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چرا خود مراقبتی؟

با خودمراقبتي مي‌توانيم:

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

3 شور و شوق خود را برای زندگی افزایش دهیم و با انگیزه‌تر باشیم.
4 سالم‌تر زندگی کنیم و از حوادث پیشگیری کنیم.

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 
خ��ود، كارهاي روزمره كوچكي انجام دهيم تا زندگي بهتر و س��الم‌تري داش��ته 

باشيم. 
خودمراقبتي شامل فعالیت‌هایی است که یاد می‌گیریم انجام دهیم تا 

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

با خودمراقبتی می‌توانیم از جس��م 
و روان خ��ود محافظ��ت کنی��م و 

همچنین به خانواده، دوس��تان 
و آش��نایان ی��اد دهیم که 
چگونه از خودشان مراقبت 

کنند.
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انواع خودمراقبتی

1 خودمراقبتي جسمي:
 خوردن منظم غذای سالم: صبحانه، ناهار، شام و 
ميان‌وعده‌هاي سالم، خوردن روزانه میوه و سبزی، 
لبنیات )ماست، پنیر، شیر و...(، گوشت یا حبوبات،...

 انجام فعالیت بدن��ی و ورزش روزانه: پیاده‌روی، 
دویدن، شنا، ورزش‌های رزمی و...

 مراجعه منظم به پزش��ک برای معاینه چش��م، 
دندان،...

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

 پوشیدن لباس مناسب براساس فصول سال
 رفت��ن به مکان‌ه��ای تفریحی مانن��د پارک و 

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

دود سیگار و قلیان

2 خودمراقبتي رواني
 تفکر قبل از انجام هر کار 

 مراجعه به مشاور مدرسه در صورت وجود مشکل 
یا ناراحتی  

 انجام اقدامات لازم براي کاهش ترس و اضطراب، 
به عنوان مثال اختص��اص وقت کافی برای انجام 

تکالیف محوله
 توجه به تجربه‌ها، آرزوها، افکار و احساسات خود  

 مطالعه آثار ادبی و هنری
 اختصاص زمان مناس��ب برای رفت��ن به دامن 

طبیعت   



چرا خود مراقبتی؟8

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  

 جستجوي چیزهايی برای خندیدن  
 کنترل خشم به روش مناسب، مانند ترک 
مح��ل، صحبت کردن در مورد آن با والدین، 

مشاور مدرسه و معلم 
 اختص��اص وقت براي بودن در كنار والدين 

و برادر و خواهر
 مطالعه کتاب‌هایي كه دوست‌شان داریم.  

4 خودمراقبتي معنوي
 اختصاص زمانی از روز برای عبادت و نیایش   

 تلاوت و شنيدن آيات قرآن 
 انجام كارهاي خير
 كمك به نيازمندان

 شکرگزاري نعمت‌هاي الهي
 احساس ارزش، خوش‌بینی و امید  

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

5 خودمراقبتي اجتماعی
 خوردن ناهار يا ميان وعده روزانه با دوستان

 گفتگوي روزانه با دوستان 
 زیباس��ازی کلاس و مدرس��ه و توج��ه به 

نظافت محیط مدرسه
 شناسايي و استفاده از روش‌هایی به منظور 

فهم بیشتر مطالب درسی   

 تعیی��ن حد و مرز خود با دوس��تان، 
اولیای مدرسه و...

 بحث و گفتگ��وی منطقی برای رفع 
نیازهای فردی و گروهی

 عضويت در تشكل‌هاي دانش آموزي 
مدرسه

 همكاري با برنامه‌هاي ارتقاي سلامت 
مدرسه 
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براي خودمراقبتي، داشتن برنامه ضروری است. در نوشتن برنامه باید به مراحل زیر توجه کنیم:
1 هدف خود را تعیین کنیم: هدف باید واضح، واقعی و قابل اندازه‌گیری باشد. برای مثال 
»م��ن در روز 1يكلومتر پياده‌روي مي‌كنم« يا »هر روز 30 بار ش��نای 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. زمان‌بندي 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 آنها بخواهيم كه در انجام این كار مراقب ما باشند.
5 در صورت لزوم، يك مجازات صريح و آشكار براي شكست در اجراي فعاليت‌مان 
تعيين كنيم: براي مثال، با فردی که با او پیمان بسته‌ایم بگوييم كه در صورت قصور در 

گام‌های برنامه ریزی برای خودمراقبتی
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انجام فعاليت، براي او كي كتاب مي‌خريم. البته بهتر است جريمه سبک باشد.
6 برای ش�روع، گام‌های کوچ کبرداریم: به عنوان مثال یک‌ش��به نمی‌توانیم به وزن 

مطلوب برسیم.
8 از یادآورها  استفاده کنیم: از ابزارهايي مانند زنگ هشدار موبايل يا تذكر اطرافيان برای 

ياد‌آوري رفتارمان استفاده كنيم. 
10 نمودار تحقق اهداف خود و روند آن را رسم كنيم: براي مثال، مي‌توانيم كاهش وزن 
خود را در طول 3 ماه براس��اس  اهدافی ک��ه در ابتدای برنامه‌ریزی تعیین کرده ایم، به 

صورت نمودار در محلی که هر روز ببینیم نصب کنیم.
11 در مورد تغییر رفتارمان از اطرافیان بپرسیم: از اطرافیان بخواهیم که نمودار حرکت  

ما به سوی اهداف‌مان را بررسی کرده و نتیجه را به ما بگویند.
12 هرگز مایوس نشده و برای شروع دوباره آماده شویم: ممکن است  در اجرای برنامه 

خودمراقبتی دچار اشکال شویم بنابراین باید آماده باشیم که مجدداً شروع کنیم.  
13 موفقیت‌های‌مان را در کنترل رفتارمان مدنظر داشته باشیم: باید به سختی‌هایی 
فكر كنيم كه توانس��ته‌ايم آنها را با موفقيت پش��ت سر بگذاريم. اين كار موجب افزايش 

اعتمادبه‌نفس ما مي‌شود و توانايي ما را برای ادامه برنامه افزايش مي‌دهد.
14 مهارت‌های لازم برای خودمراقبتی را کس�ب 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 مؤثر است.
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1 نماز اول وقت بخوانیم، قرآن بخوانیم و همیشه و در همه حال بهی اد خدا باشیم. 

حضور مس��تمر در مراسم مذهبی و نمازهای جماعت، ما را در برابر انواع آسیب‌های فردی و 
اجتماعی ایمن می سازد.

2 روزانه از تمام گروه‌های غذایی اس�تفاده کنیم: گروه‌های غذایی شامل: نان و غلات 
)نان، برنج، ماکارونی(، سبزی‌ها، میوه‌ها، شیر و لبنیات )ماست، پنیر، کشک، دوغ(، گوشت و 

تخم‌مرغ و حبوبات )نخود، لوبیا، عدس( و مغزها )گردو، پسته، بادام، فندق و...( است.
3 به صورت منظم ورزش کنیم: حتی یک ساعت ورزش در هفته هم مفید است اما بدن   

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

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

روزانه‌مان کنیم تا نگرش مثبت و حس شوخ طبعی ما حفظ شود. 
6 دستان‌مان را بشوییم: آب و صابون می‌تواند خطر انتقال ویروس سرماخوردگی و عوامل 

14 فرمان خودمراقبتی برای نوجوانان
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بیماری‌زای دیگر که ممکن است باعث بیماری شوند را کاهش 
دهد.

7 از دخانيات )س�يگار و قليان( دوری کنیم: اس��تعمال 
دخان��يات مهم‌ترین عامل ایجاد بیماری‌هایی نظیر س��رطان و 
مرگ و همچنین ایجاد عوارضی مانند زرد شدن دندان و بوی بد 
دهان است. در هر 6 ثانیه، یک نفر به دلیل استعمال دخانیات 

می‌میرد.

8 از مصرف م�واد مخدر پرهیز 
کنیم:  اختلالات مص��رف این مواد 

بیماری‌زا  و مرگ آور است.
9 همیشه از محیط اطراف خود 
آگاه باشیم: در همه حال به‌خصوص 
شب‌هنگام یا وقتی در مناطق ناآشنا 
هستیم، حواس خود را جمع کنیم. 

10 از کمربند ایمنی اس�تفاده کنیم، حتی وقتی در صندلی عقب نشسته‌ایم: این كي 
قانون است و در صورت بروز حادثه به زنده ماندن ما کمک می‌کند.

 )SPF( 11 از پوست‌مان محافظت کنیم: لباس‌های محافظ بپوشیم و از ضد آفتاب با اس‌پی‌اف
حداقل 30 استفاده کنیم.

12 به صورت منظم سلامت خود را کنترل کنیم: انجام به موقع مراقبت های دندان‌پزشکی، 
مراجعه منظم به پزشک و معاينات منظم چشم پزشكي را در برنامه خود جای دهیم.

13 به هنگام بیماریی ا آسیب، درخواست کم ککنیم: مشاور مدرسه، پلیس، مراکز خدمات 
بهداشتی- درمانی و بسیاری از خدمات دیگر در دسترس ما هستند.

14 همه مسایل را با پدر و مادر خود در میان بگذاریم: والدین بهترین دوستان ما هستند و 
می‌توانند بهترین راهنمای ما باشند و ما را به سمت بهترین‌ها هدایت کنند .
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 در مورد وزن‌تان نگران هستید؟
 انرژی کافی ندارید؟

 دوست دارید تناسب اندام داشته باشید؟
 س�عی می‌کنید وقت�ی ب�رای ورزش پیدا 

کنید؟

م�ا می‌دانی�م که باید به طور منظم و مداوم ورزش کنیم تا از سالمت جس�می 
بهره‌مند ش�ویم. ورزش در سلامت روانی ما نیز موثر است. توجه به هرم‌غذایی  

و رعایت دستورات آن نیز موجب سلامت ما می‌شود. 

بعض��ی از اف��راد در مرحل��ه‌ای از زندگی خود برای کاهش ی��ا افزایش وزن به رژیم 
گرفت��ن روی می‌آورند در حالی که به دریاف��ت مواد مغذی لازم توجه کافی ندارند. 
برای اینکه تناس��ب اندام داشته باش��یم باید در طول روز فعالیت بدنی کافی داشته 
باش��یم و از هم��ه گروه‌های هرم غذایی ب��ه میزان لازم مصرف کنی��م و به صورت 

خودسرانه رژیم نگیریم.

هرم غذایی
ب��رای داش��تن ی��ک رژیم 
غذایی س��الم بای��د با هرم 
غذای��ی و می��زان مص��رف 
روزان��ه هر یک از گروه‌های 
غذایی موجود در هرم برای 
گروه‌های س��نی 12 تا 18 

سال آشنا شویم. 

راهنمای غذای ایران



15

چرا خود  مراقبتی؟
اچ‌آي‌وي

ت روان 
سلام

س و سلامتی
استر

شم
ت خ

مدیری
تفکر سالم

ساله
حل  م

ب شبانه
ب خو

خوا
ت بدنی

تغذیه و فعالی

گروه نان و غلات: )9 تا 11 واحد در روز(
هر واحد از گ��روه نان و غلات معادل 30 
گ��رم یا یک برش 10×10 س��انتی‌متری 
انواع نان )برای نان لواش: 4 برش(، نصف 
لیوان برنج یا ماکارون��ی پخته، یک عدد 
سیب زمینی پخته، یک‌چهارم لیوان غلات 
خام )گندم، جو(، ‌3 عدد بیسکوییت ساده 
و‌ س��ه‌چهارم لیوان غلات آماده صبحانه 

است.
گروه سبزی‌ها: )4 تا 5 واحد در روز(

ه��ر واحد از گروه س��بزی‌ها معادل  یک 
لیوان س��بزی‌های خام ب��رگ‌دار، نصف 
لیوان سبزی‌های پخته یا خام خرد شده، 
نصف لیوان نخود سبز، لوبیای سبز و هویج 
خردشده، یک عدد گوجه‌فرنگی یا هویج یا 

خیار یا پیاز خام متوسط است.
گروه میوه‌ها: )3 تا 4 واحد در روز(

هر واحد از گروه میوه‌ها معادل یک عدد 
میوه متوسط )سیب، موز، ‌پرتقال، گلابی، 
هلو، کیوی، شلیل(، 2 عدد نارنگی، نصف 
گری��پ 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 گرم��ی خربزه یا طالبی یا هندوانه، 
4 عدد زردآلوی متوس��ط تازه یا خشک، 
نصف لی��وان میوه پخته یا کمپوت میوه، 
یک‌چهارم لیوان میوه خشک یا خشکبار و 
یا سه‌چهارم لیوان آب‌میوه تازه و طبیعی 

است.
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گروه شیر و  لبنیات: )3 واحد در روز(
ه��ر واحد از گروه ش��یر و لبنیات معادل 
اس��ت با یک لیوان شیر یا ماست، 45 تا 
60 گرم پنیر معمولی )یک و نیم قوطی 
کبری��ت(، یک‌چهارم لیوان کش��ک، دو 
لیوان دوغ و یا یک و نیم لیوان بس��تنی 

پاستوریزه. 

گروه گوشت و تخم‌مرغ: )2 تا 3 واحد 
در روز(

هر واح��د از این گروه معادل اس��ت با 
60 گرم انواع گوش��ت )دوتکه خورشتی 
متوسط معادل دو قوطی کبریت(، نصف 
ران یا یک‌س��وم س��ینه مرغ، یک تکه 
ماهی به اندازه یک کف دس��ت و یا دو 

عدد تخم‌مرغ.

گروه حبوبات و مغزها: )1 تا 2 واحد در 
روز(

هر واحد از این گروه معادل است با نصف 
لیوان حبوبات پخته یا یک‌چهارم لیوان 
حبوبات خ��ام )نخود، لوبیا، عدس، باقلا، 
لپ��ه و ماش( و یا یک‌س��وم لی��وان انواع 
مغزها مانند گردو، پسته، فندق، بادام و...

گروه متفرقه:
این گروه شامل انواع مواد قندی و چربی‌ها 
است. توصیه می‌ش��ود در برنامه غذایی 

روزانه از این گروه کمتر استفاده شود.
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رژیم‌های غذایی، به خصوص آنهایی که س��خت هس��تند، معم��ولا راه خوبی برای 
تغییر شکل بدن به حساب نمی‌آیند و بیشتر افرادی که بر اثر رژیم غذایی وزن کم 
می کنند، مدتی بعد دوباره چاق می ش��وند. برخی مطالعات نشان داده اند که رژیم 
غذایی نادرست و غیرعلمی احتمال چاق‌تر شدن در طول زمان را افزایش می دهد.

