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افسردگی چیست؟ 
افسـردگی یـک حالـت خلقی مـداوم و پایدار اسـت که می توانـد جنبه های 
مختلفـی از زندگـی فـرد را در بر گرفتـه و در آنهـا تداخـل نمایـد. افسـردگی 
بـا احسـاس بی ارزشـی، احسـاس گنـاه افراطـی، تنهایـی، غمگینـی، ناامیدی، 
تردیـد در کفایـت خـود و احسـاس گناه مشـخص می گـردد. افکار خودکشـی 
نیـز ممکـن اسـت وجـود داشـته باشـد. افسـردگی معمولـی ممکـن اسـت از 
چنـد دقیقـه تـا چنـد روز طول بکشـد. همـه ما گاهی احسـاس دلتنگـی و غم 
می کنیـم. ایـن احسـاس ها جزیـی از طبیعـت انسـان اسـت. از سـوی دیگـر، 
نوعـی از افسـردگی که تشـدید یافتـه و برای دوره هـای زمانی بیشـتری تداوم 
می یابـد، می توانـد شـکل ناسـازگارانه ای از افسـردگی روزمره باشـد. بـرای این 
نـوع افسـردگی شـدید می تـوان از طریـق یـک متخصـص بهداشـت روانـی، 

اندیشـید.  چاره ای 

افسردگی
را  افسـردگی  خـود  زندگـی  طـول  در  کسـی  هـر 
تجربـه کـرده و یـا خواهـد کـرد. انتظـار مـی رود کـه 
در دوره هایـی از عمـر در مبـارزه بـا مشـکلات زندگـی 
و یـا بـه دنبـال فقـدان یـا ناکامـی و یـا حتـی بدون 
دلیـل دچـار غمگینـی و ناراحتی شـوید که در شـرایط 
طبیعـی پـس از چنـدی از بیـن مـی رود. به هـر حال 
هـر گاه احسـاس های افسـرده وار تـداوم یافـت و در 
مداخلـه  شـخصی  اجتماعـی  بهزیسـتی  و  سـلامت 
نمـود، در آن صـورت مداخلـه و یـا کمـک تخصصـی 

بود.  خواهـد  الزامـی 
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ــد  ــه کاری بای ــردگی چ ــگام افس ــه هن ب
ــرده و  ــه ک ــر آن غلب ــا ب ــم ت ــام دهی انج

ــم؟  ــاد کنی ــی ایج ــرش مثبت نگ
Ó	 .اهداف واقع گرایانه انتخاب کنید
Ó	 از علــت افســردگی خــود آگاه  شــده و ســعی کنیــد 

نســبت بــه آینــده خــوش بین باشــید. افــکار منفی 
را شــناخته و آنهــا را بــا افــکار مثبت تعویــض کنید. 
ــز و فهرســتی از تکالیــف  ــت تمرک ــر تجــارب مثب ب

مثبــت هفتگــی تهیــه کنید. 
Ó	 کاغـذی برداریـد. چگونگـی احسـاس و تفکر خود

را یادداشـت نماییـد. ایـن روش راهـی مطمئـن 
بـرای تجربـه احساسـاتتان در مقابـل نگهـداری 

آنهـا در درونتان اسـت.
Ó	 با هر گونه خود گویی منفی مقابله کنید. به آنچه

توجه  ملموس  و  واقعی  درست،  می کنید  فکر  که 
کنید و از نتیجه گیری ها و فرضیه سازی شتاب زده 

خودداری نمایید. روی موارد منفی تمرکز نکنید.
Ó	 به روزهایتان ساختار دهید. اهداف روزانه کوچکی را

انتخاب کرده سعی کنید که به آنها عمل کنید. جدولی 
از فعالیت های روزمره هفتگی تهیه کنید و افزودن 
فعالیت های اجتماعی را به آن فراموش نکنید از نظر 

اجتماعی فعال باشید.
Ó	 برای هر روز فعالیت های لذت بخش و شادی آور

در نظر بگیرید. به خود بگویید که چیزی برای لذت 
نیرو  مقداری  صرف  مستلزم  که  دارد  وجود  بردن 
خود،  نگهداشتن  فعال  برای  شماست.  جانب  از 

فعالیت داوطلبانه ای انجام دهید.
Ó	 بطـور روزانـه ورزش کنیـد و بـه ورزش هـای پـر

تحـرک از قبیـل شـنا، دو و غیـره بپردازیـد. 
Ó	 اگـر بـه گریه کـردن احسـاس نیـاز می کنیـد، گریـه

کنیـد. اگـر عصبانـی هسـتید راهـی مناسـب برای 
بیـان خشـم خـود در مـدت زمانـی کوتـاه پیـدا کنید.

Ó	 داشـته خـواب  و  اسـتراحت  کافـی  انـدازه  بـه 
نکنیـد. افـراط  آنهـا  در  امـا  باشـید، 

Ó	 سـعی کنیـد نقاط قوت خود را شـناخته و توسـعه
توانایی هـای  کسـی  هـر  کـه  بپذیریـد  دهیـد، 
متفـاوت خـود را دارد. بر ویژگی هـا و اعمال مثبت 

خودتـان تمرکـز کنید.
Ó	 .کنیـد اسـتفاده  متعـادل  غذایـی  رژیم هـای  از 

کنیـد. قطـع  را  شـور  غذاهـای  خـوردن 

Ó	 یک تیم حمایتی از افراد مناسب برای خود فراهم
کنید. شامل هر کسی که می تواند حمایت کننده، 

تشویق کننده و متعادل کننده باشد.
Ó	 اگـر علایـم افسـردگی تـداوم یافـت از کمک های

حرفـه ای و تخصصـی هماننـد متخصصـان مرکز 
مشـاوره دانشـگاه اسـتفاده نمائید.

نشانه های افسردگی 

الف: نشانه های عاطفی 
Ó	غمگینی و احساس گناه
Ó	 خشم
Ó	 نا امیدی و اضطراب
Ó	نوسانات خلقی
Ó	درماندگی

ب: نشانه های جسمانی 
Ó	 پر خوابی یا کم خوابی
Ó	کاهش یا افزایش وزن
Ó	 پرخوری یا فقدان اشتها
Ó	 چرخه نامنظم قاعدگی
Ó	یبوست
Ó	کاهش تدریجی میل جنسی

ج: نشانه های رفتاری
Ó	 گریه های بدون دلیل و مکرر
Ó	فقدان انگیزه جهت پیگیری اهداف
Ó	 موقعیت هـای و  مـردم  سـایر  از  کناره گیـری 

جدیـد و عـدم توجـه بـه ظاهـر شـخصی
Ó	 به آسانی دستخوش خشم شدن

د: افکار و احساسات خود تخریب گرانه 
Ó	 احساس بازنده بودن
Ó	احساس درماندگی و ناامیدی
Ó	 انتقاد مکرر از خود
Ó	سرزنش خود به خاطر اتفاقات ناخوشایند
Ó	یأس
Ó	 بدبینی نسبت به آینده

در بعضـی از مـوارد این احسـاس ها آنقدر شـدید 
می شـود کـه افـکار آسـیب به خـود و پایـان دادن به 

زندگـی ممکن اسـت در ذهن مرور شـود.
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  علل افسردگی 

  چرا بعضی از مردم افسرده می شوند؟ 
دلایل عمومی )بویژه برای دانشجویان( عبارتند از : 

Ó	 فقدان های مهم در زندگی
Ó	 شکست در روابط معنادار
Ó	)ترک منزل )دور شدن از خانه و خانواده
Ó	 فقـدان کنتـرل بر محیط )شـخص فکـر می کند

اتفاقـات  تغییـر  بـرای  کاری  نمی توانـد  کـه 
بـا  و سـازگار شـدن  انجـام دهـد(  نامناسـب 

خوابگاهـی زندگـی 
Ó	 مشکلات تحصیلی
Ó	تعارض با والدین 
Ó	 ــت از ــد از فراغ ــده )بع ــورد آین ــی در م نگران

تحصیــل چــه کاره خواهــم شــد؟ چــه چیــزی 
از زندگــی می خواهــم؟ و ...( 

Ó	 تفکــر منفــی کــه بــه صــورت تدریجــی خــود
می گــردد. تخریب گــر 

Ó	 احساس ناکامی
Ó	انتظارات غیر واقع گرایانه 
Ó	 یأس

اینهــا فقــط تعــدادی از عوامــل هســتند. عوامــل 
زیســت شــیمیایی نیــز ممکــن اســت در افســردگی 

نقــش داشــته باشــد. 

چگونه می توانم به فرد افسرده کمک کنم؟ 
ــرد  ــک فـ ــه یـ ــک بـ ــل در کمـ ــن عامـ مهمتریـ
افســـرده، حمایت کننـــده بـــودن اســـت. ســـرزنش 
ـــت  ـــار در جه ـــردگی، فش ـــر افس ـــه خاط ـــخص ب ش
رفـــع ســـریع افســـردگی توســـط شـــخص و 
یـــا ســـایر روش هـــای مواجهـــه ای می توانـــد 
ـــه  ـــت ک ـــم اس ـــیار مه ـــد. بس ـــر کن ـــت را بدت وضعی
بـــه شـــخص فرصـــت دهیـــد تـــا دریابـــد کـــه 
نگرانـــش هســـتید و می خواهیـــد بـــه او کمـــک 
کنیـــد و مایلیـــد منبعـــی حمایت کننـــده بـــرای او 
باشـــید. دامنـــه کمـــک شـــما از گـــوش دادن بـــه 
ـــک  ـــا ی ـــات ب ـــرای ملاق ـــه وی ب ـــنهاد ب ـــا پیش او ت
متخصـــص بهداشـــت روانی جهـــت دریافـــت 
ـــن  ـــم ای ـــردد. در کل می توانی ـــامل می گ ـــک را ش کم
ـــد  ـــرد افســـرده نگوئی ـــه ف ـــم : ب کارهـــا را انجـــام دهی
ـــن  ـــرا ممک ـــد او چـــه احساســـی دارد، زی ـــه می دانی ک
ـــه شـــما خشـــمگین  ـــر او را نســـبت ب ـــن ام اســـت ای
ــازه  ــید . اجـ ــکیبا باشـ ــده و شـ ــد. حمایت کننـ کنـ
ـــی  ـــه و نگران ـــرده از علاق ـــخص افس ـــه ش ـــد ک دهی
شـــما نســـبت بـــه خـــودش آگاه شـــده و دریابـــد 
ـــه او در  ـــک ب ـــت کم ـــع لازم جه ـــما در مواق ـــه ش ک
ـــویق  ـــرده را تش ـــخص افس ـــتید. » ش ـــترس هس دس
ـــد.«  ـــی باش ـــک تخصص ـــال کم ـــه دنب ـــه ب ـــد ک کنی
البتـــه اگـــر علایـــم افســـردگی پایـــدار بـــوده و در 
عملکردهـــای روزمـــره اش ایجـــاد مشـــکل کـــرده 

باشـــد.
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بـر نگرانی غلبه كنید
نگرانــی یکــی از منابــع عمــده اســترس و فشــار روانی اســت و زندگــی تــوأم بــا نگرانــی برایتــان کســالت بار 
ــه  ــا نگرانی هــای خــود مقابل ــار  مســتلزم ایــن اســت کــه ب ــود. زندگــی ســالم و پرب و پــر تنــش خواهــد ب

ــود: ــنهاد می ش ــی پیش ــه تکنیک های ــد. در ادام نمائی
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1. نگرانی خود را بپذیرید
اولیـن قـدم بـرای مقابلـه بـا نگرانـی ایـن 
اسـت کـه آن را   بپذیریـد. قبـل از هـر چیـز لازم 
اسـت بیـن نگرانـی و احسـاس گنـاه تفـاوت 
قائل شـوید. احسـاس گنـاه مربوط بـه وقایعی 
اسـت کـه در گذشـته اتفـاق افتـاده اسـت. در 
حالـی کـه نگرانـی ناشـی از مسـائل فعلـی و 
یـا مسـائلی اسـت کـه ممکـن اسـت در آینـده 
روی دهـد. در هـر حـال قبـل از هـر چیـز بایـد 

هسـتید. نگـران  بپذیرید کـه 

2. علت نگرانی را مشخص نمائید
علـت نگرانی خود را مشـخص نمائید. از چه 
چیـز نگـران هسـتید. مسـائل فعلی یا مسـائل 
آینده ؟ لازم اسـت فهرسـتی از مسـائلی که شما 
را نگـران می کنـد تهیـه نمائیـد و سـپس آن ها 
را بـر اسـاس میـزان اهمیتـی کـه بـرای شـما 
دارنـد یعنـی از نظـر شـدت درجـه بنـدی کنید. 
درجه بنـدی نگرانـی براسـاس شـدت بـه شـما 
کمـک می کند تـا بتوانید بـه تدریج از مسـائلی 
کـه در حـد خفیف شـما را نگران می کند شـروع 
کنیـد و سـپس به مسـائلی بپردازید که شـما  را 

در حـد شـدید نگران می سـازد.

