
سلامت روانی ، اجتماعی و اعتیاد



:بازنگری شده توسط 
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گلستانعلوم پزشکی استان مارال رسولی کارشناس ارشد سلامت روان مرکز خدمات جامع سلامت شهری دو کردکوی دانشگاه 

دانشگاه علوم پزشکی استان گلستانمریم جغتایی مربی مرکز آموزش بهورزی شهرستان کردکوی 

:با نظارت

مریم کرباسی کارشناس مسئول آموزش بهورزی معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی استان گلستان

دانشگاه علوم پزشکی استان گلستانبهداشتی معاونت امور بهورزی کارشناس فیروزه بخشیانی 
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فصل اول
روانو مفاهیم کلي بهداشت تعاريف 



:اهداف درس

:در پایان در فراگیر باید بتواند

سلامت روانی و اجتماعی را توصیف کند.

ابعاد سلامت اجتماعی را تعریف کند.

سطوح پیشگیری را توضیح دهد.

اختلال مصرف مواد را توضیح دهد.

وابستگی و آسیب رسان را تعریف کند.



:عناوین درس

سلامت روانی و اجتماعی

ابعاد سلامت اجتماعی

 سطوح پیشگیری

 اختلال مصرف مواد

وابستگی و آسیب رسان



:سلامت جسمي، رواني و اجتماعي 

سلامتکهبلنیست،سلامتیداشتندلیلجسمیبیمارینبودتنها
بیماریبایدتنهانهسالمفرد.استچندوجهیوضعیتیک

الاتحدرتعادلوسلامتیدارایبایدبلکهباشدنداشتهجسمی
دیفر.باشدنیزاجتماعیشرایطوروابطرفتاری،روانی،عاطفی،

وتوانمندیتمامیازتواندمیاستسالمروانینظرازکه
گیخانوادواجتماعیروابطببرد،بهرهخوبیبهخوداستعدادهای

طوربزندگیروزمرههایاسترسوفشارهاباباشد،داشتهدرستی
هایجنبهتمامیدرمناسبکارکرددارایوبیاید،کنارمؤثر

باشدتحصیلیوشغلیهایجنبهجملهازخودزندگی



برنامه هایاستممكن،جسميمزمنبیماری هایبهمبتلاافسردهافراد
درمانيدستوراتونپذيرندراخودجسميبیماریبهبودبرایدرماني
عوارضوشدهداروييمقاومتباعثمسألهاينونكنندرعايترامربوطه
نبیش تريافراداينطرفيازومي گذاردجامعهعموميسلامترویبرجدی

نههزيوهستنددرمانيوبهداشتيمراقبت هایخدماتکنندگاناستفاده
ارتباطسالماجتماعيروابطازمنظور.مي کنندواردجامعهبررامضاعفي

.باشدخشونتوشائبهازخاليواحترامباتوأمکهنفردوازفراتر



:تعاريف و مفاهیم 

وستااجتماعيوروانيجسمي،کاملبهزيستيحالتسلامت،»:بهداشتجهانيسازمانتعريف
فقدان»زابیشچیزیروانسلامتبنابراين.«نیستناتوانييابیماریفقدانمفهومبهصرفاً

هایييتوانافرد،آندرکهبهزيستيازحالتي»:ازاستعبارتروانسلامت.است«روانيبیماری
پربارایشیوهبهتواندميکند،مقابلهزندگيمعمولفشارهایباتواندميشناسد،ميراخودش

اشتبهدسادگيبهاجتماعيرواني،سلامتاصول.«نمايدخدمتخودجامعهبهوکندکارمؤثرو
اند،هشدشناختهمجموعدرنمايندميايجادراجسميبیماريهایکهعوامليزيرانیستعمومي

بدستدستبايد(اجتماعيرواني،جسمي،عوامل)عاملچندينروانيبیماريهایايجاددراما
دریریپیشگ.نیستآسانيکارآنهاازپیشگیریدرنتیجه.گرددايجادبیماریتابدهندهم

وثالثیهويهثاناولیه،پیشگیریبهوبودهعموميبهداشتاصولبرمتكياجتماعيرواني،سلامت
.شودميتقسیم

: سلامت روان



(هنجارانتظارومورد)اجتماعيرفتارهایوضعیتازاستعبارتاجتماعيسلامت"
اتموجبوداردفردروانيوجسميسلامتبرمثبتيوشدهشناختهاثراتکهفرد

موثرنقشايفاینهايتدروپیرامونمحیطبافردتعاملواجتماعيسازگاریارتقای
".شودميجامعهرفاهوتعاليدر

اجتماعیسلامتابعاد
تاسایجامعهويژگياجتماعيسلامتبعدايندر:اجتماعيسلامتاجتماعيبعد
وقحقتحققبرایجامعهامكاناتومنابعبهایعادلانهصورتبهآنشهروندانکه

.دارنددسترسيخودشهروندی
فردتعاملنحوهاجتماعيسلامتازمنظورفردیبعددر:اجتماعيسلامتفردیبعد
ازمانهاسبافردتعاملنحوهنیزواوبرابردرجامعهعملكردنحوهجامعه،ديگرافرادبا
.استاجتماعيهنجارهایو

: سلامت اجتماعي



واجتماعيمشكلاتوهابیماریبروزازجلوگیریبرایکهاستهاييتلاشکلیه:پیشگیری
برتنيمبپیشگیری.گیردميصورتاجتماعيمشكلاتوبیماریشديدترپیامدهایکاهش
،"تاسدرمانازمؤثرتروترصرفهبهمقرونهاپیشگیریبلندمدت،در"کهاستاصلاين

:گیردميصورتسطحسهدرپیشگیری

اهشکموجبساز،زمینهشرايطکاهشطريقازکهاستفرآيندی:اولسطحپیشگیری(1
.شوديمآنبروزازجلوگیریواجتماعيمشكلاتواعتیادروانپزشكي،بیماریبهابتلاخطر
بهبود،بارداریدورانمراقبت:ازعبارتنداولیهپیشگیریيااولسطحپیشگیریهاینمونه
فرزندپروری،هایمهارتآموزشتبعیض،کاهشهایبرنامهمدارس،آموزشيهایبرنامه
هبکمکبلايا،وهابحرانديدگانآسیبازاجتماعيرواني،هایحمايتزندگي،هایمهارت
نبیهایمشارکتازدواج،مشاورههمسرآزاری،ازپیشگیریآموزشسرپرست،تککودکان
هایبرنامهدرمادرانمشارکتوبهداشتيرابطینوپرورشوآموزشوبهداشتبخشي

.بهداشتي



صتشخیکهشودميهاييبرنامهشاملپیشگیرینوعاين:دومسطحپیشگیری
درارآنهامديريتودرماناجتماعي،مشكلاتواعتیادروانپزشكي،اختلالاتزودهنگام

بههحملدوم،سطحپیشگیریدراصليايده.دارندخودکاردستوردراولیهمراحلهمان
ویرتغیمقابلدرکهآنازپیشيعنيهستندمهارقابلکهاستزمانيدرمشكلات
غربالگریاين.شودميتوصیهغربالگریپیشگیرینوعايندرغالباً.شوندمقاوممداخله،
ددکارانممعلمان،پزشكان،توسطجملهازبگیردصورتتواندميمختلفيافرادتوسط

.بهورزانواجتماعي
یریدرگکهافرادیزودهنگامکشف.گیردميصورتاولیهارزيابيازپسمناسبارجاع

دموارخانهبهخانهشناساييدارند،موادمصرفبارابطهدررسانآسیبمصرفحددر
دانشدرهوشآزمونانجاموهمسرآزاریمواردشناساييروانپزشكي،بیمارانجديد
.ندهستثانويهپیشگیریمنظوربهاستفادهموردهایغربالگریازنمونهسهآموزان



لاتاختلاتأثیراتومدتکاهشسطح،ايندرپیشگیریازهدف:سومسطحپیشگیری(3
اينازثثالپیشگیرینتیجه،در.استوقوعازپساجتماعيمشكلاتواعتیادروانپزشكي،

جديدموردهایتعدادکردنکمهدفشکهداردفرقدومواولسطحپیشگیریباجهت
تشخیص،زاپسراآنهاتأثیراتبلكهنیستاجتماعيمشكلاتواعتیادروانپزشكي،اختلالات

دامنههکاستتوانبخشيپیشگیری،نوعاينهایبرنامهازبسیاریاصليمحور.کندميکم
قبیلاينازمواردیوشغليآموزشمشاوره،همآندراستفادهموردروشهای.داردوسیعي
شدانبهکمکشده،نشینخانهواخراجمدرسهازکهصرعبهمبتلاکودکبهکمک.است

عقباننوجويکاشتغالبهکمکمدرسه،بهبرگشتبرایتحصیليمعلولياناتوانآموزان
مادریياپدربهپروریفرزندياهمسرداریآموزشکارگاه،يامزرعهدرکاربرایذهنيمانده
شگیریپیازهايينمونههمگياست،شدهطردوگیرگوشهشديدروانيبیماریدلیلبهکه

وانبخشيتماننداصوليکهاستاجتماعيرواني،توانبخشيوبازتوانينوتواني،ياسومسطح
.داردجسمي



موادمصرفاختلال
اُفتل،کنترنقصباکهموادمصرفبامرتبطرفتارهایازشناختيآسیبالگویيک

بامرتبطهایآسیببامواجههرغمعليمصرفتداومپرخطر،مصرفاجتماعي،کارکرد
درموادمصرفاختلال.گرددميمشخصموادبهنسبتفیزيولوژيکتحملومصرف
وسوءمصرفشاملموادمصرفاختلالاتتشخیصجايگزينجديدهایبندیطبقه

بهبتمثتشخیصيهایملاکتعدادحسببرموادمصرفاختلال.استشدهوابستگي
.شودميبندیطبقهشديدومتوسطخفیف،سطحسه

موجبآنهامصرفوبودهگردانروانخواصواجدکهاستترکیباتيهمهشامل:مواد
قضاوتدراختلال،(افسردگي)خویودرخلقاختلال،(عصبانیتمانند)رفتاردرتغییر

.شودمي(توجهيبيوفراموشي)فردشعورو



عاقبمتکهشودمياطلاقشناختيورفتاریجسمي،تغییراتازایمجموعهبه:وابستگي
سايرازمادهآنمصرفآندروشدهايجادفرددرموادازکلاسيکيامادهيکمصرف

وصیتخصيک.کندميپیدابالاتریاولويتداشتند،بیشتریارزشقبلاًکهرفتارهايي
مصرفبرای(فردقدرتازفراترگاهيقوی،اغلب)میلوابستگيسندرمدرمرکزیتوصیفي
.استتنباکوياالكلمواد،

رسانآسیبمصرف
جسمياندتوميسلامتيآسیب.شودميسلامتيبهآسیببهمنجرکهموادمصرفازالگويي

هایورهدمثالبرای)روانييا(موادتزريقيمصرفازناشيهپاتیتبهابتلاءمثالعنوانبه)
.باشد(الكلسنگینمصرفثانويهافسردگياختلال



اقتصادیمشکلاتباتنگاتنگیرابطهاجتماعیمشکلاتکهاستذکرقابل
نابرابریهایومحرومیت،فقرمختلفدلایلبهکهجوامعیدر.دارد

اعتیادبیکاری،چوننیزاجتماعیمشکلاتنرخیابدمیافزایشاقتصادی
.یابدمیافزایشنیزجرایمو



نتیجه گیری

حالتي از بهزيستي که در آن فرد، توانايي های خودش را مي »: سلامت روان عبارت است از
مؤثر کار شناسد، مي تواند با فشارهای معمول زندگي مقابله کند، مي تواند به شیوه ای پربار و

.«کند و به جامعه خود خدمت نمايد
 رات فرد که اث( مورد انتظارو هنجار)سلامت اجتماعي عبارت است از وضعیت رفتارهای اجتماعي

ماعي شناخته شده و مثبتي بر سلامت جسمي و رواني فرد دارد و موجبات ارتقای سازگاری اجت
د و و تعامل فرد با محیط پیرامون و در نهايت ايفای نقش موثر در تعالي و رفاه جامعه مي شو

.دارای دو بعد فردی و اجتماعي است
پیشگیری دارای سه سطح اولي ، ثانويه و ثالثیه مي باشد.
قص اختلال مصرف مواد يک الگوی آسیب شناختي از رفتارهای مرتبط با مصرف مواد که با ن

کنترل، اُفت کارکرد اجتماعي، مصرف پرخطر، تداوم مصرف علي رغم مواجهه با آسیب های 
.  مرتبط با مصرف و تحمل فیزيولوژيک نسبت به مواد مشخص مي گردد



تمرین

سلامت اجتماعي و ابعاد آن را توضیح دهید.

سطوح پیشگیری را با يک مثال توضیح دهید.

اختلال مصرف مواد و همچنین مواد را تعريف کنید.



فصل دوم

با چارچوب برنامه های حوزه سلامت  آشنايي 
اعتیاد، اجتماعي و رواني



اهداف

:در پایان درس انتظار می رود فراگیر بتواند
oاهداف برنامه های سلامت روانی ، اجتماعی و اعتیاد را توضیح دهد.
o ، نقش و چارچوب فعالیت های مراکز خدمات جامع سلامت را در برنامه های سلامت روانی

.اجتماعی و اعتیاد را توضیح دهد
o را شناسایی کندخانوارارزیابیهدف و هایگروه.
o را بداندهدف هایگروه باارتباط نحواه برقراری.
oپس از شناسایی گروه هدف را بداندمداخلات لازم انجام.
oرا انجام دهدبیمارانپیگیری ومراقبت.
oرا بشناسدروانی، اجتماعی و اعتیادسلامتحوزههایبرنامهارزشیابیو ایشپ.



عناوین

oاهداف برنامه های سلامت روانی ، اجتماعی و اعتیاد
o نقش و چارچوب فعالیت های مراکز خدمات جامع سلامت را در برنامه های سلامت

روانی ، اجتماعی و اعتیاد
o خانوارارزیابیهدف و هایگروه شناسایی
o فهدهایگروه باارتباط نحواه برقراری
oپس از شناسایی گروه هدفمداخلات لازم انجام
oبیمارانپیگیری ومراقبت
oروانی، اجتماعی و اعتیادسلامتحوزههایبرنامهارزشیابیو ایشپ



اعتیادواجتماعیروانی،سلامتهایبرنامهاهداف

وروانيسلامتارتقاءوحفظتأمین،»اعتیادواجتماعيرواني،سلامتهایبرنامهکليهدف
هدفاينتأمینمنظوربه.است«موادمصرفاختلالاتازناشيبارکاهشوجامعهاجتماعي

فمختلسطوحدربرنامهاندرکاراندستومسئولینسویاززيراختصاصياهدافاستلازم
:گیردقرارنظرمورد
اجتماعيمشكلاتوموادمصرفروانپزشكي،اختلالاتبروزازپیشگیری-1
اجتماعيمشكلاتوموادمصرفروانپزشكي،اختلالاتشیوعکاهش-2
اعياجتممشكلاتوموادمصرفروانپزشكي،اختلالاتازناشيهایناتوانيوهامرگکاهش-3
موادمصرفازناشيآسیبهایکاهش-4



اعتیادواجتماعیروانی،سلامتهایبرنامهدرسلامتجامعخدماتمراکزنقش

مهمترینازیکیروستاهاوشهرهادرخدماتارائهسطحنخستینعنوانبهسلامتجامعخدماتمرکز
اختصاصیاهدافتحققدرخدمتدهندگانارائهوظائفکلیطوربه.دارندفوقاهدافتحققدرراوظائف

:استزیرمواردشاملفوق

برقراری. هدفهایگروهباارتباط1

بیماریابی. اجتماعیهایآسیبوموادمصرفروانپزشکی،اختلالاتخطرمعرضدرافرادتشخیصو2

ارجاع. بالاترسطحبهبیماران3

مراقبت. بیمارانپیگیریو4

ثبت. آماریاطلاعاتدهیزارشگو5

آموزش. هدفهایگروهبهموادمصرفازپیشگیریواجتماعیروانی،سلامتاصول6

آموزش. هدفهایگروهبرایآسیبکاهشوسایلبهدسترسیتسهیلو7



اعتیادواجتماعیروانی،سلامتحوزههایبرنامهدرهافعالیتوبچارچ

:ازعبارتندچارچوباینمختلفهایبخش

شناسایی. خانوارارزیابیوهدفهایگروه1

برقراری. هدفهایگروهباارتباط2

انجام. لازممداخلات3

مراقبت. بیمارانپیگیریو4

پایش. واجتماعیروانی،سلامتحوزههایبرنامهارزشیابیو5
اعتیاد



:خانوارارزيابيوهدفهایگروهشناسايي
عهدهبهراآنهاباکاروظیفهخدمتدهندهارائهکهاعتیادواجتماعيرواني،سلامتيافتهادغامهایبرنامهدرهدفگروه
:هستندافرادازدستهچهارشاملدارد
به)ياجتماعهایآسیبخطرمعرضدرافرادهمچنینوموادمصرفپزشكي،رواناختلالاتبهمشكوکيامبتلاافراد.1

(گيورشكستوزندانجدايي،ياطلاقخانواده،درآزاروخشونت،تحصیلترککار،محلازاخراجبیكاری،:مثالطور
.گرديداشارهآنهابهقبليبنددرکهافرادیخانواده.2
جامعهدرخطرمعرضدرهایگروه.3
.دارنداعتیادواجتماعيرواني،سلامتخدماتدرخواستکهمراکزبهمراجعانساير.4

ارتباطبرقراریضمنبایدپوشش،تحتجمعیتشناساییزماندرخدمتدهندگانارائه
موادرفمصروانپزشکی،اختلالاتلگریغرباهایفرمکارگیریبهباخانوارها،اعضایبامناسب

ربالاتسطحبهوشناساییحیطههردررامشکوكافراداجتماعی،آسیبهایخطرعواملو
.دهدارجاع



:هدفهایگروهباارتباطبرقراری
ازپسقدماولینهدفهایگروهباارتباطبرقراری
،مناسبارتباطبدون.استهاگروهاينشناسايي

بهخدمتدهندگانارائهخدماتواقداماتساير
کندسعيبايدوهلهدر.رسیدنخواهدمطلوبنتیجه

راهدفگروهصمیمانه،ومحترمانهبرخوردیبا
برنامهدرآنهامشارکتازبتواندتاکندجلب

صورتدرکهکندترغیبراآنهاوشودبرخوردار
عملویدرمانيهایتوصیهبهپزشک،بهارجاع
یهمكارسلامتتیمباکامل،بهبودیتاوکنند
.نمايند



:هدفهایگروهبهآموزش

سلامتارتقاءوحفظآموزش،هدف،گروهبرایاثربخشمداخلاتازیکی
قالبدرآموزشاین.باشدمیموادمصرفازپیشگیریواجتماعیروانی،

وعمدهمباحث.شودمیانجامگروهیهایآموزشوچهرهبهچهرهمشاوره
:ازعبارتندآنهاخانوادهوبیمارانآموزشدرمهم

دروموادمصرفروانپزشکی،اختلالبهمبتلابیمارباصحیحبرخوردورفتار•
اجتماعیمشکلاتخطرمعرض

مشکلدارایافرادوبیمارانازمراقبت•
دارو،خودسرانهقطععدموپزشکدستورطبقداروهامصرف)درمانتداوم•

(مقررموعددرخدمتدهندهارائهکارکنانسایریاپزشکبهمراجعهتداوم



روشوسلامتاصولباآنهانمودنآشناوجامعهعمومآگاهیارتقاءبرایاستلازمهمچنین
یآموزشجلساتاجتماعیمشکلاتوموادمصرفروان،اختلالاتبامقابلهوپیشگیریهای

:ازدعبارتنشودارائهمردمبهبایدهمگانیآموزشدرکهمباحثیجملهاز.کندبرگزارگروهی
اجتماعیوروانیسلامتمبانیواصول•
موادمصرفوپزشکیرواناختلالاتهاینشانهوعلائم•
اجتماعیمشکلاتوموادمصرفپزشکی،رواناختلالاتبروزدرمؤثرعوامل•
اجتماعیمشکلاتوموادمصرفروانپزشکی،اختلالاتبروزازپیشگیریهایروش•
اجتماعیمشکلاتمدیریتوکنترلوموادمصرفروانپزشکی،اختلالاتدرمانهایراه•
مؤثر،ارتباطبرقراریمنفی،خلقبامقابلهخشم،مدیریتاسترس،مدیریت)زندگیمهارتهای•

(...واختلافحلگیری،تصمیمزمان،مدیریتوریزیبرنامهمسأله،حلروشهای
پروریفرزندصحیحهایشیوه•
هابرنامهدرمردمیمشارکتترغیب•

ادامه



:لازممداخلاتانجام
کرد،شناساییغربالگریهایفرمسؤالاتازاستفادهباراهدفگروهآنکهازپس
خدماتدریافتوقطعیتشخیصبیشتر،ارزیابیجهتراشدهشناساییفردباید

زاپسودهدارجاعروانسلامتکارشناسیاوزشکپبهموردحسببرودرمانی
وتشخیصاساسبررابیمارمشخصات،(ارجاعبازخورد)مرکزازبیماربازگشت

تمشکلاوموادمصرفاختلالاتروانی،اختلالاتآمارفرمدرپزشکهایتوصیه
تمراقبوارجاعفرموبیمارمراجعاتثبتفرمبیماران،پیگیریفرماجتماعی،

امهبرنحوزهدرخدمتدهندگانارائهکاراساساًمبنااینبر.نمایدثبتبیماران
استبدیهی.استمراقبتوریگغربالاعتیادواجتماعیروانی،سلامتهای

سلامتکارشناسمواردیدروپزشکانبهمربوطزمینهایندردرمانیمداخلات
اختلالمورددربایدخدمتدهندگانارائه.بودخواهد(پزشکنظرتحت)روان
بتمراقبهاقدامپزشک،وسیلهبهشدهدادهتشخیصموادِمصرفوکیزشپروان
.نماید



:بیمارانپیگیریومراقبت
یاوپزشکتوسطدرماندورهشروعومشکلدارایافرادوبیمارانشناساییازپس

افرادبایدخدمتدهندگانارائه،روانسلامتکارشناستوسطشناختیروانمداخلات
زیرهایجنبهازراآنهاوضعیتودندهقرارمراقبتوپیگیریموردرادرمانتحت

:کندبررسی

شدهتعیینموعددرروانسلامتکارشناسیاوپزشکبهمراجعهودرماناستمرار
پزشکنظربدونداروقطععدموپیگیری
وخامتیابهبودنظرازبیماریروند
توأماختلالبهابتلاء

یناناطمنظرازراآنهاوضعیتبایدخدمتدهندگانارائه،یافتهبهبودبیمارانخصوصدر
.دهدقرارمراقبتتحتبیماریعودعدمازیافتن



:اعتیادواجتماعيرواني،سلامتحوزههایبرنامهارزشیابيوپايش

روانی،سلامتکشوریستاداستان،بهداشتمرکزشهرستان،بهداشتمرکز)خدماتبالاترسطوحکارکنان
وظائفشبهمربوطهایجنبهتمامدرراخدمتدهندگانارائهعملکردومهارتدانش،(اعتیادواجتماعی

هایامهبرنمباحثباآشنایینظرازآناندانشوآگاهیسطحاستلازم.دهندمیقرارارزشیابیوپایشمورد
راریبرقنحوههمچنین.شودسنجیدهآموزشیمتونوبرنامهاجرایمراحلاعتیاد،واجتماعیروانی،سلامت
کهاخلاتیمدبایدبراینعلاوه.گیردقرارارزیابیموردبیماریابیکیفیتوکمّیتوهدفهایگروهباارتباط

وثبتوبیمارانمراقبتوپیگیریبیماران،ارجاعآموزش،ازاعمدندهمیانجامخدمتدهندگانارائه
.شودبررسیمشکلدارایافرادوبیمارانآماردهیزارشگ



خلاصه مطالب
بهبتلااازپیشگیریجامعه،اجتماعیروانی،سلامتارتقاءوحفظتأمین،:ازاستعبارتاعتیادواجتماعیروانی،سلامتحوزههایبرنامهاهداف

آنها،ازناشیهایآسیبکاهشودرماناجتماعی،مشکلاتوموادمصرفروانپزشکی،اختلالات

وپیگیریبیماران،ارجاعبیماریابی،:ازاستعبارتاعتیادواجتماعیروانی،سلامتحوزههایبرنامهدرخدمتدهندگانارائهوظائف•
آماردهیزارشگوثبتجامعه،عموموآنهاخانوادهوبیمارانبهآموزشبیماران،مراقبت

مبتلاافرادخطر،معرضدرجمعیتیروههایگعمومی،جمعیتشاملاعتیادواجتماعیروانی،سلامتحوزههایبرنامهدرهدفهایگروه•
.باشدمیآنهاهایخانوادهواجتماعیمشکلاتدارایافرادمواد،مصرفوکیزشپرواناختلالبه

وموادمصرفازپیشگیریروشهایواجتماعیروانی،سلامتاصولبارامردمخدمتدهندهارائه،پوششتحتجمعیتآموزشمنظوربه•
.نمایدیمجلبمشکلیااختلالبروزمواقعدردرمانیبهداشتی،مراکزبهمراجعهبرایراآنهامشارکتوکندمیآشنااجتماعیمشکلات

یدرمانهایتوصیهارائهوپزشکتشخیصازپسودهدمیارجاعراویخطرمعرضدرافرادیابیمارشناساییازپسخدمتدهندهارائه•
.دهدمیقرارپیگیریومراقبتتحترااووضعیتوکندمیثبتمربوطههایفرمدررابیماروضعیتپزشک،توسط



تمرین

oاهداف برنامه های سلامت روانی ، اجتماعی و اعتیاد را توصیف کنید.

o ، چارچوب فعالیت های مراکز خدمات جامع سلامت را در برنامه های سلامت روانی
.اجتماعی و اعتیاد را به طور مختصر توضیح دهید



فصل سوم

سالانپیشگیری و کنترل اختلالات روانی در بزرگ



اختلالات اضطرابی

ی مروری بر مفاهیم ، علت و عوامل و علایم اختلالات  اضطرابی ، چگونگ
ارزیابی ، پیگیری و مراقبت  توسط بهورز



اهداف آموزشي
:انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه این درس بتواند

مفهوم اختلالات اضطرابي را توضیح دهد. 1.

