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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 کنيم.  

3 شور و شوق جواني و انگيزه موفقيت خود را حفظ کنيم و افزايش دهيم.
4 جواني سالم، ايمن و بانشاط را تجربه کرده و سلامت ساير دوران هاي زندگي خود 

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

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

خود مراقبتی چیست؟

خودمراقبتي يعني مراقبت از خود. يعني اينكه ما براي حفظ سلللامت و شادابي 
خود، کارهاي روزمره کوچكي انجام دهيم تا زندگي بهتر و سللالم تري داشللته 

باشيم. 
خودمراقبتي شللامل اقداماتي اسللت آموختنللي، آگاهانه و 

هدفمند که هر فردي براي خللود، خانواده و ديگران 
انجام مي دهد تا سالم بماند، از سلامت جسمي و 

رواني خود حفاظت کند، نيازهاي اجتماعي 
خللود را بللرآورده سللازد، از بيماري ها يا 

حوادث پيشللگيري کند، از  ناخوشي ها 
و بيمللاري هاي مزمن مراقبت کند و 
نيز از سلللامت خود بعد از بيماري 
حللاد يا ترخيللص از بيمارسللتان 
به  کنللد. خودمراقبتی  حفاظللت 
وضوح موجللب افزايش کارآيي و 

مهارت هاي فردی ما می شود.
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چرا خود  مراقبتی؟

انواع خودمراقبتی

 خودمراقبتي جسمي: 1
 خللوردن منظللم غللذای سللالم: صبحانلله، ناهار، شللام و 

ميان وعده هاي سالم، مصرف 5 وعده ميوه و سبزی در روز
 انجللام ورزش روزانه: پياده روی، دويدن، شللنا، ورزش های 

رزمی و...
 انجام معاينات پزشكی ادواری و منظم پيشگيرانه
 دريافت خدمات و مراقبت های پزشكی مورد نياز

 استراحت کافي هنگام بيماری 
 انجام فعاليت های جسمي منظم
 داشتن خواب و استراحت کافی

 رعايت پوشش مناسب و بر اساس فصول سال
 رفتن به تعطيلات 

 اجتناب از وسايل، لوازم و رفتارهاي پرخطر

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

 مراجعه به روان پزشك يا روان شناس در صورت بروز مشكل 
يا ناراحتی روانی  

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

 مطالعه شاهكارهای ادبی و هنري
 اختصاص زمان مناسب برای رفتن به دامن طبيعت   

3 خودمراقبتي عاطفي
 معاشرت و مراوده با ديگران 

 برقراري ارتباط با خانواده و دوستان
 مهربانی با خود و ديگران  

 افتخار به خود 
 گريه کردن وقتي که لازم است  
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 جستجوي چيزهايی برای خنديدن  
 بيان خشم خود به روشی سازنده 

 اختصللاص وقت براي بودن در کنار والدين و 
برادر و خواهر

 مطالعه کتاب هايي که دوست شان داريم.  

 خودمراقبتي معنوي 4
 اختصاص زمان روزانه برای عبادت و نيايش   

 تلاوت و شنيدن آيات قرآن 
 انجام کارهاي خير و عام المنفعه

 کمك به نيازمندان
 شكرگزاري نعمت هاي الهي

 احساس ارزش، خوشبينی و اميد  
 شرکت در مراسم و مناسك دينی و مذهبی  

 مطالعه متون و ادبيات مذهبي و معنوي
 تأمل در ارزش ها 

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

 گفتگوي روزانه با دوستان 
 اختصاص وقت کافي براي انجام کامل تكاليف 

محوله  
 چيدمان کلاس و مدرسلله به صورت مطبوع 

و زيبا
 متعللادل نمودن حجللم مطالعه برای کاهش 

فشار تحصيلي
 نظارت فردی و مشورت منظم

 شناسللايي و اسللتفاده از روش هللاي ارتقاي 
تحصيلي   

 تعييللن حد و مرز خود با دوسللتان و اولياي 
مدرسه

 مذاکره منطقي برای رفع نيازهای فردي 
و گروهی

 عضويت در تشللكل هاي دانش آموزي 
مدرسه

 همكاري با برنامه هاي ارتقاي سلللامت 
مدرسه 
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چرا خود  مراقبتی؟

براي خودمراقبتي تدوين يك برنامه کوتاه مدت فردي برای تغيير رفتار ضروری است. به 
منظور کسللب آمادگي براي اقدام به خودمراقبتي، مي توانيم از دستورالعمل زير پيروي 

کنيم :
 هدف واضحی را كه قصد داريم انجام دهيم، مش�خص كنيم؛ اين کار بايد بسلليار  1
اختصاصي، قابل اندازه گيري و واقعي باشد؛ براي مثال، »من در روز 1کيلومتر پياده روي 

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

واقعي باشد.
 ميزان رسيدن به هدف و موفقيت ها و شكست هاي خود را ثبت كنيم؛ براي مثال،  3
نموداري از ساعت هايي که فعاليت مورد نظرمان را انجام می دهيم، رسم کنيم يا مسافتي 

را که هر روز مي دويم، روي تقويم مان بنويسيم.
 پيمان ببنديم؛ برای مثال، به والدين خود بگوييم که چه هدفي را دنبال مي کنيم و زمان  4

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

14 گام برنامه ریزی فردی برای خودمراقبتی
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 در صورت لزوم، يك مجازات صريح و آشكار براي شكست در اجراي فعاليت مان  5
تعيي�ن كنيم؛ براي مثال، به مراقب خود بگوييم که در صورت قصور در انجام فعاليت، 

براي او يك کتاب مي خريم. البته بهتر است جريمه سبك و در حد يك شوخی باشد.
 كوچك و محدود فكر كنيم؛ نبايد سعي کنيم تا تمام خطاهاي خود را يك شبه جبران  6
کنيم. تصميم به انجام کارهاي بزرگ در زمان اندک، دليل شكسللت بسياري از افراد در 

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

در روز خواهيم داشت؟ يا در هفته چند کيلو وزن کم خواهيم کرد؟
 از يادآورها، استفاده كنيم؛ از ابزارهايي مانند زنگ هشدار موبايل يا تذکر اطرافيان برای  8

ياد آوري رفتارمان استفاده کنيم. 
 برنامه ريزی كنيم: برنامه اي منظم به صورت روزانه، هفتگي يا ماهانه )بر حسب موقعيت  9

و شرايط( ترتيب دهيم.
 نمودار تحقق اهداف خود و روند آن را رسم كنيم؛ براي مثال، مي توانيم کاهش وزن  10
خود را در طول 3 ماه براساس اهداف کوتاه مدت تغيير رفتارمان به صورت نمودار توزين 

هفتگي يا ماهانه رسم کنيم و آن را در محلي که هر روز ببينيم، نصب کنيم.
 در مورد رفتارمان از ديگران بازخورد بگيريم؛ از اطرافيان خود بخواهيم که نمودار  11