3. راه حل پیدا کنید 
را یکـی یکـی بررسـی  مسـائل نگران کننـده 
کنیـد و بـرای آن هـا راه حل پیـدا کنیـد. مطمئنا 
بـرای بسـیاری از آن هـا می تـوان راه حـل پیدا 
کـرد، اگرچـه ممکن اسـت راه حـل صد درصدی 
وجـود  شـما  نگرانـی  منابـع  از  برخـی  بـرای 
نداشـته باشـد ولی بسـیاری از آنها را می توانید 
تـا حـد زیـادی حل کنیـد، آن دسـته از مسـائل 
نگـران کننـده ای را کـه راه حلی برایشـان وجود 
کنـار  آنهـا  بـا  کنیـد  بپذیریـد و سـعی  نـدارد، 
بیاییـد. یعنـی آن هـا را بـه عنـوان بخشـی از 

شـرایط دشـوار زندگی تـان بپذیریـد.

4. بـا افکار نگـران کننـده مقابله 
کنید

بیـن افکار و احسـاس رابطه تنگاتنگی اسـت 
در  احساسـات هسـتند.  برانگیزاننـده  افـکار  و 
ایـن راسـتا نگرانی نیز بـه عنوان یک احسـاس 
تحـت تاثیر افـکار نگـران کننده اسـت. بنابراین 
لازم اسـت افکار نگران کننده خود را بشناسـید و 
بـا آنهـا مقابله نمائید. بـرای اینـکار تکنیک های 

زیـر مـی تواند مفید باشـد.

	Ó تکنیـک سـود و زیـان :   افـکار نگـران کننده
را بـر روی کاغذی بنویسـید و بعد مشـخص 
سـازید کـه مزایـا و منافـع ایـن افـکار کدام 
معایـب  و  مزایـا  فهرسـت کردن  اسـت. 
هـر فكـر نگـران کننـده شـما را در عمـل بـا 
روبـرو  منفـی  افـکار  بی انـدازه  ضررهـای 
خواهـد سـاخت ، متوجـه نقـش ایـن افکار 
در بـروز نگرانـی می شـوید و بـرای مقابله و 
کنـار گذاشـتن آنهـا راغب تـر خواهیـد شـد.

	Ó تکنیک بررسی شواهد:  در بررسی شواهد لازم
است نگاهی به نگرانی های خود در گذشته 
به  آن ها  از  درصد  چند  راستی  به  بیندازید، 
واقعیت پیوست و اگر به دقت بررسی کنید، 
به  نگرانی های شما  که  خواهید شد  متوجه 
تنها  که  حالی  در  است  بیشتر  مراتب خیلی 
پیوسته  وقوع  به  آن ها  از  کوچکی  بخش 
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است. این یعنی که شما بیش از اندازه نگران 
شما  که  مواردی  از  بسیاری  عملاً  و  هستید 
برخی  داد.  نخواهد  رخ  هستید  آن  نگران 
خطاهای فکری می تواند نگرانی را بیشتر از 
حد واقعی تفسیر کند . برخی از این خطاها 

در ذیل می آید:

Ó́ فیلتــر ذهنــی:  در فیلتــر ذهنــی فــرد نگــران
بــه نوعــی از فیلتر کــردن اســتفاده می کنــد 
ــی را  ــای مثبت ــات و رویداده ــی اتفاق یعن
ــا  ــد و ی ــر روی می ده ــال حاض ــه در ح ک
ممکــن اســت در آینــده روی دهــد نادیــده 
ــردازد  ــه مســائلی می پ ــا ب ــرد و صرف می گی
کــه نگــران کننــده هســتند. اســتفاده زیــاد 
ــه  ــی را ب ــد نگران ــی می توان ــر ذهن از فیلت

اضطــراب تبدیــل نمایــد.

Ó́ بـزرگ نمایـی - کوچـک نمایـی:  بزرگ کردن
روی  حاضـر  حـال  در  کـه  منفـی  اتفاقـات 
داده و یـا ممکـن اسـت در آینـده رخ دهـد 
هیچگونـه فایـده ای نـدارد، جـز ایـن که بر 
نگرانـی فرد می افزاید و حتی او را به سـمت 
اضطـراب سـوق می دهـد. از طرفـی افـراد 
نگـران و مضطـرب همـان طـور کـه خطر یا 
اتفاقـات احتمالـی را بـزرگ فـرض می کننـد 
توانایی هـای خود را دسـت کـم می گیرند و 
خود را در مقابل مشـکلات فعلی یا مسـائل 

آینـده ضعیـف و ناتـوان می انگارنـد.

Ó́ ــی ــی منف ــی:  پیش بین ــی منف ــش بین پی
بــرای آینــده نگران کننــده اســت. اگــر شــما 
بخواهیــد صرفــا بــه مســائل ناراحت کننــده 
ــه در  ــد ک ــی کنی ــش بین ــد و پی ــر کنی فک

ــان  ــده رویدادهــای ناخوشــایندی برایت آین
رخ خواهــد داد، طبیعــی اســت کــه نگــران 
شــوید، بنابرایــن لازم اســت کــه دســت از 

ــی منفــی برداریــد. پیــش بین

Ó	تکنیک آزمون تجربی
ــد .  ــان خــود فکــر کنی ــه دوســتان و اطرافی ب
براســتی آنهــا بــه انــدازه شــما نگران هســتند؟ 
ــه  ــود مقابل ــای خ ــا نگرانی ه ــه ب ــا چگون آنه
می کننــد؟ پاســخ بــه ایــن ســئوالات مســتلزم 
ایــن اســت کــه از آنهــا ســئوال کنیــد و 

دیدگاه هــای آنــان را بشــنوید.
و  راهکارهـا  انجـام  ضمـن  می توانیـد  شـما 
تکنیک هـای فوق به نـکات ذیل نیـز توجه کنید :

Ó	از دیگران الگو بگیرید
 شــما در ایــن دنیــا تنهــا نیســتید. رویدادهای 
ــر  ــرای ه ــت ب ــن اس ــده ممک ــت کنن ناراح
ــه  ــا همــه انســان ها ب ــد. ام کســی پیــش آی
ــت آن را  ــتند و عل ــران نیس ــدازه نگ ــک ان ی
ــا  ــکار آن ه ــی اف ــوع و چگونگ ــوان در ن می ت
دیــد. طبیعــی اســت افــرادی کــه افــکار منفی 
بیشــتری دارنــد بیــش از ســایرین در مقابــل 
ــر  ــن بهت ــد. بنابرای ــود را می بازن ــا خ نگرانی ه

اســت از افــراد مقــاوم الگــو بگیریــد.

Ó	عزت نفس خود را ارتقاء بخشید
اتفاقــات  برابــر  در  ناتوانــی  احســاس   
نفــس  عــزت  ضعــف   بــه  ناراحت کننــده 
ــه  ــد ک ــاس می کنی ــر احس ــت اگ ــط اس مرتب
از آینــده نگــران هســتید و خــود را قــادر بــه 
ــد لازم  ــی نمی دانی ــع احتمال ــا وقای ــه ب مقابل
ــر روی عــزت نفــس خــود کار کنیــد. اســت ب

Ó	با یک فرد متخصص مشورت کنید
ــی خــود  ــه نتوانســتید از نگران ــی ک  در صورت
بکاهیــد بهتــر اســت از یــک روان شــناس یــا 

مشــاور کمــک بگیریــد.
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تفاوتهای فــــردی
می توانـــد زیبـــــا باشــــد

چشــم هایمان را ببندیــم و دنیایــی را تصــور کنیــم کــه همه مــان در آن عیــن یکدیگــر 
ــک  ــراری از ی ــخه های تک ــا نس ــه م ــر هم ــد اگ ــاری می ش ــالت ب ــای کس ــا ج ــتیم. دنی هس
ــم.  ــب می کردی ــان را ش ــی صبح م ــری و اخلاق ــاوت ظاه ــچ تف ــی هی ــه ب ــم ک ــو بودی الگ
تفاوت هــای فــردی امــری ناگزیــر اســت و البتــه بــه دنیــای مــا رنــگ و رویــی تــازه و زیبــا 
ــی  ــر نیســتیم. حت ــا شــبیه یکدیگ ــری از م ــچ دو نف ــم هی ــه بدانی ــم اســت ک می دهــد. مه
ــد  ــانی دارن ــوم یکس ــده ند و ژن ــکیل ش ــد تش ــلول واح ــک س ــه از ی ــان ک ــای همس دوقلوه
ممکــن اســت در برخــی ویژگی هــای ظاهــری و رفتــاری بــا یکدیگــر تفــاوت داشــته باشــند. 
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می توانــد  دیگــران  بــا  مــا  تفاوت هــای 
ریشــه در ژن هــای متفاوتــی داشــته باشــد که 
ــی  ــا ناش ــم ی ــه ارث می بری ــان ب از والدین م
از اتفاقــات و گذشــته ای باشــد کــه پشــت ســر 
ــخصیتی  ــای ش ــا در ویژگی ه ــته ایم. م گذاش
ــز  ــر نی ــن ام ــم و همی ــر متفاوتی ــا یکدیگ ب
ــن  ــی در بی ــروز تفاوت های ــبب ب ــد س می توان
ــی  ــه حت ــت ک ــن اس ــرای همی ــد. ب ــا باش م
خواهــر و برادرهــا هــم کــه باهــم بــزرگ 
را  مشــابهی  نســبتا  ژنوم هــای  می شــوند، 
از والدینشــان دریافــت می کننــد و تحــت 
ــرار  ــز ق ــدی نی ــبتا واح ــی نس ــتم تربیت سیس
ــای  ــر تفاوته ــا یکدیگ ــت ب ــن اس ــد ممک دارن
ــم  ــر نتوانی ــند. اگ ــته باش ــی داش ــل توجه قاب
ــایرین  ــا س ــم و ب ــردی را بپذیری ــای ف تفاوته
ــار بیاییــم  ــه رغــم همــه اختلاف هایمــان کن ب
نمی توانیــم زندگــی غنــی و پربــاری بــرای 

ــازیم.  ــود بس خ
روزهــا  ایــن  دنیــا  کرده ایــد  دقــت  آیــا 
ــده  ــر ش ــل کوچکت ــای قب ــه دهه ه ــبت ب نس
اســت؟ امــکان  بیشــتر بــرای مســافرت و 
ــا را  ــت، دنی ــام اینترن ــه ن توســعه واقعیتــی ب