علت به وجود آمدن اختلالات اضطرابي را بیان نمايد . 2.

چگونگي غربالگری و ارزيابي افراد را توضیح دهد . 3.

چگونگي مراقبت و پیگیری افراد دارای اختلال اضطراب را توضی. ح دهد  4
.



:فهرست عناوین

مفهوم اختلالات اضطرابي •
علت به وجود آمدن اختلالات اضطرابي •
چگونگي غربالگری و ارزيابي افراد•
چگونگي مراقبت و پیگیری افراد دارای اختلال اضطراب•



مقدمه  

حددراگراضطراب.میكنندتجربهخودزندگيدررااضطرابگاهطبیعيطوربهانسانهاهمه
نهايتدروجوشوجنبوآمادگيافزايشباعثکهچراهستهمخوبحتيباشدطبیعي
قراریيبووحشتقلب،تپشمثلعلايميبامثلاشودشديداگروليشود،ميفردپیشرفت
واستيطبیعغیرکند،درستمشكلاوبرایوبیاندازددردسربهرافردنتیجهدروباشدهمراه
.دارددرمانوتوجهبهنیاز



انواع اختلالات اضطرابي  
اختلال اضطرابي منتشر •
بیماری وسواس•
اضطراب اجتماعي  •
اختلال استرس پس از سانحه  •



:غربالگری و ارزيابي افراد 
اقداماتطبقه بندیتشخیص احتماليعلايم و نشانه ها

اضطراب و دلشوره

ختلالات احتمال ا
طرابيضا

احتمال آسیب جدی به 
خود يا ديگران

ارجاع فوری به پزشک
بیقراری و نگراني

از شست و شو يا چک کردن بیش
حد

افكار مزاحم

نبودن احتمال آسیب 
جدی به خود يا ديگران

ارجاع غیر فوری به 
پزشک

ترس از صحبت در جمع

عصبانیت ناگهاني

بیخوابي يا خواب منقطع



:پیگیری و مراقبت
ونوعبهبستهپزشک،بهارجاعازپساضطرابياختلالبهمشكوکبیمار•

يتخصصسطحبه(خانواده)پزشکتوسطاستممكنبیماریشدت
.دگردآغازخانوادهپزشکخودتوسطاودرمانياوشوددادهارجاعبالاتر
/زبهورتوسطارجاعازبازگشتازپساولدرهفتهپیگیریاولنوبت
مراقب/بهورزبعدیهایپیگیری.شودميانجامخانوادهسلامتمراقب
.گرددميانجامفعالوماهانهصورتبهخانوادهسلامت



:مراقب سلامت خانواده اجرا شود/ مواردی که بايد در پیگیری بیماران توسط بهورز

آموزش. رتضرواهمیتبرتاکیدبابیماریدربارهویخانوادهوبیمار1
گیریپيودرمان

پیگیری. پزشکدستوربامطابقداروهامنظممصرف2

پیگیری. بیماریعلايم3

بررسي. پزشکبهبیمارارجاعلزومصورتدروداروهاجانبيعوارض4

پیگیری. سویازهشدتعیینزمانبندیطبقپزشکبهبیمارمراجعات5
(ماهانه)پزشک



:  نكته

هایپیگیریدرچنانچهخانوادهسلامتمراقب/بهورز•
وربیمابهآموزشضمننمودشناساييرافوقمواردخود

زازودتروترسريعبیمارکهنمودخواهدتلاشخانواده
.شودويزيتمربوطهپزشکتوسطمقررموعد



خلاصه مطالب و نتیجه گیری 
بسیاراآنهدرمانوتشخیصهستند،درمانقابلکهآنجاازوشايعندبسیاراضطرابياختلالات

.استمهم

.موثرنداضطرابياختلالاتدرماندردرمانيروانهموداروهم•
.هستندداروهابهشدنوابستهنگرانبیماران•
وابستگيپزشکنظرزيرآنهادرستمصرفباونیستنداعتیادآورروانپزشكيداروهایبیشتر•

.افتدنمياتفاق



تمرين و پرسش 
.دهیدتوضیحرااضطراباختلالدارایافرادپیگیریومراقبتچگونگي•

؟گیردميصورتفوریارجاعاضطرابياختلالدرمواردیچهدر•



اختلالات خلقي

مروری بر مفاهیم ، علت و عوامل و علايم اختلالات   
وسط  خلقي، چگونگي ارزيابي ، پیگیری و مراقبت  ت

بهورز



اهداف آموزشي
:انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه این درس بتواند

مفهوم اختلالات خلقي را توضیح دهد. 1.

علايم و نشانه های اختلال خلقي را بیان نمايد . 2.

.ح دهد چگونگي غربالگری و ارزيابي افراد خانوار را برای  هر کدام از اختلالات خلقي توضی3.

چگونگي  مراقبت و پیگیری را برای هر کدام از اختلالات خلقي بیان کند . 4.



:فهرست عناوين

مفهوم اختلالات خلقی
  علایم و نشانه های اختلال خلقی
  غربالگری و ارزیابی افراد خانوار را برای  هر کدام از اختلالات

خلقی
  مراقبت و پیگیری را برای هر کدام از اختلالات خلقی



مفهوم اختلالات خلقي

وافسردگياختلالاتعمدهگروهدوبهکليطوربهخلقياختلالات•
.میگردندتقسیمقطبيدواختلالات

طولماهچندياهفتهچندکهزمانيمدتدرافسردگياختلالاتدر•
وهعلاقبيغمگین،حدازبیشخلقيوهیجانيلحاظازفردمیكشد،
.استناامید

نامهبهاييدورهافسردگيازهاييدورهبرعلاوهفرددوقطبياختلالاتدر•
نممكکهزمانيمدتدرفردمانیاحالتدرکندميتجربهنیزرامانیا
شاد،سرخوش،حدازبیشبكشدطولهفتهچندتاروزچنداست

.استپذيرتحريکياپرانرژی



:علائم و نشانه های اختلالات خلقي
اختلالاتگروهدوبهخلقي،اختلالاتشدگفتهپیشترکههمانطور•

.میگردندتقسیمقطبيدواختلالاتوافسردگي
:افسردگیاختلال•

وروزاوقاتاکثردرافسردهروحیهوخلقآنکلیدیومهمهاینشانهاز•
یتهایفعالاکثرتقريباٌدرلذتيبيوعلاقگيبيياوروزهاهمهتقريباٌ
.استروزمره

يبوغمگینياحساسمیشود،بیمارگونهافسردگيدچارکهشخصي•
ايازهمهبردنلذتومندیعلاقهواضحکاهشاغلبومیكندحوصلگي
.میكندگزارشروزهااغلبدررافعالیتهاهمهتقريباٌ



:نشانه های افسردگي
وانرژیکاهشدچارافسرده،خلقبرعلاوهافسردگي،بهمبتلابیماران•

اختلال:شاملافسردگيديگرعلايم.مي گردندنیزحوصلگيبيوعلايق
ياپرخوریمثلاشتهادراختلالخواب،افزايشياکاهشمثلخوابدر
يايمیلبي)جنسيعملكرداختلالتمرکز،وحافظهدراختلالخوری،کم

دردسردرد،مثلمتعددجسميعلايمگناه،احساس،(جنسيناتواني
بيطتشخیصيادلیلهیچکه...ومعدهدردياسوزشعضلات،ومفاصل
ردعصبيهایدردعنوانبهپزشکبهمراجعهدرمعمولاٌوندارندديگری
.شودميگرفتهنظر





چه گروه هايي در معرض ابتلاء بیشتر به افسردگي قرار دارند؟

(زايمانازپسافسردگي)زايمانازپسويژهبهزنان•
سالمندان•

روقيع-قلبيبیماريهایوصرعديابت،مثلمزمنجسميبیماريهایبهمبتلاافراد•

الكلياموادسوءمصرفدچارافراد•

رايشغلتحصیلي،عاطفي،شكستهایعزيزان،همسر،ازجدايييامرگکهافرادی•
.اندکردهتجربه

.ندهستافسردگيويژهبهروانپزشكيبیماریخانوادگيسابقهدارایکهافرادی•



:غربالگری و ارزيابي افراد خانوار

پوششتحتافرادکلیهخانوادهسلامتمراقب/بهورز•
ریغربالگفرمازاستفادهباراروانبهداشتادغامبرنامه

اساسبرشدهشناساييمواردونمودهارزيابياختلالات
کپزشبهافسردگيتشخیصبرایغربالگریراهنمای
.دهدميارجاع



:ارجاع بیماران
غربالگریازپسياحضوریمراجعهصورتبهياافراد•

متسلامراقب/بهورزتوسطپوشش،تحتجمعیتفعال
اساسبرفردیچنانچه.شوندميشناساييخانواده

برایشودشناختهارجاعشرايطواجددستورالعمل
ميارجاعدرمانبراینیازصورتدروقطعيتشخیص

.شود



توجه
 ههده  روانپزشكي و نوع آن بهه ع ( بیماری)تشخیص قطعي وجود اختلال

مهي  پزشک است و غربالگری فقط افراد مشكوک و پهر خطهر را شناسهايي   
.نمايد



نشانه ها و علایم
تشخیص 

احتمالی
اقداماتطبقه بندی

غمگینی، بی علاقگی

افسردگي

افسردگي شديد
قصد جدی برای آسیب)

(به خود يا ديگران
ارجاع فوری  به 

پزشک احساس خستگی و کاهش 
انرژی

ت کاهش توانایی انجام فعالی
افسردگي خفیف تا  های روزمره

متوسط
عدم وجود قصد جدی )

برای آسیب به خود يا 
(ديگران

ارجاع غیر فوری  به
پزشک

احساس بی ارزشی یا 
احساس گناه

کاهش یا افزایش خواب

افزایش یا کاهش اشتها



نكته خیلي مهم
افكاربهراجعحتماٌداردراافسردگيوعلايمهانشانهکهفردیاز

سئوالديگرانياخودبهآسیببرایجدیقصدهمراهبهخودکشي
:کنید

بهخیراٌاآياکنید؟فكرمرگبهوشويدخستهزندگيازشدهگاههیچآيا
ايد؟کردهفكرخودکشي

اورژانسيکعنوانبهراعلامتايناست،مثبتپاسخچنانچه
.دهیدپزشکبهفوریارجاعرابیماروگرفتهنظردرروانپزشكي



مراقب سلامت/ مراقبت و پیگیری بیماران توسط بهورز
:  خانواده
ماریبیبهمشكوکخانوادهسلامتمراقب/بهورزغربالگریدرکهافرادی•

،(وادهخانپزشک)پزشکبهارجاعازپساندشدهشناساييروانپزشكي
ميقراریگیرپيومراقبتدرمان،تحتتشخیصتايیدوپروندهتشكیل
.گیرند

نیزخودکشيقصدوهستندبرخوردارکمتریشدتازعلايمموارديكهدر•
ادهخانوسلامتمراقب/بهورزتوسطماهانهصورتبهاست،نداشتهوجود
يهفتگگیریپيشديدموارددر.شدخواهدانجاممراقبتوگیریپي
.شدميتوصیهاولماهدر



/  رزمواردی که بايد در پیگیری بیماران افسرده توسط بهو
:مراقب سلامت خانواده اجرا شود

گیریپيودرمانضرورتواهمیتبرتاکیدبابیماریدربارهویخانوادهوبیمارآموزش•
پزشک،دستوربامطابقداروهامنظممصرفگیریپي•
اشتهاوخوابمشكلاتخستگي،انرژی،کاهشغمگیني،:افسردگيعلايمگیریپي•
تهوع،:شايععوارض)پزشکبهبیمارارجاعلزومصورتدروداروهاجانبيعوارضبررسي•

شروعازپساولهفتهدرکه...آلودگي،خوابدهان،خشكيهاضمه،سوءيبوست،يااسهال
.(کندبروزبیشتراستممكنداروها

(هماهان)پزشکسویازشدهتعیینزمانبندیطبقپزشکبهبیمارمراجعاتگیریپي•



ثر پیگیری در مورد بیماران زير بايد درفواصل کوتاه حداک
:هفتگي انجام شود

.اندداشتهخودکشيبهاقدامياافكارخودکشيکهبیماراني-1
ياهنكرداجراپزشکتجويزمطابقراداروييدستوراتکهبیماراني-2

.ندارندگیریپيودرمانبرایکافيپذيرش
وخانوادهسویازلازمحمايتفقدانوخانوادگينامناسبشرايط-3

.نزديكان
رافوقمواردخودهایگیریپيدرچنانچهخانوادهسلامتمراقب/بهورز

یماربکهنمودخواهدتلاشخانوادهوبیماربهآموزشضمننمودشناسايي
.شودويزيتمربوطهپزشکتوسطمقررموعداززودتروترسريع



:اختلالات دوقطبي

درديدشنوساناتباعثکهاستروانپزشكيبیماریيکدوقطبياختلال•
لاختلاهمچونديگریاساميبهاختلالاينشود،ميفردروحیهوخلق

.شودمينامیدهنیزشیدايي،Bipolarپلاربایمانیا،دپرسیو،-مانیک
ازييكچنانچهوداردخانوادگيوارثيجنبهمواردبعضيدراختلالاين

درلاختلااينبهشدندچاراحتمالباشدبیماریاينبهمبتلاوالدين
.يابدميافزايشفرزندان



:علل و علايم اختلالات دوقطبي
اليخوشحاحساسهاييزماندراستممكندوقطبياختلالبهبیمارمبتلا•

هددنشانخوداززيادیفعالیتوانرژیباشد،داشتهحدازبیشنشاطو
هرتاسقادرکندتصوروبرسدعادیغیرنزديكانشواطرافیاننظربهکه

وکندنميخستگياحساس.دهدانجامناممكنوبزرگچندهرراکاری
.شودميگفته«مانیا»حالتاينبه.شودميکماودرخواببهنیاز

شدتبهديگریهایزماندراستممكنبیمارهمینحالعیندر•
هنداشتراکاریهیچانجامحوصلهوداشتهافسردگيوغمگینياحساس
دواينبیندوقطبيبیماران.است«افسردگي»همانحالتاينکهباشد
استممكننیزایدورهو.دهندميحالتتغییرافسردگيومانیاحالت

.دهندهادامداروبدونياباخودسالمزندگيبهوباشندداشتهکاملبهبودی



(:حالت مانیا)ساير علايم اختلال دوقطبي 

وخرجي،ولخوابي،بي،پرحرفيپرخاشگریوعصبانیتپذيری،تحريک•
...ومتعددجنسيروابطسرعت،پررانندگيخطرمثلپرکارهایانجام

داشتهادامهبايدایهفتهچندتايکدورهيکعلايماينهمه:توجه
بیماریتواندنميروزچندوساعتچنددرحالاتاينمشاهدهوباشد

.شودتلقيدوقطبي



چگونگي ارزيابي و ارجاع بیماران دو قطبي 

اقداماتطبقه بندیتشخیص احتماليعلايم و نشانه ها

سرخوشي بیش از حد يا تحريک
پذيری، عصبانیت وپرخاشگری

احتمال اختلال 
(مانیا)دوقطبي

ارجاع فوری به پزشکقصد آسیب جدی به خود يا ديگران

ارجاع فوری به پزشکتوهم يا هذيان بي خوابي

پر حرفي

فقدان توهم و هذيان يا قصد آسیب
ارجاع غیر فوری به 

پزشک

ساحسابدونزيادانرژیوفعالیت
خستگي



:نكته بسیار مهم 

صدقياخودکشيافكاربهراجعحتماٌداردمانیاهاینشانهکهفردیاز•
بتمثپاسخچنانچه.کنیدسئوالديگرانياخودبهآسیببرایجدی
وهگرفتنظردرروانپزشكياورژانسيکعنوانبهراعلايمايناست،
.دهیدپزشکبهفوریارجاعرابیمار



:يپیگیری و مراقبت بیماران مبتلا به اختلالات دوقطب

ت جههت  بیمار مشكوک به اختلال دوقطبي پس از ارجاع به پزشک و تايید تشخیص، ممكن اس•
شک به سطح برسي های تكمیلي، شروع درمان يا نیاز به  بستری در بخش روانپزشكي،توسط پز

داشته باشد چنانچه علايم شديد نباشد و نیاز به بستری وجود ن. تخصصي بالاتر ارجاع داده شود
روع را شه ... روانپزشک درمان دارويي با داروهايي نظیهر لیتهیم، سهديم والپهروات، کاربامهازپین و     
نوبت اول . نموده و بیمار را با  پسخوراند لازم برای پي گیری مجدداٌ به نزد پزشک باز مي گرداند

ي مراقب سلامت خانواده انجهام مه  / پي گیری درهفته اول پس از بازگشت از ارجاع توسط بهورز
.  شود



خلاصه مطالب و نتیجه گیری

تقسیمدوقطبياختلالاتوافسردگياختلالاتعمدهدوگروهبهکليطوربهخلقياختلالات•
فردکشد،ميطولماهچندياهفتهچندکهزمانيمدتدرافسردگياختلالاتدر.گردندمي
بيدوقطاختلالاتدر.استناامیدوعلاقهبيغمگین،حدازبیشوخلقيهیجانيلحاظاز

مانیاتحالدرکندميتجربهنیزرامانیانامبههاييدورهافسردگيازهاييدورهبرعلاوهفرد
ازبیشبكشدطولهفتهچندتا(روز7حداقل)روزچنداستممكنکهزمانيمدتدرفرد
.استپذيرتحريکياپرانرژیشاد،سرخوش،حد

.شودپرسیدهآنهاازخودکشيافكاردربارهحتماخلقياختلالبهمبتلاافراداز•
.استپزشکباخلقياختلالبهمبتلافردنهاييتشخیص•



پرسش و تمرين  
انواع اختلالات خلقي را نام ببريد  و مختصری از علايم هر يک را توضیح دهید ) 1.

در چه صورت در اختلالات خلقي ارجاع فوری صورت مي گیرد به طور کامل توضیح دهی) .  د 2



يخود مراقبتي در اختلال شبه جسم
مروری بر مفاهیم و علت و عوامل اختلال شبه جسمي و راههای  

مديريت و درمان  آن 



اهداف آموزشی

:انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه این درس بتواند

مفهوم اختلال های شبه جسمي را توضیح دهد. 1.

علائم و نشانه های اختلال شبه جسمي را توضیح ده. .د 2

درمان اختلالات شبه جسمي را توضیح دهد. 3.



:فهرست عناوين

مفهوم اختلال های شبه جسمي •
علائم و نشانه های اختلال شبه جسمي•
درمان اختلالات شبه جسمي•



مقدمه 

ياليفصحساسیتتنهابرايماناحتمالامي کنیمعطسهياسرفهوقتي•
نشانه،علائماينافرادازبسیاریاست،امابرایمطرحخوردگيسرما

زشكيپآزمايش هایتخصصي ترينحتيوهستندخطرناکيهایبیماری
.نیستاين طورکهکندمتقاعدراآن هانمي تواندنیز



داستان خانم الف 

.مي کنهدردلگنموزانوتابگیريدگردنوکتفاز.بريدهامانمودرد
ودرداين.الفخانم«مي سوزهگاهيهمادرارم.مي کنمترشاغلب

برگه هایواسكنوراديوگرافيعكسزيادیتعدادباراسوزش ها
مطبآنبهمطباينازشهرمختلفپزشک هاینظريهوآزمايش
.مي برد



ماجرای خانم ب
اویمهسراسشوهرش،يک باروقتچندهر.مي شناسندبیمارستاناورژانسکارکنانرا.بخانم•

نتیجهبهمهمموضوعيسربرهمسرشباکهزمانيمعمولاً.بخانم.مي آورداورژانسبهرا
.مي کندبروزپاهايشودستدرخشنوشديدحرکاتيمي افتد،زمینبهنمي رسند

ستانبیمارکارکنان.مي شودخارجحنجره اشازناله مانندصداييومي شوندبستهچشم هايش
مايعي.مي دهندقراربیمارستانسالندررااومعمولاًحالا.مي کردندتوجه.بخانمبهاوايل

وندمي کنبدلوردحرف هاييهمبادرگوشيگاهيومي کنندتزريقپوستشزيربي رنگ
.مي زنندپوزخندی



داستان آقای ج و خانم د 

.دارندماجراهاييهم.دخانمو.جآقای•
دهشمبتلاپدرشبیماریبهمبادامي ترسدچندیازهر.جآقای•

.باشد
رااوکسياماداردبدشكليگونهوبینياستمعتقدهم.دخانم•

.نمي گیردجدی



.ندهستجسميشبهاختلالاتازهايينمونههااين•



تعريف اختلال های شبه جسمي

يککهاستباوراينبرفردشبه جسمي،اختلالدر•
 کهاينعلي رغمداردوجوداودربدشكلييابیماری

فردرد،ديگرعبارتبه.نیستاين گونهواقعیتدر
رادخوروان شناختي،علائماختلالاتاينبهمبتلا

.دمي دهننشانجسميبیماری هایعلائمبه صورت



:نمونه ای از نشانه ها 
،نفخ،اسهالبلع،تهوعاستفراغ،دردشكم،مشكل:گوارشيعلائم•
سینه،دردقفسهقلبنفس،تپشتنگي:قلبيعلائم•
وکمر،پشتپاها،مفاصلها،دستدرد:اسكلتيعضلانيعلائم•
ماهیچهضعفيافلجديد،،مشكلاتحافظهضعف،سرگیجه،دردسر:مغزیعلائم•
ت،مقاربجنسيمیل،کاهشادرارهنگامبهدرد:تناسلي-ادراریدستگاهبهمربوطعلائم•

جنسي،ناتوانيدردناک



چه زماني بايد شک کنیم که دچار اختلال شبه جسمي هستیم؟

کهاریبیمهرهمچنین.شودمطرحپزشکتوسطحتماًبايدتشخیصاين•
ین،اولپس.شودمعاينهدقتبابايدحتماًدارد،جسميعلائمونشانه ها
روش هایوآزمايش هاخودتجويزیياوخوددرمانيازپرهیزتوصیه

دونبشمابرایکهنخواهیدپزشكيهیچاززمانيهیچ.استتشخیصي
.کنددرخواستتصويربرداریياآزمايشگاهيروشيکدلیل



درمان اختلالات شبه جسمي
درمانيروان:
کهاستآنشود،مشكلايندچارفردکهمي شودباعثآنچهسادهزبانبه

يروان درماني هاينتیجهدرکند،بیانبه خوبينمي تواندراخودهیجانات
توانندببهترتاکندکمکافرادبهمي توانداجتماعيمهارت هایتقويتچون

.نمايندمديريتراخودهیجانات

درمانیدارو:
اختلالايندرماندر.نداردوجوداختلالايندرمانبرایاختصاصيداروی
حائزاضطرابوافسردگيهمچونهم زماناختلال هایدرمانبهتوجه

اضطرابدرمانامانداردوجوداختصاصيدارویکهباوجودی.استاهمیت
.مي کندبیمارکمکمشكلاتکاهشبهزيادیمیزانبهافسردگيو



خلاصه مطالب و نتیجه گیری

دركليبدشيابیماریيککهاستباوراينبرفردشبه جسمي،اختلالدر•
،گرديعبارتبه.نیستاين گونهواقعیتدراين کهعلي رغمداردوجوداو
لائمعبه صورتراخودروان شناختي،علائماختلالاتاينبهمبتلافرددر

صورتيبهگاهيمفهومهمین.مي دهندنشانجسميبیماری های
عمرمادام السابقه..«نیستچیزی.اعصابهاز»:مي شودبیانغیرحرفه ای

.مي شودديدهبیمارانايندرمعمولاً«بیماری»



قرارکليدستهدودراختلالاتاينبهمبتلاافراد•
عاتاطلادنبالبهکههستندافرادیاولگروه.مي گیرند

کتاب ها،درگروهاين.هستنددائماطمینان بخشيو
ردند،مي گخودبیماریعلائمدنبالبهاينترنتومجلات
ایتست ههاوازمايشومي کنندمراجعهپزشکبهمرتبا

ايجنتوجودبامعمولاومي دهندانجاممتعددیتشخیصي
ادامهخودکاراينبههاتستوهاازمايشايندرمنفي

زاگروهاين.دارنداجتنابيرفتارهایدومگروه.مي دهند
وونتلويزيپزشكيبرنامه هایمشاهدهپزشک،بهمراجعه
دنشبدترباعثدارندباورکهجسميفعالیت هایحتي

.مي کننداجتنابمي شودحالشان



(داستان يک مراجع ) پرسش و تمرين
مرخصي هایومي کردهناخوشياحساسهمیشه.استمتاهلوساله37بانکمديرجعفر•

هکبودکردهبروزاودرعلائميقبلماهچند.استگرفتهبیماری هايشدرمانبرایزيادی
وجربهتراتهوعوسرگیجهديد،تاریمیگرني،حملاتاو.داردمغزیتومورکندفكرشدباعث
واسكنسي تيوتشخیصيآزمايش های.بودکردهمراجعهپزشکچندبهدلیلهمینبه

MRIنكردتايیدرامغزیتومورتشخیصپزشكيهیچکهبودشدهانجاماوبرای.