حرکت ما را به سوي اهداف مان بررسي کنند و به ما بازخورد دهند.
 هرگز مايوس نشده و برای شروع دوباره آماده شويم؛ ممكن است برنامه خودمراقبتي  12
ما در اولين نوبتي که آن را آغاز مي کنيم، تكميل نشود و از زماني به زمان ديگر موکول 

شود. بنابراين بايد آماده باشيم که به عقب برگرديم و دوباره آن را آغاز کنيم.  
 قدرت ه�ا و موفقيت ه�اي مان را در كنترل رفتارمان برجس�ته كني�م؛ بايد به  13
چالش هايي فكر کنيم که توانسته ايم آنها را با موفقيت پشت سر بگذاريم. اين کار موجب 

افزايش اعتماد به نفس ما مي شود و توانايي ما را افزايش مي دهد.
 مهارت های لازم برای خودمراقبتی را كسب كنيم؛ بايد سعي کنيم در رسيدن به  14
اهداف مان، مهارت لازم را کسللب کنيم و در کاري که انجام مي دهيم، ماهر شللويم. اين 

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

 نماز اول وقت بخوانيد، قرآن بخوانيد و هميشه و در همه حال به ياد خدا باشيد.  1

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

 رژيم غذايی متعادلی كه ش�امل انواع مواد غذايی باشد، رعايت كنيد. به صورت  2
منظم غذا بخوريد و از حذف وعده های غذايی بپرهيزيد.

 به صورت منظم ورزش كنيد. حتی يك ساعت ورزش در هفته هم مفيد است، اما بدن  3  
شما واقعا به 5 ساعت يا بيشتر ورزش در هفته نياز دارد. 

 استراحت كافی داشته باشيد. خواب کافی در شب به شما کمك می کند تا احساس  4
طراوت، هوشياري و داشتن روحيه اي خوب را در روز بعد داشته باشيد. بدن تان را بشناسيد 

و توجه کنيد که برای شما چه چيزی بهترين است.
 استرس خود را كاهش دهيد. فعاليت های سرگرم کننده را وارد برنامه زندگی روزانه تان  5

کنيد تا نگرش مثبت و حس شوخ طبعی شما حفظ شود. 
 دستان تان را بشوييد. آب و صابون می تواند خطر انتقال ويروس سرماخودگی و عوامل  6

14 فرمان خودمراقبتی برای نوجوانان
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بيماری زای ديگر که ممكن است باعث بيماری شوند را کاهش دهد.
 از دخانيات )س�يگار و قليان( دوری كنيد.  استعمال دخانيات مهم ترين عامل قابل  7

پيشگيری بيماری و مرگ است. در هر 6 ثانيه، يك نفر به دليل استعمال دخانيات می ميرد.
 از مصرف مواد مخدر پرهيز كنيد. سوءمصرف مواد می تواند مرگ آور باشد. 8

 هميشه از محيط اطراف خود آگاه باشيد. هنگامی که شب هنگام راه می رويد يا در  9
مناطق ناآشنا هستيد، حواس خود را جمع کنيد. 

 از كمربند ايمنی اس�تفاده كنيد. اين يك قانون است و در صورت بروز حادثه به زنده  10
ماندن شما کمك می کند.

 از پوست تان محافظت كنيد. لباس های محافظ بپوشيد و از ضد آفتاب با اس.پي. اف  11
حداقل 30 استفاده کنيد.

 به صورت منظم سلامت خود را چك كنيد. انجام به موقع مراقبت های دندان پزشكی،  12
مراجعه منظم به پزشك و معاينات منظم چشم پزشكي را در برنامه خود جای دهيد.

 به هنگام بيماری يا آس�يب، درخواس�ت كمك كنيد. مشاور مدرسه، پليس، مراکز  13
خدمات بهداشتی درمانی و بسياری از خدمات ديگر در دسترس شما هستند.

 همه مس�ايل را با پدر و مادر خود در ميان بگذاريد. والدين بهترين دوسللتان شما  14
هستند و می توانند بهترين راهنمای شما باشند و شما را به سمت بهترين راهنماها هدايت 

کنند .
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 در مورد وزنم نگرانم
 انرژی كافی ندارم

 از قيافه ام خوشم نمی آيد
 سعی می كنم وقتی برای ورزش پيداكنم

ما می دانيم كه بايد رژيم غذايی س�الم و متوازنی داش�ته باشيم و مدام ورزش 
كنيم تا از س�لامت جسمی بهره مند ش�ويم. اين كارها در سلامت روانی ما نيز 
موثر است. توجه به هرم غذايی و رعايت دستورات آن نيز كمك كننده است.*

انگار همه رژیم غذایی دارند
دنبال كردن رژيم غذايی برای كاهش وزن بسيار رايج است.

 تقريبا يك زن از هر چهار زن، و يك مرد از هر ده مرد، مشغول دنبال کردن نوعی 
رژيم غذايی است؛ جوان ترها بيشتر دست به اين کار می زنند.

 بيشتر افرادی که در حال حاضر يك نوع رژيم غذايی را دنبال می کنند، حداقل 
4 مدل رژيم غذايی ديگر را در گذشته امتحان کرده اند. 

 بسياری از افراد به شكل مداوم از وزن خود مراقبت می کنند.
 بسياری از افراد، در بخشی از زندگی خود به رژيم گرفتن روی می آورند.

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

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

رژيللم هللای غذايی، خصوصا آنهايی که شللديدتر هسللتند، معمللولا راه کار خوبی 
برای تغيير شللكل بدن به حسللاب نمی آيند. بسللياری از ما نمی توانيم به شللكل 
موفقيت آميز يك رژيم غذايی را دنبال کنيم. بيشللتر افرادی که بر اثر رژيم غذايی 
وزن کم می کنند، مدتی بعد دوباره چاق می شوند. همچنين رژيم گرفتن می تواند 
آثار بلند مدت چشللم گيری داشللته باشد. برخی مطالعات نشللان داده اند که رژيم 
غذايی نادرست و غير علمی احتمال چاق تر شدن در طول زمان را افزايش می دهد.
بللرای يافتن اطلاعات اضافه و نكات عملی در مورد انتخاب های خوب برای خود و 

خانواده تان به خواندن اين مطلب ادامه دهيد.

