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چرا خود مراقبتی؟

باخودمراقبتيميتوانيم:

1 ترس و اضطراب خود را کاهش دهیم.
2 اعتماد به نفس خود را بالا ببریم.  

3 شور و شوق خود را برای زندگی افزایش دهیم و با انگیزه تر باشیم.
4 سالم تر زندگی کنیم و از حوادث پیشگیری کنیم.

5 بهتر درس بخوانیم و آینده شغلي بهتري داشته باشیم.
6 آینده بهتري را براي خود، خانواده، دوستان وکشورمان رقم بزنیم.

خود مراقبتی چیست؟

خودمراقبتي یعني مراقبت از خود. یعني اینكه ما براي حفظ سللامت و شادابي 
خللود، کارهاي روزمره کوچكي انجام دهیم تا زندگي بهتر و سللالم تري داشللته 

باشیم. 
خودمراقبتي شامل فعالیت هایی است که یاد می گیریم انجام دهیم تا 

سالم بمانیم. مانند انجام ورزش روزانه، داشتن خواب و استراحت 
کافی و داشتن ارتباط خوب با خانواده و دوستان.

با خودمراقبتی می توانیم از جسللم 
و روان خللود محافظللت کنیللم و 

همچنین به خانواده، دوسللتان 
و آشللنایان یللاد دهیم که 
چگونه از خودشان مراقبت 

کنند.
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انواع خودمراقبتی

خودمراقبتيجسمي: 1
 خوردن منظم غذای سالم: صبحانه، ناهار، شام و 
میان وعده هاي سالم، خوردن روزانه میوه و سبزی، 
لبنیات )ماست، پنیر، شیر و...(، گوشت یا حبوبات،...

 انجام فعالیت بدنللی و ورزش روزانه: پیاده روی، 
دویدن، شنا، ورزش های رزمی و...

 مراجعه منظم به پزشللک برای معاینه چشللم، 
دندان،...

 مراجعه به پزشک و یا مراکز بهداشتی - درمانی 
در صورت داشتن عایم بیماری
 استراحت کافي هنگام بیماری 
 داشتن خواب و استراحت کافی

 پوشیدن لباس مناسب براساس فصول سال
 رفتللن به مكان هللای تفریحی ماننللد پارک و 

طبیعت همراه با خانواده 
 پرهیز از رفتارهای پرخطر مانند دوری کردن از 

دود سیگار و قلیان

خودمراقبتيرواني 2
 تفكر قبل از انجام هر کار 

 مراجعه به مشاور مدرسه در صورت وجود مشكل 
یا ناراحتی  

 انجام اقدامات لازم براي کاهش ترس و اضطراب، 
به عنوان مثال اختصللاص وقت کافی برای انجام 

تكالیف محوله
 توجه به تجربه ها، آرزوها، افكار و احساسات خود  

 مطالعه آثار ادبی و هنری
 اختصاص زمان مناسللب برای رفتللن به دامن 

طبیعت   
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3 خودمراقبتيعاطفي
 معاشرت و مراوده با دیگران 

 برقراري ارتباط با خانواده و دوستان
 مهربانی با خود و دیگران  

 افتخار به خود 
 گریه کردن وقتي که لازم است  

 جستجوي چیزهایی برای خندیدن  
 کنترل خشم به روش مناسب، مانند ترک 
محللل، صحبت کردن در مورد آن با والدین، 

مشاور مدرسه و معلم 
 اختصللاص وقت براي بودن در کنار والدین 

و برادر و خواهر
 مطالعه کتاب هایي که دوست شان داریم.  

خودمراقبتيمعنوي 4
 اختصاص زمانی از روز برای عبادت و نیایش   

 تاوت و شنیدن آیات قرآن 
 انجام کارهاي خیر
 کمک به نیازمندان

 شكرگزاري نعمت هاي الهي
 احساس ارزش، خوش بینی و امید  

 انجام مناسک دینی و مذهبی  
 مطالعه متون و ادبیات مذهبي و معنوي

خودمراقبتياجتماعی 5
 خوردن ناهار یا میان وعده روزانه با دوستان

 گفتگوي روزانه با دوستان 
 زیباسللازی کاس و مدرسلله و توجلله به 

نظافت محیط مدرسه
 شناسایي و استفاده از روش هایی به منظور 

فهم بیشتر مطالب درسی   

 تعییللن حد و مرز خود با دوسللتان، 
اولیای مدرسه و...

 بحث و گفتگللوی منطقی برای رفع 
نیازهای فردی و گروهی

 عضویت در تشكل هاي دانش آموزي 
مدرسه

 همكاري با برنامه هاي ارتقاي سامت 
مدرسه 
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براي خودمراقبتي، داشتن برنامه ضروری است. در نوشتن برنامه باید به مراحل زیر توجه کنیم:
هدفخودراتعيينکنيم: هدف باید واضح، واقعی و قابل اندازه گیری باشد. برای مثال  1
»مللن در روز 1کیلومتر پیاده روي مي کنم« یا »هر روز 30 بار شللنای روي زمین انجام 

مي دهم«.  
زمانيراکهقراراستفعاليتهايهدفموردنظرراانجامدهيم،مشخصکنيم: 2
براي مثال، هر روز، هفت روز هفته یا ساعت 10 صبح روز پنج شنبه. زمان بندي ما باید 

واقعي باشد.
ميزانرسيدنبههدفوموفقيتهاوشكستهايخودراثبتکنيم: براي مثال،  3
نموداري از ساعت هایي که فعالیت مورد نظرمان را انجام می دهیم، رسم کنیم یا مسافتي 

را که هر روز مي دویم، روي تقویم مان بنویسیم.
پيمانببنديم:برای مثال، به والدین خود بگوییم که چه هدفي را دنبال مي کنیم و زمان  4
خاتمه آن قرار است چه هنگامي باشد و از آنها بخواهیم که در انجام این کار مراقب ما باشند.
درصورتلزوم،يكمجازاتصريحوآشكاربرايشكستدراجرايفعاليتمان 5
تعيينکنيم:براي مثال، با فردی که با او پیمان بسته ایم بگوییم که در صورت قصور در 

گام های برنامه ریزی برای خودمراقبتی
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انجام فعالیت، براي او یک کتاب مي خریم. البته بهتر است جریمه سبک باشد.
برایش�روع،گامهایکوچكبرداريم: به عنوان مثال یک شللبه نمی توانیم به وزن  6

مطلوب برسیم.
ازيادآورهااستفادهکنيم:از ابزارهایي مانند زنگ هشدار موبایل یا تذکر اطرافیان برای  8

یاد آوري رفتارمان استفاده کنیم. 
نمودارتحققاهدافخودوروندآنرارسمکنيم:براي مثال، مي توانیم کاهش وزن  10
خود را در طول 3 ماه براسللاس  اهدافی کلله در ابتدای برنامه ریزی تعیین کرده ایم، به 

صورت نمودار در محلی که هر روز ببینیم نصب کنیم.
درموردتغييررفتارمانازاطرافيانبپرسيم:از اطرافیان بخواهیم که نمودار حرکت   11

ما به سوی اهداف مان را بررسی کرده و نتیجه را به ما بگویند.
هرگزمايوسنشدهوبرایشروعدوبارهآمادهشويم: ممكن است  در اجرای برنامه  12

خودمراقبتی دچار اشكال شویم بنابراین باید آماده باشیم که مجدداً شروع کنیم.  
موفقيتهایمانرادرکنترلرفتارمانمدنظرداشتهباشيم: باید به سختی هایی  13
فكر کنیم که توانسللته ایم آنها را با موفقیت پشللت سر بگذاریم. این کار موجب افزایش 

اعتمادبه نفس ما مي شود و توانایي ما را برای ادامه برنامه افزایش مي دهد.
مهارتهایلازمبرایخودمراقبتیراکس�بکنيم: باید سعي کنیم در رسیدن به  14
اهداف مان، مهارت لازم را کسللب کنیم و در کاري که انجام مي دهیم، ماهر شللویم. این 

مسأله در شایستگي ما در رسیدن به اهداف مان مؤثر است.
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نمازاولوقتبخوانيم،قرآنبخوانيموهميشهودرهمهحالبهيادخداباشيم.  1

حضور مسللتمر در مراسم مذهبی و نمازهای جماعت، ما را در برابر انواع آسیب های فردی و 
اجتماعی ایمن می سازد.

روزانهازتمامگروههایغذايیاس�تفادهکنيم:گروه های غذایی شامل: نان و غات  2
)نان، برنج، ماکارونی(، سبزی ها، میوه ها، شیر و لبنیات )ماست، پنیر، کشک، دوغ(، گوشت و 

تخم مرغ و حبوبات )نخود، لوبیا، عدس( و مغزها )گردو، پسته، بادام، فندق و...( است.
بهصورتمنظمورزشکنيم:حتی یک ساعت ورزش در هفته هم مفید است اما بدن  3 

ما واقعا به 1 ساعت فعالیت بدنی در روز نیاز دارد. 
اس�تراحتکافیداشتهباش�يم:خواب کافی در شب به ما کمک می کند تا احساس  4

طراوت، هوشیاري و داشتن روحیه اي خوب را در روز بعد داشته باشیم. 
ترسواضطرابخودراکاهشدهيم:فعالیت های سرگرم کننده را وارد برنامه زندگی  5

روزانه مان کنیم تا نگرش مثبت و حس شوخ طبعی ما حفظ شود.
دستانمانرابشوييم:آب و صابون می تواند خطر انتقال ویروس سرماخوردگی و عوامل  6

14 فرمان خودمراقبتی برای نوجوانان



چرا خود مراقبتی؟12

بیماری زای دیگر که ممكن است باعث بیماری شوند را کاهش 
دهد.

ازدخانيات)س�يگاروقليان(دوریکنيم: اسللتعمال  7
دخانیللات مهم ترین عامل ایجاد بیماری هایی نظیر سللرطان و 
مرگ و همچنین ایجاد عوارضی مانند زرد شدن دندان و بوی بد 
دهان است. در هر 6 ثانیه، یک نفر به دلیل استعمال دخانیات 

می میرد.

ازمصرفم�وادمخدرپرهيز 8
کنيم:اختالات مصللرف این مواد 

بیماری زا  و مرگ آور است.
هميشهازمحيطاطرافخود 9
آگاهباشيم:در همه حال به خصوص 
شب هنگام یا وقتی در مناطق ناآشنا 
هستیم، حواس خود را جمع کنیم.

ازکمربندايمنیاس�تفادهکنيم،حتیوقتیدرصندلیعقبنشستهايم:این یک  10
قانون است و در صورت بروز حادثه به زنده ماندن ما کمک می کند.

 )SPF( ازپوستمانمحافظتکنيم:لباس های محافظ بپوشیم و از ضد آفتاب با اس پی اف 11
حداقل 30 استفاده کنیم.

بهصورتمنظمسلامتخودراکنترلکنيم: انجام به موقع مراقبت های دندان پزشكی،  12
مراجعه منظم به پزشک و معاینات منظم چشم پزشكي را در برنامه خود جای دهیم.

بههنگامبيماریياآسيب،درخواستکمكکنيم: مشاور مدرسه، پلیس، مراکز خدمات  13
بهداشتی- درمانی و بسیاری از خدمات دیگر در دسترس ما هستند.

همهمسايلراباپدرومادرخوددرميانبگذاريم: والدین بهترین دوستان ما هستند و  14
می توانند بهترین راهنمای ما باشند و ما را به سمت بهترین ها هدایت کنند .
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درموردوزنتاننگرانهستيد؟
انرژیکافینداريد؟

دوستداريدتناسباندامداشتهباشيد؟
س�عیمیکنيدوقت�یب�رایورزشپيدا

کنيد؟

م�امیداني�مکهبايدبهطورمنظمومداومورزشکنيمتاازس�لامتجس�می
بهرهمندش�ويم.ورزشدرسلامتروانیمانيزموثراست.توجهبههرمغذايی

ورعايتدستوراتآننيزموجبسلامتمامیشود.

بعضللی از افللراد در مرحللله ای از زندگی خود برای کاهش یللا افزایش وزن به رژیم 
گرفتللن روی می آورند در حالی که به دریافللت مواد مغذی لازم توجه کافی ندارند. 
برای اینكه تناسللب اندام داشته باشللیم باید در طول روز فعالیت بدنی کافی داشته 
باشللیم و از هملله گروه های هرم غذایی بلله میزان لازم مصرف کنیللم و به صورت 

خودسرانه رژیم نگیریم.

هرمغذايی
بللرای داشللتن یللک رژیم 
غذایی سللالم بایللد با هرم 
غذایللی و میللزان مصللرف 
روزانلله هر یک از گروه های 
غذایی موجود در هرم برای 
گروه های سللنی 12 تا 18 

سال آشنا شویم. 

راهنمای غذای ایران
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گروهنانوغلات:)9تا11واحددرروز(
هر واحد از گللروه نان و غات معادل 30 
گللرم یا یک برش 10×10 سللانتی متری 
انواع نان )برای نان لواش: 4 برش(، نصف 
لیوان برنج یا ماکارونللی پخته، یک عدد 
سیب زمینی پخته، یک چهارم لیوان غات 
خام )گندم، جو(،  3 عدد بیسكوییت ساده 
و  سلله چهارم لیوان غات آماده صبحانه 

است.
گروهسبزیها:)4تا5واحددرروز(

هللر واحد از گروه سللبزی ها معادل  یک 
لیوان سللبزی های خام بللرگ دار، نصف 
لیوان سبزی های پخته یا خام خرد شده، 
نصف لیوان نخود سبز، لوبیای سبز و هویج 
خردشده، یک عدد گوجه فرنگی یا هویج یا 

خیار یا پیاز خام متوسط است.
گروهميوهها:)3تا4واحددرروز(

هر واحد از گروه میوه ها معادل یک عدد 
میوه متوسط )سیب، موز،  پرتقال، گابی، 
هلو، کیوی، شلیل(، 2 عدد نارنگی، نصف 
گریللپ فروت، نصف لیوان میوه های ریز 
مانند توت، انگور و انار، 21 عدد گیاس، 
2 عدد آلو یا خرما یا انجیر تازه، یک برش 
300 گرمللی خربزه یا طالبی یا هندوانه، 
4 عدد زردآلوی متوسللط تازه یا خشک، 
نصف لیللوان میوه پخته یا کمپوت میوه، 
یک چهارم لیوان میوه خشک یا خشكبار و 
یا سه چهارم لیوان آب میوه تازه و طبیعی 

است.
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گروهشيرولبنيات:)3واحددرروز(
هللر واحد از گروه شللیر و لبنیات معادل 
اسللت با یک لیوان شیر یا ماست، 45 تا 
60 گرم پنیر معمولی )یک و نیم قوطی 
کبریللت(، یک چهارم لیوان کشللک، دو 
لیوان دوغ و یا یک و نیم لیوان بسللتنی 

پاستوریزه. 