آثار منفی رژیم‌های غذایی بر سلامت
وقت��ی رژی��م می‌گیریم، تغییراتی در ب��دن ما رخ می‌دهد که می‌تواند بر س�لامت 
جس��می و روانی ما تأثیر بگذارد. رژیم‌های س��خت و غیراصول��ی می‌توانند از نظر 
پزشک��ی برای ما خطراتی را ایجاد کنند همچنین می‌توانند بر احس��اس‌های ما نیز 
اثر بگذارند. ممکن است در این دوران احساس افسردگی و درماندگی داشته باشیم. 
ممکن است متوجه شویم که تمرکز برای‌مان سخت‌تر شده و تفکرمان به هم ریخته 
اس��ت )برای مثال خوردن یک کلوچه باعث می ش��ود از خودمان بدمان بیاید(. از 
آن جا که بدن‌مان متوجه کمبود مواد غذایی ش��ده اس��ت، ممکن اس��ت احساس 

محرومی��ت کنیم، دای��م ذهن‌مان 
مش��غول مواد غذایی باشد و نسبت 
به چیزهایی که ما را یاد مواد غذایی 
می اندازند، حساس‌تر شویم. ممکن 
اس��ت میزان انرژی‌مان کاهش یابد 
و بیشتر احساس خستگی کنیم. به 
علت این تغییرات، افرادی که رژیم 
ناراحتی  احساس  غذایی می‌گیرند، 
می‌کنن��د و ب��ه س��ختی می‌توانند 
رژیم غذایی خ��ود را ادامه دهند و 
این موضوع یکی از دلایل مهم کنار 

گذاشتن یک رژیم غذایی است.

رژیم غذایی



تغذیه  و فعالیت بدنی18

چرا خیلی‌ها رژیم دارند؟
برخی از افراد از ظاهر خود ناراضی‌اند و می‌خواهند لاغرتر باش��ند، حتی اگر وزن ش��ان 
کاملا عادی باش��د. چ��ون دایم تصویر بدن‌های لاغ��ر را در تلویزیون، فیلم ها و مجلات 
می بینند، اما همانندسازی با آنها برای‌شان غیرممکن است چون اشکال و اندازه‌های هر 

فردی براساس زمینه ژنتیکی او متفاوت است. 
همچنین عکاس��ان اغلب تصاویر گرفته ش��ده را دستکاری می‌کنند و افرادی هم که در 
این تصاویر ظاهر می‌ش��وند، به ورزش‌های ش��دیدی برای شکل دادن به بدن‌شان روی 

می‌آورند یا حتی جراحی پلاستیک انجام می‌دهند.
پس طبیعی اس��ت ک��ه وقتی بدن خود را ب��ا این تصاویر غیرواقعی مقایس��ه می‌کنیم، 
احس��اس ناراحتی کنیم و اگر از قبل احس��اس نارضایتی از ظاهر خود داش��ته باشیم یا 

احساس کنیم دیگران به ما توجه نمی‌کنند این ناراحتی بیشتر هم می‌شود.
 این فکر خیلی وسوس��ه‌کننده اس��ت که اگر لاغرتر باشیم، خوشحال‌تر هستیم. تصاویر 
رس��انه‌ای اغلب لاغری را برابر با خوش��بختی، موفقیت و کنترل زندگی نشان می‌دهند. 
متاسفانه گاهی افرادی که اضافه وزن دارند یا چاق هستند منزوی و گوشه‌گیر می‌شوند 
و یا از جامعه طرد می‌ش��وند ولی باید توجه داش��ته باش��یم که انس��ان‌ها با هر ابعاد و 

اندازه‌ای می‌توانند خوشبخت یا بدبخت باشند. 

احساس نارضایتی از ظاهر بدن‌مان می‌تواند منجر به اختلال غذا خوردن شود.

باتوج��ه به تصورات غلطی ک��ه در مورد لاغری وجود دارد 
تعجب‌آور نیس��ت که بس��یاری از افراد دوست دارند لاغر 

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

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

 ورزش شدید برای سوزاندن کالری
 استفاده از قرص‌ها و داروهای رژیمی

 پیروی از تبلیغات رسانه‌ها و فضای مجازی
 به‌کارگیری رژیم‌های توصیه شده توسط افراد 

غیرمتخصص مانند دوستان

برخی از این گزینه‌ها ممکن است در کاهش وزن 
یا کنترل آن مؤثر به نظر برس��ند، اما متأس��فانه 
هیچ‌ک��دام از آنها اصولی نیس��تند و به دلیل به 
وج��ود آوردن ع��وارض پزشک��ی خطرن��اک هم 

هستند. 
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تأثیر ورزش بر سلامت ما 

ورزش می‌تواند با بهبود عملکرد سیستم قلبی – عروقی، افزایش سطح انرژی و میزان قدرت 
بدنی، در سلامت جسمی ما مؤثر باشد. ورزش در مقایسه با رژیم غذایی، می‌تواند اثر مثبت 
بیشتری بر سلامت روانی ما داشته باشد. افرادی که ورزش می‌کنند، کمتر از سایرین ترس 
و اضطراب دارند. ورزش می‌تواند افسردگی‌های خفیف را نیز درمان کند. برای اینکه این اثر 
مثبت را به دست بیاوریم، احتیاجی به ورزش های سنگین نیست. بهتر است ضمن توجه به 
علاقه‌مندی‌های خودمان، به مرور سطح فعالیت‌های‌مان را افزایش دهیم و در مورد روش‌های 
افزایش فعالیت روزانه خود خلاقیت به خرج دهیم. هر چیزی، از اس��تفاده از پله ها به جای 
آسانس��ور تا باغبانی و تمرین در یک ورزش��گاه مؤثر اس��ت. باید سعی کنیم هنگام تماشای 
تلویزیون هم ورزش های سبکی را انجام دهیم، از زمان زنگ تفریح در مدرسه استفاده و 15 
دقیقه پی��اده روی کنیم، برنامه یک تفریح خانوادگی را طراحی کنیم که همگی از آن لذت 

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

انواع فعالیت‌های بدني که باید در برنامه زندگی روزانه خود 
قرار دهيم: 

به‌منظ��ور برخورداری از فواید فعالیت بدنی، بايد هر س��ه نوع فعالیت بدنی زير را در برنامه 
روزانه یا هفتگی خود بگنجانيم، به‌طوری که روزانه حداقل 60 دقیقه یا بیش��تر، ترکیبی از 

انواع فعالیت بدنی زير را داشته باشيم:
 فعالیت بدنی هوازی

 فعالیت بدنی براي تقویت عضلانی
 فعالیت بدنی براي تقویت و استحکام استخوانی 

  فعاليت‌هاي بدنی هوازي:  1

فعاليت‌هايي هس��تند كه همراه با جنب و جوش و حرکت بدن و اندام‌ها، موجب فعالیت 
بیشتر دستگاه قلب و عروق و دستگاه تنفس فرد می‌شوند. در فعالیت‌های هوازی با توجه 
به مصرف انرژی و تلاش ضمن فعالیت، نیاز به مصرف اکسیژن توسط سلول‌های عضلانی 
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بیشتر می‌شود. به همین دليل تعداد ضربان قلب و تنفس در واحد زمان )یک دقیقه( بیشتر 
می‌شود که با گرم شدن بدن و عرق کردن نیز همراه است. 

فعاليت بدنی با ش��دت متوسط به هر نوع فعاليت بدنی گفته می‌شود که منجر به افزايش 
تع��داد ضربان قلب و دفعات تنفس می‌ش��ود. ولی اين افزا��يش تعداد دم و بازدم به حدی 

نيست که مانع صحبت کردن فرد شود. 
فعاليت بدني شديد، فعاليتی است که میزان تلاش فرد برای انجام آن بیشتر از فعالیت‌بدنی 
متوس��ط بوده و ش��خص در حين انجام آن، به علت افزايش تعداد دفعات تنفس و نفس 
نفس‌زدن ش��دید نمی‌تواند به راحتی صحبت کند و قادر نیست بیش از سه یا چهار کلمه 

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

ما باشد. 
وقتی آثار مفید فعالیت بدنی متوسط در پیشگیری از بیماری‌ها و سلامت ما ایجاد می‌شود 
که حداقل 10 دقيقه طول بکشد تا آثار مثبت آن روی قلب و عروق و تنفس ما ظاهر شود 

و به‌عنوان فعاليت هوازي محسوب شود. 
فعالیت‌های هوازی ش��امل دوچرخه‌سواری، ش��نا، فوتبال، بسک��تبال، راه رفتن، دویدن، 
بازی‌ه��ای فع��ال مانند دنبال کردن یکدیگر و به‌طور كلي  هر فعالیتی اس��ت که همراه با 

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

2 فعاليت‌هاي بدنی براي تقويت عضلاني: 

فعاليت‌هايي هس��تند كه در ضمن آن‌ها فش��ار بر سيستم 
عضلاني – اسكلتي ما وارد مي‌شود. این ورزش‌ها باید 3 روز در 
هفته انجام شود و قسمتی از آن 60 دقیقه فعالیت بدنی روزانه 
ما باشند. ورزش‌هایی مانند: ژیمناستیک، کشتی، وزنه‌برداری، 
پرورش اندام و فعالیت‌هایی مانند استفاده از دمبل و هارتل، 
بلندکردن بار یا هل دادن اجس��ام، دراز و نشست، بارفیکس، 
ش��نای س��وئدی، بالا رفتن از درخت و نردبان و به‌طوركلي 
فعالیت‌هایی که باعث تولید نیروی بیشتر و موجب خستگی 
ماهیچه‌ها و دستگاه عصبی- عضلانی می‌شوند، از این گروه 

هستند.
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تقریبا نیمی از افراد ش��روع کننده یک برنامه ورزش��ی، طی 6 م��اه آن را رها می‌کنند.  
برخی از ما از ورزش لذت نمی‌بریم و به همین دلیل انجام آن برای‌مان س��خت می‌شود. 
باید س��عی کنیم ورزش��ی را انتخاب کنیم که به انجام آن علاقه داریم حتی اگر با تمام 
چیزهایی که دیگران انجام می‌دهند، فرق داشته باشد. آن چه مهم است، اینکه ما نوعی 

فعالیت بدنی را انتخاب کنیم که جذاب باشد و با برنامه زندگی روزانه ما جور درآید. 
ش��اید لازم باش��د دایم به خودمان یادآوری کنیم که اگر این فعالیت را ادامه دهیم، هم 
جس��م و هم روان‌مان وضعیت بهتری خواهد داش��ت. برای اینکه به موفقیت برسیم باید 

  فعالیت بدنی براي تقویت و استحکام استخوانی :  3

عبارت است از: فعاليت‌هايي كه موجب تحركي استخوان‌سازي مي‌شوند. ورزش‌هايي مانند 
واليبال، بس��كتبال، فوتبال، كوهنوردي، ژيمناستكي، راهپيمايي، دويدن، طناب زدن، بازي 
لي‌لي، كش بازي، پریدن از روي طناب و از اين قبيل ورزش‌ها. این فعالیت‌ها نیز باید حداقل3 

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

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

ما باید همیش��ه رژیم غذایی س��الم و تحرک بدنی کافی داش��ته باش��یم، ولی در برخی 
ش��رایط انتخاب‌های س��المی نداریم. برخی افراد می‌دانند که در صورت بروز اضطراب و 
ترس، بیشتر می خورند و از مواد غذایی با مواد مغذی کمتر استفاده می‌کنند )به‌خصوص 
فست فود و خوراکی‌های حاضری(. برخی دیگر، از خوردن دست می‌کشند و برخی بیش 
از حد احساس خستگی می‌کنند و نمی‌توانند ورزش کنند. باید روز به روز پیش برویم. 
هر روز فرصتی برای یک ش��روع تازه اس��ت. س��عی کنیم به خودمان یادآوری کنیم که 
گزینه‌های مناسب برای یک زندگی سالم در مواقع اضطراب اهمیت بیشتری می‌یابند و 
به بهبود وضع ما کمک می‌کنند. مهم آن است که عامل ترس و اضطراب‌مان را شناسایی 

کرده و از راه‌های مناسب برای رفع آن استفاده کنیم.

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

بله، برخی اوقات، افراد حین آسیب‌دیدگی، بیماری، گرسنگی 
و زمانی که باید استراحت کنند، دست به ورزش می‌زنند. این 
وضعیت بیشتر در مورد افرادی رخ می‌دهد که بسیار نگران 
تناس��ب اندام خود هستند و ورزش را به عنوان روشی برای 
سوزاندن انرژی غذاهایی که مصرف کرده‌اند، به کار می‌برند. 
در سایر مواقع، افراد می خواهند زودتر به نتیجه برسند و به 

همین دلیل خیلی زود دست به کارهای سنگین می زنند. 
نباید با دوستی ورزش کنیم که خیلی از ما پیشرفته‌تر است. 
بهتر اس��ت با خودمان مهربان باش��یم، اهدافی واقع گرایانه 
انتخاب و دقت کنیم که هر افزایشی به شکل تدریجی و در 

طول زمان رخ دهد. 

