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چرا خود مراقبتی؟

با خودمراقبتي مي توانيم:

1 استرس خود را کاهش دهيم.
2 اعتماد به نفس خود را بازيابيم و تقويت كنيم.  

3 شور و شوق جواني و انگیزه موفقیت خود را حفظ كنيم و افزایش دهيم.
4 جواني سالم، ايمن و بانشاط را تجربه كرده و سلامت ساير دوران هاي زندگي خود 

را تضمين كنيم.
5 بهتر درس بخوانيم و آينده شغلي بهتري داشته باشيم.

6 آينده بهتري را براي خود، خانواده، دوستان وكشورمان رقم بزنيم.

خود مراقبتی چیست؟

خودمراقبتي يعني مراقبت از خود. يعني اينكه ما براي حفظ س�لامت و شادابي 
خود، كارهاي روزمره كوچكي انجام دهيم تا زندگي بهتر و س��الم تري داش��ته 

باشيم. 
خودمراقبتي ش��امل اقداماتي اس��ت آموختن��ي، آگاهانه و 

هدفمند كه هر فردي براي خ��ود، خانواده و دیگران 
انجام مي‌دهد تا سالم بماند، از سلامت جسمي و 

رواني خود حفاظت كند، نيازهاي اجتماعي 
خ��ود را ب��رآورده س��ازد، از بيماري‌ها يا 

حوادث پيش��گيري كند، از ‌ناخوشي‌ها 
و بيم��اري هاي مزمن مراقبت كند و 
نيز از س�لامت خود بعد از بيماري 
ح��اد يا ترخي��ص از بيمارس��تان 
به  كن��د. خودمراقبتی  حفاظ��ت 
وضوح موج��ب افزایش كارآيي و 

مهارت‌هاي فردی ما می‌شود.
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انواع خودمراقبتی

1 خودمراقبتي جسمي:
 خ��وردن منظ��م غ��ذای س��الم: صبحان��ه، ناهار، ش��ام و 

ميان‌وعده‌هاي سالم، مصرف 5 وعده میوه و سبزی در روز
 انج��ام ورزش روزانه: پیاده‌روی، دویدن، ش��نا، ورزش‌های 

رزمی و...
 انجام معاینات پزشکی ادواری و منظم پیشگیرانه
 دریافت خدمات و مراقبت‌های پزشکی مورد نیاز

 استراحت كافي هنگام بیماری 
 انجام فعالیت‌های جسمي منظم
 داشتن خواب و استراحت کافی

 رعايت پوشش مناسب و بر اساس فصول سال
 رفتن به تعطیلات 

 اجتناب از وسایل، لوازم و رفتارهاي پرخطر

2 خودمراقبتي رواني
 اختصاص وقت و زمان روزانه برای تفکر و تأمل 

 مراجعه به روان‌پزشك يا روان‌شناس در صورت بروز مشکل 
یا ناراحتی روانی  

 انجام اقدامات لازم براي کاهش تنش و استرس
 توجه به تجارب، آروزها، افکار و احساسات خود  

 مطالعه شاهکارهای ادبی و هنري
 اختصاص زمان مناسب برای رفتن به دامن طبیعت   

3 خودمراقبتي عاطفي
 معاشرت و مراوده با دیگران 

 برقراري ارتباط با خانواده و دوستان
 مهربانی با خود و دیگران  

 افتخار به خود 
 گريه كردن وقتي كه لازم است  
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 جستجوي چیزهايی برای خندیدن  
 بيان خشم خود به روشی سازنده 

 اختص��اص وقت براي بودن در كنار والدين و 
برادر و خواهر

 مطالعه کتاب‌هایي كه دوست‌شان داریم.  

4 خودمراقبتي معنوي
 اختصاص زمان روزانه برای عبادت و نیایش   

 تلاوت و شنيدن آيات قرآن 
 انجام كارهاي خير و عام‌المنفعه

 كمك به نيازمندان
 شکرگزاري نعمت‌هاي الهي

 احساس ارزش، خوشبینی و امید  
 شركت در مراسم و مناسک دینی و مذهبی  

 مطالعه متون و ادبیات مذهبي و معنوي
 تأمل در ارزش‌ها 

5 خودمراقبتي در مدرسه و جامعه
 خوردن ناهار يا ميان وعده روزانه با دوستان

 گفتگوي روزانه با دوستان 
 اختصاص وقت كافي براي انجام كامل تكاليف 

محوله  
 چیدمان كلاس و مدرس��ه به صورت مطبوع 

و زيبا
 متع��ادل نمودن حج��م مطالعه برای کاهش 

فشار تحصيلي
 نظارت فردی و مشورت منظم

 شناس��ايي و اس��تفاده از روش‌ه��اي ارتقاي 
تحصيلي   

 تعيي��ن حد و مرز خود با دوس��تان و اولياي 
مدرسه

 مذاكره منطقي برای رفع نیازهای فردي 
و گروهی

 عضويت در تش��كل هاي دانش آموزي 
مدرسه

 همكاري با برنامه‌هاي ارتقاي س�لامت 
مدرسه 
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چرا خود  مراقبتی؟

براي خودمراقبتي تدوين يك برنامه كوتاه‌مدت فردي برای تغییر رفتار ضروری است. به 
منظور كس��ب آمادگي براي اقدام به خودمراقبتي، مي‌توانيم از دستورالعمل زير پيروي 

كنيم :
1 هدف واضحی را كه قصد داريم انجام دهيم، مش�خص كنيم؛ اين كار بايد بس��يار 
اختصاصي، قابل اندازه‌گيري و واقعي باشد؛ براي مثال، »من در روز 1كيلومتر پياده‌روي 

مي‌كنم« يا »هر روز 30 بار شنای روي زمين انجام مي‌دهم«.  
2 زماني را كه قرار است فعاليت‌هاي هدف مورد نظر را انجام دهيم، مشخص كنيم؛ 
براي مثال، هر روز، هفت روز هفته يا ساعت 10 صبح روز پنج شنبه. زمان بندي ما بايد 

واقعي باشد.
3 ميزان رسيدن به هدف و موفقيت‌ها و شكست‌هاي خود را ثبت كنيم؛ براي مثال، 
نموداري از ساعت‌هايي كه فعاليت مورد نظرمان را انجام می دهیم، رسم كنيم يا مسافتي 

را كه هر روز مي‌دويم، روي تقويم‌مان بنويسيم.
4 پيمان ببنديم؛ برای مثال، به والدین خود بگوییم که چه هدفي را دنبال ميك‌نيم و زمان 

خاتمه آن، قرار است چه هنگامي باشد و از او بخواهيم كه در انجام كار، مراقب ما باشد.

14 گام برنامه ریزی فردی برای خودمراقبتی



چرا خود مراقبتی؟10

5 در صورت لزوم، يك مجازات صريح و آشكار براي شكست در اجراي فعاليت‌مان 
تعيي�ن كنيم؛ براي مثال، به مراقب خود بگوييم كه در صورت قصور در انجام فعاليت، 

براي او يك كتاب مي خريم. البته بهتر است جريمه سبک و در حد کی شوخی باشد.
6 كوچك و محدود فكر كنيم؛ نبايد سعي كنيم تا تمام خطاهاي خود را يك‌شبه جبران 
كنيم. تصميم به انجام كارهاي بزرگ در زمان اندک، دليل شكس��ت بسياري از افراد در 

»خودمراقبتي«‌  است.
7 محصول، بازده يا پيامد رفتار خود را مشخص كنيم؛ براي مثال، چند صفحه مطالعه 

در روز خواهيم داشت؟ يا در هفته چند كيلو وزن كم خواهيم كرد؟
8 از یادآورها، استفاده کنیم؛ از ابزارهايي مانند زنگ هشدار موبايل يا تذكر اطرافيان برای 

ياد‌آوري رفتارمان استفاده كنيم. 
9 برنامه‌ریزی کنیم: برنامه‌اي منظم به‌صورت روزانه، هفتگي يا ماهانه )بر حسب موقعيت 

و شرايط( ترتيب دهيم.
10 نمودار تحقق اهداف خود و روند آن را رسم كنيم؛ براي مثال، مي‌توانيم كاهش وزن 
خود را در طول 3 ماه براساس اهداف كوتاه‌مدت تغيير رفتارمان به صورت نمودار توزين 

هفتگي يا ماهانه رسم كنيم و آن را در محلي كه هر روز ببينيم، نصب كنيم.
11 در مورد رفتارمان از دیگران بازخورد بگیریم؛ از اطرافيان خود بخواهيم كه نمودار 

حركت ما را به سوي اهداف‌مان بررسي کنند و به ما بازخورد دهند.
12 هرگز مایوس نشده و برای شروع دوباره آماده شویم؛ ممكن است برنامه خودمراقبتي 
ما در اولين نوبتي كه آن را آغاز ميك‌نيم، تكميل نشود و از زماني به زمان ديگر موكول 

شود. بنابراين بايد آماده باشيم كه به عقب برگرديم و دوباره آن را آغاز كنيم.  
13 قدرت‌ه�ا و موفقيت‌ه�اي مان را در كنترل رفتارمان برجس�ته كني�م؛ بايد به 
چالش‌هايي فكر كنيم كه توانسته‌ايم آنها را با موفقيت پشت سر بگذاريم. اين كار موجب 

افزايش اعتماد به نفس ما مي‌شود و توانايي ما را افزايش مي‌دهد.
14 مهارت‌های لازم برای خودمراقبتی را کسب کنیم؛ بايد سعي كنيم در رسيدن به 
اهداف‌مان، مهارت لازم را كس��ب كنيم و در كاري كه انجام مي‌دهيم، ماهر ش��ویم. اين 

مسأله در شايستگي ما در رسيدن به اهداف‌مان و خودکارآمدي ما مؤثر است.
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چرا خود  مراقبتی؟

1 نماز اول وقت بخوانید، قرآن بخوانید و همیشه و در همه حال بهی اد خدا باشید. 

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

2 رژیم غذایی متعادلیک ه ش�امل انواع مواد غذایی باشد، رعايتک نید. به صورت 
منظم غذا بخورید و از حذف وعده های غذایی بپرهیزید.

3 به صورت منظم ورزشک نید. حتی کی ساعت ورزش در هفته هم مفید است، اما بدن   
شما واقعا به 5 ساعت یا بیشتر ورزش در هفته نیاز دارد. 

4 استراحتک افی داشته باشید. خواب کافی در شب به شما کمک می کند تا احساس 
طراوت، هوشیاري و داشتن روحیه اي خوب را در روز بعد داشته باشید. بدن تان را بشناسید 

و توجه کنید که برای شما چه چیزی بهترین است.
5 استرس خود راک اهش دهید. فعالیت های سرگرم کننده را وارد برنامه زندگی روزانه تان 

کنید تا نگرش مثبت و حس شوخ طبعی شما حفظ شود. 
6 دستان تان را بشویید. آب و صابون می تواند خطر انتقال ویروس سرماخودگی و عوامل 

14 فرمان خودمراقبتی برای نوجوانان
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بیماری زای دیگر که ممکن است باعث بیماری شوند را کاهش دهد.
7 از دخانيات )س�يگار و قليان( دوریک نید.  استعمال دخانيات مهم ترین عامل قابل 

پیشگیری بیماری و مرگ است. در هر 6 ثانیه، کی نفر به دلیل استعمال دخانیات می میرد.
8 از مصرف مواد مخدر پرهیزک نید. سوءمصرف مواد می تواند مرگ آور باشد.

9 همیشه از محیط اطراف خود آگاه باشید. هنگامی که شب هنگام راه می روید یا در 
مناطق ناآشنا هستید، حواس خود را جمع کنید. 

10 ازک مربند ایمنی اس�تفادهک نید. این يك قانون است و در صورت بروز حادثه به زنده 
ماندن شما کمک می کند.

11 از پوست تان محافظتک نید. لباس های محافظ بپوشید و از ضد آفتاب با اس.پي. اف 
حداقل 30 استفاده کنید.

12 به صورت منظم سلامت خود را چک کنید. انجام به موقع مراقبت های دندان پزشکی، 
مراجعه منظم به پزشک و معاينات منظم چشم پزشكي را در برنامه خود جای دهید.

13 به هنگام بیماریی ا آس�یب، درخواس�تک مک کنید. مشاور مدرسه، پلیس، مراکز 
خدمات بهداشتی درمانی و بسیاری از خدمات دیگر در دسترس شما هستند.

14 همه مس�ایل را با پدر و مادر خود در میان بگذارید. والدین بهترین دوس��تان شما 
هستند و می توانند بهترین راهنمای شما باشند و شما را به سمت بهترین راهنماها هدایت 

کنند .
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 در مورد وزنم نگرانم
 انرژیک افی ندارم

 از قیافه ام خوشم نمی آید
 سعی می کنم وقتی برای ورزش پیداکنم

ما می دانیمک ه باید رژیم غذایی س�الم و متوازنی داش�ته باشیم و مدام ورزش 
کنیم تا از سالمت جسمی بهره مند ش�ویم. اینک ارها در سلامت روانی ما نیز 
موثر است. توجه به هرم غذایی و رعایت دستورات آن نیزک مک کننده است.*

انگار همه رژیم غذایی دارند
دنبالک ردن رژیم غذایی برایک اهش وزن بسیار رایج است.

 تقریبا کی زن از هر چهار زن، و کی مرد از هر ده مرد، مشغول دنبال کردن نوعی 
رژیم غذایی است؛ جوان ترها بیشتر دست به این کار می زنند.

 بیشتر افرادی که در حال حاضر کی نوع رژیم غذایی را دنبال می کنند، حداقل 
4 مدل رژیم غذایی دیگر را در گذشته امتحان کرده اند. 

 بسیاری از افراد به شکل مداوم از وزن خود مراقبت می کنند.
 بسیاری از افراد، در بخشی از زندگی خود به رژیم گرفتن روی می آورند.