گروهگوشتوتخممرغ:)2تا3واحد
درروز(

هر واحللد از این گروه معادل اسللت با 
60 گرم انواع گوشللت )دوتكه خورشتی 
متوسط معادل دو قوطی کبریت(، نصف 
ران یا یک سللوم سللینه مرغ، یک تكه 
ماهی به اندازه یک کف دسللت و یا دو 

عدد تخم مرغ.

گروهحبوباتومغزها:)1تا2واحددر
روز(

هر واحد از این گروه معادل است با نصف 
لیوان حبوبات پخته یا یک چهارم لیوان 
حبوبات خللام )نخود، لوبیا، عدس، باقا، 
لپلله و ماش( و یا یک سللوم لیللوان انواع 
مغزها مانند گردو، پسته، فندق، بادام و...

گروهمتفرقه:
این گروه شامل انواع مواد قندی و چربی ها 
است. توصیه می شللود در برنامه غذایی 

روزانه از این گروه کمتر استفاده شود.
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رژیم های غذایی، به خصوص آنهایی که سللخت هسللتند، معمللولا راه خوبی برای 
تغییر شكل بدن به حساب نمی آیند و بیشتر افرادی که بر اثر رژیم غذایی وزن کم 
می کنند، مدتی بعد دوباره چاق می شللوند. برخی مطالعات نشان داده اند که رژیم 
غذایی نادرست و غیرعلمی احتمال چاق تر شدن در طول زمان را افزایش می دهد.

آثارمنفی رژيمهایغذايیبرسلامت
وقتللی رژیللم می گیریم، تغییراتی در بللدن ما رخ می دهد که می تواند بر سللامت 
جسللمی و روانی ما تأثیر بگذارد. رژیم های سللخت و غیراصولللی می توانند از نظر 
پزشللكی برای ما خطراتی را ایجاد کنند همچنین می توانند بر احسللاس های ما نیز 
اثر بگذارند. ممكن است در این دوران احساس افسردگی و درماندگی داشته باشیم. 
ممكن است متوجه شویم که تمرکز برای مان سخت تر شده و تفكرمان به هم ریخته 
اسللت )برای مثال خوردن یک کلوچه باعث می شللود از خودمان بدمان بیاید(. از 
آن جا که بدن مان متوجه کمبود مواد غذایی شللده اسللت، ممكن اسللت احساس 

محرومیللت کنیم، دایللم ذهن مان 
مشللغول مواد غذایی باشد و نسبت 
به چیزهایی که ما را یاد مواد غذایی 
می اندازند، حساس تر شویم. ممكن 
اسللت میزان انرژی مان کاهش یابد 
و بیشتر احساس خستگی کنیم. به 
علت این تغییرات، افرادی که رژیم 
ناراحتی  احساس  غذایی می گیرند، 
می کننللد و بلله سللختی می توانند 
رژیم غذایی خللود را ادامه دهند و 
این موضوع یكی از دلایل مهم کنار 

گذاشتن یک رژیم غذایی است.

رژیم غذایی
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چراخيلیهارژيمدارند؟
برخی از افراد از ظاهر خود ناراضی اند و می خواهند لاغرتر باشللند، حتی اگر وزن شللان 
کاما عادی باشللد. چللون دایم تصویر بدن های لاغللر را در تلویزیون، فیلم ها و مجات 
می بینند، اما همانندسازی با آنها برای شان غیرممكن است چون اشكال و اندازه های هر 

فردی براساس زمینه ژنتیكی او متفاوت است. 
همچنین عكاسللان اغلب تصاویر گرفته شللده را دستكاری می کنند و افرادی هم که در 
این تصاویر ظاهر می شللوند، به ورزش های شللدیدی برای شكل دادن به بدن شان روی 

می آورند یا حتی جراحی پاستیک انجام می دهند.
پس طبیعی اسللت کلله وقتی بدن خود را بللا این تصاویر غیرواقعی مقایسلله می کنیم، 
احسللاس ناراحتی کنیم و اگر از قبل احسللاس نارضایتی از ظاهر خود داشللته باشیم یا 

احساس کنیم دیگران به ما توجه نمی کنند این ناراحتی بیشتر هم می شود.
 این فكر خیلی وسوسلله کننده اسللت که اگر لاغرتر باشیم، خوشحال تر هستیم. تصاویر 
رسللانه ای اغلب لاغری را برابر با خوشللبختی، موفقیت و کنترل زندگی نشان می دهند. 
متاسفانه گاهی افرادی که اضافه وزن دارند یا چاق هستند منزوی و گوشه گیر می شوند 
و یا از جامعه طرد می شللوند ولی باید توجه داشللته باشللیم که انسللان ها با هر ابعاد و 

اندازه ای می توانند خوشبخت یا بدبخت باشند. 

احساسنارضايتیازظاهربدنمانمیتواندمنجربهاختلالغذاخوردنشود.

باتوجلله به تصورات غلطی کلله در مورد لاغری وجود دارد 
تعجب آور نیسللت که بسللیاری از افراد دوست دارند لاغر 

باشند و از ظاهر بدن خود به شدت ناراضی هستند. 
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روش های نادرست کنترل وزن

 به اندازه کافی غذا نخوردن، برای حفظ وزن 
در یک حد ایده آل

 ورزش شدید برای سوزاندن کالری
 استفاده از قرص ها و داروهای رژیمی

 پیروی از تبلیغات رسانه ها و فضای مجازی
 به کارگیری رژیم های توصیه شده توسط افراد 

غیرمتخصص مانند دوستان

برخی از این گزینه ها ممكن است در کاهش وزن 
یا کنترل آن مؤثر به نظر برسللند، اما متأسللفانه 
هیچ کللدام از آنها اصولی نیسللتند و به دلیل به 
وجللود آوردن عللوارض پزشللكی خطرنللاک هم 

هستند. 
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تأثیر ورزش بر سلامت ما 

ورزش می تواند با بهبود عملكرد سیستم قلبی – عروقی، افزایش سطح انرژی و میزان قدرت 
بدنی، در سامت جسمی ما مؤثر باشد. ورزش در مقایسه با رژیم غذایی، می تواند اثر مثبت 
بیشتری بر سامت روانی ما داشته باشد. افرادی که ورزش می کنند، کمتر از سایرین ترس 
و اضطراب دارند. ورزش می تواند افسردگی های خفیف را نیز درمان کند. برای اینكه این اثر 
مثبت را به دست بیاوریم، احتیاجی به ورزش های سنگین نیست. بهتر است ضمن توجه به 
عاقه مندی های خودمان، به مرور سطح فعالیت های مان را افزایش دهیم و در مورد روش های 
افزایش فعالیت روزانه خود خاقیت به خرج دهیم. هر چیزی، از اسللتفاده از پله ها به جای 
آسانسللور تا باغبانی و تمرین در یک ورزشللگاه مؤثر اسللت. باید سعی کنیم هنگام تماشای 
تلویزیون هم ورزش های سبكی را انجام دهیم، از زمان زنگ تفریح در مدرسه استفاده و 15 
دقیقه پیللاده روی کنیم، برنامه یک تفریح خانوادگی را طراحی کنیم که همگی از آن لذت 

ببریم و یا گزینه های جالب دیگری را در برنامه زندگی روزانه خود بگنجانیم. 

انواع فعالیت های بدني که باید در برنامه زندگی روزانه خود 
قرار دهیم: 

به منظللور برخورداری از فواید فعالیت بدنی، باید هر سلله نوع فعالیت بدنی زیر را در برنامه 
روزانه یا هفتگی خود بگنجانیم، به طوری که روزانه حداقل 60 دقیقه یا بیشللتر، ترکیبی از 

انواع فعالیت بدنی زیر را داشته باشیم:
 فعالیت بدنی هوازی

 فعالیت بدنی براي تقویت عضانی
 فعالیت بدنی براي تقویت و استحكام استخوانی 

فعالیت هاي بدنی هوازي:  1

فعالیت هایي هسللتند که همراه با جنب و جوش و حرکت بدن و اندام ها، موجب فعالیت 
بیشتر دستگاه قلب و عروق و دستگاه تنفس فرد می شوند. در فعالیت های هوازی با توجه 
به مصرف انرژی و تاش ضمن فعالیت، نیاز به مصرف اکسیژن توسط سلول های عضانی 
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بیشتر می شود. به همین دلیل تعداد ضربان قلب و تنفس در واحد زمان )یک دقیقه( بیشتر 
می شود که با گرم شدن بدن و عرق کردن نیز همراه است. 

فعالیت بدنی با شللدت متوسط به هر نوع فعالیت بدنی گفته می شود که منجر به افزایش 
تعللداد ضربان قلب و دفعات تنفس می شللود. ولی این افزایللش تعداد دم و بازدم به حدی 

نیست که مانع صحبت کردن فرد شود. 
فعالیت بدني شدید، فعالیتی است که میزان تاش فرد برای انجام آن بیشتر از فعالیت بدنی 
متوسللط بوده و شللخص در حین انجام آن، به علت افزایش تعداد دفعات تنفس و نفس 
نفس زدن شللدید نمی تواند به راحتی صحبت کند و قادر نیست بیش از سه یا چهار کلمه 

را پشت سر هم ادا کند. 
ضروری است سه روز در هفته، فعالیت بدنی شدید بخشي از 60 دقیقه فعالیت بدنی روزانه 

ما باشد. 
وقتی آثار مفید فعالیت بدنی متوسط در پیشگیری از بیماری ها و سامت ما ایجاد می شود 
که حداقل 10 دقیقه طول بكشد تا آثار مثبت آن روی قلب و عروق و تنفس ما ظاهر شود 

و به عنوان فعالیت هوازي محسوب شود. 
فعالیت های هوازی شللامل دوچرخه سواری، شللنا، فوتبال، بسللكتبال، راه رفتن، دویدن، 
بازی هللای فعللال مانند دنبال کردن یكدیگر و به طور کلي  هر فعالیتی اسللت که همراه با 

تحرک بدن و اندام ها بوده و ضربان قلب و تعداد تنفس ما را افزایش دهد. 

فعالیت هاي بدنی براي تقویت عضلاني:  2

فعالیت هایي هسللتند که در ضمن آن ها فشللار بر سیستم 
عضاني – اسكلتي ما وارد مي شود. این ورزش ها باید 3 روز در 
هفته انجام شود و قسمتی از آن 60 دقیقه فعالیت بدنی روزانه 
ما باشند. ورزش هایی مانند: ژیمناستیک، کشتی، وزنه برداری، 
پرورش اندام و فعالیت هایی مانند استفاده از دمبل و هارتل، 
بلندکردن بار یا هل دادن اجسللام، دراز و نشست، بارفیكس، 
شللنای سللوئدی، بالا رفتن از درخت و نردبان و به طورکلي 
فعالیت هایی که باعث تولید نیروی بیشتر و موجب خستگی 
ماهیچه ها و دستگاه عصبی- عضانی می شوند، از این گروه 

هستند.
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تقریبا نیمی از افراد شللروع کننده یک برنامه ورزشللی، طی 6 مللاه آن را رها می کنند.  
برخی از ما از ورزش لذت نمی بریم و به همین دلیل انجام آن برای مان سللخت می شود. 
باید سللعی کنیم ورزشللی را انتخاب کنیم که به انجام آن عاقه داریم حتی اگر با تمام 
چیزهایی که دیگران انجام می دهند، فرق داشته باشد. آن چه مهم است، اینكه ما نوعی 

فعالیت بدنی را انتخاب کنیم که جذاب باشد و با برنامه زندگی روزانه ما جور درآید. 
شللاید لازم باشللد دایم به خودمان یادآوری کنیم که اگر این فعالیت را ادامه دهیم، هم 
جسللم و هم روان مان وضعیت بهتری خواهد داشللت. برای اینكه به موفقیت برسیم باید 

فعالیت بدنی براي تقویت و استحکام استخوانی :  3

عبارت است از: فعالیت هایي که موجب تحریک استخوان سازي مي شوند. ورزش هایي مانند 
والیبال، بسللكتبال، فوتبال، کوهنوردي، ژیمناستیک، راهپیمایي، دویدن، طناب زدن، بازي 
لي لي، کش بازي، پریدن از روي طناب و از این قبیل ورزش ها. این فعالیت ها نیز باید حداقل3 

بار در هفته و قسمتی از 60 دقیقه فعالیت بدنی روزانه باشند.

چرا ش�روع یک برنامه ورزش�ی یا ت�داوم آن )برای برخی از 
افراد( سخت است؟
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چرا گاهی انتخاب های سالم این قدر سخت می شوند؟

ما باید همیشلله رژیم غذایی سللالم و تحرک بدنی کافی داشللته باشللیم، ولی در برخی 
شللرایط انتخاب های سللالمی نداریم. برخی افراد می دانند که در صورت بروز اضطراب و 
ترس، بیشتر می خورند و از مواد غذایی با مواد مغذی کمتر استفاده می کنند )به خصوص 
فست فود و خوراکی های حاضری(. برخی دیگر، از خوردن دست می کشند و برخی بیش 
از حد احساس خستگی می کنند و نمی توانند ورزش کنند. باید روز به روز پیش برویم. 
هر روز فرصتی برای یک شللروع تازه اسللت. سللعی کنیم به خودمان یادآوری کنیم که 
گزینه های مناسب برای یک زندگی سالم در مواقع اضطراب اهمیت بیشتری می یابند و 
به بهبود وضع ما کمک می کنند. مهم آن است که عامل ترس و اضطراب مان را شناسایی 

کرده و از راه های مناسب برای رفع آن استفاده کنیم.

آیا ممکن اس�ت که بیش از حد ورزش 
کنیم؟

بله، برخی اوقات، افراد حین آسیب دیدگی، بیماری، گرسنگی 
و زمانی که باید استراحت کنند، دست به ورزش می زنند. این 
وضعیت بیشتر در مورد افرادی رخ می دهد که بسیار نگران 
تناسللب اندام خود هستند و ورزش را به عنوان روشی برای 
سوزاندن انرژی غذاهایی که مصرف کرده اند، به کار می برند. 
در سایر مواقع، افراد می خواهند زودتر به نتیجه برسند و به 

همین دلیل خیلی زود دست به کارهای سنگین می زنند. 
نباید با دوستی ورزش کنیم که خیلی از ما پیشرفته تر است. 
بهتر اسللت با خودمان مهربان باشللیم، اهدافی واقع گرایانه 
انتخاب و دقت کنیم که هر افزایشی به شكل تدریجی و در 

طول زمان رخ دهد. 