از اهداف کوچک و واقع گرایانه شروع و سعی کنیم یک رفیق ورزشی هم بیابیم. افرادی 
که با یک دوس��ت ورزش می‌کنند، با احتمال بیش��تری برنامه‌شان را در بلندمدت دنبال 

خواهند کرد. 
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آیا زندگی سالم سخت است؟

بله، برخی از افراد حفظ انتخاب‌های مناس��ب برای یک زندگی س��الم را سخت می‌دانند.  
برای مثال دختران و پس��ران نوجوان و برخی ورزشکاران و بازیگران، نسبت به اختلالات 
غذا خوردن بس��یار آسیب‌پذیر هستند؛ چرا که فشارهای اجتماعی برای لاغر و متناسب 
ماندن روی آنها بیشتر است. به علاوه، ممکن است برخی افراد در زندگی‌شان با وضعیتی 
روبه‌رو باش��ند که استفاده از مواد غذایی س��الم و ورزش کردن را برای‌شان سخت کند. 
به عنوان مثال بیماری‌های مزمن )مثل دیابت(، دردها، بیماری‌های روانی، داروها )برای 
مشلاک��ت جسمی و روانی( و سایر درمان‌ها )مثل شیمی درمانی برای سرطان( بر میزان 
اش��تها و سطح انرژی افراد اثر منفی می‌گذارند. جوان‌ترها، درکنار فشار برای لاغر بودن، 
نس��بت به نس��ل پیش با کم‌تحرکی و دسترسی بیش��تر به خوراکی‌های ناسالم رو به‌رو 
هس��تند. یافتن راه‌هایی ب��رای بهبود عادت‌های تغذیه‌ای و ورزش��ی، برای خودمراقبتی 
ضروری اس��ت. بهتر اس��ت آهسته شروع کنیم، بابت رس��یدن به اهداف کوچک به خود 

پاداش دهیم و دوستان و خانواده‌مان را در برنامه‌مان شریک کنیم.  
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تغذیه و فعالی

س��الم زندگی ک��ردن یعن��ی میانه‌روی، 
تع��ادل و انعطاف. روزهایی پیش می‌آیند 
که نمی‌توانیم خوراکی سالم مصرف کنیم 
یا روزهایی ک��ه نمی‌توانیم ورزش کنیم. 
ای��ن امر در زندگ��ی پرمش��غله ما کاملا 
طبیعی اس��ت. اگ��ر به یک ماه گذش��ته 
نگاه��ی بیندازی��م، تصوی��ر دقیق‌تری از 
وضعیت خ��ود می‌بینیم و می‌توانیم برای 
ماه آینده، تغیی��رات کوچکی را به وجود 
بیاوریم تا به س�لامت بیشتری در جسم 
و روان خ��ود دس��ت یابیم. ب��رای مثال 

می‌توانیم: 

نکاتی کوتاه برای زندگی سالم

 در ط��ول روز وعده‌های غذایی مان را 
حذف نکنیم.

 هر روز از هم��ه گروه‌های غذایی که 
در هرم غذایی توضیح داده شد مصرف 

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

می کند.
 از مواد کافئین‌دار )مانند چای و قهوه( 
کمتر اس��تفاده کنیم ب��ه خصوص اگر 
مضطرب هستیم یا مشکل خواب داریم. 
 به علایم و نشانه های بدن‌مان دقت 
کنی��م؛ بدن‌م��ان به م��ا می‌گوید چه 

زمانی سیر یا گرسنه است.
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 دقت کنیم که چرا در مواقعی که گرس��نه نیس��تیم، غذا می خوریم؛ سعی کنیم 
راه‌های دیگری برای برطرف کردن بی‌حوصلگی، ناراحتی، تنهایی خود بیابیم.

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

 در محل زندگی خود گزینه‌ها و برنامه‌های جالب ورزشی را بررسی کنیم.
 س��عی کنیم در طول روز فعالیت بیش��تری انجام دهیم؛ مثلا یک ایستگاه زودتر 
پیاده ش��ویم و باقی مس��یر را پیاده برویم و یا به جای اس��تفاده از آسانسور، از پله 
اس��تفاده کنیم. حتی بلند شدن برای عوض کردن کانال‌های تلویزیون هم می‌تواند 

تغییر ایجاد کند.
 به خودمان یادآوری کنیم که ارزش افراد به وزن و تناس��ب اندام آن‌ها نیس��ت، 
بلکه عوامل دیگری هم وجود دارند که ما را در جهان، ارزش��مند، دوس��ت داشتنی، 

با استعداد و متفاوت می‌کنند.
لازم نیست برای سلامت، دست به تغییرات بزرگ بزنیم. خبر خوب اینکه وقتی 
مس�أله مواد غذایی س�الم و ورزش پیش می‌آید، حتی کی ذره تلاش هم مفید 

است.



خواب خوب شبانه
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 خسته اید؟
 پهلو به پهلو می‌شوید و خواب‌تان نمی‌برد؟

 شب‌ها خوب خواب‌تان نمی‌برد؟

اگر در خوابیدن مش�کل داریم و نمی‌توانیم خوب بخوابیم، با روش‌های س�اده 
می‌توانیم خواب خوب را تجربه کنیم.

خواب کافی و خوب در سلامت جسم و روان ما موثر است.
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به سختی می توان گفت چه میزان خواب، کافی و ایده آل است.
آدم ه��ا با هم فرق دارند و بعضی‌ها نیاز به خواب بیش��تری دارند. ک��ودکان 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 بس��یاری 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. مشلاکت خوابیدن، خواب ماندن و احساس خستگی و کسالت 

پس از آن هم رایج هستند. 

مردم با چه مشکلات خوابی روبه‌رو هستند؟
 مشکل در خوابیدن:

بی��ش از 30 دقیقه در رختخواب دراز کش��یده اید، 
ولی خواب‌تان نمی برد.

 مشکل در تداوم خواب:
در طول شب چند بار از خواب می‌پرید.

 بیدار شدن در صبح زود:
صبح خیلی زود، بدون اینکه نیازی باش��د، از خواب 

بیدار می‌شوید و دیگر خواب‌تان نمی‌برد.
 خ�واب زیادی ا تمایل ب�ه چرت زدن در طول 

روز 
 رفتارهایی که با خواب تداخل دارند: 

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

 خوابیدن‌های مکرری ا خیلی طولانی
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آیا می‌توانیم از قرص‌های 
خواب‌آور استفاده کنیم؟

نه. چون برخ��ی قرص‌های خواب آور، 
اعتی��ادآور هس��تند و می‌توانن��د آثار 
جانب��ی زیادی داش��ته باش��ند. بدون 
تجویز پزش��ک استفاده از این قرص‌ها 
ممنوع اس��ت و باید حتما با پزش��ک 

خود مشورت کنید.

تأثیر مشکلات خواب بر سلامت روانی 

مشلاک��ت خواب می‌توانند آثار منفی بر سلامت روانی ما داشته باشند، زیرا بر احساس، 
افکار و رفتارهای ما تأثیر می‌گذارند.

احساس‌ها:
اگر خواب ما راحت نباش��د، ممکن است احس��اس آزردگی، بدخلقی، کرختی، ناراحتی، 

اضطراب و نگرانی کنیم.

افکار:
مشلاک��ت خ��واب می‌تواند تمرکز، تفکر منطقی یا تصمیم‌گیری م��ا را در روز بعد دچار 

اختلال کند.

رفتارها:
وقتی با مشلاکت خواب مواجه می شویم، بیشتر از فعالیت‌های معمول خود کناره‌گیری 

می‌کنیم. 
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راهنمای داشتن خواب خوب شبانه

ی��کی از بهترین روش‌ه��ا برای بهبود خواب، این اس��ت که در رفتاره��ای روزمره خود 
تغیی��رات کوچکی بدهیم و از این طریق مدت زمان لازم برای اینکه خواب‌مان ببرد و از 

خواب نپریم را بهبود ببخشیم.  

 دو س�اعت قبل از خ�واب، کافئین 
مصرف نکنیم.

 برخی از مشلاکت خواب ناشی از مصرف 
کافئین زیاد است. این مسأله به خصوص 
در م��ورد مس��ن‌ترها صادق اس��ت. قهوه، 
برخ��ی انواع چای، کولا و نوش��یدنی‌های 
گازدار اصلی‌ترین منابع کافئین هس��تند. 
برخی از داروهای سرماخوردگی، داروهای 
مربوط به آل��رژی، مسک��ن‌ها و داروهای 

کاهش اشتها هم دارای کافئین هستند.

 قبل از خواب ورزش کنیم.
افرادی که به شکل منظم ورزش می‌کنند، 
خ��واب عمیق‌تری را تجربه می‌کنند. 4 تا 
8 س��اعت قب��ل از خ��واب ورزش کردن، 
می‌توان��د مفید باش��د ول��ی ورزش1یا 2 
س��اعت قبل از خواب ممکن است مزاحم 

خواب ما شود.
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 کی برنامه منظم را تکرار کنیم.
بهتر اس��ت  س��اعت خواب و بیداری مشخصی داشته باشیم حتی روزهای تعطیل و آخر 
هفته. افرادی که س��اعت‌های متفاوت از خواب بیدار می‌شوند و یا به رختخواب می‌روند 

با احتمال بیشتری با مشلاکت خواب روبه رو می شوند. 

 اگر مشکل خواب داریم، در طول روز چرت نزنیم.
بعضی ها می توانند در طول روز چرت بزنند و ش��ب‌ها هم خوب بخوابند. اما متأس��فانه 
برخی افراد با چرت زدن در طول روز، با مشک��ل خواب در ش��ب رو به‌رو می ش��وند. اگر 
چرت می زنیم، باید نیم س��اعت یا کمتر باشد. اگر مشکل خواب‌مان شدید است، باید از 

چرت زدن خودداری کنیم.

 قبل از خوابیدن، نه خیلی گرسنه و نه خیلی سیر باشیم.
 غذای سالم و غذا خوردن در نوبت‌های منظم در طول روز، به داشتن خواب خوب شبانه 
کمک می‌کند. بهتر اس��ت بین غذا خوردن و خوابیدن دو س��اعت فاصله بیندازیم و اگر 

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

 اگر تا نیم ساعت خواب‌مان نبُرد، بهتر است از جای‌مان بلند شویم.
اگر تا نیم س��اعت خواب ما نبرد باید از ات��اق بیرون برویم و یک کار آرامش‌بخش انجام 
دهیم، مانند خواندن قرآن، گوش دادن به موس��یقی، حمام کردن، نوشیدن چیزی گرم 
و بدون کافئین. بعد وقتی احس��اس خواب آلودگ��ی کردیم، به رختخواب برگردیم. بهتر 
اس��ت خیلی زور نزنیم که خواب‌مان ببرد، چون این کار هیچ وقت مؤثر واقع نمی‌ش��ود. 
اوایل شاید احساس کنیم این راه کار وضع‌مان را بدتر کرده است، چون ممکن است چند 
ش��ب بی‌خوابی را تحمل کنیم. ولی پس از مدتی، خوابیدن و در خواب ماندن برای‌مان 
راحت‌تر می‌شود. تحقیقات نشان داده است که استفاده از این روش‌ها، در حل مشلاکت 

خواب بسیار مؤثر است.
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 اتاقی ا محل خواب خود را جای دنجی کنیم و از آن فقط برای خوابیدن بهره 
ببریم.

یک تشک با نرمی‌کافی و پتوی راحت و نرم، می‌تواند بسیار مفید واقع شود. دقت کنیم 
ک��ه اتاق‌مان نه خیلی گرم و نه خیلی س��رد باش��د. از تخت و یا رختخ��واب خود برای 
تماش��ای تلویزی��ون، کار کردن، درس خواندن و .... اس��تفاده نکنی��م، به خصوص اگر با 

مشلاکت خواب هم روبه‌رو هستیم.  

 به این موضوع فکر نکنیم که نداش�تن کی ش�ب خواب کافی حال‌مان را بد 
می‌کند.

وقتی خواب مان نمی‌برد، طبیعی اس��ت که دایم ساعت را چک کنیم و نگران صبح روز 
بعد باش��یم. متأس��فانه این کار اضطراب‌مان را افزایش می دهد و خوابیدن را س��خت‌تر 
می‌کند. بهتر اس��ت ساعت را جایی دور از چشم‌مان بگذاریم. به خودمان یادآوری کنیم 
که حتی با احساس خستگی هم می‌توانیم بیشتر کارهای روزمره‌مان را انجام دهیم )مگر 

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

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

اگ��ر همچنان با الگوی خواب نامناس��بی رو به‌رو 
هستیم، باید با هماهنگی والدین از پزشک خود یا 
یک روان‌پزشک وقت ملاقات بگیریم. گاهی اوقات 
مشلاک��ت خ��واب می توانند نش��انه بیماری‌های 
روانی یا ناش��ی از مصرف برخی مواد باش��ند که 
باید درمان ش��وند. مقادیر نامناسب یا زمان‌بندی 
غلط اس��تفاده از داروه��ا هم می‌توان��د منجر به 
خواب آلودگی و خواب زیاد شود. کیفیت خواب با 
شناسایی مشکل اصلی و حل آن، بهبود می یابد. 



خواب خوب شبانه34

10 نکته کلیدی برای خواب خوب شبانه

11 س��اعت خوابیدن و بیدار ش��دن خود را در طول هفته، منظم کنیم )در .
ساعت معینی بخوابیم و بیدار شویم(.

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

33 از خوابیدن در ساعت‌های پایانی عصر و نزدیک به شب پرهیز کنیم..

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

55 1 تا 2 ساعت قبل از خواب از نوشیدن مایعات محرک و تحریک کننده .
مثل چای، قهوه و نوشابه پرهیز کنیم.

66 شب‌ها از دیدن فیلم های خشن و غمناک پرهیز کنیم..

77 از رختخ��واب فقط برای خوابیدن اس��تفاده کنیم ن��ه مطالعه کردن یا .
فعالیت دیگری.

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

9  ب��ه هیچ‌وجه س��عی نکنیم خود را به زور در رختخ��واب نگه داریم، در 	.
صورتی که خواب مان نمی‌برد از رختخواب خارج ش��ویم و به کاری که 

علاقمند هستیم بپردازیم.

1010 در صورت��ی که افکار مزاحم در رختخواب مانع خواب ما می ش��وند، از 
رختخواب خارج ش��ویم و افکار خود را بازگو کنیم )به زبان بیاوریم( یا 

روی یک کاغذ بنویسیم و سپس به رختخواب برویم.



حل مسأله
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حل  مساله36

همه ما تقریبا هر روز با مشکلاتی در زندگی خود رو به رو می شویم. خوشبختانه 
می‌توانیم بیش�تر این مش�کلات روزانه را با فکر کردن به راه‌حل مناس�ب آن و 

استفاده از راه‌کارهایی که قبلا مؤثر بوده‌اند، حل کنیم.