 مطالعات ثابت کرده اند که علاقه به کاهش وزن هم چنان قدرتمند است، درحالی 
که علاقه به مواد مغذی کاهش یافته است.

* به ضمیمه صفحه 87 مراجعه شود
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چرا خود  مراقبتی؟
تغذیه و  زندگی سالم

رژ��یم ه��ای غذایی، خصوصا آنهایی که ش��دیدتر هس��تند، معم��ولا راه کار خوبی 
برای تغییر شک��ل بدن به حس��اب نمی آیند. بسی��اری از ما نمی توانیم به شک��ل 
موفقیت آمیز کی رژیم غذایی را دنبال کنیم. بیش��تر افرادی که بر اثر رژیم غذایی 
وزن کم می کنند، مدتی بعد دوباره چاق می شوند. همچنین رژیم گرفتن می تواند 
آثار بلند مدت چش��م گیری داش��ته باشد. برخی مطالعات نش��ان داده اند که رژیم 
غذایی نادرست و غیر علمی احتمال چاق تر شدن در طول زمان را افزایش می دهد.
ب��رای یافتن اطلاعات اضافه و نکات عملی در مورد انتخاب های خوب برای خود و 

خانواده تان به خواندن این مطلب ادامه دهید.

رژیم غذایی می تواند اثر چشمگیری بر سلامت شما داشته باشد
وقت��ی رژ��یم می گیریم، تغییراتی در بدن ما رخ می دهد که می تواند بر س�لامت 
جس��می و روانی ما تأثیر بگذارد. رژیم های شدید می توانند بدن مان را به زحمت 
بیندازند و خطر مشکلات پزشکی ما را افزایش دهند. ممکن است متوجه شوید که 
رژیم غذایی، بر احساس های شما هم تأثیر دارد. ممکن است در این دوران احساس 
افس��ردگی و درماندگی داش��ته باشی��د یا تغییر در حالت های روانی تان را تجربه 
کنید. ممکن است متوجه شوید که تمرکز برای تان سخت تر شده و تفکرتان به هم 
ریخته است )برای مثال خوردن کی کلوچه باعث می شود از خودتان بدتان بیاید(. 
از آن جا که بدن تان متوجه کمبود مواد غذایی ش��ده اس��ت، ممکن است احساس 
محرومیت کنید، دایم ذهن تان مش��غول مواد غذایی باشد و نسبت به چیزهایی که 
ش��ما را یاد مواد غذایی می اندازند، حساس تر شوید. ممکن است میزان انرژی تان 
کاهش یابد و بیش��تر احساس خستگی کنید. به علت این تغییرات افرادی که رژیم 
غذایی می گیرند، احس��اس ناراحتی می کنند و به س��ختی می توانند رژیم غذایی 
خود را ادامه دهند و این موضوع کیی از دلایل مهم کنار گذاشتن رژیم غذایی است.

آیا دنبال کردن یک رژیم غذایی 
مؤثر است؟
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چرا تعداد زیادی از ما به رژیم غذایی علاقه داریم؟
بسیاری از افراد از ظاهر خود ناراضی اند و می خواهند لاغرتر باشند، حتی اگر وزن شان 
کاملا عادی باش��د. م��ا دایم تصویر بدن های لاغ��ر را در تلویز��یون، فیلم ها و مجلات 
می بینیم. رسی��دن به نقطه برابر با این تصاویر، برای بسی��اری از افراد غیر ممکن است 
چون زمینه ژنتکیی ما، اشکال و اندازه های مختلفی برای بدن مان رقم می زند. همچنین 
عکاسان اغلب تصاویر گرفته شده را دستکاری می کنند و افرادی هم که در این تصاویر 
ظاهر می ش��وند، به ورزش های شدیدی برای شکل دادن به بدن شان روی می آورند یا 

حتی جراحی پلاستکی را از سر می گذرانند.

چرا تصاویر رسانه ای احساس بدی به ما می دهند؟
طبیعی اس��ت که وقتی بدن خود را با این تصاویر غیرواقعی مقایسه می کنیم، احساس 
ناراحتی کنیم و اگر از قبل احس��اس نارضایتی از ظاهر خود داش��ته باشی��م یا احساس 
کنیم دیگران در زندگی مان از ما حمایت نمی کنند، این ناراحتی بیش��تر هم می شود. 
این فکر خیلی وسوس��ه کننده اس��ت که اگر لاغرتر باشیم، خوشحال تر هستیم. تصاویر 
رس��انه ای اغلب لاغری را برابر با خوشبختی، موفقیت و کنترل زندگی نشان می دهند. 
متاس��فانه تبعیض شدیدی هم نس��بت به آن گروه از افرادی وجود دارد که اضافه وزن 
دارند یا چاق هستند. در واقعیت، هر جور آدم با هر ابعاد و اندازه ای می تواند خوشبخت 

یا بدبخت باشد. 

احساس نارضایتی از تناسب اندام می تواند منجر به اختلال غذا خوردن شود

ب��ا تمام تأکیدی که بر لاغری صورت می گیرد، تعجب آور 
نیست که برخی عقده لاغری دارند و از بدن خود به شدت 
ناراضی هس��تند. وس��واس ف��کری در م��ورد کاهش وزن 
می تواند ناش��ی از انتقاد ��یا تعریف فرد از لاغری باش��د. 
کودکان و بزرگسالانی که تحت فشار هستند تا لاغر شوند، 
در معرض این خطر افزوده هستند که به راه کارهای ناسالم 

روی بیاورند و دچار اختلال در خوردن شوند.
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مثال هایی از استراتژی های ناسالمی که جزء اختلالات غذا خوردن 
محسوب می شوند:

 به اندازه کافی غذا نخوردن، به این دلیل که وزن بدن در کی حد ایده آل حفظ 
شود

 بالا آوردن عمدی
 ورزش شدید برای سوزاندن کالری

 استفاده از ملین
 مشکل درکنترل پرخوری

 استفاده از قرص های رژیمی یا مواد محرک برای کاهش اشتها و گرسنگی

برخی از این گزینه ها ممکن اس��ت در کاهش وزن یا کنترل آن مؤثر به نظر برسند. اما 
متأسفانه هیچ کدام از آنها، مناسب حفظ کی رژیم متوازن و حفظ وزن بدن در کی حد 
ایده آل نیستند. تمام این گزینه ها می توانند به دلیل به وجود آوردن خطرهای پزشکی 
زیاد، خطرناک هم باش��ند. بسیاری از این رفتارها می توانند نشانه ای باشند از فردی با 
اخت�لالات غذا خوردن که نیاز به درمان دارد. وقتی روش غذا خوردن یا نگرانی درمورد 
وزن فردی موجب به خطر افتادن سلامت او شود، باید از کمک تخصصی استفاده کند. 
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آیا ورزش می تواند سلامت روانی ما را بهبود بخشد؟

ورزش می تواند با بهبود عملکرد سیس��تم قلبی – عروقی، افزایش سطح انرژی و میزان 
قدرت بدنی، در سلامت جسمی ما مؤثر باشد. ورزش در مقایسه با رژیم غذایی، می تواند 
اثر مثبت بیشتری بر سلامت روانی ما داشته باشد. افرادی که ورزش می کنند، بیش از 
س��ایرین کاهش اضطراب و استرس را گزارش می دهند. ورزش می تواند افسردگی های 
خف��یف را ن��یز درمان کند. همچنین ورزش باعث می ش��ود آس��تانه تحمل ما نس��بت 
به اس��ترس بیش��تر ش��ود. برای اینکه این اثر مثبت را به دس��ت بیاوریم، احتیاجی به 
ورزش های س��نگین نیس��ت. در واقع بهتر این است که از محدوده تمایل و راحتی خود 
خارج نشویم و کم کم سطح فعالیت خود را بالا ببریم. در مورد روش های افزایش فعالیت 
روزانه خود خلاقیت به خرج دهید. هر چیزی، از اس��تفاده از پله ها به جای آسانس��ور تا 
باغبانی و تمرین در کی ورزش��گاه مؤثر است. س��عی کنید هنگام تماشای تلویزیون هم 
ورزش های س��بکی را انجام دهید، از زمان زنگ تفریح خود در مدرس��ه اس��تفاده و 15 
دقیقه پیاده روی کنید، برنامه کی تفریح خانوادگی را طراحی کنید که همگی از آن لذت 

ببرند و یا گزینه های جالب دیگری را در برنامه زندگی روزانه خود بگنجانید. 

چرا شروع یک برنامه ورزشی یا تداوم آن، این قدر سخت 
است؟

این مس��أله تنها برای شما سخت نیست. تقریبا 50 درصد افراد شروع کننده کی برنامه 
ورزش��ی طی 6 ماه آن را رها می کنند. با اینکه ورزش آثار مثبتی بر س�لامت روانی ما 
دارد، ام��ا بسی��اری از تغ��ییرات در مدتی کوتاه پس از ت��رک ورزش یا در طولانی مدت 
تجربه می شوند. بیایید صادق باشیم – برخی از ما از ورزش لذت نمی بریم و به همین 
دلیل انجام آن سخت می شود. سعی کنید ورزشی را انتخاب کنید که به انجام آن علاقه 
دارید – حتی اگر با تمام چیزهایی که دیگران انجام می دهند، فرق داشته باشد. آن چه 
مهم است، اینکه شما نوعی فعالیت بدنی را انتخاب کنید که جذاب باشد و با برنامه تان 

جور درآید. 
ش��اید لازم باشد دایم به خودتان یادآوری کنید که اگر این فعالیت را ادامه دهید، هم 
جس��م و هم روان تان احس��اس بهتری خواهد داش��ت. برای اینکه به موفقیت برسید، از 
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چرا انتخاب های سالم این قدر سخت هستند؟

م��ا در حال��ی به خوردن مواد غذایی ناس��الم و بی تحرک��ی روی می آوریم که کاملا به 
عکس این رفتارها نیازمندیم. برخی افراد می دانند که در صورت بروز اس��ترس، بیش��تر 
می خورند و از مواد غذایی با مواد مغذی کمتر اس��تفاده می کنند )خصوصا فس��ت فود 
و خوراکی های حاضری(. برخی دیگر از خوردن دس��ت می کش��ند و برخی بیش از حد 
احس��اس خستگی می کنند و نمی توانند ورزش کنند. روز به روز پیش بروید – هر روز 
فرصتی برای کی شروع تازه است. سعی کنید به خودتان یادآوری کنید که گزینه های 
مناس��ب برای کی زندگی سالم در مواقع استرس زا اهمیت بیشتری میی ابد و به بهبود 
وضع شما کمک می کند. مهم آن است که مستقیم منبع استرس تان را هدف بگیرید و 

از گزینه های مفید استفاده کنید. 

اهدافی کوچک و واقع گرایانه ای را ش��روع و س��عی کنید کی رفیق ورزش��ی هم بیابید. 
افرادی که با کی دوست ورزش می کنند، با احتمال بیشتری این برنامه را در بلند مدت 

دنبال خواهند کرد. 

آیا ممکن است که بیش از حد ورزش کنید؟

بله، برخی اوقات، افراد حین آسیب دیدگی، بیماری، گرسنگی و زمانی که باید استراحت 
کنند، دس��ت به ورزش می زنند. این وضعیت بیش��تر در مورد افرادی رخ می دهد که 
بسی��ار نگران تناسب 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. سعی نکنید 
با دوس��تی ورزش کنید که خیلی از ش��ما پیشرفته تر اس��ت. با خودتان مهربان باشید، 
اهدافی واقع گرایانه انتخاب و دقت کنید که هر افزایش��ی به شک��ل تدریجی و در طول 

زمان رخ دهد. 
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آیا سالم زندگی کردن می تواند برای برخی افراد سخت باشد؟

بله، برخی از ما حفظ انتخاب های مناسب برای کی زندگی سالم و حفظ روکیرد مثبت 
نسبت به جسم خود را بسیار سخت می دانیم. دختران و پسران نوجوان، ورزشکارانی که 
دچار محدودیت های وزنی هس��تند )مثلا کشتی گیران( و بازیگران، نسبت به اختلالات 
غذا خوردن بسی��ار آسیب پذیر هستند؛ چرا که فشارهای اجتماعی برای لاغر و متناسب 
ماندن روی این افراد بیش��تر اس��ت. به علاوه، ممکن است برخی افراد در زندگی شان با 
وضعیتی روبه رو باش��ند که اس��تفاده از مواد غذایی س��الم و ورزش کردن را برای شان 
س��خت کند. بیماری های مزمن )مثل دیاب��ت(، دردها، بیماری های روانی، داروها )برای 
مشکلات جسمی و روانی( و سایر درمان ها )مثل شیمی درمانی برای سرطان( بر میزان 
اش��تها و س��طح انرژی ما اثر منفی می گذارند. جوان ترها، درکنار فشار برای لاغر بودن، 
نسبت به نسل پیش با سبک های زندگی غیر فعالانه و دسترسی بیشتر به خوراکی های 
ناس��الم و عادت های ورزشی نیز رو به رو هستند. یافتن راه هایی برای بهبود عادت های 
تغذیه ای و ورزشی، بخش حیاتی خودمراقبتی را برای ما تشیکل می دهد. با پزشک خود 
در مورد راه های خلاقانه و قابل مدیریت دستیابی به سلامت مشورت کنید. آهسته شروع 
کنید، بابت رسی��دن به اهداف کوچک به خود پاداش دهید و دوس��تان و خانواده تان را 

در برنامه تان شرکی کنید.  
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نکاتی کوتاه برای زندگی سالم

س��الم زندگی ک��ردن یعنی میانه روی، تع��ادل و انعطاف. روزهایی پ��یش می آیند که 
نمی توانیم خوراکی س��الم مصرف کنیم یا روزهایی که نمی توانیم ورزش کنیم. این امر 
در زندگی پرمش��غله و بعضا اس��ترس زای ما کاملا طبیعی است. اگر به کی ماه گذشته 
نگاهی بیندازیم، تصویر دقیق تری از وضعیت خود کس��ب خواهیم کرد. برای ماه آینده، 
س��عی کنید تغییرات کوچکی را به وجود بیاورید تا به سلامت بیشتری در جسم و روان 

خود دست یابید:

 در طول روز تغذیه کنید و وعده های غذایی تان را حذف نکنید.
 از انواع خوراکی ها مصرف و سعی کنید در طول ماه، تعادل را حفظ کنید.