در.استکردهمغزیسكتهکهدارداعتقادالاندلیلهمینبه•
توموربهآتيسال هایدرکهداردراسخياعتقادحاضرحال
کهوقتهر.مي کندمغزیسكتهيامي شودمبتلامغزی
دراينكهياباشدداشتهسرگیجهياتهوعحالتسردرد،
مغزیسكتهياتومورمورددرمطلبيروزنامهياتلويزيون
متعددیپزشک هایبهومي شودنگرانشدتبهبخواند
رامتعددیپزشكيمجلاتوکتاب ها.مي کندمراجعه
اب.مي کندمطالعهآنهامورددراينترنتدرمرتبومي خواند
شههمینداردمشكليکهمي گويندپزشكانهمهاينكهوجود
شکپزبههفتههراو.استنشدهديدهچیزیکهمي کندفكر

عكس هایوآزمايش هاازقطورپوشه ایومي کندمراجعه
.داردخانهدرراديوگرافي



پرسش و تمرين

علایم) ؟کنیدبیانراجعفردرشدهتجربه1

به) انجامبایستیاقدامیچهخوددرمانبرایجعفرشمانطر2
؟دهد



ه خودمراقبتي در مشكلات مربوط ب
خواب

مروری بر مفاهیم و علت و عوامل اختلال بی خوابی و راههای مدیریت
،کنترل  و درمان  آن 



اهداف آموزشي

:بتوانددرساینمطالعهازپسفراگیرمی رودانتظار
مفهوم. .دهدتوضیحراخوابيبياختلال1
عوامل. .نمايدبیانراخوابيبياختلالدرگذارتاثیرومهم2
میزان. .نمايدبیانرانیازموردخواب3
اصول. .دهدتوضیحراخواببهداشت4

زمان. .دهدتوضیحراپزشکبهمراجعه5



:فهرست عناوین

خوابيبياختلالمفهوم-1

خوابيبياختلالدرگذارتاثیرومهمعوامل-2

خواببهمانیازمیزان-3

خواببهداشتاصول-4

خواببهمربوطمشكلاتدرپزشکبهمراجعهزمان-5



مفهوم اختلال بي خوابي
يامیشوندبیدارفراوانيبهيامشكل دارند،(خوابکردنآغاز)رفتنخواببهدرکهافرادی•

بهدادنهادامياکردنحفظدردشواری)بخوابندنمیتوانندديگرومي شوندبیدارموقعاززودتر
لمعقوومنطقيساعات،تعدادازلحاظکهخوابساعتچندازبعدحتيکهافرادیيا،(خواب

مبتلاوابيبیخاختلالبهنمیكنندسرحالياحساسبعدروزدرومیشوندبیدارمیشود،محسوب
.هستند



عوامل مهم و تأثیرگذار در اختلال بي خوابي
نکردسرکوببهگرايشونگرانيمستعدشخصیتيااضطراب:خلق وخو•

هیجانها
پايینيابالانامناسبدماینور،سروصدا،:محیطي•
تلابهمبفرديکوجودوبالاسنوزنجنسیت:فیزيولوژيکوژنتیکعوامل•

خانوادهدرجه يکاعضایدربي خوابي
جسميديگربیماری هایفشارخونديابت،:پزشكيدلايل•
نگرانيواضطراباسترس،•
شوداربیدخواباززودصبحکهاستعادیخیليافسردهفردبرای:افسردگي•

لت هایعشايع ترينازافسردگي.بخوابدنتوانداصلاًياونبردخوابشديگرو
.استبي خوابي

لباغومي کنندکار(شیفتي)نوبتيکهافرادی:خوابعادیروالدرتغییر•
.دارندبه هم ريخته تریخوابمي شود،عوضنوبت کارشان



میزان نیاز ما به خواب

زانمیبهافرادنیاز.متفاوت اندهمديگرباموردنیازخوابمقداردرافرادکهاستاينپاسخ•
خوابمیزانهمچنین،.استمتغیربیشتروساعتدهتاساعتچهارازشبطولدرخواب

خوابهبنیازکهن ساليتانوزادیازمثلاً.مي کندتغییرزندگي اشطولدرشخصهرموردنیاز
.مي کندتغییرخوابساعتششازکمتربهساعتهفدهياشانزدهحدوداز



اصول بهداشت خواب
.ویدهر شب در وقت معینی به رختخواب بروید و هرروز حتی در تعطیلات در وقت معینی از خواب بیدار ش1

.دسپری کردن زمان طولانی در بستر، خواب را منقطع می کن. فقط اوقات خواب را در بستر بگذرانید2

از اتاق خواب تنها برای خوابیدن استفاده کنید نه جروبحث یا کارهایی مانند تماشای تلویزیون3

.د، نیکوتین، الکل و محرك ها را به ویژه قبل از خواب متوقف کنی(چای، قهوه و کولا)مصرف کافئین 4

.از چرت زدن روزانه بپرهیزید5

.بهترین زمان آن شش ساعت پیش از خواب است. فعالیت فیزیکی به بهبود خواب کمک می کند6

.حمام با آب گرم و به مدت بیست دقیقه قبل از خواب را امتحان کنید7

.هرروز در ساعت معینی غذا صرف کنید و قبل از خواب غذای سنگین میل نکنید8

.اتاق خواب باید آرام و تاریک باشد و بهتر است محل خواب خنک باشد9

.بپردازیداگر به خواب نمی روید، تلاش بیشتری نکنید، به جای آن اتاق خواب را ترك کنید و به کار دیگری10

وزنامه توصیه  مطالعه کتاب و ر. پیش از خواب تلویزیون تماشا نکنید و به نمایشگر رایانه نیز خیره نشوید11
.می شود

.در زمان غروب از روش آرام سازی استفاده کنید12



زمان مراجعه به پزشک در مشكلات  مربوط به خواب 

شدهشما خوابيبيباعثپزشكيياروان پزشكياختلاليمانندديگرمشكليمي کنیدتصوراگر•
ادامهاشممشكلهنوزگفته شدهتوصیه هایوخواببهداشتاصولرعايتباوجوداگريااست،
اهرترديدخودبهروان پزشکبهمراجعهبرایشده ايد،مشكلدچارروزانهکاردراگريادارد،
.ندهید



خلاصه مطالب و نتیجه گیری
 هایپژوهشطبق.داردمختلفيانواعواستشايعبسیارخوابمشكلات•

خواببهمربوطمشكلاتدچاربزرگ سالانازدرصد5تنهاانجام شده
.مي برندرنجخوابمشكلاتازبزرگ سالجمعیتدرصد30ونیستند
تلالاخ.مي کنندشكايتبي خوابيازمیان سالجمعیتازنیميدرواقع،
.استخواباختلالاتشايع ترينازبي خوابي

تهداشمناسبيخوابنمي توانندشبدرکهکننداحساسافرادوقتي•
برایخوابیدنمي شودباعثامراينکهمي شوندمضطربخیليباشند،
.کندجلوهمشكليکبه صورتآن ها



پرسش و تمرين 
به نظر شما ،هر کدام از ما به چه میزان خواب نیاز داریم ؟) 1

چه زمانی لازم است در رابطه با بی خوابی به پزشک مراجعه  ) 2
نمود ؟



خود مراقبتي در اختلالات اختلال وحشتزدگي

مروری بر مفاهیم ، علت و عوامل اختلال وحشتزدگی و 
راههای مدیریت ،درمان و  کنترل آن 



اهداف آموزشي
:انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه این درس بتواند

مفهوم اختلال وحشتزدگی  را توضیح دهد. 1.

عوامل خطردر اختلال وحشتزدگی را توضیح دهد . 2.

رایج ترین نشانه ها در زمان وقوع حمله وحشتزدگی را توضی. ح  3
.دهد 

تکنیک های موثر در روبه رو شدن باحملات اضطرابی را توضی. ح  4
.دهد 

درمان های متداول اختلال وحشتزدگی . .را توضیح دهد( پانیک)5



:فهرست عناوين

مفهوم اختلال وحشتزدگي  ) 1

عوامل خطر) 2

رايج ترين نشانه ها در زمان وقوع حمله وحشتزدگي) 3

تكنیک های موثر در روبه رو شدن باحملات اضطرابي  ) 4

درمان های متداول اختلال وحشتزدگي ) (پانیک)5



تعريف اختلال وحشتزدگي

اب ا  پانیک یا هول یا وحشتزدگی به حملات مکرر وحشت یا ا ضطر•
.شاره دارد



عوامل خطر
روان رنجورخویی و حساسیت اضطرابی: خلق و خو•

یگار  تجربیات کودکی  از بهره کشی جنسی و جسمی ،س:  محیطی•
کشیدن، عوامل استرس زا

ژنتیکی و فیزیولوژیکی•



رايج ترين نشانه ها در زمان وقوع حمله وحشتزدگي

  حمله های هراس به چندین
دلیل میتوانند آغاز شوند

جسمانی•
ذهنی•
افکار ترسناك•



تكنیک های موثر در روبه رو شدن با حملات اضطرابي  

 (استراحت)تمدد اعصاب
کنترل تنفس
توقف تمرکز
انحراف فکر
سوال کردن وبه چالش کشیدن افکار



(پانیک)درمان های متداول اختلال وحشتزدگي 

درمان دارویی•

درمان شناختی رفتاری•



خلاصه مطالب و نتیجه گیری
رفظکهاستشدیدناراحتییاترسناگهانیهجوموحشتزدگی،•

ورسدمیاوجبهدقیقهچند
:کندتجربهنیزرازیرعلائماستممکنفردمدتاینطولدر
قلب،نامنظموسریعتپش

،عرقبقلتپشسرعتافزایشیابلندباصدایقلبسریعتپش
نشدخفهیانفسکمبوداحساس،خوردنتکانیا،لرزیدنکردن

تهوع،سینهقفسهناراحتییا،دردگلودرچیزیکردنگیر،احساس
یسرد،احساسضعفیامنگیگیجی،،احساسشکمیناراحتییا
عدماحساس)واقعیت،مسخمورموریاکرختی،احساسگرمییا

از،احساس(خودازبودنجدااحساس)شخصیتمسخیا(واقعیت
مردناز،ترسکنترلدادندست

بتلا  زنان دو برابر بیشتر از مردان احتمال دارد که به این اختلال م•
.شوند



پرسش و تمرين

حملاتبهقبلماهیکحدودازکهاستایساله27آقایبیمار
ودلشورهویاست،شدهدچارسینهقفسهدردونفستنگی

هاشب.کندرانندگیتواندنمی.داردنگرانیشدیداحساس
اهمسهتصادفصحنهمداومطوربهروزطیدروبیندمیکابوس

منزلدرتصادفازپسوی.کندمیمرورذهنشدرراخودپیش
.نیستخودمنزلبهرفتنبهحاضروشدهساکنخواهرش



پرسش و تمرين 

د را  علائمی که این فرد در رابطه با وحشتزدگی  تجربه کرده بو
.بیان کنید 

به نظر شما این فرد برای درمان خود چه کاری باید انجام دهد؟



خود مراقبتي در اختلال دو قطبي

مروری بر مفاهیم و علت و عوامل اختلال  دوقطبی و راههای 
مدیریت و کنترل و درمان آن 



اهداف آموزشی
:انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه این درس بتواند

مفهوم اختلال دوقطبی یا افسردگی. .را توضیح دهدشیدائی  -1

سن ابتلا به این اختلال را توضیح دهد . 2.

علت اختلال دو قطبی  را توضیح دهد . 3.

علائم اختلال دوقطبی در دوره های افسردگی و شیدایی. دهد را توضیح4
.

درمان اختلال دوقطبی را توضیح دهد . 5.

مدت زمان لازم جهت مصرف داروهای تثبیت کننده خلق را توضیح. 6
.دهد 

مراقبت  از خود یا فرد مبتلا به اختلال دو قطبی  را توضیح دهد. 7.



:فهرست عناوین

شیدائي   -مفهوم اختلال دوقطبي يا افسردگي•
سن ابتلا به اين اختلال  دو قطبي•
علت اختلال دو قطبي    •
علائم اختلال دوقطبي در دوره های افسردگي و شیدايي  •
درمان اختلال دوقطبي  •
مدت زمان مصرف داروهای تثبیت کننده خلق  •
خود مراقبتي در اختلال دو قطبي•



شیدائي  -مفهوم اختلال دوقطبي يا افسردگي

بهکهکسي.استکنترلقابلوروان پزشكيبیماریيکشیدائي-افسردگييادوقطبياختلال•
کهصورتاينبهشود،شديدخلقينوساناتدچاراستممكنباشدميمبتلااختلالاين

طولماهاياهفته هامعمولاًنوساناتاين.کندتجربهراشديدخیليشادیياغماحساس
مکفعالیتشوانرژیوکردهواندوهغماحساسشدتبهفردافسردگيدوره هایدر.مي کشد
دیناامیويامتضاداحساساتياداردشادمانياحساسشدتبهفردشیداييدورهدر.مي شود

انيزمفاصلهدرهمباراشیداييوافسردگيدورهيکطيدراستممكن.مي کندتجربهرا
.کندتجربهکوتاه



سن ابتلا به اين اختلال  دو قطبي

بالاترنسنیدرومیافتداتفاقنوجوانيسنینازبعداختلالاينمعمولاً•
.استمعمولغیراختلالاينشروعسال41از

.استاندازهيکبهزنانومرداندراختلالاينبهابتلاشانس•



علت اختلال دو قطبی

طبيدوقاختلالکهمي دهدنشانتحقیقاتامانشده،شناختهاختلالاينبرایقطعيدلیل•
اختلالاينعاملمغزازقسمتيدرفیزيكيمشكلاستممكن.داردومحیطيژنتیكيمنشاء
.آينددبوجوديگرهایبیماریياواسترستوسطخلقينوساناتاستممكنچنینهم.باشد



علايم اختلال دو قطبي

کردهتغییرشیدائيياافسردگيسمت،کدامبهفردخلقکهدارداينبهبستگيبیماریعلائم•
لاختلاکرده ايم،تجربهآنرازندگيطولدرماهمهکهاستروانيحالتيافسردگي.باشد

حتيودمي مانباقيطولانيمدتبرایکهطوریبه.استشديدتربسیاراحساسايندوقطبي
.مي کندممكنغیرياسخترازندگيعادیامورانجام



علايم اختلال دو قطبي

اين.تاساندازهازبیشبینيخوشوانرژیافزايشخوشحالي،احساسيکعكس،برشیدايي•
ممكنردف.دهدقرارتأثیرتحترافردقضاوتوکردنفكرکهباشدشديدآنقدرمي تواندحالت
صورتهبوبگیردبدیتصمیماتباشد،داشتهديگرانياخودبهراجععجیبيتفكراتاست

مختلفردزندگيهمحالتايندرافسردگي،مانند.کندرفتارخطرناکگاهيوعجیب
گیردميقرارتأثیرتحتکارشوروابطومي شود



مقايسه علائم اختلال دوقطبي در دوره های افسردگي و 
شیدايي

علائم دوره شیدایی

وحیر
بسیار شاد و مهیج

ی که عصبی و برانگیخته شدن توسط کسان
درخوش بینی شما شریک نمیشوند

احساس برتر بودن بیش از اندازه

فکری
های جدید و مهیجپر از ایده

پریدن از یک ایده یه ایده دیگر
وندشنشنیدن صداهایی که افراد دیگر نمی

علائم دوره افسردگی  

روحی
احساس غمگینی که از بین نمیرود

احساس نیاز به گریه کردن بدون هیچ دلیلی
از دست دادن تمایل و رغبت به همه چیز

عدم لذت بردن از چیزهایی که قبلاً لذت بخش
بودند

احساس بی قراری و آشفتگی
از دست دادن اعتماد به نفس
احساس بی ارزشی و ناامیدی

پذیریزودرنجی و تحریک
فکرکردن به خودکشی

فکری
از دست دادن قدرت فکر کردن مثبت و امیدوارانه

گیریاز دست دادن قدرت تصمیم
مشکل در تمرکز کردن



يمقايسه علائم اختلال دوقطبي در دوره های افسردگي و شیداي

علائم دوره افسردگی

جسمی
کم شدن اشتها و وزن

مشکل خوابیدن
بیدار شدن زودتر از موقع

احساس خستگی کامل
یبوست

عدم تمایل به داشتن رابطه جنسی

علائم دوره شیدایی

جسمی
بی میل یا ناتوان از خوابیدن

پر انرژی
افزایش تمایل به رابطه جنسی



مقايسه علائم اختلال دوقطبي در دوره های افسردگي و شیدايي

علائم دوره افسردگی
رفتاری

 _مشکل در شروع و به پایان رساندن کارها

حتی
کارهای روزمره

گریه کردن زیاد و یا احساس نیاز به گریه و
عدم

توانایی گریستن
پرهیز از مواجهه با افراد

علائم دوره شیدایی 
رفتاری

پروازانه و غیرواقعیهای بلندبرنامه ریزی
بسیار فعال و پر جنب و جوش

رفتارهای نامعمول
دیگران ممکن است متوجه _حرف زدن سریع 

.صحبت های شما نشوند

بارتتصمیمات عجولانه و گاهی با نتایج مصیب
ولخرجی

احساس صمیمیت زیاد
بروز بیش از حد احساسات



درمان اختلال دوقطبي

انجامقداماتيامیتوانشیدايي_افسردگيحالتبهخلقينوسناتپیشرفتازپیشگیریبرای•
و(ریپیشگی)کندتثبیترافردخلقتااستنیازموردهمداروييدرمانموارداغلبدراماداد
آندرمانبرایوداردخلقنوسانبیماریاين.کنددرمانراشیداييوافسردگيهایدورهيا
وقدارم.شودشروعروانپزشکتوسطبايددرمان.میشوداستفادهخلقهایکنندهتثبیتاز

.کندميتعیینروانپزشکرامصرفمدت



مدت زمان مصرف داروهای تثبیت کننده خلق  

رر،مكعودهایمانندهاييحالتدرسالپنجتاواختلالدورهيکازبعدسالدوحداقلبرای•
امهاددارودرمانياستلازمکارمحلياخانهدراسترسداشتنومخدرموادياالكلازاستفاده

ارودمصرفبهنیازتریطولانيمدتبرایاستممكنمشكل،داشتنادامهصورتدر.يابد
.باشد

.اشدبمؤثرمیتواندشناختيروانهایدرمانافسردگي،ياشیداييهایدورهبینفاصلهدر•



خود مراقبتي در اختلال دو قطبي  

:شخصيرفتارگرفتننظرتحت•
اينكاربا.یريدبگکمکمناسبموقعدربتوانیدتابگیريديادرابیمار/خودحالتتغییرنشانه های

حالاتتننوش.کنیداجتناببیمارستاندرشدنبستریياوعارضهکاملبروزازمي توانیدشما
.کندکمککارايندرشمابهمي تواندروزانهرواني

:(تنش)استرسکاهش•
بگیريدياداستبهتراينبنابراستممكنغیرتنشازکاملپرهیز.بپرهیزيدزاتنششرايطاز

روشاي،ودیویدی،يا،ودیسيطريقازمي توانیدشما.کنیدکنترلراشرايطاينچگونه
.کنیدغلبهخوداسترسبرروانشناسانپیشنهادهایياواعصابتمددهای



اجتماعيروابطافزايش:
انوادهخودوستانبرنامطلوبياثراتمي توانندشیداييياافسردگي

دورهيکازبعدروابطتانبازسازیبهمجبوراستممكنشما.باشدداشته
اعتماداوبهبتوانیدکهنفريکحداقلداشتن.بشويدشیداييياافسردگي

.استمفیدبسیارکنید
فعالیتبهبود:

ارخانوادهودوستانباروابطتانواستراحتکار،زندگي،کنیدسعي
ونهياهرگنكنیداستراحتکافياندازهبهکهصورتيدر.کنیدمتعادل
دقیقهبیست.شويدشیداييدورهدچاراستممكنباشیدداشتهاسترسي
.استمفیدروحيشرايطبهبودبرایهفتهدربارسهورزش،



خلاصه مطالب و نتیجه گیری

قابلوروان پزشكيبیماریيکشیدائي-افسردگييادوقطبياختلال•
.استکنترل
لقيخنوساناتدچاراستممكنباشدميمبتلااختلالاينبهکهکسي
دوره هایدر.مي کشدطولماهاياهفته هامعمولاًنوساناتاين.شودشديد

مکفعالیتشوانرژیوکردهواندوهغماحساسشدتبهفردافسردگي
تاحساساياداردشادمانياحساسشدتبهفردشیداييدورهدر.مي شود
.مي کندتجربهراناامیدیويامتضاد



پرسش و تمرين

دارددوستومي کندزندگيمادرشباحاضرحالدراو.استمطلقهساله40آقایبیمار•
آلودخوابدارد،آشفتهظاهربیمارفرداولهایروز.بشودخارجوضعیتايناززودترهرچه
هبدادنپايانازو.داردنامرتبيلباسوريختههمبهموهایمي کشد،خمیازهمرتبواست

بدون.مي دهدنشانراتوجیهيقابلغیرنشاطحالتفردبعدروزهایکندميصحبتزندگي
انجامهکمي کنداعلامراکارهايييانداردواقعیتکهمي کندبیانراجملاتيوخنددميدلیل
.هستندبالاييبسیارسطحدرکهداده



پرسش و تمرین

علايم. .نمايیدبیانفردايندرتفكیکبهراقطبيدو1

چه. ؟کنیدميتوصیهفرداينمراقبتيخودودرمانجهتراهكارهايي2



خود مراقبتي در اختلالات اضطراب
فراگیر

مروری بر مفاهیم ، علت و عوامل اختلال اضطراب
فراگیر، راههای مدیریت،درمان و کنترل آن  



اهداف آموزشي
:بتوانددرساینمطالعهازپسفراگیرمی رودانتظار

.نمايدبیانرااضطرابمفهوم1.