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

 نیازمند کم کبرایی افتن راه‌حل هستید؟
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حل مسأله، مهارتی مهم برای سلامت روانی 

مشلاک��تی که حل نمی‌شوند، می‌توانند بر س�لامت ما تأثیر بگذارند. اگر در طول زمان، 
یک مساله کوچک حل نشود، می‌تواند تبدیل به مساله‌ای بزرگ شود به طوری که ما در 

انتها احساس درماندگی یا حتی افسردگی و ناامیدی کنیم. 
مطالعات نشان داده‌اند که حل مساله 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 خود را تعریف نکرده باشیم، نمی‌توانیم 
آن را حل کنیم، برای این کار، می‌توانیم این س��وال‌ها را از 

خودمان بپرسیم:

گام اول:  تعیین مشکل

 به احساس‌های خود توجه کنیم.
احساس��ات منفی ما نش��ان می‌دهند که با مشکلی رو‌به‌رو هس��تیم و به این طریق 
می توانیم مشلاک��ت را زود شناس��ایی کرده و برای حل آن‌ها وارد عمل ش��ویم. به 
عنوان مثال، اگر هر وقت با دوست خود حرف می‌زنیم احساس خشم می‌کنیم، این 

نشان می‌دهد که در روابط‌مان با او با مشکلی رو به رو هستیم.

 کی فهرست تهیه کنیم.
فهرستی از مشلاکتی که باید حل شوند، قبل از اینکه بزرگ‌تر و شدیدتر شوند، تهیه 
کنیم )مثل مشلاکتی که مدت‌هاست وجود دارند و به نظر می رسد برای مدتی حل 

شده اند، اما بعد دوباره ظاهر می شوند(.

 دنبال فرصت باشیم.
در ه��ر فرصت��ی به دنبال راه‌حل باش��یم و تنها به نکته‌های منف��ی دقت نکنیم. اگر 

مشکل ترسناک به نظر نرسد، راحت‌تر می‌توانیم آن را حل کنیم. 

گام‌های ضروری برای حل کی مساله پیچیده
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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

ت�ا آنجا ک�ه امکان دارد جزیی و دقیق باش�یم: مشک��ل خود را به 
دقت تعریف کنیم، اگر مشک��ل مان را نامفهوم تعریف کنیم، به س��ختی 
می‌توانی��م بفهمیم ک��ه چگونه باید برای حل آن اق��دام کنیم. به عنوان 
مث��ال، حل یک مشک��ل مالی ب��ا گفتن چیزی مثل »من مشک��ل مالی 
دارم« کار سختی است و تعریف بهتر این است که »من پول کافی برای 

پرداخت حداقل هزینه را ندارم«.

حقایق را ببینیم: تعریف مشک��ل را با نظر خ��ود قاطی نکنیم، تعریف 
ما باید فقط بیانگرحقایق باش��د. یک تعریف بد از مشکل مالی این است: 
»آدم های مقابل من همه مشکل دارند.« حتی اگر چنین چیزی حقیقت 

داشته باشد، چنین تعریفی دردی را دوا نمی‌کند.

بدبین نباش�یم: وقتی بدبین باشیم، یافتن راه‌حل سخت‌تر می‌شود. به 
عنوان مثال ش��اید دل‌مان بخواهد یک کامپیوتر داشته باشیم اما امکان 
خرید آن را نداشته باشیم. در این حالت، تعریف خیلی بدبینانه این است: 
»چطور می‌توانم پول کافی برای خرید کامپیوتر را به دس��ت بیاورم« اما 
تعریف بهتر این اس��ت که:»چطور می‌توانم به کامپیوتر دسترس��ی پیدا 
کنم؟«. وقتی مشکل‌مان را به این شکل تعریف می‌کنیم، خرید کامپیوتر 
تنها یکی از راه‌کارهاست و راه‌کار دیگر می تواند استفاده از کامپیوترهای 

مدرسه، مراکز خدمات کامپیوتری و یا کامپیوتر دوستان‌مان باشد.



حل  مساله40

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

کمیت: وقتی گزینه های مختلفی داریم، بهتر می‌توانیم یک راه‌حل خوب را 
از میان آن‌ها انتخاب کنیم. بهتر است حداقل سه یا چهار راه‌حل را یادداشت 

کنیم: هر چه بیشتر، بهتر!

قض�اوت نکنی�م: تصمیم نگیریم ک��ه ایده‌های‌مان خوب، ب��د یا بی ارزش 
هستند. اگر مسخره‌ترین ایده‌ها را هم در نظر بگیریم، احتمال یافتن راه‌حل 

بیشتر می‌شود.

تنوع: انواع مختلفی از راه‌حل را در نظر بگیریم. 

گام سوم:  تعیین اهداف

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

)Specific( مشخص 
 )Measurable( قابل اندازه‌گیری 

)Attainable( قابل دستیابی 
)Realistic( واقع گرایانه 

)Time limited( با زمان‌بندی مشخص 

به عنوان مثال، اگر امتحان داریم، هدف‌مان باید این باش��د: »مطالعه روزانه چند صفحه 
از کتاب تا روز امتحان«.

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



چند نکته

از دیگران کم کبخواهیم
ایده‌های تازه‌ای از دوس��تان، خانواده یا متخصصان کسب کنیم. این روش 
مهمی از حمایت اجتماعی است که می‌تواند اضطراب ما را کاهش دهد. 

 راه‌کارها را ترکیب کنیم
برخ��ی از راه‌حل‌هایی که به نظر احمقانه می‌رس��ند، در ترکیب با س��ایر 

ایده‌ها مفید می‌شوند. 

گام پنجم:  انتخاب کی راه‌حل

باید همیش��ه راه کار مناسب را برای مشکل خود 
انتخاب کنیم؛ نه بهترین راه کار را. یعنی راه‌کاری 
را انتخ��اب کنیم که بیش��ترین مزای��ا و کمترین 
معایب را داش��ته باشد )هر راه‌کاری را که انتخاب 
کنی��م، به هر ح��ال با چند جنب��ه منفی آن هم 
روبه رو خواهیم ش��د(. می‌توانیم از س��والات زیر 
به عنوان راهنمایی ب��رای انتخاب بهترین راه‌کار 

استفاده کنیم: 

آی�ا راه‌حلی که انتخ�اب کرده‌ام 
ب�ه من کم کمی‌کن�د به اهدافم 

برسم و مسأله ام را حل کنم؟
اگر راه‌کارمان مشک��ل ما را برطرف 
نمی‌کن��د، بهتر اس��ت آن را انتخاب 

نکنیم.
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 اگ�ر ای�ن راه‌کار را انتخ�اب نکنم، چه 
احساس خوبی ا بدی پیدا خواهم کرد؟

برخی اوقات راه‌حل‌هایی را پیدا می‌کنیم که 
مشکل مان را  خیلی خوب حل می‌کنند. با 
این حال، اگر پس از اس��تفاده از یک راهکار 
احس��اس خوبی پی��دا نمی‌کنیم ش��اید آن 

راه‌کار مناسب موقعیت ما نیست.

ای�ن راه‌کار چه مق�دار زم�ان و تلاش 
می‌طلبد؟

راه‌کارهای��ی که زم��ان و ان��رژی زیادی را 
می‌طلبند، ش��اید بهترین انتخاب نباش��ند، 
به‌خص��وص اگ��ر نتوانیم آن‌ها را به شک��ل 

واقع‌گرایانه انجام دهیم.

آیا راه‌حلی که انتخاب کرده‌ایم 
در آین�ده مزای�ای بیش�تری 
نس�بت به معایب آن خواهد 

داشت؟
وقتی به مزایا و معایب نگاه 
می‌کنی��م، ای��ده بهتر این 
اس��ت که ببینی��م راه‌حل 
انتخاب شده چه تأثیری بر 
ما و دیگران می‌گ��ذارد )هم 

حالا و هم در آینده(؟
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ویژگی‌های کی راه‌کار خوب:

 قابل اجرا باشد.
 راحت 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 راه‌حل انتخاب شده
پ��س از این��که راه‌کاری را انتخاب کردیم، باید برای اج��رای آن برنامه ریزی کنیم. تمام 
گام هایی را که باید برای اجرای راه‌کار انتخاب ش��ده انجام دهیم، یادداش��ت کنیم. اگر 

بدانیم که چه باید بکنیم، با احتمال بیشتری آن را انجام خواهیم داد.
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 گام هفتم: بررسی پیشرفت کار
ایده خوبی است که میزان پیشرفت واقعی خود را در اجرای راه‌حلی که انتخاب کرده‌ایم 
بررس��ی کنیم. اگر مشک��ل ما درحال حل شدن باش��د، باید بابت این کار خوب به خود 
جایزه بدهیم اما اگر راه‌کارمان جواب نداده، باید به یاد داش��ته باش��یم که گاهی اوقات 

اوضاع طبق بهترین برنامه‌ها هم پیش نمی رود.

وقتی راه‌کارمان به ظاهر جواب نداده، چه می‌توانیم انجام دهیم؟
به این سوالات جواب دهید:

 آیا مشکلم را درست تعریف کردم؟
 آیا اهدافم غیر واقع‌گرایانه بود؟
 آیا راه‌کار بهتری وجود داشت؟

 آیا راه‌حلی را که انتخاب کردم به درستی اجرا کردم؟

بس�یاری از مشکلات نیازمند این هستند که بیش از کی بار این 
گام‌ها را طی کنیم تا به راه‌کار رضایت‌بخش برس�یم. این مسأله 

طبیعی است، به‌خصوص برای مشکلات پیچیده‌تر.



تفکر سالم
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 افکار ناراحت آزارتان می‌دهد؟
 دایم منفی بافی می‌کنید؟

 به سختی می‌توانید نیمه پر لیوان را ببینید؟

هم��ه ما گاهی اوقات ب��ا افکار ناراحت کننده‌ای روبه رو می‌ش��ویم، به‌خصوص وقتی که 
تغیی��رات مثبت یا منف��ی مختلفی در زندگی‌م��ان رخ می دهند یا وقتی که احس��اس 

افسردگی، اضطراب، ناراحتی و خشم می‌کنیم.

آیا می دانستید که افکار ما تأثیر زیادی بر سلامت روانی مان دارند؟
این مس��أله به این دلیل اس��ت که هر آن‌چه در مورد یک موضوع به خودمان بگوییم، بر 

احساس و عملکرد ما تاثیر می‌گذارد.
گاهی اوقات فقط برجنبه‌های منفی یک موضوع تمرکز می‌کنیم. این مس��أله طبیعی و 
قابل انتظار است. با این حال، وقتی برداشت ما از شرایط خیلی منفی می‌شود، احساس 
بدتری پیدا می‌کنیم. همچنین ممکن اس��ت در پاس��خ به این ش��رایط، کاری کنیم که 
در بلندمدت دردی را دوا نمی‌کند. خوش��بختانه راه‌کاره��ای خاصی وجود دارند که در 

مدیریت افکار ناراحت کننده و سخت مؤثر هستند. 

اگر چنین احساسی دارید، بدانید تنها نیستید.
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تفکر سالم به معنی مثبت اندیشی دایمی نیست!
هی��چ کس نمی‌تواند تم��ام مدت مثبت اندیش باش��د. بعضی وقت‌ه��ا، اتفاق های بدی 
می افتد؛ برای مثال، در مدرس��ه مشک��لی پیدا می کنیم، با دوست‌مان دعوا می کنیم یا 
عزیزی را از دست می‌دهیم. احساس ناراحتی و داشتن افکار منفی در این شرایط کاملا 
طبیعی و حتی سالم است. الگوی تفکر سالم یعنی جست‌وجوی بخش‌های مثبت، منفی 
و خنثی نس��بت به هر موضوع، س��پس رس��یدن 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 خوش‌بین باشیم.

به خواندن این مطلب ادامه دهید تا ببینید الگوهای تفکرتان چیست و چه نکات مفیدی 
برای بهبود سلامت روانی از طریق راه کارهای تفکر سالم وجود دارد.
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درگیری‌های فکری

وقتی احس��اس ناراحتی، خشم، اضطراب، افسردگی یا استرس می‌کنیم، بیشتر احتمال 
دارد که برداشت غلطی از یک موقعیت داشته باشیم. به ویژه وقتی که خوب از خودمان 

مراقبت نمی‌کنیم )برای مثال خوب نمی‌خوریم و خوب نمی‌خوابیم(. 

کلی گویی:
داشتن این تفکر که تجربه بد در زندگی مدام تکرار می‌شود انسان را به سمت کلی‌گویی 
می‌برد و باعث می‌ش��ود که از عبارت‌هایی مثل »همیش��ه« و »هیچ وقت« در تفکرات 
خود استفاده کنند. مثال: اگر روزی که می‌خواهید به دوچرخه سواری بروید باران ببارد، 
ممکن است بگویید: »این اتفاق همیشه برای من می‌افتد! هر وقت می‌خواهم کار جالبی 

انجام دهم، اتفاقی می‌افتد و همه چیز را به هم می‌زند!«

تفکر سیاه و سفید:
یعنی در نظر گرفتن چیزها به شک��ل درس��ت یا غلط، خوب یا بد، عالی یا وحش��تناک. 
افرادی که جهان را سیاه و سفید می‌بینند، یک اشتباه کوچک را یک شکست مفتضحانه 
قلمداد می‌کنند.  مثال: اگر سعی می‌کنید انتخاب‌های خوبی در مورد تغذیه سالم داشته 
باش��ید و بعد تکه کوچکی کیک بخورید، تفکر س��یاه و سفیدتان این طوری خواهد بود: 
»برنامه تغذیه‌ام کاملا شکست خورده است، پس حالا اگر تمام کیک را هم بخورم، هیچ 

فرقی نمی‌کند.«

برچسب زدن:
یک اش��تباه کوچک را یک شکس��ت جبران‌ناپذیر تصور می‌کنند. مثال: اگر در مدرس��ه 
کار اش��تباهی کنید، ممکن اس��ت به خودتان بگویید: »من هیچ کاری بلد نیستم« یا با 

کوچک ترین انتقاد معلم‌تان با خودتان فکر کنید: »این معلم خیلی اذیتم می‌کند!«
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ذهن خوانی:
نتیجه گیری زودهنگام در مورد تفکر دیگران، بدون داشتن دلایل کافی. مثال: اگر کسی 
بدون گفتن س�لام از کنار ش��ما رد ش��ود، تفکر ذهن خوان‌تان این خواهد بود: »چقدر 
ب��ی‌ادب اس��ت که عمدا من را نادی��ده می‌گیرد. حتما فکر می کند خیلی از من س��رتر 
اس��ت« درحالی که در واقع، ش��اید او اصلا شما را ندیده باشد و یا ذهن او درگیر مساله 

دیگری بود.