 ب��ه جای این��که نگران غذاهای »خوب« در مقابل »بد« باشی��د، ب��ه میانه روی 
بپردازید.

 میزان میوه و سبزی مصرفی خود را افزایش دهید.
 آب زیادی بنوشی��د، چون خستگی تان را برطرف و س��لول های بدن تان را تازه 

می کند.
 ازکافئ��ین به مقدار متوس��ط اس��تفاده کن��ید، خصوصا اگ��ر در مقابل اضطراب 

آسیب پذیر هستید یا مشکل خواب دارید.
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 به علایم و نش��انه های بدن تان دقت کنید؛ بدن تان به شما می گوید چه زمانی 
سیر یا گرسنه است.

 بیش��تر به این مس��أله دقت کنید که چرا در مواقعی که گرس��نه نیس��تید، غذا 
می خورید؛ س��عی کنید راه های دیگری برای برطرف کردن بی حوصلگی، ناراحتی، 

تنهایی یا فشار اجتماعی بیابید.
 از ورزش به عنوان کی روش مقابله با استرس استفاده کنید.

 به آهستگی میزان فعالیت بدنی خود را افزایش دهید.
 به باشگاه رفتن یا انجام سایر اشکال رسمی ورزش فکر کنید.

 در محله زندگی خود گزینه ها و برنامه های جالب ورزشی را بررسی کنید.
 س��عی کنید در طول روز فعالیت بیش��تری انجام دهید؛ مثلا کی ایستگاه زودتر 
پیاده ش��وید و باقی مسی��ر را پیاده بروید و یا به جای اس��تفاده از آسانسور، از پله 
استفاده کنید. حتی بلند شدن برای عوض کردن کانال های تلویزیون هم می تواند 

تغییر ایجاد کند.
 به خودتان یادآوری کنید که وزن و تناس��ب ان��دام تنها نکات مهم برای ارزیابی 
ارزش کی فرد نیستند – به موضوع دیگری فکر کنید که شما را در جهان ارزشمند، 

دوست داشتنی، با استعداد و متفاوت می کند.

لازم نیست برای سلامت و رس�یدن به وضعیت بهینه روانی، دست به تغییرات 
ب�زرگ بزنیم. خبر خوب اینکه وقتی مس�أله مواد غذایی س�الم و ورزش پیش 

می آید، حتی کی ذره تلاش هم مفید است.



خواب خوب شب
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 خسته اید؟
 پهلو به پهلو می شوید و خواب تان نمی برد؟

 شب ها خوب خواب تان نمی برد؟

با اینکه مش�کلات خواب رایج هس�تند، روش های ساده ای برای بهبودیک فیت 
خواب وجود دارد.

بس�یاری از افراد وقتی خواب خود را بهبود می بخش�ند، با بهبود در سالمت 
روانی و جسمی خود رو به رو می شوند. 
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به سختی می توان گفت چه میزان خواب کافی و ایده آل است.
آدم ها با هم فرق دارند و بعضی ها نیاز به خواب بیش��تری دارند. کودکان و نوجوانان 
بیشتر از بزرگس��الان به خواب احتیاج دارند. مسن ترها با پیر شدن بیشتر می خوابند و 
در طول ش��ب بیشتر از خواب می پرند. اکثر کودکان و بزرگسالان بدون ساعت یا برنامه 
خاصی، می توانند 10 تا 12 س��اعت در ش��ب بخوابند. با اینکه بسی��اری از افراد به طور 
میانگین هر ش��ب حدود 8 س��اعت می خوابند، برخی از افراد کمتر از 6/5 ساعت خواب 
ش��بانه دارن��د. تقریبا نیمی از ما از خ��واب خود کم می کنیم تا فرصت بیش��تری برای 
کارهای مان داشته باشیم. مشکلات خوابیدن، خواب ماندن و احساس خستگی و کسالت 

پس از آن هم به شکل تعجب آوری رایج هستند. 

مردم با چه مشکلات خوابی روبه رو هستند؟

 مشکل در خوابیدن:
دراز  رختخ��واب  در  دقیق��ه  از 30  ب��یش 

کشیده اید، ولی خواب تان نمی برد.
 مشکل در تداوم خواب:

در طول شب چند بار از خواب می پرید.
 بیدار شدن در صبح زود:

صب��ح خیلی زود، بدون اینکه نیازی باش��د، 
از خواب بیدار می ش��وید و دیگر خواب تان 

نمی برد.
 خواب زیادی ا تمایل به چرت زدن در 

طول روز 
 رفتارهاییک ه با خواب تداخل دارند: 
مثل خرخر ک��ردن، دندان قروچ��ه، پاهای 
بی ق��رار، راه رفت��ن در خواب، مشک��ل در 

تنفس
 خوابیدن های مکرری ا خیلی طولانی
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نکاتی برای داشتن خواب خوب شبانه

��کیی از بهتر��ین روش ها برای بهبود خواب، این اس��ت که در رفتاره��ای روزمره خود 
تغییرات کوچکی بدهیم و از این طریق مدت زمان لازم برای اینکه خواب مان ببرد و از 
خواب نپریم را بهبود بخشیم. هدف، افزایش این رفتارها است تا هم خواب ما بهبود یابد 

و هم رفتارهای مداخله کننده در خواب مان را کاهش دهیم. 

نکته 1
 دو ساعت قبل از خواب،ک افئین مصرف نکنید

تحقیقات نش��ان داده که برخی مشکلات خواب افراد 
ناش��ی از مص��رف کافئین زیاد اس��ت. این مس��أله به 
خصوص در مورد مسن ترها صادق است. قهوه، برخی 
انواع چ��ای، کولا و نوشی��دنی های گازدار اصلی ترین 
منابع کافئین هس��تند. برخی داروهای سرماخوردگی، 
داروهای مربوط به آلرژی، مسکن ها و داروهای کاهش 

اشتها هم دارای کافئین هستند.

نکته 2
 حداقل دو ساعت قبل از خواب ورزشک نید

تحقیقات نشان داده افرادی که به شکل مداوم ورزش 
می کنند )30 ت��ا 60 دقیقه، به مدت 3 بار در هفته(، 
خواب عمیق تری را تجربه می کنند. ورزش در 4 تا 8 
ساعت قبل از خواب، می تواند مفید باشد، ولی ورزش 
1 یا 2 ساعت قبل از خواب ممکن است مزاحم خواب 

شما شود.
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از قرص های خواب آور استفادهک نیم؟
پیش��نهاد می کنیم قبل از استفاده سرخود از قرص های خواب آور، این نکات را مد نظر 
قرار دهید. برخی قرص های خواب آور، اعتیادآور هس��تند و می توانند آثار جانبی داشته 
باشند و با خواب روز بعد تداخل ایجاد کنند. بدون تجویز پزشک استفاده از این قرص ها 

ممنوع است. حتما با پزشک خود مشورت کنید.

مشکلات خواب چطور بر سلامت روانی ما تأثیر می گذارند؟

مشکلات خواب می توانند آثار منفی بر سلامت روانی ما داشته باشند، چرا که احساس ها، 
افکار، رفتارها و واکنش های جسمی ما را تحت تأثیر قرار می دهند.

احساس ها:
اگر خواب شما راحت نباشد، ممکن است احساس آزردگی، بدخلقی، کرختی، ناراحتی، 

اضطراب، نگرانی یا استرس کنید.

افکار:
مشک��لات خواب می تواند تمرکز، تفکر منطقی ��یا تصمیم گیری ما را در روز بعد دچار 

اختلال کند.

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

واکنش های جسمی:
مشکلات خواب می تواند باعث احساس خستگی، 

بی حالی یا فرسودگی شود.
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نکته 3
 کی برنامه منظم را تکرارک نید

س��عی کنید برنامه خواب و بیداری مش��خصی را هر روز دنب��ال کنید – حتی روزهای 
تعطیل آخر هفته. افرادی که هر روز با کی برنامه متفاوت از خواب بیدار می شوند و یا 

به رختخواب می روند، با احتمال بیشتری با مشکلات خواب روبه رو می شوند. 

نکته 4
 اگر مشکل خواب دارید، در طول روز چرت نزنید

بعضی ها می توانند در طول روز چرت بزنند و ش��ب ها هم خوب بخوابند. اما متأس��فانه 
برخی افراد با چرت زدن در طول روز، با مشک��ل خواب در ش��ب رو به رو می شوند. اگر 
چرت می زنید، س��عی کنید آن را حدود نیم ساعت یا کمتر کنید. اگر مشکل خواب تان 

شدید است، از چرت زدن خودداری کنید.

نکته 5
 قبل از خوابیدن، نه خیلی گرسنه و نه خیلی سیر باشید

تغذیه متوزان، غذای س��الم و غذا خوردن در نوبت های منظم در طول روز، به داش��تن 
خواب خوب ش��بانه کمک می کند. س��عی کنید بین غذا خوردن و خوابیدن دو س��اعت 

فاصله بیندازید. اگر قبل از خواب گرسنه بودید، کی خوراکی سبک و سالم بخورید. 

نکته 6
 اگر تا نیم ساعت خواب تان نبُرد، از جای تان بلند شوید

از ات��اق بیرون بروید و ک��ی کار آرامش بخش انجام دهید مانن��د خواندن قرآن، گوش 
دادن به موسیقی، حمام کردن، نوشیدن چیزی گرم و بدون کافئین. بعد وقتی احساس 
خواب آلودگ��ی کردید، به رختخواب برگردید. خیلی زور نزنید که خواب تان ببرد، چون 
این کار هیچ وقت مؤثر واقع نمی ش��ود. اوایل ش��اید احساس کنید این راه کار وضع تان 
را بدتر کرده اس��ت، چون ممکن است چند ش��ب بی خوابی را تحمل کنید. ولی پس از 
مدتی، خوابیدن و در خواب ماندن برای تان راحت تر می ش��ود. همیش��ه از این راه کار 
اس��تفاده کنید، چرا که تحقیقات نش��ان داده در حل مشک��لات خواب بسیار مؤثر واقع 

می شود.
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نکته 7
 اتاق خواب خود را جای دنجیک نید و از آن فقط برای خوابیدن بهره ببرید

کی تشک با نرمی کافی و پتوی راحت و نرم، می تواند بسیار مفید واقع شود. دقت کنید 
که اتاق تان نه خیلی گرم و نه خیلی س��رد باش��د. از تخت خود برای تماشای تلویزیون، 
کار ک��ردن، درس خوان��دن یا هر کار دیگری که از نظر ذهن��ی تحرکی کننده و فعالانه 

است، استفاده نکنید – خصوصا اگر با مشکلات خواب هم روبه رو هستید.  

نکته 8
 این باور راک ه نداشتن کی شب خوابک افی حال مان را بد میک ند، به چالش 

بکشید
وقتی خواب مان نمی برد، طبیعی اس��ت که دایم ساعت را چک کنیم و نگران صبح روز 
بعد باشی��م. متأس��فانه این کار اضطراب مان را افزایش می دهد و خوابیدن را س��خت تر 
می کند. س��اعت را جایی دور از چش��م تان بگذارید. به خودتان یادآوری کنید که حتی 
با احس��اس خستگی، می توانید بیشتر کارهای روزمره تان را انجام دهید )مگر اینکه این 

خستگی، شما و دیگران را به خطر بیندازد(. 

هنوز هم با مشکل در خواب رو به رو هستید؟

اگر همچنان با الگوی خواب نامناسبی رو به رو هستید، از پزشک خود یا کی 
روان پزشک وقت ملاقات بگیرید.

گاه��ی اوق��ات مشک��لات خ��واب می توانن��د نش��انه ناهنج��اری خواب، 
بیماری های روانی یا ناشی از مصرف برخی مواد باشند که باید درمان شوند. 
مقادیر نامناس��ب یا زمان بندی غلط استفاده از داروها هم می تواند منجر به 
خواب آلودگی و خواب زیاد ش��ود. سایر درمان های موجود هم ممکن است 
به مشک��ل در خواب منجر شوند وکیفیت خواب با شناسایی مشکل اصلی و 

حل آن، بهبود میی ابد. 
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10 نکته کلیدی در بهداشت روانی خواب

11 سعی کنید ساعت خوابیدن و بیدار شدن خود را در طول هفته منظم کنید )در .
ساعت معینی بخوابید و بیدار شوید(.

22 از خواب��یدن عص��ر به مدت طولانی پرهیز کنید )حداکثر کی س��اعت بیش��تر .
نخوابید(.

33 از خوابیدن در ساعت های پایانی عصر، نزدکی به شب پرهیز کنید..

44 سعی کنید نیم ساعت قبل از خواب شب کی دوش 5 الی10 دقیقه ای بگیرید..

55 از نوشی��دن مایعات محرک و تحر کیکننده مثل چای، قهوه، نوشابه حداقل 1 .
تا 2 ساعت قبل از خواب پرهیز کنید.

66 از دیدن فیلم های خشن و غمناک در شب پرهیز کنید..

77 از رختخ��واب فقط برای خوابیدن اس��تفاده کنید نه مطالع��ه کردن یا فعالیت .
دیگری.

88 فاصله بین رفتن به رختخواب با خوابیدن نباید بیشتر از 15 الی 30 دقیقه باشد .
یعنی زمانی که احساس خواب می کنید باید به رختخواب بروید.