مفهوم. .دهدتوضیحرافراگیراضطراباختلال2

دلايل. .دهدتوضیحرافراگیراضطراب3

عوامل. .دهدتوضیحرافراگیراضطرابتدوام4

راهكارهای. دهدتوضیحرافراگیراضطرابکنترل5

درمان. .نمايدبیانرافراگیراضطراباختلالمتداولهای6



:فهرست عناوين

تعريف اضطراب -1
تعريف اختلال اضطراب فراگیر-2
دلايل اضطراب فراگیر -3
عوامل تداوم اضطراب-4
راهكارهای کنترل اضطراب فراگیر -5
درمان های متداول اختلال اضطراب فراگیر-6



تعريف اضطراب-1
اضطراب.کرده ایمتجربهرااضطرابگاهیچندازهرماهمه•

.دمی اندازهراسبهراماکهاستموقعیت هاییبهمعمولواکنشی
انبیمارستبهجراحیعملبرایمجبوریمکهزمانیمثال،برای

احساسداریم،دیگریآزمونیاورانندگیامتحانیابرویم
اتاضطرابشرایطبرخیدرالبته.استطبیعیکاملااضطراب

دعملکراستلازمکهزمانیخصوصاباشد،مفیدمی تواندحدی
انجاماضطراریزماندرفوریاقدامییاباشیمداشتهخوبی
.بدهیم



تعريف اختلال اضطراب فراگیر-2

غازآدرکهشودمیاطلاقاضطرابگستردهومبهماحساسنوعیبهفراگیراضطراب•
وباضطرااختلالایندر.نباشدمربوطخاصیموقعیتهایورویدادهابهاستممکن

یاواقعهچندمورددرماه6مدتبهحداقلروزهابیشتردرحد،ازبیشنگرانی
نگرانینایکردنکنترلفرددهدومیروی(تحصیلییاشغلیعملکردمانند)فعالیت

تهخسراحتیبهبودن،عصبیاحساسیابیقراریمانندعلائمیوداندمیدشواررا
ربهتجرا...وخواباختلالعضلانی،تنشپذیری،تحریکتمرکز،درمشکلشدن،

.کندمی



دلايل اضطراب-3

مضطربشخصیت•
درپراسترسحوادث•

داغدیدگی،)زندگی
(...وطلاقوبازنشستگی

کاریساعات)کاریفشار•
بامواجههیاوطولانی
(...ونیروکمبود

اقتصادی،وضعیت•
درمشکلوخانوادگی

فردیبینروابط



عوامل تداوم اضطراب 
داشتن شخصیت مضطرب و نگران. 1

ترس از ترس2.

اجتناب یا فرار. 3

آغاز چرخۀ معیوبی از اضطراب فراگیر در فرد . 4



راهكارهای کنترل اضطراب

:عمومینکات-1
.کنیدشناساییآوراستاسترسبرایتانکهراموقعیت هاییکنیدسعی-•
.برداریدنآبامقابلهبرایقدمیمی کند،استرسپربرایتانراموقعیت هااینکهآن چهشناساییبا-•
.می گذاریدکافیوقتمی برید،لذتآنازکهچیزهاییبرایشویدمطمئن-•
.کنیدصحبتخودمسئولومدیربادارید،استرسکارهنگامدراگر-•
.کنیدانتخابآرامشباگرمی هایسر-•
.بخوابیدکافیاندازهبه-•
.باشیدداشتهمناسبتعادلباغذاییرژیم-•
.کنیدورزشمنظمطوربه-•
.کنیدآرامراخوداعصابتمددتمرین هایاجرایباکهبگیریدیاد-•



تكنیک هايي جهت کاهش علائم فیزيكي-2

-آرامش عمیق عضلانی
-کنترل تنفس منظم
-  تنفس آگاهانه
-پرت کردن حواس



تغییر افكار مربوط به اضطراب-3

یبعضدر.داردبسزایینقشاضطرابمعیوبدورتداومدرافکار
نیدکتصورمثال،برای.داردوجودذهنتاندرنیزتصویرهاییموارد
درشدیدیدردناگهان.می دویداتوبوسبهرسیدنبرایروزی
.دمی آوردیکمنفسجدیطوربهوکردهاحساسسینه تانقفسه

فکراین."می کنمقلبیسکتهدارم"می گذرد،ذهنتانازافکاراین
جبمووبزندتندترشماقلبمی شودباعثواستترسناكواقعا

بهیدشا."دارهمشکلیحتماقلبم"کنیدفکرشماکهمی شودآن
درخودتانازتصویریوببینیدراآمبولانسیتصویرواضحطور

.کشیده ایددرازکهبرانکارد



درمان های متداول اختلال اضطراب فراگیر

داروییدرمان:
دبهبودرداروهااثربخشیازشدهانجامتاکنونکههاییپژوهش•

،دباشیادتاناما....کندمیحمایتفراگیراضطراباختلالعلائم
نکنیددرمانیخودهرگز

رفتاریشناختیدرمان:
فراگیراضطراباختلالدرماندررفتارىـشناختىهایدرمان•

ازقسمتىعنوانبههمودرمانجلساتطىهم.هستندمفید
آموزشاضطرابکاهشبراىتکنیکتعدادىخودیارىتکلیف

.شودمیداده



خلاصه مطالب و نتیجه گیری
ضطراباگستردهومبهماحساسنوعیبهفراگیراضطراب•

موقعیتورویدادهابهاستممکنآغازدرکهشودمیاطلاق
یشبنگرانیواضطراباختلالایندر.شدنبامربوطصیخاهای

واقعهچندمورددرماه5مدتبهحداقلروزهابیشتردرحد،از
فردوهددمیروی(تحصیلییاشغلیعملکردمانند)فعالیتیا

مانندعلائمیوداندمیرادشوارنگرانیاینکردنکنترل
کلمششدن،خستهراحتیبهبودن،عصبیاحساسیابیقراری

ار...وخواباختلالعضلانی،تنشپذیری،تحریکدرتمرکز،
.کندمیتجربه

مبتلااختلالاینبهکهدارداحتمالمردانازبیشتربرابردوزنان•
السدرورسدمیاوجبهمیانسالیدراختلالاینشیوع.شونند

.یابدمیکاهشعمرآخرهای



تمرين و پرسش 

چه  عواملی باعث تدوام اضطراب در  یک فرد می شوند ؟) 1

روش های تنفس آگاهانه را به صورت عملی برای خود اجرا نمایید ) 2.



افسردگی پس از زایمانخود مراقبتي  در 
مروری بر مفاهیم و علت و عوامل افسردگی پس از زایمان و راههای 

مدیریت ،درمان و  کنترل آن  



اهداف آموزشی
:بتوانددرساینمطالعهازپسفراگیرمی رودانتظار

مفهوم. .دهدتوضیحرازايمانازپسفسردگيا1

زمان. .دهدتوضیحرازايمانازپسافسردگيوقوع2
؟دهدتوضیحرازايمانازپسافسردگيعلائم.3
دهدحتوضیخودکودکبهرساندنآسیبازافسردهمادراننگرانيبارابطهدر4
.
.هدتوضیحشدنداربچهوزايمانازپسافسردگيبارابطهدر-5
.دهدتوضیحرازايمانازپس(سايكوز)روانيبیماری-6
.دهدتوضیحرازايمانازپسافسردگياحتماليهایعلت.7
.دهدتوضیحرازايمانازپسافسردگيازپیشگیریراههای-8
.دهدتوضیحرازايمانازپسافسردگيهایدرمان-9



:فهرست عناوین

چیست؟زايمانازپسافسردگي-1•
میافتد؟اتفاقزايمانازپسافسردگيموقعچه-2•
چیست؟زايمانازپسافسردگيعلائم-3•
سیبآخودکودکبهدارندزايمانازپسافسردگيکهزنانيآيا-4•

میرسانند؟
میشوند؟افسردهشدنداربچهازپسهمهآيا-5•
زايمانازپس(سايكوز)روانيبیماری-6•
میشود؟زايمانازپسافسردگيباعثچیزیچه-7•
کرد؟جلوگیریزايمانازپسافسردگيازآيامیتوان-8•
زايمانازپسافسردگيهایدرمان-9•



افسردگی پس از زایمان چیست؟

دوراندراستممكنافسردگيمي دهد،رخزايمانازبعدافسردگياين
کند،یداپادامهنیزنوزادآمدندنیابهازبعداگروليبیايدوجودبهحاملگي
زايمانازپسافسردگيعلائم.مي شودنامیدهزايمانازپسافسردگي
بههکپائینخلقداشتنماننداست،ديگرزمان هایدرافسردگيمشابه
.انجامدميطولبههفتهدوحداقلمدت



چه موقع افسردگي پس از زايمان اتفاق میافتد؟

وعشرزايمانازپسماهدويايکعرضدراغلبزايمانازپسافسردگي•
يکحدود.شودشروعنوزادتولدازپسماهچنداستممكنامامي شود
ولطدرعلائمشانشروعزايمانازپسافسردگيبهمبتلازنانازسوم
.مي کندپیداادامههمزايمانازپسعلائماينواستبارداریدوران



علائم افسردگي پس از زايمان چیست؟

دراشمحالاتاين.مي کنیدبغضوداريدنارضايتياحساسشمامواقعاکثردر:افسردگي•
.شودبدتراستممكنغروب/شبياصبحمانندروز،ازخاصيزمان

يعصبانياورنجزودراشمااستممكنديگربچه هایياوشماکودکهمسر،:شدنرنجزود•
.کنند

مي شودثباعافسردگي.مي شوندخستهخیليشده اندمادربه تازگيکهکسانيهمه:خستگي•
.هستیدانرژیفاقدوخستهبسیارکهکنیداحساسشماکه

بدونبكشیددرازاستممكن.بخوابیدنمي توانیدوليهستیدخستهبسیاراينكهبا:بي خوابي•
داربیشبطولدراستممكن.باشیدنگرانمختلفچیزهایمورددروبرويدخواباينكه
.استخوابشماکودککهحاليدرشويد



فراموشياودادهدستازراخوداشتهایاستممكنشما:اشتهاتغییر•
غذاآرامشآوردندستبهبرایزنانازبرخي.بخوريدغذاکهکنید

دستآن هابهوزنافزايشدلیلبهبدیاحساسآنازپسومي خورند
.مي دهد

وبريدبلذتچیزیازنمي توانیدکهدرمیابیدشما:زندگيازنبردنلذت•
لذتخودکودکبابودنازاستممكنشما.باشیدچیزیبهعلاقه منديا

.نبريد
نداددستازبرایمتعددیدلايل:جنسيرابطهبهعلاقهدادندستاز•

ممكنکاراين.داردوجودشدنداربچهازبعدجنسيرابطهبهعلاقه
.باشیدخستهحدازبیشاستممكنشماياوباشددردناکاست

شمارهمس.ببردبینازرامیليگونههرمي تواندزايمانازپسافسردگي
.کندشدنمطروداحساسونكنددرکراايناستممكن



علائم افسردگي پس از زايمان 
گناهاحساسومنفيافكار•
اضطراب•
ديگرافرادازاجتناب•
ناامیدی•
.اشیدبداشتهراخودتانبهرساندنآسیبشايدافكار:خودکشيافكار•

.بخواهیدکمکخودپزشکازبايدصورتدراين
بهمبتلازنانازکميتعداددرپريشيروانعلائم:پريشيروان•

کهدبشنونصداهايياستممكنآن ها..شودميپیداشديدافسردگي
اتفاقينااگر.باشندداشتهغیرمعمولياعتقاداتياشنوندونميديگران
.بخواهیدکمکفوراًبايدافتادشمابرای



آيا زناني که افسردگي پس از زايمان دارند به کودک خود آسیب مي  
رسانند؟

اتفاقنايامابرسانند،آسیبکودکشانبهاستممكنکههستندنگراناغلبافسردهمادران•
کهنیدکاحساساست،ممكنمطلقناامیدیوخستگيدلیلبهاوقات،گاهي.استنادربسیار

يگاهپدرانومادرانازبسیاری.دهیدتكانرااوياوبزنیدضربهخودکودکبهمي خواهید
.ستنیدارندزايمانازپسافسردگيکهکسانيمخصوصفقطاينودارندراحسايناوقات

اغلب،مادران.نمي دهندانجامراکاراينهرگزمادراناکثراحساسات،اينداشتنوجودبا
یرندگميآنهاازرانوزادشاندارند،حساسياچهبگويندکسيبهاگرکههستندايننگران
ازونیدکمراقبتخودکودکازخانهدربتوانیدوشويدبهترکهمیكندکمکشمابهپزشک

.ببريدلذتآن



آيا همه پس از بچه دار شدن افسرده میشوند؟

املاکمختلفعواطفداشتن.استبزرگبسیارتغییريکشدن،داربچه•
.نمي شوندمبتلاافسردگيبههمهامااستمعمول

تا3معمولاًکهمي کنندتجربهراغماحساسجديدمادرانازنیميازبیش•
،گريهخووخلقنوساناتحالتدراين.مي شودشروعتولدازپسروز4

نممكهمچنین.استمحتملاضطرابوپايینخلقشدن،رنجزودکردن،
درمعمولاًحالاتاين.دهندنشانواکنشحدازبیشچیزهاييبهاست
بهنیازیمعمولاندومي شومتوقفمیرسدروزگي10بهکودککهزماني
بهکرد،مراجعهپیداادامههفته2از،بیشترعلائمايناگر.ندارنددرمان
.استلازمپزشکياوبهداشتمراقب/بهورز



سايكوز پس از زايمان 

وهدمي درخنوزادتولدازپسکهاستروانيشديدبیمارینوعيکاين•
ياروزچندعرضدرکه.میكندمبتلارازننفر1000هرازنفر1حدود
عهتوسساعتچندعرضدرمي تواند.مي شودشروعزايمانازپسهفتهچند
درمانهبنیازکهبه طوریباشد،زندگيکنندهتهديدمي تواندوکندپیدا
مادرخویوخلق.داردوجودبیماریايندربسیارینشانه های.داردفوری
وجودسريعخلقينوساناتاغلبوباشدپايینياوبالااستممكن
تندنیسواقعيکهباشندداشتهوجودچیزهاييبهاعتقاداستآممكن.دارد
یماریباين.(توهم)نداردوجودکهبشنوندياوببینندچیزهايييا(هذيان)

لامبتزنانهمه..داردپزشكيوکمک های،بستریحمايتبهنیازهمیشه
انيروبیماریچهاگر.دهنداطلاعبارهايندرخودمامایياوپزشکبهبايد
زناناق اتفبهقريباکثريتاست،جدیبیماریيکزايمانازپس(سايكوز)

.مي آورنددستبهراکاملبهبودی



چه چیزی باعث افسردگي پس از زايمان مي شود؟

ه با تولد  تغییر بزرگي ک. علل احتمالي زيادی برای افسردگي پس از زايمان پیشنهاد شده است•
نوزاد رخ مي دهد،تغییرات هورموني در مادر، مواردی مانند ابتلا قبلي به مشكلات سلامت

رواني، از جمله افسردگي ، وجود افسردگي يا اضطراب در دوران بارداری ، رويدادهای پر تنش
اد  اخیر و يا نداشتن حمايت از طرف خانواده يا دوستان احتمال افسردگي پس از زايمان را زي

.مي کنند



راههای پیشگیری از افسردگي پس از زايمان 

بیشکهويدشمطمئنوکنیدکارکمترکنیدسعي.باشیدخارق العادهزنيککهنكنیدسعي•
.نشويدخستهحداز

.شويدتدوسشده اندفرزندصاحببه تازگيياوهستندحاملهکهديگریزنانباکنیدتلاش•
.باشدسختداريدزايمانازپسافسردگيکهزمانيدردوستکردنپیدااستممكن

ضدداروهایکهافرادیبیشترنكنیدقطعپزشک،نظربدونراافسردگيضدداروهای•
رخطمورددربايد..خواهندداشترابیماری،عودمي کنندقطعحاملگيطولدرراافسردگي

.کنیدمشورتپزشکبادهيشیروحاملگيدردرمانادامهمنفعتو



دردخوبهداشتمراقبياوخودپزشکباداشته ايدافسردگيقبلاًاگر•
زايمانازپسافسردگيياحاملگيدرافسردگيهاینشانه .باشیدارتباط

.دادتشخیصزودمي توانرا
وکمکنوع.کنیدقبولرااقوامياودوستانطرفازکمکدرخواست•

شمازايمانازپسافسردگيبه شدتبستگيداريداحتیاجکهدرماني
.دارد

بهیدمي خواهاگرياوکنیدمراقبتخودکودکياوخودازنمي توانیداگر•
.کنیدمراجعهپزشکبهفوراًبايدبرسانید،آسیبخود



درمان های افسردگي پس از زايمان 

درمانيروان
گاهي.باشدمفیدمي تواندباشیدافسردههم،هرچقدراحساستانمورددرکردنصحبت

مشاورکيباکردنصحبت.استسختاستنزديکشمابهکهکسيبهاحساساتبیاناوقات،
.باشددهندهتسكینوآسان ترمي تواندشناسروانيکياوديدهآموزش
درمانيدارو

يکست،انیافتهبهبودرواندرمانيياوحمايتبااينكهيااست،شديدترشماافسردگياگر
داروهااينتاثیرمي کشدتاطولهفته2حداقل.کردخواهدکمکشمابهافسردگيضدداروی
.يابدبهبوديادامهشروعازپسماه6حدودبرایبايدآنهامصرفو.شودظاهر



خلاصه مطالب و نتیجه گیری

هبحاملگيدوراندرستاممكنافسردگيمیدهد،رخزايمانازبعدافسردگياين•
ازپسافسردگيکند،پیدامهادانیزنوزادآمدندنیابهازبعداگرليوبیايدوجود
ایهزماندرافسردگيمشابهزايمانازپسافسردگيعلائم.شودمينامیدهزايمان
.جامدانميطولبههفتهدوحداقلمدتبهکهپائینخلقداشتنماننداست،ديگر

مواجهمشكلبانوزادتانياوخودازمراقبتبرایاستممكنشماآن،شدتبهبسته•
.آيندنظربهدشواروسختشمابرایآسانوسادهکارهایاستممكن.شويد

داشتنزاداريدانتظارزيراکنید؛گناهاحساسحتيياوپريشانياحساساستممكن•
.ردداتانبیماریشدتبهبستگيداريدنیازکهکمكي.باشیدخوشحالنوزاد

تاندوسوخانوادهطرفازحمايتافزايشبامیتوانراخفیفزايمانازپسافسردگي•
یدخواهنیازخودپزشککمکبهداريدبیشتریناخوشياحسااساگر.کرددرمان•

.داشت



پرسش و تمرین
روستایيکدراو.مي گذردازدواجشازسال15کهاستکودک4مادرساله35اکبریخانم•

راچهارمشفرزند.مي کندزندگيروستاييخانهيکدرشوهرشمادروپدروهمسرباکوچک
اتفاقياروستدرحاملگياينكهدلیلبه.استآوردهدنیابهمحليمامایکمکبهپیشماهسه

انزايمازپساولماه.نمي شودانجامآنبرایخاصيمراقبتکهمي شودگرفتهنظردرعادی
وشدگوشه گیراو.کردمعمولغیررفتارهایبهشروعآنازبعداماداشتمعمولياحساساو
.نمي کردمراقبتکودکشازونمي دادانجامراروزمره اشکارهاینمي کرد،صحبتکسيبا



وجهيتاووضعیتبهوبودندمشغولکارخودشانباخانوادهاعضایبقیه•
خانمبودندمزرعهسروبیرونخانوادهاعضایتماموقتيروزيک.نكردند
.آمدبیرونخانهازآتششعله هایمیاندروزدآتشراخودشاکبری
.اندندرسبیمارستانبهوکردندخاموشرااوپتوباهمسايه هاازنفرچند
اثربرپذيرشازبعدروزشش.داشتسوختگيدرصد63اوبررسيدر

.داددستازراخودجانعفونتوشوک



پرسش و تمرين 

با) ؟کندميبروزاولفرزنددرتنهازايمانازپسافسردگيآياسناريوبهتوجه1

علل) .نمايیدبیانراشدهمطرحمراجعدرزايمانازپسافسردگيعواملو2



خود مراقبتی درافسردگی



اهداف آموزشی

:انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه این درس بتواند

خود مراقبتي در افسردگي را توضیح دهد. 1.

افسردگي را تعريف کند. 2.

علايم و نشانه های افسردگي را ذکر نمايد. 3.

درمان افسردگي. .را شرح دهد4



:فهرست عناوین

افسردگي چیست؟•
علايم ونشانه های افسردگي چیست؟•
علل افسردگي کدامند؟•
درمان افسردگي چیست؟•



:مقدمه

اساحسآناثربرمردمازبسیاریگاهيواسترايجيمشكلافسردگي•
دگيزنمسائلخاطربهمیتوانداغلبحساين.میكنندشكستواندوه

روابطدرمشكلاتيياومسكنوماليداغداری،مشكلاتهمچون
.باشداجتماعي

یبراکاریهیچکهکنیداحساساستممكنهستید،افسردهوقتي
.دادانجامتواننميبهبودی



افسردگی چیست؟
و احساس حزن، ناامیدیافسردگي عبارت است از شرايطي که در آن، فرد•

.قدرت مي کندعدم وجود



علایم و نشانه های افسردگی

احساس ناراحتي•
از دست دادن علاقه به موضوعاتي که پیش از اين، جذاب و لذت بخش •

.بودند
گريه زياد يا احساس ناتواني برای گريستن•
احساس تنهايي حتي اگر در جمع باشید•
ستگي و کمبود انرژیخ•
بیقراری•
مشكلات خواب•
)معمولاً صبح)احساس بد در ساعات به خصوصي از روز •
کاهش يا افزايش اشتها و وزن•
از دست دادن اعتماد به نفس•
انگیزمنتظر اتفاقات ناگوار بودن و داشتن افكار منفي يا غم•



ادامه

احساس يأس و ناامیدی•
و خودکشيگ افكاری در مورد مر•
احساس تنفر از خود•
کاهش حافظه و تمرکز•
ممكن است انجام کارهای ساده برايتان مشكل باشد•
ممكن است انجام کارهای روزمره برايتان دشوار باشد•
ممكن است ارتباط خود را با افراد ديگر قطع کنید•



شود؟چه چیزی سبب افسردگی می

وزانعزيدادندستازمهاجرت،بیكاری،وفقربودن،تنهامانندزندگيکنندةناراحتحوادث•
بیلقازاندمثبتوخوبمیكنیدفكرشماکهحوادثيطرفياز.کرداشارهجسميبیماری
ازپسدرافسردگيکهچهآنمانند)زايمانحتيويد،جدکاریبهشروعکردن،ازدواج
نندکعملافسردگيشروعجهتزااسترسعامليکعنوانبهمیتوانند،(میشودديدهزايمان



چگونه میتوانم به خود کمک کنم تا احساس بهتری داشته باشم؟

.فعال باشید•

.با ديگران صحبت کنید•

.مراقب خودتان باشید•



دارد؟چه درمانی برای افسردگی وجود

شامل  انجام مي دهدبرای کمک حرفه ای به بیماران افسردهکه پزشک روش های اساسي •
موارد زير 

:مي باشند
مشاوره، -

دو روشداروهای ضد افسردگي يا ترکیبي از اين-
که ممكن است مددکار اجتماعي،  شما را به متخصصان سلامت روان ارجاع دهداحتمال دارد-

 .مشاور، روانشناس يا روانپز شک، باشد



؟در صورتی که افسرده هستم از کجا میتوانم کمک بگیرم

فردیهترينبسكونتتانمحلعموميشکپزشید،باافسردهستاممكنکهمیكنیدفكراگر•
درعاتياطلادرمان،برشروععلاوهمیتوانداو.کنیدصحبتاوبامیتوانیداولمرحلهدرکهاست
.دهدقرارشمااختیاردررابیشترخدماتمورد



خلاصه مطالب و نتیجه گیری

ودوجعدمو،ناامیدیحزنفرداحساسدرآن،کهشرايطيازاستعبارتافسردگيکهگفتیم
نداردشخصيمعلتافسردگيکهگفتیمافسردگيمسببعللوافسردگيعلايماز.میكندقدرت

.داردوجودآنوقوعبرایدلیليکازبیشمعمولاو
شرايطاينابچگونهافراداينكهوليبگیردقرارافسردگيشرايطدرداردامكانفردیهر:نتیجه
.هستیمخودمانکندکمکمابهتواندميکهکسياولیندرافسردگيو.استمهمبیايندکنار



پرسش و تمرین

افسردگي را تعريف کنید؟-1

چند مورد از علايم افسردگي را ذکر کنید ؟-2
علل مسبب افسردگي را بیان نمايید؟-3

درمان افسردگي را شرح دهید؟-4



اختلال سايكوتیک

مروری بر مفاهیم ، علت و عوامل و علايم اختلال  
یری و ، چگونگي ارزيابي ، پیگ(سايكوتیک )سايكوز 

مراقبت  توسط بهورز



اهداف آموزشی
:انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه این درس بتواند

مفهوم  روانپريش يا سايكوتیک را توضیح دهد. 1.

علائم و نشانه هارا به طور کامل توضیح دهد . 2.

چگونگي غربالگری و ارزيابي افراد را توضیح دهد . 3.

نحوه پیگیری و مراقبت افراد مبتلا را به طور کامل توضیح دهد. 4.