غیب گویی:
پی��ش بینی این��که اتفاق بدی برای‌ت��ان خواهد افتاد، بدون این‌که ش��اهد و یا مدرکی 
وجود داشته باشد. مثال: اگر می‌خواهید به یک مهمانی بروید، با خودتان فکر می‌کنید: 
»می‌دان��م که در ای��ن میهمانی هیچ کس ب��ا من حرف نمی‌زند و اص�لا به من خوش 
نمی گذرد« و یا ش��اید قبل از یک امتحان باش��د و شما با خودتان فکر کنید: »مطمئنم 

که قبول نمی‌شوم«
 

تفکر منفی:
تفکر بر جنبه‌ه��ای منفی در یک 
موقعیت و نادیده گرفتن جنبه‌های 
مثبت. مثال: وقتی به یک مهمانی 
می‌روید و با پنج نفر مختلف حرف 
می‌زنید، اما یک نفر خاص با شما 
حرف نمی‌زند، ممکن اس��ت فکر 
کنید: »حتما اشک��الی دارم که او 
ب��ا من حرف ن��زد.« در این مثال، 
شما یادتان رفته که پنج نفر دیگر 

با شما حرف زده‌اند.
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  عبارت‌های بایدی: 

گفت��ن این��که چطور »باید« عمل کنی��د. مثال: اگر برای کنار آم��دن با یک موقعیت با 
مشکل روبه‌رو هس��تید با اعتمادبه‌نفس به خود بگویید: »باید بتوانم این مساله را بدون 

ناراحت شدن و گریه کردن حل کنم.« 

چگونه از درگیری فکری بیرون بیایم؟

دراین قس��مت، راه‌کارهایی فهرس��ت ش��ده اند که بس��یاری از افراد پس از بررسی این 
مهارت ها، صاحب انگیزه و اعتماد به نفس کافی برای به چالش کش��یدن موقعیت های 

دشوار می‌شوند.  

1  س�عی کنیم افکار خ�ود را از 

آنچه واقعا اتفاق افتاده است جدا 
کنیم.

هر وق��ت اتف��اق ناراح��ت کننده‌ای 
می‌افتد، این س��وال ها را از خودمان 

بپرسیم:

 واقعیت چیس�ت؟ واقعا چه اتفاقی 
افتاده ‌اس��ت؟ تنه��ا »حقایقی« را در 
نظ��ر بگیریم که هر کس��ی می تواند 

آن‌ها را تایید کند.
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 افکار ما چیست؟ ما چه چیزی درباره این واقعیت به خود می‌گوییم؟
 احساس‌مان چیست؟ چه احساسی در مورد این واقعیت داریم؟

 رفتارمان چیس�ت؟ ما چه واکنش��ی به این واقعیت نش��ان داده و چطور با آن کنار 
آمده‌ایم؟

2  »درگیری‌ه�ای فک�ری« را 
شناسایی کنیم.

نگاه��ی به افکاری که در دو صفحه 
قبل فهرست ش��د، بیندازیم. آیا تا 
ب��ه حال دچار این افکار ش��ده‌ایم؟ 

چگونه با آنها برخورد کرده‌ایم؟
به فهرس��ت درگیری ه��ای فکری 
بازگردی��م و ببینیم کدام ها با ما و 

موقعیت مان جور در می‌آیند.

را  فک�ری  درگیری‌ه�ای   3
بررسی کنیم.

بهتری��ن روش ب��رای از بین بردن 
یک درگیری فکری، این اس��ت که 
مثل یک دانش��مند ب��ا روش‌های 
پیشنهادی زیر افکار خود را بررسی 

کنیم:
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 شناس�ایی ش�واهد: س��عی کنیم دلایل��ی علیه افک��ار منفی خود پی��دا کنیم. برای 
مثال برخی از ما ممکن اس��ت به اشتباه در مدرس��ه، به این شکل واکنش نشان دهیم: 
»نمی توانم هیچ کاری را درست انجام دهم و یک دانش‌آموز بی استعداد هستم« باید از 
خودمان بپرسیم: »آیا شواهدی خلاف این تفکر وجود دارد؟ شاید معلمم کارهای دیگرم 
را تش��ویق کرده باشد. ش��اید من دانش آموز خوبی در برخی زمینه ها باشم و در برخی 

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

 قضاوت در مورد رفتار: از خودمان بپرس��یم: »اگر دیگران هم چنین اشتباهی بکنند، 
درباره آنها هم همین طور قضاوت می کنم؟ آیا بیشتر از بقیه به خودم سخت نمی گیرم؟« 

 نظرس�نجی در مورد رفتار: ببینیم دیگرانی که به آنها اعتماد داریم و به آنها احترام 
می گذاری��م، با ما هم عقیده هس��تند یا خیر؟ برای مثال ش��اید با ی��کی از والدین خود 
مشکلی داشته باشیم و فکرکنیم:»بچه های خوب از این جور مشلاکت ندارند« این فکر 

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

  کیبار آزمایش کنیم: افکار خود را یک‌بار آزمایش کنیم برای مثال اگر دوستی یک 
بار قرار خود را با ما به هم زده ش��اید فکر کنیم: »هیچ کس من را آن قدر دوس��ت ندارد 
که بخواهد وقتش را با من بگذراند« این تصور را می‌توان با یک آزمون، س��نجید. س��عی 
کنیم با دو سه دوست دیگر یا برخی اعضای خانواده خود برنامه‌ای بگذاریم و ببینیم چه 
اتفاقی می‌افتد. ش��اید پیش‌بینی می‌کنیم که آنها هم ج��واب رد بدهند، بنابراین خیلی 
جالب خواهد بود اگر یکی از آنها پاس��خ مثبت بدهد و قبول کند درآینده نزدیک وقتی 

را برای ملاقات با ما بگذارد. 
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چگونه  در افکار خود تعادل داشته باشیم؟

با توجه به توصیه‌های ارایه شده در صفحه قبل می‌توانیم سعی کنیم به فکر متعادل‌تری 
برس��یم و آن‌ را جایگزین درگیری‌های فکری بکنیم. برای این کار می‌توانیم از مثال زیر 

استفاده کنیم:

  موقعیت: 1

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

  افکار: 2
او خیلی بی‌ادب است. او دیگر من را دوست ندارد.

  نوع درگیری فکری: 3
برچسب زدن: ذهن خوانی

  چالش: 4
بای��د دلایل را بررس��ی کنیم: »او ت��ا به حال 

بی‌ادبی به خرج نداده اس��ت. من مدرکی 
در دس��ت ندارم که نش��ان دهد او اصلا 

من را دیده باشد.«

  تفکر متعادل: 5
سلام نکردن او می‌تواند دلایل بسیاری 
داشته باش��د: »احتمالا او من را ندیده 
و هنوز هم دوس��ت من است. تا دیدار 

بعدی صبر می کنم و در مورد دوستی‌مان 
نتیجه‌گیری منفی نمی‌کنم.«

53
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کمک به تفکر سالم

داش��تن تفکر سالم، از مهارت های مهم برای خودمراقبتی است که افراد دچار مشلاکت 
روانی با کمک آن بهبود می‌یابند. اگر می‌خواهیم مهارت‌های تفکر س��الم خود را بهبود 

بخشیم، می‌توانیم با مشاور مدرسه یا با یک روان‌شناس مشورت کنیم.

آیا تمام افکار منفی،   درگیری‌های فکری ناسالم هستند؟

پاسخ این سوال منفی است. برخی اوقات افکار منفی با در نظر گرفتن شرایط، واقع گرایانه 
هستند. یافتن روش‌های متفاوتی برای در نظر گرفتن یک موقعیت، می‌تواند کمک خوبی 
باشد. باید راه‌حل‌های مناسبی برای کنارآمدن با موقعیت‌های سخت زندگی خود بیابیم 
و ببینیم آیا فرصتی برای رشد با کسب مهارت‌های جدید در پیش داریم یا خیر. بسیاری 
از افرادی که با ش��رایط س��خت کنار می‌آیند، اگر بر مهارت‌هایی چون کنترل اضطراب، 

حل هدفمند مسأله و کسب حمایت اجتماعی تمرکزکنند، افکارشان بهبود می‌یابد. 



مدیریت  خشم
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 باورم نمی‌شود که مادرم چنین حرفی زده باشد!
 خیلی عصبانی‌ام.

 هم‌کلاسی‌ام خیلی حرف می‌زند! حسابی عصبانی‌ام کرده 
است.

اگر شما هم چنین حسی دارید، ادامه این مطلب را بخوانید تا ببینید آیا مشکلی در مورد 
کنترل پرخاش‌گری 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 ش��دن یک واکنش هیجانی نسبت به یک موقعیت یا شخص است که می تواند 
درونی باش��د و تظاهر بیرونی نداشته باشد. در واقع هرگاه انتظار یا نیاز ما برآورده نشود 
یا دیگران نس��بت به آن بی توجه باش��ند، ما عصبانی می‌شویم که می‌تواند طبیعی باشد 
اما  اگر عصبانیت ما کنترل نشود و تبدیل به پرخاش نسبت به خودمان یا دیگران شود، 
پرخاش��گر می‌ش��ویم، بنابراین آنچه لازم اس��ت بیاموزیم کنترل یا مدیریت پرخاشگری 

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

 خشم یا عصبانیت احساسی است که به ما می‌گوید چیزی یا کسی مانع رسیدن ما به 
اهداف‌مان ش��ده، یا برخلاف ما عمل کرده یا به نحوی به ما آس��یب رسانده است. خشم 

می‌تواند باعث شود از خودمان دفاع کنیم، حمله کنیم یا انتقام بگیریم. 
 افراد در تمام س��نین، خش��م را تجربه می‌کنند. این‌که خش��م خود را چطور تجربه 
و چطور ابراز کنیم، بس��تگی به جنس��یت، فرهنگ، باورهای مذهبی و س��ایر جنبه‌های 

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

ابراز کنیم.
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عوارض و آثار خشم کنترل نشده:

خش��م کنترل نشده می‌تواند منجر به بروز مشکل در زندگی خانوادگی، روابط، تحصیل 
و س�لامت ما شود. خش��می که به خوبی کنترل نشده باش��د، با پرخاشگری و خشونت 
ورزیدن نس��بت به س��ایر افراد، رفتار نامناس��ب با پدر و مادر یا س��ایر اعضای خانواده و 
س��ایر جرایم خشونت آمیز مرتبط اس��ت. افرادی که خشم کنترل نش��ده دارند، بیشتر 
بیمار می ش��وند و کمتر می توانند در مقابل بیماری مقاومت کنند. خش��م کنترل نشده 
در سنین بالاتر می‌تواند با برخی از بیماری‌ها از جمله بیماری‌های قلبی مرتبط باشد.  

برخی از افراد در هنگام خش��م، یا می کوش��ند خش��م خود را ابراز نکنند و یا آن را به 
روش های غلط اب��راز می کنند )برای مثال 
فری��اد می زنن��د و یا کلم��ات آزاردهنده به 
زبان می آورند و ...(. وقتی عصبانی هس��تیم 
ب��ه خوبی نمی‌توانیم با اضط��راب خود کنار 
بیاییم، اعتماد به نفس کمتری داریم، بیشتر  
دست به انواع رفتارهای ناخوشایند می زنیم 
و بیش��تر، دیگران را به شکل ناعادلانه مورد 
قضاوت قرار می دهیم. به عنوان مثال، ممکن 
است دیگران را مقصر وقایع بد زندگی خود 
بدانیم، ب��دون اینکه از تم��ام حقایق باخبر 
باش��یم، یا احس��اس کنیم دیگران عمداً به 
ما آس��یب می زنند. خش��م می تواند منجر 
به گرفتگ��ی عضلات، افزای��ش ضربان قلب 
و س��ایر واکنش‌های ناسالم و ناراحت کننده 

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

خشم زمانی تبدیل به مشکل می‌شود که:

 خیلی تکرار ش�ود: گاهی اوقات خش��م، متناس��ب و مفید اس��ت، چرا که ما را وادار 
می کند مشلاک��ت‌مان را حل کنیم. با این حال، اگر با خش��م شدید به شکل روزمره رو 
به‌رو باشیم، این مساله می‌تواند کیفیت زندگی ما را کاهش دهد، روابط ما را خراب کند 
یا روی س�لامتی ما تأثیر بگذارد. حتی اگر خش��م ما منطقی باش��د، بهتر است فقط به 

قسمت های مهم مشکل خود بپردازیم و بقیه را نادیده بگیریم. 
 خیلی شدید باشد: خشم‌های خیلی شدید، به ندرت می‌توانند مفید و سازنده باشند. 
خش��م، واکنش‌هایی)مانن��د افزایش ضرب��ان قلب، تنگی نفس و غی��ره در بدن ما ایجاد 
می‌کند(. وقتی خیلی خش��مگین می شویم، بیشتر امکان دارد که دست به عملکردهای 

غیرمنتظره بزنیم یا چیزی بگوییم که بعد از گفتن آن پشیمان شویم. 
 خیلی طول بکش�د: وقتی خش��م برای مدت طولانی ادامه پیدا می‌کند، جسم و روان 
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ما را تحت تأثیر قرار می دهد. وقتی عصبانیت ادامه می‌یابد، کوچک ترین مس��ایل ما را 
از کوره به در می برد.

 منجر به ابراز خش�ونت ش�ود: وقتی خش��م ما خیلی شدید اس��ت، بیشتر دست به 
خش��ونت می‌زنیم. خش��ونت ورزیدن نس��بت به دیگران و خود چه زبانی و چه جسمی، 
راهی نامناسب برای مقابله با این مشکل است. وقتی خشم منجر به خشونت شود، هیچ 

کس نفعی نمی‌برد.
 روابط ما را به هم بزند: خش��م‌های ش��دید یا مداوم، منجر به مشلاکتی در روابط ما با 
هملاکسی‌ها، مسوولین مدرسه، خانواده و دوستان‌مان می‌شود. در بدترین حالت، خشم 

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

دلایل بیرونی خشم

 درماندگی:
موقعیت��ی اس��ت که می‌خواهیم چیز مهمی را به دس��ت بیاوریم، ام��ا چیز دیگری مانع 
موفقیت ما می شود. به عنوان مثال، اگر بخواهیم عضو یک تیم ورزشی در مدرسه بشویم 

اما در بین افراد انتخاب شده نباشیم. 