99 به هیچ وجه سعی نکنید خود را به زور در رختخواب نگه دارید، در صورتی که .
خواب تان نمی برد از رختخواب خارج ش��وید و به کاری که علاقمند هس��تید 

بپردازید.

1010 در صورتی که افکار مزاحم در رختخواب مانع خواب شما می شوند، از رختخواب 
خ��ارج ش��وید و افکار خود را بازگ��و کنید )به زبان بیاور��ید( یا روی کی کاغذ 

بنویسید و سپس به رختخواب بروید.



حل مسأله



حل  مساله32

همه ما تقریبا هر روز با مشکلاتی در زندگی خود رو به رو می شویم. خوشبختانه 
می توانیم بیش�تر این مش�کلات روزانه را با فکرک ردن به راه حل مناسب آن و 

استفاده از راهک ارهاییک ه قبلا مؤثر بوده اند، حلک نیم.

 با مش�کل پیچیده ای در زندگ�ی خود رو به رو 
هستید؟

 نیازمندک م کبرایی افتن راهک ار هستید؟
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چرا حل مسأله یک مهارت مهم برای سلامت روانی است؟

مشک��لاتی که حل نمی شوند، می توانند بر سلامت ما تأثیر بگذارند. اگر در طول زمان، 
 کیمسأله کوچک حل نش��ود، می تواند تبدیل به مسأله ای بزرگ شود به طوری که ما 

در انتها احساس درماندگی، استرس یا حتی افسردگی و ناامیدی خواهیم کرد. 
مطالعات نشان داده اند که حل مسأله مزایای خاصی دارد که عبارتند از:

 عملکرد بهتر در مدرسه
 روابط بهتر با دوستان و خانواده

 اعتماد به نفس بیشتر
 رضایت بیشتر از زندگی
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گام دوم
تعریف مشکل

تا زمانی که مشکل را تعریف نکرده باشید، نمی توانید آن را حل 
کنید، برای این کار، این سوال ها را از خودتان بپرسید:

گام اول

تعیین مشکل

 به احساس های خود توجهک نید
احساس��ات منفی شما نش��ان می دهند که با مشک��لی رو به رو هستید و به این طریق 
می توانید مشک��لات را زود شناس��ایی کرده و برای حل آن ها وارد عمل شوید. به عنوان 
مثال، اگر هر وقت با مدیر یا ناظم خود حرف می زنید احساس خشم می کنید، این نشان 

می دهد که در محیط مدرسه با مشکلی رو به رو هستید.

 کی لیست تهیهک نید
فهرس��تی از مشک��لاتی که باید حل ش��وند، قبل از این که حاد شوند، تهیه کنید )مثل 
مشک��لاتی که مدت هاست وجود دارند و به نظر می رس��د برای مدتی حل شده اند، اما 

بعد دوباره ظاهر می شوند(

 دنبال فرصت باشید
به دنبال هر فرصت یا چالش��ی برای یافتن راه کار باشی��د و تنها به نکته های منفی دقت 
نکنید. اگر مشکل ترس��ناک به نظر نرس��د، راحت تر می توانید آن را حل کنید. به عنوان 
مث��ال، ��کیی از راه های پرداختن به مشک��لی که با معلم خود دارید، این اس��ت که آن را 

فرصتی برای بهبود فضای مدرسه خود در نظر بگیرید.

گام های ضروری برای حل کی مسأله پیچیده، نسبتا راحت 
هستند: ولی ما هرگز چنین گام هایی رای اد نگرفته ایم.
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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؟

چند نکته

تا آنجا که امکان دارد جزیی و دقیق باشید: مشکل خود را به دقت تعریف 
کنید، اگر مشکل تان را نامفهوم تعریف کنید، به سختی می توانید بفهمید 
که چگونه باید برای حل آن اقدام کنید. به عنوان مثال، حل کی مشک��ل 
مالی با گفتن چیزی مثل »من مشک��ل مالی دارم« کار س��ختی اس��ت و 
تعریف بهتر این اس��ت که »من پول کافی ب��رای پرداخت حداقل هزینه را 

ندارم«.

حقایق را ببینید: تعریف مشکل را با نظر خود قاطی نکنید، تعریف شما باید 
فقط بیانگرحقایق باشد. کی تعریف بد از مشکل مالی این است: »آدم های 
مقابل من همه مشکل دارند« حتی اگر چنین چیزی حقیقت داشته باشد، 

چنین تعریف دردی را دوا نمی کند.

بدبین نباشی��د: وقتی بدبین باشی��د، یافتن راه حل س��خت تر می شود. به 
عنوان مثال شاید دوست داشته باشید کی کامپیوتر داشته باشید اما امکان 
خرید آن را نداش��ته باشید. در این حالت، تعریف خیلی بدبینانه این است: 
»چط��ور می توانم پول کافی برای خرید کامپیوتر را به دس��ت بیاورم« اما 
تعریف بهتر این اس��ت که:»چط��ور می توانم به کامپیوتر دسترس��ی پیدا 
کنم؟« وقتی مشک��ل تان را به این شکل تعریف می کنید، خرید کامپیوتر 
تنها کیی از راه کارهاست و راه کار دیگر می تواند استفاده از کامپیوترهای 

مدرسه، مراکز خدمات کامپیوتری و یا کامپیوتر دوستان تان باشد.
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گام چهارم
تعیین راهک ارها

گیر افتادن در عادت قدیمی تکرار ایده های همیشگی، به آسانی پیش می آید. اما وقتی 
مشک��لات پیچیده درمیان باشند، اولین ایده ها همیشه بهترین ها نیستند! برای این کار 

به مسایل زیر توجه کنید:

کمی�ت: وقت��ی گزینه های مختلفی دارید، بهتر می توان��ید کی راه کار خوب را از میان 
آن ها انتخاب کنید. حداقل سه یا چهار راه کار را یادداشت کنید: هر چه بیشتر، بهتر!

قض�اوت نکنید: تصم��یم نگیرید که ایده های تان خوب، بد یا بی ارزش هس��تند. اگر 
مسخره ترین ایده ها را هم در نظر بگیرید، احتمال یافتن راه کار بیشتر می شود.

تنوع: انواع مختلفی از راه کارها را در نظر بگیرید. 

گام سوم

نعیین اهداف

کی کار خوب این است که از قوانین SMART استفاده کنید:

)Specific) مشخص 
)Measurable) قابل اندازه گیری 

)Attainable( قابل دستیابی 
)Realistic) واقع گرایانه 

)Time limited( با زمان بندی مشخص 

به عنوان مثال، اگر امتحان دارید،  هدف تان باید این باشد: »مطالعه روزانه چند صفحه 
از کتاب تا روز امتحان«.

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



چند نکته

  از دیگرانک م کبخواهید
ایده های تازه ای از دوستان، خانواده یا متخصصان کسب کنید. این جنبه 
مهمی از حمایت اجتماعی است که می تواند استرس شما را کاهش دهد. 

  راهک ارها را تریکبک نید
برخی از راه حل هایی که به نظر احمقانه می رس��ند، در ترکیب با س��ایر 

ایده ها مفید می شوند. 

گام پنجم

انتخاب کی راهک ار
همیشه راه کار مناسب را برای مشکل خود انتخاب 
کنید؛ نه بهترین راه کار را. کلید کار این است که 
راه کاری را انتخ��اب کنید که بیش��ترین مزایا و 
کمترین هزینه ها را داش��ته باش��د )هر راه کاری 
را ک��ه انتخ��اب کنید، به هر حال ب��ا چند جنبه 
منفی آن هم روبه رو خواهید شد( از سوالات زیر 
به عنوان راهنما��یی برای انتخاب بهترین راه کار 

استفاده کنید:

 آ��یا راه کار منتخب به من کمک می کند 
به اهدافم برسم و مسأله ام را حل کنم؟

اگر راه کارتان مشکل ش��ما را برطرف نمی کند، 
بهتر است آن را انتخاب نکنید.
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 اگ��ر این راه کار را انتخاب نکنم، چه احس��اس 
خوب یا بدی پیدا خواهم کرد؟

برخی اوقات راه حل هایی را پیدا می کنیم که مشکل مان 
را  خیل��ی خوب حل می کنند. با این حال، اگر پس از 
استفاده از یک راه کار احساس وحشتناکی پیدا می کنید، 

شاید آن راه کار مناسب موقعیت شما نباشد.

 این راه کار چه مقدار زمان و تلاش می طلبد؟
راه کارهایی که زمان و انرژی زیادی را می طلبند، شاید 
بهترین انتخاب نباشند، خصوصا اگر نتوانیم آن ها را به 

شکل واقع گرایانه انجام دهیم.

 آی��ا راه کار منتخب، در آینده مزایای بیش��تری 
نسبت به هزینه ها خواهد داشت؟

وقت��ی به مزایا و هزینه ها ن��گاه می کنیم، ایده بهتر این 
اس��ت ک��ه ببینی��م راه کار منتخب چه تأثی��ری بر ما و 

دیگران می گذارد )هم حالا و هم در آینده(؟
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ویژگی های کی راهک ار خوب:

 قابل اجرا باشد
 راحت باشد

 قابلیت انعطاف داشته باشد
 متناسب با توان و امکانات ما باشد

 کمترین هزینه و بیشترین سود را داشته باشد
 در زمان تعیین شده ما را به هدف برساند

گام ششم
اجرای راهک ار منتخب

پ��س از این��که راه کاری را انتخاب کردید، باید برای اج��رای آن برنامه ریزی کنید. تمام 
گام هایی را که باید برای اجرای راه کار منتخب انجام دهید، یادداش��ت کنید. اگر بدانید 

که چه باید بکنید، با احتمال بیشتری آن را انجام خواهید داد.
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 گام هفتم
بررسی پیشرفتک ار

ایده خوبی است که میزان پیشرفت واقعی خود را در اجرای راه کار منتخب تان بررسی 
کنید. اگر مشک��ل شما درحال حل شدن باش��د، باید بابت این کار خوب به خود جایزه 
بدهید اما اگر راه کارتان جواب نداده، به یاد داش��ته باشی��د که گاهی اوقات اوضاع طبق 

بهترین برنامه ها هم پیش نمی رود.
وقتی راه کارتان به ظاهر جواب نداده، چه می توانید انجام دهید؟

به این سوالات جواب دهید:

 آیا مشکلم را درست تعریف کرده ام؟
 آیا اهدافم غیر واقع گرایانه بود؟
 آیا راه کار بهتری وجود داشت؟

 آیا راه کار منتخب را به درستی اجرا کرده ام؟

بسی��اری از مشکلات نیازمند این هستند که بیش از کی بار این گام ها 
را طی کنیم تا به راه کار رضایت بخش برسیم. این مسأله طبیعی است، 

خصوصا برای مشکلات پیچیده تر.



تفکر سالم
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 افکار ناراحت آزارتان می دهد؟
 دایم منفی بافی می کنید؟

 به سختی می توانید نیمه پر لیوان را ببینید؟

هم��ه ما گاهی اوقات ب��ا افکار ناراحت کننده ای روبه رو می ش��ویم – خصوصا وقتی 
ک��ه تغییرات مثبت یا منف��ی مختلفی در زندگی مان رخ می دهند یا وقتی که احس��اس 

افسردگی، اضطراب، ناراحتی، خشم یا استرس می کنیم.

آیا می دانستیدک ه افکار ما تأثیر زیادی بر سلامت روانی مان دارند؟
این مسأله به این دلیل است که هر آن چه در مورد یک موقعیت به خودمان بگوییم، بر 

احساس و عملکرد ما تاثیر می گذارد.

گاه��ی اوق��ات اینکه از یک موقعیت چه برداش��تی کنیم، کم��ی از حالت عادی خارج 
می شود و تنها بر جنبه های منفی تمرکز می کنیم. این مسأله طبیعی و قابل انتظار است. 
با این حال، وقتی برداش��ت ما از ش��رایط خیلی منفی می ش��ود، احس��اس بدتری پیدا 
می کنیم. همچنین با احتمال بیش��تری عکس العملی نش��ان می دهیم که در بلند مدت 
دردی را دوا نمی کند. خوشبختانه راه کارهای خاصی وجود دارد که در مدیریت افکار 

ناراحت کننده و سخت، مؤثر هستند. 

اگر چنین احساسی دارید، بدانید تنها نیستید.
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تفکر سالم یعنی چه؟

تفکر سالم به معنی مثبت اندیشی نیست!
هی��چ کس نمی تواند تمام مدت مثبت اندیش باش��د. بعض��ی وقت ها، اتفاق های بدی 
می افتد؛ برای مثال، در مدرس��ه مش��کلی پیدا می کنیم، با دوس��ت مان دعوا می کنیم یا 
عزیزی را از دست می دهیم. احساس ناراحتی و داشتن افکار منفی در این شرایط کاملا 
طبیعی و حتی س��الم است. الگوی تفکر س��الم یعنی جست و جوی بخش های مثبت، 
منفی و خنثی در هر موقعیت، سپس رسیدن به نتیجه درباره آن. به بیان دیگر، تفکر 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 که ببینید الگوهای تفکرتان چیستند و چه نکات مفیدی 
برای بهبود سلامت روانی از طریق راه کارهای تفکر سالم وجود دارد.



تفکر سالم44

تله های معمول فکری کدام ها هستند؟

همه ما هر از گاهی در تله های فکری نامتعادل می افتیم. مخصوصا وقتی احساس 
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( بیشتر احتمال دارد که دراین تله ها 

بیافتیم.

