوع توهم لمسی بیشتر در اثر سوء مصرف. دارند

گاهی صداهایی می . م شنوایی ممکن است بیمار کلماتی را بشنود، بدون اینکه کسی اطراف بیمار باشددر توه
گاهی صداهایی دستور دهنده می شنود، گاهی بیمار چندین صدا را می . شنود که در مورد او اظهار نظر می کنند

داراي لحنی توهین آمیز و معمولاً توهمات شنوایی . شنود که در حال صحبت کردن درباره بیمار هستند
توهمات شنوایی وقتی شدید باشند . گاهی بیمار اظهار می کند که صاحب صدا را می شناسد. ترساننده هستند

ممکن است بیمار با آنها حرف بزند و گاهی با . در زندگی شخص و فعالیت هاي روزانه اش تداخل ایجاد می کنند
  ). ژستهاي توهمی (حرکات دست و سر و صورت بیمار همراه است

در اوایل که بیمار دچار توهم شنوایی می شود ممکن است از اینکه دیگران و اطرافیان او این صدا ها را نمی 
  . ولی بتدریج خواهد پذیرفت که این تجربه مخصوص خودش می باشد. شنوند شدیداً متعجب گردد

مار اسکیزوفرنیا مشخصات ویژه و خاص گاهی هذیان هاي بی. هذیان ها بسیار شایع تر از توهمات هستند
بعنوان مثال بیمار . خود را دارند و بعضی از آنها به نظر یک فرد سالم؛ بسیار عجیب و غریب به نظر می رسند

نوس از مأاعتقاد پیدا می کند که رفتار و هیجانش توسط منابع ناشناسی کنترل می گردد و یا معانی جدید و نا
ممکن است بیمار احساس کند که تلویزیون به او پیغام هاي خاصی می . رداشت می کنداشیاء و اتفاقات محیطی ب

احتمال دارد بیمار احساس کند . اتفاقات طبیعی محیطی مثل صداي موتور یخچال را تعابیر خاصی می کند. دهد
ل نقش بازي قسمتی از بدنش در مالکیت او نیست با احساس کند که واقعی نیست و مانند هنر پیشه اي در حا

یکی از نشانه هاي شایع آن، ادعاي بیمار مبنی بر توانایی داشتن در خواندن فکر دیگران . کردن روي صحنه است
  . است و یا ممکن است ادعا کند که فکرش با صداي بلند پخش می شود و همه آن را می شنوند

هذیان (یب رساندن به آنها را دارند این بیماران به مردم مشکوك هستند و ادعا می کنند که دیگران قصد آس
ذاي خانواده را هم و به این دلیل غ )هذیان مسموم کردن با غذا(یا می خواهند او را مسموم کنند ) گزند و آسیب
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. ممکن است مدتی را فقط با کنسروي که خود خریده اند سر کنند و فقط از شیرآلات آب بنوشند. نمی خورند
ممکن است مدعی شود که قدرت و توانایی . پیچیده اي علیه آنها در حال اجراستگاهی معتقدند که نقشه هاي 
، ممکن است فکر کند خدا او را براي مامویتی خاص برگزیده )هذیان بزرگ منشی(بسیار بالا و غیرطبیعی دارد 

  .ممکن است اعتقادات غیر منطقی شدیدي داشته باشد). هذیان هاي مذهبی( است 
  

  :یمار اسکیزوفرنیانمونه اي از یک ب
او یک وام دانشجویی گرفته بود که فقط با آن هزینه محل زندگی اش را . ماریا دانشجوي سال اول پزشکی بود 

شغلی را به عنوان پیشخدمت در رستورانی در نزدیکی محل زندگی خود در ساعات . می توانست بپردازد
بعد از ظهر ها و یا هنگام نهار با آن ها درس می همکلاسی هایش از او حمایت کردند و اغلب . فراغتش گرفت

دانشجویان در . هنگام امتحانات تنش زیادي داشت اما حمایت عاطفی همکلاسی ها کمک کننده بود. خواند
لاري یکی از همکلاسی هاي او متوجه شد که ماریا گاهی از . تجمعات خود گاهی از ماري جوانا استفاده می کردند

او و سه نفر دیگر از همکلاسی ها به آپارتمان . ندو غیبت هاي او نیز کم کم بیشتر می شودکلاس ها غیبت می ک
آنها از . از آپارتمان نور اندکی به بیرون تابیده می شد و زنگ زدن هاي آنها ابتدا بی پاسخ ماند. ماریا رفتند