 آزردگی:
مشلاک��ت روزمره دردسرساز هستند و می‌توانند باعث خش��م ما شوند. به عنوان مثال، 
وقت��ی می‌خواهیم درس بخوانیم، دایم کس��ی مزاحم ما ش��ود یا چی��زی را در خانه جا 

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

 سوءاستفاده: 
سوءاس��تفاده می‌تواند زبانی یا جس��می باش��د، به عنوان مثال، وقتی کسی به ما توهین 
می‌کند، ما را می‌زند یا مجبورمان می‌کند کاری را انجام دهیم که نمی‌خواهیم، عصبانی 

می‌شویم.

 بی عدالتی:
این مورد هم می‌تواند منجر به عصبانیت شود. به عنوان مثال، سرزنش شدن برای عقب 

ماندن از یک برنامه زمانی که مقصر اصلی دوست‌مان باشد.



چرا خود  مراقبتی؟ ت بدنی
تغذیه و فعالی

ب شبانه
ب خو

خوا
ساله

حل  م
تفکر سالم

اچ‌آي‌وي
ت روان 

سلام
س و سلامتی

استر
شم

ت خ
مدیری

دلایل درونی خشم

می‌دانیم که افراد مختلف، فکرهای متفاوتی در مورد یک موقعیت ثابت دارند. به همین 
دلیل اس��ت که برخی، بیشتر از دیگران و یا با شدت بیشتری، عصبانی می‌شوند. در زیر 

فهرستی از دلایل درونی خشم آورده‌ایم که منجر به عصبانیت ما می‌شوند:

 ارزیابی‌ها: 
این��که چطور یک موقعیت را ارزیابی می‌کنیم، بر احساس��ات م��ا تأثیر می‌گذارد. اغلب، 
افرادی عصبانی می‌ش��وند که از رفتار دیگران برداش��ت ش��خصی دارند. برای مثال، اگر 
حس کنیم دوس��ت مان دیرکرده، چون وقت ما را ارزش��مند نمی‌دان��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:
انتظارات ما در مورد اینکه اوضاع چطور باید باش��د، می‌تواند در صورت بی‌جواب ماندن 
منجر به خش��م ما شود. برای مثال انتظارات نابجا با احتمال بیشتری می‌توانند منجر به 

ناامیدی، درماندگی و خشم ما شوند. 

 نجوای درون:
گاهی به خاطر نجوای درون مان، خش��م مان بیش��تر می‌ش��ود. جمله هایی مثل: »حالا 
نشان ش��ان می دهم« یا »همیش��ه می‌خواهد من را آزار دهد« بیشتر مثل نفت ریختن 

روی آتش است.

 ترس و اضطراب:
وقتی احس��اس ترس و اضطراب می‌کنیم، بیش��تر عصبانی می‌شویم. برای مثال وقتی با 
ش��رایط سختی رو به رو هس��تیم، به نس��بت وقتی که اوضاع بهتر پیش می‌رود، بیشتر 

عصبانی می‌شویم.
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در مورد خشم خود چه کنیم؟

خشم نشانه‌ای است که نیاز ما به انجام یک اقدام سازنده را نشان می‌دهد. گاهی خشم، 
یک منبع انرژی اس��ت که با آن می‌توانیم کارهایی را انجام دهیم و مشلاکت‌مان را حل 

کنیم. کنترل خشم یعنی:

 حل مساله
 احساسی رفتار نکردن

 یادگرفتن اینکه چطور کمتر و با شدت پایین‌تری عصبانی شویم

سه راه کلی برای کنترل خشم

   توجه به احساس ها 1

 آرام‌سازی: 
ما نمی‌توانیم هم‌زمان آرام و عصبانی باشیم. اگر فکر می‌کنیم خشم‌مان به مرحله انفجار 

رس��یده اس��ت، با یادگی��ری روش‌های 
آرام‌س��ازی می‌توانیم می��زان عصبانیت 

خود را پایین بیاوریم.

 شوخ طبعی: 
وقت��ی ک��ه درح��ال خن��ده هس��تیم، 
نمی‌توانی��م عصبانی باش��یم. آدم خیلی 
راحت می‌تواند مشلاکت زندگی را جدی 
بگیرد، اما تلاش برای دیدن نکات جذاب 
هر درماندگی و خشمی، می‌تواند یکی از 

راه‌های مقابله با عصبانیت باشد. 
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   توجه به روش های فکر کردن 2

 همدلی: 
خش��م می‌تواند به دلیل فکرکردن به این‌که رفتار دیگران با هدف ناراحت کردن ما بوده 
اس��ت، هم به وجود بیاید. اغلب رفتار دیگران ربطی به ش��خص ما ندارد و بیش��تر نشان 
می‌دهد که آنها چطور زندگی خودش��ان را مدیریت می کنند. برای اس��تفاده از همدلی 

باید موقعیت دیگران را درک کنیم.

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

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

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

راه‌های جایگزین برای موقعیت یا مشک��ل ما چیس��ت؟ آیا می‌توانیم به توضیح دیگری 
برای اتفاق رخ داده فکر کنیم؟ چه دلایلی برای این توضیحات دیگر در دست داریم؟

   توجه به رفتارها 3

 حل مساله: 
مدیریت خشم یعنی مقابله با خشم با هدف حل مسأله. کلید مدیریت خوب خشم، این 
اس��ت که به دنبال حل مس��اله باشیم. احس��اس‌های خود را سر هیچ کس خالی نکنیم. 

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

 جرأت مندی، بدون خشن بودن: 
نحوه ارتباط ما، بس��تگی ب��ه اهداف‌مان دارد. اهداف ما )حتی وقتی عصبانی هس��تیم( 
ممکن اس��ت ش��امل بهبود رابطه، بهبود عزت نفس، حل مسأله، بیان احساس‌ها، نشان 

دادن درک و مسایل مشابه باشد. 
برق��راری ارتباط توأم با جرأت، مهارتی اس��ت که هر کس��ی می‌توان��د آن را یاد بگیرد. 
جرأت مندی به معنای رفتار خشن برای به کرسی نشاندن حرف خود نیست. جرأت مندی 
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واقعی یعنی داش��تن عزت نفس، احترام گذاش��تن به دیگ��ران و یادگرفتن اینکه چطور 
احساس‌های خود را صادقانه و با دقت منتقل کنیم. گاهی اوقات خشم می‌تواند منجر به 

تجربه مشلاکت جدی در زندگی شود.

در موارد زیر، به فکر کسب کم کاز کی فرد متخصص باشیم:

 خشم در زندگی خانوادگی و عملکرد تحصیلی ما مشکل ایجاد کند.
 خشم باعث شود کنترل عملکرد و حرف‌های خود را از دست بدهیم.

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

و... شود.

می‌توانیم از مش��اور مدرسه و یا روان‌ش��ناس‌مان بخواهیم تا در مورد دوره‌های مدیریت 
خشم و سایر منابع مفید برای مان توضیح دهد.
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واکنش های منفی به خشم:  3 نباید!

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

پاسخ دهیم، خشم بیشتری را تجربه خواهیم کرد:

   سرکوب کردن خشم 1

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

است چون: 

 مشکل حل نمی شود. 
 وقتی به اتفاقی که افتاده است فکر می کنند، عصبانی‌تر می شوند.

 در طول زمان، خشم شان تبدیل به نفرت می‌شود.
 چون نخواس��ته‌اند مس��اله خود را حل کنند، احساس ناامیدی کرده و از خود ناراضی 

خواهند بود.

   حالت دفاعی گرفتن 2
اگر واکنش خیلی س��ریعی به عصبانیت نشان دهیم، احتمال بیشتری دارد که خشونت 
غیرسازنده به دیگران نشان دهیم. وقتی پرخاشگر یا خشن می‌شویم، دیگران با احتمال 

بیشتری با خشونت به ما واکنش نشان می دهند. 

  خشونت ورزیدن 3
خش��ونت زبانی یا جس��می به ندرت بهترین پاس��خ به موقعیت‌های ناخوش��ایند خواهد 
بود. خش��ونت، اغلب واکنشی آنی اس��ت که بعد از آن پشیمان می‌شویم. خشونت منجر 
ب��ه نتایج منفی برای تمامی افراد درگیر می‌ش��ود و در طولانی‌مدت، هیچ چیزی را حل 

نمی‌کند.

قدرت در وقار نهفته است، نه در خشونت. 
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  به خوبی با شرایط کنار نمی‌آیید؟
  استرس دارید؟

  احساس درماندگی می‌کنید؟

اگر جواب تان مثبت است، پس باید بدانید تنها  نیستید

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

آیا نشانه های استرس را تجربه می‌کنید؟
  مضطربید؟

  از رخ دادن مساله‌ای غیرمنتظره ناراحت هستید؟
  احساس می‌کنید با تمام کارهایی که باید انجام دهید، نمی‌توانید کنار بیایید؟

  بابت مسایلی که خارج از کنترل شما هستند، احساس خشم می‌کنید؟
  احساس می‌کنید مشلاکت آن قدر روی هم جمع شده‌اند که نمی‌توانید بر آنها غلبه 

کنید؟
  در خوابیدن مشکل دارید؟

  در تمرکز یا تصمیم‌گیری مشکل دارید؟
  اشتها یا الگوی تغذیه‌تان تغییر زیادی کرده است؟
 دایم احساس می‌کنید که باید به دستشویی بروید؟

  سردردهای مداوم، معده ناراحت یا سایر دردها را تجربه می‌کنید؟
 همیشه احساس خستگی می‌کنید؟
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منشا استرس‌های روزمره

مس��ایل خانوادگی، مشلاکت یا مسوولیت‌های خانوادگی، کارهای زیاد با مدت زمان کم، 
تماس‌های تلفنی یا ایمیل، روابط با دوس��تان یا اعضای خانواده، نداش��تن اوقات فراغت، 
س��رعت زندگی، مشلاکت سلامت شخصی، احساس خستگی، آماده شدن برای رفتن به 
مدرس��ه یا انجام تکالیف، ترافیک، ش��روع یا پایان روزکاری، مشلاک��ت سلامتی اعضای 

خانواده، مسایل مالی و کارهای خانه می‌توانند منشا استرس‌های روزمره ما باشند.

اغلب وقتی مسایل زندگی آن قدر زیاد و پیچیده می‌شوند که نمی‌توانیم آن‌ها 
را مدیریت کنیم، احساس استرس می‌کنیم.

چه کسانی در معرض استرس شدید هستند؟

  زنان
  والدین تنها
  جوان ترها

  افرادی با میزان تحصیلات کمتر
  افرادی با میزان درآمد کمتر

  افرادی با مسکن نامناسب
 افرادی که مسوولیت‌ها و وظایف زیادی دارند

یک منشا کلی دیگر برای استرس، وقایع یا تغییرات مهم در زندگی است.
هم وقایع مثبت و هم وقایع منفی، می‌توانند سرمنشا استرس باشند، به‌خصوص آن هایی 

که باعث تغییرات عظیم یا تحولی در زندگی عادی ما می‌شوند.
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چرا استرس حالم را بد می‌کند؟

گاهی اوقات اس��ترس می‌تواند تأثیر منفی بر ابعاد اصلی س�لامت ما )افکار، احساس ها، 
رفتارها و وضعیت جس��می( داش��ته باش��د. اگر در پاس��خ به موقعیت‌های ایجاد کننده 

استرس، رفتارهای ناسالم انجام دهیم، استرس می‌تواند سلامت ما را به خطر بیندازد.
آثار منفی اس��ترس بر سلامت می‌تواند خود منشا اس��ترس‌های جدیدتر شود. کافیست 
با کس��ی که بر اثر اس��ترس شب‌ها خواب خوبی ندارد صحبت کنید، او حرف ما را تأیید 

خواهد کرد. 

آیا استرس فایده ای هم دارد؟

گاهی اوقات اس��ترس می‌تواند اثر مثبتی بر ما داش��ته باشد. اگر به استرس به 
عنوان یک چالش یا چیزی که باید بر آن غلبه کنیم، نگاه کنیم، آن وقت با آثار 
مثبت آن روبه‌رو خواهیم شد. ما حتی با وجود برخی آثار منفی، می‌توانیم آثار 

مثبت استرس را نیز تجربه کنیم.

نتایج یک تحقیق نش��ان داد، برخی معتقدند که اس��ترس به دلایل زیر تأثیری 
مثبت بر زندگی‌شان دارد:

 به دلیل این‌که اس��ترس نشان می‌دهد مسایل مهمی در زندگی‌شان جریان 
دارد.

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

هیچ راه درست یا غلطی برای کنار آمدن با استرس وجود ندارد. تحقیقات نشان داده اند 
روش��ی که برای یک نفر خوب است، ممکن اس��ت برای دیگری مناسب نباشد و روشی 
که تحت ش��رایط خاصی جواب می دهد، ممکن اس��ت در شرایط دیگر جواب ندهد. در 
زیر فهرس��تی از روش‌های معمول کنار آمدن با اس��ترس و نکته هایی در مورد این که 
چطور تصمیم های ما منجر به کاهش استرس و زندگی سالم‌تر برای خود و عزیزان مان 

می شود، ارایه می دهیم:

1   بر آن‌چه می‌توانیم انجام دهیم، تمرکز کنیم.

معمولا می‌توانیم کاری کنیم تا در اکثر موارد استرس خود را کنترل کنیم، می‌توانیم:
 فرار از مشلاک��ت و یا تس��لیم شدن در مقابل مشلاکت، اغلب استرس را در بلندمدت 

بدتر می‌کند. 
2  احساس‌مان را کنترل کنیم.

احس��اس ناراحتی، خش��م یا ترس در زمان کنار آمدن با استرس طبیعی است. احساس 
خوش��بختی، رضایت یا ش��ادمانی در زمان کنار آمدن با اس��ترس س��خت‌تر می ش��ود، 

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

نیاز داریم، از ما دور می کند.