کلی گویی:
داشتن این فکر که یک موقعیت منفی تنها چرخه  بی پایانی از اتفاق های بدی است که 
دنبال هم رخ می دهند باعث می ش��ود که افراد کلی گو از عبارت هایی مثل »همیشه« و 

»هیچ وقت« در تفکرات خود استفاده کنند.
 مث��ال: اگر روزی که می خواهید به دوچرخه س��واری بروید باران ببارد، ممکن 
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!«
تفکر سیاه و سفید:

در نظر گرفتن چیزها به ش��کل درست یا غلط، خوب یا بد، عالی یا وحشتناک. افرادی 
که جهان را سیاه و سفید می بینند، یک اشتباه کوچک را یک شکست مفتضحانه قلمداد 

می کنند. 
 مثال: اگر س��عی می کنید انتخاب های خوبی در مورد تغذیه س��الم داشته باشید 
و بعد تکه کوچکی کیک بخورید، تفکر س��یاه و س��فیدتان این طوری خواهد بود: 
»برنامه تغذیه ام کاملا شکست خورده است، پس حالا اگر تمام کیک را هم بخورم، 

هیچ فرقی نمی کند.«
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برچسب زدن:
گفتن چیزی منفی در مورد خود یا دیگران. 

 مثال: اگر در مدرس��ه کار اشتباهی کنید، ممکن اس��ت به خودتان بگویید: »من 
هیچ کاری بلد نیس��تم« یا با کوچک ترین انتقاد معلم تان با خودتان فکر کنید: »این 

معلم خیلی اذیتم می کند!«

ذهن خوانی:
نتیجه گیری زود هنگام در مورد تفکر دیگران، بدون داشتن شواهد کافی.

 مثال: اگر کس��ی بدون گفتن س�الم از کنار شما رد ش��ود، تفکر ذهن خوان تان 
این خواهد بود: »چقدر بی ادب اس��ت که عمدا من را نادیده می گیرد. حتما فکر 
می کند خیلی از من سرتر است« درحالی که در واقع، شاید او اصلا شما را ندیده 

باشد و یا ذهن او درگیر مسئله دیگری بوده است.
غیب گویی:

پیش بینی اینکه اتفاق بدی برای تان خواهد افتاد، بدون اینکه شاهد و مدرکی برای این 
مسأله در دست باشد.

 مث��ال: اگر می خواهید به یک مهمانی بروید، با خودتان فکر می کنید: »می دانم 
که در این میهمانی هیچ کس با من حرف نمی زند و اصلا به من خوش نمی گذرد« 
و یا ش��اید قبل از یک امتحان باش��د و شما با خودتان فکر کنید: »مطمئنم که قبول 

نمی شوم«

فیلتر ذهنی:
تفکر بر جنبه های منفی دریک موقعیت و نادیده گرفتن جنبه های مثبت.

 مث��ال: وقت��ی به یک مهمانی می روید و با پن��ج نفر مختلف حرف می زنید، اما 
یک نفر خاص با شما حرف نمی زند، ممکن است فکر کنید: »حتما اشکالی دارم 
ک��ه او با من حرف نزد.« در این مثال، ش��ما یادتان رفته که پنج نفر دیگر با ش��ما 

حرف زده اند.
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توجیه احساسی:
این فکر که احساس های منفی در مورد واقعیت ماجرا چیز مهمی را نشان می دهند.

 مثال: اگر هر بار که س��وار هواپیما می ش��وید احساس اضطراب می کنید، شاید 
با خودتان فکر کنید: »اگر می ترس��م، حتما به این دلیل اس��ت که پرواز با هواپیما 

خطرناک است« در واقع، احساس ها بیشتر اوقات با حقایق فرق دارند.

عبارت های بایدی: 
گفتن اینکه چطور »باید« عمل کنید.

 مثال: اگر برای کنار آمدن با یک موقعیت با مشکل رو به رو هستید اوضاع را به 
خودتان س��خت بگیرید و فکر کنید: »باید بتوانم این مسأله را بدون ناراحت شدن 

و گریه کردن حل کنم.«

نکته:
سعی نکنید با گفتن اینکه »این طوری 
فکر نکن« یا »به این چیزهای احمقانه 
فکر نکن«، از یک تله فکری فرار کنید. 
این ها چالش هایی واقعی نیس��تند که 
شواهدی برای شان وجود داشته باشد. 
تحقیق��ات نش��ان داده اند ک��ه وقتی 
می کوش��یم اف��کار ناراحت کنن��ده را 
کنار بزنیم، آنها با احتمال بیش��تری در 
ذهن مان باقی می مانند و دوباره ظاهر 
می شوند. این روش باعث می شود در 
بلند مدت احساس بدتری پیدا کنیم. 
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چطور از یک تله فکری بیرون بیاییم؟

دراین قس��مت راه کارهایی فهرس��ت ش��ده اند که تله های فکری معمول را به چالش 
می کشند. بسیاری از افراد پس از بررسی این مهارت ها، صاحب انگیزه و اعتماد به نفس 

کافی برای به چالش کشیدن موقعیت های دشوار می شوند. 

1- سعیک نید افکار خود را از آن چه واقعا اتفاق افتاده است، جداک نید.
هر وقت اتفاق ناراحت کننده ای می افتد، این سوال ها را از خودتان بپرسید:

 واقعیت چیس�ت: واقعا چه اتفاقی افت��اده؟ تنها »حقایقی« را در نظر بگیرید که 
هر کسی می تواند آن ها را تایید کند.

 افکار شما چیست: شما چه چیزی درباره این واقعیت به خود می گویید؟

 احساس تان چیست: چه احساسی در مورد این واقعیت دارید؟

 رفتارتان چیس�ت: شما چه واکنش��ی به این واقعیت نشان داده و چطور با آن 
کنار آمده اید؟

2- »تله های فکری« را شناساییک نید.
نگاهی به افکاری که در دو صفحه قبل فهرس��ت شد، بیندازید. آیا دچار تله های فکری 
ش��ده اید و به الگوهای تفکر نادرست روی آورده اید؟ خیلی طبیعی است که در بیشتر 
از یک تله افتاده باش��ید. به فهرس��ت تله های فکری بازگردید و ببینید کدام ها با شما و 

موقعیت تان جور در می آیند.

3- تله های فکری را به چالش بکشید.
بهترین روش برای از بین بردن یک تله فکری، این اس��ت که مثل یک دانشمند افکار 
خود را بررس��ی کنید. از حقایق درس��تی که از آنها مطمئن هس��تید، برای به چالش 
کشیدن الگوهای نادرست در تفکر خود استفاده کنید. روش های پیشنهادی برای این 

کار به شرح زیر است:
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 شناس�ایی ش�واهد: سعی کنید ش��واهدی علیه این افکار پیدا کنید. برای مثال 
برخی از ما ممکن اس��ت به اش��تباه در مدرسه، به این ش��کل واکنش نشان دهیم: 
»نمی توانم هیچ کاری را درس��ت انجام دهم و یک دانش آموز وحش��تناک هستم« 
باید از خودمان بپرس��یم: »آیا شواهدی خلاف این تفکر وجود دارد؟ شاید معلمم 
کارهای دیگرم را تشویق کرده باشد. شاید من دانش آموز خوبی در برخی زمینه ها 

باشم و در برخی زمینه های دیگر مهارت و تجربه بیشتری نیاز داشته باشم«

 استاندارد مضاعف: از خودتان بپرسید: »اگر دیگران هم چنین اشتباهی بکنند، 
درب��اره آنه��ا هم همین طور قضاوت می کنم؟ آیا بیش��تر از بقیه به خودم س��خت 
نمی گی��رم؟« ای��ن روش خوبی برای به چالش کش��یدن تله های فکری اس��ت که 

خود انتقادی را شامل می شوند.

 روش نظ�ر س�نجی: ببینید دیگران��ی که به آنها اعتماد داری��د و به آنها احترام 
می گذارید، با شما هم عقیده هستند یا خیر؟ برای مثال شاید با یکی از والدین خود 
مشکلی داش��ته باش��ید و فکرکنید:»بچه های خوب از این جور مشکلات ندارند« 
این فکر را با پرس��یدن از افرادی که مورد احترام تان هس��تند )چه این مشکل را با 

والدین شان داشته باشند یا نه( به چالش بکشید.

 ی� کآزمایش راه بیندازید: باورهای خود را ش��خصا آزمون کنید. برای مثال 
اگر دوستی یک بار قرار خود را با شما به هم زده شاید فکر کنید: »هیچ کس من را 
آن قدر دوست ندارد که بخواهد وقتش را با من بگذراند« این تله فکری را می توان 
با یک آزمون، س��نجید. سعی کنید با دو سه دوست دیگر یا برخی اعضای خانواده 
خ��ود برنامه ای بگذارید و ببینید چه اتفاقی می افتد. ش��اید پیش بینی می کنید که 
آنها هم جواب رد بدهند، بنابراین خیلی جالب خواهد بود )و چالش مناس��بی هم 
خواهد بود( اگر یکی از آنها پاس��خ مثبت بدهد و قبول کند در آینده نزدیک وقتی 

را برای ملاقات با شما بگذارد. 
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سعی کنید در افکار خود تعادل داشته باشید

وقتی برخی چالش ها را پشت سر گذاشتید، سعی کنید به فکری متعادل تر برسید و آن 
را جایگزین تله های فکری قبلی کنید. از مثال های زیر استفاده کنید:

موقعیت:
وقتی از کنار دوستم در خیابان رد شدم، به من سلام نکرد.

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

تله فکری:
برچسب زدن: ذهن خوانی

چالش:
شواهد را بررسی کنید – او تا به حال بی ادبی به خرج نداده است. من مدرکی در دست 

ندارم که نشان دهد او اصلا من را دیده باشد.

تفکر متعادل:
س�الم نکردن او می تواند دلایل بس��یار دیگری داش��ته باش��د. احتمالا او من را ندیده 
و هنوز هم دوس��ت من اس��ت. تا دیدار بع��دی صبر می کنم و در مورد دوس��تی مان 

نتیجه گیری منفی نمی کنم.
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کمک به تفکر سالم

آموزش روش تفکر س��الم، بخش کلیدی درمان رفتارهای ذهنی اس��ت. در واقع درمان 
رفتاره��ای ذهنی یک رویکرد درمانی مؤثر برای برخورد با مش��کلات س�المت روانی 
اس��ت. تفکر س��الم یکی از مهارت های کلیدی برای خودمراقبتی اس��ت که افراد دچار 
مش��کلات روانی با کمک آنها بهبود می یابند. اگر می خواهید مهارت های تفکر س��الم 
خود را بهبود بخشید، در مورد درمان رفتارهای ذهنی با یک روان پزشک مشورت کنید.

آیا تمام افکار منفی، تله های فکری ناسالم هستند؟

پاس��خ این س��وال منفی اس��ت – برخی اوقات اف��کار منفی با در نظر گرفتن ش��رایط، 
واقع گرایانه هس��تند. یافتن روش های متفاوتی ب��رای در نظر گرفتن موقعیت، می تواند 
کمک خوبی باشد. سعی کنید چالش های فردی معناداری برای کنارآمدن با موقعیت های 
سخت زندگی خود بیابید. ببینید آیا فرصتی برای رشد فردی با کسب مهارت های جدید 
در پیش دارید یا خیر. بس��یاری از افرادی که با ش��رایط س��خت کن��ار می آیند، اگر بر 
مهارت هایی چون مدیریت اس��ترس، حل هدفمند مس��أله و کس��ب حمایت اجتماعی 

تمرکزکنند، افکارشان بهبود می یابد. 
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 باورم نمی شودک ه مادرم چنین حرفی زده باشد!
 خیلی عصبانی ام.

 همک لاس�ی ام خیلی حرف می زند! حس�ابی عصبانی ام 
کرده است.

این وضعیت ها شبیه وضعیت شما هستند؟
ادامه این مطلب را بخوانید تا ببینید آیا مشکلی 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 شدن یک واکنش هیجانی نسبت به یک موقعیت یا شخص است که می تواند 
درونی باشد و تظاهر بیرونی نداشته باشد. در واقع هرگاه انتظار یا نیاز ما برآورده نشود 
یا دیگران نسبت به آن بی توجه باشند، عصبانی شدن از دست دیگران در چنین موقعیتی 
طبیعی اس��ت، بنابراین عصبانی ش��دن در چنین ش��رایطی یک نقص یا ضعف نیست. 
اگر عصبانیت فردی کنترل نش��ود و تبدیل به پرخاش نس��بت به خود یا دیگران شود، 
می گوییم که او پرخاش��گر اس��ت، بنابراین آنچه لازم است 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 ش��ده، یا برخلاف ما عمل کرده یا به نحوی به ما آس��یب رسانده 
است. خشم می تواند باعث شود از خودمان دفاع کنیم، حمله کنیم یا انتقام بگیریم. 

 کودکان و بزرگسالان در تمام سنین خشم را تجربه می کنند. این که خشم خود 
را چطور تجربه و چطور ابرازکنیم، بس��تگی به جنسیت، فرهنگ، باورهای مذهبی 

و سایر جنبه های متفاوت ما با دیگران دارد.

 خش��م می تواند منجر به تغییر مثبت ش��ود، به شرطی که آن را به شکلی مفید و 
سازنده ابرازکنیم.



مدیریت خشم54

عوارض و آثار خشم کنترل نشده:

خشم کنترل نشده می تواند منجر به بروز مشکل در زندگی خانوادگی، روابط، تحصیل 
و س�المت ما شود. خشمی که به خوبی کنترل نش��ده باشد، با پرخاشگری و خشونت 
ورزیدن نس��بت به سایر افراد، رفتار نامناس��ب با پدر و مادر یا سایر اعضای خانواده و 
سایر جرایم خش��ونت آمیز مرتبط است. افرادی که خشم کنترل نشده دارند، با احتمال 
بیشتری بیمار می ش��وند و با احتمال کمتری می توانند در مقابل بیماری مقاومت کنند. 
خش��م کنترل نش��ده با سطح بالای درد و در سنین بالاتر با بیماری های قلبی هم مرتبط 

است.  