:فهرست عناوین

مفهوم روانپريش يا سايكوتیک•
علائم و نشانه های بیمار سايكوتیک•
غربالگری و ارزيابي افراد  •
نپیگیری و مراقبت افراد مبتلا•



مفهوم  روانپريش يا سايكوتیک

ايطيشرتوصیفبرای(روان پريشي)سايكوزکلمه•
وشودميمشكلدچارذهنکهمي رودکاربه

.ودمي شواقعیتبافردارتباطرفتنبینازموجب
اطارتب)شودبیمارصورتاينبهکسيکهزماني
یکسايكوت،(گرددقطعواقعیتباویذهنوفكر
.مي شودنامیده(روان پريش)



علائم و نشانه های بیمار سايكوتیک 

می گویندهذیانآنهابهکهمعمولغیرباورهای:
ممكنفردمثالعنوانبه.مي شوندآنهانبودندرستمتوجهافرادبقیهکهقویبسیارباورهای
ممكنفرد.نندمي کرااوجاسوسيتلويزيونتوسطيامي کنندتوطئهاوعلیهبقیهکندفكراست
.استپیامبرمثلاًداردخاصيقدرت هایکهباشدداشتهباوراست
(سردرگمی)مبهموگیجتفکرفکر،دراختلال:
متوجهوانندنمي تبقیهومي زندحرفتند،تندکندفكرخوبيبهنمي تواندروانپريشيدچارفرد
.مي شوندمبهمویافكارحالتايندر.مي گويدچهاوکهبشوند



علائم و نشانه های بیمار سايكوتیک
:غیرعادیتجاربیاتوهم•

ارجيخوجودکهکندحسرابوييياکندلمسيابشنود،ببیند،راچیزهايياستممكنفرد
.ندارندوجودکهاستصداهايي،شنیدنتوهمنوعشايع ترين.ندارند

:خلقیتغییرات•

مگینيغاحساسمعمولغیرطوربهشخصاستممكنواستشايعخلقيتغییراتسايكوزدر
احساسقبلازکمتر)مي رسندنظربهدل مردههیجانينظرازمبتلاافراد.کندهیجانياو

.مي دهندنشانکمتریهیجاناطرافیانبهنسبتو(مي کنند



علائم و نشانه های بیمار سايكوتیک

ممكن.ي کندمتغییرمعمولشرفتاربهنسبتسايكوزهنگامدرفردرفتار:يافتهتغییررفتار•
غالباً.دبنشینگوشه ایدرراروزتمام"مثلاًکهطوریبهباشد،بي حالياوفعالبسیاراست
کهصيشخمثالبرای.شددادهتوضیحبالادرکهاستعلائميباهمراهرفتاریتغییراتاين

قداستمعتکهکسييابزند؛زنگپلیسبهاستممكندارد،قرارخطرمعرضدراستمعتقد
لفمختافراددرعلائم.بپردازدمردمموعظهبهخیاباندرروزهادارداحتمالاست،شدهپیغمبر

.کندتغییرزمانطيدراستممكنوداردتفاوت هايي
تاندوسوخانوادهباروابطشوکارمحلوزندگيدرفردعملكردبرعجیبتجاربوافكاراين•

.مي گذاردمنفيتأثیر



:غربالگری و ارزيابي افراد

اقداماتطبقه بندییتشخیص احتمالعلایم و نشانه ها

توهم

احتمال اختلال 
سایکوتیک

ا قصد آسیب جدی به خود ی
دیگران

ارجاع فوری به 
پزشک

پرخاشگری شدیدهذیان
ارجاع فوری به 

پزشک

رفتارهای بی هدف و عجیب
ب یا فقدان قصد آسیو غریب

پرخاشگری شدید
ارجاع غیر فوری به

پزشک

تکلم بی ربط و نامربوط



:پیگیری و مراقبت 
آموزش. برتاکیدبابیماریدربارهویخانوادهوبیمار1

حقوقواحترامرعايتهمچنینودرمانضرورتواهمیت
بیمارانساني

پیگیری. زشکپبهوبهداشتخانهبهبیمارموقعبهمراجعه2

پیگیری. پزشکدستوربامطابقداروهامنظممصرف3

پیگیری. یماریبعلايمتدريجيبهبودوکنترلچگونگي4

بررسي. عوارض،بروزصورتدروداروهاجانبيعوارض5
پزشکبهبیمارارجاع



فتگي پي گیری در مورد بیماران زير بايد در فواصل کوتاه حداکثر ه
:انجام شود

.ي دارندبیماراني که افكارخودکشي، آسیب به ديگران يا اقدام به خودکش.1
بیماراني که با وجود چند جلسه پیگیری و آمهوزش هنهوز ههم دسهتورات    .2

ان و پي دارويي را مطابق تجويز پزشک اجرا نكرده يا پذيرش کافي برای درم
.گیری ندارند

شههرايط نامناسههب خههانوادگي و فقههدان حمايههت لازم از سههوی خههانواده و .3
هبهود  مراقب سلامت خانواده ب/ نزديكان که با وجود پیگیری و آموزش بهورز

.  نیافته است



خلاصه مطالب و نتیجه گیری

باراودخارتباطکهشودمختلچنانفردافكارکهمي افتداتفاقزمانيروان پريشيياجنون•
افكاریايباشندنداشتهوجودکهبشنودياببیندراچیزهاييفردمثلاًبدهددستازواقعیت
.ندارندهمخوانيواقعیتباکهباشدداشته

ردفردروانياذهنکهمي رودکاربهشرايطيتوصیفبرای(روان پريشي)سايكوزکلمه•
اينبههککسي.مي شودواقعیتباویارتباطرفتنبینازموجبکهگیردميقراروضعیتي
کهمي کندتجربهراناخوشايندیوغیرمعمولتجاربوافكاراوقاتاغلبمبتلاستاختلال
تنهاکهدکننپیشرفتآرامآنقدراستممكنافكاراين.بترسانندشدتبهرافرداستممكن

شوندآنها،متوجهخانوادهاعضایونزديكان



داستان  
12ازاو.مي دهدنشانخودازعجیبيرفتارهایاخیراساله18غزل•

سردگيافعلائمگذشتهسالدر.بوددادهنشانراافسردگيعلائمسالگي
شش.استشدهاووزنشدنکموبي اشتهاييسببکهشدهتشديداو
رخیصتازپس.بودشدهبستریخوابقرصزيادمصرفدلیلبهقبلماه
ليخیحالشبودشدهسببکهمي ديدهرامشاوريکهفتگيصورتبه

بودهشدمشكلدچارمدرسهدرناگهانيصورتبهقبلماهدو.بشودبهتر
کردهتفوبستگانشازيكيکهبودکردهفكرقرآنصدایشنیدنباو

.است



تندهسافتادنحالدرعجیبياتفاقاتکهبودشدهمتوجهغزلآنازبعد•
راآنهاقبلاکهمي افتدبرايشاتفاقاتيکهمي کرداحساسمكررطوربه

افتادهاقاتفبرايشهمقبلاروانپزشکبامصاحبهمثلااستکردهتجربه
بايدراچیزهمهکهمي کندفكروشدهشكاکبسیارکهاستمدتي.است
 کندميبیانوندارداعتمادبقیهبههمچنینکنددقتزيادجزئیاتبا

قیهبکهمي کرداحساسغزلدوره ایدر.مي کنندفكربدموردشدربقیه
دندمي کرصحبتهمباديگرانکهزمانيوهستنداوازجاسوسيحالدر

رفكاتاقشدرقبلروزچند.استاومورددرصحبت هامي کردفكرمدام
كسهیچوليشودجداخانواده اشازمي کندتوصیهاوبهکسيبودکرده
.نمي شنیدراصداآنديگر



پرسش و تمرین
چه عوامل خطری در کیس مورد نطر وجود داشت ؟-1
ده کدام علايم و نشانه های  اختلال سايكوتیک  در داستان ارائه ش-2

؟.وجود داشت 
به عنوان بهورز يا مراقب چگونه ارزيابي را انجام میدهید؟-3
رد ؟پیگیری برا ی اين مراجع با فاصله زماني چه مدتي صورت مي گی-4
چه توصیه  و آموزش هايي  به خانواده مراجع مي دهید ؟-5



وزخودمراقبتی در مشکلات سایک

رل مروری بر مفاهیم و علت و عوامل سايكوز و راههای مديريت ،کنت
و درمان  آن 



اهداف آموزشی
:انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه این درس بتواند

مفهوم   اختلال روانپريشي يا سايكوز را توضیح دهد. 1.

علائم و نشانه هارا به طور کامل توضیح دهد . 2.

سن شروع و شیوع بیماری را توضیح دهد . 3.

علت و  عوامل ايجاد روانپريشي را توضیح دهد . 4.

اهمیت کمک زودرس به فرد دچار سايكوز را توضیح دهد . 5.

مراحل درمان و انواع آنها را توضیح دهد . 6.



:فهرست عناوین

مفهوم   اختلال روانپريشي يا سايكوز•
علائم و نشانه ها ی اختلال سايكوز•
سن شروع و شیوع بیماری  •
علت و  عوامل ايجاد روانپريشي  •
اهمیت کمک زودرس به فرد دچار سايكوز  •

مراحل درمان و انواع آنها در سايكوز  •



(مطالعه يک مورد )يک  داستان 

درم،داشتخوبيخانواده.افتاداتفاقاينکهبودسالم14تقريباً»»•
يخوبزندگي.داشتمخوبدوستانازگروهيوبودمموفقمدرسه
يخوببهرااسترسنمي توانستممي گويدمادرمهرچندداشتم
تيوق.مي شدمشديداسترسدچارامتحان هاازقبل.کنممديريت
رایب.بودسنگینخیليمنبرایرفتدنیاازتصادفدرعمويم
.نبودمناراحتديگرناگهانبعد.نبودخوبحالمطولانيمدت
امواجطريقازافرادیمي کردمفكر.بودغريبوعجیبخیلي

بررالمکنترمي کردمفكر.مي کنندکنترلرامنزندگيراديويي
غريبوعجیببدنممي کردمفكرحتيومادادهدستازبدنم
.شده



ادامه داستان 
ادرممبابودشدهعجیبمرفتارمتوجهکهمعلمم.کنمتحملرامدرسهنمي توانستمديگر•

روانپزشکهبنمي خواستم.مي ترسیدمرفتنبیرونازحتيوبخوابمنمي توانستم.کردصحبت
ارستانبیمتویمي کردمفكر.مي کنندمنفيقضاوتموردمدرمي کردمفكرچونکنممراجعه
فمصرراداروچندبايد.نبودهمآنطورديدمکردممراجعهوقتياما.مي کنندزنجیرمرواني

«.شدبهترخیليحالموليداشتندعوارضيداروها.مي کردم



مفهوم اختلال روانپريشي يا سايكوز

کهمي رودکاربهشرايطيتوصیفبرای(روان پريشي)سايكوزکلمه•
بافردارتباطرفتنبینازموجبوشودميمشكلدچارذهن

تباطار)شودبیمارصورتاينبهکسيکهزماني.مي شودواقعیت
(روان پريش)سايكوتیک،(گرددقطعواقعیتباویذهنوفكر

.مي شودنامیده



علائم و نشانه ها ی اختلال سايكوز

:مي گويندهذيانآنهابهکهمعمولغیرباورهای•
به.مي شوندآنهانبودندرستمتوجهافرادبقیهکهقویبسیارباورهای
توسطيامي کنندتوطئهاوعلیهبقیهکندفكراستممكنفردمثالعنوان

کهباشدداشتهباوراستممكنفرد.مي کنندرااوجاسوسيتلويزيون
بهچنانشخصحالتايندر.استپیامبرمثلاًداردخاصيقدرت های

 هاآندرتغییرینمي تواندمنطقيبحث هایکهاستمطمئنخودعقايد
.کندايجاد



(سردرگمي)مبهموگیجتفكرفكر،دراختلال:
حرفتند،تندکندفكرخوبيبهنمي تواندروانپريشيدچارفرد
.مي گويدچهاوکهبشوندمتوجهنمي توانندبقیهومي زند

غیرعادیتجاربياتوهم:
راوييبياکندلمسيابشنود،ببیند،راچیزهايياستممكنفرد

،شنیدنتوهمنوعشايع ترين.ندارندخارجيوجودکهکندحس
يروان پريشبهمبتلاافرادبرایتوهم.ندارندوجودکهاستصداهايي
راچیزهاييشخص.بترسدخیلياستممكنفردوهستندواقعي

..دندارنوجودکهمي رسدمشامشبهيامي چشدمي کند،حسمي بیند،
.شودتلقيمسمومحتيياوبداستممكنبوهرومزههر



خلقیتغییرات:
عمولمغیرطوربهشخصاستممكنواستشايعخلقيتغییراتسايكوزدر

رنظبهدل مردههیجانينظرازمبتلاافراد.کندهیجانياوغمگینياحساس
تریکمهیجاناطرافیانبهنسبتو(مي کننداحساسقبلازکمتر)مي رسند

.مي دهندنشان
یافتهتغییررفتار:

استكنمم.مي کندتغییرمعمولشرفتاربهنسبتسايكوزهنگامدرفردرفتار
.نشیندبگوشه ایدرراروزتمام"مثلاًکهطوریبهباشد،بي حالياوفعالبسیار
برای.دشدادهتوضیحبالادرکهاستعلائميباهمراهرفتاریتغییراتاينغالباً
پلیسبهاستممكندارد،قرارخطرمعرضدراستمعتقدکهشخصيمثال
درروزهادارداحتمالاست،شدهپیغمبرمعتقداستکهکسييابزند؛زنگ

نممكوداردتفاوت هاييمختلفافراددرعلائم.بپردازدمردمموعظهبهخیابان
.کندتغییرزمانطيدراست



سن شروع و شیوع بیماری 

دایابتتامعمولاًهرچندکندبروزاستممكنسنینهمهدراختلالاين•
اتفاقانجوافراددربیشتراولباربرایسايكوز.مي شودديدهکمترجواني
نندمي کتجربهراسايكوزازدوره اینفرصدهرازنفرسهحدود.مي افتد

بیمارانبغال.است(قندبیماری)ديابتشیوعازبیشتربسیارمیزاناينو
رهبرایاستممكنسايكوز.مي کنندپیدارهاييبیماریدورهايناز

.شوددرمانمي تواندديگریبیماریهرمثلوبیفتداتفاقکسي



علت و عوامل ايجاد روانپريشي 
زمینه ایبیماریيک،علامت،سايكوزاستممكنفردیدر

وقايعازبعداستممكناختلالاينتشديد.باشدديگر
خيبرنزديكان،ازيكيدادندستازمانندزندگياسترس آور
موادازاستفادهشديد،عفونت هایمانندجسميبیماری های

مثلروانيشديدبیماری هایياوحشیشمانندمخدر
.کندبروزدوقطبيياواسكیزوفرني
ترکیبازروان پريشيمي دهندنشانکهدارندوجودشواهدی
افراد.مي شودايجادروان شناختيوزيست شناختيعوامل
درايومشخصيمحیطيعاملدخالتبدوناستممكنمستعد
اردچاجتماعيتغییراتياموادمصرفسوء،استرسبهپاسخ
خصمشمعمولاًروان پريشيدورهاولینعلت. شوندنشانه هااين

.نیست



اهمیت کمک زودرس به فرد دچار سايكوز 

ماندرکردنپیداوممكنزمانزودتريندرسايكوزتشخیصشاملزودرسکمک•
بیماریحملهاولیندردرمانشروعازقبلطولانيتاخیریاغلب.است

یشتریبمنفيتأثیرشود،درمانديرتربیماریهرچه.مي گیردصورتروان پزشكي
كنممهمديگریمشكلات.گذاشتخواهدبیمارکاروتحصیلخانواده،روابط،بر

ودخبهزدنصدمهومخدرموادازاستفادهافسردگي،بیكاری،مثلدهد؛رویاست
عدمبهمنجراستممكندرماندرتأخیرعلاوهبه.قانون شكنيياديگرانيا

تأخیرگرديعبارتبه.کندآهسته تررابیماریبهبودیسیرياوشدهکاملبهبودی
وداربهبیماریشدنمقاومحتيياوعلائمتشديدموجباستممكندرماندر

.شود
ریبهتنتیجهگیرد،قراردرمانتحتوشوددادهتشخیصزودترسايكوزچههر•

.مي شودعايد



مراحل درمان و انواع آنها در سايكوز 
توسطمصاحبهوسیلهبهکهاست،ارزيابيدرماننخستمرحله•

انجامروان پزشکياديدهدورهعموميپزشکروان،بهداشتمتخصص
وخانوادهباوکردهصرففردشناختبرایرا،زمانيمتخصص.شودمي
وخونيآزمايش های"معمولاً.مي کندصحبتنیزویدوستانبا

دستبهاطلاعات.مي شودانجامعلائمفیزيكيعللردبرایراديوگرافي
نتايجهمراهبهدوستانشوخانوادهسايكوز،بهمبتلافردازآمده

 توانميچگونهکهاينوآندلیلسايكوز،نوعدربارهنظراتيآزمايش ها،
معلائاوقات،بعضي.مي آوردفراهمکرد،کمکفردبهنحوبهترينبه

بازیعيطبزندگيبهبلافاصلهافرادومي شوندبرطرف"سريعاًسايكوز
ايوهفته هابیماریاستممكنافرادازبعضيمورددرولي.مي گردند

.بكشدطولماه هاشايد



درمان دارويي
سايرکناردرواستمحوریدرمانيروشسايكوزبرایدارودرماني•

ازجلوگیریوسايكوزدورهکاهشوبهبوددراساسينقشدرمان ها
علائمکاهشدرکهدارندوجودمختلفيداروهای.داردبعدیحملات
ثرمؤبسیارعلائماينازناشيديگرناراحتي هایواضطرابوسايكوز
.هستند

تعیینروان پزشکتوسطداروهامصرفنحوهونوعمورددرجزئیات•
ارودنوعباشدلازماستممكنآيدوجودبهجانبيعوارضاگرومي شود

عرفبرایديگریداروهایازياوکندپیداتغییرآنمصرفمقدارياو
سايكوزدرماندرکهاستآننكتهمهم ترينشود،استفادهعوارض
ستابهترشود،قطعخودسرانهنبايددارودارد،کلیدینقشدارومصرف
بامواردايننیزداروييعوارضوجوديابهبودیعدمصورتدرحتي
.شودگذاردهمیاندرمعالجپزشک



مشاوره و روان درماني

بامتناسبروان درمانيومشاورهمتفاوتروش هایاز•
تلامبفرد.مي شوداستفادهبیماریمرحلۀوفردشرايط

ياآبداندبخواهدتنهااستممكنسايكوزحادعلائمبه
بهوکنددرکرااوتجربیاتبتواندکهداردوجودکسي

هکوقتينه؟يايافتخواهدبهبودکهبدهداطمیناناو
رسدبپشخصاستممكنمي شود،حاصلنسبيبهبودی

راه هایبخواهدوشدم؟مبتلابیماریاينبهمنچرا:که
بیاموزدرابعدیحمله هایازجلوگیریبرایعملي



چه موقع بايد بستری کردن در بیمارستان را مد نظر داشت؟

ایبررسي هشوند،،کامل ترارزيابيعلائمتامي دهداجازهکردنبستری•
وز،سايكعلائمکهمواردیدر.گرددتسهیلدرمانشروعوشودانجاملازم

یبسترمعمولطوربهمي دهدقرارخطرمعرضدرراديگرافرادياشخص
مثالایبر.مي شودگرفتهنظردراولیهاقدامعنوانبهبیمارستاندرشدن
يکسبهيابزندخودکشيبهدستمي خواهدجدیطوربهشخصوقتي
ممكنرادرمانوارزيابيکهاينبرعلاوهکردن،بستریبرساند،آسیبي

اماندراواطرافیانوشخصکهمي کندايجادرااطمیناناينمي سازد،
.هستند



خلاصه مطالب و نتیجه گیری
شودمختلچنانفردافكارکهمي افتداتفاقزمانيروان پريشيياجنون•

ياندببیراچیزهاييفردمثلاًبدهددستازواقعیتباراخودارتباطکه
یتواقعباکهباشدداشتهافكاریياباشندنداشتهوجودکهبشنود

.ندارندهمخواني
ذهنهکمي رودکاربهشرايطيتوصیفبرای(روان پريشي)سايكوزکلمه•

ویاطارتبرفتنبینازموجبکهگیردميقراروضعیتيدرفردروانيا
وافكاراوقاتاغلبمبتلاستاختلالاينبهکهکسي.مي شودواقعیتبا

رادفراستممكنکهمي کندتجربهراناخوشايندیوغیرمعمولتجارب
تنهاکهندکنپیشرفتآرامآنقدراستممكنافكاراين.بترسانندشدتبه

شوندآنها،متوجهخانوادهاعضایونزديكان



پرسش و تمرین
:شمانظربهبحت،ابتدایداستانبهبرگرديم

داشت؟وجودنطرموردکیسدرخطریعواملچه-1
دوجوشدهارائهداستاندرسايكوزاختلالهاینشانهوعلايمکدام-2

؟.داشت
ازمراقبتيخودبرایبوديدداستاندراشارهموردکیسجایبهاگر-3
؟داديدميانجاماقداماتيچهسايكوزبیماریدرخود



فصل چهارم

ن و پیشگیری و کنترل اختلالات روانی در کودکا
نوجوانان



خود مراقبتي در اختلالات اضطراب اجتماعي

مروری بر مفاهیم،علت و عوامل اختلال اضطراب اجتماعی  و 
راههای مدیریت ،درمان و  کنترل آن 



اهداف آموزشی
:انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه این درس بتواند

مفهوم اضطراب اجتماعی  را توضیح دهد. 1.

علت به وجود آمدن اضطراب اجتماعی را بیان نماید . 2.

علت ادامه یافتن اضطراب اجتماعی را توضیح دهد . 3 .

راههای کم کردن اضطراب و خود مراقبتی در آن را توضیح دهد . 4 .

راههای کم کردن تمرکز بر روی خود را توضیح دهد. 5.

.چگونگی کاهش علائم فیزیکی خود را توضیح دهد 6.