از مرزهــای محــدود کشــورها و شــهرها فراتــر 
بــرده اســت. در دنیــای امــروز ارتباطــات حرف 
تلویزیونــی،  برنامه هــای  می زننــد.  را  اول 
اخبــاری کــه در رســانه های مختلــف بــه 
قــرار  همــه  اختیــار  در  و  می رســد  چــاپ 
ــبب  ــف س ــات مختل ــود امکان ــرد و وج می گی
شــده مــا بتوانیــم در کوتاهتریــن زمــان 
ــب  ــا، مذاه ــرادی از فرهنگ ه ــا اف ــن ب ممک
برقــرار  ارتبــاط  مختلــف  قومیت هــای  و 
کنیــم. دنیــا جــای زیباتــری خواهــد بــود اگــر 
ــا یکدیگــر تفاوت هایــی  بپذیریــم همــه مــا ب
ــرام  ــا احت ــن تفاوت ه ــه ای ــد ب ــم و بای داری
بگذاریــم. حتــی اگــر ســبک زندگــی متفاوتــی 
را در پیــش گرفته ایــم لازم اســت بپذیریــم کــه 
دیگــران ممکــن اســت متفــاوت از مــا عمــل 
مختلفــی  نگرش هــای  حتــی  یــا  و  کننــد 

ــند. ــته باش داش
ــن  ــه ای ــه در آن ب ــی را ک ــم دنیای ــور کنی تص
ــده  ــا دی ــا ب ــم و ی ــرام نگذاری ــا احت تفاوت ه
تحقیــر بــه آنهــا نــگاه کنیــم. پیــش داوری هــا 
و تصــورات غلــط و نیــز رفتارهــای نادرســتمان 
در مقابــل دیگــران کــه بــه واســطه ایــن قبیــل 

پذیرای حرف های دیگران بودن به آن معناست که تا حد ممکن 
بتوانیم دنیا را در پرتو نگرش های متفاوت ببینیم.
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ــه را  ــد زمین ــد می توان ــا رخ می ده تبعیض ه
بــرای ســوء تعبیرهــا آمــاده کنــد و بــه مــرور 
ایــن ســوء تعبیرهــا را دامــن بزند. اینجاســت 
کــه اعتمــاد و همدلــی از میــان افــراد رخــت بر 

می بنــدد .
حــالا دنیایــی را تصــور کنیــم کــه در آن 
ــا و  ــرای تفاوت ه ــاز پذی ــوش ب ــا آغ ــراد ب اف
شــباهت ها می شــوند. در چنیــن دنیایــی  
فرصت هــای بیشــتری بــرای برقــراری ارتبــاط 
ــر  ــتی های پایدارت ــاد دوس ــران و ایج ــا دیگ ب
خواهیــم داشــت. اعتمــاد و حــس احترامــی 
ــه  ــت ب ــاری اس ــه ای ج ــن جامع ــه در چنی ک
ــری را  ــای زیبات ــا دنی ــد ت ــک می کن ــراد کم اف
تجربــه کننــد، بــا دیدگاه هــای بیشــتری آشــنا 
ــتری  ــی بیش ــد و بالندگ ــت رش ــوند و فرص ش

ــند.  ــته باش داش
بــرای نیــل بــه ایــن مقصــود و کســب 
ــد  ــا، در گام اول بای ــرش تفاوته ــی پذی توانای
بیاموزیــم طــوری بــا دیگــران رفتــار کنیــم کــه 
دوســت داریــم بــا مــا رفتــار شــود. "آنچــه را 
ــرای دیگــران هــم  ــرای خــود می پســندیم ب ب
بــرای  نمی پســندیم  را  آنچــه  و  بپســندیم 
می توانیــم  نپســندیم". مــا  هــم  دیگــران 
بــه جــای ترســیدن از تفاوت هــا، آنهــا را 
ــیم.  ــا باش ــرای آنه ــیم و پذی ــوش بکش در آغ
بــه جــای اینکــه رفتارمــان را بــر مبنــای 

قــرار  افــراد  از  اولیه مــان  قضاوت هــای 
دهیــم، می توانیــم زمــان بیشــتری تأمــل 
ــا  ــه آنه ــری نســبت ب ــا شــناخت بهت ــم ت کنی
پیــدا کنیــم. پیش داوری هــا و قضــاوت صرفــاً 
بــر مبنــای ظاهــر افــراد می توانــد بــه روابــط 
مــا آســیب جــدی وارد کنــد . بــه یــاد داشــته 
ــم  ــا را بپذیری ــم تفاوت ه ــر نتوانی ــیم اگ باش
ــرار  ــازنده برق ــط س ــف رواب ــراد مختل ــا اف و ب
کنیــم، از تجــارب و فرصــت هــای زیــادی 

ــد.  ــم مان ــروم خواهی مح
برخــلاف آنچــه بیشــتر افــراد تصــور می کننــد، 
ــران  ــا دیگ ــی ب ــاط خوب ــم ارتب ــه بتوانی اینک
ــتگی  ــر بس ــن ام ــه ای ــتر ب ــم بیش ــرار کنی برق
خوبــی  شــنونده های  بتوانیــم  کــه  دارد 
بــرای  خوبــی.  گوینده هــای  نــه  باشــیم، 
برقــراری ارتبــاط بهتــر بــا دیگــران شــاید بهتــر 
اســت تمریــن کنیــم بــه جــای خــوب حــرف 
ــه  ــت ک ــم اس ــم. مه ــوش کنی ــوب گ زدن، خ
بتوانیــم حرف هــای دیگــران را بشــنویم و 
ــد  ــه عقای ــم جرأت مندان ــال بتوانی ــن ح در عی
خودمــان را مطــرح کنیــم. اینکــه پذیــرای 
ــه  ــچ وج ــه هی ــیم ب ــران باش ــای دیگ حرف ه
ــا  ــد، ارزش ه ــه از عقای ــت ک ــا نیس ــه آن معن ب
ــه  ــیم. بلک ــت بکش ــان دس ــای خودم و باوره
بــه آن معناســت کــه تــا حــد ممکــن بتوانیــم 
ــز  ــاوت نی ــای متف ــو نگرش ه ــا را در پرت دنی
ببینیــم. ایــن توانمنــدی نشــانه نوعــی بلــوغ 
ــر را  ــت یکدیگ ــرار نیس ــت. ق ــری در ماس فک
ــر  ــت تاثی ــی تح ــه راحت ــا ب ــم و ی ــع کنی قان
می توانیــم  مــا  باشــیم.  دیگــران  عقایــد 
ــای  ــه فرهنگ ه ــتن ب ــرام گذاش ــن احت ضم
مختلــف، بــا آنهــا موافــق یــا مخالــف باشــیم. 
ــم  ــادر خواهی ــا ق ــدی م ــن توانمن ــو ای در پرت
ــرای خــود و دیگــران  ــری ب ــای زیبات ــود دنی ب
ــران  ــه دیگ ــرام ب ــا احت ــم ب بســازیم. می توانی
ــز  ــم و نی ــالا ببری ــا ب ــس را در آنه ــزت نف ع
ــم. ــاء دهی احســاس ارزشــمندی خــود را ارتق
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چقدر 
خودخواه 
هستیم؟

     گاهی با افرادی روبه رو می شویم یا رفتارهایی 
می بینیم كه شگفت زده می شویم، البته نه به دلیل 
ارزنده بودن آن رفتار بلكه به دلیل منفی بودن 
نوع رفتار. همه ما گاهی خودخواهی های كوچكی 
داریم و ممكن است نیازهای خود را در اولویت 
نیازهای  رفتار  این  با  كه  زمانی  ولی  دهیم  قرار 
موقعیت  عبارتی  به  و  بگذاریم  پا  زیر  را  دیگران 
رفتاری  الگوهای  از  كنیم،  ایجاد  بازنده   – برنده 
داشتن  دوست  كرده ایم.  تبعیت  خودخواهانه 
كار  نه تنها  خویشتن  نیازهای  به  توجه  و  خود 
اشتباهی نیست كه حتی توصیه شده است، اما 
زمانی كه فقط و فقط خود را ببینیم، این احتمال 

وجود دارد که به فرد خودخواهی تبدیل  شویم .
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ــات  ــروع ارتباط ــاید در ش ــواه، ش ــراد خودخ اف
قابــل شناســایی نباشــند، ولــی خیلــی زود چهره 
واقعــی خــود را نشــان می دهنــد و البتــه نكتــه 
ظریــف ایــن اســت كــه معمــولاً خــود را فــرد 
خودخواهــی نمی داننــد و اگــر بــه طــور واضــح 
ــان  ــواه را برایش ــرد خودخ ــك ف ــای ی ویژگی ه
ــه  ــد ك ــار نمی رون ــر ب ــز زی ــم ، هرگ ــرح دهی ش

ــد.  ــود چنین ان خ

      باهم این ویژگی ها را مرور می كنیم:
Ó	 ــرق ــدت غ ــه ش ــواه ب ــراد خودخ ــتر اف بیش

خــود هســتند و منافــع خــود را در اولویــت 
قــرار می دهنــد، حتــی اگــر بــه ضــرر 
دیگــران تمــام شــود. گویــی ایــن شــعار را با 
خــود دارنــد: "خــودت زندگــی كــن بی خیال 

ــایرین."  س

Ó	 ــه ــی ب ــگاه تونل ــك ن ــواه ی ــراد خودخ اف
زندگــی دارنــد، یعنــی فقــط از دریچــه 
و  می نگرنــد  دنیــا  بــه  خــود  نیازهــای 
ــرای برطــرف كــردن  دیگــران را وســیله ای ب

می بیننــد.  خــود  نیازهــای 

Ó	 از دیگــر ویژگی هــای ایــن افــراد ایــن
ــد،  ــازی می كنن ــران ب ــا دیگ ــه ب ــت ك اس
ــه مقاصــد خــود  ــا ب ــد ت فریبشــان می دهن
دســت یابنــد، بــه عبارتــی صــادق و صریــح 

ــتند.  نیس

Ó	 از طرفــی ایــن افــراد می خواهنــد بــر همــه
چیــز كنتــرل داشــته باشــند و زمانــی 
ــود،  ــارج می ش ــان خ ــرل از دستش ــه كنت ك
ــد.  ــی می كنن ــا امن ــاس ن ــدت احس ــه ش ب
بنابرایــن بــه هــر دری می زننــد تــا بــر افــراد 
و موقعیت هــای زندگــی كنتــرل داشــته 

ــند.  باش

Ó	 .ــبه اند ــال محاس ــاً در ح ــراد دائم ــن اف ای
ســخت بــا خــود درگیرنــد و موقعیــت 
درآمــد،  تحصیــلات،  شــغلی،  زندگــی، 

ارتباطــات و محبوبیــت افــراد را نظــاره 
ــد و چنانچــه نتیجــه محاسباتشــان  می كنن
برتــری آن فــرد باشــد، ســخت آشــفته 
ــه زعــم آنهــا هیچكــس  می شــوند چــون ب
ــت.  ــوب نیس ــرایط خ ــق ش ــا لای ــل آنه مث

Ó	 افــراد خودخــواه معمــولاً در ارائــه اطلاعــات
ضعیــف هســتند چراكــه نگــران ایــن 
مســئله اند كــه ســایرین از آن هــا جلــو 
بیافتنــد. بــه امــوال خــود وابســتگی بســیار 
ــد  ــتند و از دي ــده نیس ــز دهن ــد، هرگ دارن
ــد.  ــی دارن ــته و مبهم ــی بس ــران، زندگ ديگ

Ó	 ایــن افــراد معمــولاً كاری بــرای كســی
انجــام نمی دهنــد مگــر آنكــه مطمئــن 
باشــند خیلــی بیشــتر از آنچــه انجــام 
ــن  ــد. همچنی ــس می گیرن ــاز پ ــد ب داده ان
كاری  انجــام  بــرای  معمــولاً  خودشــان 
ــای  ــل كاره ــتند و در مقاب ــدم نیس پیش ق
مثبــت دیگــران خیلــی هــم خــود را متعهــد 

بــه جبــران نمی بیننــد. 