از اهداف کوچک و واقع گرایانه شروع و سعی کنیم یک رفیق ورزشی هم بیابیم. افرادی 
که با یک دوسللت ورزش می کنند، با احتمال بیشللتری برنامه شان را در بلندمدت دنبال 

خواهند کرد. 
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آیا زندگی سالم سخت است؟

بله، برخی از افراد حفظ انتخاب های مناسللب برای یک زندگی سللالم را سخت می دانند.  
برای مثال دختران و پسللران نوجوان و برخی ورزشكاران و بازیگران، نسبت به اختالات 
غذا خوردن بسللیار آسیب پذیر هستند؛ چرا که فشارهای اجتماعی برای لاغر و متناسب 
ماندن روی آنها بیشتر است. به عاوه، ممكن است برخی افراد در زندگی شان با وضعیتی 
روبه رو باشللند که استفاده از مواد غذایی سللالم و ورزش کردن را برای شان سخت کند. 
به عنوان مثال بیماری های مزمن )مثل دیابت(، دردها، بیماری های روانی، داروها )برای 
مشللكات جسمی و روانی( و سایر درمان ها )مثل شیمی درمانی برای سرطان( بر میزان 
اشللتها و سطح انرژی افراد اثر منفی می گذارند. جوان ترها، درکنار فشار برای لاغر بودن، 
نسللبت به نسللل پیش با کم تحرکی و دسترسی بیشللتر به خوراکی های ناسالم رو به رو 
هسللتند. یافتن راه هایی بللرای بهبود عادت های تغذیه ای و ورزشللی، برای خودمراقبتی 
ضروری اسللت. بهتر اسللت آهسته شروع کنیم، بابت رسللیدن به اهداف کوچک به خود 

پاداش دهیم و دوستان و خانواده مان را در برنامه مان شریک کنیم.  
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تغذیه و فعالی

سللالم زندگی کللردن یعنللی میانه روی، 
تعللادل و انعطاف. روزهایی پیش می آیند 
که نمی توانیم خوراکی سالم مصرف کنیم 
یا روزهایی کلله نمی توانیم ورزش کنیم. 
ایللن امر در زندگللی پرمشللغله ما کاما 
طبیعی اسللت. اگللر به یک ماه گذشللته 
نگاهللی بیندازیللم، تصویللر دقیق تری از 
وضعیت خللود می بینیم و می توانیم برای 
ماه آینده، تغییللرات کوچكی را به وجود 
بیاوریم تا به سللامت بیشتری در جسم 
و روان خللود دسللت یابیم. بللرای مثال 

می توانیم: 

نکاتی کوتاه برای زندگی سالم

 در طللول روز وعده های غذایی مان را 
حذف نكنیم.

 هر روز از هملله گروه های غذایی که 
در هرم غذایی توضیح داده شد مصرف 

کنیم.
 آب زیادی بنوشیم، چون خستگی  ما 
را برطرف و سلللول های بدن مان را تازه 

می کند.
 از مواد کافئین دار )مانند چای و قهوه( 
کمتر اسللتفاده کنیم بلله خصوص اگر 
مضطرب هستیم یا مشكل خواب داریم. 
 به عایم و نشانه های بدن مان دقت 
کنیللم؛ بدن مللان به مللا می گوید چه 

زمانی سیر یا گرسنه است.
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 دقت کنیم که چرا در مواقعی که گرسللنه نیسللتیم، غذا می خوریم؛ سعی کنیم 
راه های دیگری برای برطرف کردن بی حوصلگی، ناراحتی، تنهایی خود بیابیم.

 از ورزش به عنوان روشی برای مقابله با اضطراب و ترس استفاده کنیم.
 به تدریج میزان فعالیت بدنی خود را افزایش دهیم.

 در محل زندگی خود گزینه ها و برنامه های جالب ورزشی را بررسی کنیم.
 سللعی کنیم در طول روز فعالیت بیشللتری انجام دهیم؛ مثا یک ایستگاه زودتر 
پیاده شللویم و باقی مسللیر را پیاده برویم و یا به جای اسللتفاده از آسانسور، از پله 
اسللتفاده کنیم. حتی بلند شدن برای عوض کردن کانال های تلویزیون هم می تواند 

تغییر ایجاد کند.
 به خودمان یادآوری کنیم که ارزش افراد به وزن و تناسللب اندام آن ها نیسللت، 
بلكه عوامل دیگری هم وجود دارند که ما را در جهان، ارزشللمند، دوسللت داشتنی، 

با استعداد و متفاوت می کنند.
لازمنيستبرایسلامت،دستبهتغييراتبزرگبزنيم.خبرخوباينكهوقتی
مس�ألهموادغذايیس�الموورزشپيشمیآيد،حتیيكذرهتلاشهممفيد

است.
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خستهايد؟
پهلوبهپهلومیشويدوخوابتاننمیبرد؟

شبهاخوبخوابتاننمیبرد؟

اگردرخوابيدنمش�كلداريمونمیتوانيمخوببخوابيم،باروشهایس�اده
میتوانيمخوابخوبراتجربهکنيم.

خوابکافیوخوبدرسلامتجسموروانماموثراست.
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به سختی می توان گفت چه میزان خواب، کافی و ایده آل است.
آدم هللا با هم فرق دارند و بعضی ها نیاز به خواب بیشللتری دارند. کللودکان و نوجوانان 
بیشتر از بزرگسللالان به خواب احتیاج دارند. مسن ترها با پیر شدن بیشتر می خوابند و 
در طول شللب بیشتر از خواب می پرند. اکثر کودکان و بزرگسالان بدون ساعت یا برنامه 
خاصی، می توانند 10 تا 12 سللاعت در شللب بخوابند. با اینكه بسللیاری از افراد به طور 
میانگین هر شللب حدود 8 سللاعت می خوابند، برخی از افراد کمتر از 6/5 ساعت خواب 
شللبانه دارنللد. تقریبا نیمی از ما از خللواب خود کم می کنیم تا فرصت بیشللتری برای 
کارهای مان داشته باشیم. مشكات خوابیدن، خواب ماندن و احساس خستگی و کسالت 

پس از آن هم رایج هستند. 

مردم با چه مشکلات خوابی روبه رو هستند؟
مشكلدرخوابيدن:

بیللش از 30 دقیقه در رختخواب دراز کشللیده اید، 
ولی خواب تان نمی برد.

مشكلدرتداومخواب:
در طول شب چند بار از خواب می پرید.

بيدارشدندرصبحزود:
صبح خیلی زود، بدون اینكه نیازی باشللد، از خواب 

بیدار می شوید و دیگر خواب تان نمی برد.
خ�وابزيادياتمايلب�هچرتزدندرطول

روز
رفتارهايیکهباخوابتداخلدارند:

مثل خرخر کردن، دندان قروچه، راه رفتن در خواب، 
مشكل در تنفس

خوابيدنهایمكررياخيلیطولانی
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آيامیتوانيمازقرصهای
خوابآوراستفادهکنيم؟

نه. چون برخللی قرص های خواب آور، 
اعتیللادآور هسللتند و می تواننللد آثار 
جانبللی زیادی داشللته باشللند. بدون 
تجویز پزشللک استفاده از این قرص ها 
ممنوع اسللت و باید حتما با پزشللک 

خود مشورت کنید.

تأثیر مشکلات خواب بر سلامت روانی 

مشللكات خواب می توانند آثار منفی بر سامت روانی ما داشته باشند، زیرا بر احساس، 
افكار و رفتارهای ما تأثیر می گذارند.

احساسها:
اگر خواب ما راحت نباشللد، ممكن است احسللاس آزردگی، بدخلقی، کرختی، ناراحتی، 

اضطراب و نگرانی کنیم.

افكار:
مشللكات خللواب می تواند تمرکز، تفكر منطقی یا تصمیم گیری مللا را در روز بعد دچار 

اختال کند.

رفتارها:
وقتی با مشكات خواب مواجه می شویم، بیشتر از فعالیت های معمول خود کناره گیری 

می کنیم. 
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راهنمای داشتن خواب خوب شبانه

یكللی از بهترین روش هللا برای بهبود خواب، این اسللت که در رفتارهللای روزمره خود 
تغییللرات کوچكی بدهیم و از این طریق مدت زمان لازم برای اینكه خواب مان ببرد و از 

خواب نپریم را بهبود ببخشیم.  

دوس�اعتقبلازخ�واب،کافئين
مصرفنكنيم.

 برخی از مشكات خواب ناشی از مصرف 
کافئین زیاد است. این مسأله به خصوص 
در مللورد مسللن ترها صادق اسللت. قهوه، 
برخللی انواع چای، کولا و نوشللیدنی های 
گازدار اصلی ترین منابع کافئین هسللتند. 
برخی از داروهای سرماخوردگی، داروهای 
مربوط به آلللرژی، مسللكن ها و داروهای 

کاهش اشتها هم دارای کافئین هستند.

قبلازخوابورزشکنيم.
افرادی که به شكل منظم ورزش می کنند، 
خللواب عمیق تری را تجربه می کنند. 4 تا 
8 سللاعت قبللل از خللواب ورزش کردن، 
می توانللد مفید باشللد ولللی ورزش1یا 2 
سللاعت قبل از خواب ممكن است مزاحم 

خواب ما شود.
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يكبرنامهمنظمراتكرارکنيم.
بهتر اسللت  سللاعت خواب و بیداری مشخصی داشته باشیم حتی روزهای تعطیل و آخر 
هفته. افرادی که سللاعت های متفاوت از خواب بیدار می شوند و یا به رختخواب می روند 

با احتمال بیشتری با مشكات خواب روبه رو می شوند. 

اگرمشكلخوابداريم،درطولروزچرتنزنيم.
بعضی ها می توانند در طول روز چرت بزنند و شللب ها هم خوب بخوابند. اما متأسللفانه 
برخی افراد با چرت زدن در طول روز، با مشللكل خواب در شللب رو به رو می شللوند. اگر 
چرت می زنیم، باید نیم سللاعت یا کمتر باشد. اگر مشكل خواب مان شدید است، باید از 

چرت زدن خودداری کنیم.

قبلازخوابيدن،نهخيلیگرسنهونهخيلیسيرباشيم.
 غذای سالم و غذا خوردن در نوبت های منظم در طول روز، به داشتن خواب خوب شبانه 
کمک می کند. بهتر اسللت بین غذا خوردن و خوابیدن دو سللاعت فاصله بیندازیم و اگر 

قبل از خواب گرسنه بودیم، یک خوراکی سبک و سالم بخوریم. 

اگرتانيمساعتخوابماننبُرد،بهتراستازجایمانبلندشويم.
اگر تا نیم سللاعت خواب ما نبرد باید از اتللاق بیرون برویم و یک کار آرامش بخش انجام 
دهیم، مانند خواندن قرآن، گوش دادن به موسللیقی، حمام کردن، نوشیدن چیزی گرم 
و بدون کافئین. بعد وقتی احسللاس خواب آلودگللی کردیم، به رختخواب برگردیم. بهتر 
اسللت خیلی زور نزنیم که خواب مان ببرد، چون این کار هیچ وقت مؤثر واقع نمی شللود. 
اوایل شاید احساس کنیم این راه کار وضع مان را بدتر کرده است، چون ممكن است چند 
شللب بی خوابی را تحمل کنیم. ولی پس از مدتی، خوابیدن و در خواب ماندن برای مان 
راحت تر می شود. تحقیقات نشان داده است که استفاده از این روش ها، در حل مشكات 

خواب بسیار مؤثر است.
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اتاقيامحلخوابخودراجایدنجیکنيموازآنفقطبرایخوابيدنبهره
ببريم.

یک تشک با نرمی کافی و پتوی راحت و نرم، می تواند بسیار مفید واقع شود. دقت کنیم 
کلله اتاق مان نه خیلی گرم و نه خیلی سللرد باشللد. از تخت و یا رختخللواب خود برای 
تماشللای تلویزیللون، کار کردن، درس خواندن و .... اسللتفاده نكنیللم، به خصوص اگر با 

مشكات خواب هم روبه رو هستیم.  

بهاينموضوعفكرنكنيمکهنداش�تنيكش�بخوابکافیحالمانرابد
میکند.

وقتی خواب مان نمی برد، طبیعی اسللت که دایم ساعت را چک کنیم و نگران صبح روز 
بعد باشللیم. متأسللفانه این کار اضطراب مان را افزایش می دهد و خوابیدن را سللخت تر 
می کند. بهتر اسللت ساعت را جایی دور از چشم مان بگذاریم. به خودمان یادآوری کنیم 
که حتی با احساس خستگی هم می توانیم بیشتر کارهای روزمره مان را انجام دهیم )مگر 

اینكه این خستگی، ما و دیگران را به خطر بیندازد(. 

 هن�وز هم ب�ا مش�کل در خوابیدن
 روبه رو  هستیم؟

اگللر همچنان با الگوی خواب نامناسللبی رو به رو 
هستیم، باید با هماهنگی والدین از پزشک خود یا 
یک روان پزشک وقت ماقات بگیریم. گاهی اوقات 
مشللكات خللواب می توانند نشللانه بیماری های 
روانی یا ناشللی از مصرف برخی مواد باشللند که 
باید درمان شللوند. مقادیر نامناسب یا زمان بندی 
غلط اسللتفاده از داروهللا هم می توانللد منجر به 
خواب آلودگی و خواب زیاد شود. کیفیت خواب با 
شناسایی مشكل اصلی و حل آن، بهبود می یابد. 
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10 نکته کلیدی برای خواب خوب شبانه

سللاعت خوابیدن و بیدار شللدن خود را در طول هفته، منظم کنیم )در . 1
ساعت معینی بخوابیم و بیدار شویم(.

عصرها از خوابیدن طولانی پرهیز کنیم )بیش از  یک ساعت نخوابیم(.. 2

از خوابیدن در ساعت های پایانی عصر و نزدیک به شب پرهیز کنیم.. 3

نیم ساعت قبل از خواب شب یک دوش 5 الی10 دقیقه ای بگیریم.. 4

1 تا 2 ساعت قبل از خواب از نوشیدن مایعات محرک و تحریک کننده . 5
مثل چای، قهوه و نوشابه پرهیز کنیم.

شب ها از دیدن فیلم های خشن و غمناک پرهیز کنیم.. 6

از رختخللواب فقط برای خوابیدن اسللتفاده کنیم نلله مطالعه کردن یا . 7
فعالیت دیگری.

زمانی که احساس خواب می کنیم به رختخواب برویم. فاصله بین رفتن . 8
به رختخواب با خوابیدن نباید بیشتر از 15 الی 30 دقیقه باشد.

 بلله هیچ وجه سللعی نكنیم خود را به زور در رختخللواب نگه داریم، در 	. 
صورتی که خواب مان نمی برد از رختخواب خارج شللویم و به کاری که 

عاقمند هستیم بپردازیم.

در صورتللی که افكار مزاحم در رختخواب مانع خواب ما می شللوند، از . 10
رختخواب خارج شللویم و افكار خود را بازگو کنیم )به زبان بیاوریم( یا 

روی یک کاغذ بنویسیم و سپس به رختخواب برویم.
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همهماتقريباهرروزبامشكلاتیدرزندگیخودروبهرومیشويم.خوشبختانه
میتوانيمبيش�تراينمش�كلاتروزانهرابافكرکردنبهراهحلمناس�بآنو

استفادهازراهکارهايیکهقبلامؤثربودهاند،حلکنيم.