اف��رادی که بارها خش��م ش��دید را تجربه 
می کنند، یا می کوش��ند خشم خود را ابراز 
نکنن��د و یا آن را به روش ه��ای غلط ابراز 
می کنن��د )برای مث��ال فری��اد می زنند و یا 
کلمات آزاردهنده ب��ه زبان می آورند و ...(. 
وقتی با مشکل خش��م رو به رو هستیم، به 
خوبی قبل با استرس کنار نمی آییم، اعتماد 
به نفس کمتری داریم، با احتمال بیش��تری 
دست به انواع رفتارهای ناخوشایند می زنیم 
و بیشتر سایر افراد را به شکل ناعادلانه مورد 
قضاوت قرار می دهیم. به عنوان مثال، ممکن 
است دیگران را مقصر وقایع بد زندگی خود 
بدانی��م، بدون اینکه از تم��ام حقایق باخبر 
باشیم، یا احس��اس کنیم دیگران عمداً به ما 
آس��یب می زنند. خش��م می تواند بر جسم 
ما هم آثار بس��یاری داشته باشد که منجر به 
گرفتگی عض�الت، افزایش ضربان قلب و 
سایر واکنش های ناس��الم و ناراحت کننده 
بدنی می شود. روشن است که خشم زیادی 

برای ما خوب نیست. 
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هدف یادگرفتن روش های کنترل خشم، کاهش آثار منفی این احساس قوی و افزایش 
مزیت های آن است. 

چطور بفهمیم خشم ما به مشکل تبدیل شده است؟

خشم زمانی تبدیل به مشکل می شودک ه:

 خیلی تکرار شود: گاهی اوقات خشم متناسب و مفید است، چرا که ما را وادار 
می کند مشکلات مان را حل کنیم. با این حال، اگر با خشم شدید به شکل روزمره 
رو به رو باش��یم، این مسأله می تواند کیفیت زندگی ما را کاهش دهد، روابط ما را 
خراب کند یا روی س�المتی ما تأثیر بگذارد. حتی اگر خش��م ما منطقی باشد، بهتر 

است فقط به قسمت های مهم مشکل خود بپردازیم و بقیه را نادیده بگیریم. 

 خیلی شدید باشد: خشم های خیلی شدید، به ندرت می توانند مفید و سازنده 
باشند. خشم، واکنشی آدرنالینی در بدن ما به راه می اندازد و باعث انواع واکنش ها 
می ش��ود)مثل افزایش ضرب��ان قلب، تنگی نفس و غیره(. وقتی خیلی خش��مگین 
می ش��ویم، بیشتر امکان دارد که دس��ت به عملکردهای غیرمنتظره بزنیم یا چیزی 

بگوییم که بعدا از گفتن آن پشیمان شویم. 

 خیل طول بکشد: وقتی خشم برای مدت طولانی دوام می آورد، جسم و روان 
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چه چیزهایی منجر به بروز عصبانیت می شود؟

موقعیت های عصبانیک ننده:
چهار نوع موقعیت کلی وجود دارد که ایجاد خشم می کند: 

درماندگی	-
 آزردگی	-
 سوء استفاده 	-
 بی عدالتی	-

برخی موقیعت ها در بیش از یکی از این دسته ها قرار می گیرند.

ما را تحت تأثیر قرار می دهد. وقتی عصبانی باقی می مانیم، کوچک ترین مس��ایل 
ما را از کوره به در می برد.

 منجر به ابراز خش�ونت ش�ود: وقتی خشم ما خیلی شدید است، بیشتر دست 
به خش��ونت می زنیم. خشونت ورزیدن نسبت به دیگران چه زبانی و چه جسمی، 
راهی نامناسب برای مقابله با این مشکل است. وقتی خشم منجر به خشونت شود، 

هیچ کس نفعی نمی برد.

 روابط ما را به هم بزند: خشم های شدید یا مداوم منجر به مشکلاتی در روابط 
ما با همکلاسی ها، مسئوولین مدرسه، خانواده و دوستان مان می شود. در بدترین 
حالت، خشم می تواند منجر به اخراج ما از مدرسه یا اتفاقات غیرقابل جبران شود.

 درماندگی:
خش��م یک واکنش عادی به موقعیتی اس��ت ک��ه می خواهیم چیز مهمی را به دس��ت 
بیاوریم، اما چیز دیگری مانع موفقیت ما می ش��ود. ب��ه عنوان مثال، اگر بخواهیم عضو 

یک تیم ورزشی در مدرسه بشویم اما جزء افراد انتخاب شده نباشیم. 
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 آزردگی:
مش��کلات روزمره دردسر ساز هستند و می توانند باعث خشم ما شوند. به عنوان مثال، 
وقتی می خواهیم درس بخوانیم، دایم کس��ی مزاحم ما ش��ود ی��ا چیزی را در خانه جا 

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

 سوءاستفاده: 
خش��م یک واکنش طبیعی و قابل انتظار به س��وء اس��تفاده ی زبانی یا جسمی است. به 
عنوان مثال، وقتی کس��ی به ما توهین می کند، ما را می زند یا مجبورمان می کند کاری 

را انجام دهیم که نمی خواهیم، عصبانی می شویم.

 بی عدالتی:
این مورد هم می تواند منجر به عصبانیت شود. به عنوان مثال، سرزنش شدن برای عقب 
ماندن از یک برنامه زمانی وقتی که تقصیر اصلی به گردن دوس��ت مان اس��ت، منجر به 

عصبانیت ما خواهد شد.

دلایل درونی خشم

می دانیم که افراد مختلف، فکرهای مختلفی در مورد یک موقعیت ثابت خواهند داشت. 
به همین دلیل اس��ت که برخی، بیشتر از دیگران و با شدت بیشتری، عصبانی می شوند. 

در زیر فهرستی از دلایل درونی خشم آورده ایم که منجر به عصبانیت ما می شوند.

 ارزیابی ها: 
اینکه چطور یک موقعیت را ارزیابی می کنیم، بر احساس��ات ما تأثیر می گذارد. اغلب، 
افرادی عصبانی می ش��وند که از رفتار دیگران برداش��ت شخصی دارند. برای مثال اگر 
حس کنیم دوس��ت مان دیرکرده، چون وقت ما را ارزش��مند نمی دان��د، احتمالا خیلی 
عصبانی خواهیم ش��د. ب��ا این حال، اگ��ر فکرکنیم به خاطر ترافی��ک دیرکرده، چندان 

ناراحت نخواهیم شد.
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 انتظارات:
انتظ��ارات ما در مورد اینکه اوضاع چطور باید باش��د، می تواند در صورت بی جواب 
ماندن منجر به خش��م ما ش��ود. برای مثال انتظارات نابجا با احتمال بیشتری می توانند 

منجر به ناامیدی، درماندگی و خشم ما شوند. 

 نجوای درون:
گاهی به خاطر نجوای درون مان، خش��م مان بیش��تر می ش��ود. جمله هایی مثل: »حالا 
نشان شان می دهم« یا »همیشه می خواهد من را آزار دهد« بیشتر مثل نفت ریختن روی 

آتش است.

 تنش/ استرس:
وقتی احس��اس تنش یا استرس می کنیم، بیش��تر عصبانی می شویم. برای مثال وقتی با 
امتحانی استرس زا رو به رو هستیم، به نسبت 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 خش��م یک منبع انرژی اس��ت ک��ه با آن می توانی��م کارهایی را انج��ام دهیم و 

مشکلات مان را حل کنیم.
کنترل خشم یعنی:

 حل مسأله
 بنده احساس های خود نبودن

 یاد گرفتن اینکه چطور کمتر و با شدت پایین تری عصبانی شویم

سه راه کلی برای مدیریت خشم

1( توجه به احساس ها

 آرام سازی: 
ش��ما نمی توانید هم زمان آرام و عصبانی باش��ید. اگر فکر می کنید خشم تان به مرحله 
انفجار رس��یده اس��ت، پایین آوردن درجه حرارت می تواند راه مناسبی برای جلوگیری 
از انفجار باش��د. یادگیری روش های آرام س��ازی می تواند میزان عصبانیت روزانه شما 
را پایی��ن بیاورد. به این طریق، وقتی که تحریک می ش��وید، فاصله بیش��تری تا مرحله 

عصبانیت خواهید داشت.

 شوخ طبعی: 
وقتی که درحال خنده هس��تید، نمی توانید عصبانی باش��ید. آدم خیلی راحت می تواند 
مش��کلات زندگی را جدی بگیرد، اما تلاش برای دیدن نکات جذاب هر درماندگی و 

خشمی، می تواند یکی از راه های مقابله با عصبانیت باشد. 
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2( توجه به روش های فکرک ردن

 همدلی: 
خشم می تواند به دلیل فکرکردن به این که رفتار دیگران با هدف ناراحت کردن ما بوده 
اس��ت، هم به وجود بیاید. اغلب رفتار دیگران ربطی به ش��خص ما ندارد و بیشتر نشان 
می دهد که آنها چطور زندگی خودش��ان را مدیریت می کنند. برای اس��تفاده از همدلی 

باید دایم از خود بپرسید: »در این موقعیت دیگران چه احساسی خواهند داشت؟«

 مدیریت افکار: 
یک راه مناس��ب برای کاهش خش��م، مدیریت افکار خش��ونت آمیز، در مورد موقعیتی 

است که در آن قرار دارید. این گام ها را دنبال کنید:
 شواهد را بررسی کنید: 

چه شواهدی برای دیدگاه تان در مورد موقعیت تان دارید؟
 به دنبال راه های جایگزین باشید: 

راه های جایگزین برای موقعیت یا مشکل شما چیست؟ آیا می توانید به توضیح دیگری 
برای اتفاق رخ داده فکر کنید؟ چه شواهدی برای این توضیحات دیگر در دست دارید؟

3( توجه به رفتارها

 حل مسأله: 
مدیریت خش��م یعنی مقابله راهبردی با خشم با هدف حل مسأله. کلید مدیریت خوب 
خشم این است که به دنبال حل مسأله باشید. یعنی مطمئن شوید که پاسخ های شما به 
عصبانیت تان با هدف حل مسأله است. احساس های خود را سر هیچ کس خالی نکنید. 

درعوض، آنها را به روشی هدفمند برای حل مسأله به کار ببرید. 

 جرأت مندی، بدون خشن بودن: 
نحون ارتباط ما، بس��تگی به اهداف مان دارد. اهداف شما )حتی وقتی عصبانی هستید( 
ممکن اس��ت ش��امل بهبود رابطه، بهبود عزت نفس، حل مسأله، بیان احساس ها، نشان 

دادن درک و مسایل مشابه باشد. 
برقراری ارتباط با جرأت مهارتی است که هر کسی می تواند آن را یاد بگیرد. جرأت مندی 
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به معنای رفتار خشن برای به کرسی نشاندن حرف خود نیست. جرأت مندی واقعی یعنی 
داش��تن عزت نفس، احترام گذاش��تن به دیگران و یادگرفتن اینکه چطور احساس های 
خ��ود را صادقانه و با دق��ت منتقل کنید. گاهی اوقات خش��م می تواند منجر به تجربه 

مشکلات جدی در زندگی شود.

در موارد زیر، به فکرک سبک م کاز کی فرد متخصص باشید:

 خشم در زندگی خانوادگی و عملکرد تحصیلی شما مشکل ایجاد کند.

 خشم باعث شود کنترل عملکرد و حرف های خود را از دست بدهید.
 خشم به شما و عزیزان تان اجازه ندهد که از زندگی لذت ببرید.

 خش��م منجر به رفتار تهدید آمیز یا خش��ونت آمیز نس��بت به خودتان، دیگران، 
حیوانات یا وسایل شود.

از یک روان پزشک یا روان شناس بخواهید تا در مورد دوره های مدیریت خشم و سایر 
منابع مفید برای تان توضیح دهد.
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واکنش های منفی به خشم:  3 نباید!

اینکه واکنش ما به خش��م در یک موقعیت تحریک کننده چیس��ت، اثر مهمی بر میزان 
خش��م ما و مدت باقی ماندن این احس��اس خواهد داشت. اگر به این موقعیت ها با این 

»3 نباید« پاسخ دهیم، خشم بیشتری را تجربه خواهیم کرد.

1( سرکوبک ردن خشم
یکی از راه هایی که افراد در واکنش به خش��م خود نش��ان می دهند، این است که هیچ 
چی��ز نمی گویند و عصبانی باقی می مانند. این روش مقابله با خش��م، معمولا غیرمؤثر 

است چون: 

 مشکل حل نمی شود. 
 وقتی به اتفاقی که افتاده فکر می کنند، عصبانی تر می شوند.

 در طول زمان، خشم شان تبدیل به نفرت می شود.
 چون نخواس��ته اند مسأله را حل کنند، احس��اس ناامیدی کرده و از خود راضی 

نخواهند بود.

2( حالت دفاعی گرفتن
اگر واکنش خیلی س��ریعی به عصبانیت نش��ان دهید، احتمال بیشتری دارد که خشونت 
غیر سازنده به دیگران نشان دهید. وقتی پرخاشگر یا خشن می شوید، دیگران با احتمال 

بیشتری با خشونت به شما واکنش نشان می دهند. 

3( خشونت ورزیدن
خشونت زبانی یا جسمی به ندرت بهترین پاسخ به موقعیت های تحریک کننده خواهد 
بود. خشونت اغلب واکنشی آنی است که بعدا از آن پشیمان می شویم. خشونت منجر 
به نتایج منفی برای تمامی افراد درگیر می شود و در طولانی مدت، هیچ چیزی را حل 

نمی کند.