. باسی بلند و پوشیده در را باز کردبالاخره ماریا را دیدند که با ل. درون منزل صداي دعا و مناجات می شنیدند
ماریا توضیح داد که . شمع هایی دور تا دور اتاقش روشن بودند و غذا و چیزهاي دیگري روي زمین پخش بودند

او به . در حال مراقبه است و به دین جدیدي گرویده است و اکنون نیز در حال خواندن کتاب مقدس آن هاست
در نهایت وقتی مسئولین . خوب است و ترجیح می دهد در منزل بماند دوستان خود اطمینان داد که حالش

روانپزشکی دانشگاه متوجه غیبت اش شدند، از وي درخواست نمودند تا براي بازگشت به دانشگاه، تحت درمان 
. ن شداما او دانشگاه را ترك کرد و ناپدید شد و عاقبت کارش را هم از دست داد و براي مدتی بی خانما. قرار گیرد

  .به صورتی عجیب در اقیانوس خود کشی کرد مدتیبعد از 
 

  مراقبت از بیمار اسکیزوفرنیا چگونه است؟
شخصی که مبتلا به اسکیزوفرنیا است بینش ضعیفی به مشکل خود دارد و اعتقادي به اینکه بیمار است ندارد 

ي دارد به ندرت آن را با کسی در میان می رغم انکار و ادراکات مشوش که در اثر نشانه هاي بیماره و بنابراین ب
  . گذارد

اقوام و دوستان بسیار نزدیک ممکن است متوجه تغییرات رفتاري و هیجانات بیمار شوند اما آنها نمی دانند 
مگر آنکه بیمار چیزهایی بگوید که غیر واقعی است و یا متوجه رفتارهاي عجیب و . بیمار هذیان یا توهم دارد

خانواده بعد از تشخیص مشکل دور هم جمع می شوند . ند، به خصوص وقتی بیمار سوءظن داردنادرست او گرد
اما هنوز از امکانات موجود جهت کمک به بیمار خود اطلاعی ندارند و نا امید . تا به مشکل بیممار رسیدگی کنند

  . هستند
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ئم نگران هستند که بعد از مرگشان چه والدین در نهایت مسئولیت مراقبت فرزند بیمار خود را می پذیرند اما دا
  .کسی از فرزند بیمارشان مراقبت خواهد کرد

در تشخیص ابتدایی بیماري بسیار مهم است که علائم اولیه بیماري را از واکنش هاي طبیعی شخص در مقابل 
یر در عملکرد نکته کلیدي و مهم در اوایل بیماري تغی. مشکلات روزمره زندگی بخصوص در نوجوانان افتراق داد

. معمول شخص مانند کناره گیري از دوستان، واکنش هاي عجیب و غریب و تغییرات رفتاري و گفتاري می باشند
افراد . فعالیت هاي شغلی و تحصیلی افت می کنند و گوشه گیري و انزواي اجتماعی به تدریج بیشتر می شوند

دند و عکس العمل هاي عجیب و غریبی به آدم ها و مبتلا ممکن است با خودشان صحبت کنند یا با خودشان بخن
  . رخدادها نشان دهند

   این نشانه ها وقتی چشمگیر می شوند که شخص رفتارهایی مرتکب شود که بسیار نا متناسب یا مضر است
گاهی شدیداً پرخاشگر می شوند و عواقب رفتار خود را ). لخت شدن در ملاء عام، راه رفتن در طول بزرگراه( 
بیمار ممکن است توسط پلیس دستگیر شود و یا به زندان یا اورژانس روانپزشکی ارجاع . رآورد نمی کنندب

  . لذا پیش از بروز بحران و خطر باید بیماري  را تشخیص داد و درمان را شروع کرد. شود
. ستقرار یابدسال طول می کشد تا بیماري ا 2به طور معمول این بیماري شروعی آهسته دارد و بطور متوسط 

اکثر پزشکان بیماري را در مراحل اولیه تشخیص نمی دهند بویژه . معمولاً در نوجوانی یا جوانی شروع می شود
و ممکن است به خانواده اطمینان داده شود که مشکل به . اگر بیمار منکر هرگونه توهم شنوایی یا هدیان باشد