بامش�كلپيچيدهایدرزندگ�یخودروبهرو
هستيد؟

نيازمندکمكبرایيافتنراهحلهستيد؟
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حل مسأله، مهارتی مهم برای سلامت روانی 

مشللكاتی که حل نمی شوند، می توانند بر سللامت ما تأثیر بگذارند. اگر در طول زمان، 
یک مساله کوچک حل نشود، می تواند تبدیل به مساله ای بزرگ شود به طوری که ما در 

انتها احساس درماندگی یا حتی افسردگی و ناامیدی کنیم. 
مطالعات نشان داده اند که حل مساله مزایای خاصی دارد که عبارتند از:

 عملكرد بهتر در مدرسه
 روابط بهتر با دوستان و خانواده

 اعتماد به نفس بیشتر
 رضایت بیشتر از زندگی
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گام دوم:  تعريفمشكل

تا زمانی که مشكل خود را تعریف نكرده باشیم، نمی توانیم 
آن را حل کنیم، برای این کار، می توانیم این سللوال ها را از 

خودمان بپرسیم:

گام اول: تعيينمشكل

بهاحساسهایخودتوجهکنيم.
احساسللات منفی ما نشللان می دهند که با مشكلی رو به رو هسللتیم و به این طریق 
می توانیم مشللكات را زود شناسللایی کرده و برای حل آن ها وارد عمل شللویم. به 
عنوان مثال، اگر هر وقت با دوست خود حرف می زنیم احساس خشم می کنیم، این 

نشان می دهد که در روابط مان با او با مشكلی رو به رو هستیم.

يكفهرستتهيهکنيم.
فهرستی از مشكاتی که باید حل شوند، قبل از اینكه بزرگ تر و شدیدتر شوند، تهیه 
کنیم )مثل مشكاتی که مدت هاست وجود دارند و به نظر می رسد برای مدتی حل 

شده اند، اما بعد دوباره ظاهر می شوند(.

دنبالفرصتباشيم.
در هللر فرصتللی به دنبال راه حل باشللیم و تنها به نكته های منفللی دقت نكنیم. اگر 

مشكل ترسناک به نظر نرسد، راحت تر می توانیم آن را حل کنیم. 

گامهایضروریبرایحليكمسالهپيچيده
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 وضعیت کنونی من چیست؟
 چه اتفاقی افتاده که باعث ناراحتی من شده است؟

 دوست دارم وضعیتم چطور باشد؟
 اگر بخواهم ناراحت نباشم، اوضاع باید چطور باشد؟

 موانع کار من چه هستند؟
 بین من و آن وضعیتی که دوست دارم، چه موانعی وجود دارد؟

چندنكته

ت�اآنجاک�هامكانداردجزيیودقيقباش�يم: مشللكل خود را به 
دقت تعریف کنیم، اگر مشللكل مان را نامفهوم تعریف کنیم، به سللختی 
می توانیللم بفهمیم کلله چگونه باید برای حل آن اقللدام کنیم. به عنوان 
مثللال، حل یک مشللكل مالی بللا گفتن چیزی مثل »من مشللكل مالی 
دارم« کار سختی است و تعریف بهتر این است که »من پول کافی برای 

پرداخت حداقل هزینه را ندارم«.

حقايقراببينيم: تعریف مشللكل را با نظر خللود قاطی نكنیم، تعریف 
ما باید فقط بیانگرحقایق باشللد. یک تعریف بد از مشكل مالی این است: 
»آدم های مقابل من همه مشكل دارند.« حتی اگر چنین چیزی حقیقت 

داشته باشد، چنین تعریفی دردی را دوا نمی کند.

بدبيننباش�يم: وقتی بدبین باشیم، یافتن راه حل سخت تر می شود. به 
عنوان مثال شللاید دل مان بخواهد یک کامپیوتر داشته باشیم اما امكان 
خرید آن را نداشته باشیم. در این حالت، تعریف خیلی بدبینانه این است: 
»چطور می توانم پول کافی برای خرید کامپیوتر را به دسللت بیاورم« اما 
تعریف بهتر این اسللت که:»چطور می توانم به کامپیوتر دسترسللی پیدا 
کنم؟«. وقتی مشكل مان را به این شكل تعریف می کنیم، خرید کامپیوتر 
تنها یكی از راه کارهاست و راه کار دیگر می تواند استفاده از کامپیوترهای 

مدرسه، مراکز خدمات کامپیوتری و یا کامپیوتر دوستان مان باشد.



حل  مساله40

گام چهارم:  تعيينراهحل
 اولین ایده ها همیشه بهترین ها نیستند! برای این کار باید به مسایل زیر توجه کنیم:

کميت: وقتی گزینه های مختلفی داریم، بهتر می توانیم یک راه حل خوب را 
از میان آن ها انتخاب کنیم. بهتر است حداقل سه یا چهار راه حل را یادداشت 

کنیم: هر چه بیشتر، بهتر!

قض�اوتنكني�م: تصمیم نگیریم کلله ایده های مان خوب، بللد یا بی ارزش 
هستند. اگر مسخره ترین ایده ها را هم در نظر بگیریم، احتمال یافتن راه حل 

بیشتر می شود.

تنوع: انواع مختلفی از راه حل را در نظر بگیریم. 

گام سوم:  تعييناهداف

یک کار خوب این است که برای تعیین اهداف از فرمول SMART استفاده کنیم، یعنی 
اهدافی را تعیین کنیم که دارای ویژگی های زیر باشند:

)Specific( مشخص 
 )Measurable( قابل اندازه گیری 

)Attainable( قابل دستیابی 
)Realistic( واقع گرایانه 

)Time limited( با زمان بندی مشخص 

به عنوان مثال، اگر امتحان داریم، هدف مان باید این باشللد: »مطالعه روزانه چند صفحه 
از کتاب تا روز امتحان«.

اما این هدف: »مطالعه تمام کتاب در شب امتحان« چندان منطقی نیست.



چندنكته

ازديگرانکمكبخواهيم
ایده های تازه ای از دوسللتان، خانواده یا متخصصان کسب کنیم. این روش 
مهمی از حمایت اجتماعی است که می تواند اضطراب ما را کاهش دهد. 

راهکارهاراترکيبکنيم
برخللی از راه حل هایی که به نظر احمقانه می رسللند، در ترکیب با سللایر 

ایده ها مفید می شوند. 

گام پنجم:  انتخابيكراهحل

باید همیشلله راه کار مناسب را برای مشكل خود 
انتخاب کنیم؛ نه بهترین راه کار را. یعنی راه کاری 
را انتخللاب کنیم که بیشللترین مزایللا و کمترین 
معایب را داشللته باشد )هر راه کاری را که انتخاب 
کنیللم، به هر حللال با چند جنبلله منفی آن هم 
روبه رو خواهیم شللد(. می توانیم از سللوالات زیر 
به عنوان راهنمایی بللرای انتخاب بهترین راه کار 

استفاده کنیم: 

آي�اراهحلیکهانتخ�ابکردهام
ب�همنکمكمیکن�دبهاهدافم

برسمومسألهامراحلکنم؟
اگر راه کارمان مشللكل ما را برطرف 
نمی کنللد، بهتر اسللت آن را انتخاب 

نكنیم.
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اگ�راي�نراهکارراانتخ�ابنكنم،چه
احساسخوبيابدیپيداخواهمکرد؟

برخی اوقات راه حل هایی را پیدا می کنیم که 
مشكل مان را  خیلی خوب حل می کنند. با 
این حال، اگر پس از اسللتفاده از یک راهكار 
احسللاس خوبی پیللدا نمی کنیم شللاید آن 

راه کار مناسب موقعیت ما نیست.

اي�نراهکارچهمق�دارزم�انوتلاش
میطلبد؟

راه کارهایللی که زمللان و انللرژی زیادی را 
می طلبند، شللاید بهترین انتخاب نباشللند، 
به خصللوص اگللر نتوانیم آن ها را به شللكل 

واقع گرایانه انجام دهیم.

آياراهحلیکهانتخابکردهايم
درآين�دهمزاي�ایبيش�تری
نس�بتبهمعايبآنخواهد

داشت؟
وقتی به مزایا و معایب نگاه 
می کنیللم، ایللده بهتر این 
اسللت که ببینیللم راه حل 
انتخاب شده چه تأثیری بر 
ما و دیگران می گللذارد )هم 

حالا و هم در آینده(؟
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ويژگیهایيكراهکارخوب:

 قابل اجرا باشد.
 راحت باشد.

 متناسب با توان و امكانات ما باشد.
 کمترین هزینه و بیشترین سود را داشته باشد.

 در زمان تعیین شده ما را به هدف برساند.

گام ششم: اجرایراهحلانتخابشده
پللس از اینكلله راه کاری را انتخاب کردیم، باید برای اجللرای آن برنامه ریزی کنیم. تمام 
گام هایی را که باید برای اجرای راه کار انتخاب شللده انجام دهیم، یادداشللت کنیم. اگر 

بدانیم که چه باید بكنیم، با احتمال بیشتری آن را انجام خواهیم داد.
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 گام هفتم: بررسیپيشرفتکار
ایده خوبی است که میزان پیشرفت واقعی خود را در اجرای راه حلی که انتخاب کرده ایم 
بررسللی کنیم. اگر مشللكل ما درحال حل شدن باشللد، باید بابت این کار خوب به خود 
جایزه بدهیم اما اگر راه کارمان جواب نداده، باید به یاد داشللته باشللیم که گاهی اوقات 

اوضاع طبق بهترین برنامه ها هم پیش نمی رود.

وقتیراهکارمانبهظاهرجوابنداده،چهمیتوانيمانجامدهيم؟
به این سوالات جواب دهید:

 آیا مشكلم را درست تعریف کردم؟
 آیا اهدافم غیر واقع گرایانه بود؟
 آیا راه کار بهتری وجود داشت؟

 آیا راه حلی را که انتخاب کردم به درستی اجرا کردم؟

بس�ياریازمشكلاتنيازمنداينهستندکهبيشازيكباراين
گامهاراطیکنيمتابهراهکاررضايتبخشبرس�يم.اينمسأله

طبيعیاست،بهخصوصبرایمشكلاتپيچيدهتر.



تفکر سالم
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افكارناراحتآزارتانمیدهد؟
دايممنفیبافیمیکنيد؟

بهسختیمیتوانيدنيمهپرليوانراببينيد؟

هملله ما گاهی اوقات بللا افكار ناراحت کننده ای روبه رو می شللویم، به خصوص وقتی که 
تغییللرات مثبت یا منفللی مختلفی در زندگی مللان رخ می دهند یا وقتی که احسللاس 

افسردگی، اضطراب، ناراحتی و خشم می کنیم.

آيامیدانستيدکهافكارماتأثيرزيادیبرسلامتروانیماندارند؟
این مسللأله به این دلیل اسللت که هر آن چه در مورد یک موضوع به خودمان بگوییم، بر 

احساس و عملكرد ما تاثیر می گذارد.
گاهی اوقات فقط برجنبه های منفی یک موضوع تمرکز می کنیم. این مسللأله طبیعی و 
قابل انتظار است. با این حال، وقتی برداشت ما از شرایط خیلی منفی می شود، احساس 
بدتری پیدا می کنیم. همچنین ممكن اسللت در پاسللخ به این شللرایط، کاری کنیم که 
در بلندمدت دردی را دوا نمی کند. خوشللبختانه راه کارهللای خاصی وجود دارند که در 

مدیریت افكار ناراحت کننده و سخت مؤثر هستند. 

اگر چنین احساسی دارید، بدانید تنها نیستید.
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تفكرسالمبهمعنیمثبتانديشیدايمینيست!
هیللچ کس نمی تواند تمللام مدت مثبت اندیش باشللد. بعضی وقت هللا، اتفاق های بدی 
می افتد؛ برای مثال، در مدرسلله مشللكلی پیدا می کنیم، با دوست مان دعوا می کنیم یا 
عزیزی را از دست می دهیم. احساس ناراحتی و داشتن افكار منفی در این شرایط کاما 
طبیعی و حتی سالم است. الگوی تفكر سالم یعنی جست وجوی بخش های مثبت، منفی 
و خنثی نسللبت به هر موضوع، سللپس رسللیدن به نتیجه درباره آن. به بیان دیگر، تفكر 
سالم به معنای این است که نگاهی متعادل به زندگی و جهان داشته باشیم و لازم نیست 

حتما خوش بین باشیم.

به خواندن این مطلب ادامه دهید تا ببینید الگوهای تفكرتان چیست و چه نكات مفیدی 
برای بهبود سامت روانی از طریق راه کارهای تفكر سالم وجود دارد.
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درگیری های فکری

وقتی احسللاس ناراحتی، خشم، اضطراب، افسردگی یا استرس می کنیم، بیشتر احتمال 
دارد که برداشت غلطی از یک موقعیت داشته باشیم. به ویژه وقتی که خوب از خودمان 

مراقبت نمی کنیم )برای مثال خوب نمی خوریم و خوب نمی خوابیم(. 

کلیگويی:
داشتن این تفكر که تجربه بد در زندگی مدام تكرار می شود انسان را به سمت کلی گویی 
می برد و باعث می شللود که از عبارت هایی مثل »همیشلله« و »هیچ وقت« در تفكرات 
خود استفاده کنند. مثال: اگر روزی که می خواهید به دوچرخه سواری بروید باران ببارد، 
ممكن است بگویید: »این اتفاق همیشه برای من می افتد! هر وقت می خواهم کار جالبی 

انجام دهم، اتفاقی می افتد و همه چیز را به هم می زند!«

تفكرسياهوسفيد:
یعنی در نظر گرفتن چیزها به شللكل درسللت یا غلط، خوب یا بد، عالی یا وحشللتناک. 
افرادی که جهان را سیاه و سفید می بینند، یک اشتباه کوچک را یک شكست مفتضحانه 
قلمداد می کنند. مثال: اگر سعی می کنید انتخاب های خوبی در مورد تغذیه سالم داشته 
باشللید و بعد تكه کوچكی کیک بخورید، تفكر سللیاه و سفیدتان این طوری خواهد بود: 
»برنامه تغذیه ام کاما شكست خورده است، پس حالا اگر تمام کیک را هم بخورم، هیچ 

فرقی نمی کند.«

برچسبزدن:
یک اشللتباه کوچک را یک شكسللت جبران ناپذیر تصور می کنند. مثال: اگر در مدرسلله 
کار اشللتباهی کنید، ممكن اسللت به خودتان بگویید: »من هیچ کاری بلد نیستم« یا با 

کوچک ترین انتقاد معلم تان با خودتان فكر کنید: »این معلم خیلی اذیتم می کند!«
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ذهنخوانی:
نتیجه گیری زودهنگام در مورد تفكر دیگران، بدون داشتن دلایل کافی.مثال: اگر کسی 
بدون گفتن سللام از کنار شللما رد شللود، تفكر ذهن خوان تان این خواهد بود: »چقدر 
بللی ادب اسللت که عمدا من را نادیللده می گیرد. حتما فكر می کند خیلی از من سللرتر 
اسللت« درحالی که در واقع، شللاید او اصا شما را ندیده باشد و یا ذهن او درگیر مساله 

دیگری بود.