قدرت در وقار نهفته است، نه در خشونت. 
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  به خوبی با شرایطک نار نمی آیید؟
  استرس دارید؟

  احساس درماندگی میک نید؟

اگر جواب تان مثبت است، پس باید بدانید 
تنها  نیستید



ت روان 
سلام

65

چرا خود  مراقبتی؟
تغذیه سالم

ب شبانه
ب خو

خوا
ساله

حل  م
تفکر سالم

شم
ت خ

س و سلامتیمدیری
استر

مشکل کنارآمدن با سطوح بالای استرس در زندگی روزمره، مشکلی شایع است.

آیا نشانه های استرس را تجربه می کنید؟

  مضطربید؟
  از رخ دادن مسأله 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؟

  به چیزهایی فکر می کنید که باید انجام دهید؟
  احس��اس می کنید مش��کلات آن قدر روی هم جمع شده اند که نمی توانید 

بر آنها غلبه کنید؟
  در خوابیدن مشکل دارید؟

  در تمرکز یا تصمیم گیری مشکل 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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منشأ استرس های روزمره

مس��ایل خانوادگی، مشکلات یا مس��ئولیت های خانوادگی، کارهای زیاد با مدت زمان 
کم، تماس های تلفنی یا ایمیل، روابط با دوس��تان یا اعضای خانواده، نداش��تن اوقات 
فراغت، سرعت زندگی، مشکلات سلامت شخصی، احساس خستگی، آماده شدن برای 
رفتن به مدرسه یا انجام تکالیف، ترافیک، شروع یا پایان روز کاری، مشکلات سلامتی 

اعضای خانواده، مسایل مالی، کارهای خانه.

اغلب وقتی مسایل زندگی آن قدر زیاد و پیچیده می شوندک ه نمی توانیم آن ها 
را مدیریتک نیم، احساس استرس می کنیم.

چه کسانی در معرض سطح استرس بالا هستند؟

  زنان
  والدین تنها
  جوان ترها

  افرادی با میزان تحصیلات کمتر
  افرادی با میزان درآمد کمتر
  افرادی با مسکن نامناسب

  افرادی که به شدت احساس فشار و تنش می کنند
 افرادی که مسئولیت ها و وظایف زیادی دارند

یک منشأ کلی دیگر برای استرس، وقایعی ا تغییرات مهم در زندگی است.
هم وقایع مثبت و هم وقایع منفی، می توانند سرمنشأ استرس باشند، خصوصا آن هایی 

که باعث تغییرات عظیم یا تحولی در زندگی عادی ما می شوند.
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دلایل  استرس 

تغییر در چیدمان منزل، آس��یب دیدگی یا بیماری جدی��د، برنامه ریزی برای تعطیلات 
یا رفتن به تعطیلات، دس��تاوردهای چش��مگیر شخصی، شروع یا پایان مدرسه، دعوا یا 
ناس��ازگاری با اعضای خانواده، تغییر کلی در س�المتی یا رفتار اعضای خانواده، جشن 
های مهم )تعطیلات فصلی، تولد یا غیره(، مرگ دوس��تان یا اعضای خانواده، اس��باب 

کشی، تغییر مهم در وضعیت مالی.

چرا استرس حالم را بد می کند؟

گاهی اوقات استرس می تواند تأثیر منفی بر ابعاد اصلی سلامت ما )افکار، احساس ها، 
رفتارها و واکنش های جس��می( داشته باشد. استرس اگر باعث شود احساس تهدید یا 
خطر از دست دادن و فقدان بکنیم، احتمال زیادی دارد که اثر منفی بر سلامت روانی ما 
بگذارد. همچنین اگر در پاس��خ به این موقعیت ها رفتارهای ناسالمی را انجام دهیم که 
شرایط مان را بهبود نمی دهند، استرس می تواند سطح سلامت ما را بیشتر کاهش دهد. 
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آیا استرس فایده ای هم دارد؟

گاهی اوقات استرس می تواند اثر مثبتی بر ابعاد کلی سلامت روانی )افکار، احساس ها، 
رفتارها و واکنش های جس��می( ما داش��ته باشد. اگر به استرس به عنوان یک چالش یا 
چی��زی که باید بر آن غلبه کنیم، نگاه کنیم، آن وق��ت 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 نش��ان داد که برخی معتقدند که استرس به دلایل زیر تأثیری مثبت بر 
زندگی شان دارد:

 به دلیل ورزش کردن در پاسخ به استرس
 به دلیل این که استرس نشان می دهد مسایل مهمی در زندگی شان جریان دارد

 به این دلیل که استرس کیفیت کار آنها را بهبود می بخشد

استرس و بیماری

س��طح اس��ترس و این که چطور با آن کنار می آییم، می تواند بر سلامتی جسمی ما تأثیر 
داش��ته باشد. سطوح بالاتر استرس می تواند ایمنی ما در مقابل بیماری ها و عفونت ها را 
پایین بیاورد. به عنوان مثال؛ اگر با سطوح بالاتری از استرس روبه رو باشیم، عفونت های 
تنفسی گس��ترده )س��رماخوردگی، آنفلوآنزا و غیره( با احتمال بیش��تری اتفاق می افتند. 
همچنین شواهدی در دست است که استرس می تواند ناهنجاری های سیستم ایمنی بدن 
مثل روماتیسم، دیابت وابسته به انسولین، تصلب شرایین و امثال آن را افزایش دهد. رابطه 

استرس و بیماری براساس نحوه برخورد ما با استرس تعیین می شود.

آثار منفی اس��ترس بر سلامت می تواند خود منشأ استرس های جدیدتر شود. کافیست 
با کسی که بر اثر استرس شب ها خواب خوبی ندارد صحبت کنید، او حرف ما را تأیید 
خواهد کرد. برای اطلاعات بیشتر در مورد ابعاد مختلف سلامت روانی که ممکن است 

از استرس تأثیر بپذیرد، به »فصل 1: سلامت روان« مراجعه کنید.
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کنار آمدن با استرس

هیچ راه درست یا غلطی برای کنار آمدن با استرس وجود ندارد. تحقیقات نشان داده اند 
روشی که برای یک نفر خوب است، ممکن است برای دیگری مناسب نباشد و روشی 
که تحت شرایط خاصی جواب می دهد، ممکن است در شرایط دیگر جواب ندهد. در 
زیر فهرس��تی از روش های معمول کنار آمدن با اس��ترس و نکته 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:

1  بر آن چه می توانید انجام دهید، تمرکزک نید
معمولا می توانید کاری کنید تا در اکثر موارد استرس خود را کنترل کنید:

 در مقابل وسوس��ه تسلیم شدن یا فرار از مشکلات، مقاومت کنید- این گزینه ها  
اغلب استرس را در بلندمدت بدتر می کنند.

2  احساس تان راک نترلک نید
احس��اس ناراحتی، خشم یا ترس در زمان کنار آمدن با استرس طبیعی هستند. احساس 

خوشبختی، رضایت یا شادمانی در زمان کنار آمدن با استرس سخت تر می شود:
  س��عی کنید احساس های خود را محدود نکنید، در عوض آنها را با حرف زدن 

یا نوشتن، ابرازکنید.
  سعی کنید به دیگران نپرید )پرخاش نکنید(، فریاد زدن و دشنام دادن، انسان هایی 

را که به آنها نیاز داریم، از ما دور می کند.
  بسیاری از استراتژی های کنار آمدن با استرس که در زیر آمده است، روش های 

مفید کنترل احساسات هستند.



استرس و سلامتی70

3 به دنبال حمایت و پشتیبانی باشید
جس��ت و جوی حمایت س��ایر افراد، بسیار مفید اس��ت، مخصوصا زمانی که احساس 
می کنی��م ب��ه تنهایی نمی توانیم با ش��رایط کنار بیاییم. دوس��تان، خان��واده، همکاران و 

متخصصین سلامت می توانند منابع خوبی برای این حمایت باشند.
 درباره اینکه چطور باید با موقعیت مورد نظر روبه رو شوید، با دیگران مشورت 

کنید.
 اطلاعات بیشتری کسب کنید تا تصمیم گیری بهتری داشته باشید.

 در مورد فعالیت ها و مسئولیت های روزانه خود از دیگران کمک بخواهید.
 از کس��ی که شما را درک کرده و به ش��ما اهمیت می دهد، درخواست حمایت 

عاطفی کنید.

4  بر نکات مثبت تمرکزک نید
این یکی از س��خت ترین کارها در زمان کنار آمدن با اس��ترس اس��ت و گاهی اوقات 
غیر ممکن به نظر می رس��د. فکر کردن به نکات منفی اغلب اس��ترس را افزایش داده و 

انگیزه ما را برای بهبود شرایط از بین می برد:
 ب��ه جای نقاط ضعف، روی نقاط قوت تمرکز کنید، به خودتان یادآوری کنید که 

هیچ کس کامل نیست.
 با پرس��یدن »از این مس��أله چه چیزی می توانم یاد بگیریم؟« یا »چطور می توانم 

ترقی کنم« به دنبال حل چالش در هر موقعیت باشید.
 به یاد داشته باشید که اوضاع می توانست بدتر از این باشد.

 سعی کنید شوخ طبعی خود را حفظ کنید.	
 به خودتان یادآوری کنید که با وجود ش��رایط موجود، بیش��ترین س��عی خود را 

انجام می دهید.

5  کیبرنامه عملیاتی داشته باشید
کش��ف جنبه های قابل کنترل یک موقعیت استرس زا، یکی از مؤثرترین روش ها برای 

کاهش استرس است.
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سعی کنید مسایل استرس زا را به تکه های کوچک و قابل مدیریت تقسیم کنید.
یک برنامه عملیاتی خوب می تواند شامل متوقف کردن سایر کارها و تمرکز بر مشکل 

اصلی، یا تعیین زمان مناسب برای اقدام باشد.

 مس��أله را شناس��ایی و تعریف 
کنید.

 هدف خود را انتخاب کنید.
 به راه کارهای مختلف فکرکنید.
 ب��ه نقاط ضع��ف و قوت خود 

فکر کنید.
 بهترین راه کار را انتخاب کنید، 
راه حل کامل به ندرت وجود دارد.

 برنامه خود را اجرا کنید.
 تلاش خود را ارزشیابی کرده و 
در صورت نیاز، راه کار دیگری را 

انتخاب کنید.
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6  از خود مراقبتک نید
اگ��ر از خود مراقبت نکنیم، نمی توانیم به خوبی با اس��ترس مقابل��ه کنیم. خودمراقبتی 
می تواند در موقعیت های اس��ترس زا کار سختی باشد. اگر تحصیل را با تفریح متوازن 

نکنیم، دچار احساس افسردگی می شویم. 

 غذا و نوش��یدنی های س��الم مصرف کنید و در طول روز آب زیادی بنوش��ید تا 
انرژی خود را حفظ کنید.

 ورزش کنید.
 تکینک های آرام شدن را امتحان کنید. 

 استراحت کنید تا انرژی خود را حفظ کنید.
 برای فعالیت های جذاب و سرگرمی های خود برنامه ریزی کنید.

 سعی کنید خواب شبانه خوبی داشته باشید.

7 مراقب روابط تان باشید
دوس��تان و خانواده می توانند از اس��ترس ما تأثیر منفی بپذیرند یا می توانند بخش��ی از 
مش��کل ما باش��ند. احساس ها و نیازهای دیگران را در زمان کنار آمدن با استرس به یاد 

داشته باشید، ولی آنها را با احساس ها و نیازهای خود متعادل کنید.

 به جای اینکه پرخاش گر یا منفعل باشید، نیازهای تان را قاطعانه بیان کنید.
 سعی کنید با بدبینی یا با روحیه منتقدانه با دیگران روبه رو نشوید.

 مسئولیت خود را بپذیرید، هر وقت که لازم بود، عذرخواهی کنید و سعی کنید
اوضاع را سر و سامان دهید.

 با افرادی که در ارتباط با ش��ما هس��تند، صحبت کنی��د و آنها را از تصمیم های 
خود مطلع کنید.
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8  دعاک نید و نماز بخوانید
افرادی ک��ه در زندگی روزمره ی خود 
ب��ا معنویات و مذهب س��روکار دارند، 
اغلب استرس کمتری را تجربه می کنند 
و از مزای��ای بیش��تری مانن��د حمایت 

اجتماعی برخوردارند.

 قرآن بخوانید.
 به راز و نیاز با خدا بپردازید.

 به اماکن مذهبی بروید.
 به خدا ایمان داشته باشید.

 ب��ا افرادی که با ش��ما از لحاظ 
مذهبی هم عقیده هس��تند، ارتباط 

بیشتری داشته باشید.

9  وضعیت خود را بپذیرید
پذیرش چیزهایی که نمی توانیم آنها را تغییر دهیم، یکی از چالش برانگیزترین جنبه های 
کنار آمدن با اس��ترس است. گاهی اوقات تنها کاری که می توانیم بکنیم کنترل ناراحتی 

یا اندوه مان است.

 انکار مش��کلات موجود تنها ناراحتی م��ان را طولانی تر کرده و توانایی ما برای 
اقدام را کاهش می دهد.

 پذیرش فرآیندی است که زمان لازم دارد، پس صبور باشید.
 مرگ، بیماری، فقدان های بزرگ یا تغییرهای عظیم در زندگی اغلب به س��ختی 

پذیرفته می شوند.
 س��عی کنید درگیر خیال بافی در مورد اتفاق هایی که می توانست بیفتد و نیفتاده، 

نشوید.
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10  به مسایل دیگر فکرک نید
این کار می تواند در مورد اس��ترس های کوتاه مدتی که تحت کنترل ما نیس��تند، مؤثر 
باشد )مثل مطالعه مجله زمانی که در مطب دندانپزشکی هستیم(. اما پرت کردن حواس 
با استفاده از داروهای روان گردان می تواند منجر به استرس و مشکلات بلند مدت شود. 