:فهرست عناوین
اضطراب اجتماعی چیست ؟-1
شیوع و سیر اختلال اضطراب اجتماعی  -2
علت به وجود آمدن اضطراب اجتماعی  -2
چه چیز باعث ادامه یافتن اضطراب اجتماعی می شود ؟-3
چطور برای رفع اضطراب اجتماعی به خودم کمک کنم؟-4
راههای کم کردن تمرکز بر روی خود  -5
؟چطور می توانم علائم فیزیکی خود را کاهش دهم-6



تعريف اضطراب اجتماعي چیست ؟ 

هکاستاجتماعیموقعیتچندیایکازترساجتماعیاضطراب
رمیتکهطوریبهشود،میروبهرودیگرافرادیباشخصآن،در

ایجاددلیلبهوقراربگیردهاآنمنفیقضاوتموردسد
آندرحضورازشرمندگی،یاتحقیریاخجالتمثلاحساساتی

دوریآنجاازمیکندسعییاشودمیشدیداضطرابدچارجمع
.کند



:شیوع و سیر

دراستممكنامادهدميروینوجوانياوايلدرمعمولااختلالاين
درصد23اجتماعياضطراباختلال.شودشروعهمکودکيدوران
واستيكسانمردوزندرآنشیوع.کندميدرگیرراافراد

.بودخواهدعاليياخوبآگهيپیششودانجاماگردرمان



علت به وجود آمدن اضطراب اجتماعي چیست؟

اعتماد به نفس پایین•
ژنتیک•
رویدادهای پر استرس زندگی•



چه چیز باعث ادامه يافتن اضطراب اجتماعي مي شود ؟-3

بهاجتماعياضطرابخلاصهطوربه
وودشميمربوطپايیننفسبهاعتماد

افرادمدتطولانيباورهایدلیلبه
اجتماعيشرايطدر"کهاينبرمبني
.مییابدادامه،"میكنندعملضعیف

مضطربشخصیتداشتن-1
اجتماعازدوری-2
ديدازناخوشايندتصويرداشتن-3

خودبهنسبتديگران
مهارتنداشتنمورددرغلطتفكر-4

اجتماعيهای



چرخۀ معیوبی از اضطراب اجتماعی در فرد آغاز میشود که
: چیزی شبیه به تصویر زیر است



چطور برای رفع اضطراب اجتماعي به خودم کمک  -4
کنم؟

کاهش پرداختن به خود، کاهش تمرکز بر روی خود•
در دست گرفتن کنترل و کاهش علائم فیزيكي•



راههای کم کردن تمرکز بر روی خود 

بهوبرداریدخودبرتمرکزازدستهستید،اجتماعدرکههنگامی•
:کنیدتوجهمی دهد،رخاطرافتاندرکهچهآن

.کنیدنگاهخودبرودوراشیاءوافرادبه•
.(خودتانمنفیافکاربهنه)بدهیدگوشآدم هاحرف هایبهواقعاً•
یگاهمی توانیدنگیرید،عهدهبررامکالمههرمسئولیتتمام•

.دادخواهندادامهدیگرانکنید،سکوت



 کنید،میفکرکهقدرهاآنشمااضطرابفیزیکیعلائمکهبدانید•
گردیشوید،متمرکزخودبدنرویبرکمتراگر.نمی شونددیده

.شدنخواهیدعلائماینمتوجه
درراطراباضفیزیکیعلائمآیاببینیدوکنیدنگاهدیگرافرادبه•

.خیریامی کنیدپیداآن ها
.دنمی آیبدشانشمااز،مردمهستیدمضطربچونکهکنیدباور•

بدتاناوازاست،مضطربکسیکهاینخاطربهتنهاشماآیا
آمد؟خواهد

.نیستیدهمهتوجهمرکزشماکهبدانید•



چطور مي توانم علائم فیزيكي خود را کاهش دهم؟

آرام سازی
  تنفس آگاهانه
پرت کردن حواس



خلاصه مطالب و نتیجه گیری

اضطرابکهافرادیگفتمیتوانخلاصهطوربه•
گردیافرادمیترسندمیکنند،تجربهرااجتماعی

کرفاغلبوباشندداشتهمنفیافکارهاآندرمورد
درورحضامر،این.نیستنددیگرانخوبیبهمیکنند
غیرممکنیادشواربسیاربرایشانرااجتماع
.میکند



خلاصه مطالب و نتیجه گیری
ندمی شومضطربکهزمانیاجتماعیاضطراببهمبتلاافرادمی دهدنشانمطالعات

زتمرکخودبدنرویبرآن ها:کهمعناستبدیناین.می پردازندخودبهحدازبیش
قرمزیتعریق،لرزش،ماننداضطراب شان،فیزیکیعلائمرویبرخصوصبهمی کنند،

درکهخودمنفیذهنیتصاویروافکاررویبر.کردنصحبتدرمشکلوصورت
ازگیپررنبسیارمنفیتصویرآن ها.می شوندمتمرکزشد،اشارهآنبهقبلقسمت
.داردیاربستفاوتآن هاواقعیخودباتصویراین.دارندخودبهنسبتدیگراندیدگاه

نفیمافکارونقدازسرشارتوجهاینوشده اندواقعتوجهمرکزدرمی کنندفکرآن ها
.است



پرسش و تمرین

راادیزیفشاروکردهپیداحضورآن هادرگذشتهماهدرکهکنیدفکراجتماعاتیبه
...شده ایدمتحمل

آوریدخاطربهراآنجزئیاتکنیدسعی.

افتاد؟برایتاناتفاقیچه



تمرين دوم انفرادی  
جدولدراسترسیدهذهنتانبهگوناگونهایموقعیتدرکهراتصاویریوافکار•

.بنویسیدزیرنمونه
.استایکنندهکمکبسیارتمرینکاراین•
همدرراچرخهاینوکنیدمبارزهآن هابامی توانیدبشناسیدراآن هاکهزمانی•

.بشکنید



خود مراقبتي در اختلال انطباقي 
(سازگاری )

مروری بر مفاهیم و علت و عوامل اختلال انطباقي و راههای مديريت  
درمان و کنترل آن 



اهداف آموزشی
:انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه این درس بتواند

مفهوم   اختلالات سازگاری  را توضیح دهد. 1.

نشانه های هنگام بروز اختلالات سازگاری را توضیح دهد . 2.

علت و عوامل ابتلا به اختلالات  سازگاری  را توضیح دهد . 3.

درمان  های اختلالات سازگاری را توضیح دهد . 4.



:فهرست عناوین

مفهوم   اختلالات سازگاری    •
نشانه های هنگام بروز اختلالات سازگاری•
علت و عوامل ابتلا به اختلالات  سازگاری•

درمان  های اختلالات سازگاری•



مفهوم اختلالات سازگاری

يکبهابتلاياوشدنبچه داردانشگاه،درتحصیلشروعورشكستگي،
سپمردممعمولاً.هستندزندگيسختشرايطازمثال هاييجدی،بیماری

ايوشود،طولانيدورهايناگراما.میآيندکنارشرايطاينباماهچنداز
رویپیشسازگاریمشكلاتاحتمالاًباشد،داشتههمراهبهزيادیناراحتي
.ماست
مزمنو(میكشدطولماهششازکمتر)حادنوعدوسازگاریاختلال

.دارد(میكشدطولماهششازبیش)



نشانه های هنگام بروز اختلالات سازگاری

روانینشانه های:
نبردنتلذشكست،وافسردگينگراني،ناامیدی،اندوه،وغمماننداحساساتي

واب،خمشكلاتبودن،مضطربوبي قراربودن،عصبيبودن،گريانکارها،از
خودبهزدنآسیببهراجعافكاریکارها،انجامدرتمرکزکاهش
رفتارینشانه های:

مالي،داتتعهسايرواقساطسررسیدگرفتنناديدهپرخطر،رانندگيخشونت،
یل،تحصوکارمحلازگهگاهغیبتهایدوستان،وخانوادهازگرفتنفاصله
دارايي هاواموالتخريب



علت و عوامل ابتلا به اختلالات  سازگاری

بتمثاتفاقاتهم)شويمزيادیاسترسدچارماشودباعثکهاتفاقيهر•
.شودسازگاریمشكلاتشروعباعثمي تواند(منفيهمو

وطلاقتحصیلي،مشكلاتجدی،بیماریيکبهبتلاا:مثالبرای
شدن،بچه دارمالي،مشكلاتشغل،دادندستازرابطه،درشكست
تحصیل،ايکاربه قصدمهاجرتعزيزان،فوتبازنشستگي،فیزيكي،خشونت
ايرسبهابتلاخشونت،وجنگمعرضدرگرفتنقرارجنايت،وجرمديدن

...وزندگيدشوارشرايطروان پزشكي،بیماری های



چه زماني نیاز است به پزشک مراجعه کنیم؟

اام.رفتخواهندبینازهمسازگاریمشكلاتعلائماسترس زا،عاملشدنبرطرفباگاهي•
ديدشمتوجهاگر.مي کنیدتجربهراعلائممجدداًشماومي شودطولانياسترس زاعاملگاهي،
.بگیريدکمکپزشکازمي توانیداست،گذاشتهاثرزندگي تانبرمشكلاتاين

انواده،خپزشکازرادارند،افكاراينکهمي شناسیدراکسانيياوداريدخودکشيافكاراگر•
اورژانسننزديک تريبهسريعاًياوبخواهید،کمکقابل اعتمادتانافرادوروان پزشکروانشناس،
.کنیدمراجعه



ته چگونه مي توانم به خود کمک کنم تا احساس بهتری داش
باشم؟

oکنیدصحبتدوستانتانوخانوادهبااحساساتتانوپیش آمدهمسائلموردرد.
oکنیديادداشترااحساساتتانوپیش آمدهمسائل.
oباشیدداشتهروزانهسالمتغذيه.
oباشیدداشتهمنظمخواب.
oباشیدداشتهمنظمورزشيفعالیت.
o-دهیدانجامراآن هاوتهیه کردهراموردعلاقه تانکارهایازفهرستي.
oمککمذهبيواعتقادیتشكل هایاز.کنیدپیداشرايطتانبامتناسبحمايتيگروهيک

.بگیريد
oوشیدننبه وسیلهخودناراحت کنندهاحساساتباآمدنکناروسوسه یمقابلدرباشیدمراقب

مقاومتپزشک،دستوربدونداروهاازاستفادهياوغیرمجازدارو هایازسوءاستفادهالكل،
.کنید



درمان اختلالات سازگاری

درمانیروان •
کهباشدميسازگاریاختلالاتدراصليدرمانمشاوره،يادرمانيروان 
.باشدميخانوادهمشاورهودرمانيگروهفردی،درمانيروان انواعشامل

درمانیدارو•
افسردگي،کاهشدرشمابهتوانندميهادارودرماني،روانکناردر

ضدوضداضطرابداروهای.کنندکمکخودکشيافكارواضطراب
ميتجويزمدتکوتاهصورتبهکههستندرايجيهایداروافسردگي،

.شوند



خلاصه مطالب و نتیجه گیری

يکهبابتلاياوشدنبچه داردانشگاه،درتحصیلشروعورشكستگي،•
مردممعمولاً.هستندزندگيسختشرايطازمثال هاييجدی،بیماری
وود،شطولانيدورهايناگراما.میآيندکنارشرايطاينباماهچندازپس
یشپسازگاریمشكلاتاحتمالاًباشد،داشتههمراهبهزيادیناراحتييا

(دمیكشطولماهششازکمتر)حادنوعدوسازگاریاختلال.ماستروی
.دارد(مي کشدطولماهششازبیش)مزمنو



پرسش و تمرین
:نوجوانیکدرسازگاریاختلالازاینمونه•

بههنرستاندرتحصیليرشتهانتخابهنگاماو.استساله17نوجوانيکجواد
تهرشبهشديداخودشکهحاليدر.کردانتخابرامكانیکرشتهخانوادهاجبار

.بودکمكانیرشتهبهترشغليآيندهخانوادهاصرارعلت.داشتعلاقهکامپیوتر
سالپاياندراما.گذاشتسرپشتمكانیکرشتهدررادبیرستاندومسالجواد

آنابانتخبابتازونداردرشتهاينبهایعلاقهکهگفتخانوادهبهتحصیلي
ادامهمكانیکرشتهدرکهکردندراضيرااومجدداخانوادهاما.استپشیمان
.بدهدتحصیل



شدقهعلابيرفتنمدرسهبهنسبتکمجوادکمدبیرستانسومسالدر•
ازفمختلهایبهانهبههمگاهي.نداشتتحصیلادامهبرایایانگیزهو

.کندزتمرکتوانستنميمطالعههنگام.کردمياجتنابمدرسهبهرفتن
باهکطوریبهبودشدهپذيرتحريکوعصبيشدتبهجوادزمانايندر

دوستانشبااوارتباطهمچنین.شدميناراحتحرفترينکوچک
چنددرکهحدیتابودکردهافتشدتبهاونمرات.بودشدهمحدود
.کردميشكستوناراحتياحساسشدتبهاو.نشدقبولدرس



پرسش

این نوجوان چه علایمی داشت ؟. 1

جهت درمان و خود مراقبتی  چه توصیه ای به فرد و خانواده می دهید ؟. 2



عملي-خود مراقبتي در اختلال وسواس فكری

عملی-مروری بر مفاهیم، علت و عوامل اختلال وسواس فکری
و راههای مدیریت ، کنترل و درمان آن  



اهداف آموزشی

:بتوانددرساینمطالعهازپسفراگیرمی رودانتظار
مفهوم. .دهدتوضیحراوسواس1
شیوع. .دهدتوضیحراعملی_فکریوسواساختلال2
عوامل. .نمایدبیانراعملی-فکریوسواسدرخطر3
علائم. .دهدتوضیحراعملی_فکریسواسواختلال4
درمان. .دهدتوضیحراعملی_فکریوسواساختلال5



:فهرست عناوین

1-  مفهوم  و تعریف وسواس
2-عملی_شیوع اختلال وسواس فکری
3-عوامل خطر
4-عملی  _علائم اختلال و سواس فکری
5-عملی_درمان اختلال وسواس فکری



مفهوم و تعريف وسواس

رخلافبوبودهناخوشایندمعمولاکههستندهاییتکانهیاتصاویرافکار،وسواس ها،•
.آیندمیذهنبهفردخواسته

وسههواس ههها، افكههار،   
يي تصاوير يا تكانه هها 

هسههتند کههه معمههولا  
ناخوشهههايند بهههوده و  
برخلاف خواسته فهرد 

.به ذهن مي آيند

وفكریهایوسواس
گیروقتعملي
روزهرمثلا)هستند
طولساعت1ازبیشتر
.(کشندمي



عملي_شیوع اختلال وسواس فكری

  این اختلال در نوجوانی در پسرها شایع تر است و پس از آن در دو جنس شیوع
.یکسانی دارد

میانگین سن شروع اختلال بیست سالگی است.



عوامل خطر
oیمنفپذیریتهییجها،نشانهبیشترکردندرونی:خووخلق

تلالاخبهابتلادرمهمعواملازکودکیدررفتاربازداریببشتر،
.باشندمیعملی-فکریوسواس

oرویدادهایوکودکیدرجنسیوجسمیاستفادهسوء:محیطی
وسواساختلالبهابتلااحتمالدیگرزایآسیبوزااسترس

.دهدمیافزایشراعملی-فکری
oموثرنداختلالاینایجاددرهمژنیتکیعوامل.



عملي _علايم اختلال وسواس فكری 
:وسواسیافکار•
ربمبنیذهندرحرفهاییوتصاویر•

مثلادیگریبهرساندنآسیب
همسریافرزند

عزیزانمرگازتصاویری•
بهممثلااوضاعبودننامنظم•

منزلوسایلنظمخوردن
اویرتص/ناخوشایندوکفرآمیزافکار•

اعتقاداتمورددرتردیدهاییو

:وسواسیافکار•
برمبنیترسناكتصاویروافکار•

همخطرناكموادباشدنآلوده
ویروسآشغال،میکروب،چون
ایدز

دروحشتناكتصاویروافکار•
هببدپیشامدهایوقوعبارابطه
مثلافردبی احتیاطیدلیل

درگازنشتازناشیآتش سوزی
اجاق،ماندنروشندلیلبهخانه

بهخانهسرقتازترسمثلایا
ایپنجره،ودرنکردنقفلدلیل

.ینماشبانفریکباکردنتصادف



عملي _علايم اختلال وسواس فكری 
:(اجبار)وسواسیرفتار
احساسکهموقعیتهاییازدوری

بآسیکسیبهاستممکنمیشود
کردنپنهانشود،مثلرسانده

آشپزخانهچاقوهای
رفککردنخنثیبرایکاریانجام

یااعدادشمردنمثلآوراضطراب
.خاصذکرییاکلمهگفتن

قرینهیاکردنمنظمبارچندین
.وسایلواشیاءکردن

مکرراستغفارودعا
/مذهبیروحانیانبامشاوره
اطمینانحصول

:(اجبار)وسواسیرفتار
معلائیافتنبرایبدنکردنچک
خاصبیماریبهابتلا

مرتبضدعفونیوشستن
عنوانبهخانهتركازاجتناب
نفرآخرین

اهمسئولیتبعضینپذیرفتن
اناطمین)دیگرانازاطمینانحصول
چیزهمهاینکهمورددر(جویی

.استروبه راه



:عملي_درمان اختلال وسواس فكری

درمان دارویی

درمان شناختی رفتاری



دارو درماني
داروهااین.ببرندسوددارودرمانیازتوانندمیوسواسبهمبتلابیماراناز%51ازبیش•

استضرورینکتهاینبهتوجه.شودمیتجویزروانپزشکیاعمومیپزشکتوسط
فتههچندقطعا.دارندکمیبسیارجانبیعوارضونیستنداعتیادآورداروهااینکه

براییدارویچنینوقتیبنابراینکننداثرگذاشتنبهشروعداروهاتامی کشدطول
تداوموشودظاهرسرعتبهدرمانیتاثیرنیستقراربدانیدبایدمیشود،تجویزشما

شکپزتوسطبایدنیزدارومصرفقطع.استمهمبسیاراولهفته هایدردارومصرف
درمانحتتمی کندتوصیهمعالجتانپزشککهزمانیتااستبهتر.گیردصورتمعالج
.ددهیکاهشرابیماریعودخطرنیزویابیددستبهبودیحداکثربهتاباشید



درمان شناختي رفتاری
اسخپازپیشگیریورویاروییاستفادهموردهایتکنیکازیکی•

بهاضطراب آورموقعیتدرقرارگرفتنمیدانیدکههمانطور:است
عادتوضعیتاینبهبدنزیرامیدهدراکاهشاضطرابتدریج
«رویارویی»این کار.میدهدراکاهشترسموضوعهمینومیکند
.موثراستبسیاروسواسبرغلبهدرومی شودنامیده



درمان شناختي رفتاری
دمی ترسآنازکهچیزهاییبامواجههوسواسبهمبتلافردبرای•

ارافکوموقعیت هابارویاروییکردنگامبهگاملذا.استسخت
ازفهرستیکردنتهیهباراکاراین.استکنندهکمکدشوار

وزهاچیباتدریجبهسپسکنید،شروعدشوارافکاروموقعیت ها
ازحالعینودرشویدمواجهمی ترساند،راشماکهموقعیت هایی

(کردنضدعفونیکردن،چک)وسواسیاعمالانجام
له،مرحهردرتامی کندکمکتدریجیرویکرداین. کنیداجتناب

دکنیترساحساسکمترمی سازد،آزرده خاطرراشماکهچیزیاز
کلیمشهیچوسواسیعملندادنانجامباکهدریابیدتجربهبهو

.یابدمیکاهشتاناضطراببتدریجونمی آیدپیش



خلاصه مطالب و نتیجه گیری
ونندمی کتجربهراوسواسیافکاروعملکههستندبسیاریافراد•

اینابشانزندگیوقتیفقطومی کنندزندگینیزمشکلبدون
گرفتنکمکفکربهمی شودمختلناخواستهکارهایوافکار

رهمثلا)هستندگیروقتعملیوفکریهایوسواس.می افتند
قابلاختلالیاناراحتییا(کشندمیطولساعت1ازبیشترروز

دیگرهایزمینهیاشغلی،اجتماعی،عملکرددرایملاحظه
.کنندمیایجادفردیعملکرد

اختلالدرمانيهایروشمهمتريناز
بهتوانميعملي-فكریوسواس

درمانورفتاریشناختيروان درماني
.کرداشارهدارويي



پرسش و تمرین
آزادشغلدارایوآماررشتهدانشجویوی.باشدمیمجردوساله25مرداحمد
ویعملیوسواسرفتارهایسالگی10حدودازبوداینویاصلیشکایت.است

میراویوقتحدازبیشروزطولدرخاصکارهایتکرارواستشدهشروع
وادهخانبااشرابطهوکاروتحصیلدروسواسیرفتارهایخاطربهاینکهوگیرد
.استشدهمشکلدچار
:کردمطرحرازیرمسائلخودمشکلبیشترتوضیحدربیمار

غازهمدردانشگاه،مخارجتامینبرایشدممجبورکهبهارترماواسطازتقریبا»
ودمبفشارتحتهماونازقبل.شدشروعمشکلاتم،شومکاربهمشغولبرادرم

مآرزوهابهزودیبهوکنمعملخوبتونممیکهدادممیامیدواریخودمبهولی
قراربزرگمنگنهیهتوانگار،دانشگاههایهزینهشدنبیشترباولیرسممی

همونولیکردمشروعرابرادرممغازهدروقتنیمهکارخلاصیبرایوگرفتم
رامکارهایتوانمنمیبخوبیوسواسیرفتارهایبخاطرکهشدممتوجهکاراوایل
خودیبتونمداشتمانتظارهرروزودادممیامیدواریخودمبهاولش.دهمانجام
شروعهتازاینوشدتموممصیبتییهبابهارترم.نبودامکانشولیبدمنشون

«شدمیبدتراوضاعروزبهروزچونبودمنهایبدبختی



ادامه تمرين

،ساله46مادروابتداییپنجمتحصیلاتسطحوبازنشسته،ساله52مراجعپدر•
28،سرپخانوادهفرزندبزرگترین.باشدمیابتداییپنجمتحصیلاتسطح،دارخانه
دومفرزند.داردمجزاییزندگیواستمتاهلوموفقآزادشغلدارایوساله

خانوادهکوچکفرزندو،متاهلوساله20دخترسومفرزندوبوداحمدخانواده
برادرهاوخواهرازدوتاومادرویگزارشطبق.استمحصلواستساله14دختر

.هستنددرمانتحتودارندراوسواسبامرتبطمشکلاتایننیز



:تمرين 
آنچه را که از مطالب ارائه شده  در زمینه علایم ، عوامل خطر و  •

.درمان آموختید در رابطه با این داستان بیان نمایید
پاسخ  •

تکرار کارهای خاص در طول روز بیش از حد وقت وی را می گرفت  •
به خاطر رفتارهای وسواسی در تحصیل و کار و رابطه اش با  •

خانواده دچار مشکل شده بود
بعد از مراجعه به روانپزشک و شروع درمان دارویی علائم کمی  •

ان  بهترخواهد شد همچنین  به روانشناس مراجعه کند تا نحت درم
.شناختی رفتاری قرار گیرد



نوجواناناختلالات کودکان و 



توجهیاختلال بیش فعالی و کم 



ورانداختلالاتترینشایعازیکیتوجهی،کموفعالیبیشاختلال
تأثیرتحترامدرسهسنینکودکاندرصد5تقریباکهاستکودکی

فعالیتوتحركشاملاختلالاینعمدههایویژگی.دهدمیقرار
فوقمواردگرچه.باشدمیتمرکزوتوجهمشکلوحد،ازبیش

ماادهند،مینشانراآنهامواقعیکودکان،تمامیکهاسترفتارهایی
ابکهدهندمینشانرافوقعلایمایدرجهبهفعالبیشکودکان
اناطرافیوهمسالانباارتباطومدرسهمنزل،درآنهاطبیعیعملکرد
لمینمعوالدین،توسطمکررطوربهکودکاناین.کندمیایجادتداخل

شوندمیسرزنشخودتکانشیوناپختهرفتارهایدلیلبهاطرافیانو
وقاتااکثر.گرددمیآنهانفسبهاعتمادبرسوءتأثیراتبهمنجرکه

.دشونمیدادهتشخیصشوند،میمدرسهواردکودکاناینکهزمانی

ادامه



رسدمینظربهوهستندجوشوجنبوحرکتحالدراوقاتاکثرکودکاناین
ایلحظهباشدقراراگر.ندارندقراروآرامایلحظه.شوندنمیخستههیچگاه

وولوقراریبیاستممکننیزخوابدرحتیخورند،میوولمرتببنشینند،
روینرفتپایینوبالارفتن،راهدویدن،حالدرمرتبآنها.ببینیمراآنهاخوردن
امآرصندلیرویتوانندنمیآنهاکودكمهددر.هستند...وهاصندلیومبلمان
میسوآنوسواینکلاسوسطبلکهدهند،انجامراخودتکالیفونشسته

یزیچبهرسیدنبرایکشیدنانتظارونوبترعایتدرفعالبیشکودکان.دوند
طرفبتصحتاکنندصبرتوانندنمیوپرنددیگرانمیصحبتوسطدارند،مشکل
فتهگبهراخودحواستوانندنمیدرسکلاسدرنتیجهدر.برسداتمامبهمقابل

توایمحبهبایدکهزمانیودهندنمیگوشاصلارسدمینظربه.بدهندمعلمهای
ازیبچیزیبایاهستنددیگریکارانجاممشغولکنند،توجهمعلمهایصحبت

عمولاًمدارد،بیشتریتمرکزوتوجهبهنیازکهدیکتهمثلدروسیدر.کنندمی
.دهندمینشانرابیشتریمشکلات

ادامه



عدمودرسیافتنشوددرمانعلایمصورتیکهدر
تتحراکودکاناینشغلیآیندهتحصیلی،پیشرفت

عالیفبیشاختلالفوق،دلایلبهبنا.دهدمیقرارتأثیر
کاهشدرمانازهدفشوددرمانبایدتوجهیکمـ

آشفتگیکودكکهحدیتااستبیماریاینعلایم
عملکردوگرددمتحملخودروزمرهزندگیدرراکمتری

ودکانکایندرمان.یابدبهبودکودكارتباطیوتحصیلی
داروییغیروداروییهایدرمانکلیدستهدوشامل
.است

ادامه



سلوكاختلال



وپرخاشگرانهرفتارهایشاملسوكاختلالمهمویژگیدو
یاتخصوصسایراستدیگرانحقوقوقوانیننقضوتخریبی

بیانات،حیویاافرادبهنسبتپرخاشگریعبارتنداختلالاین
نقضدزدی،وفریبکاریاموال،تخریبدهنی،بداعتنایی،
یایدتهدکردن،قلدریگستاخی،مستمر،دروغگوییقوانین،

مدرسهیامنزلازفراردیگران،ترساندن



ناظمتوسطوشدهاخراجمدرسهازموقتاًکهاستساله12ایبچهپسرسهیل
:اندفرستادهاوهمراهرازیریادداشتوشدهارجاعروانپزشکبهمدرسه