Ó	 ــای ــر ویژگی ه ــن از دیگ ــس پایی ــزت نف ع
ایــن افراد اســت. احســاس نــا امنــی درونی 
و نــا ارزنــده دانســتن خویــش بــه گونــه ای 
وارونــه و بــه شــكل خــود بزرگ بینــی و 
خودخواهــی در این گونــه افــراد نمایــان 

می شــود. 

Ó	 ایـن افـراد بـه شـدت خودمحور نـد، بدیـن
ترتیب نه كسـی را می بینند و نه می شـنوند، 
آنچـه  بـه  و  نیسـتند  شـنونده های خوبـی 
نمی دهنـد،  اهمیـت  می گوینـد  دیگـران 
بنابرایـن ظرفیت صمیمی شـدن بـا دیگران 
را نیـز ندارنـد. رابطـه را قیچـی می كننـد و 

طـرف مقابـل را نـا امید. 

Ó	 افــراد خودخــواه قــادر نیســتند بــه دیگــران
انگیــزه و انــرژی مثبــت دهنــد چراكــه خــود 
فاقــد انگیزه هــای مثبــت و ســالم اند، لبریــز 

ــد.  ــی می دون ــال زندگ ــم اند و دنب از خش
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Ó	 دیگــران از  بیــش  می خواهنــد  این هــا 
ــی  ــر جمع ــد. در ه ــرار گیرن ــه ق ــورد توج م
كــه وارد می شــوند مــورد تحســین همــگان 
قــرار بگیرنــد و بــه قولی گل سرســبد همگان 
باشــند و البتــه بــرای داشــتن ایــن جایــگاه 
به جــای رفتارهــای دوســتانه، رفتارهــای 
ــالا  ــگاه از ب ــا ن ــد و ب ــندانه ای دارن خود پس
ــد.  ــده می گیرن ــه پاییــن، ســایرین را نادی ب
ــا  ــه دنی ــوند ك ــع ش ــه واق ــورد توج ــر م اگ
بــه كامشــان اســت ولــی اگــر بــه خواســته 
خــود نرســند مســتقیم یــا غیرمســتقیم بــه 

دیگــران بی توجهــی می كننــد. 

Ó	 ایـــن افـــراد دائمـــاً از دوســـتان خیلـــی مهـــم
ـــتان  ـــز دوس ـــی هرگ ـــد ول ـــت می كنن صحب

ـــد،  ـــی نمی كنن ـــر معرف ـــه یكدیگ ـــود را ب خ
چراكـــه اولاً در میـــزان صمیمیـــت خـــود 
بـــا آنهـــا اغـــراق می كننـــد ثانیـــاً از 
ـــی  ـــرای یك ـــی ب ـــن معرف ـــادا ای ـــه مب اینك
از طرفیـــن مفیـــد واقـــع شـــود، هـــراس 
دارنـــد، ثالثـــاً نگـــران انـــد كـــه جایـــگاه 

خـــود را در ارتبـــاط از دســـت بدهنـــد. 

Ó	 افـراد خودخـواه خیلـی راحـت در لحظـات
آخـر، ملاقـات خـود را لغـو می كننـد، بـدون 
مقابـل  طـرف  بـرای  موجهـی  دلیـل  آنكـه 
داشـته باشـند، به عبارتی حرمتی برای وقت 
طـرف مقابـل قائـل نیسـتند و انتظـار دارند 
دیگـران آنهـا را درك كننـد و بـا عذرخواهـی 

سـاده آنهـا همـه چیـز فراموش شـود. 

ــان واضــح اســت كــه احتمــالاً  ــودن ایــن رفتارهــا چن ــه كــه ذكــر شــد نامطلــوب ب همان گون
وقتــی آنهــا را مطالعــه می كنیــم هرگــز بــاور نداریــم كه ممكــن اســت خودمان دچــار آن باشــیم، 
ــر،  ــد، همس ــام فرزن ــویم در مق ــه می ش ــم متوج ــرور كنی ــود را م ــه خ ــای روزان ــر رفتاره ــا اگ ام
ــد، همــكار، كارفرمــا، شــهروند و در كل در مقــام  دوســت، هــم اتاقــی ، دانشــجو، اســتاد، كارمن
یــک انســان، درگیــر خودخواهی هــای كوچــك و بــزرگ ایــم و بــاور هــم نداریــم. البتــه درجــه 
ــود دارد.  ــفانه وج ــی متاس ــت. ول ــاوت اس ــا متف ــانی آنه ــزان آسیب رس ــا و می  خودخواهی ه
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Ó	 ،ایــن افــراد، ظاهــر، عقایــد، ارزش هــا، افكار
عــادات و در كل دارایی هــای خــود را بهتــر از 
دیگــران می داننــد و بــه صــورت مســتقیم و 
غیرمســتقیم بــه دیگــران القــا می كننــد كــه 

خودشــان از همــه بهترند. 

ــه  نمونه هــای رایجــی از  رفتارهــای خودخواهان
چنین اســت:

Ó	 سبقت های رانندگی:  قوانین  نکردن  رعایت 
پیاده،  عابر  حقوق  نکردن  رعایت  نادرست، 

رعایت نکردن حقوق راننده و ... 
Ó	 ،رعایــت نکــردن نوبــت: در اماكــن عمومــی

ــط  ــدن وس ــردن )پری ــت ك ــگام صحب هن
ــران( ــت دیگ صحب

Ó	 :اصرارهــای بیــش از حــد بــه دیگــران
ــا  ــی ب ــردن حت ــه كاری ك ــران را وادار ب دیگ

نــگاه دوســتانه.
Ó	 ــای ــام دادن كاره ــه انج ــتن ب ــد نداش تعه

از  كــردن  خالــی  شــانه  شــده:  محــول 
ــی و... ــغلی، خانوادگ ــی، ش ــدات تحصیل تعه

Ó	 ــل ــدون دلی ــا ب ــرار ملاقات ه ــردن ق ــو ك لغ
ــر  ــات آخ ــلاع دادن در لحظ ــا اط ــه ب موج
ــا  ــات ب ــرار ملاق ــدون اطــلاع: ق ــا حتــی ب ی
اســتاد، دانشــجو، همكار، دوســت، پزشــك، 

ــر و ... درمانگ
Ó	 ــا صــدای ــهروندی: ب ــت آداب ش ــدم رعای ع

ــردن  ــت ك ــی صحب ــن عموم ــد در اماك بلن
)بــا تلفــن یــا بــا فــرد دیگــر(، ریختــن زباله 
در اماكــن عمومــی، آســیب رســاندن در هــر 
ــی،  ــع طبیع ــت و مناب ــه طبیع ــطحی ب س

ــی.  ــع طبیع ــه مناب ــرف بی روی مص
Ó	 رفتار بی مبالات در قبال اطرافیان مثل بدرفتاری

ارباب  نقش  در  شغلی،  و  كاری  مراودات  در 
رئیس،  یك  همكار،  یك  كارمند،  یك  رجوع، 
گرانفروشی،   ،... و  استاد  یك  دانشجو،  یك 

كم فروشی و ...

Ó	 عــدم مشــاركت دلســوزانه در كارهــا: كار
ــنگ  ــن، س ــق انداخت ــه تعوی ــران را ب دیگ

انداختــن در مســائل دیگــران و ...
Ó	 :حــق بــه جانــب بــودن در همــه امــور

ــائل را  ــنیدن و مس ــدن، نش ــران را ندی دیگ
ــدن.  ــود دی ــم خ ــه چش ــط از دریچ فق

Ó	 متفاوت دیدن خود با دیگران: بی ارزش سازی
دارایی های  همه  و  خود  دیدن  برتر  دیگران، 
خود در مقایسه با دیگران، توهین مستقیم یا 

غیرمستقیم به دیگران. 
ــه  ــای خودخواهان ــوق ،رفتاره ــت ف ــه فهرس ب
بســیاری می تــوان اضافــه كــرد. كمــی از خــود 
ــد یــك ناظــر رفتارهــای  ــرون بیاییــم و مانن بی
ــه  ــن ب ــی از بالك ــم، گاه ــی كنی ــود را بازبین خ
حیــاط خانــه بنگریــم، ســپس بررســی كنیــم و 
ببینیــم از صبــح تــا شــب هریــك از رفتارهایمان 
ــران  ــان دیگ ــان و زی ــود خودم ــه س ــدر ب چق
بــوده اســت؟ اگــر رفتــاری بــرای مــا خــوب و 
بــرای دیگــران بی ضــرر یــا ســودمند باشــد، چه 
ــالاً  ــدت، احتم ــد م ــه بلن ــدت و چ ــاه م در كوت
رفتــار غیرخودخواهانــه و چنانچــه رفتــاری برای 
مــا خــوب و بــرای دیگــران مضــر باشــد، چــه در 
ــاری  ــاً رفت ــد مــدت، حتم ــا بلن ــاه مــدت ی كوت

ــت.  خودخواهانه اس
زمانــی كــه خودخواهانــه عمــل مــی كنید، بــرای 
یــك لحظــه مكــث كنیــد و از خودتان بپرســید،  
اگررفتــاری را كــه مــن بــا طــرف مقابــل 
ــه  ــت ، چ ــن داش ــا م ــری ب ــخص دیگ دارم ، ش
واكنشــی نشــان مــی دادم؟ آیــا راضــی بــودم یا 
می رنجیــدم؟ ســعی كنیــد بــا صداقــت پاســخ 
ســوال را بدهیــد. پــس از پاســخ،  مطمئنــا 

ــد گرفــت. ــم درســتی خواهی تصمی

به  راستی  چقدر خودخواه ایم؟
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چگونــــه 
صبـــــور 
باشـــیم؟

کلید هر چیز صبر است . با خوابیدن 
روی تخم مرغ است که جوجه پدید 

می آید نه با شکستن آن
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ــی  ــای بی توجه ــه معن ــودن، ب ــور ب صب
ــا دیگــران نیســت.  ــه کارهــای خــود ی ب
رضایــت  معنــای  بــه  بــودن  صبــور 
ــرای  ــون و چ ــی چ ــرش ب ــتن و پذی داش

همــه رویدادهــای زندگــی نیســت.
و  معناسـت  چـه  بـه  بـودن  صبـور  پـس 

بـود؟ صبـور  می تـوان  چگونـه 

صبور بودن یعنی توانایی انتظار کشیدن 
و طاقت آوردن بدون آنکه شکایتی در کار 

باشد.

ناامیـد  را  شـما  دیگـران  اوقـات،  گاهـی 
بـرآورده  دیـر  شـما  توقعـات  و  می کننـد 
می شـود. بـدون آنکـه بـه فکـر تنـدی بـا 
کنـدی حـوادث باشـید، بـه یـاد داشـته 
باشـید کـه هنوز تـا پایـان ماجـرا فرصت 
چـه  کـه  نیسـت  مهـم  ایـن  باقی اسـت. 
اتفاقاتـی خواهـد افتاد، مهم آن اسـت که 
شـما چگونـه واکنـش نشـان می دهیـد . 
کار  می کشـید،  انتظـار  کـه  مدتـی  طـی 
سـازنده ای انجـام دهیـد. بدیـن ترتیـب، 
ذهـن و وقـت شـما در گیـر می شـود و از 

اسـترس و نگرانـی در امـان می مانیـد.