رژيم غذايی می تواند اثر چشمگيری بر سلامت شما داشته باشد
وقتللی رژيللم می گيريم، تغييراتی در بدن ما رخ می دهد که می تواند بر سلللامت 
جسللمی و روانی ما تأثير بگذارد. رژيم های شديد می توانند بدن مان را به زحمت 
بيندازند و خطر مشكلات پزشكی ما را افزايش دهند. ممكن است متوجه شويد که 
رژيم غذايی، بر احساس های شما هم تأثير دارد. ممكن است در اين دوران احساس 
افسللردگی و درماندگی داشللته باشلليد يا تغيير در حالت های روانی تان را تجربه 
کنيد. ممكن است متوجه شويد که تمرکز برای تان سخت تر شده و تفكرتان به هم 
ريخته است )برای مثال خوردن يك کلوچه باعث می شود از خودتان بدتان بيايد(. 
از آن جا که بدن تان متوجه کمبود مواد غذايی شللده اسللت، ممكن است احساس 
محروميت کنيد، دايم ذهن تان مشللغول مواد غذايی باشد و نسبت به چيزهايی که 
شللما را ياد مواد غذايی می اندازند، حساس تر شويد. ممكن است ميزان انرژی تان 
کاهش يابد و بيشللتر احساس خستگی کنيد. به علت اين تغييرات افرادی که رژيم 
غذايی می گيرند، احسللاس ناراحتی می کنند و به سللختی می توانند رژيم غذايی 
خود را ادامه دهند و اين موضوع يكی از دلايل مهم کنار گذاشتن رژيم غذايی است.

آیا دنبال کردن یک رژیم غذایی 
مؤثر است؟
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چرا تعداد زيادی از ما به رژيم غذايی علاقه داريم؟
بسياری از افراد از ظاهر خود ناراضی اند و می خواهند لاغرتر باشند، حتی اگر وزن شان 
کاملا عادی باشللد. مللا دايم تصوير بدن های لاغللر را در تلويزيللون، فيلم ها و مجلات 
می بينيم. رسلليدن به نقطه برابر با اين تصاوير، برای بسللياری از افراد غير ممكن است 
چون زمينه ژنتيكی ما، اشكال و اندازه های مختلفی برای بدن مان رقم می زند. همچنين 
عكاسان اغلب تصاوير گرفته شده را دستكاری می کنند و افرادی هم که در اين تصاوير 
ظاهر می شللوند، به ورزش های شديدی برای شكل دادن به بدن شان روی می آورند يا 

حتی جراحی پلاستيك را از سر می گذرانند.

چرا تصاوير رسانه ای احساس بدی به ما می دهند؟
طبيعی اسللت که وقتی بدن خود را با اين تصاوير غيرواقعی مقايسه می کنيم، احساس 
ناراحتی کنيم و اگر از قبل احسللاس نارضايتی از ظاهر خود داشللته باشلليم يا احساس 
کنيم ديگران در زندگی مان از ما حمايت نمی کنند، اين ناراحتی بيشللتر هم می شود. 
اين فكر خيلی وسوسلله کننده اسللت که اگر لاغرتر باشيم، خوشحال تر هستيم. تصاوير 
رسللانه ای اغلب لاغری را برابر با خوشبختی، موفقيت و کنترل زندگی نشان می دهند. 
متاسللفانه تبعيض شديدی هم نسللبت به آن گروه از افرادی وجود دارد که اضافه وزن 
دارند يا چاق هستند. در واقعيت، هر جور آدم با هر ابعاد و اندازه ای می تواند خوشبخت 

يا بدبخت باشد. 

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

بللا تمام تأکيدی که بر لاغری صورت می گيرد، تعجب آور 
نيست که برخی عقده لاغری دارند و از بدن خود به شدت 
ناراضی هسللتند. وسللواس فكللری در مللورد کاهش وزن 
می تواند ناشللی از انتقاد يللا تعريف فرد از لاغری باشللد. 
کودکان و بزرگسالانی که تحت فشار هستند تا لاغر شوند، 
در معرض اين خطر افزوده هستند که به راه کارهای ناسالم 

روی بياورند 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 اين دليل که وزن بدن در يك حد ايده آل حفظ 
شود

 بالا آوردن عمدی
 ورزش شديد برای سوزاندن کالری

 استفاده از ملين
 مشكل درکنترل پرخوری

 استفاده از قرص های رژيمی يا مواد محرک برای کاهش اشتها و گرسنگی

برخی از اين گزينه ها ممكن اسللت در کاهش وزن يا کنترل آن مؤثر به نظر برسند. اما 
متأسفانه هيچ کدام از آنها، مناسب حفظ يك رژيم متوازن و حفظ وزن بدن در يك حد 
ايده آل نيستند. تمام اين گزينه ها می توانند به دليل به وجود آوردن خطرهای پزشكی 
زياد، خطرناک هم باشللند. بسياری از اين رفتارها می توانند نشانه ای باشند از فردی با 
اختلللالات غذا خوردن که نياز به درمان دارد. وقتی روش غذا خوردن يا نگرانی درمورد 
وزن فردی موجب به خطر افتادن سلامت او شود، بايد از کمك تخصصی استفاده کند. 
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آیا ورزش می تواند سلامت روانی ما را بهبود بخشد؟

ورزش می تواند با بهبود عملكرد سيسللتم قلبی – عروقی، افزايش سطح انرژی و ميزان 
قدرت بدنی، در سلامت جسمی ما مؤثر باشد. ورزش در مقايسه با رژيم غذايی، می تواند 
اثر مثبت بيشتری بر سلامت روانی ما داشته باشد. افرادی که ورزش می کنند، بيش از 
سللايرين کاهش اضطراب و استرس را گزارش می دهند. ورزش می تواند افسردگی های 
خفيللف را نيللز درمان کند. همچنين ورزش باعث می شللود آسللتانه تحمل ما نسللبت 
به اسللترس بيشللتر شللود. برای اينكه اين اثر مثبت را به دسللت بياوريم، احتياجی به 
ورزش های سللنگين نيسللت. در واقع بهتر اين است که از محدوده تمايل و راحتی خود 
خارج نشويم و کم کم سطح فعاليت خود را بالا ببريم. در مورد روش های افزايش فعاليت 
روزانه خود خلاقيت به خرج دهيد. هر چيزی، از اسللتفاده از پله ها به جای آسانسللور تا 
باغبانی و تمرين در يك ورزشللگاه مؤثر است. سللعی کنيد هنگام تماشای تلويزيون هم 
ورزش های سللبكی را انجام دهيد، از زمان زنگ تفريح خود در مدرسلله اسللتفاده و 15 
دقيقه پياده روی کنيد، برنامه يك تفريح خانوادگی را طراحی کنيد که همگی از آن لذت 

ببرند و يا گزينه های جالب ديگری را در برنامه زندگی روزانه خود بگنجانيد. 