غيبگويی:
پیللش بینی اینكلله اتفاق بدی برای تللان خواهد افتاد، بدون این که شللاهد و یا مدرکی 
وجود داشته باشد. مثال: اگر می خواهید به یک مهمانی بروید، با خودتان فكر می کنید: 
»می دانللم که در ایللن میهمانی هیچ کس بللا من حرف نمی زند و اصللا به من خوش 
نمی گذرد« و یا شللاید قبل از یک امتحان باشللد و شما با خودتان فكر کنید: »مطمئنم 

که قبول نمی شوم«
 

تفكرمنفی:
تفكر بر جنبه هللای منفی در یک 
موقعیت و نادیده گرفتن جنبه های 
مثبت. مثال: وقتی به یک مهمانی 
می روید و با پنج نفر مختلف حرف 
می زنید، اما یک نفر خاص با شما 
حرف نمی زند، ممكن اسللت فكر 
کنید: »حتما اشللكالی دارم که او 
بللا من حرف نللزد.« در این مثال، 
شما یادتان رفته که پنج نفر دیگر 

با شما حرف زده اند.
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عبارتهایبايدی:

گفتللن اینكلله چطور »باید« عمل کنیللد. مثال: اگر برای کنار آمللدن با یک موقعیت با 
مشكل روبه رو هسللتید با اعتمادبه نفس به خود بگویید: »باید بتوانم این مساله را بدون 

ناراحت شدن و گریه کردن حل کنم.« 

چگونه از درگیری فکری بیرون بیایم؟

دراین قسللمت، راه کارهایی فهرسللت شللده اند که بسللیاری از افراد پس از بررسی این 
مهارت ها، صاحب انگیزه و اعتماد به نفس کافی برای به چالش کشللیدن موقعیت های 

دشوار می شوند.  

س�عیکنيمافكارخ�ودرااز 1

آنچهواقعااتفاقافتادهاستجدا
کنيم.

هر وقللت اتفللاق ناراحللت کننده ای 
می افتد، این سللوال ها را از خودمان 

بپرسیم:

واقعيتچيس�ت؟ واقعا چه اتفاقی 
افتاده  اسللت؟ تنهللا »حقایقی« را در 
نظللر بگیریم که هر کسللی می تواند 

آن ها را تایید کند.
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افكارماچيست؟ما چه چیزی درباره این واقعیت به خود می گوییم؟
احساسمانچيست؟ چه احساسی در مورد این واقعیت داریم؟

رفتارمانچيس�ت؟ ما چه واکنشللی به این واقعیت نشللان داده و چطور با آن کنار 
آمده ایم؟

»درگيریه�ایفك�ری«را 2
شناسايیکنيم.

نگاهللی به افكاری که در دو صفحه 
قبل فهرست شللد، بیندازیم. آیا تا 
بلله حال دچار این افكار شللده ایم؟ 

چگونه با آنها برخورد کرده ایم؟
به فهرسللت درگیری هللای فكری 
بازگردیللم و ببینیم کدام ها با ما و 

موقعیت مان جور در می آیند.

را فك�ری درگيریه�ای  3
بررسیکنيم.

بهتریللن روش بللرای از بین بردن 
یک درگیری فكری، این اسللت که 
مثل یک دانشللمند بللا روش های 
پیشنهادی زیر افكار خود را بررسی 

کنیم:
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شناس�ايیش�واهد: سللعی کنیم دلایلللی علیه افللكار منفی خود پیللدا کنیم. برای 
مثال برخی از ما ممكن اسللت به اشتباه در مدرسلله، به این شكل واکنش نشان دهیم: 
»نمی توانم هیچ کاری را درست انجام دهم و یک دانش آموز بی استعداد هستم« باید از 
خودمان بپرسیم: »آیا شواهدی خاف این تفكر وجود دارد؟ شاید معلمم کارهای دیگرم 
را تشللویق کرده باشد. شللاید من دانش آموز خوبی در برخی زمینه ها باشم و در برخی 

زمینه های دیگر مهارت و تجربه بیشتری نیاز داشته باشم«.

قضاوتدرموردرفتار: از خودمان بپرسللیم: »اگر دیگران هم چنین اشتباهی بكنند، 
درباره آنها هم همین طور قضاوت می کنم؟ آیا بیشتر از بقیه به خودم سخت نمی گیرم؟« 

نظرس�نجیدرموردرفتار: ببینیم دیگرانی که به آنها اعتماد داریم و به آنها احترام 
می گذاریللم، با ما هم عقیده هسللتند یا خیر؟ برای مثال شللاید با یكللی از والدین خود 
مشكلی داشته باشیم و فكرکنیم:»بچه های خوب از این جور مشكات ندارند« این فكر 

را با پرسیدن از افرادی مثل معلم و یا مشاور مدرسه در میان بگذاریم.

يكبارآزمايشکنيم: افكار خود را یک بار آزمایش کنیم برای مثال اگر دوستی یک 
بار قرار خود را با ما به هم زده شللاید فكر کنیم: »هیچ کس من را آن قدر دوسللت ندارد 
که بخواهد وقتش را با من بگذراند« این تصور را می توان با یک آزمون، سللنجید. سللعی 
کنیم با دو سه دوست دیگر یا برخی اعضای خانواده خود برنامه ای بگذاریم و ببینیم چه 
اتفاقی می افتد. شللاید پیش بینی می کنیم که آنها هم جللواب رد بدهند، بنابراین خیلی 
جالب خواهد بود اگر یكی از آنها پاسللخ مثبت بدهد و قبول کند درآینده نزدیک وقتی 

را برای ماقات با ما بگذارد. 



53

چرا خود  مراقبتی؟ ت بدنی
تغذیه و فعالی

ب شبانه
ب خو

خوا
ساله

حل  م
اچ آي وي

ت روان 
سلام

س و سلامتی
استر

شم
ت خ

مدیری
تفکر سالم

چگونه  در افکار خود تعادل داشته باشیم؟

با توجه به توصیه های ارایه شده در صفحه قبل می توانیم سعی کنیم به فكر متعادل تری 
برسللیم و آن  را جایگزین درگیری های فكری بكنیم. برای این کار می توانیم از مثال زیر 

استفاده کنیم:

موقعيت: 1

وقتی از کنار دوستم در خیابان رد شدم، به من سام نكرد.

افكار: 2
او خیلی بی ادب است. او دیگر من را دوست ندارد.

نوعدرگيریفكری: 3
برچسب زدن: ذهن خوانی

چالش: 4
بایللد دلایل را بررسللی کنیم: »او تللا به حال 

بی ادبی به خرج نداده اسللت. من مدرکی 
در دسللت ندارم که نشللان دهد او اصا 

من را دیده باشد.«

تفكرمتعادل: 5
سام نكردن او می تواند دلایل بسیاری 
داشته باشللد: »احتمالا او من را ندیده 
و هنوز هم دوسللت من است. تا دیدار 

بعدی صبر می کنم و در مورد دوستی مان 
نتیجه گیری منفی نمی کنم.«

53
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کمک به تفکر سالم

داشللتن تفكر سالم، از مهارت های مهم برای خودمراقبتی است که افراد دچار مشكات 
روانی با کمک آن بهبود می یابند. اگر می خواهیم مهارت های تفكر سللالم خود را بهبود 

بخشیم، می توانیم با مشاور مدرسه یا با یک روان شناس مشورت کنیم.

آیا تمام افکار منفی،   درگیری های فکری ناسالم هستند؟

پاسخ این سوال منفی است. برخی اوقات افكار منفی با در نظر گرفتن شرایط، واقع گرایانه 
هستند. یافتن روش های متفاوتی برای در نظر گرفتن یک موقعیت، می تواند کمک خوبی 
باشد. باید راه حل های مناسبی برای کنارآمدن با موقعیت های سخت زندگی خود بیابیم 
و ببینیم آیا فرصتی برای رشد با کسب مهارت های جدید در پیش داریم یا خیر. بسیاری 
از افرادی که با شللرایط سللخت کنار می آیند، اگر بر مهارت هایی چون کنترل اضطراب، 

حل هدفمند مسأله و کسب حمایت اجتماعی تمرکزکنند، افكارشان بهبود می یابد. 



مدیریت  خشم
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باورمنمیشودکهمادرمچنينحرفیزدهباشد!
خيلیعصبانیام.

همکلاسیامخيلیحرفمیزند!حسابیعصبانیامکرده
است.

اگر شما هم چنین حسی دارید، ادامه این مطلب را بخوانید تا ببینید آیا مشكلی در مورد 
کنترل پرخاش گری خود دارید یا خیر و چطور می توانید آن را برطرف کنید.
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آیا عصبانی شدن یک نقص یا ضعف است؟

عصبانی شللدن یک واکنش هیجانی نسبت به یک موقعیت یا شخص است که می تواند 
درونی باشللد و تظاهر بیرونی نداشته باشد. در واقع هرگاه انتظار یا نیاز ما برآورده نشود 
یا دیگران نسللبت به آن بی توجه باشللند، ما عصبانی می شویم که می تواند طبیعی باشد 
اما  اگر عصبانیت ما کنترل نشود و تبدیل به پرخاش نسبت به خودمان یا دیگران شود، 
پرخاشللگر می شللویم، بنابراین آنچه لازم اسللت بیاموزیم کنترل یا مدیریت پرخاشگری 

است. بهتر است بدانیم که عصبانیت با پرخاشگری متفاوت است. 

خشم یا عصبانیت احساسی است که به ما می گوید چیزی یا کسی مانع رسیدن ما به 
اهداف مان شللده، یا برخاف ما عمل کرده یا به نحوی به ما آسللیب رسانده است. خشم 

می تواند باعث شود از خودمان دفاع کنیم، حمله کنیم یا انتقام بگیریم. 
افراد در تمام سللنین، خشللم را تجربه می کنند. این که خشللم خود را چطور تجربه 
و چطور ابراز کنیم، بسللتگی به جنسللیت، فرهنگ، باورهای مذهبی و سللایر جنبه های 

متفاوت ما با دیگران دارد.
خشم می تواند منجر به تغییر مثبت شود، به شرطی که آن را به شكلی مفید و سازنده 

ابراز کنیم.
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عوارض و آثار خشم کنترل نشده:

خشللم کنترل نشده می تواند منجر به بروز مشكل در زندگی خانوادگی، روابط، تحصیل 
و سللامت ما شود. خشللمی که به خوبی کنترل نشده باشللد، با پرخاشگری و خشونت 
ورزیدن نسللبت به سللایر افراد، رفتار نامناسللب با پدر و مادر یا سللایر اعضای خانواده و 
سللایر جرایم خشونت آمیز مرتبط اسللت. افرادی که خشم کنترل نشللده دارند، بیشتر 
بیمار می شللوند و کمتر می توانند در مقابل بیماری مقاومت کنند. خشللم کنترل نشده 
در سنین بالاتر می تواند با برخی از بیماری ها از جمله بیماری های قلبی مرتبط باشد.  

برخی از افراد در هنگام خشللم، یا می کوشللند خشللم خود را ابراز نكنند و یا آن را به 
روش های غلط ابللراز می کنند )برای مثال 
فریللاد می زننللد و یا کلمللات آزاردهنده به 
زبان می آورند و ...(. وقتی عصبانی هسللتیم 
بلله خوبی نمی توانیم با اضطللراب خود کنار 
بیاییم، اعتماد به نفس کمتری داریم، بیشتر  
دست به انواع رفتارهای ناخوشایند می زنیم 
و بیشللتر، دیگران را به شكل ناعادلانه مورد 
قضاوت قرار می دهیم. به عنوان مثال، ممكن 
است دیگران را مقصر وقایع بد زندگی خود 
بدانیم، بللدون اینكه از تمللام حقایق باخبر 
باشللیم، یا احسللاس کنیم دیگران عمداً به 
ما آسللیب می زنند. خشللم می تواند منجر 
به گرفتگللی عضات، افزایللش ضربان قلب 
و سللایر واکنش های ناسالم و ناراحت کننده 

بدنی می شود.  
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چطور بفهمیم خشم ما، به مشکل تبدیل شده است؟

خشمزمانیتبديلبهمشكلمیشودکه:

خيلیتكرارش�ود:گاهی اوقات خشللم، متناسللب و مفید اسللت، چرا که ما را وادار 
می کند مشللكات مان را حل کنیم. با این حال، اگر با خشللم شدید به شكل روزمره رو 
به رو باشیم، این مساله می تواند کیفیت زندگی ما را کاهش دهد، روابط ما را خراب کند 
یا روی سللامتی ما تأثیر بگذارد. حتی اگر خشللم ما منطقی باشللد، بهتر است فقط به 

قسمت های مهم مشكل خود بپردازیم و بقیه را نادیده بگیریم. 
خيلیشديدباشد:خشم های خیلی شدید، به ندرت می توانند مفید و سازنده باشند. 
خشللم، واکنش هایی)ماننللد افزایش ضربللان قلب، تنگی نفس و غیللره در بدن ما ایجاد 
می کند(. وقتی خیلی خشللمگین می شویم، بیشتر امكان دارد که دست به عملكردهای 

غیرمنتظره بزنیم یا چیزی بگوییم که بعد از گفتن آن پشیمان شویم. 
خيلیطولبكش�د: وقتی خشللم برای مدت طولانی ادامه پیدا می کند، جسم و روان 
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ما را تحت تأثیر قرار می دهد. وقتی عصبانیت ادامه می یابد، کوچک ترین مسللایل ما را 
از کوره به در می برد.

منجربهابرازخش�ونتش�ود:وقتی خشللم ما خیلی شدید اسللت، بیشتر دست به 
خشللونت می زنیم. خشللونت ورزیدن نسللبت به دیگران و خود چه زبانی و چه جسمی، 
راهی نامناسب برای مقابله با این مشكل است. وقتی خشم منجر به خشونت شود، هیچ 

کس نفعی نمی برد.
روابطمارابههمبزند:خشللم های شللدید یا مداوم، منجر به مشكاتی در روابط ما با 
همكاسی ها، مسوولین مدرسه، خانواده و دوستان مان می شود. در بدترین حالت، خشم 

می تواند منجر به اخراج ما از مدرسه یا اتفاقات غیرقابل جبران شود.

دلایل بیرونی خشم

 درماندگی:
موقعیتللی اسللت که می خواهیم چیز مهمی را به دسللت بیاوریم، امللا چیز دیگری مانع 
موفقیت ما می شود. به عنوان مثال، اگر بخواهیم عضو یک تیم ورزشی در مدرسه بشویم 

اما در بین افراد انتخاب شده نباشیم. 

 آزردگی:
مشللكات روزمره دردسرساز هستند و می توانند باعث خشللم ما شوند. به عنوان مثال، 
وقتللی می خواهیم درس بخوانیم، دایم کسللی مزاحم ما شللود یا چیللزی را در خانه جا 

بگذاریم و مجبور شویم کلی راه برویم و آن را برداریم.

 سوءاستفاده:
سوءاسللتفاده می تواند زبانی یا جسللمی باشللد، به عنوان مثال، وقتی کسی به ما توهین 
می کند، ما را می زند یا مجبورمان می کند کاری را انجام دهیم که نمی خواهیم، عصبانی 

می شویم.