گاهی ممکن است درهمان ابتدا . زشک و پی گیري دقیق داشتاما باید مراجعه منظم به پ. آسانی رفع خواهد شد
در بسیاري از . بیمار نشانه هاي بیماري را آشکار کند و تشخیص سریع داده شود و فوراً درمان آغاز گردد

  . همراه است) شیشه -حشیش -ماري جوانا(  ماده محركموارد شروع بیماري با مصرف یا سوء مصرف یک 
ا مواد باعث ایجاد علائم و رفتارهاي عجیب و غریب و خطرناك بیمار است یا بیماري آیا داروي خیابانی ی

 اسکیزوفرنیا؟
مواد ممکن است باعث آغاز بیماري گردند، اما در آینده . این مسئله در ویزیت هاي مکرر روشن خواهد شد

  . اختمال دارد که بیماري بدون علتی تداوم یابد یا با استرسی دیگر عود نماید
نباید نتیجه گیري زودهنگام داشته باشیم و بگوئیم که ماده محرك یا داروي خیابانی علت همه علائم بیمار 

زیرا این نتیجه گیري ممکن است باعث عدم پذیرش درمان و دارو گردد و بیماري که درمانش را خود سرانه . است
  . قطع کند در خطر اقدام به خودکشی بیشتري می باشد

زیرا به دلیل . هم در مراقبت از بیمار اسکیزوفرنیا، اهتمام بستگان بیمار به تداوم درمان استنکته بسیار م
ماهیت بیماري، بطور معمول بیمار بینشی به بیماري خود ندارد و لذا درمان را هم بی فایده و غیر ضروري  می 

درمان سوق دهند امکان تداوم بهبودي  اگر خانواده و اطرافیان با ایجاد جوي آرام و دوستانه او را به سمت.داند
  . و درمان بسیار بیشتر خواهد بود و بیمار نیز بتدریج با درمانگر و خانواده همکاري خواهد کرد
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یکی از مسائل مهم در ارتباط با بیمار،  عدم چانه زنی و دلیل تراشی و دلیل آوردن براي بیمار در مورد درست 
 .وهمات او می باشد، بیمار این علائم را صد در صد قبول دارد که واقعی هستندیا غلط بودن هذیان هاي بیمار و ت

  . گمان می کند این کار بیمار را بد. چانه زنی کنندبا او لذا مراقبین نباید بر سر صحت و اشتباه بودن علائم 
است که تو کاملاً  درست "مهم خود سؤال کند، بهترین جواب این است که  اگر بیماري از ما در مورد اعتقادات

یا به بیمار بگوئیم در جلسه بعدي با پزشک . "به حرفهایی که می زنی اعتقاد داري ولی ما اینطور فکر نمی کنیم
  .در این مورد صحبت خواهیم کرد

در صورتی که بیمار با مصرف داروهاي تجویز شده همکاري نکند ممکن است پزشک براي راحتی کار خانواده 
  . داروهاي تزریقی نماید که داراي اثرات بلند مدت هستند اقدام به تجویز

. ارائه طریق بخواهید معالج اواگر علی رغم در پیش گرفتن روش هاي فوق بیمار دارو مصرف نکند از پزشک 
اگر بیمار رفتارهاي خشن دارد و تهدید می کند، افکار خودکشی دارد، غذا نمی خورد و شدیداً وزن کم کرده است، 

هاي حرکتی سریع و بدون هدف دارد، رفتارهاي حرکتی ناهنجار و غیر طبیعی دارد، هذیان ها و توهمات رفتار
  . بسیار زیاد و شدید دارد لازم است که سریعاً بستري شود

کار بگیریدراهدر صورتی که بیمار با بستري شدن موافقت نکند و به اورژانس هم مراجعه نکند از روانپزشک   
  

  :ده درمانی در مورد اسکیزوفرنیاتاثیرات خانوا
عود بیماري % 50مشاهده شده است که خانواده درمانی و کاهش هیجانات افراد خانواده باعث می شود که از 

با بیمار مثل انتقاد از بیمار، جر و بحث (یعنی چنانچه فقط میزان هیجانات نامتناسب خانواده را . جلوگیري شود
کم کنیم حداقل نیمی از موارد عود بیماري را درمان کرده ایم و به ) ردن به بیمارمسخره کردن بیمار یا اهانت ک

 و با بیمار بدرفتاري می کنند، در خانواده هایی که جر و بحث و انتقاد زیاد است. ایم عبارت بهتر پیشگیري کرده
  . ی شوددر بیمارستان چند بار بستري معلائمش عود می کند یا بدتر می شود و بیمار هر سال 