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

اين مسللأله تنها برای شما سخت نيست. تقريبا 50 درصد افراد شروع کننده يك برنامه 
ورزشللی طی 6 ماه آن را رها می کنند. با اينكه ورزش آثار مثبتی بر سلللامت روانی ما 
دارد، امللا بسللياری از تغييللرات در مدتی کوتاه پس از تللرک ورزش يا در طولانی مدت 
تجربه می شوند. بياييد صادق باشيم – برخی از ما از ورزش لذت نمی بريم و به همين 
دليل انجام آن سخت می شود. سعی کنيد ورزشی را انتخاب کنيد که به انجام آن علاقه 
داريد – حتی اگر با تمام چيزهايی که ديگران انجام می دهند، فرق داشته باشد. آن چه 
مهم است، اينكه شما نوعی فعاليت بدنی را انتخاب کنيد که جذاب باشد و با برنامه تان 

جور درآيد. 
شللايد لازم باشد دايم به خودتان يادآوری کنيد که اگر اين فعاليت را ادامه دهيد، هم 
جسللم و هم روان تان احسللاس بهتری خواهد داشللت. برای اينكه به موفقيت برسيد، از 
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چرا انتخاب های سالم این قدر سخت هستند؟

مللا در حالللی به خوردن مواد غذايی ناسللالم و بی تحرکللی روی می آوريم که کاملا به 
عكس اين رفتارها نيازمنديم. برخی افراد می دانند که در صورت بروز اسللترس، بيشللتر 
می خورند و از مواد غذايی با مواد مغذی کمتر اسللتفاده می کنند )خصوصا فسللت فود 
و خوراکی های حاضری(. برخی ديگر از خوردن دسللت می کشللند و برخی بيش از حد 
احسللاس خستگی می کنند و نمی توانند ورزش کنند. روز به روز پيش برويد – هر روز 
فرصتی برای يك شروع تازه است. سعی کنيد به خودتان يادآوری کنيد که گزينه های 
مناسللب برای يك زندگی سالم در مواقع استرس زا اهميت بيشتری می يابد و به بهبود 
وضع شما کمك می کند. مهم آن است که مستقيم منبع استرس تان را هدف بگيريد و 

از گزينه های مفيد استفاده کنيد. 

اهدافی کوچك و واقع گرايانه ای را شللروع و سللعی کنيد يك رفيق ورزشللی هم بيابيد. 
افرادی که با يك دوست ورزش می کنند، با احتمال بيشتری اين برنامه را در بلند مدت 

دنبال خواهند کرد. 

آیا ممکن است که بیش از حد ورزش کنید؟

بله، برخی اوقات، افراد حين آسيب ديدگی، بيماری، گرسنگی و زمانی که بايد استراحت 
کنند، دسللت به ورزش می زنند. اين وضعيت بيشللتر در مورد افرادی رخ می دهد که 
بسلليار نگران تناسب اندام خود هستند و ورزش را به عنوان روشی برای سوزاندن انرژی 
غذاهايی که مصرف کرده اند، به کار می برند. در ساير مواقع، افراد می خواهند زودتر به 
نتيجه برسند و به همين دليل خيلی زود دست به کارهای سنگين می زنند. سعی نكنيد 
با دوسللتی ورزش کنيد که خيلی از شللما پيشرفته تر اسللت. با خودتان مهربان باشيد، 
اهدافی واقع گرايانه انتخاب و دقت کنيد که هر افزايشللی به شللكل تدريجی 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 يك زندگی سالم و حفظ رويكرد مثبت 
نسبت به جسم خود را بسيار سخت می دانيم. دختران و پسران نوجوان، ورزشكارانی که 
دچار محدوديت های وزنی هسللتند )مثلا کشتی گيران( و بازيگران، نسبت به اختلالات 
غذا خوردن بسلليار آسيب پذير هستند؛ چرا که فشارهای اجتماعی برای لاغر و متناسب 
ماندن روی اين افراد بيشللتر اسللت. به علاوه، ممكن است برخی افراد در زندگی شان با 
وضعيتی روبه رو باشللند که اسللتفاده از مواد غذايی سللالم و ورزش کردن را برای شان 
سللخت کند. بيماری های مزمن )مثل ديابللت(، دردها، بيماری های روانی، داروها )برای 
مشكلات جسمی و روانی( و ساير درمان ها )مثل شيمی درمانی برای سرطان( بر ميزان 
اشللتها و سللطح انرژی ما اثر منفی می گذارند. جوان ترها، درکنار فشار برای لاغر بودن، 
نسبت به نسل پيش با سبك های زندگی غير فعالانه و دسترسی بيشتر به خوراکی های 
ناسللالم و عادت های ورزشی نيز رو به رو هستند. يافتن راه هايی برای بهبود عادت های 
تغذيه ای و ورزشی، بخش حياتی خودمراقبتی را برای ما تشكيل می دهد. با پزشك خود 
در مورد راه های خلاقانه و قابل مديريت دستيابی به سلامت مشورت کنيد. آهسته شروع 
کنيد، بابت رسلليدن به اهداف کوچك به خود پاداش دهيد و دوسللتان و خانواده تان را 

در برنامه تان شريك کنيد.  
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نکاتی کوتاه برای زندگی سالم

سللالم زندگی کللردن يعنی ميانه روی، تعللادل و انعطاف. روزهايی پيللش می آيند که 
نمی توانيم خوراکی سللالم مصرف کنيم يا روزهايی که نمی توانيم ورزش کنيم. اين امر 
در زندگی پرمشللغله و بعضا اسللترس زای ما کاملا طبيعی است. اگر به يك ماه گذشته 
نگاهی بيندازيم، تصوير دقيق تری از وضعيت خود کسللب خواهيم کرد. برای ماه آينده، 
سللعی کنيد تغييرات کوچكی را به وجود بياوريد تا به سلامت بيشتری در جسم و روان 

خود دست يابيد:

 در طول روز تغذيه کنيد و وعده های غذايی تان را حذف نكنيد.
 از انواع خوراکی ها مصرف و سعی کنيد در طول ماه، تعادل را حفظ کنيد.

 بلله جای اينكلله نگران غذاهای »خوب« در مقابل »بد« باشلليد، بلله ميانه روی 
بپردازيد.

 ميزان ميوه و سبزی مصرفی خود را افزايش دهيد.
 آب زيادی بنوشلليد، چون خستگی تان را برطرف و سلللول های بدن تان را تازه 

می کند.
 ازکافئيللن به مقدار متوسللط اسللتفاده کنيللد، خصوصا اگللر در مقابل اضطراب 

آسيب پذير هستيد يا مشكل خواب داريد.
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 به علايم و نشللانه های بدن تان دقت کنيد؛ بدن تان به شما می گويد چه زمانی 
سير يا گرسنه است.

 بيشللتر به اين مسللأله دقت کنيد که چرا در مواقعی که گرسللنه نيسللتيد، غذا 
می خوريد؛ سللعی کنيد راه های ديگری برای برطرف کردن بی حوصلگی، ناراحتی، 

تنهايی يا فشار اجتماعی بيابيد.
 از ورزش به عنوان يك روش مقابله با استرس استفاده کنيد.

 به آهستگی ميزان فعاليت بدنی خود را افزايش دهيد.
 به باشگاه رفتن يا انجام ساير اشكال رسمی ورزش فكر کنيد.