 بیعدالتی:
این مورد هم می تواند منجر به عصبانیت شود. به عنوان مثال، سرزنش شدن برای عقب 

ماندن از یک برنامه زمانی که مقصر اصلی دوست مان باشد.
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دلایل درونی خشم

می دانیم که افراد مختلف، فكرهای متفاوتی در مورد یک موقعیت ثابت دارند. به همین 
دلیل اسللت که برخی، بیشتر از دیگران و یا با شدت بیشتری، عصبانی می شوند. در زیر 

فهرستی از دلایل درونی خشم آورده ایم که منجر به عصبانیت ما می شوند:

 ارزيابیها:
اینكلله چطور یک موقعیت را ارزیابی می کنیم، بر احساسللات مللا تأثیر می گذارد. اغلب، 
افرادی عصبانی می شللوند که از رفتار دیگران برداشللت شللخصی دارند. برای مثال، اگر 
حس کنیم دوسللت مان دیرکرده، چون وقت ما را ارزشللمند نمی دانللد، احتمالا خیلی 
عصبانی خواهیم شللد. بللا این حال، اگللر فكرکنیم به خاطر ترافیللک دیرکرده، چندان 

ناراحت نخواهیم شد.
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انتظارات:
انتظارات ما در مورد اینكه اوضاع چطور باید باشللد، می تواند در صورت بی جواب ماندن 
منجر به خشللم ما شود. برای مثال انتظارات نابجا با احتمال بیشتری می توانند منجر به 

ناامیدی، درماندگی و خشم ما شوند. 

 نجوایدرون:
گاهی به خاطر نجوای درون مان، خشللم مان بیشللتر می شللود. جمله هایی مثل: »حالا 
نشان شللان می دهم« یا »همیشلله می خواهد من را آزار دهد« بیشتر مثل نفت ریختن 

روی آتش است.

 ترسواضطراب:
وقتی احسللاس ترس و اضطراب می کنیم، بیشللتر عصبانی می شویم. برای مثال وقتی با 
شللرایط سختی رو به رو هسللتیم، به نسللبت وقتی که اوضاع بهتر پیش می رود، بیشتر 

عصبانی می شویم.
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در مورد خشم خود چه کنیم؟

خشم نشانه ای است که نیاز ما به انجام یک اقدام سازنده را نشان می دهد. گاهی خشم، 
یک منبع انرژی اسللت که با آن می توانیم کارهایی را انجام دهیم و مشكات مان را حل 

کنیم. کنترل خشم یعنی:

حل مساله
 احساسی رفتار نكردن

یادگرفتن اینكه چطور کمتر و با شدت پایین تری عصبانی شویم

سه راه کلی برای کنترل خشم

توجهبهاحساسها 1

آرامسازی:
ما نمی توانیم هم زمان آرام و عصبانی باشیم. اگر فكر می کنیم خشم مان به مرحله انفجار 

رسللیده اسللت، با یادگیللری روش های 
آرام سللازی می توانیم میللزان عصبانیت 

خود را پایین بیاوریم.

شوخطبعی:
وقتللی کلله درحللال خنللده هسللتیم، 
نمی توانیللم عصبانی باشللیم. آدم خیلی 
راحت می تواند مشكات زندگی را جدی 
بگیرد، اما تاش برای دیدن نكات جذاب 
هر درماندگی و خشمی، می تواند یكی از 

راه های مقابله با عصبانیت باشد. 
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توجهبهروشهایفكرکردن 2

همدلی:
خشللم می تواند به دلیل فكرکردن به این که رفتار دیگران با هدف ناراحت کردن ما بوده 
اسللت، هم به وجود بیاید. اغلب رفتار دیگران ربطی به شللخص ما ندارد و بیشللتر نشان 
می دهد که آنها چطور زندگی خودشللان را مدیریت می کنند. برای اسللتفاده از همدلی 

باید موقعیت دیگران را درک کنیم.

مديريتافكار:
یک راه مناسب برای کاهش خشم، مدیریت افكار خشونت آمیز، در مورد موقعیتی است 

که در آن قرار داریم. برای این کار می توانیم این گام ها را دنبال کنیم:
دلایل را بررسی کنیم: 

چه دلایلی برای دیدگاه مان در مورد موقعیت مان داریم؟
به دنبال راه های جایگزین باشیم: 

راه های جایگزین برای موقعیت یا مشللكل ما چیسللت؟ آیا می توانیم به توضیح دیگری 
برای اتفاق رخ داده فكر کنیم؟ چه دلایلی برای این توضیحات دیگر در دست داریم؟

توجهبهرفتارها 3

حلمساله:
مدیریت خشم یعنی مقابله با خشم با هدف حل مسأله. کلید مدیریت خوب خشم، این 
اسللت که به دنبال حل مسللاله باشیم. احسللاس های خود را سر هیچ کس خالی نكنیم. 

درعوض، آنها را به صورت روشی هدفمند برای حل مساله به کار ببریم. 

جرأتمندی،بدونخشنبودن:
نحوه ارتباط ما، بسللتگی بلله اهداف مان دارد. اهداف ما )حتی وقتی عصبانی هسللتیم( 
ممكن اسللت شللامل بهبود رابطه، بهبود عزت نفس، حل مسأله، بیان احساس ها، نشان 

دادن درک و مسایل مشابه باشد. 
برقللراری ارتباط توأم با جرأت، مهارتی اسللت که هر کسللی می توانللد آن را یاد بگیرد. 
جرأت مندی به معنای رفتار خشن برای به کرسی نشاندن حرف خود نیست. جرأت مندی 
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واقعی یعنی داشللتن عزت نفس، احترام گذاشللتن به دیگللران و یادگرفتن اینكه چطور 
احساس های خود را صادقانه و با دقت منتقل کنیم. گاهی اوقات خشم می تواند منجر به 

تجربه مشكات جدی در زندگی شود.

درمواردزير،بهفكرکسبکمكازيكفردمتخصصباشيم:

خشم در زندگی خانوادگی و عملكرد تحصیلی ما مشكل ایجاد کند.
خشم باعث شود کنترل عملكرد و حرف های خود را از دست بدهیم.

 خشم به ما و عزیزان مان اجازه ندهد که از زندگی لذت ببریم.
 خشم منجر به رفتار تهدید آمیز یا خشونت آمیز نسبت به خودمان، دیگران، حیوانات 

و... شود.

می توانیم از مشللاور مدرسه و یا روان شللناس مان بخواهیم تا در مورد دوره های مدیریت 
خشم و سایر منابع مفید برای مان توضیح دهد.
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واکنش های منفی به خشم:  3 نباید!

اینكه واکنش ما به خشم در یک موقعیت ناخوشایند چیست، اثر مهمی بر میزان خشم 
ما و مدت باقی ماندن این احساس خواهد داشت. اگر به این موقعیت ها با این »3 نباید« 

پاسخ دهیم، خشم بیشتری را تجربه خواهیم کرد:

سرکوبکردنخشم 1

یكی از راه هایی که افراد در واکنش به خشللم خود نشللان می دهند، این است که هیچ 
چیللز نمی گوینللد و عصبانی باقی می مانند. این روش مقابله با خشللم، معمولا غیرمؤثر 

است چون: 

مشكل حل نمی شود. 
 وقتی به اتفاقی که افتاده است فكر می کنند، عصبانی تر می شوند.

 در طول زمان، خشم شان تبدیل به نفرت می شود.
 چون نخواسللته اند مسللاله خود را حل کنند، احساس ناامیدی کرده و از خود ناراضی 

خواهند بود.

حالتدفاعیگرفتن 2
اگر واکنش خیلی سللریعی به عصبانیت نشان دهیم، احتمال بیشتری دارد که خشونت 
غیرسازنده به دیگران نشان دهیم. وقتی پرخاشگر یا خشن می شویم، دیگران با احتمال 

بیشتری با خشونت به ما واکنش نشان می دهند. 

خشونتورزيدن 3
خشللونت زبانی یا جسللمی به ندرت بهترین پاسللخ به موقعیت های ناخوشللایند خواهد 
بود. خشللونت، اغلب واکنشی آنی اسللت که بعد از آن پشیمان می شویم. خشونت منجر 
بلله نتایج منفی برای تمامی افراد درگیر می شللود و در طولانی مدت، هیچ چیزی را حل 

نمی کند.

قدرتدروقارنهفتهاست،نهدرخشونت.
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بهخوبیباشرايطکنارنمیآييد؟
استرسداريد؟

احساسدرماندگیمیکنيد؟

اگر جواب تان مثبت است، پس باید بدانید تنها  نیستید

مشكل کنارآمدن با سطوح بالای استرس در زندگی روزمره، مشكلی شایع است.

آیا نشانه های استرس را تجربه می کنید؟
  مضطربید؟

  از رخ دادن مساله ای غیرمنتظره ناراحت هستید؟
  احساس می کنید با تمام کارهایی که باید انجام دهید، نمی توانید کنار بیایید؟

  بابت مسایلی که خارج از کنترل شما هستند، احساس خشم می کنید؟
  احساس می کنید مشكات آن قدر روی هم جمع شده اند که نمی توانید بر آنها غلبه 

کنید؟
  در خوابیدن مشكل دارید؟

  در تمرکز یا تصمیم گیری مشكل دارید؟
  اشتها یا الگوی تغذیه تان تغییر زیادی کرده است؟
 دایم احساس می کنید که باید به دستشویی بروید؟

  سردردهای مداوم، معده ناراحت یا سایر دردها را تجربه می کنید؟
 همیشه احساس خستگی می کنید؟
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منشا استرس های روزمره

مسللایل خانوادگی، مشكات یا مسوولیت های خانوادگی، کارهای زیاد با مدت زمان کم، 
تماس های تلفنی یا ایمیل، روابط با دوسللتان یا اعضای خانواده، نداشللتن اوقات فراغت، 
سللرعت زندگی، مشكات سامت شخصی، احساس خستگی، آماده شدن برای رفتن به 
مدرسلله یا انجام تكالیف، ترافیک، شللروع یا پایان روزکاری، مشللكات سامتی اعضای 

خانواده، مسایل مالی و کارهای خانه می توانند منشا استرس های روزمره ما باشند.

اغلبوقتیمسايلزندگیآنقدرزيادوپيچيدهمیشوندکهنمیتوانيمآنها
رامديريتکنيم،احساساسترسمیکنيم.

چه کسانی در معرض استرس شدید هستند؟

  زنان
  والدین تنها
  جوان ترها

  افرادی با میزان تحصیات کمتر
  افرادی با میزان درآمد کمتر

  افرادی با مسكن نامناسب
 افرادی که مسوولیت ها و وظایف زیادی دارند

یک منشا کلی دیگر برای استرس، وقایع یا تغییرات مهم در زندگی است.
هم وقایع مثبت و هم وقایع منفی، می توانند سرمنشا استرس باشند، به خصوص آن هایی 

که باعث تغییرات عظیم یا تحولی در زندگی عادی ما می شوند.
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چرا استرس حالم را بد می کند؟

گاهی اوقات اسللترس می تواند تأثیر منفی بر ابعاد اصلی سللامت ما )افكار، احساس ها، 
رفتارها و وضعیت جسللمی( داشللته باشللد. اگر در پاسللخ به موقعیت های ایجاد کننده 

استرس، رفتارهای ناسالم انجام دهیم، استرس می تواند سامت ما را به خطر بیندازد.
آثار منفی اسللترس بر سامت می تواند خود منشا اسللترس های جدیدتر شود. کافیست 
با کسللی که بر اثر اسللترس شب ها خواب خوبی ندارد صحبت کنید، او حرف ما را تأیید 

خواهد کرد. 

آیا استرس فایده ای هم دارد؟

گاهی اوقات اسللترس می تواند اثر مثبتی بر ما داشللته باشد. اگر به استرس به 
عنوان یک چالش یا چیزی که باید بر آن غلبه کنیم، نگاه کنیم، آن وقت با آثار 
مثبت آن روبه رو خواهیم شد. ما حتی با وجود برخی آثار منفی، می توانیم آثار 

مثبت استرس را نیز تجربه کنیم.

نتایج یک تحقیق نشللان داد، برخی معتقدند که اسللترس به دلایل زیر تأثیری 
مثبت بر زندگی شان دارد:

 به دلیل این که اسللترس نشان می دهد مسایل مهمی در زندگی شان جریان 
دارد.

 به این دلیل  که استرس کیفیت کار آنها را بهبود می بخشد.
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کنار آمدن با استرس

هیچ راه درست یا غلطی برای کنار آمدن با استرس وجود ندارد. تحقیقات نشان داده اند 
روشللی که برای یک نفر خوب است، ممكن اسللت برای دیگری مناسب نباشد و روشی 
که تحت شللرایط خاصی جواب می دهد، ممكن اسللت در شرایط دیگر جواب ندهد. در 
زیر فهرسللتی از روش های معمول کنار آمدن با اسللترس و نكته هایی در مورد این که 
چطور تصمیم های ما منجر به کاهش استرس و زندگی سالم تر برای خود و عزیزان مان 

می شود، ارایه می دهیم:

برآنچهمیتوانيمانجامدهيم،تمرکزکنيم. 1

معمولا می توانیم کاری کنیم تا در اکثر موارد استرس خود را کنترل کنیم، می توانیم:
 فرار از مشللكات و یا تسلللیم شدن در مقابل مشكات، اغلب استرس را در بلندمدت 

بدتر می کند. 
احساسمانراکنترلکنيم. 2

احسللاس ناراحتی، خشللم یا ترس در زمان کنار آمدن با استرس طبیعی است. احساس 
خوشللبختی، رضایت یا شللادمانی در زمان کنار آمدن با اسللترس سللخت تر می شللود، 

می توانیم:
  احساس های خود را محدود نكنیم، در عوض آنها را با حرف زدن یا نوشتن، ابرازکنیم.
  به دیگران نپریم )پرخاش نكنیم(، فریاد زدن و دشنام دادن، انسان هایی را که به آنها 

نیاز داریم، از ما دور می کند.

استرس و بیماری

سللطح اسللترس و این که چطور با آن کنار می آییم، می تواند بر سامت جسمی ما تأثیر 
داشللته باشد. سطوح بالاتر اسللترس می تواند ایمنی ما را در مقابل بیماری ها و عفونت ها 
پایین بیاورد. به عنوان مثال؛ اگر با سطوح بالاتری از استرس روبه رو باشیم، عفونت های 
تنفسی گسللترده )سللرماخوردگی، آنفلوآنزا و غیره( با احتمال بیشتری اتفاق می افتند. 
همچنین دلایلی در دسللت اسللت که اسللترس می تواند بیماری های مرتبط با سیستم 

ایمنی بدن نظیر رماتیسم، دیابت و امثال آن را افزایش دهد. 
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بهدنبالحمايتوپشتيبانیباشيم. 3
جسللت و جوی حمایت سللایر افراد، بسللیار مفید اسللت، به خصوص زمانی که احسللاس 
می کنیللم به تنهایی نمی توانیم با شللرایط کنار بیاییم. دوسللتان، خانللواده، همكاران و 

پزشكان می توانند منابع خوبی برای این حمایت باشند می توانیم:
 درباره اینكه چطور باید با موقعیت مورد نظر روبه رو شویم، با دیگران مشورت کنیم.