افراد خانواده باید از بیمار حمایت کنند، به او محبت کنند و با او رفتاري در شأن و منزلت انسانی او داشته 
  .بی شک حمایت و محبت خانواده، به بهبود و کنترل علائم بیمار کمک بسزایی می کند. باشند

 :پیشگیريسطوح 

باردار در از ازدواج هاي فامیلی، مراقبت از مادر مشاوره هاي قبل از ازدواج، پیشگیري : اولیهپیشگیري  -1
و هنگام زایمان بسیار پر اهمیت است و نقش به سزایی در پیشگیري از ابتلا به این بیماري  طول بارداري

  .دارد
ا یااو به سطح فعالیت لازم براي کار پیشگیري ثانویه یعنی درمان بیمار و برگراندن : ثانویهپیشگیري  -2

درمانی و خانواده درمانی باعث درمان علایم بیماري می شود و چناچه  ارویی و روانتحصیل، درمان د
  .درمان تداوم یابد باعث پیشگیري از عود بیماري می شود
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در فردي مزمن شود از طریق توانبخشی و کاردرمانی بیمار را به  یعنی اگر بیماري: ثالثیهپیشگیري  -3
بت کند و از این طریق فشاري را که بر خانواده و مراقبین سطحی از عملکرد برسانیم که از خودش مراق

  .بیمار ایجاد می شود را کاهش دهیم
 انتقال دهنده هاي(سلول هاي عصبی موادي ترشح می کنند به نام نوروترانسمیتر عصب شناسی،از نظرعلم 

شیمیایی  -عصبی این واسطه هاي. که ارتباط بین سلولهاي مختلف مغز را به عهده دارند) شیمیایی عصبی
داروهاي ضد اسکیزوفرنیا . می باشند) دیدن، شنیدن، لمس کردن، چشیدن و بویایی(مسئول ایجاد فکر و درك 

روي واسطه هاي شیمیایی و محل اثر آن ها روي سلولهاي عصبی، اثر می گذارند و باعث بهتر شدن یک فکر 
متاسفانه دارویی که بتواند علایم . می شوند) همتو(و یا یک درك غیر صحیح و اشتباه ) هذیان(مزاحم و غلط 

را بهبود ببخشد یافت نشده است و ) توانایی هایی را که بیمار قبلاً داشته و فعلاً از دست داده است(منفی بیمار 
  .داروها بیشتر روي هذیان ها و توهمات و رفتارهاي ناهنجار و گفتارهاي ناهنجار بیمار اثر می کنند

هنر (منفی از روان درمانی حمایتی، شناخت درمانی، خانواده درمانی، موسیقی درمانی در مورد علائم 
  .و کاردرمانی می توان استفاده نمود تا بیمار را به سطح عملکرد قبل از بیماري نزدیک کرد) درمانی

  :نتیجه
امل محیطی و اما عودر بروز آن نقش مهمی دارد  وراثتاست هر چند روانپزشکی اسکیزوفرنیا یک بیماري 

  .خانوادگی نیز در ایجاد این اختلال نقش دارند
دانشمندان این بیماري را چند علتی می دانند، تظاهرات بالینی آن نیز متفاوت است و از یک بیمار به بیمار 

ممکن است ظاهر بیمار . این بیماري، بیماري تفکر، رفتار و هیجان است. دیگر ممکن است بسیار متفاوت باشد
  .ولی درون او دنیاي پر آشوبی استباشد  سالم

، و بسیاري بیماري هاي قلبیاسکیزوفرنیا مانند بسیاري از بیماریهاي مزمن مثل دیابت، روماتیسم مفصلی، 
  .هنوز میسر نشده است ل درمان است اما مداواي قطعی آنقاب جسمانیاز بیماریهاي 

بسیاري از خاواده ها با پنهان کردن . را بسیار تهدید می کندانگ ابتلا به بیماري روانی بیمار و خانواده بیمار 
بیمار و بیماري از بستگان و آشنایان خود را در زندان تنهایی حبس می کنند و به این طریق خود نیز مبتلا به 

  .بیماریهایی مثل افسردگی مزمن می شوند
اسکیزوفرنیا  چرا بیماري پس گ نیستدیابت، انچنین اظهار می کنند که اگر بیماري  سلامت روانمتخصصین 
  !باید انگ باشد؟
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