 در محله زندگی خود گزينه ها و برنامه های جالب ورزشی را بررسی کنيد.
 سللعی کنيد در طول روز فعاليت بيشللتری انجام دهيد؛ مثلا يك ايستگاه زودتر 
پياده شللويد و باقی مسللير را پياده برويد و يا به جای اسللتفاده از آسانسور، از پله 
استفاده کنيد. حتی بلند شدن برای عوض کردن کانال های تلويزيون هم می تواند 

تغيير ايجاد کند.
 به خودتان يادآوری کنيد که وزن و تناسللب انللدام تنها نكات مهم برای ارزيابی 
ارزش يك فرد نيستند – به موضوع ديگری فكر کنيد که شما را در جهان ارزشمند، 

دوست داشتنی، با استعداد و متفاوت می کند.

لازم نيست برای سلامت و رس�يدن به وضعيت بهينه روانی، دست به تغييرات 
ب�زرگ بزنيم. خبر خوب اينكه وقتی مس�أله مواد غذايی س�الم و ورزش پيش 

می آيد، حتی يك ذره تلاش هم مفيد است.



خواب خوب شب
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 خسته ايد؟
 پهلو به پهلو می شويد و خواب تان نمی برد؟

 شب ها خوب خواب تان نمی برد؟

با اينكه مش�كلات خواب رايج هس�تند، روش های ساده ای برای بهبود كيفيت 
خواب وجود دارد.

بس�ياری از افراد وقتی خواب خود را بهبود می بخش�ند، با بهبود در س�لامت 
روانی و جسمی خود رو به رو می شوند. 
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به سختی می توان گفت چه ميزان خواب کافی و ايده آل است.
آدم ها با هم فرق دارند و بعضی ها نياز به خواب بيشللتری دارند. کودکان و نوجوانان 
بيشتر از بزرگسللالان به خواب احتياج دارند. مسن ترها با پير شدن بيشتر می خوابند و 
در طول شللب بيشتر از خواب می پرند. اکثر کودکان و بزرگسالان بدون ساعت يا برنامه 
خاصی، می توانند 10 تا 12 سللاعت در شللب بخوابند. با اينكه بسللياری از افراد به طور 
ميانگين هر شللب حدود 8 سللاعت می خوابند، برخی از افراد کمتر از 6/5 ساعت خواب 
شللبانه دارنللد. تقريبا نيمی از ما از خللواب خود کم می کنيم تا فرصت بيشللتری برای 
کارهای مان داشته باشيم. مشكلات خوابيدن، خواب ماندن و احساس خستگی و کسالت 

پس از آن هم به شكل تعجب آوری رايج هستند. 

مردم با چه مشکلات خوابی روبه رو هستند؟

 مشكل در خوابيدن:
دراز  رختخللواب  در  دقيقلله  از 30  بيللش 

کشيده ايد، ولی خواب تان نمی برد.
 مشكل در تداوم خواب:

در طول شب چند بار از خواب می پريد.
 بيدار شدن در صبح زود:

صبللح خيلی زود، بدون اينكه نيازی باشللد، 
از خواب بيدار می شللويد و ديگر خواب تان 

نمی برد.
 خواب زياد يا تمايل به چرت زدن در 

طول روز 
 رفتارهايی كه با خواب تداخل دارند: 
مثل خرخر کللردن، دندان قروچلله، پاهای 
بی قللرار، راه رفتللن در خواب، مشللكل در 

تنفس
 خوابيدن های مكرر يا خيلی طولانی
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نکاتی برای داشتن خواب خوب شبانه

يكللی از بهتريللن روش ها برای بهبود خواب، اين اسللت که در رفتارهللای روزمره خود 
تغييرات کوچكی بدهيم و از اين طريق مدت زمان لازم برای اينكه خواب مان ببرد و از 
خواب نپريم را بهبود بخشيم. هدف، افزايش اين رفتارها است تا هم خواب ما بهبود يابد 

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

نکته 1
 دو ساعت قبل از خواب، كافئين مصرف نكنيد

تحقيقات نشللان داده که برخی مشكلات خواب افراد 
ناشللی از مصللرف کافئين زياد اسللت. اين مسللأله به 
خصوص در مورد مسن ترها صادق است. قهوه، برخی 
انواع چللای، کولا و نوشلليدنی های گازدار اصلی ترين 
منابع کافئين هسللتند. برخی داروهای سرماخوردگی، 
داروهای مربوط به آلرژی، مسكن ها و داروهای کاهش 

اشتها هم دارای کافئين هستند.

نکته 2
 حداقل دو ساعت قبل از خواب ورزش كنيد

تحقيقات نشان داده افرادی که به شكل مداوم ورزش 
می کنند )30 تللا 60 دقيقه، به مدت 3 بار در هفته(، 
خواب عميق تری را تجربه می کنند. ورزش در 4 تا 8 
ساعت قبل از خواب، می تواند مفيد باشد، ولی ورزش 
1 يا 2 ساعت قبل از خواب ممكن است مزاحم خواب 

شما شود.
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از قرص های خواب آور استفاده كنيم؟
پيشللنهاد می کنيم قبل از استفاده سرخود از قرص های خواب آور، اين نكات را مد نظر 
قرار دهيد. برخی قرص های خواب آور، اعتيادآور هسللتند و می توانند آثار جانبی داشته 
باشند و با خواب روز بعد تداخل ايجاد کنند. بدون تجويز پزشك استفاده از اين قرص ها 

ممنوع است. حتما با پزشك خود مشورت کنيد.

مشکلات خواب چطور بر سلامت روانی ما تأثیر می گذارند؟

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

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

اضطراب، نگرانی يا استرس کنيد.

افكار:
مشللكلات خواب می تواند تمرکز، تفكر منطقی يللا تصميم گيری ما را در روز بعد دچار 

اختلال کند.

رفتارها:
وقتی با مشكلات خواب مواجه می شويم، بيشتر 
از فعاليت های معمول خود کناره گيری می کنيم.

واكنش های جسمی:
مشكلات خواب می تواند باعث احساس خستگی، 

بی حالی يا فرسودگی شود.
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نکته 3
 يك برنامه منظم را تكرار كنيد

سللعی کنيد برنامه خواب و بيداری مشللخصی را هر روز دنبللال کنيد – حتی روزهای 
تعطيل آخر هفته. افرادی که هر روز با يك برنامه متفاوت از خواب بيدار می شوند و يا 

به رختخواب می روند، با احتمال بيشتری با مشكلات خواب روبه رو می شوند. 

نکته 4
 اگر مشكل خواب داريد، در طول روز چرت نزنيد

بعضی ها می توانند در طول روز چرت بزنند و شللب ها هم خوب بخوابند. اما متأسللفانه 
برخی افراد با چرت زدن در طول روز، با مشللكل خواب در شللب رو به رو می شوند. اگر 
چرت می زنيد، سللعی کنيد آن را حدود نيم ساعت يا کمتر کنيد. اگر مشكل خواب تان 

شديد است، از چرت زدن خودداری کنيد.

