
 

 آموزش روان شناختی بیمار

 «بیماری عود از یریشگیپ»فرم آموزشی 

 پیشگیری از برگشت بیماری

 لیاز قب یگرید یراهکارها .است معالج پزشک به مراجعه واکنش نیبهتر و نینخستهنگام بروز علائم هشداردهنده 

 زیزا ناز عوامل تنش یدور وروزانه و ساعات خواب  ةبرنام میموضوع با افراد خانواده، تنظ نیا ةصحبت کردن دربار

شود و در یداروها، منجر به بازگشت علائم م یعوارض جانب شیضمن افزا زیهستند. مصرف الکل و مواد مخدر ن دیمف

 دارد. یفراوان یبلندمدت آثار منف

 :برگشت بیماریاز یریشگیپ راه شش 

 داروها منظم مصرف .1

 پزشک روان به منظم ةمراجع .2

 بروز علائم هشداردهنده یاعلائم عود هنگام به او مراجعه و  پزشکبا روان تماس .3

 زاتنش عوامل از یدور .4

 خواب  میتنظ .5

 مخدر مواد و الکل نکردن مصرف .6

 خواب میتنظ

 یساعت خواب در طول شبانه روز کافهشت م ساعت خواب است. یتنظ دیکن توجه آن به دیبا که یمهم نکات از یکی 

انچه اما چن ،باشد ریساعت متغ هفت تا ده نیتواند بیزمان م نیا دیکنیشما دارو مصرف م نکهیالبته با توجه به ا .است

 . دیخود مشورت کن پزشکرواناست با  بهتر ،شود شتریساعت ب دهاز  ایساعت کمتر  هفتخواب از  زانیم

 خواب مشکلات رفع یبرا ییهاهیتوص

 دیتا بخواب دیبه رختخواب برو یهر شب سر ساعت مشخص یعنیخوابتان منظم باشد،  ةبرنام . 

 خنک(.کی)آرام، تار باشد راحت خوابتان محل دیکن یسع ، 



 

 آموزش روان شناختی بیمار

 کاناپه ای مکتین ای یصندل یرو نه دیبخواب خودتان رختخواب در دیکن یسع. 

  ماش به یآلودگخواب احساس و دیایب نییپا شما بدن یدما تا دیریبگ دوش خواب از قبل قهیدق نوددر صورت امکان 

 .دهد دست

 دیخورن نیسنگ یقبل از خواب غذا دیکن یسع. 

 شودیم یجانیه یریدرگ به منجر که ییهابحث) دیکن یساعت قبل از خواب دوردو زا از و تنش یقو یهااز محرک ،

 (.یوتریکامپ یهابازی و یونیزیتلو یهابرنامه یبرخ

 دیکن یخوددارزا در شب یانرژ یهایدنیو نوش انی، قلگاریاز مصرف قهوه، س. 

 ساعت نباشد. کی از شتریب دیکن یسع ،دیچنانچه عادت به خواب ظهر دار 

 دیرینگ قرارشدید  و روشن اریبس ینورها معرض در بعد به شب سر از دیکن یسع. 

 ندکیم کمک شبانه خواب به روز در کردن ورزش. دیکن میتنظ یمتعادل حد در روز طول در را بدنتان تیفعال زانیم. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