یرگواقعیهایخلافکاریحیندرکهزمانیونیستسهیلوجوددرراستگویی»
میخودبهراگناهبیومظلومآدمهایظاهروکندمیانکارراچیزهمهافتدمی

میمحرومچیزهمهازرااوکهوقتی.دهیممیگیراوبهماکهاستمعتقداو.گیرد
در.دارداحتیاجکمکبهشدیداًپسراین.شودمیآوررقتمابااوبرخوردکنیم،
کهشوندمیاینازمانعاوآمیزخشونترفتارهای.ندارددوستیهیچاوظاهر
مایشآزموردرااومدرسهمشاور.باشندداشتهدوسترااوآموزاندانشسایر
مدرسهدراوکارآمدیولیاستمعمولیاوهوشکهدادندنشاننتایجودادقرار
.«استچهارمکلاسپاییندرجاتوسومکلاسحددرفقط

کردن،دعواازالگوییوشدآغازابتداییمدرسهازسهیلاجتماعیضدرفتار
.استداشتهادامههاسالبرایاودرکردندزدیوگفتندروغ



:درمانیراهکارهای

شاملکهاستجامعرویکردینیازمندسلوكاختلالدرمان
وخانوادهمداخلاتدرمانی،روانداروئی،هایروشازاستفاده
متخصصینتوسطوباشدمیپروریفرزندهایشیوهآموزش
مراقبکارشناسانبرایآنچهاینجادر.شدخواهدانجاممربوطه
وکودکانارجاعوشناساییدارداهمیتخانوادهسلامت

اینازاستممکنوداشتهرافوقعلایمکهاستنوجوانانی
.ببرندرنجاختلال



:شوددادهآموزشوالدينبهبايدآنچه

آموزشداروئيمداخلاتودرمانيهایگیریپيضرورتمورددروالدينبه
دهید

آموزشکودکانبرایواضحوروشنیمرزهاوحدقواعد،ايجاددروالدينبه
.دهید

تنبیهياحدازبیشتنبیهمانندانضباطيروشهایتاکنیدتوصیهوالدينبه
.کنندمتوقفرابدني

الدينوباوداشتهنظارتنوجواناندوستیهایبرکهکنیدتوصیهوالدينبه
.باشندتماسدرفرزندشاندوستان

توسطهاآموزشوخانوادهسلامتمراقبکارشناستوسطهاتوصیه:نكته
.شدخواهدارائهروانسلامتکارشناس



کودکاناختلالاتساير



:ادراریشب-الف
ارادییاارادیغیربصورتادرارکنترلعدمبه
باهکطوریبهشودمیگفتهسنبامتناسبنا

بش.نباشدمتناسبکودكسنوتکاملسطح
.ودشمیتلقیطبیعیسالگی5حدودتاادراری

دردوبارحداقلچنانچهسالگی5سنازبعد
آنبروزکهاینیاافتداتفاقماه3بمدتهفته
غیرشودشدیدعملکردافتواضطرابباعث

انیهیجاختلالاتشیوع.شودمیتلقیطبیعی
جمعیتازبیشترکودکانایندررفتاریو

.استعمومی



:مدفوعاختیاریبی-ب

به. ردتعمدییاارادیغیربصورتمدفوعنامتناسبدفع1
.شودمیاطلاقسال4ازبالاترکودکاندرنامناسبمحلهای

بیدچارکهکودکانی.باشدیبوستهمراهاستممکن
وهبودمشکلدچارهمسالانباارتباطدرمدفوعنداختیاری

وحیحصتشویقازباید“حتما.دارندپائینینفسبهاعتماد
کنترلراخودمدفوعکودكکهزمانهاییبرایمناسب
استفادهاست،کردهدفعمناسبیمحلدرراآنوداشته

کنترلدرزیرنکاتبهتوجهفوقمواردبرعلاوه.شود
درپسرانبرایبهبودیاوج.استمهمکودکاناینمدفوع

ازباشدمیسالگی8سندردخترانبرایوسالگی6سن
وجودبیماریتدریجیکاهشبعدبهسنیناین

کاملطوربهدوجنسهردربیماریکهسالگی16سنتادارد
شودمیناپدید



دهیدآموزشوالدبهدفعیمشکلاتوجودصورتدر:
ادراریشب:
ندرمانیازمندتاثیراتشوعوارضدلیلبهامااستشوندهمحدودخودموارداکثردراختلالاین

.است
کندنمیاینکاربهاقدامعمداکودك.
نکنندبدنیتنبیهاتفاقاینبخاطرراکودكهرگز.
استبرخوردارزیادیاهمیتازشدهتوصیهداروئیورفتاریروشهایانجامودرمانگیریپی.

مدفوعاختیاریبی:
نکندبدنیتنبیهرفتاراینبخاطرراکودك.
غذائیرژیمدرهاملینازاستفادهلزومبهیبوستباهمراهمدفوعاحتباسموارددر

.کنیدتاکید
دهیدآموزشدرمانگیریپیخصوصدر.
دقیقه10مدتبهکودكغذا،وعدههرصرفازپسدقیقه20منظم،ومرتبطوربه

.یابـدافزایشاوایهرودحرکاتتابنشینددستشویـیروی
کنیماستفادهکودكمدفوعمناسبدفعبرایویژههایجایزهوپاداشتشویق،از.
یزیکی،فتنبیهچوننامناسبیهایروشبهوکنیماستفادهمناسبتنبیهیپیامدهایاز

.نشویممتوسلدیگرانباکودكمقایسهوشماتتوتحقیرسرزنش،



...:وجویدنناخنمکیدن،شستخاصعادات-ج

هایرفتاراستممکنمختلفسنیندرکودکان
رفتاراینجملهازدهندنشانراخاصیعادتی

اطرافپوستکندنیاوجویدنبهتوانمی
بهرفتارهاایناوقاتگاهی.نموداشارهناخن
استخاصیپزشکیرواناختلالوجوددلیل
الاینحبا.افسردگیواضطرابیاختلالاتمثل

عادتیصرفارفتارهااینمواقعازبسیاریدر
وباشدنمیخاصیاختلالدهندهنشانوبوده

هاآنمورددربایدعادتیرفتارهایسایرمشابه
.نمودبرخورد



دهیدآموزشوالدینبهاستعادتنوعیرفتارایناینکهمورددر

کاهشبرایپیشازونمودهشناسائیرارفتارهابروزهایموقعیتکهدهیدآموزشوالدینبه
.نمایندریزیبرنامهرفتار

بگیرندنادیدهراعادتیرفتاروندهندتذکرکودكبهرفتارمورددر.

دهندکاهشرارفتاربروزدفعاتموقعیتتغییربامستقیمغیربصورت.

ندهندقرارتحقیریاسرزنشتنبیه،موردرفتاربخاطرکودك.

دهندقرارتشویقموردراکودكآنهاانجامصورتدروگرفتهنظردرراجایگزینیرفتارهای.

نمایندمشورتپزشکیروانحوزهمتخصصینبایافتادامههمچنانرفتارصورتیکهدر.





اوتیسم



تعریف و مقدمه
نندهماکهاستاختلالاتیازیکیخودفرورفتگیدریااوتیسم•

3ازقبل)زندگیاولسال هایهمانازذهنیماندگیعقب
.می دهدنشانراخود(سالگی

ایندمی کنتوجهجلباوتیسمیکودكیکدرکهنکاتیاولیناز•
توجههستنداطرافشکهچیزهاییوآدم هابهکودكکهاست

.نداردزیادی
و کنندمینگاهمی شوندنزدیکشانکهافرادیسایرومادرشانصورتبهعادیکودکانمثلا•

ولی.کنندبغلشانکهمی برندبالاشکلیبهرادستانشانمی شودنزدیکآشناییفردوقتی
بهپاسخردیادیگراندیدنبانمی کنند،نگاهدیگرانچشم هایبهاوتیسمبهمبتلاکودکان

همیوقت.ندارندهمگرفتنقرارتوجهموردیاشدنبغلبهعلاقه ایونمی زنندلبخندآن ها
تهدسکارهایانجامبهتمایلیونمی جوشندخودسالانوسنهمبامی شوندبزرگترکه

.ندارندجمعی



اطارتبوزبانیادگیریدراوتیسمبهمبتلاکودکاندیگرطرفاز•
.دارندمشکلهمدیگرانباکردنبرقرار

دیرترودبگیرنیادراتکلمبچه هادیگرهمانندنمی توانندکودکاناین•
وزنندبحرفخوبیبهنمی توانندوقتهیچاینکهیامی افتندحرفبه

.باشدتکراریوایکلیشهاستممکنکلامشان

همکودکاناینبازی هایودیگررفتارهایاستممکناینبرعلاوه•
.باشدایکلیشهوتکراری

ودمی دهننشانعلاقهآن هاازقسمتییامحدودبازی هایاسباببهفقطمثلا•
انبازی هایشاسباببانمی توانندعلاوهبه.می دهندانجامتکراریبازی های
نوانعبهراکبریتقوطییکنمی توانندمثلادهند،انجامتخیلیبازی های

.کنندتصورآدمیکراکتابیکیاماشین



وعقبوجلوحرکاتصورتبههاانداموتنهدرتکراریرفتارهای•
داشتنآنها،آوریجمعیااشیاءچیدنقطاریچرخشی،حرکات
موضوعاتبهحدازبیشتوجهتغییر،بهمقاومتوخاصعادات
.استکودکاناینهایویژگیدیگرازخاص



:غربالگری و نحوه ارجاع 

ودمی شپرسیدهاوتیسماختلالغربالگریبرایکهسوالیسه•
:ازعبارتند

آیا. دارد؟مشکلزبانعملکرددرکودك1

آیا. وکودکانسایرباغیرکلامیارتباطبرقراریدرکودك2
دارد؟مشکلاطرافیان

آیا. دارد؟غیرطبیعیخاصعلایقیاتکراریحرکاتکودك3



خیصتشبهبایدباشدمثبتسوالاتاینازیکهربهپاسخاگر•
راندشدذکرکهخصوصیاتیسایروشدمشکوكاوتیسماختلال

.کردبررسیکودكدربیش تریدقتبا

حیطهسهازحیطهدوکمدستدراختلالوجودکهصورتیدر•
ومحدودعلایقورفتارهاوفردیبینروابطبرقراریزبان،)فوق

پزشکروانبهبیش تربررسیبرایبایدکودكشود،محرز(تکراری
.شودارجاع



درمان و پیگیری 

غیرداروییوداروییدرمان هایشاملاختلالاتسایرمثلاوتیسماختلالدرمان•
.است

د،شدیقراریبیمثلهمراه،مشکلاتکاهشوکنترلبرایمعمولاًداروییدرمان های•
.می رودکاربهاضطرابییاخلقینشانه هاییاوخودبهآسیبپرتحرکی،



ورفتاردرمانیگفتاردرمانی،شاملغیرداروییهایدرمان•
عصبعملکرداختلالمدلماننددرمانیهایمدلبرخی

افزایشدیگران،بهدهیپاسخآموزششامل)شناختی
یلوساوبازی هااسبابوارسیبهکودكتشویقباانگیزش

مهارت هایآموزشباشناختیرشدانگیختنآموزشی،
وغیرکلامیتقلیدهمچنینوکودكبهبیانیوارتباطی
.(مواردسایرواشکالآموزش

ور طتر شروع شوند بهدرمان های غیردارویی اگر از سن پایین•
.  معمول نتیجه بهتری دارند

لازمآموزش هایخانوادهبهبایدروانسلامتکارشناس•
درمان هایهمچنین.بدهدراآنعلایموبیماریدرباره
.کندیادآوریراموجود



موارد ارجاع 

حملات تشنجی
زننده به خودرفتارهای آسیب
پرخاشگری
تهاجم به دیگران
اجتناب ناگهانی از رفتن به مدرسه
امتناع از غذا خوردن به مدت طولانی
افکار خودکشی یا اقدام به آن
ربایی، تهاجم، آزار جسمی شدید، آزار  زای شدید نظیر آدممواجهه با وقایع آسیب

جنسی، سوانح و تصادفات شدید



فصل پنجم

از جامع پیشگیری برنامه 
خودکشی



اهداف آموزشی

:انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه این درس بتواند

.خودکشي را تعريف نمايد-1
.عوامل افزايش خودکشي را بیان نمايد-2
.باورهای نادرست درباره خودکشي را شرح دهد-3
.اقدامات لازم درهنگام افكار خود کشي را ذکر نمايد-4



:فهرست عناوین

خودکشي چیست ؟•
چه عواملي خطر خودکشي را افزايش مي دهند؟•
اگر افكار خودکشي دارم چه کاری مي توانم انجام بدهم؟•
م؟در مورد شخصي که افكار خودکشي دارد چه کاری مي توانم انجام بده•



:مقدمه

بهزدنآسیبباخودکشي.باشدميخودعمدیکشتنعملخودکشي،•
نميانجاممردنقصدبهلزوماًخودبهزدنآسیب.استمتفاوتخود
اماقدجهتبالاييخطرزنند،ميصدمهخودبهکهکسانياگرچهشود؛
دارندخودکشيافكارکهافرادیبیشترخوشبختانه.دارندخودکشيبه

.استناخوشايندوترسناکخودکشيبهفكر.زنندنميکاراينبهدست
نیستند،ذهنيلحاظازخودهمیشگيومعمولدرحالتکهوقتيافراد
بیماريهاييدلیلبهمیتواندامراين.میكنندتجربهراخودکشيافكار
همینبه.باشدزندگيزایاسترساتفاقاتدلیلبهياوافسردگيمانند
.هستنددرمانقابلوزودگذرمعمولاافكاراينگفتمیتواندلیل



می دهند؟چه عواملی خطر خودکشی را افزایش

:بیماری هايي مانند•

افسردگي-
اختلال دوقطبي-
اسكیزوفرنیا-
يشخصیتبرخي ازاختلالات-
وابستگي به الكل يا مواد مخدر-

.مانند سرطان داشتن درد زياد به خاطر بیماری جسمي-



چرا افراد افکار خودکشی دارند؟

سردهافافرادمثلانیستندهمیشگيوعادیحالتدرکهافرادی•
بهنسبتناامیدیاحساسکهافرادیيامواد،تاثیرتحتياو

لتماياستممكندارند،شانزندگيمشكلاتياودردتحمل
لقابافكارواحساساتاينمعمولاً.کنندپیداخودکشي،به

افكارباافراد.کنندميتغییرزمانگذشتباياوهستنددرمان
ترراحتهاآنبدونديگرانکنندميفكراغلبخودکشي
.هستند



افکار و باورهای نادرستی درباره ی خودکشی

خودهبواقعاًکنند،ميصحبتخودکشيبرایقصدشانوخودکشيدرخصوصکهکساني-1
.غلطفكراين.دارندتوجهجلبقصدفقطوزدنخواهندآسیبي

ميرویقبليهشدارهیچبدونوافتدمياتفاقناگهانيوتكانشيهمیشهخودکشياينكه-2
.استغلطتصوریدهد،
،ستاشدهرفعخودکشيخطرويافتهبهبودپیداکردهنجاتخودکشيازکهفردیاينكه-3

.استغلطتفكری
.استغلطتصوریما،براینهاستبقیهبرایخودکشيکهموضوعاين-4



ادامه

تیجهننیزکرد،نخواهدراکاراينگاههیچديگربكشدراخودکردسعيباريکفردیاگر-5
.استغلطيگیری

نقدرايياشوندنميمرگمفهوممتوجهچونکنند،نميخودکشيبهاقدامگاههیچکودکان-6
.استغلطنیزتوجیهاين.شوندخودکشيعملدرگیرکهاندنكردهرشد



اگر افکار خودکشی دارم چه کاری میتوانم انجام دهم؟

کسهیچکهمیكنیدحسياوکنید،ميتنهايياحساسداريد،خودکشيمورددرافكاریاگر
بیشترهکبدانیدبايددهد،نمياهمیتشمابهکسيکهاينياوکند،کمکشمابهتواندنمي
سازمانسلامت،متخصصان.شوندميدرمانياوشوندميبهترهستند،يوقتمخودکشيافكار
هبوآيیدبرخوداحساساتعهدهازکردخواهندکمکشمابهدوستانتانوخانوادهخیريه،های
.کنندميکمکزندگيبرایراهكارهاييکردنپیدادرشما



میکندکمکدوره دشوار افکار خودکشی، کارهایی که به شما در طول 

.کنیدصحبتاعتمادقابلافرادبا•

وطخطشاملتلفنيمشاورهمراکزخانواده،پزشكانخانواده،اعضایووالديننزديک،دوستان
اسروانشنومشاورروانپزشک،شاملروانسلامتمتخصصانبهزيستي،سازمانمشاورصدای
.سلامتوبالیني

.کنیدمراجعهخودپزشکبه•



ادامه

بیمارستانخدمات•
واسشنپزشک،روانروانمانندروانسلامتمتخصصانسمتبهراشمااستممكنپزشكتان
ايعموميهایبیمارستاناورژانسقسمتبهمیتوانیدبحرانيموارددر.کندراهنمايي...ومشاور
.کنیدمراجعهپزشكيروان



چند نکته  
سايروالكليهاینوشیدنيمصرفازنداريدخوبياحساسوقتي:1نکته
سعكبهومنجرمیكندبدترراحالتانکهچراکنیدپرهیزروانگردانمواد
.شدناپذيرخواهدجبرانعوارضباناخواستههایالعمل

خودبهجدیصورتبهياايدوکردهمصرفازحدبیشدارویاگر:2نکته
تماس115اورژانسشمارهباوباشیدفوریکمکدنبالبهايدزدهصدمه
افرادکهيليدلااشیدبداشتهيادبه.برويدبیمارستاناورژانسبهيابگیريد

حلقابلمسائل،.اندموقتيبكشندراخودخواهندميهاآنخاطربه

.هستند



کمکبرای. ص دیگری که افکار خودکشی دارد، نگران هستمخدر مورد ش
چه کاری میتوانم انجام دهم؟

بسیارهستند،خودزندگيبهدادنپايانفكربهکهکساني•
رينمهمت.استمهمبسیاردهد،مياهمیتآنهابهکسياينكهدادننشانبنابراين.ناامیدند
افكارشانواحساساتريزیبروناجازهوآنهابهدادنگوشدهید،انجامتوانیدميکهکاری
نفريکباکردنصحبتموقعیتداشتنتنها،اوقات،بعضي.استموثربسیارکاراغلباين.است
.موثراستديگر،



خلاصه مطالب و نتیجه گیری

انندمهاييبیماریو.باشدميخودعمدیکشتنعملخودکشيکهگفتیمبحثابتدایدر
و.دهنديمافزايشراخودکشيعواملاختلالاتسايرواسكیزوفرنیادوقطبي،اختلال،افسردگي

مککتوانندميآيندميماسراغبهخودکشيافكارکهزمانيدرکههستندکارهاسریيک
.......وکردنمراجعهپزشکبه،کردنصحبتاعتمادقابلافرادبا:مانندباشندکننده
کهادیافربهشودميراحتيبهوباشدميدرمانقابلوهستندگذراخودکشيافكار:نتیجه

نمودحمايتراآنهاوکردکمکدارندقرارشرايطيچنیندر



پرسش و تمرین

خودکشي را تعريف کنید ؟-1
عوامل افزايش دهنده خودکشي را بنويسید؟-2
چند باور غلط درمورد خودکشي را بیان نمايید؟-3

:عملي 
مصاحبه ای.اگر درمنطقه خود افرادی هست که دست به خودکشي زده اند وناموفق بودند -4

.محرمانه داشته باشید و نتیجه را برای همكلاسي ها بدون معرفي فرد توضیح دهید





فصل ششم

خشونت خانگی



تاریخود مراقبتی برای کودکان قربانی بدرف



اهداف آموزشی

:انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه این درس بتواند

.بدرفتاری با کودکان را توضیح دهد-1
.اثرات طولاني مدت سؤاستفاده از کودکان را شرح دهد-2
.اقدامات اولیه درغلبه براثرات ناشي از سؤرفتاررا توضیح دهد-3



:فهرست عناوین

.روشهای بدرفتاری با کودکان کدامند•

.چیستاثرات طولاني مدت سؤاستفاده از کودکان•
.اقدامات اولیه درغلبه براثرات ناشي از سؤرفتارکدامند•



:مقدمه

دمواراينتمامي.ندمیگیرقرارتعرضموردمختلفطرقبهکودکان•

آندرکودکستاممكناينكهرغمعليهاآناثراتوهستندجدی

.باشدميتوجهقابلومهمندهد،رابروزهاآنزمان



روش های بدرفتاری با کودکان

غفلت•
)کمبود محبت)کودک آزاری هیجاني يا عاطفي•

سوء رفتار جسمي•
سوء ا ستفاده جنسي•



ت؟اثرات طولانی مدت سوء استفاده از کودکان چیس

مشكل در برقراری ارتباط-1
اختلال در احترام به نفس-2
مشكل در عواطف-3
اختلال در تغذيه-4
و کابوس های شبانه( فلاش بک)مرور خاطرات گذشته -5
کاهش پیشرفت در امور زندگي-6
خودآزاری-7



اراقدامات اولیه در غلبه بر اثرات ناشي از سوء رفت

.باشیدامنیتدربکوشید-1

.کنیدمدیریتراخودهایرابطه-2

.کنیددرمانراشبانههایکابوسوبکفلاش-3
.بپردازیدبیشترزندگیتانمثبتابعادبهکنیدسعی-4



خلاصه مطالب و نتیجه گیری

کهاستيزماناين.استمختلفطرقبهکودکانقرارگرفتنتعرضموردبدرفتاریازمنظورکهگفتیم

طولانيياثرات،کهگیردقرارميجنسيوسؤاستفادهوشتم،ضربمحبتدريافت،عدمغفلتموردکودک

واطفدرع،مشكلنفسبهدراحترام،اختلالارتباطبرقراریمشكل:مانند.گذاردميکودکبررویمدت

....وغیره

رادافزندگيدرکهشودميبزرگساليدرمشكلاتيبهمنجرکودکيدردورانبدرفتاری:نتیجه

دوراندرشهريبزرگساليدرمشكلاتازبسیاریگیريممينتیجهپس.کندميايجادشديدیاختلالات

.داردفردکودکي



پرسش و تمرین

بدرفتاری درکودکان را شرح دهید؟-1
روش های بدرفتاری با کودکان راذکر نمايید؟-2
چند مورد از اثرات طولاني مدت سؤاستفاده از کودکان را بیان نمايید؟-3
اقدامات اولیه درغلبه براثرات ناشي از سؤرفتاربا کودکان را توضیح دهید ؟-4



آشنایی باخود مراقبتی درخشونت  
خانگی  

.