صبور بودن عبارت است از داشتن پشتکار 
و استقامت

تــلاش  نیازمنــد  کار،  انجــام  توانایــی 
ــری  ــار بهت ــی انتظ ــت وقت ــه اس بی وقف
از زندگی تــان داریــد، زحمــت بیشــتری 
ــید  ــاور برس ــن ب ــه ای ــد ب ــید. بای می کش
کــه بــرای دســت یافتن بــه نتیجــه، گاهی 
اوقــات زمــان بیشــتری مــورد نیــاز اســت ، 
ولــی پیــروزی عاقبــت میســر خواهد شــد .

صبور بودن عبارت است از توانایی کنترل 
هیجانات

کارهـای کوچک، ذهـن را کوچک می کند. 
شـما ایـن توانایـی را دارید که خـود را در 
مقابـل اذیـت هـا و فشـارهای دیگـران، 
آرام نگـه دارید. تفسـیر مسـائل و برخورد 
با آن هـا، حاصل نوع نگـرش و ارزش های 
ماسـت. حتـی اگـر بـا فـردی مخالف اید، 
فرصـت اظهارنظر و تخلیـه هیجانات را به 
او بدهیـد . رفتـار او ممکـن اسـت نشـان 
دهنـده تـلاش وی در جبـران کمبودهـای 

باشـد. زندگی اش 
ــم  ــما را در هـ ــد شـ ــران نمی تواننـ دیگـ
ــه  ــتید کـ ــما هسـ ــن شـ ــکنند. ایـ بشـ
ـــد .  ـــرد کنی ـــان را خ ـــد خودت ـــی توانی م
ـــظ  ـــان و حف ـــرش خودت ـــلاح نگ ـــا اص ب
ـــلاص  ـــارض خ ـــود را از تع ـــردی، خ خونس

کنیـــد .

صبور بودن عبارت است از حفظ آرامش در 
برخورد با مشکلات

سـختی ها و غم هـا در واقـع آزمونـی برای 
ایمان هسـتند. صبرداشـتن یعنـی باور به 
اینکـه پشـت ناملایمـات روزگار، منافعـی 
نهفتـه اسـت و بـه زودی همـه چیـز روبه 
مشـکلات  بـا  مواجهـه  در  می شـود .  راه 
آرامـش خـود را حفـظ کنیـد، بـه خداوند 
تـوکل کنیـد و شـیوه هـای کنـار آمـدن با 

مشـکلات را پیـدا نماییـد.
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سوادســلامت روانی
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 ســواد ســلامت روانــی بــه عنــوان مهارتهــای 
تعریــف  اجتماعــی  و  شــناختی  شــخصی، 
ــتیابی،  ــراد در دس ــی اف ــه توانای ــود ک می ش
ــاء و  ــرای ارتق ــات ب ــتفاده از اطلاع درک و اس
حفــظ ســلامت روان را تعییــن می کنــد و 

ــت: ــر اس ــای زی دارای مولفه ه
Ó	 توانایــی تشــخیص اختــلالات روانشــناختی

بــا انــواع متفــاوت فشــارهای روانــی 
Ó	 ــر و ــل خط ــاره عوام ــا درب ــش و باوره دان

دلایــل آن
Ó	 دانــش و باورهــا دربــاره مداخلــه هــای

خودیــاری )خوددرمانــی و دانــش و باورهــا 
ــترس( ــه ای در دس ــای حرف ــک ه ــاره کم درب

Ó	 دانــش چگونگــی جســتجوی اطلاعــات
ســلامت روانــی 

Ó	 ــتجوی ــخیص و جس ــه تش ــی ک دیدگاه های
ــه  ــند. ب ــود می بخش ــب را بهب ــک مناس کم
ــش  ــلامت روانی دان ــواد س ــی س ــور کل ط
و  روانــی  اختــلالات  دربــاره  باورهــا  و 
ــه شــناخت، مدیریــت  ــی اســت کــه ب ذهن
و پیشــگیری از آن کمــک می کنــد. ایــن 
دانــش و باورهــا نــه فقــط بــر خود شــخص 
بلکــه بــر دیگــران نیــز بســیار اثرگذار اســت. 
ــرو  ــلامت روان روب ــوع س ــا موض ــی ب وقت
ــات و  ــده خدم ــه دهن ــراد ارائ ــتیم، اف هس
ــک  ــت از ی ــی و مراقب ــا در همراه درمانگره
فــرد آســیب دیــده بــا توجــه بــه دانــش و 
ــل  ــلامتی عم ــاری و س ــود از بیم ــرش خ نگ

می کننــد.

بــر ایــن اســاس، ســواد ســلامت روان مشــتمل 
بــر ســه مؤلفه اســت:

الـــف( شـــناخت اختـــلالات 
روانشـــناختی

ایــن مؤلفــه خــود بــه دو جــزء شــناخت 
علائــم و شــناخت  اختلالات تقســیم می شــود. 
ــارت اســت از اینکــه فــرد  شــناخت علائــم عب
ــک  ــم ی ــر علائ ــا دیگ ــار ی ــکار، رفت ــد اف بتوان
اختــلال روان شــناختی را بــدون آنکــه بدانــد 
ــود،  ــوط می ش ــی مرب ــه اختلال ــه چ ــا ب دقیق
ــرد مشــاهده  ــلا وقتــی ف ــد. مث شناســایی کن
ــول  ــی معم ــخت کوش ــلاش و س ــد ت می کن
خــود را کنــار گذاشــته، متوجــه می شــود 
اختــلالات  شــناخت  دارد  وجــود  مشــکلی 
ایــن اســت کــه بــا توجــه بــه مجموعــه ای از 
علائــم، فــرد بتوانــد تشــخیص دهــد پــای یک 

ــت . ــان اس ــلال در می اخت

ب(دانش
ــواد  ــش از س ــن بخ ــی تری ــه اصل ــن مؤلف  ای
ــود  ــه خ ــود ک ــوب می ش ــلامت روان محس س

از پنــج جــزء تشــکیل شــده اســت.
  1.فــرد بدانــد از کجــا و چگونــه اطلاعــات 

ســلامت روان را دریافــت کنــد 
و  شــبکه ها  مکان هــا،  کتاب هــا،  یافتــن 
ســامانه های ارائــه دهنــده اطلاعــات مرتبــط، 
دوســتان، خانــواده، اســاتید، دانشــجویان 
بــا منابــع گســترده تری نظیــر رســانه های 

ــد. ــای می گیرن ــش ج ــن بخ ــی در ای جمع
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  2.عوامل خطر 
ــرد را در  ــه ف ــی ک ــتن از عوامل ــی داش آگاه
ــر  ــیب پذی ــخص آس ــلال مش ــک اخت ــر ی براب
می کننــد؛ مثــلا آگاهــی از اینکــه فــوت یکــی 
ــه  ــری ب ــیب پذی ــی، آس ــن در کودک از والدی

ــرد. ــالا می ب ــردگی را ب افس
  3.دلایل اختلالات روان شناختی 

اختــلال روان شــناختی ترکیبــی از عوامــل 
ــی  ــناختی و اجتماع ــتی، روانش ــف زیس مختل
ــن موضــوع و  ــرد از ای ــی ف اســت. گاهــی کل
ــلال  ــک اخت ــل ی ــدن دلای ــرای فهمی ــلاش ب ت
روان  ســلامت  ســواد  بــر  دال  مشــخص، 

اوست.

  4.خودیاری
 خودیــاری بــه ایــن معناســت کــه در مواجهــه 
ــد  ــرد بتوان ــط ف ــا متوس ــف ت ــوارد خفی ــا م ب
ــه  ــا مطالع ــص ، ب ــه متخص ــه ب ــدون مراجع ب
ی کتاب هــای مفیــد یــا ســایتهای معتبــر 
بــر مشــکل خــود غلبــه یافتــه یــا آن را 
کاهــش دهــد. البتــه درصــدی از خوددرمانــی 
ــن  ــی ممک ــوده و حت ــر ب ــلا بی تأثی ــا کام ه
اســت مضــر نیــز باشــند: مثــلا برخــی از افــراد 
ــع آن  ــرای رف ــردگی، ب ــه افس ــلا ب ــد از ابت بع
ــه مصــرف مــواد مخــدر روی می آورنــد کــه  ب
ــلال  ــه اخت ــد منجــر ب ــن وضعیــت می توان ای

ــود. ــدی ش جدی
  5.دریافت کمک از متخصصان 

ــاری  ــک بیم ــع ی ــرای رف ــه ب ــی از اینک آگاه
ــه  ــوان از چ ــناختی می ت ــلال روان ش ــا اخت ی
متخصــص یــا مرکــز تخصصــی کمــک گرفــت.

ج( نگرش
نگرش به دو جزء تقسیم می شود: یکی نگرش 
است  فردی  به  یا  شناختی  روان  اختلالات  به 
که  نگرش  این  است.  اختلال  یک  به  مبتلا  که 
ضعف  بر  دال  شناختی  روان  اختلال  به  ابتلا 
درمان  برای  تلاش  و  خودآگاهی  است،  اراده 
دشوار  فرهنگ ها  از  بسیاری  در  را  اختلالات 
و  مشاوره  دریافت  به  نگرش  دیگری  می کند. 
درمان های تخصصی است. طبق پژوهش های 
یافته  توسعه  کشورهای  در  حتی  انجام شده، 
روانشناختی  های  درمان  به  عموم  ذهنیت  نیز 
جالب  نیست.  مثبت  چندان  پزشکی  روان  و 
است که در کشور، روانکاوی یکی از معروفترین 
با  آشنایی  آنکه  حال  است؛  روان درمانی  شیوه 
درمانی،  طرحواره  شناختی-رفتاری،  درمان های 
اینکه  است. ضمن  اندک  بسیار  آگاهی    ذهن 
تعداد روانکاوان در مقایسه با سایر متخصصان 
در  است.  کمتر  مراتب  به  درمانی،  روان 
کشور،  در  سلامت روان  سواد  وضعیت  زمینه 
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این  با  است،  نگرفته  صورت  ملی  تحقیقاتی 
وجود، می توان وضعیت سواد سلامت روان را 
با سیاست گذاری های مدون و اجرای روش های 
مبتنی بر شواهد ارتقا داد. برخی از مهم ترین 

این روش ها عبارت اند از:

   1.کارزار
کمــک  بــه  اجتماعــــی:  کمپین هــای  یــا 
کمپین هــای اجتماعــی مــی تــوان حساســیت 
جامعــه نســبت بــه اختــلالات  روان شــناختی را 
ــخص  ــی مش ــر اختلال ــز ب ــش داد. تمرک افزای
ــد از  ــوم می توانن ــه عم ــی ک ــه اطلاعات و ارائ
آن اســتفاده کننــده روشــی اســت کــه در 
ــرای  ــود. ب ــرا می ش ــورها اج ــیاری از کش بس
ــانی  ــن اطلاع رس ــه کمپی ــوان ب ــه می ت نمون
دربــاره افســردگی اشــاره کــرد کــه ســال 
روز  بــا  همــراه  بهداشــت  وزارت  گذشــته 
جهانــی ســلامت روان در سراســر کشــور اجــرا 
ــن دســت  ــرد. در بســیاری از کشــورهای ای ک
ــی  ــازمانهای غیردولت ــا س ــا را عمدت فعالیت ه

می دهنــد. انجــام 

  2.دانش افزایی
دوره  بهتریــن  آموزشــی:  محیط هــای  در   
بــرای ارتقــای ســواد ســلامت روان، دوره 
ــوان  ــه در آن می ت ــوزش عمومــی اســت ک آم
بســیاری از اختــلالات روان شــناختی رایــج را 
ــوزش  ــوزان آم ــش آم ــجویان و دان ــه دانش ب
ــدون  ــای م ــا آموزش ه ــر آن، ب ــلاوه ب داد. ع
ــوزش  ــان آم ــه آن ــی را ب ــوان روش های می ت
داد کــه از پــس موقعیت هایــی اســترس زا 
ــده و  ــر آم ــی ب ــول زندگ ــایند معم و ناخوش
از درگیــر شــدن خــود بــا اختــلالات روان 
شــناختی پیشــگیری کننــد. از طریــق آمــوزش 
و ارتقــای ســطح ســلامت روان می تــوان 
ــی را ســرلوحه رفتارهــای  ــوزش خودمراقبت آم
جوانــان و نوجوانــان قــرار داد؛ چــرا کــه ایــن 