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

 فکرکردن به موضوعی دیگر
 پیاده روی

 فعالیت های تفریحی؛ ورزش یا سرگرمی
 کار در خانه یا باغبانی

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

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

 خوابیدن

بس��یاری از این ه��ا اگر برای مدت کوتاهی اس��تفاده ش��وند، می توانن��د فرصتی برای 
اس��تراحت و ذخیره ی انرژی به وجود بیاورند. این کار بخش مهمی از خودمراقبتی را 

تشکیل می دهد. 

صدمه زدن به خود، دیگران، حیوان ها یا وسایل هیچ وقت نمی تواند راهی امن یا سالم 
برای کنار آمدن با استرس باشد.

برای بررسی راه های کنار آمدن با استرس بدون توسل به خشونت، این گزینه ها را 
در نظر بگیرید:

 اجازه دهید کس��ی که به ش��ما اهمیت می دهد، از وقایع با خبر باش��د تا بتواند 
جلوی آسیب دیدن شما و عزیزان تان را بگیرد. 

 بلافاصل��ه به دنب��ال کمک های حرفه ای بروید برای مثال به نزد یک پزش��ک، 
روانشناس، روانپزشک یا مشاور بروید.



سلامت روان
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 از زندگی ناامیدید؟
 احساس فرسودگی می کنید؟

 به شما خوش نمی گذرد؟
 از خودتان ناراضی هستید؟

اگر جواب تان مثبت است، باید بدانید  که تنها نیستید
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چهار بعد اصلی سلامت روانی

 افکار
ش��امل ایده ها، تصاویر و تمایلاتی 
اس��ت که دای��م در ذه��ن خود با 
آنها درگیر هس��تیم. تغییر در افکار 
مثبت و منفی، اغلب همراه تغییر در 

سلامت روانی ما است.

 رفتارها
ش��امل کارهای خوب و بدی اس��ت 
که انجام می دهیم. معمولا سایر افراد 
ش��اهد رفتارهای ما هس��تند. تغییر در 
رفتارهای ما اغل��ب همراه با تغییر در 

سلامت روانی ما است.

 واکنش های جسمی
شامل تغییر در عملکردهای بدن ما 
مانند ضربان قلب، تنفس، هضم غذا، 
هورمون های مغزی و غیره اس��ت. 
تغییر در این واکنش های جس��می 
اغلب هم��راه با تغییر در س�المت 

روانی ما است.

  احساس ها
یعن��ی آن چ��ه خوب ی��ا بد حس 
می کنی��م. مثل احس��اس ش��ادی یا 
غم. تغییرات در احساس ها معمولا 
همراه با تغییر در س�المت روانی ما 

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 ی پیشرفت زندگی ام راضی هستم.
 من استعداها و علایق 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 فکر 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

 کار کردن روی راه حل یک مسأله به شکل گام به گام
 درخواست کمک از یک دوست یا یکی از اعضای خانواده برای حمایت و درک

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

 گریه کردن
 دعا کردن و قرآن خواندن

 انجام کاری آرامش بخش مانند نماز خواندن، تمرکز کردن یا حمام کردن
 پرهیز از چیزهایی که ما را ناراحت می کنند

 انجام کارهایی که باعث می ش��وند به مش��کلات مان فکر نکنیم )مثل تماشای 
تلویزیون یا کارکردن(

 ورزش یا فعالیت بدنی
 انجام تفریحات یا دنبال کردن سرگرمی های خود

 افراط و تفریط در غذا خوردن، کم خوابی و بدخوابی
 عصبانی بودن از سایر افراد و کنترل نکردن اعمال 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 علاقه
 سرخوشی

مثال هایی از واکنش های جسمی

 گرفتگی عضلانی، دردهای عضلانی یا سردرد
 درد معده، احساس تهوع 

 مشکل روده یا اسهال
 فقدان اشتها یا افزایش اشتها

 تکرر ادرار 
 عرق کردن، داغ کردن یا یخ کردن

 درد سینه، تنگی نفس
 تپش قلب یا ضربان نامنظم

 سرگیجه یا سبکی سر
 اغراق در یک مش��کل موجود جس��می )مثل جوش، مش��کل در هضم غذا، 

میگرن، دردهای مزمن و غیره(
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وقتی سلامت روانی ما دچار مشکل می شود، این مسأله می تواند لذت بردن از زندگی را 
س��خت کرده و ممکن است از نظر جسمی و روانی احساس فرسودگی کنیم. بسیاری از 
این تغییرات می توانند جلوی یک زندگی رضایت بخش را بگیرند. همه ی ما می توانیم با 
یادگیری این که چطور از سلامت روانی خود محافظت کرده و آن را بهبود ببخشیم )چه 

بیماری روانی را تجربه کرده باشیم یا نه(، منافع فراوانی به دست بیاوریم.

س�المت روانی با استفاده از الگوی کلی افکار، احساس ها، رفتارها و واکنش های جسمی 
ما تعیین می شود.

هریک از این 4 بعد سلامت روانی، می تواند روی سایر ابعاد آن تأثیر بگذارد.

من کار خوبی انجام دادمافکار                

با تماشای یک فیلم به خودم پاداش دادمرفتارها             

احساس شادمانی می کنماحساس ها          

عضلاتم راحت و آزاد هستندواکنش جسمی   

از گیرکردن در ترافیک متنفرمافکار               

مشت هایم را گره می کنمرفتارها            

 احساس خشم می کنماحساس ها        

 قلبم تند می زندواکنش جسمی  
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آزمون سطح سلامت روان

ت
 وق

یچ
ه

ت
در

ه ن
ب

ت
وقا

ی ا
گاه

ب
اغل

شه
همی

با 
قری

ت

12345احساس اعتماد به نفس می کنم

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

مایل��م خوش بگذران��م، ورزش کنم و در فعالیت ها و 
12345سرگرمی های مورد علاقه ام شرکت می کنم

12345احساس مفید بودن می کنم

12345به راحتی لبخند می زنم

12345با خودم صادق هستم، همیشه طبیعی رفتار می کنم

12345به خوبی به دوستانم گوش می دهم

12345نسبت به همه چیز کنجکاو هستم و علاقه نشان می دهم

 وقتی با ش��رایط پیچی��ده روبه رو می ش��وم به راحتی
12345می توانم مسایل را حل و فصل کنم
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 زندگ��ی را هیجان انگیز می دان��م و می خواهم از هر
12345لحظه آن لذت ببرم

12345 نسبتا خونسرد و منطقی رفتار می کنم

12345می توانم به راحتی جواب مشکلاتم را پیدا کنم

12345به خوبی با اطرافیانم کنار می آیم

 ب��ا س��رعتی طبیع��ی زندگ��ی ک��رده و در هیچ چیز
زیاده روی نمی کنم

12345

12345حس می کنم واقعا از زندگی لذت می برم

 احس��اس شوخ طبعی کرده و به راحتی دوستانم را به
خنده می اندازم

12345

12345احساس خوبی و آرامش دارم

12345احساس سلامت دارم

 می توانم به ش��کلی مثب��ت با موقعیت های دش��وار
روبه رو شوم

12345

12345روحیه خوبی دارم

جمعک لی از 125

آزمون سطح سلامت روان

ت
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ه
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12345احساس اعتماد به نفس می کنم

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

مایل��م خوش بگذران��م، ورزش کنم و در فعالیت ها و 
12345سرگرمی های مورد علاقه ام شرکت می کنم

12345احساس مفید بودن می کنم

12345به راحتی لبخند می زنم

12345با خودم صادق هستم، همیشه طبیعی رفتار می کنم

12345به خوبی به دوستانم گوش می دهم

12345نسبت به همه چیز کنجکاو هستم و علاقه نشان می دهم

 وقتی با ش��رایط پیچی��ده روبه رو می ش��وم به راحتی
12345می توانم مسایل را حل و فصل کنم
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 تفسیر آزمون

امتیاز ش��ما نش��ان دهنده این اس��ت که در بخش های مختلف زندگی خود چقدر تعادل 
داش��ته اید، چقدر خوب با زندگی کنار آمده اید و چه احساس��ی به مسایل دارید. این ها 
همگی بخش های مهمی از سلامت روانی ما هستند. هیچ امتیاز جادویی وجود ندارد که 
سلامت کامل شما را تضمین کند و به همین دلیل توضیحی در مورد امتیاز »بالا« یا »پایین« 
و معنی آن ها نداده ایم. در عوض، پیشنهاد می کنیم با استفاده از این آزمون، سلامت روانی 

خود را در طول زمان ارزیابی کنید. 
اگر به شکل فعالانه بر بهبود سلامت 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 چالش های زندگی خود روبه رو شوید و هنوز فرصتی را وقف خوش 
گذراندن می کنید. اگر با استرس یا تغییر در وضعیت کلی سلامت خود رو به رو هستید، 
ممکن اس��ت امتیاز شما برای مدتی کاهش بیابد. کاهش معمولا به این معناست که کمتر 
می توانید احساس خوبی نسبت به مسایل داشته باشید و می کوشید تعادل را دوباره برقرار 
کنید. کاهش امتیازتان می تواند نشانه مهمی مبنی بر ضرورت وارد عمل شدن برای بهبود 
وضعیت باشد. بیشتر ما در طول زمان با بالا و پایین رفتن امتیاز خود رو به رو می شویم. 
برای دنبال کردن س�المت روانی تان در طول زمان، پیش��نهاد می کنیم ماهی یک بار این 

آزمون را تکرار کنید. 
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افراد زیربیشتر در معرض خطر مشکلات سلامت روان قرار دارند:

 اف�رادیک ه با اس�ترسی ا اتفاق های بس�یار مهمی در زندگ�ی خود روبه رو 
هستند

 افرادیک ه از حمایت اجتماعی اندکی برخوردارند
 نوجوانان

 بزرگسالانیک ه تحصیلاتی ا درآمدک می دارند
 بزرگسالانی اک ودکانیک ه با حادثه ای روبه رو شده اند

 زنان
 افرادیک ه با مشکلات جسمی رو به رو هستند

 افرادیک ه دچار برخی از اختلال های شخصیتی مانند وسواس هستند
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سلامت روان به اندازه سلامت جسمی ما مهم است به ویژه در:
 زندگی روزمره، تحصیل و کار 

 روابط با دیگران
 خواب 

 اشتها
 سطح انرژی

 توانایی تفکر هوشیارانه یا تصمیم گیری
 سلامت جسمی

 رضایت از زندگی و بسیاری از موارد دیگر

سلامت روانی فقط به معنی نبودن یا نداشتن بیماری روانی نیست. این که چه احساسی 
در مورد خود، جهان و زندگی مان داریم، همگی بخشی از سلامت روانی ما را تشکیل 
می دهند. در واقع، هیچ کس سلامت روانی صد در صد یا سلامت در تمام لحظه ها را 
تجربه نمی کند. ما معمولا منتظر بیماری نمی شویم تا به فکر سلامت جسم خود بیافتیم. 
به همین شکل، عاقلانه نیست صبر کنیم که مشکلات روانی شروع شود و بعد به فکر 

سلامت روان مان بیافتیم.
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ضـمـیمـه

نان و غلات: )11 – 6 واحد در روز(
هر واحد از گروه نان و غلات معادل 30 گرم یا یک برش 10×10 سانتی متری انواع نان )برای نان 
لواش: 4 برش(، نصف لیوان برنج یا ماکارونی پخته، یک عدد سیب زمینی پخته، یک چهارم لیوان 
غلات خام )گندم، جو(، ‌3 عدد بیسکویت ساده و‌ سه چهارم لیوان غلات آماده صبحانه می باشد.

گروه سبزی ها: )5 – 3 واحد در روز(
هر واحد از گروه سبزی ها معادل یک لیوان سبزی های خام برگ دار = نصف لیوان سبزی های 
پخته یا خام خرد شده = نصف لیوان نخود سبز، لوبیای سبز و هویچ خردشده = یک عدد گوجه 

فرنگی یا هویچ یا خیار یا پیاز خام متوسط می باشد.

گروه میوه ها: )4 – 2 واحد در روز(
هر واحد از گروه  میوه ها معادل:  یک عدد میوه متوسط )سیب، موز، ‌پرتقال، گلابی، هلو، کیوی، 
شلیل( = 2 عدد نارنگی = نصف گریپ فروت = نصف لیوان میوه های ریز مانند توت، انگور و 
انار = 21 عدد گیلاس =2 عدد آلو یا خرما یا انجیر تازه = یک برش 300 گرمی خربزه یا طالبی 
یا هندوانه = 4 عدد زرد آلو متوسط تازه یا خشک = نصف لیوان میوه  پخته یا کمپوت میوه = 

یک چهارم لیوان میوه خشک یا خشکبار = سه چهارم لیوان آب میوه تازه و طبیعی می باشد.

گروه شیر و  لبنیات:  )3 – 2 واحد در روز(
هر واحد از گروه شیر و لبنیات معادل است با: 

یک لیوان شیر یا ماست
45 تا 60 گرم پنیر معمولی )یک و نیم قوطی کبریت(

یک چهارم لیوان کشک
دو لیوان دوغ  

یک و نیم لیوان بستنی پاستوریزه 

گروه گوشت ها، حبوبات، تخم مرغ و مغزها: )3 – 2 واحد در روز(
هر واحد از این گروه معادل است با 60 گرم انواع گوشت )دوتکه خورشتی متوسط معادل دو 
قوطی کبریت(، نصف ران یا یک سوم سینه مرغ، یک تکه ماهی به اندازه یک کف دست، دو 
عدد تخم مرغ، نصف لیوان حبوبات پخته، یک سوم لیوان انواع مغزها مانند گردو، پسته، فندق، 

بادام و ... 
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متفرقه

میوه ها
4-2 واحد

سبزی ها
5-3واحد

نان و غلات
11-6 واحد

گوشت ها و حبوبات
2-3واحد

شیر و فرآورده ها
2-3واحد

راهنمای غذای ایران