استرس و بیماری

س��طح اس��ترس و این‌که چطور با آن کنار می‌آییم، می‌تواند بر سلامت جسمی ما تأثیر 
داش��ته باشد. سطوح بالاتر اس��ترس می‌تواند ایمنی ما را در مقابل بیماری‌ها و عفونت‌ها 
پایین بیاورد. به عنوان مثال؛ اگر با سطوح بالاتری از استرس روبه‌رو باشیم، عفونت‌های 
تنفسی گس��ترده )س��رماخوردگی، آنفلوآنزا و غیره( با احتمال بیشتری اتفاق می‌افتند. 
همچنین دلایلی در دس��ت اس��ت که اس��ترس می‌تواند بیماری‌های مرتبط با سیستم 

ایمنی بدن نظیر رماتیسم، دیابت و امثال آن را افزایش دهد. 
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3 به دنبال حمایت و پشتیبانی باشیم.
جس��ت‌و‌جوی حمایت س��ایر افراد، بس��یار مفید اس��ت، به‌خصوص زمانی که احس��اس 
می کنی��م به تنهایی نمی‌توانیم با ش��رایط کنار بیاییم. دوس��تان، خان��واده، همکاران و 

پزشکان می‌توانند منابع خوبی برای این حمایت باشند می‌توانیم:
 درباره اینکه چطور باید با موقعیت مورد نظر روبه‌رو شویم، با دیگران مشورت کنیم.

 اطلاعات بیشتری کسب کنیم تا تصمیم‌گیری بهتری داشته باشیم.
 در مورد فعالیت‌ها و مسوولیت‌های روزانه خود از دیگران کمک بخواهیم.

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

  بر نکات مثبت تمرکز کنیم. 4
این یکی از سخت‌ترین کارها در زمان کنار آمدن با استرس است و گاهی اوقات غیر ممکن 
به نظر می‌رس��د. فکر کردن به نکات منفی، اغلب اس��ترس را افزایش داده و انگیزه ما را 

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

کس کامل نیست.
 با پرس��یدن »از این مس��اله چه چیزی می‌توانم یاد بگیرم؟« یا »چطور می‌توانم ترقی 

کنم« به دنبال راه‌حل در هر موقعیت باشیم.
 به یاد داشته باشیم که اوضاع می‌توانست بدتر از این باشد.

 سعی کنیم شوخ طبعی خود را حفظ کنیم.	
 به خودمان یادآوری کنیم که با وجود ش��رایط موجود، بیش��ترین سعی خود را انجام 

می‌دهیم.
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5 ی� کبرنامه برای کنترل اس�ترس 
داشته باشیم. 

سعی کنیم مسایل استرس‌زا را به تکه‌های 
کوچک و قابل مدیریت تقسیم کنیم.

ی��ک برنامه خوب باید ش��امل م��وارد زیر 
باشد:

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

 به راه‌حل‌های مختلف فکرکنیم.
 به نقاط ضعف و قوت خود فکر کنیم.

 بهترین راه‌حل را انتخاب کنیم، راه‌حل 
کامل به ندرت وجود دارد.

 برنامه خود را اجرا کنیم.
 میزان موفقیت خود را بررس��ی کرده و 
در صورت نیاز راه‌ح��ل دیگری را انتخاب 

کنیم.
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6  از خود مراقبت کنیم.
اگر از خود مراقبت نکنیم، نمی‌توانیم به خوبی با اس��ترس مقابله کنیم. خودمراقبتی در 
موقعیت‌های اس��ترس‌زا می‌تواند کار سختی باش��د. اگر تحصیل‌مان را با تفریح، متوازن 

نکنیم، دچار افسردگی می شویم. می‌توانیم:
 غذا و نوش��یدنی های س��الم مصرف کنیم و در طول روز آب زیادی بنوشیم تا انرژی 

خود را حفظ کنیم.
 ورزش کنیم.

 تکینک‌های آرام شدن را امتحان کنیم. 
 استراحت کنیم تا انرژی خود را حفظ کنیم.

 برای فعالیت‌های جذاب و سرگرمی‌های خود برنامه‌ریزی کنیم.
 سعی کنیم خواب شبانه خوبی داشته باشیم.

7  مراقب روابط‌مان باشیم.
دوس��تان و خانواده می‌توانند از اس��ترس ما تأثیر منفی بپذیرند یا می‌توانند بخش��ی از 
مشک��ل ما باشند. باید احساس‌ها و نیازهای دیگران را در زمان کنار آمدن با استرس به 

یاد داشته باشیم، ولی آنها را با احساس‌ها و نیازهای خود متعادل کنیم. می‌توانیم:
 به جای اینکه پرخاش‌گر یا بی‌تفاوت باشیم، نیازهای‌مان را قاطعانه بیان کنیم.

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

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

کنیم.

  دعا کنیم و نماز بخوانیم. 8
اف��رادی که در زندگی روزمره‌ خود با معنویات و مذهب س��روکار دارند، اغلب اس��ترس 
کمت��ری را تجربه می کنند و از مزایای بیش��تری مانند حمای��ت اجتماعی برخوردارند. 

می‌توانیم:

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

سختی پذیرفته می‌شوند.
 نباید درگیر خیال‌بافی در مورد اتفاق‌هایی که می‌توانست بیفتد و نیفتاده، 

شویم.

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

 به خدا ایمان داشته باشیم.
 ب��ا افرادی که با م��ا از لحاظ مذهبی 
هم‌عقی��ده هس��تند، ارتباط بیش��تری 

داشته باشیم.

9  وضعیت خود را بپذیریم.
پذی��رش چیزهایی ک��ه نمی‌توانیم آنها 
را تغییر دهی��م، یکی از روش‌های کنار 
آمدن با اس��ترس اس��ت و گاهی اوقات 
تنها کاری ک��ه می‌توانیم بکنیم کنترل 
ناراحت��ی اس��ت. چون انکار مشلاک��ت 
موجود تنها ناراحتی‌م��ان را طولانی‌تر 
ک��رده و توانایی ما برای اقدام را کاهش 

می‌دهد. باید بدانیم:
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10 به مسایل دیگر فکر کنیم.
این کار می‌تواند در مورد استرس‌های کوتاه مدتی که تحت کنترل ما نیستند، مؤثر باشد 
)مثل مطالعه مجله زمانی که در مطب دندانپزشک��ی هس��تیم(. اما پرت کردن حواس با 
اس��تفاده از داروهای روان‌گردان می‌تواند منجر به اس��ترس و مشلاکت بلند مدت شود. 

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

 فکرکردن به موضوعی دیگر
 پیاده‌روی

 تفریح، ورزش یا سرگرمی
 کار خانه یا باغبانی

 تماشای تلویزیون یا رفتن به سینما
 بازی‌های ویدیویی )بازی‌های حرکتی(

 وقت گذراندن با دوستان و خانواده
 جست‌وجو در اینترنت یا خواندن ایمیل

 خوابیدن

بسیاری از این ها اگر برای مدت کوتاهی استفاده شوند، می‌توانند فرصتی برای استراحت 
و ذخیره انرژی به وجود بیاورند. این کار بخش مهمی از خودمراقبتی را تشکیل می دهد. 
صدمه زدن به خود، دیگران، حیوان ها یا وس��ایل هیچ وقت نمی‌تواند راهی امن یا سالم 
برای کنار آمدن با اس��ترس باش��د. برای کنار آمدن با استرس بدون توسل به خشونت، 

می‌توانیم:

 اجازه دهیم کس��ی که به م��ا اهمیت می‌دهد، از وقایع با خبر باش��د تا بتواند جلوی 
آسیب دیدن ما و عزیزان مان را بگیرد. 

 بلافاصله به دنبال کمک های حرفه‌ای برویم. برای مثال به یک پزش��ک، روان‌شناس، 
روان‌پزشک یا مشاور مدرسه مراجعه کنیم.



اچ‌آي‌وي

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.

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 تصمیم‌گیری
 سلامت جسمی

 رضای��ت از زندگی و بس��یاری از موارد 
دیگر
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سلامت روانی فقط به معنی نبودن یا نداشتن بیماری روانی نیست. این که چه احساسی 
در مورد خود، جهان و زندگی‌مان داریم، همگی بخش��ی از س�لامت روانی ما را تشکیل 
می دهن��د. در واق��ع، هیچ کس س�لامت روانی صد در صد یا س�لامت در تمام لحظه ها 
را تجربه نمی کند. ما معمولا منتظر بیماری نمی ش��ویم تا به فکر س�لامت جس��م خود 
بیافتیم. به همین شک��ل، عاقلانه نیست صبر کنیم که مشلاکت روانی شروع شود و بعد 

به فکر سلامت روان مان بیافتیم.

چهار بعد اصلی 
سلامت روانی

 افکار
ش��امل ایده‌ها، تصاویر و تمایلاتی است که 
دای��م در ذهن خود با آنها درگیر هس��تیم. 
تغییر در افکار مثبت و منفی، اغلب با تغییر 

در سلامت روان ما همراه است.

 رفتارها
ش��امل کارهای خوب و بدی است که انجام 
می‌دهیم. معمولا سایر افراد شاهد رفتارهای 
ما هس��تند. تغییر در رفتاره��ای ما اغلب با 

تغییر در سلامت روان ما همراه است.

 واکنش‌های جسمی
ش��امل تغییر در عملکردهای بدن ما مانند 
ضربان قلب، تنفس، هضم غذا، هورمون های 
مغزی و غیره است. تغییر در این واکنش های 
جس��می اغلب با تغییر در س�لامت روان ما 

همراه است.

  احساس‌ها
یعن��ی آن چه خوب یا بد ح��س می کنیم. 
مثل احس��اس ش��ادی یا غ��م. تغییرات در 
احس��اس‌ها معمولا با تغییر در سلامت روان 

ما همراه است.
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مثال هایی از افکار مثبت

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

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

 من استعدادها 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 نمی‌توان آن ها را برطرف کرد.
 انگار هیچ وقت اتفاق خوبی برای من نمی افتد.
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مثال هایی از رفتارهای مثبت و منفی

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

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

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

یا حمام‌کردن
 پرهیز از چیزهایی که ما را ناراحت می‌کنند

 انج��ام کارهایی که باعث می‌ش��وند به مشلاک��ت مان فکر نکنیم )مثل تماش��ای 
تلویزیون یا دوچرخه سواری(

 ورزش و فعالیت بدنی
 تفریح و دنبال کردن سرگرمی‌های خود

 افراط و تفریط در غذا خوردن، کم‌خوابی و بدخوابی
 عصبانی بودن از سایر افراد و کنترل نکردن رفتارهای هیجانی

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

 بی حوصلگی یا خشم
 ناامیدی

 اضطراب یا ترس
 ناراحتی یا افسردگی

 احساس تهی بودن یا کرخت بودن
 آزردگی

مثال هایی از احساس های خوب

 شادمانی
 رضایت
 آرامش 
 هیجان

 عشق و علاقه
 سرخوشی

مثال هایی از واکنش های جسمی

  دردهای عضلانی یا سردرد
 درد معده، احساس تهوع 

 اسهال و دل پیچه
 بی اشتهایی یا پراشتهایی

 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 مشک��ل جس��می )مثل جوش صورت، مشک��ل در هضم غذا، میگرن، 

دردهای مزمن و غیره(
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اهمیت سلامت روان

وقتی س�لامت روانی ما دچار مشک��ل می شود، این مساله می تواند لذت بردن از زندگی 
را س��خت کرده و ممکن اس��ت از نظر جسمی نیز احس��اس فرسودگی کنیم. بسیاری از 
ای��ن تغییرات می‌توانند جلوی یک زندگی رضایت‌بخ��ش را بگیرند. همه ما می‌توانیم با 
یادگیری این‌که چطور از س�لامت روانی خود محافظت کرده و آن را بهبود بخشیم )چه 

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

سلامت روانی ما براس��اس الگوی کلی افکار، احساس ها، رفتارها و واکنش های جسمی 
ما تعیین می شود. هریک از این 4 بعد سلامت روانی، می‌تواند روی سایر ابعاد آن تأثیر 

بگذارد.

من کار خوبی انجام دادم.افکار                

با تماشای یک فیلم به خودم پاداش دادم.رفتارها             

احساس شادمانی می کنم.احساس ها          

عضلاتم راحت و آزاد هستند.واکنش جسمی   

از گیرکردن در ترافیک متنفرم.افکار               

مشت هایم را گره می‌کنم.رفتارها            

 احساس خشم می‌کنم.احساس ها        

 قلبم تند می‌زند.واکنش 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 می‌کنم.

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

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

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

12345اهداف و تصمیم هایی دارم.

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

12345احساس مفید بودن می کنم.

12345به راحتی لبخند می زنم.

با خودم صادق هس��تم،  همیشه طبیعی رفتار 
می کنم.

12345

12345به خوبی به دوستانم گوش می دهم.

نس��بت به همه چیز کنجکاو هستم و علاقه 
نشان می دهم.

12345

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

نس��بتا خونس��رد و منطق��ی رفتار 
12345می‌کنم. 

می‌توانم به راحتی جواب مشلاکتم 
12345را پیدا کنم.

12345به خوبی با اطرافیانم کنار می‌آیم.

12345در هیچ چیز زیاده روی نمی‌کنم.

حس می کنم واقع��ا از زندگی لذت 
می‌برم.

12345

احس��اس ش��وخ طبعی ک��رده و به 
راحتی دوستانم را به خنده می‌اندازم.

12345

12345احساس آرام و خوبی دارم.

12345احساس می‌کنم سالم هستم.

می توان��م ب��ه شک��لی مثب��ت ب��ا 
موقعیت های دشوار روبه رو شوم.

12345

12345روحیه خوبی دارم.