ــرای مداخــلات  دوره بهتریــن زمــان قطعــی ب
ــد خــود مراقبتــی اســت. پیشــگیرانه مانن

  3.برنامه های آموزش فردی
در  اســت  لازم  کــه  مــواردی  مهم تریــن 
گیــرد،  قــرار  مدنظــر  فــردی  آموزش هــای 
ســلامت روان  اولیــه  کمک هــای  آمــوزش 
اســت. بــه ایــن معنــی کــه بــه عمــوم مــردم 
ــه فــرد  ــرای کمــک ب آمــوزش داده می شــود ب
ــی  ــه کارهای ــناختی، چ ــلال روان ش دارای اخت
می تواننــد انجــام دهنــد تــا از وخیم تــر شــدن 
ــد. مثــلا دانســتن اینکــه در  آن جلوگیــری کنن
ــه  ــکیزوفرنی چگون ــاران اس ــا بیم ــه ب مواجه
ــای  ــوزش کمک ه ــه آم ــرد، ب ــار ک ــد رفت بای

ــود. ــوط می ش ــلامت روان مرب ــه س اولی

  4.سایت و کتاب
نیســت  دســترس  در  چندانــی  اطلاعــات 
ــرای  ــا چــه حــد ب ــا مــردم ت ــه در کشــور م ک
افزایــش ســواد ســلامت روان خــود بــه 
می کننــد  مراجعــه  موجــود  ســایت های 
ــایت های  ــودن س ــدک ب ــود ان ــا وج ــی ب ول
معتبــر، ســایت های فعالــی وجــود دارنــد کــه 
ــد.  ــه می کنن ــدی را ارائ ــب علمــی و مفی مطال
ــه  ــد ب ــر می توان ــورد نظ ــایت م ــه س از جمل

ــرد: ــاره ک ــر اش ــوارد زی م

سایت مرکز مشاوره دانشگاه تهران   
www.counseling.ut.ac.ir 

سایت دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت 
بهداشت

www.iec.behdasht.gov.ir
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که  می کند  ایجاد  را  خاصی  شرایط  بحران 
عملکرد مطلوب افراد را تحت تأثیر قرار می دهد. 
فرد بحران زده دچار افکار و احساساتی می شود 
و  اعمال  تمام  و  کرده  مختل  را  او  تمرکز  که 
روابطش با دیگران را تحت تأثیر قرار می دهد. 
این فرد نمی داند چگونه با شرایط جدید ارتباط 
پیدا کرده و با آن کنار بیاید، لذا احساس خطر 
می کند ولی نمی داند چگونه باید از خود دفاع 
کند. وقایع بحران زا ممکن است برای همه افراد 

در طول زندگی پیش بیاید.
افرادی  مورد  در  روان شناختی  اولیه  کمک های 
که دچار مشکلات با بحران های روانی شده اند 
مانند کمک های اولیه در حوادث اهمیت ویژه ای 
اولیه  تنش  کاهش  این کمک ها جهت  دارند. 
می تواند  کمک ها  این  است.  از حوادث  ناشی 
شامل اصولی اساسی برای تقویت بهبودی باشد. 
تا احساس  افراد کمک می کند  به  این رویکرد 
نمایند،  برقرار  ارتباط  دیگران  با  کنند،  امنیت 
جسمی،  حمایت های  به  باشند،  مفید  و  آرام 
عاطفی و اجتماعی دسترسی پیدا کنند و این 
احساس ایجاد شود که می توانند به خودشان 
روان شناختی  اولیه ی  کمکهای  نمایند.  کمک 
بلایا  وقوع  از  بعد  که  اقدامی  اولین  عنوان  به 
با رویداد آسیب زا انجام می گیرد، بسیار مفید 
ساعات،  همان  در  اغلب  کمک ها  این  است 
رویداد  از وقوع  اولیه پس  یا هفته های  روزها 
ارائه می شوند. با توجه به اهمیت این موضوع 

مقالاتی در این خصوص آورده شده است.

ارائه کمک های کاربردی در هنگام وقوع 
بحران

و  ناامیدی  با  عمومأ  ناگوار  حادثه  یک  تجربه 
یأس همراه است. كه در این شرایط افرادی که 
قادر به حفظ یک یا دو مورد از ویژگی های ذیل 

باشند، برونداد بهتری خواهند داشت:  
Ó	.خوش بینی و امید به آینده
Ó	 .باور این که زندگی قابل پیش بینی است 
Ó	 منطقی حد  در  چیز  همه  که  این  به  اعتقاد 

و قابل انتظار به خوبی پیش خواهد رفت.

مشكلات پس از 

بحــران
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Ó	 اعتقاد به این که اقدامات اطرافیان به نفع
آنان است.

Ó	.ایمان و اعتقاد
Ó	 انتظارات مثبت »بالاخره در زندگی من همه

چیز درست می شود.«
Ó	 حس قابلیت و توانایی فردی برای مدیریت

زندگی و انطباق.
Ó	 منابع کاربردی مانند مسکن، شغل و منابع

مالی. 
ایجاد ارتباط با مردم بحران زده با منابع مورد 
نیاز، حس توانمندی و امید را تقویت می کند. 
شناختی  اولیه روان  کمک های  امدادرسانان 
به  آتی  یا  جاری  مشکلات  تعیین  در  می توانند 
افراد کمک کنند. افرادی که یک بحران را تجربه 
کرده اند از کمک های کاربردی برای حل مسئله 
شرایط  که  زمانی  خصوصاً  می نمایند  استقبال 
به شدت تنش زا یا وخیم بوده و تفکر صریح و 

خلاقانه دشوار است. 

بر  روان شناختی  اولیه  کمک های  تأمین  در 
نیازهای فوری تمرکز کنید. به افراد توصیه کنید 
تا اهدافی قابل دستیابی تعیین کنند که ضامن 
موفقیت بوده و حس شکست و عدم موفقیت، 
نداشتن کنترل یا ناتوانی در سازگاری با شرایط 
حاصل از فرایند بازتوانی را به احساسات مثبت 

تبدیل می کنند.

راهكار
نیازهای فوری را شناسایی كنید.

گام 1: اگر فرد هم زمان به چند نیاز اشاره کرد، 
کنید.  تلاش  نیاز  یک  رفع  جهت  مقطع  هر  در 
وجود  سریع  حل های  راه  نیازها  برخی  برای 
دارند )مانند تهیه مواد خوراکی، تماس با یکی 
سلامت  از  اطمینان  جهت  خانواده  اعضای  از 
فرد(. برخی نیازهای دیگر )مانند یافتن دوستان 
مفقود شده، بازگشت به زندگی روتین اولیه و 
به  رفته(  بین  از  دارایی  برای  خسارت  تأمین 

سادگی برطرف نمی شوند. حین همکاری با این 
افراد، به آنان کمک کنید تا نیازهای فوری خود 
را شناسایی کنند. به عنوان مثال بگویید: به نظر 
مشغول  را  شما  ذهن  مسئله  چند  که  می رسد 
برای  اتفاقی  چه  که  این  مثلا  است،  کرده 
زمان  چه  خانواده تان  که  این  افتاده،  خانه تان 
خواهد  اتفاقی  چه  که  این  و  می رسد  اینجا  به 
اجازه  اما  هستند  مهم  موارد  این  همه  افتاد. 
دهید ابتدا به مسائل بسیار مهم رسیدگی کرده 

و سپس برنامه ریزی لازم را انجام دهیم.

گام 2: نیازها را تعیین کنید.
جهت تصریح مسئله اصلی با فرد صحبت کنید. 
اگر هر دو درک مشابهی از مسئله داشته باشید، 
مسائل  حل  جهت  کاربردی  راه حل های  یافتن 

آسان تر خواهد بود.

گام 3: اقدامات بعدی را بررسی کنید. 
یا  مشکلات  رفع  جهت  اقداماتی  انجام  برای 
مسائل با فرد صحبت کنید. فرد ترجیحات خود 
را مطرح نموده یا این که شما می توانید نظرات 
و پیشنهادهای خود را ارائه دهید. اگر اطلاعاتی 
از خدمات موجود در اختیار دارید می توانید در 
پزشکی،  غذا، پوشاک، سرپناه، خدمات  تأمین 
کمک های  معنوی،  مراقبت های  سلامت روان، 
مالی با یافتن عزیزان مفقود شده به آنان کمک 
کنید. برای افراد تشریح کنید که چه انتظارات 
تمایل  افراد  برخی  باشند.  داشته  باید  منطقی 
داشته  مشارکت  امدادی  فعالیت های  در  دارند 
مورد  تخصص های  به  مربوط  اطلاعات  باشند. 
در  را  همکاری  درخواست  ارائه  نحوه  و  نیاز 

اختیار آنان قرار دهید.

گام 4: در جهت رفع نیازها اقدام نمایید. 
نیازهای  رفع  جهت  در  تا  کنید  کمک  افراد  به 
خود اقدام کنند. به عنوان مثال، به آنان کمک 
کنید تا جهت دریافت برخی خدمات در داخل 
یا خارج از دانشگاه اقدام کرده یا مراحل اداری 

را طی كنند.
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بســیار  ناگــوار  حــوادث  و  بحران هــا 
و  بــوده  تنــش زا  و  گیج کننــده، حیــرت آور 
دســت دادن  از  خطــر  معــرض  در  را  افــراد 
ــا مســائل پیــش رو  ــاق ب ــرل جهــت انطب كنت
ــا  ــاق ب ــت انطب ــی جه ــد. توانای قرارمی دهن
ــخ در  ــوار و تل ــوادث ناگ ــل از ح ــش حاص تن
فراینــد بهبــود بســیار مؤثــر هســتند. داشــتن 
ــای  ــت واکنش ه ــی در مدیری ــات کاف اطلاع
ــائل  ــه مس ــر ب ــخگویی مؤث ــی و پاس استرس
و مشــکلات بســیار مؤثــر هســتند. ایــن  

اطلاعــات عبارتنــد از:
Ó	 از حــوادث در حــال وقــوع چــه اطلاعاتــی

در دســت اســت؟
Ó	 ــان ــه آن ــک ب ــت کم ــی جه ــه کارهای چ

می شــوند؟ انجــام 
Ó	 چــه خدماتــی، در کجــا و چــه زمانــی ارائــه

ــوند؟ می ش
Ó	 واکنش هــای رایــج و قابــل انتظــار در

زمــان وقــوع حــوادث ناگــوار کدامنــد 
و چگونــه می تــوان بــر آنهــا مدیریــت 

ــود. نم
Ó	.مراقبت از خود، خانواده و انطباق

اطلاعات پایۀ مربوط به واکنش های 
استرسی

رویدادهــای  بــا  مواجهــه  هنــگام  افــراد 
استرســی  واكنش هــای  ناگــوار  و  تلــخ 
ــراد از  ــی اف ــد. برخ ــان می دهن ــی نش متفاوت
ــوند؛  ــراس می ش ــار ه ــود دچ ــای خ واکنش ه
برخــی دیگــر نگرشــی منفــی نســبت بــه 
واکنش هــای خــود دارنــد )بــه عنــوان مثــال، 
واکنــش مــن نشــان می دهــد کــه من ایــرادی 
ــیدکه  ــب باش ــتم(. مراق ــف هس ــا ضعی دارم ی
ــد.  ــی نکنی ــان را آسیب شناس ــای آن واکنش ه
ــلالات«  ــا »اخت ــم« ی ــد »علائ ــی مانن از کلمات
اســتفاده نکنیــد. ممکــن اســت واکنش هــای 
ــز مشــاهده کنیــد  مثبــت ماننــد مقاومــت نی