نکته 5
 قبل از خوابيدن، نه خيلی گرسنه و نه خيلی سير باشيد

تغذيه متوزان، غذای سللالم و غذا خوردن در نوبت های منظم در طول روز، به داشللتن 
خواب خوب شللبانه کمك می کند. سللعی کنيد بين غذا خوردن و خوابيدن دو سللاعت 

فاصله بيندازيد. اگر قبل از خواب گرسنه بوديد، يك خوراکی سبك و سالم بخوريد. 

نکته 6
 اگر تا نيم ساعت خواب تان نبُرد، از جای تان بلند شويد

از اتللاق بيرون برويد و يللك کار آرامش بخش انجام دهيد ماننللد خواندن قرآن، گوش 
دادن به موسيقی، حمام کردن، نوشيدن چيزی گرم و بدون کافئين. بعد وقتی احساس 
خواب آلودگللی کرديد، به رختخواب برگرديد. خيلی زور نزنيد که خواب تان ببرد، چون 
اين کار هيچ وقت مؤثر واقع نمی شللود. اوايل شللايد احساس کنيد اين راه کار وضع تان 
را بدتر کرده اسللت، چون ممكن است چند شللب بی خوابی را تحمل کنيد. ولی پس از 
مدتی، خوابيدن و در خواب ماندن برای تان راحت تر می شللود. هميشلله از اين راه کار 
اسللتفاده کنيد، چرا که تحقيقات نشللان داده در حل مشللكلات خواب بسيار مؤثر واقع 

می شود.
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نکته 7
 اتاق خواب خود را جای دنجی كنيد و از آن فقط برای خوابيدن بهره ببريد

يك تشك با نرمی کافی و پتوی راحت و نرم، می تواند بسيار مفيد واقع شود. دقت کنيد 
که اتاق تان نه خيلی گرم و نه خيلی سللرد باشللد. از تخت خود برای تماشای تلويزيون، 
کار کللردن، درس خوانللدن يا هر کار ديگری که از نظر ذهنللی تحريك کننده و فعالانه 

است، استفاده نكنيد – خصوصا اگر با مشكلات خواب هم روبه رو هستيد.  

نکته 8
 اين باور را كه نداشتن يك شب خواب كافی حال مان را بد می كند، به چالش 

بكشيد
وقتی خواب مان نمی برد، طبيعی اسللت که دايم ساعت را چك کنيم و نگران صبح روز 
بعد باشلليم. متأسللفانه اين کار اضطراب مان را افزايش می دهد و خوابيدن را سللخت تر 
می کند. سللاعت را جايی دور از چشللم تان بگذاريد. به خودتان يادآوری کنيد که حتی 
با احسللاس خستگی، می توانيد بيشتر کارهای روزمره تان را انجام دهيد )مگر اينكه اين 

خستگی، شما و ديگران را به خطر بيندازد(. 

هنوز هم با مشکل در خواب رو به رو هستید؟

اگر همچنان با الگوی خواب نامناسبی رو به رو هستيد، از پزشك خود يا يك 
روان پزشك وقت ملاقات بگيريد.

گاهللی اوقللات مشللكلات خللواب می تواننللد نشللانه ناهنجللاری خواب، 
بيماری های روانی يا ناشی از مصرف برخی مواد باشند که بايد درمان شوند. 
مقادير نامناسللب يا زمان بندی غلط استفاده از داروها هم می تواند منجر به 
خواب آلودگی و خواب زياد شللود. ساير درمان های موجود هم ممكن است 
به مشللكل در خواب منجر شوند وکيفيت خواب با شناسايی مشكل اصلی و 

حل آن، بهبود می يابد. 
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10 نکته کلیدی در بهداشت روانی خواب

سعی کنيد ساعت خوابيدن و بيدار شدن خود را در طول هفته منظم کنيد )در . 1
ساعت معينی بخوابيد و بيدار شويد(.

از خوابيللدن عصللر به مدت طولانی پرهيز کنيد )حداکثر يك سللاعت بيشللتر . 2
نخوابيد(.

از خوابيدن در ساعت های پايانی عصر، نزديك به شب پرهيز کنيد.. 3

سعی کنيد نيم ساعت قبل از خواب شب يك دوش 5 الی10 دقيقه ای بگيريد.. 4

از نوشلليدن مايعات محرک و تحريك کننده مثل چای، قهوه، نوشابه حداقل 1 . 5
تا 2 ساعت قبل از خواب پرهيز کنيد.

از ديدن فيلم های خشن و غمناک در شب پرهيز کنيد.. 6

از رختخللواب فقط برای خوابيدن اسللتفاده کنيد نه مطالعلله کردن يا فعاليت . 7
ديگری.

فاصله بين رفتن به رختخواب با خوابيدن نبايد بيشتر از 15 الی 30 دقيقه باشد . 8
يعنی زمانی که احساس خواب می کنيد بايد به رختخواب برويد.

به هيچ وجه سعی نكنيد خود را به زور در رختخواب نگه داريد، در صورتی که . 9
خواب تان نمی برد از رختخواب خارج شللويد و به کاری که علاقمند هسللتيد 

بپردازيد.

در صورتی که افكار مزاحم در رختخواب مانع خواب شما می شوند، از رختخواب . 10
خللارج شللويد و افكار خود را بازگللو کنيد )به زبان بياوريللد( يا روی يك کاغذ 

بنويسيد و سپس به رختخواب برويد.
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همه ما تقريبا هر روز با مشكلاتی در زندگی خود رو به رو می شويم. خوشبختانه 
می توانيم بيش�تر اين مش�كلات روزانه را با فكر كردن به راه حل مناسب آن و 

استفاده از راه كارهايی كه قبلا مؤثر بوده اند، حل كنيم.

 با مش�كل پيچيده ای در زندگ�ی خود رو به رو 
هستيد؟

 نيازمند كمك برای يافتن راه كار هستيد؟
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چرا حل مسأله یک مهارت مهم برای سلامت روانی است؟

مشللكلاتی که حل نمی شوند، می توانند بر سلامت ما تأثير بگذارند. اگر در طول زمان، 
يك مسأله کوچك حل نشللود، می تواند تبديل به مسأله ای بزرگ شود به طوری که ما 

در انتها احساس درماندگی، استرس يا حتی افسردگی و نااميدی خواهيم کرد. 
مطالعات نشان داده اند که حل مسأله مزايای خاصی دارد که عبارتند از:

 عملكرد بهتر در مدرسه
 روابط بهتر با دوستان و خانواده

 اعتماد به نفس بيشتر
 رضايت بيشتر از زندگی
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گام دوم
تعريف مشكل

تا زمانی که مشكل را تعريف نكرده باشيد، نمی توانيد آن را حل 
کنيد، برای اين کار، اين سوال ها را از خودتان بپرسيد:

گام اول

تعيين مشكل

 به احساس های خود توجه كنيد
احساسللات منفی شما نشللان می دهند که با مشللكلی رو به رو هستيد و به اين طريق 
می توانيد مشللكلات را زود شناسللايی کرده و برای حل آن ها وارد عمل شويد. به عنوان 
مثال، اگر هر وقت با مدير يا ناظم خود حرف می زنيد احساس خشم می کنيد، اين نشان 

می دهد که در محيط مدرسه با مشكلی رو به رو هستيد.