 اطاعات بیشتری کسب کنیم تا تصمیم گیری بهتری داشته باشیم.
 در مورد فعالیت ها و مسوولیت های روزانه خود از دیگران کمک بخواهیم.

 از کسی که ما را درک کرده و به ما اهمیت می دهد، درخواست کمک کنیم.

برنكاتمثبتتمرکزکنيم. 4
این یكی از سخت ترین کارها در زمان کنار آمدن با استرس است و گاهی اوقات غیر ممكن 
به نظر می رسللد. فكر کردن به نكات منفی، اغلب اسللترس را افزایش داده و انگیزه ما را 

برای بهبود شرایط از بین می برد. می توانیم:
 به جای نقاط ضعف، روی نقاط قوت تمرکز کنیم، به خودمان یادآوری کنیم که هیچ 

کس کامل نیست.
 با پرسللیدن »از این مسللاله چه چیزی می توانم یاد بگیرم؟« یا »چطور می توانم ترقی 

کنم« به دنبال راه حل در هر موقعیت باشیم.
 به یاد داشته باشیم که اوضاع می توانست بدتر از این باشد.

 سعی کنیم شوخ طبعی خود را حفظ کنیم. 
 به خودمان یادآوری کنیم که با وجود شللرایط موجود، بیشللترین سعی خود را انجام 

می دهیم.
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ي�كبرنامهبرایکنترلاس�ترس 5
داشتهباشيم.

سعی کنیم مسایل استرس زا را به تكه های 
کوچک و قابل مدیریت تقسیم کنیم.

یللک برنامه خوب باید شللامل مللوارد زیر 
باشد:

 مساله را شناسایی و تعریف کنیم.
 هدف خود را انتخاب کنیم.

 به راه حل های مختلف فكرکنیم.
 به نقاط ضعف و قوت خود فكر کنیم.

 بهترین راه حل را انتخاب کنیم، راه حل 
کامل به ندرت وجود دارد.

 برنامه خود را اجرا کنیم.
 میزان موفقیت خود را بررسللی کرده و 
در صورت نیاز راه حللل دیگری را انتخاب 

کنیم.
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ازخودمراقبتکنيم. 6
اگر از خود مراقبت نكنیم، نمی توانیم به خوبی با اسللترس مقابله کنیم. خودمراقبتی در 
موقعیت های اسللترس زا می تواند کار سختی باشللد. اگر تحصیل مان را با تفریح، متوازن 

نكنیم، دچار افسردگی می شویم. می توانیم:
 غذا و نوشللیدنی های سللالم مصرف کنیم و در طول روز آب زیادی بنوشیم تا انرژی 

خود را حفظ کنیم.
 ورزش کنیم.

 تكینک های آرام شدن را امتحان کنیم. 
 استراحت کنیم تا انرژی خود را حفظ کنیم.

 برای فعالیت های جذاب و سرگرمی های خود برنامه ریزی کنیم.
 سعی کنیم خواب شبانه خوبی داشته باشیم.

مراقبروابطمانباشيم. 7
دوسللتان و خانواده می توانند از اسللترس ما تأثیر منفی بپذیرند یا می توانند بخشللی از 
مشللكل ما باشند. باید احساس ها و نیازهای دیگران را در زمان کنار آمدن با استرس به 

یاد داشته باشیم، ولی آنها را با احساس ها و نیازهای خود متعادل کنیم. می توانیم:
 به جای اینكه پرخاش گر یا بی تفاوت باشیم، نیازهای مان را قاطعانه بیان کنیم.

 سعی کنیم با بدبینی یا با روحیه منتقدانه با دیگران روبه رو نشویم.
 مسوولیت خود را بپذیریم، هر وقت که لازم بود، عذرخواهی کنیم و سعی کنیم اوضاع 

را سر و سامان دهیم.
 با افرادی که در ارتباط با ما هستند، صحبت کنیم و آنها را از تصمیم های خود مطلع 

کنیم.

دعاکنيمونمازبخوانيم. 8
افللرادی که در زندگی روزمره  خود با معنویات و مذهب سللروکار دارند، اغلب اسللترس 
کمتللری را تجربه می کنند و از مزایای بیشللتری مانند حمایللت اجتماعی برخوردارند. 

می توانیم:

 قرآن بخوانیم.
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 پذیرش، فرآیندی است که زمان لازم دارد، پس صبور باشیم.
 مرگ، بیماری، فقدان هللای بزرگ یا تغییرهای عظیم در زندگی اغلب به 

سختی پذیرفته می شوند.
 نباید درگیر خیال بافی در مورد اتفاق هایی که می توانست بیفتد و نیفتاده، 

شویم.

 به راز و نیاز با خدا بپردازیم.
 به اماکن مذهبی برویم.

 به خدا ایمان داشته باشیم.
 بللا افرادی که با مللا از لحاظ مذهبی 
هم عقیللده هسللتند، ارتباط بیشللتری 

داشته باشیم.

وضعيتخودرابپذيريم. 9
پذیللرش چیزهایی کلله نمی توانیم آنها 
را تغییر دهیللم، یكی از روش های کنار 
آمدن با اسللترس اسللت و گاهی اوقات 
تنها کاری کلله می توانیم بكنیم کنترل 
ناراحتللی اسللت. چون انكار مشللكات 
موجود تنها ناراحتی مللان را طولانی تر 
کللرده و توانایی ما برای اقدام را کاهش 

می دهد. باید بدانیم:
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بهمسايلديگرفكرکنيم. 10
این کار می تواند در مورد استرس های کوتاه مدتی که تحت کنترل ما نیستند، مؤثر باشد 
)مثل مطالعه مجله زمانی که در مطب دندانپزشللكی هسللتیم(. اما پرت کردن حواس با 
اسللتفاده از داروهای روان گردان می تواند منجر به اسللترس و مشكات بلند مدت شود. 

تقریبا هر چیزی را می توان برای پرت کردن حواس به کاربرد. مثل:

 فكرکردن به موضوعی دیگر
 پیاده روی

 تفریح، ورزش یا سرگرمی
 کار خانه یا باغبانی

 تماشای تلویزیون یا رفتن به سینما
 بازی های ویدیویی )بازی های حرکتی(

 وقت گذراندن با دوستان و خانواده
 جست وجو در اینترنت یا خواندن ایمیل

 خوابیدن

بسیاری از این ها اگر برای مدت کوتاهی استفاده شوند، می توانند فرصتی برای استراحت 
و ذخیره انرژی به وجود بیاورند. این کار بخش مهمی از خودمراقبتی را تشكیل می دهد. 
صدمه زدن به خود، دیگران، حیوان ها یا وسللایل هیچ وقت نمی تواند راهی امن یا سالم 
برای کنار آمدن با اسللترس باشللد. برای کنار آمدن با استرس بدون توسل به خشونت، 

می توانیم:

 اجازه دهیم کسللی که به مللا اهمیت می دهد، از وقایع با خبر باشللد تا بتواند جلوی 
آسیب دیدن ما و عزیزان مان را بگیرد. 

 بافاصله به دنبال کمک های حرفه ای برویم. برای مثال به یک پزشللک، روان شناس، 
روان پزشک یا مشاور مدرسه مراجعه کنیم.



اچ آي وي

سلامت روان
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اززندگینااميديد؟
احساسفرسودگیمیکنيد؟

بهشماخوشنمیگذرد؟
ازخودتانناراضیهستيد؟

اگر جواب تان مثبت است، باید بدانید  که تنها نیستید.

سلامتروانبهاندازهسلامتجسمی
مامهماستبهويژهدر:

 زندگی روزمره، تحصیل و کار 
 روابط با دیگران

 خواب 
 اشتها

 سطح انرژی

 توانایی تفكر هوشیارانه یا تصمیم گیری
 سامت جسمی

 رضایللت از زندگی و بسللیاری از موارد 
دیگر



79

چرا خود  مراقبتی؟ ت بدنی
تغذیه و فعالی

ب شبانه
ب خو

خوا
ساله

حل  م
تفکر سالم

شم
ت خ

مدیری
س و سلامتی

استر
اچ آي وي

ت روان 
سلام

سامت روانی فقط به معنی نبودن یا نداشتن بیماری روانی نیست. این که چه احساسی 
در مورد خود، جهان و زندگی مان داریم، همگی بخشللی از سللامت روانی ما را تشكیل 
می دهنللد. در واقللع، هیچ کس سللامت روانی صد در صد یا سللامت در تمام لحظه ها 
را تجربه نمی کند. ما معمولا منتظر بیماری نمی شللویم تا به فكر سللامت جسللم خود 
بیافتیم. به همین شللكل، عاقانه نیست صبر کنیم که مشكات روانی شروع شود و بعد 

به فكر سامت روان مان بیافتیم.

چهار بعد اصلی 
سلامت روانی

افكار
شللامل ایده ها، تصاویر و تمایاتی است که 
دایللم در ذهن خود با آنها درگیر هسللتیم. 
تغییر در افكار مثبت و منفی، اغلب با تغییر 

در سامت روان ما همراه است.

رفتارها
شللامل کارهای خوب و بدی است که انجام 
می دهیم. معمولا سایر افراد شاهد رفتارهای 
ما هسللتند. تغییر در رفتارهللای ما اغلب با 

تغییر در سامت روان ما همراه است.

واکنشهایجسمی
شللامل تغییر در عملكردهای بدن ما مانند 
ضربان قلب، تنفس، هضم غذا، هورمون های 
مغزی و غیره است. تغییر در این واکنش های 
جسللمی اغلب با تغییر در سللامت روان ما 

همراه است.

احساسها
یعنللی آن چه خوب یا بد حللس می کنیم. 
مثل احسللاس شللادی یا غللم. تغییرات در 
احسللاس ها معمولا با تغییر در سامت روان 

ما همراه است.
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مثال هایی از افکار مثبت

 می دانم که می توانم این دوران سخت را پشت سر بگذارم.
 احساس هیجان و انرژی می کنم.

 می دانم دوستانی دارم که واقعا به من اهمیت می دهند.
 از نحوه پیشرفت زندگی ام راضی هستم.

 من استعدادها و عایق خوب و جالبی دارم.
 می خواهم کاری کنم که تغییر مثبتی در زندگی من به وجود آید.

 با وجود کمبودهایی که دارم، انسان خوبی هستم.
 اتفاق های خوبی برایم خواهد افتاد.

مثال هایی از افکار منفی

 احساس می کنم دارم عقلم را از دست می دهم.
 زندگی ام مسخره است.

 هیچ وقت نمی توانم این وضعیت را پشت سر بگذارم.
 من زشت و نادان هستم.

 همه فكر می کنند که من یک بازنده ام.
 احساس می کنم قرار است اتفاق خیلی بدی بیفتد.

 کمبودهای من آن قدر بزرگ هستند که نمی توان آن ها را برطرف کرد.
 انگار هیچ وقت اتفاق خوبی برای من نمی افتد.
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مثال هایی از رفتارهای مثبت و منفی

  حل گام به گام یک مساله
 درخواست کمک از یک دوست یا یكی از اعضای خانواده

 منزوی کردن خود و دوری از دوستان و خانواده
 استفاده از سیگار برای فراموش کردن احساس های بد

 دعا کردن و قرآن خواندن
 انجام کاری آرامش بخش مانند نماز خواندن، دعا کردن، تمرکزکردن، کتاب خواندن 

یا حمام کردن
 پرهیز از چیزهایی که ما را ناراحت می کنند

 انجللام کارهایی که باعث می شللوند به مشللكات مان فكر نكنیم )مثل تماشللای 
تلویزیون یا دوچرخه سواری(

 ورزش و فعالیت بدنی
 تفریح و دنبال کردن سرگرمی های خود

 افراط و تفریط در غذا خوردن، کم خوابی و بدخوابی
 عصبانی بودن از سایر افراد و کنترل نكردن رفتارهای هیجانی

 وابستگی بیش از حد به دیگران
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مثال هایی از احساس های بد

 بی حوصلگی یا خشم
 ناامیدی

 اضطراب یا ترس
 ناراحتی یا افسردگی

 احساس تهی بودن یا کرخت بودن
 آزردگی

مثال هایی از احساس های خوب

 شادمانی
 رضایت
 آرامش 
 هیجان

 عشق و عاقه
 سرخوشی

مثال هایی از واکنش های جسمی

  دردهای عضانی یا سردرد
 درد معده، احساس تهوع 

 اسهال و دل پیچه
 بی اشتهایی یا پراشتهایی

 تكرر ادرار 
 عرق کردن، داغ کردن یا یخ کردن

 درد سینه، تنگی نفس
 تپش قلب یا ضربان نامنظم

 سرگیجه یا سبكی سر
 اغراق در یک مشللكل جسللمی )مثل جوش صورت، مشللكل در هضم غذا، میگرن، 

دردهای مزمن و غیره(
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اهمیت سلامت روان

وقتی سللامت روانی ما دچار مشللكل می شود، این مساله می تواند لذت بردن از زندگی 
را سللخت کرده و ممكن اسللت از نظر جسمی نیز احسللاس فرسودگی کنیم. بسیاری از 
ایللن تغییرات می توانند جلوی یک زندگی رضایت بخللش را بگیرند. همه ما می توانیم با 
یادگیری این که چطور از سللامت روانی خود محافظت کرده و آن را بهبود بخشیم )چه 

دچار بیماری روانی باشیم یا نه(، منافع فراوانی به دست بیاوریم.

سامت روانی ما براسللاس الگوی کلی افكار، احساس ها، رفتارها و واکنش های جسمی 
ما تعیین می شود. هریک از این 4 بعد سامت روانی، می تواند روی سایر ابعاد آن تأثیر 

بگذارد.

من کار خوبی انجام دادم.افكار

با تماشای یک فیلم به خودم پاداش دادم.رفتارها

احساس شادمانی می کنم.احساسها

عضلاتم راحت و آزاد هستند.واکنشجسمی

از گیرکردن در ترافیک متنفرم.افكار

مشت هایم را گره می کنم.رفتارها

 احساس خشم می کنم.احساسها

 قلبم تند می زند.واکنشجسمی
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آزمون سطح سلامت روان

ت
 وق
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ه

ت
در

ه ن
ب

ت
وقا
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شه
همی

با 
قری

ت

12345احساس اعتماد به نفس می کنم.

از آن چه به دست می آورم، احساس رضایت 
12345می کنم و به خودم افتخار می کنم.

12345بسیار فعال هستم. 
12345از نظر احساسی، متعادل هستم.

12345احساس می کنم دوستم دارند و قدرم را می دانند.

12345اهداف و تصمیم هایی دارم.

مایلم خوش بگذرانم، ورزش کنم و در فعالیت ها 
12345و سرگرمی های مورد عاقه ام شرکت کنم.

12345احساس مفید بودن می کنم.

12345به راحتی لبخند می زنم.

با خودم صادق هسللتم،  همیشه طبیعی رفتار 
می کنم.

12345

12345به خوبی به دوستانم گوش می دهم.

نسللبت به همه چیز کنجكاو هستم و عاقه 
نشان می دهم.