چگونه با 
شرایط پس از 
بحــــــران
 سازگار شویم؟
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کــه در آن افــراد بــرای زندگــی، خانــواده و 
ــادات  ــل شــده؛ اعتق دوســتان خــود ارزش قائ
معنــوی و روابــط اجتماعــی را تقویــت نمــوده 
و تــلاش می کننــد تــا بــا دیگــران نیــز ارتبــاط 

ــد. ــرار کنن برق
استرســی  شــایع  واکنش هــای  تشــریح 
ــه  ــید ک ــته باش ــر داش ــه خاط ــت. ب ــر اس مؤث
ــه  ــا ب ــتند ام ــایع هس ــدید ش ــای ش واکنش ه
مــرور برطــرف می شــوند درعین حــال  اطمینــان 
خاطــر قطعــی دادن بــه افــراد مبنــی بــر اینکــه 
ــد  ــن خواهن ــی از بی ــای استرس ــن واکنش ه ای
ــان  ــن اطمین ــت. ای ــت اس ــز نادرس ــت نی رف
باعــث شــکل گیری انتظــارات غیــر واقع گرایانــه 
در مــورد مــدت زمــان مــورد نیــاز بــرای بهبــودی 
شــده و درصورتی کــه آنــان احســاس کننــد 
ــد،  ــود نیافته ان ــان بهب ــه پــس از گذشــت زم ک

ــد. ــد ش ــر خواه ــرایط وخیم ت ش

واکنش های روانشناختی شایع در مواجهه 
با رویدادهای ناگوار و آسیب زا 

ــه ای  ــا حادث ــدت ب ــه ش ــه ب ــرادی ک ــه اف ب
ــده اند،آگاهی  ــه ش ــیب زا مواج ــا آس ــوار ی ناگ
واکنش هــای  انتظــار  بایــد  کــه  دهیــد 
فیزیکی،شــناختی،عاطفی و رفتــاری داشــته 
باشــند. ایــن واکنش هــا را مــرور کــرده و 
ــا  ــن واکنش ه ــی ای ــه تمام ــد ک ــد کنی تأکی
قابــل درک و انتظــار هســتند. بــه افــراد 
ــا در  ــن واکنش ه ــه اگرای ــد ک ــی دهی آگاه
مــدت زمانــی بیــش از یــک مــاه در توانایــی 
متناســب  عملکــرد  تــداوم  جهــت  آنــان 
اختــلال ایجــاد کننــد بایــد در جهــت دریافــت 
خدمــات بهداشــت و ســلامت روان اقــدام 
بــرای  مــروری  ذیــل  اطلاعــات  نماینــد. 
ــۀ روانشــناختی  امدادرســانان کمک هــای اولی
هســتند تــا آمادگــی لازم جهــت بحــث و 
گفتگونســبت بــه مســائل حاصــل از واکنــش 

ــند. ــته باش ــراد را داش اف

مواجهه با حوادث ناگوار سه نوع واکنش 
تنشی اصلی به همراه دارد:

1.پدیده های اختلالی:
یکـی از را ه هایـی هسـتند کـه تجربـۀ حـوادث 
ناگـوار رامجـدداً در ذهـن احیـاء می کننـد. این 
یـا  مضطرب کننـده  افـکار  شـامل  واکنش هـا 
تصاویـر ذهنـی از رویدادهـا، بـه عنـوان مثال، 
کابو س هایـی  یـا  مشـاهدات  از  تصویرسـازی 
اختلالـی  واکنش هـای  هسـتند.  حـوادث  از 
شـامل واکنش هـای مضطـرب کننـدۀ عاطفـی 
یـا فیزیکـی نسـبت بـه بازیابـی ایـن تجربیات 
هسـتند. برخـی افـراد بـه گذشـته، بازگشـته و 
ایـن تجربـه را مجدداً تکـرار می کننـد. آن ها به 
گونـه ای رفتار می کننـد که انگار یکـی از بدترین 
تجربیـات زندگـی آنان مجـدد رخ می دهد. این 
شـرایط در ذهن فـرد کاملاً زنده اسـت و ممکن 
اسـت چنـد ثانیـه تا چند سـاعت یـا حتی یک 
روز بـه طـول بی انجامـد. بازگشـت به گذشـته 

تجربـه ای بسـیار هولناک اسـت.

2.واکنش های اجتنابی و انزوایی: 
روش هایــی هســتند کــه افــراد جهــت اجتناب 
یــا  حفاظــت علیــه پدیده هــای اختلالــی 
ــامل  ــا ش ــن واکنش ه ــد. ای ــه کار می گیرن ب
تــلاش جهــت اجتنــاب از ســخن گفتــن، 
ــبت  ــات نس ــرکوب احساس ــردن و س ــر ک فک
ــوار هســتند. همچنیــن  ــداد ناگ ــه یــک روی ب
ــتند  ــی هس ــی عوامل ــاب از تمام ــامل اجتن ش
ــکان  ــد م ــد مانن ــوادث ناگوارن ــادآور ح ــه ی ک
هــای خــاص و افــرادی کــه ارتباطــی بــا ایــن 
ــت  ــت حمای ــلاش جه ــد، در ت ــداد دارن روی
ــات  ــی احساس ــا برخ ــه تنش ه ــود علی از خ
ــس  ــوند، ح ــی می ش ــی خنث ــا حت ــدود ی مح
جدایــی و غریبــه شــدن بــا یــک حادثــه نیــز 
ــث  ــود باع ــه خ ــه نوب ــه ب ــرد ک ــکل می گی ش
ــن  ــراد ممک ــود. اف ــی می ش ــزوای اجتماع ان
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ــلا  ــه قب ــی ک ــه فعالیت های ــبت ب ــت نس اس
ــه  ــز بی  علاق ــتند نی ــت داش ــان جذابی برایش

ــوند. ش

3.واکنش هـــای تحریـــک یـــا تغییـــرات 
بیوشـــیمیایی کـــه باعـــث می شـــوند بـــدن 
ــش  ــود واکنـ ــرات موجـ ــه خطـ ــبت بـ نسـ
ــامل:  ــا شـ ــن واکنش هـ ــد. ایـ ــان دهـ نشـ
ــی  ــراس بـ ــر؛ هـ ــتمر خطـ ــاس مسـ احسـ
ـــم؛  ـــان خش ـــا طغی ـــری ی ـــک پذی ـــه تحری وقف
ـــا  ـــز ی ـــلال در تمرک ـــواب و اخت ـــلال در خ اخت

توجـــه هســـتند.

شیوه های گوناگون سازگاری کارآمد با 
حوادث ناگوار و بحران ها 

هســتند  رفتارهایــی  ســازگاری  اقدامــات 
ــهای  ــش داده، از واکنش ــراب را کاه ــه اضط ک
مضطرب کننــده کاســته، شــرایط را بهبــود 
بخشــیده یــا در گــذار از زمان هــای دشــوار بــه 

افــراد یــاری می رســانند.
هدف از گفتگو در رابطه با راهکارهای مثبت و 

منفی سازگاری عبارت است از:
Ó	 گزینه های از  آگاهی  برای  افراد  به  کمک 

گوناگون سازگاری
Ó	 شناسـایی و شـناخت نقاط قوت سـازگاری

فردی
Ó	 در نظـر گرفتـن پیامدهای منفـی اقدامات

سـازگارانه ناکارآمد
Ó	 ترغیـب افـراد جهـت انتخاب گزینـه های

آگاهانـه و هدفمنـد برای سـازگاری
Ó	افزایش حس کنترل بر فرایند سازگاری 

روشهای سازگاری مؤثر عبارتند از:
Ó	گفتگو با دیگران جهت کسب حمایت
Ó	کسب اطلاعات مورد نیاز 
Ó	 استراحت کافی، تغذیه مناسب، ورزش  
Ó	 انجـام فعالیـت هـای مثبـت جهـت دور

کـردن ذهـن )ورزش، سـرگرمی، مطالعـه، 
پـروژه هـای دانشـگاهی و ...(

Ó	 تلاش در جهت داشـتن برنامـه ای طبیعی
در حـد امکان

Ó	 تلقیـن بـه خـود کـه ناراحتـی و پریشـان 
حالـی بـرای مقطعـی از زمـان طبیعـی اسـت

Ó	 قبـول ایـن کـه تمرکـز بـر تکمیـل وظایف 
کاری دشـوار اسـت

Ó	 برنامه ریزی جهت انجام فعالیتهای مفرح
Ó	 تغذیه سالم در نظر گرفتن اوقات فراغت
Ó	سپری کردن زمان با دیگران
Ó	 حضور در گروه های حمایتی 
Ó	 استفاده از روش های آرام سازی
Ó	 اسـتفاده از روش گفتگـو بـا خـود جهـت

آرامش کسـب 
Ó	 ورزش ملایم
Ó	 دریافت مشـاوره از متخصصین سـلامت و

بهداشـت روان دانشـگاه یا جامعه محلی؛
Ó	 نوشتن یادداشت روزانه 
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Ó	 تمرکـز بـر یـک فعالیـت جهـت مدیریـت
بهتـر شـرایط

Ó	 اسـتفاده از روش های سـازگاری که سابقه
دارند. موفقیت 

ــی  ــالم در پاســخ گوی ــازگاری ناس ــات س اقدام
بــه مشــکلات فــوری یــا بلندمــدت، ناکارآمــد 

هســتند. ایــن اقدامــات عبارتنــد از:
Ó	مصرف الکل یا مواد مخدر جهت سازگاری
Ó	 ترک فعالیت های معمول
Ó	انزوا از خانواده یا دوستان
Ó	کار یا مطالعه طولانی 
Ó	 عصبانیت همراه با خشونت 
Ó	مقصر دانستن خود یا دیگران
Ó	 پرخوری یا کم خوری 
Ó	 تماشای بیش از حد تلویزیون یا مشغولیت

بیش از حد با بازیهای رایانه ای
Ó	انجام کارهای خطرناک
Ó	 عـدم مراقبـت از خـود )خوابیـدن، رژیـم 

غیـرہ(. و  ناسـالم  غذایـی 

فنون ساده آرام سازی
 تمریــن تنفــس جهــت کاهــش برانگیختگــی 
ــورت  ــت. در ص ــد اس ــی مفی ــش فیزیک و تن
تمریــن مســتمر، افــراد میتواننــد خــواب، 
ــن  ــود و همچنی ــی خ ــرد کل ــه و عملک تغذی
واکنشــهای شــایع نســبت بــه حــوادث را 
بهبــود بخشــند. اگــر فــردی تجربــه یادگیــری 
ــب  ــان را ترغی ــن را دارد، آن ــون ریلکسیش فن

ــد. ــه کار گیرن ــون را ب ــن فن ــا ای ــد ت کنی
 در غیــر ایــن صــورت، فراگیــری برخــی فنــون 
ــر  ــد و مؤث ــان مفی ــرای آن ــس ب ــاده تنف س
ــی  ــون زمان ــن فن ــوزش ای ــود. آم ــد ب خواه
موثــر خواهــد بــود کــه فــرد آرامــش خــود را 
ــه ســخنان  ــادر باشــد ب ــه دســت آورده و ق ب
اعضــای  نمایــد. همچنیــن،  توجــه  شــما 

ــام  ــد در انج ــالان می توانن ــا همس ــواده ی خان
و اســتفاده مســتمر از ایــن فنــون یکدیگــر را 