 يك ليست تهيه كنيد
فهرسللتی از مشللكلاتی که بايد حل شللوند، قبل از اين که حاد شوند، تهيه کنيد )مثل 
مشللكلاتی که مدت هاست وجود دارند و به نظر می رسللد برای مدتی حل شده اند، اما 

بعد دوباره ظاهر می شوند(

 دنبال فرصت باشيد
به دنبال هر فرصت يا چالشللی برای يافتن راه کار باشلليد و تنها به نكته های منفی دقت 
نكنيد. اگر مشكل ترسللناک به نظر نرسللد، راحت تر می توانيد آن را حل کنيد. به عنوان 
مثللال، يكللی از راه های پرداختن به مشللكلی که با معلم خود داريد، اين اسللت که آن را 

فرصتی برای بهبود فضای مدرسه خود در نظر بگيريد.

گام های ضروری برای حل يك مسأله پيچيده، نسبتا راحت 
هستند: ولی ما هرگز چنين گام هايی را ياد نگرفته ايم.
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 وضعيت کنونی من چيست؟
 چه اتفاقی افتاده که باعث ناراحتی من شده است؟

 دوست دارم وضعيتم چطور باشد؟
 اگر بخواهم ناراحت نباشم، اوضاع بايد چطور باشد؟

 موانع کار من چه هستند؟
 بين من و آن وضعيتی که دوست دارم، چه موانعی وجود دارد؟

چند نكته

تا آنجا که امكان دارد جزيی و دقيق باشيد: مشكل خود را به دقت تعريف 
کنيد، اگر مشكل تان را نامفهوم تعريف کنيد، به سختی می توانيد بفهميد 
که چگونه بايد برای حل آن اقدام کنيد. به عنوان مثال، حل يك مشللكل 
مالی با گفتن چيزی مثل »من مشللكل مالی دارم« کار سللختی اسللت و 
تعريف بهتر اين اسللت که »من پول کافی بللرای پرداخت حداقل هزينه را 

ندارم«.

حقايق را ببينيد: تعريف مشكل را با نظر خود قاطی نكنيد، تعريف شما بايد 
فقط بيانگرحقايق باشد. يك تعريف بد از مشكل مالی اين است: »آدم های 
مقابل من همه مشكل دارند« حتی اگر چنين چيزی حقيقت داشته باشد، 

چنين تعريف دردی را دوا نمی کند.

بدبين نباشلليد: وقتی بدبين باشلليد، يافتن راه حل سللخت تر می شود. به 
عنوان مثال شايد دوست داشته باشيد يك کامپيوتر داشته باشيد اما امكان 
خريد آن را نداشللته باشيد. در اين حالت، تعريف خيلی بدبينانه اين است: 
»چطللور می توانم پول کافی برای خريد کامپيوتر را به دسللت بياورم« اما 
تعريف بهتر اين اسللت که:»چطللور می توانم به کامپيوتر دسترسللی پيدا 
کنم؟« وقتی مشللكل تان را به اين شكل تعريف می کنيد، خريد کامپيوتر 
تنها يكی از راه کارهاست و راه کار ديگر می تواند استفاده از کامپيوترهای 

مدرسه، مراکز خدمات کامپيوتری و يا کامپيوتر دوستان تان باشد.
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گام چهارم
تعيين راه كارها

گير افتادن در عادت قديمی تكرار ايده های هميشگی، به آسانی پيش می آيد. اما وقتی 
مشللكلات پيچيده درميان باشند، اولين ايده ها هميشه بهترين ها نيستند! برای اين کار 

به مسايل زير توجه کنيد:

كمي�ت: وقتللی گزينه های مختلفی داريد، بهتر می توانيللد يك راه کار خوب را از ميان 
آن ها انتخاب کنيد. حداقل سه يا چهار راه کار را يادداشت کنيد: هر چه بيشتر، بهتر!

قض�اوت نكنيد: تصميللم نگيريد که ايده های تان خوب، بد يا بی ارزش هسللتند. اگر 
مسخره ترين ايده ها را هم در نظر بگيريد، احتمال يافتن راه کار بيشتر می شود.

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

گام سوم

نعيين اهداف

يك کار خوب اين است که از قوانين SMART استفاده کنيد:

)Specific( مشخص 
)Measurable( قابل اندازه گيری 

)Attainable( قابل دستيابی 
)Realistic( واقع گرايانه 

)Time limited( با زمان بندی مشخص 

به عنوان مثال، اگر امتحان داريد،  هدف تان بايد اين باشد: »مطالعه روزانه چند صفحه 
از کتاب تا روز امتحان«.

اما اين هدف:»مطالعه تمام کتاب در شب امتحان« چندان منطقی نيست.



چند نكته

  از ديگران كمك بخواهيد
ايده های تازه ای از دوستان، خانواده يا متخصصان کسب کنيد. اين جنبه 
مهمی از حمايت اجتماعی است که می تواند استرس شما را کاهش دهد. 

  راه كارها را تركيب كنيد
برخی از راه حل هايی که به نظر احمقانه می رسللند، در ترکيب با سللاير 

ايده ها مفيد می شوند. 

گام پنجم

انتخاب يك راه كار
هميشه راه کار مناسب را برای مشكل خود انتخاب 
کنيد؛ نه بهترين راه کار را. کليد کار اين است که 
راه کاری را انتخللاب کنيد که بيشللترين مزايا و 
کمترين هزينه ها را داشللته باشللد )هر راه کاری 
را کلله انتخللاب کنيد، به هر حال بللا چند جنبه 
منفی آن هم روبه رو خواهيد شد( از سوالات زير 
به عنوان راهنمايللی برای انتخاب بهترين راه کار 

استفاده کنيد:

 آيللا راه کار منتخب به من کمك می کند 
به اهدافم برسم و مسأله ام را حل کنم؟

اگر راه کارتان مشكل شللما را برطرف نمی کند، 
بهتر است آن را انتخاب نكنيد.
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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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ويژگی های يك راه كار خوب:

 قابل اجرا باشد
 راحت باشد

 قابليت انعطاف داشته باشد
 متناسب با توان و امكانات ما باشد

 کمترين هزينه و بيشترين سود را داشته باشد
 در زمان تعيين شده ما را به هدف برساند

گام ششم
اجرای راه كار منتخب

پللس از اينكلله راه کاری را انتخاب کرديد، بايد برای اجللرای آن برنامه ريزی کنيد. تمام 
گام هايی را که بايد برای اجرای راه کار منتخب انجام دهيد، يادداشللت کنيد. اگر بدانيد 

که چه بايد بكنيد، با احتمال بيشتری آن را انجام خواهيد داد.
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 گام هفتم
بررسی پيشرفت كار

ايده خوبی است که ميزان پيشرفت واقعی خود را در اجرای راه کار منتخب تان بررسی 
کنيد. اگر مشللكل شما درحال حل شدن باشللد، بايد بابت اين کار خوب به خود جايزه 
بدهيد اما اگر راه کارتان جواب نداده، به ياد داشللته باشلليد که گاهی اوقات اوضاع طبق 

بهترين برنامه ها هم پيش نمی رود.
وقتی راه کارتان به ظاهر جواب نداده، چه می توانيد انجام دهيد؟

به اين سوالات جواب دهيد:

 آيا مشكلم را درست تعريف کرده ام؟
 آيا اهدافم غير واقع گرايانه بود؟
 آيا راه کار بهتری وجود داشت؟

 آيا راه کار منتخب را به درستی اجرا کرده ام؟

بسللياری از مشكلات نيازمند اين هستند که بيش از يك بار اين گام ها 
را طی کنيم تا به راه کار رضايت بخش برسيم. اين مسأله طبيعی است، 

خصوصا برای مشكلات پيچيده تر.