آزمون سطح  سلامت روان
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 تفسیر آزمون

امتیاز ش��ما نشان 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 
س�لامت کامل ش��ما را تضمین کند و به همین دلیل توضیحی در مورد امتیاز »بالا« یا 
»پایین« و معنی آن ها نداده ایم. در عوض، پیش��نهاد می کنیم با استفاده از این آزمون، 

سلامت روانی خود را در طول زمان ارزیابی کنید. 
اگر به شک��ل 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 مشلاکت زندگی خود روبه رو شوید. اگر با استرس یا تغییر در 
وضعیت کلی س�لامت خود رو به رو هستید، ممکن است امتیاز شما برای مدتی کاهش 
یابد. کاهش معمولا به این معناست که کمتر می‌توانید احساس خوبی نسبت به مسایل 
داش��ته باشید و می کوشید تعادل را دوباره برقرار کنید. کاهش امتیازتان می‌تواند نشانه 
این باش��د که باید وارد عمل ش��وید. بیش��تر ما در طول زمان با بالا و پایین رفتن امتیاز 
خود روبه‌رو می شویم. برای آگاهی از سلامت روانی‌تان در طول زمان، پیشنهاد می‌کنیم 

ماهی یک‌بار این آزمون را تکرار کنید. 
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درصد بالایی از مبتلایان به این بیماری ، از بیماری خود مطلع نیستند، زیرا:

1  بیماری اچ‌آی‌وی هیچ علامتی ندارد که با آن بشود به وجود بیماری شک کرد.
2  باوره��ای غلط و نگرش‌های منفی در جامعه باعث می‌ش��ود تا افراد مبتلا از ترس 

اینکه دیگران متوجه بیماری آنها بشوند، برای تشخیص اقدام نکنند. 
3 بیماری فقط از طریق آزمایش قابل تش��خیص اس��ت و ممکن اس��ت امکان انجام 

آزمایش معتبر به راحتی در دسترس همه افراد نباشد.
4 دان��ش ناکاف��ی و باورهای غلط باعث می‌ش��ود افراد مبتلا فکر کنن��د این بیماری 

مخصوص افراد خاصی است و امکان ندارد آنها مبتلا شوند.

 

از سال‌ها قبل ش��نیده‌اید که ایدز یک 
بیماری اس��ت که جان ه��زاران نفر را 
گرفته و به سرعت گسترش یافته است 
اما امروزه کشورهایی هستند که موفق 
شده‌اند این بیماری را کنترل کنند. این 
موفقیت تنها زمانی حاصل ش��ده است 
که آنها توانسته‌اند درصد بالایی از افراد 
مبت�لا را تحت درمان ق��رار دهند، زیرا 
زمانی که فرد تحت درمان قرار می‌گیرد 
هم خ��ودش می‌تواند زندگی س��المی 
داشته باش��د و هم تعداد ویروس‌ها در 
خونش کم می‌ش��ود بنابراین بیماری را 
خیل��ی کمتر به دیگران منتقل می‌کند 
و به این ترتی��ب بیماری در آن جوامع 
کنترل شده است. پس آنچه مهم است 
پیشگیری، تشخیص به‌موقع و مراقبت 

و درمان به‌موقع است.
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آشنایی با سیستم ایمنی بدن 
در ب��دن ما، سیس��تم ایمنی وجود دارد که وظیفه آن محافظ��ت از بدن در برابر هر عامل 
بیگانه‌ای اس��ت که وارد بدن انس��ان ش��ود. یکی از اصلی‌ترین اجزاي سیستم ایمنی بدن 
س��لول‌های سفیدی هستند که در خون و ترشحات وجود دارند. این سلول‌ها که »گلبول 
س��فید« نامیده می‌شوند مانند سربازان یک ارتش هس��تند که وظیفه اصلی محافظت از 
بدن در برابر عوامل بیگانه را برعهده دارند. وقتی هر عامل بیگانه‌ای وارد بدن شود سیستم 
ایمنی قسمتی از ساختمان آن را که »آنتی‌ژن« نامیده می‌شود شناسايي می‌کند. سیستم 

ایمنی بدن، بر علیه آنتی‌ژن، ماده‌ای ترشح می‌کند که »آنتی‌بادی« نام دارد. 

عامل ايجاد بيماري ايدز  
كي نوع ويروس اس��ت به‌ن��ام اچ‌آی‌وی )ویروس نقص ایمنی انس��ان( كه به گلبول‌هاي 

س��فيد خون علاقه داشته و تنها درون 
آنه��ا ق��ادر به ادام��ه حيات اس��ت. از 
آنجا ��كه گلبول‌های س��فید در خارج 
از ب��دن مدت کوتاهی زن��ده می‌مانند 
پ��س اچ‌آی‌وی هم در خارج از بدن در 
مدت كوتاه��ي از بين مي‌رود. بنابراين 
حرارت، ال��كل و مواد ضدعفونيك‌ننده 
)مانند وايتكس( ب��ه‌ راحتي مي‌توانند 

باعث از بين رفتن این ويروس شوند.
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اچ‌آی‌وی چگونه وارد بدن مي شود؟

از آنج��ا ک��ه س��لول ه��دف ب��راي اچ‌آی‌وی 
گلبول‌هاي س��فيد خون هس��تند پس مسلماٌ 
ويروس از راهي به بدن وارد مي‌شود كه بتواند 
به گلبول‌هاي س��فيد دسترس��ي داشته باشد، 
لذا ب��راي ورود ويروس به ب��دن بايد مقداري 
از خون يا ترش��حات ح��اوي گلبول‌هاي آلوده 
به ويروس، با خون و يا مخاط بدن فرد س��الم 
تم��اس پيدا كن��د. چون وی��روس فقط داخل 
گلبول س��فید زنده می‌ماند، پس تنها از راهی 
منتقل می‌ش��ود که گلبول سفید منتقل شود. 
گلبول س��فید هم فقط در خون و ترش��حات 
بدن وج��ود دارد، به این ترتیب اچ‌آی‌وی از 3 

راه اصلي زير مي‌تواند وارد بدن انسان شود:
1 تزریق خ��ون و فرآورده‌هاي خوني و یا از 
طریق هر جس��م تیز و برنده که به خون تازه 

آلوده باشد 
2  ارتباط جنسي با فرد مبتلا
2 از راه مادر مبتلا به كودك  

اچ‌آی‌وی نسبت به س��ایر عفونت‌ها به راحتی 
انتق��ال نمی‌یاب��د و در رواب��ط معم��ول بین 

انسان‌ها منتقل نمی‌شود.

راه‌هاييك ه اچ‌آی‌وی از طريق آنها منتقل نمي‌شود:

 اچ‌آی‌وی از طر��يق تماس‌هاي عادي منتقل نمي‌ش��ود زی��را این ويروس در گلبول‌های 
س��فید خون و ترش��حات بدن وجود دارد و در تماس‌های معمولی، گلبول س��فید قابل 

انتقال نیست. به همین علت راه‌های زیر نمی‌توانند باعث انتقال بیماری شوند: 
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  كار كردن با يكديگر و زندگي دسته جمعي 
 هم‌صحبت شدن و معاشرت‌هاي اجتماعي 
 تماس روزمره با افراد مبتلا مانند هم‌س��فر 
ب��ودن، ه��ملاك‌س ب��ودن، نشس��تن در كنار 

يكديگر 
 روابط عادي اجتماعي مثل س��وار ش��دن 
در اتوبوس و تاكسي و اس��تفاده از تلفن‌هاي 

عمومي
 غذا خوردن، آشاميدن و يا استفاده از قاشق 
و چنگال، ليوان و وسايل و ظروف غذاخوري 

پس از ورود اچ‌آی‌وی به بدن چه اتفاقي مي‌افتد؟
از ویژگی‌های اچ‌آی‌وی این اس��ت که بر خلاف اغلب عوامل بیماری‌زا، خودش آس��یبی 
به بدن نمی‌رس��اند. اين ويروس وارد گلبول‌هاي س��فيد شده و شروع به تكثير ميك‌ند. 
به عبارت ديگر اچ‌آی‌وی وارد س��لولي مي‌شود كه وظيفه از بين بردن آن‌را به‌عنوان كي 

موج��ود بيگانه برعهده دارد. ب��دن در برابر آن هیچ اقدامی 
انجام نمی‌دهد به این ترتیب نه ویروس کاری انجام می‌دهد 
و نه بدن عکس‌العملی نش��ان می‌دهد پ��س  بیماری هیچ 
علامت��ی ن��دارد. بعد از مدتي ماده‌اي به ن��ام آنتی بادی در 
خون ترش��ح مي‌شود كه آن‌هم هيچ علامتي ايجاد نميك‌ند 
و فقط به تشخيص کمک می‌کند. اچ‌آی‌وی در گلبول سفيد 
جایگزين ش��ده و با استفاده از امکانات گلبول سفید رشد و 

 اشك و بزاق 
 از راه هوا )عطسه و سرفه(

 استفاده از سرويس‌هاي بهداشتي مشترك مثل حمام، توالت و استخرهاي مشترك 
 توسط حيوانات، حشرات و يا نيش پشه 

ل��ذا ب��ا توجه به ماهيت و��يروس و راه‌هاي انتقال بيماري مي‌بينيم ��كه  افراد  مبتلا به 
اچ‌آی‌وی در حال��ت ع��ادي و در روابط معمول اجتماعي خطري براي س��ايرين ندارند و 

نیازی به جداسازی افراد مبتلا به اچ‌آی‌وی از سایرین وجود ندارد.  
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تکثیر می‌کن��د. به اين ترتيب تم��ام توان گلبول 
سفيد صرف رش��د ویروس می‌ش��ود و نمی‌تواند 
وظایف خود )مقاومت در مقابل میکروب‌های وارد 
ش��ده به بدن( را به درستی انجام دهد. اگر عامل 
بيماري‌زاي ديگري به بدن وارد شود، گلبول‌هاي 
س��فيد نمي‌توانند به وظيفه محافظتي خود عمل 
کنن��د و بنابراین بدن قادر ب��ه هيچ عكس‌العملي 
نيست و آن ميكروب مي‌تواند انسان را از پا درآورد. 
در اين مرحله، بيماري‌هاي عفوني و س��رطان‌هاي 
غيرعادي در بدن فرد فرصت بيماري‌زايي و رش��د 
پيدا ميك‌نند. در اص��ل وقتي كارآيي گلبول‌هاي 
س��فيد کاهش پیدا می‌کند تم��ام ميكروب‌هايي 
كه در حال��ت عادي بيماري‌هاي س��اده‌ای ايجاد 
ميك‌ردند و خيلي زود برطرف مي‌شدند مي‌توانند 

عفونت‌هاي شديدي ايجاد كنند.
تشخيص اچ‌آي‌وي 

فرد مبتلا ممكن است براي مدت طولاني هيچ علامتي از بيماري نداشته باشد، به همین 
علت تنها راه تشخيص آن، انجام آزمايش خون از نظر اچ‌آي‌وي است. اچ‌آي‌وي آزمايش 
تش��خيصي اختصاص��ي دارد و در آزمايش‌هاي متداول و معمول انجام ش��ده مش��خص 
نمي‌ش��ود. انجام آزمای��ش اچ‌آي‌وي به‌جز در موارد اهداي خ��ون و اهداي عضو اجباری 

نیست و فرد باید با رضایت اقدام به آزمایش كند. 
درمان بيماري ايدز

تاكنون داروي موثري كه بتواند ویروس را 
به‌ط��ور کامل از بین بب��رد وجود ندارد، اما 
داروهای مناسبی وجود دارند که می‌توانند 
تع��داد وی��روس را در خون به ش��دت کم 
ک��رده و مانع پدی��د آمدن علای��م مرحله 
ایدز ش��وند. مراقبت مس��تمر از مبتلایان 
به هم��راه درمان به موق��ع می‌تواند در به 
تعویق انداختن مرحله بیماری بسیار موثر 
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باش��د. مراقبت‌ه��اي لازم در م��ادران 
باردار مبتلا به همراه مصرف داروهاي 
ضدويروس در دوران بارداري و پرهيز 
از شي��ردهي، در پیش��گیری از ابتلای 
نوزاد به اچ‌آی‌وی بس��یار موثر اس��ت. 
پس با تش��خیص به‌ موقع و  مراقبت و 
دریافت دارو، بیماران می‌توانند سالیان 
متم��ادی زندگ��ی بدون مشک��ل و با 
کیفیت بهت��ری را تجربه کنند. امكان 
انجام مش��اوره و آزما��يش محرمانه و 
را��يگان اچ‌آي‌وي و نيز دسترس��ی به 
داروهاي ضدو��يروس به‌صورت‌ رایگان 
ب��رای تمام بیماران در مراکز مش��اوره 
بیماری‌های رفتاری در سراس��ر كشور 

فراهم  است.  

چگونه باید از خود در برابر ایدز محافظت 
کنیم؟

مهم است بدانيم، ايدز، فقط مخصوص افراد 
��يا گروه‌هاي خاصي از جمعيت نیس��ت. هر 
فردي در هر سني اگر مراقب نباشد، مي‌تواند 
به آن مبتلا ش��ود. از اين‌رو برای پیش��گیری 
از ابتلای ب��ه اچ‌آي‌وي، خودمراقبتي در این 

زمينه اهميت زياد دارد:
  خویشتن‌داری  

 وفاداری به همسر  
 پرهی��ز از مصرف مواد مخ��در، محرک و 
روانگ��ردان )مص��رف این مواد ه��ر قدر كم، 
مي‌تواند فرد را در معرض ابتلای به اچ‌آی‌وی 

قرار دهد.(
 عدم استفاده از وسايل تیز و برنده مشترک 
)وسایل تزریق، تیغ اصلاح، سوزن خالکوبی(
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برای خودمراقبتی باید:
  از حضور در موقعيت‌هاي خطرآفرين پرهيز كنيم.

  مهارت نه گفتن را در خود تقويت كنيم. اين حق انس��ان اس��ت تا به خواس��ته‌هاي 
نادرست ديگران جواب نه بدهد. 

  مهارت رفتار قاطعانه را در خود افزايش داده و تقويت كنيم. 
  مهارت تفكر نقاد را در خود رشد داده و هر مطلبي را بدون دليل قبول نكنيم. تفكر 
نق��اد كمك ميك‌ند ت��ا بتوانيم قبل از انجام كي رفتار، عواق��ب و پيامدهاي آن رفتار را 

دريابيم.
  مهارت حل مس��اله را تمرين نموده و بر آن مس��لط ش��ويم. ما هرچه در اين زمينه 
مهارت بيش��تري به دس��ت آوريم، ارتباط خانوادگي و اجتماعي بهتري خواهيم داشت و 

هرچه ارتباط خانوادگي قوي‌تري داشته باشيم سالم‌تر خواهيم بود.
  به اصول اخلاقي و معنوي پايبند باشي��م. اين پايبندي كمك زيادي به پيشگيري از 

ابتلاي به اچ‌آي‌وي/ايدز ميك‌ند.