ــد. ــب نماین ترغی
در آمـوزش نحـوه تنفـس صحیـح می توانیـد 

: یید بگو
Ó	 یـک( دهیـد  انجـام  آرام  دم  بینـی  راه  از 

هـزار و یـک یـک هـزار و دو یـک هـزار 
و سـه( و ریه هـای خـود را بـا آرامـش تـا 
شـکم از هوا پـر کنید. بدون صـدا و خیلی 
بـا آرامـش بـه خـود بگوییـد: بـدن مـن 
مملـو از آرامـش می شـود. سـپس بـازدم 
آرام بـا دهـان انجـام دهیـد )یک هـزار و 
یـک؛ یـک هـزار و دو؛ یـک هزار و سـه( و 
در کمـال آسـایش و آرامـش ریه های خود 
را کامـل از هـوا تخلیه نماییـد. بدون صدا 
و خیلـی بـا آرامش بـه خود بگوییـد: بدن 
مـن تنش را آزاد می سـازد. ایـن کار را پنج 

بـار انجـام دهید.
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راهکارهای سازگاری برای خانواده ها و 
ساکنان یک واحد مسکونی و یا خوابگاه 

بازگشت به روال عادی پس از یک بحران با ابعاد 
روند  تسهیل  در  ناگوار  رویدادهای  با  گسترده 
مسکونی  واحد  یک  ساکنان  میان  در  بازتوانی 
)مانند افرادی که با یکدیگر در یک خوابگاه اقامت 
منزل  یا  آپارتمان  دانشجویی،  خانه  یک  دارند، 
ترغیب  است.  مؤثر  و  مفید  بسیار  خانوادگی( 
مسکونی  واحد  یک  ساکنان  یا  خانواده  اعضای 
جهت حفظ روند عادی زندگی مانند زمان صرف 
غذا، خواب، بیداری، مطالعه، تفریح و همچنین 
تخصیص زمانی برای اعضای گروه جهت انجام 
بسزایی  اهمیت  از  جمعی  مفرح  فعالیت های 

برخوردار است. 
کنید  کمک  مسکونی  واحد  یک  ساکن  افراد  به 
تا به این مسئله پی ببرند که تجربه دشوار آنان، 
واکنش ها و فرایند بازتوانی پس از یک رویداد 
ناگوار بسیار طبیعی است و به آنان کمک کنید 
این  گذاشتن  مشارکت  به  جهت  برنامه ای  تا 

مشکلات تدوین نمایند، به عنوان مثال بگوئید:

با توجه به تفاوت تجربیات هرکدام از شما در این 
بحران و شرایط پس از آن، ممکن است واکنش 
باشید.  داشته  متفاوتی  بازتوانی  فرایند  و  ها 
سازگاری با این تفاوتها ممکن است دشوار بوده 
و این احساس را در شما به وجود آورند که کسی 

شما را درک نکرده است. 
باید تمامی اعضای خانواده یا یک واحد مسکونی 
را تشویق نمایند تا نسبت به یکدیگر درک داشته، 
شکیبا بوده و واکنش های متفاوت را تحمل نموده 
می شوند  آنان  آزار  باعث  که  مسائلی  مورد  در  و 
و  زمانی  چه  که  بدانند  دیگران  تا  کنند  صحبت 
چگونه باید حمایت لازم را به عمل آورند. افرادی 
که یا یکدیگر زندگی می کنند با گوش دادن و تلاش 
جهت درک یکدیگر می توانند به هم کمک کرده، 
زیبا  یادداشت های  گرفته،  آغوش  در  را  یکدیگر 
نوشته یا به صورت جمعی در فعالیت های مفرح 
و لذت بخش شرکت کنند. دانشجویان، اساتید، 
است  ممکن  آنان  با  خانه  هم  افراد  و  کارکنان 
دیگران  برای  که  کنند  تجربه  را  خشم  از  درجاتی 
بخش  خشم  واقع  در  اما  باشد  تحمل  غیرقابل 
طبیعی فرایند بازتوانی است که به افراد اجازه می 

دهد حس کنترل و توازن خود را بازیابند.
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چه عواملی 
یادآور حادثه 

است؟

ــادآور  ــه ی ــد ک ــی وجــود دارن عوامــل گوناگون
ــه  ــه منجــر ب ــوار هســتند ک ــه ناگ یــک حادث
بــروز واکنــش هــای ذیــل می شــوند. عوامــل 
یــاد آور حادثــه شــامل مناظــر، اصــوات، 
اماکــن، بوهــا، افــراد خــاص، زمانــی خــاص 
ــاتی  ــی احساس ــا حت ــرایط ی ــول روز، ش در ط
هســتند.  اضطــراب  یــا  تــرس  ماننــد 
ــکار و  ــروز اف ــه باعــث ب ــادآور حادث عوامــل ی
احساســات آشــفته در ایــن رابطــه می شــوند. 
ــاد زدن  ــس، فری ــاران، آمبولان ــاد، ب ــدای ب ص
ــر در  ــاص حاض ــراد خ ــی اف ــان و برخ ــا فغ ی
صحنــه در زمــان بــروز حادثــه از جملــه ایــن 
عوامــل هســتند. عوامــل یــادآور منحصــر بــه 
ــه،  ــان، زلزل ــد طوف ــاص مانن ــداد خ ــک روی ی
ــه  ــا آتش ســوزی هســتند. ب ــاد ی ســیل، تندب
مــرور زمــان اجتنــاب از ایــن عوامــل یــادآور، 
عملکــرد طبیعــی افــراد را بــا اختــلال مواجــه 

ــازد. می س
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   عوامل یادآور آسیب ها: 
بوهــا،  اماکــن،  أصــوات،  مناظــر،  شــامل 
ــرایط  ــاص در روز، ش ــی خ ــاص زمان ــراد خ اف
ــد  ــه هــا عبارتن ــا احساســات هســتند. نمون ب
ــه  ــت رفت ــت از دس ــس دوس ــاهده عک از مش
ــد  ــان مانن ــخصی آن ــایل ش ــدن وس ــا دی ی
ــی  ــرد متوف ــه ف ــردن ب ــت. فکر ک لباس هاس
ــم  ــد غ ــوی مانن ــاتی ق ــروز احساس ــث ب باع
و انــدوه و عصبانیــت، تردیــد نســبت بــه 
ــس  ــراد، ح ــن اف ــور ای ــدون حض ــی ب زندگ
خشــم، حــس تنهایــی یــا طــرد شــدن، 
ــل  ــن عوام ــود. ای ــی ش ــدی م ــس ناامی ح
ــبت  ــاه نس ــاس گن ــروز احس ــث ب ــادآور باع ی
ــوند.  ــخ می ش ــداد تل ــک روی ــات از ی ــه نج ب
عوامــل یــادآور همچنیــن منجــر بــه اجتنــاب 
ــا  ــب ی ــراد راغ ــه اف ــوند ک ــائلی می ش از مس

ــتند. ــا هس ــام آن ه ــه انج ــزم ب مل
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  عوامل یادآور تغییر:

 شـامل افـراد، اماکـن، اشـیاء، فعالیت هـا یـا 
دشـواری هایی هسـتند کـه بـه افـراد یـادآور 
می شـوند کـه چگونـه زندگـی آنـان بـه دلیـل 
وقـوع یک بحران یـا حادثه ناگـوار دچار تغییر 
و تحـول شـده اسـت. ایـن تغییـر می توانـد 
بسـیار سـاده و شـامل تغییـر محـل خـواب یا 
تغییـر فعالیت هـای آموزشـی، تغییـر زمـان یا 
مـكان ایـن فعالیت هـا باشـد. حتـی مسـائل 
موضـوع  ایـن  یـادآور  می تواننـد  نیـز  خـوب 
باشـند کـه چگونـه زندگـی تغییر کـرده و حس 

دلتنگـی بـرای گذشـته را ایجـاد نمایـد. 

  سختی ها 
ــا حادثــه ناگــوار  کــه اغلــب پیامــد بحــران ی
بــا ابعــاد گســترده هســتند کــه فراینــد بهبــود 

و بازتوانــی را بــا مشــکل مواجــه می ســازند.

سـختی ها باعـث بروز فشـاری مضاعـف برفرد 
و نزدیـکان وی شـده و منجـر بـه بـروز حـس 
اضطـراب، افسـردگی، تحریک پذیـری، تردید و 
خسـتگی ذهنی و فیزیکی شـوند. برخی از این 
سـختی ها عبارتنـد از: از دسـت رفتـن خانـه یا 
امـلاک، زیان مالـی، کمبود غذا یـا آب، جدایی 
مشـکلات  و  خانـواده، مسـائل  و  دوسـتان  از 
پزشـکی یا سـلامت فیزیکـی، فرآینـد دریافت 
ضـرر و زیـان خسـارت ها، تغییـر انتظـارات از 
مسـئولیت های  یـا  کلاس  یـک  دانشـجویان 
کاری اسـاتید، کارکنـان، دانشـجویان و فقدان 

فعالیت هـای مفـرح

  واکنش های غم و اندوه
ــوار  ــه ناگ ــه از یــک حادث ــرادی ک ــان اف در می
نجــات یافتــه امــا آســیب های گوناگــون 
ماننــد مــرگ دوســتان و عزیزان از دســت دادن 
فعالیت هــای عــادی زندگــی یــا تعلقــات 

اســت.  شــایع  بســیار  متحمل شــده اند 
آســیب های احساســی ماننــد غــم و انــدوه و 
عصبانیــت، گنــاه یــا پشــیمانی، دلتنگــی بــرای 
ــی را  ــدد متوف ــات مج ــی و آرزوی ملاق متوف
ــن حــس  ــن ای ــه وجــود مــی آورد. همچنی ب
ــادات  ــا و اعتق ــه دنی ــد ک ــود می آی ــه وج ب
ارزشــمند دیرینــه تغییــر کــرده و امنیــت 

فــردی از بیــن رفتــه اســت.

  اضطراب
 عمومـاً در میـان افـرادی کـه حادثـه ناگـواری 
را تجربـه کـرده و یـا سـوگوار هسـتند، دیـده 
از  یکـی  اضطـراب  حقیقـت،  در  می شـود. 
ویژگی هـای لاینفـک واکنـش هـای تنشـی در 
دوران پـس از بروز حوادث اسـت. واکنش های 
اضطرابـی طیـف گسـترده ای از حـس ناآرامـی 
در اغلـب مـوارد تـا حـس هـراس و وحشـت 

برمی گیرنـد. در  را  فلج کننـده 

غم  بلندمدت  های  واکنش  با  نیز  افسردگی   
هاشامل:  واکنش  این  است.  همراه  اندوه  و 
اشتهایی،  بی  زودرنجی،  یا  پایدار  افسردگی 
اختلال در خواب، بی علاقگی بسیار نسبت به 
فعالیت های روزمره زندگی، خستگی یا ضعف، 
احساس بی ارزش بودن یا گناه ، حس ناامیدی 
از  انحراف  هستند،  خودکشی  افکار  گاهی  و 
نسبت  واکنش ها  از  یکی  نیز  اخلاقی  اصول 
شرایط  بهبود  در  نشده  برآورده  انتظارات  به 
اخلاقی  اصول  از  انحراف  است.  بحران  از  پس 
می تواند منجر به قطع امید یا ناامیدی شود که 
به نوبه خود به افسردگی حاد تبدیل می شود، 
می شوند  مشاهده  نیز  فیزیکی  واکنش های 
حتی زمانی که جراحت یا بیماری فیزیکی رخ 
سردرد،  شامل:  واکنش ها  این  باشد،  نداده 
گیجی، دل درد، درد ماهیچه ای، تپش قلب بالا، 
فشار بر قفسه سینه فشار خون بالا بی اشتهائی 

و سوءهاضمه هستند.



و یا از فروشگاه های 
اپلیکیشن به رایگان 

دریافت نمایید.