تفکر سالم
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 افكار ناراحت آزارتان می دهد؟
 دايم منفی بافی می كنيد؟

 به سختی می توانيد نيمه پر ليوان را ببينيد؟

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.

آيا می دانستيد كه افكار ما تأثير زيادی 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؟

تفكر سالم به معنی مثبت انديشی نيست!
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.
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تله های معمول فکری کدام ها هستند؟

همه ما هر از گاهی در تله های فكری نامتعادل می افتيم. 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.

كلی گويی:
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!«
تفكر سياه و سفيد:

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��لام 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.
غيب گويی:

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«

فيلتر 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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توجيه 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 بايدی: 
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.«

نكته:
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- سعی كنيد افكار خود را از آن چه واقعا اتفاق افتاده است، جدا كنيد.
هر وقت اتفاق ناراحت کننده ای می افتد، این سوال ها را از خودتان بپرسید:

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

 افكار شما چيست: شما چه چیزی درباره این واقعیت به خود می گویید؟

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

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

2- »تله های فكری« را شناسايی كنيد.
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 فكری را به چالش بكشيد.
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�ايی 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.

 ي�ك آزمايش راه بيندازيد: 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:

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

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

تله فكری:
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.

تفكر متعادل:
س��لام 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��لامت 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 شود كه مادرم چنين حرفی زده باشد!
 خيلی عصبانی ام.

 هم كلاس�ی ام خيلی حرف می زند! حس�ابی عصبانی ام 
كرده است.

اين وضعيت ها شبيه وضعيت 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.
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عوارض و آثار خشم کنترل نشده:

خشم کنترل نشده می تواند منجر به بروز مشکل در زندگی خانوادگی، روابط، تحصیل 
و س��لامت 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��لات، 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 تبديل به مشكل می شود كه:

 خيلی تكرار 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��لامتی 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. 

 خيلی شديد 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. 

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

موقعيت های عصبانی كننده:
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.

 ارزيابی 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 فكر كردن

 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؟«

 مديريت افكار: 
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 



ت روان 
سلام

س و سلامتی
استر

61

چرا خود  مراقبتی؟
تغذیه سالم

ب شبانه
ب خو

خوا
ساله

حل  م
تفکر سالم

شم
ت خ

مدیری

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 زير، به فكر كسب كمك از يك فرد متخصص باشيد:

 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( سركوب كردن 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 ورزيدن
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 شرايط كنار نمی آييد؟
  استرس داريد؟

  احساس درماندگی می كنيد؟

اگر جواب تان مثبت است، پس باید بدانید 
تنها  نیستید
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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 مسايل زندگی آن قدر زياد و پيچيده می شوند كه نمی توانيم آن ها 
را مديريت كنيم، احساس استرس می كنيم.

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، وقايع يا تغييرات 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��لامتی 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 توانيد انجام دهيد، تمركز كنيد
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 را كنترل كنيد
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.
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3 به دنبال حمايت و پشتيبانی باشيد
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 نكات مثبت تمركز كنيد
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 يك برنامه عملياتی داشته باشيد
کش��ف جنبه های قابل کنترل یک موقعیت استرس زا، یکی از مؤثرترین روش ها برای 

کاهش استرس است.



ت روان 
سلام

71

چرا خود  مراقبتی؟
تغذیه سالم

ب شبانه
ب خو

خوا
ساله

حل  م
تفکر سالم

شم
ت خ

س و سلامتیمدیری
استر

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 مراقبت كنيد
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 باشيد
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  دعا كنيد و نماز بخوانيد
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  وضعيت خود را بپذيريد
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 مسايل ديگر فكر كنيد
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 نااميديد؟
 احساس فرسودگی می كنيد؟

 به شما خوش نمی گذرد؟
 از خودتان ناراضی هستيد؟

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

 افكار
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.

 واكنش 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��لامت 

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��لامت 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��لامت 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 دادمافكار                

با تماشای یک فیلم به خودم پاداش دادمرفتارها             

احساس شادمانی می کنماحساس ها          

عضلاتم راحت و آزاد هستندواكنش جسمی   

از گیرکردن در ترافیک متنفرمافكار               

مشت هایم را گره می کنمرفتارها            

 احساس خشم می کنماحساس ها        

 قلبم تند می زندواكنش 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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چرا خود  مراقبتی؟
تغذیه سالم

ب شبانه
ب خو

خوا
ساله

حل  م
تفکر سالم

شم
ت خ

س و سلامتیمدیری
ت روان استر

سلام

ت
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اغل

شه
همی

با 
قری
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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

جمع كلی از 125

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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 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��لامت روانی تان در طول زمان، پیش��نهاد می کنیم ماهی یک بار این 

آزمون را تکرار کنید. 
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چرا خود  مراقبتی؟
تغذیه سالم

ب شبانه
ب خو

خوا
ساله

حل  م
تفکر سالم

شم
ت خ

س و سلامتیمدیری
ت روان استر

سلام

افراد زیربیشتر در معرض خطر مشکلات سلامت روان قرار دارند:

 اف�رادی كه با اس�ترس يا اتفاق های بس�يار مهمی در زندگ�ی خود روبه رو 
هستند

 افرادی كه از حمايت اجتماعی اندكی برخوردارند
 نوجوانان

 بزرگسالانی كه تحصيلات يا درآمد كمی دارند
 بزرگسالان يا كودكانی كه با حادثه ای روبه رو شده اند

 زنان
 افرادی كه با مشكلات جسمی رو به رو هستند

 افرادی كه دچار برخی از اختلال های شخصيتی مانند وسواس هستند
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سلامت روان به اندازه سلامت جسمی ما مهم است به ويژه 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 ميوه 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 شير و  لبنيات:  )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

ميوه ها
4-2 واحد

سبزی ها
5-3واحد

نان و غلات
11-6 واحد

گوشت ها و حبوبات
2-3واحد

شير و فرآورده ها
2-3واحد

راهنمای غذای ایران