12345

وقتی با ش��رایط پیچیده روبه رو می شوم به 
12345راحتی می توانم مسایل را حل و فصل کنم.
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زندگللی را هیجان انگیللز می دانم و 
12345می خواهم از هر لحظه آن لذت ببرم.

نسللبتا خونسللرد و منطقللی رفتار 
12345می کنم. 

می توانم به راحتی جواب مشكاتم 
12345را پیدا کنم.

12345به خوبی با اطرافیانم کنار می آیم.

12345در هیچ چیز زیاده روی نمی کنم.

حس می کنم واقعللا از زندگی لذت 
می برم.

12345

احسللاس شللوخ طبعی کللرده و به 
راحتی دوستانم را به خنده می اندازم.

12345

12345احساس آرام و خوبی دارم.

12345احساس می کنم سالم هستم.

می توانللم بلله شللكلی مثبللت بللا 
موقعیت های دشوار روبه رو شوم.

12345

12345روحیه خوبی دارم.

آزمون سطح  سلامت روان
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 تفسیر آزمون

امتیاز شللما نشان دهنده این اسللت که در بخش های مختلف زندگی خود چقدر تعادل 
داشللته اید، چقدر خوب با زندگی کنار آمده اید و چه احساسللی به مسایل دارید. این ها 
همگی بخش های مهمی از سامت روانی ما هستند. هیچ امتیاز جادویی وجود ندارد که 
سللامت کامل شللما را تضمین کند و به همین دلیل توضیحی در مورد امتیاز »بالا« یا 
»پایین« و معنی آن ها نداده ایم. در عوض، پیشللنهاد می کنیم با استفاده از این آزمون، 

سامت روانی خود را در طول زمان ارزیابی کنید. 
اگر به شللكل فعالانه بر بهبود سامت روانی خود تمرکز کنید، امتیاز شما در طول زمان 
بالا می رود. افزایش امتیاز معمولا به معنای این است که حس بهتری نسبت به مسایل 
دارید و بهتر می توانید با مشكات زندگی خود روبه رو شوید. اگر با استرس یا تغییر در 
وضعیت کلی سللامت خود رو به رو هستید، ممكن است امتیاز شما برای مدتی کاهش 
یابد. کاهش معمولا به این معناست که کمتر می توانید احساس خوبی نسبت به مسایل 
داشللته باشید و می کوشید تعادل را دوباره برقرار کنید. کاهش امتیازتان می تواند نشانه 
این باشللد که باید وارد عمل شللوید. بیشللتر ما در طول زمان با بالا و پایین رفتن امتیاز 
خود روبه رو می شویم. برای آگاهی از سامت روانی تان در طول زمان، پیشنهاد می کنیم 

ماهی یک بار این آزمون را تكرار کنید. 
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درصدبالايیازمبتلايانبهاينبيماری،ازبيماریخودمطلعنيستند،زيرا:

 بیماری اچ آی وی هیچ عامتی ندارد که با آن بشود به وجود بیماری شک کرد. 1
2  باورهللای غلط و نگرش های منفی در جامعه باعث می شللود تا افراد مبتا از ترس 

اینكه دیگران متوجه بیماری آنها بشوند، برای تشخیص اقدام نكنند. 
3 بیماری فقط از طریق آزمایش قابل تشللخیص اسللت و ممكن اسللت امكان انجام 

آزمایش معتبر به راحتی در دسترس همه افراد نباشد.
4 دانللش ناکافللی و باورهای غلط باعث می شللود افراد مبتا فكر کننللد این بیماری 

مخصوص افراد خاصی است و امكان ندارد آنها مبتا شوند.

 

از سال ها قبل شللنیده اید که ایدز یک 
بیماری اسللت که جان هللزاران نفر را 
گرفته و به سرعت گسترش یافته است 
اما امروزه کشورهایی هستند که موفق 
شده اند این بیماری را کنترل کنند. این 
موفقیت تنها زمانی حاصل شللده است 
که آنها توانسته اند درصد بالایی از افراد 
مبتللا را تحت درمان قللرار دهند، زیرا 
زمانی که فرد تحت درمان قرار می گیرد 
هم خللودش می تواند زندگی سللالمی 
داشته باشللد و هم تعداد ویروس ها در 
خونش کم می شللود بنابراین بیماری را 
خیلللی کمتر به دیگران منتقل می کند 
و به این ترتیللب بیماری در آن جوامع 
کنترل شده است. پس آنچه مهم است 
پیشگیری، تشخیص به موقع و مراقبت 

و درمان به موقع است.
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آشنايیباسيستمايمنیبدن
در بللدن ما، سیسللتم ایمنی وجود دارد که وظیفه آن محافظللت از بدن در برابر هر عامل 
بیگانه ای اسللت که وارد بدن انسللان شللود. یكی از اصلی ترین اجزاي سیستم ایمنی بدن 
سلللول های سفیدی هستند که در خون و ترشحات وجود دارند. این سلول ها که »گلبول 
سللفید« نامیده می شوند مانند سربازان یک ارتش هسللتند که وظیفه اصلی محافظت از 
بدن در برابر عوامل بیگانه را برعهده دارند. وقتی هر عامل بیگانه ای وارد بدن شود سیستم 
ایمنی قسمتی از ساختمان آن را که »آنتی ژن« نامیده می شود شناسایي می کند. سیستم 

ایمنی بدن، بر علیه آنتی ژن، ماده ای ترشح می کند که »آنتی بادی« نام دارد. 

عاملايجادبيماريايدز
یک نوع ویروس اسللت به نللام اچ آی وی )ویروس نقص ایمنی انسللان( که به گلبول هاي 

سللفید خون عاقه داشته و تنها درون 
آنهللا قللادر به اداملله حیات اسللت. از 
آنجا کلله گلبول های سللفید در خارج 
از بللدن مدت کوتاهی زنللده می مانند 
پللس اچ آی وی هم در خارج از بدن در 
مدت کوتاهللي از بین مي رود. بنابراین 
حرارت، الللكل و مواد ضدعفوني کننده 
)مانند وایتكس( بلله  راحتي مي توانند 

باعث از بین رفتن این ویروس شوند.
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اچآیویچگونهواردبدنميشود؟

از آنجللا کلله سلللول هللدف بللراي اچ آی وی 
گلبول هاي سللفید خون هسللتند پس مسلماٌ 
ویروس از راهي به بدن وارد مي شود که بتواند 
به گلبول هاي سللفید دسترسللي داشته باشد، 
لذا بللراي ورود ویروس به بللدن باید مقداري 
از خون یا ترشللحات حللاوي گلبول هاي آلوده 
به ویروس، با خون و یا مخاط بدن فرد سللالم 
تمللاس پیدا کنللد. چون ویللروس فقط داخل 
گلبول سللفید زنده می ماند، پس تنها از راهی 
منتقل می شللود که گلبول سفید منتقل شود. 
گلبول سللفید هم فقط در خون و ترشللحات 
بدن وجللود دارد، به این ترتیب اچ آی وی از 3 

راه اصلي زیر مي تواند وارد بدن انسان شود:
1 تزریق خللون و فرآورده هاي خوني و یا از 
طریق هر جسللم تیز و برنده که به خون تازه 

آلوده باشد 
2  ارتباط جنسي با فرد مبتا
2 از راه مادر مبتا به کودک  

اچ آی وی نسبت به سللایر عفونت ها به راحتی 
انتقللال نمی یابللد و در روابللط معمللول بین 

انسان ها منتقل نمی شود.

راههاييکهاچآیویازطريقآنهامنتقلنميشود:

 اچ آی وی از طریللق تماس هاي عادي منتقل نمي شللود زیللرا این ویروس در گلبول های 
سللفید خون و ترشللحات بدن وجود دارد و در تماس های معمولی، گلبول سللفید قابل 

انتقال نیست. به همین علت راه های زیر نمی توانند باعث انتقال بیماری شوند: 
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  کار کردن با یكدیگر و زندگي دسته جمعي 
 هم صحبت شدن و معاشرت هاي اجتماعي 
 تماس روزمره با افراد مبتا مانند هم سللفر 
بللودن، هللم کاس بللودن، نشسللتن در کنار 

یكدیگر 
 روابط عادي اجتماعي مثل سللوار شللدن 
در اتوبوس و تاکسي و اسللتفاده از تلفن هاي 

عمومي
 غذا خوردن، آشامیدن و یا استفاده از قاشق 
و چنگال، لیوان و وسایل و ظروف غذاخوري 

پسازوروداچآیویبهبدنچهاتفاقيميافتد؟
از ویژگی های اچ آی وی این اسللت که بر خاف اغلب عوامل بیماری زا، خودش آسللیبی 
به بدن نمی رسللاند. این ویروس وارد گلبول هاي سللفید شده و شروع به تكثیر مي کند. 
به عبارت دیگر اچ آی وی وارد سلللولي مي شود که وظیفه از بین بردن آن را به عنوان یک 

موجللود بیگانه برعهده دارد. بللدن در برابر آن هیچ اقدامی 
انجام نمی دهد به این ترتیب نه ویروس کاری انجام می دهد 
و نه بدن عكس العملی نشللان می دهد پللس  بیماری هیچ 
عامتللی نللدارد. بعد از مدتي ماده اي به نللام آنتی بادی در 
خون ترشللح مي شود که آن هم هیچ عامتي ایجاد نمي کند 
و فقط به تشخیص کمک می کند. اچ آی وی در گلبول سفید 
جایگزین شللده و با استفاده از امكانات گلبول سفید رشد و 

 اشک و بزاق 
 از راه هوا )عطسه و سرفه(

 استفاده از سرویس هاي بهداشتي مشترک مثل حمام، توالت و استخرهاي مشترک 
 توسط حیوانات، حشرات و یا نیش پشه 

لللذا بللا توجه به ماهیت ویللروس و راه هاي انتقال بیماري مي بینیم کلله  افراد  مبتا به 
اچ آی وی در حالللت عللادي و در روابط معمول اجتماعي خطري براي سللایرین ندارند و 

نیازی به جداسازی افراد مبتا به اچ آی وی از سایرین وجود ندارد.  
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تكثیر می کنللد. به این ترتیب تمللام توان گلبول 
سفید صرف رشللد ویروس می شللود و نمی تواند 
وظایف خود )مقاومت در مقابل میكروب های وارد 
شللده به بدن( را به درستی انجام دهد. اگر عامل 
بیماري زاي دیگري به بدن وارد شود، گلبول هاي 
سللفید نمي توانند به وظیفه محافظتي خود عمل 
کننللد و بنابراین بدن قادر بلله هیچ عكس العملي 
نیست و آن میكروب مي تواند انسان را از پا درآورد. 
در این مرحله، بیماري هاي عفوني و سللرطان هاي 
غیرعادي در بدن فرد فرصت بیماري زایي و رشللد 
پیدا مي کنند. در اصللل وقتي کارآیي گلبول هاي 
سللفید کاهش پیدا می کند تمللام میكروب هایي 
که در حالللت عادي بیماري هاي سللاده ای ایجاد 
مي کردند و خیلي زود برطرف مي شدند مي توانند 

عفونت هاي شدیدي ایجاد کنند.
تشخيصاچآيوي

فرد مبتا ممكن است براي مدت طولاني هیچ عامتي از بیماري نداشته باشد، به همین 
علت تنها راه تشخیص آن، انجام آزمایش خون از نظر اچ آي وي است. اچ آي وي آزمایش 
تشللخیصي اختصاصللي دارد و در آزمایش هاي متداول و معمول انجام شللده مشللخص 
نمي شللود. انجام آزمایللش اچ آي وي به جز در موارد اهداي خللون و اهداي عضو اجباری 

نیست و فرد باید با رضایت اقدام به آزمایش کند. 
درمانبيماريايدز

تاکنون داروي موثري که بتواند ویروس را 
به طللور کامل از بین ببللرد وجود ندارد، اما 
داروهای مناسبی وجود دارند که می توانند 
تعللداد ویللروس را در خون به شللدت کم 
کللرده و مانع پدیللد آمدن عایللم مرحله 
ایدز شللوند. مراقبت مسللتمر از مبتایان 
به همللراه درمان به موقللع می تواند در به 
تعویق انداختن مرحله بیماری بسیار موثر 
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باشللد. مراقبت هللاي لازم در مللادران 
باردار مبتا به همراه مصرف داروهاي 
ضدویروس در دوران بارداري و پرهیز 
از شللیردهي، در پیشللگیری از ابتای 
نوزاد به اچ آی وی بسللیار موثر اسللت. 
پس با تشللخیص به  موقع و  مراقبت و 
دریافت دارو، بیماران می توانند سالیان 
متمللادی زندگللی بدون مشللكل و با 
کیفیت بهتللری را تجربه کنند. امكان 
انجام مشللاوره و آزمایللش محرمانه و 
رایللگان اچ آي وي و نیز دسترسللی به 
داروهاي ضدویللروس به صورت  رایگان 
بللرای تمام بیماران در مراکز مشللاوره 
بیماری های رفتاری در سراسللر کشور 

فراهم  است.  

چگونهبايدازخوددربرابرايدزمحافظت
کنيم؟

مهم است بدانیم، ایدز، فقط مخصوص افراد 
یللا گروه هاي خاصي از جمعیت نیسللت. هر 
فردي در هر سني اگر مراقب نباشد، مي تواند 
به آن مبتا شللود. از این رو برای پیشللگیری 
از ابتای بلله اچ آي وي، خودمراقبتي در این 

زمینه اهمیت زیاد دارد:
  خویشتن داری  

 وفاداری به همسر  
 پرهیللز از مصرف مواد مخللدر، محرک و 
روانگللردان )مصللرف این مواد هللر قدر کم، 
مي تواند فرد را در معرض ابتای به اچ آی وی 

قرار دهد.(
 عدم استفاده از وسایل تیز و برنده مشترک 
)وسایل تزریق، تیغ اصاح، سوزن خالكوبی(
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برایخودمراقبتیبايد:
 از حضور در موقعیت هاي خطرآفرین پرهیز کنیم.

  مهارت نه گفتن را در خود تقویت کنیم. این حق انسللان اسللت تا به خواسللته هاي 
نادرست دیگران جواب نه بدهد. 

  مهارت رفتار قاطعانه را در خود افزایش داده و تقویت کنیم. 
  مهارت تفكر نقاد را در خود رشد داده و هر مطلبي را بدون دلیل قبول نكنیم. تفكر 
نقللاد کمک مي کند تللا بتوانیم قبل از انجام یک رفتار، عواقللب و پیامدهاي آن رفتار را 

دریابیم.
  مهارت حل مسللاله را تمرین نموده و بر آن مسلللط شللویم. ما هرچه در این زمینه 
مهارت بیشللتري به دسللت آوریم، ارتباط خانوادگي و اجتماعي بهتري خواهیم داشت و 

هرچه ارتباط خانوادگي قوي تري داشته باشیم سالم تر خواهیم بود.
  به اصول اخاقي و معنوي پایبند باشللیم. این پایبندي کمک زیادي به پیشگیري از 

ابتاي به اچ آي وي/ایدز مي کند.