اهداف آموزشی
:انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه این درس بتواند

.خشونت خانگي را توضیح دهد-1
.انواع خشونت خانگي را ذکر نمايد-2
.پیامدهای خشونت خانگي را بیان نمايد-3
.عوامل بروز خشونت درخانواده راشرح دهد-4
.عوامل محافظت کننده درمقابل خشونت را بیان نمايد-5

.راهكارهای مقابله با خشونت را توضیح دهد-6



:فهرست عناوین
خشونت چیست؟•
.انواع خشونت خانگي کدامند •
.پیامدهای خشونت خانگي چیست•
.چه عواملي باعث بروز خشونت در خانواده مي گردد•
.  چه عواملي دربرابرخشونت محافظت کننده اند•

.راهكارهای مقابله با خشونت چیست•



:مقدمه
اعضایايعضوعلیهخانوادهعضويکگرانهسلطهوخشونت آمیزرفتار:خشونتمعني•

خشونتاصليهدفجامعه شناسيمطالعاتبراساس.استخانوادههمانديگر
لیهعخشونتخانواده،درمعمولخشونتنوعدومین.هستندخردسالکودکانخانگي
ازیاریبس.استخشنرفتارکلي ترالگوهایبازتابخانوادهدرونخشونت.استزنان

درمي دهندقرارتعرضموردفیزيكينظرازراکودکانشانوزنانکهمرداني
انگيخخشونتازشكل هاييفرهنگيپذيرش.دارندخشونتسابقهديگرزمینه های

.مي دهدافزايشراخانگيخشونتمیزانکهاستعوامليازبدني؛تنبیهمانند

هکآماریاساسبر.خودمي شوندهمسرانسویازخانگيخشونتقربانينیزمردان•
ردمنفريکوزننفردوخانگي،خشونتقربانيسههرازشده،ارائهبريتانیادر

شونتخمعضلبامؤثرترمقابلهبرایمعتقدندفعالانبرخياساس،اينبر.هستند
.کردجنسیت زداييآنازبايدجنسيوخانگي



خشونت خانگی چیست؟
،جسمياستفادهسوءبیانبرایکهاستاصطلاحيخانگيخشونت•

ادهاستفخانوادهاعضایياعضوعضو،علیهيکطرفازعاطفيوجنسي
.شودمي



انواع خشونت خانگی

..  ......ناخن خراشیدن،گازگرفتن،چنگ زدن و: خشونت جسمی•
....تهدید به طلاق یا ازدواج،تحقیر،تمسخرو: خشونت روانی•
........رابطه جنسی باتهدیدواجبارو: خشونت جنسی•
.....  قطع هزینه رفت وآمد،غذا،پوشاك و: یخشونت اقتصاد•



آید؟چه بر سر قربانیان خشونت می

خانوادهازاعضایيکهرمیتوانندکهخانگيخشونتقربانیاندرانتظارخوبيسرنوشتمعمولاً
هابررسي.میرسدنظربهوخیمترديدهخشونتزنانوضعیتقربانیاناينمیاناز.نیستباشند،
.نمیكنندآشكارراخشونتهرگززناندرصد71الي31کهدادهنشان



پیامدهای خشونت خانگی چیست؟

...، بزهكاریقضاييپیگردهزينه های :پیا مد های اجتماعي•
....نقص عضو،سقط جنین، حتي مرگ :پیامدهای فردی•
......افسردگي،روی آوردن به سحروجادو:پیامدها در سطح خانواده•
.....فرار از خانه: پیامدهای تربیتي و رواني•



چه عواملی باعث بروز خشونت در خانواده می گردد؟

صیتخاختلالات ش•

و ضعیت نامطلوب اقتصادی و اجتماعي•
سطح پايین تحصیلات و مهارت های اجتماعي•
کیفیت زندگي پايین•
درخاعتیاد به الكل و مواد م•
مسائل فرهنگي•



ند؟خانگی می شوچه افرادی بیشتر قربانی خشونت

97الي90بیشترين خشونت های خانگي برای زنان رخ مي دهد•
.درصدقرباني ها زن هستند

.برخي از مردان خشونت خانگي را تجربه مي کنند•

معرض  درزنان جوان، باردار و زناني که دارای فرزند کوچک هستند، بیشتر•
.خطر مي باشند



چه عواملی در برابر خشونت محافظت کننده اند؟

رضايتمندی زناشويي•
بالا بودن کیفیت زندگي•
پايگاه اجتماعي اقتصادی مطلوب•
سلامت جسمي و رواني•
سطح تحصیلات مطلوب•

آگاهي از مهارت های زندگي و به کارگیری آن ها•



چرا در بیشتر مواقع افراد به دنبال کمک یا حمایت نمی روند؟

.شايد پیش خود فكر کنید که مردم شما را باور نمي کنند•

.شايد به نظر برسد که چاره ای وجود ندارد•

.دممكن است احساس کنید که هیچ چیز برای کمک به شما وجود ندار•
.شايد از کمک و حمايت گرفتن خیلي واهمه داشته باشید•

.شايد به بهبود رابطه تان امید داشته باشید•



ادامه

.شايد فكر کنید که ممكن است دوستانتان را از دست بدهید•

.ممكن است احساس شرم و گناه کنید•

شايد کسي که شما را مورد آزار قرار مي دهد، به شدت دوست داشته  •
.و نخواهید که وی به دردسر بیفتدباشید

.شايد ندانید که چه کمكي برای شما وجود دارد•



چه افكاری مانع از تقاضای کمک يا رد آن مي شود؟

ان  ونت قرار مي گیرند، ممكن است بهانه هايي برای توجیه کارهمسرششافرادی که مورد خ•
:برخي از اين بهانه ها و دلايل مي تواند به شرح زير باشد. بیابند

.تقصیر خودم است-

.به زودی اين مسئله خاتمه مي يابد-

.برآيمدم قادر به ترک کردن شرايط نیستم و يا نمي توانم ازپس خو-
.نمي توانم فرزندانم را از حق داشتن سرپناه و والدين محروم کنم-
.من عاشق همسرم هستم و او نیز عاشق من است-



پذیرددر آن صورت میقرار گرفتن طولانی مدت در فضایی که خشونتعلائم 

بي حالي، ناراحتي و ترس
عصبانیت، تمرکز ضعیف
اختلالات خواب
کم يا زياد شدن اشتها
افسردگي و احساس ناامیدی
تمايل به خشونت داشتن
افكاری از قبیل آسیب رساندن به خود يا خودکشي
احساس خشم، حس شديد وحشت، يا داشتن حملات دردناک



راهکارهای مقابله با خشونت

تغییری که نیاز داريد ايجاد کنید.
متوجه شويد که مشكلي وجود دارد.
فكری در مورد شرايط به وجود آمده بكنید واقدامي انجام دهید.
با کسي صحبت کنید.
برای اقدام در اين شرايط آماده شويد.



خلاصه مطالب و نتیجه گیری

ازطفيوعا،جنسيجسميسؤاستفادهبیانبرایکهاستاصطلاحيخانگيخشونتگفتیم•
ويمکردبیانراخشونتانواع.شودميستفادهاخانوادهاعضایياعضوعلیهعضو،يکطرف

جربهتراخانگيخشونتهممردانوبرخيوزنانکودکانواينكهگفتیمراخشونتپیامدهای
.کنندمي

باشدککوديازنچه،مردچهبیوفتداتفاقتواندميکسيهربرایخانگيخشونت:نتیجه•
دارندقرارخانگيخشونتدرمعرضبیشترهاگروهسايربهنسبتزنان،ولي



پرسش و تمرین

خشونت را تعريف کنید ؟-1
انواع خشونت خانگي را ذکر نمايید؟-2
چند مورد از پیامدهای خشونت خانگي را بیان نمايید؟-3
عوامل محافظت کننده در برابر خشونت را ذکر کنید؟-4
راهكارهای مقابله باخشونت را توضیح دهید؟-5



فصل هفتم

و درمان سوءمصرف موادپیشگیری 



:عناوینفهرست 
موادمصرفاختلالات
موادمصرفاختلالهاینشانهوعلائم
اعتیاداجتماعیوخانوادگی،فردیعوارض
موادمختلفانواعوطبقات
جامعهآموزش
اجتماعيمهارتهایآموزش
هامراقبتوپیگیریارجاع،شناسایی،اصولباآشنایی



:موادمصرفاختلالات
:شوندميبندیطبقهکليدستهدوبهموادبامرتبطاختلالات

موادتوسطالقاءشدهاختلالات•
موادمصرفاختلالات•

اثردرهکهستندروانپزشكيياجسميهاینشانهوعلايممواد،توسطشدهالقاءاختلالاتازمنظور
دررحداکثيامحرومیتيامسمومیتعلايمرفعباوشدهايجادفرددرموادازمحرومیتيامسمومیت

:شوندميزيرمواردشاملاختلالاتاين.کندميفروکشآنازپسهفته4عرض
مسمومیت•
محرومیت•
ط،مرتباختلالاتودوقطبيسايكوتیک،اختلالاتشاملمواداثردرالقاءشدهروانياختلالات•

خواب،اختلالاتمرتبط،اختلالاتواجبار-وسواساضطرابي،اختلالاتافسردگي،اختلالات
شناختيعصبي،اختلالاتودلیريومجنسي،هایکژکارکردی



موادمصرفاختلاليک(کافئینجزبه)موادهایکلاسازيکهربادرگیریحسببر
رفمصرویبرکنترلدادندستازموادمصرفاختلالاصليخصوصیت.شودميمطرح

بطمرتقانونيوشغليخانوادگي،سلامتي،مشكلاتبامواجههرغمعليمصرفتداومو
در.ودشميتبديلفردزندگياصلياولويتبهموادمصرفمواد،مصرفاختلالدر.است
درترضايولذّتکسبمنبعتنهابهتبديلموادمصرفاعتیاددرگفتتوانميواقع

درکهکندمياعمالراخوداثرهاييسیستمطريقازمغزدرمواد.شودميفردزندگي
-ميمحسوبگونهبقایحفظکارشانکهاندشدهطراحيهاييمحرکبهپاسخبرایاصل
ارزش»غیرعادیصورتبهفردبرایموادجويانهرفتارهایموادمصرفاختلالدر.شود
وادممصرفقطعازپسهامدتتاعودولغزشبهرافردموضوعاين.کندميپیدا«بقاء

-ميلتشكیراموادمصرفاختلالعودکنندهومزمنطبیعتاساسوکندميپذيرآسیب
دهد

ادامه



:تبندی اسهای اختلال مصرف مواد در چهار دسته به شرح زير قابل طبقهعلائم و نشانه

ناتواني فرد برای کنترل رفتار مصرف مواد
اُفت کارکرد اجتماعي
شناختي  رغم مواجهه با مشكلات جسمي و روانتداوم مصرف علي
 یدن به اثهر  نیاز به مصرف مقادير بیشتر ماده برای رس)وابستگي جسمي به صورت تحمل

(تجربه حالات خماری در صورت کاهش يا قطع مصرف ماده)و محرومیت ( قبلي

خیصيتشمصاحبهاساسبرکهبودهبالینيتشخیصيکموادمصرفاختلالتشخیص
مصرفباگیریدراولیهغربالگریگفتیمپیشترکهگونهآن.شودميگذاشتهپزشکتوسط
اخیررفمصکهافرادیشناساييبههمدلانهرويكرديکازاستفادهباموادوسیگارالكل،
.کندميکمکاندداشته(گذشتهماه3)مواد



راموادمصرفاختلالاتهاینشانهوعلايماستلازمخانوادهسلامتمراقبکارشناس
ورتصدروانجامرااولیهگریغربالکنندگان،مراجعهدرعلائممشاهدهصورتدرتابداند
پزشکبهموادمصرفاختلالبهمربوطخدماتوتكمیليغربالگریانجامجهترافردنیاز
بابايدهمچنینخانوادهسلامتمراقبکارشناس.دهدارجاعروانسلامتکارشناسيا

گریغربالازپسبتواندتاباشدآشناموادمصرفاجتماعيوخانوادگيسلامتي،عوارض
عهمراججهترامراجعوارايهفردشرايطبامتناسببازخوردشدنمثبتصورتدراولیه
.نمايدترغیبتكمیليغربالگریبرایروانسلامتکارشناسبه

ادامه



عوارض کلي ناشي از مصرف مواد



ادامه



ادامه



ادامه



مصرفآفرينمشكلالگویيکموادمصرفاختلالازمنظور
جهتوقابلزجرياکارکرداُفتبهمنجرکهطوریبهاستمواد

زشكيروانپاختلالاتبندیطبقهدر.شودميفردبرایبالیني
واردمشاملکهشدهبینيپیشگردانروانموادبرایطبقه10
:شوندميزير



فهرست طبقات و انواع مختلف مواد



فصیلتبهادامهدرالكلومحرکموادافیوني،موادنیكوتین،مصرفاختلالاهمیت،وشیوعاساسبر
.شوندميمعرفي

نیکوتین

مت استفاده از محصولات تنباکو عامل اصلي بیماری و مرگ مهرتبط بها مهواد و يهک مشهكل اصهلي سهلا       
ني تدخین مستمر انواع تنباکو عامل خطرزا برای شماری ازمشكلات سلامت جهدی و طهولا  . عمومي است

ننهد  کودکهان کسهاني کهه انهواع تنبهاکو را تهدخین مهي ک       . مدت مثل فشار خون بالا، ديابت و آسم است
زنهان  . های تنفسي، آلرژی و آسم هستندای از مشكلات مثل عفونتدرمعرض خطر افزايش يافته مجموعه

. هسهتند کشند در معرض خطر بالاتر سقط، زايمان زودرس و تولد فرزند با وزن کمبارداری که سیگار مي
هايي بهه  ه روشکنند، استفاده از انواع تنباکو بتر مردم تنباکو را به صورت تدخیني مصرف ميگرچه بیش

واجهه بها   نهايتهاً، م . غیر از تدخین مثل جويدن يا انفیه همچنین با خطر افزايش يافته بیماری همراه است
کسهاني  همچنین خطر اين مشكلات سلامت را در میهان ( سیگار کشیدن منفعلانه)دود تنباکو در محیط 

.دهدکه خودشان سیگار نمي کشند افزايش مي



:ارتند ازعب( به ترتیب از شدت کمتر تا شدت بیشتر)خطرات همراه با مصرف انواع تنباکو 



:الکل
یمهاری،  مصرف الكل يک عامل خطرزا برای طیف وسیعي از مشكلات سلامتي بوده و يک علهت اصهلي ب  

ههای  ای از بیمهاری مصهرف الكلهي خطهر ابهتلاء بهه مجموعهه      . اُفت کیفیت زندگي و مرگ زودرس است
وی را آیو واگیر همچهون سهل و ا   ... های گوارشي وها، بیماریغیرواگیر همچون سیروز کبدی، سرطان

-مهي مصرف الكل همچنین يک عامل مهم برای تصادفات و سوانح در سطح جهاني محسوب. بردبالا مي

ابهط  مصرف الكل با هر سطحي با بروز مشكلات خانوادگي و اجتماعي همراه است و شامل قطع رو. گردد
مصهرف الكهل در بهارداری خطهر     . شهود با خانواده و دوسهتان و دشهواری در حفهظ تحصهیل و کهار مهي      

.  های مادرزادی، مشكلات يادگیری و رفتاری و نقص تكامل مغزی مرتبط استناهنجاری
کلیه و مرگ های آلوده به متانول عوارض و پیامدهای شديد سلامتي نظیر نابینايي، نارساييمصرف الكل
.نمايداين موضوع اهمیت پرهیز از مصرف الكل در هر سطحي را مطرح مي. به دنبال دارد



كهل فهرد   در صورت بروز وابستگي فیزيولوژيک متعاقب مصرف مستمر ال
م علاي. شودهای محرومیت ميدر سطح قطع مصرف دچار علائم و نشانه

محرومیت از الكل  شهامل لهرزش، تعريهق، اضهطراب، تههوع، اسهتفراغ و       
ر د. شهوند خوابي، سردرد، فشار خون بالا، تهوهم و تشهنج مهي   اسهال، بي

برخي افراد محرومیت از الكل با عوارض شهديد همچهون تشهنج و بهروز     
خاصي همراه است که بهه آن دلیريهوم تهرمنس   ( دلیريوم)حالت سرسام 

انهد  توبه دلیل اين عوارض شديد محرومیهت از الكهل مهي   . شودگفته مي
.  کشنده باشد

ادامه



:استرزيمواردشامل(تربیششدتتاترکمشدتازترتیببه)الكلمصرفباهمراهخطرات



:افیونیمواد

تدريجهبراخودمصرفيمادهمقدارشودميمجبورداردوابستگيافیونيموادبهکهکسيمعمول،طوربه
ودشميناخوشايندیعلائمدچارفردمصرفي،مادهمقدارکاهشياومصرفعدمصورتدرودهدافزايش

.گويندميمحرومیتياترکعلائمآنبهکه

ميباقيروز10حدودتاوشودميظاهرمصرفنوبتآخرينازپسساعت8تا6معمولاترکعلائم
:نظیرماند

عضلانيواستخوانيدردهای
اسهالوپیچهدل
بینيوچشمازآبريزش
خوابيبي
بیقراری
عصبانیت
فراوانهایخمیازه



موردايعشغیرقانونيافیونيمواد.هستندمرکزیاعصابدستگاهمضعفافیونيمواد
نيافیوترکیباتگرچه.شوندمي...وهروئینسوخته،شیره،ترياک،شاملمصرف

نيافیوداروهای.شودتجويزدرددرمانبرایعموماًوپزشکتوسطتواندميهمچنین
آنچهازربیشتدوزيابیشترمدتبااگر...وترامادولديفنوکسیلات،کدئین،همچون
.شونديافیونموادمصرفاختلالبهمنجرتوانندميشوند،مصرفنمودهتجويزپزشک
يرزبانيزخوراکي،وريدی،ياعضلانيتزريقِتدخیني،صورتبهتوانميراافیونيمواد
روعشومادهناگهانيورودبهمنجرتزريق.نموداستفادهمقعدیشیافصورتبهيا

ياشندهک(اُوردوز)مصرفيبیشبالاخطرباحالتاين.شودميافیونيمادهاثراتسريع
راهترينشايعماکشوردرافیونيموادتزريقاينبرعلاوه.استهمراهغیرکشنده

هممبهداشتيمعضليکوبودهسيهپاتیتوویآیا همچونهاييعفونتانتقال
.شودميمحسوب

ادامه



:ازارتندعب(تربیششدتتاترکمشدتازترتیببه)افیونيموادمصرفباهمراهخطرات



:محركمواد

ر نظیر مصرف مواد محرک ديگ. آمفتامین با نام خیاباني شیشه استترين ماده محرک مورد مصرف در کشور ما متشايع
ه اعصهاب  اين دسته از مواد اثهرات محهرک روانهي بهر دسهتگا     . شودقرص اکستیسي و کوکائین با شیوع کمتری ديده مي

ای ندهشواهد فزاي. تواند منجر به طیف وسیعي از مشكلات سلامت جسمي و رواني شودها ميمرکزی داشته و مصرف آن
به عهلاوه، مصهرف طهولاني مهدت دوز     . رسانندهای مغز آسیب ميهای آمفتامیني به سلولوجود دارد که مصرف محرک

. غز شودهای متواند منجر به آسیب دايمي به سلولبالای آمفتامین يک عامل خطر برای سوءتغذيه است که آن نیز مي
ايهن  کنندگان، مصرف مواد محرک نیز همچون مواد افیوني اعتیهادآور اسهت بهه   بر خلاف اين باور غلط نزد برخي مصرف

-رغم مواجههه بها مشهكلات جسهمي، روان    گردد و فرد عليمعنا که مصرف آن بعد از مدتي منجر به اجبار به مصرف مي

.تواند مصرف خود را قطع کندپزشكي، خانوادگي و اجتماعي ناشي از مصرف نمي
ود را بها  القائشده ناشي از مصرف است که خ( سايكوز)يكي از بارزترين عوارض ناشي از مصرف مواد محرک حالات جنون 

.دهدعلائم مثبت جنون مثل هذيان و توهم نشان مي



ه مصرف مواد محرک با خطر افزايش يافته رفتارهای پرخطر جنسي همراه است بهه طهوری که   
را ویآیهای منتقله از راه جنسي همچهون سهوزاک، سهیفلیس و ا    احتمال ابتلاء به عفونت
.دهدچندين برابر افزايش مي

ت های آمفتامیني همچنین با شیوع بهالای مشهكلات اجتمهاعي شهامل مشهكلا     مصرف محرک
ي ههای خلقه  نوسهان . ارتباطي، مشكلات مالي، مشكلات مرتبط با کار و تحصهیل همهراه اسهت   

تر کننهدگان بهد  های آمفتامیني همراه است و برخي مصهرف همچنین با مصرف مستمر محرک
.نندکپذيری را در طول زمان گزارش ميشدن مشكلات سلامت روان مثل افسردگي و تحريک



:ند ازعبارت( ترتر تا شدت بیشبه ترتیب از شدت کم)های آمفتامیني خطرات همراه با مصرف محرک



تزریقیمصرف

ريقهطترينخطرناکموادتزريقواقعدر.استهمراهآسیببالایخطرباموادتزريقيمصرف
:استزيرمواردشاملموادتزريقازناشيهایآسیب.آيدميحساببهموادمصرف
مصرفيیشبيافتهافزايشخطرباهروئینتزريق.دهدميافزايشراوابستگيخطرمواد،تزريق

-مياستفادهتزريقيصورتبهراآنشیشه،موادکنندگانمصرفبرخي.استهمراه(اُوردوز)
الابایملاحظهقابلصورتبهراآنازناشي(سايكوز)جنونخطرمحرکموادتزريق.کنند
.بردمي

مردگي،خونزخم،ايجادباعثموادتزريق.رساندميآسیبهارگوپوستبهموادتزريق
یمغزسكتهبهمنجراستممكنگردندرتزريق.گرددميتزريقمحلدرآبسهوالتهاب
.شود

ازنتقلهمهایعفونتانتقالباعث(...وفیلترملاقه،سرسوزن،سرنگ،)تزريقوسايلاشتراک
.شودميسيوبيهپاتیتوی،آیا مثلخونراه



یری پیشگیری از اعتیاد و سوء مصرف مواد چیست و انجام چه اقدام هایی در پیشـگ 
از آن موثر می باشد؟

مصهرف مهواد   يعني به کارگیری اقدام هايي که مانع از ابتلا شدن افراد به« پیشگیری از اعتیاد»
ر از عوامل موثر در پیشگیری از اعتیاد و سوء مصرف مواد میتوان بهه مهوارد زيه   . مخدر مي شود

:اشاره کرد

.آموزش جامعه در زمینه عارضه ها و پیامدهای سوء مصرف مواد-1

كلات آموزش مهارت های اجتماعي به منظور بالا بردن توانايي افراد برای مقابله سالم با مشه -2
.زندگي

.فراهم آوردن امكانات اشتغال و فعالیت های فوق برنامه برای جوانان و نوجوانان-3

.اجرای مقررات و قوانین مبارزه با مواد مخدر-4

.درمان افراد معتاد و پیشگیری از عود در آنها-5



ادهدافرادبهبایداییهآموزشچهمواد،مصرفسوءواعتیادازپیشگیریبرای
شود؟

جمعیتآموزشمواد،مصرفسوءدرمانوپیشگیریبرنامهدربهورزانوظايفجملهاز
:ازعبارتندهاآموزشاين.استپوششتحت

نوجوانانوجوانانآموزش-الف
یم،مستقغیرشیوهبهبايدميخطر،معرضدرافرادعنوانبهنوجوانانوجوانانآموزش
اين.شوددادهگروهيياو(چهرهبهچهره)انفرادیصورتبهوطردوسرزنشبدون

:ازعبارتندهاآموزش



خطرات و پیامدهای سوء صرف مواد و الكل-1

ن توصیه به آنان به دوری گزيدن از موقعیت هايي که امكهان مصهرف مهواد در آ   -2
ي وجود دارد مثل نرفتن به میهماني و محلي که در آنجا الكهل و تريهاک مصهرف مه    

.شود

تشويق آنان به مصرف نكردن مواد مخدر و الكهل حتهي بهرای درمهان مشهكلات     -3
.جسمي و رواني خود

ای تشويق جوانان به اينكه مواد را بر خود حرام کنند و از مصرف مهواد حتهي بهر   -4
.يک بار و يا برای تفريح خودداری ورزند

تشويق آنان به شهرکت در تفريحهات سهالم و ورزش روزانهه، عبهادت، توجهه بهه       -5
.معنويت و شرکت در مراسم ديني



آموزش خانواده ها-ب
ه به منظور آموزش افراد خانواده ، کافي است اين آموزش ها به صورت فردی و يها گروههي به   

:اين آموزش ها عبارتند از. ساله و بالاتر خانواده داده شود15والدين و يا يكي از افراد 

آموزش خطرات و پیامدهای مصرف مواد و الكل-1

.آشنا ساختن خانواده ها با نشانه های اعتیاد به مواد مخدر-2

:آموزش والدين مبني بر اينكه-3

.تندفرزندان آنان در سنین نوجواني و جواني، نیازمند رسیدگي و مراقبت بیشتری هس-

.از درگیری  و تشنج در محیط خانواده پرهیز کنند-

در صورتي که عضوی از خانواده، اعتیاد به مواد مخدر دارد لازم است بهرای درمهان اعتیهاد   -
.خود اقدام کند تا الگوی سالمي برای ساير افراد خانواده باشد

.با مراجعه به پزشک مرکز بهداشتي درماني، امكان درمان اعتیاد وجود دارد-



پس از شروع درمان، خانواده بايد همچنان توجه و همكاری خود با فرد معتاد را حفظ-4
.کند و در پیدا کردن شغل مناسب ، کمكش کند

ايد فقهط  داروهايي مثل اکسپكتورانت کديین، ديازپام، اکسازپام و داروهای مشابه را ب-5
.ردبا تجويز پزشک مصرف کرد و به طور جدی بايد از مصرف خودسرانه داروها پرهیز ک

ماه حالت های کسلي و احتمال عود بیماری را دارد از اين رو هیچ گهاه  6فرد معتاد تا »
ی از نبايد در اين دوران، بدون درمان، فرد را به حال خود رها کرد و يا توقع فعالیت زياد

«او داشت



آموزش مهارت های اجتماعی
مهارت های اجتماعي در زندگي، يعني قابلیهت هها و توانهايي ههايي کهه فهرد را بهرای        

.برخورد مناسب و درست با مسائل و موقعیت های زندگي ياری مي دهند

ا داشهته  اين مهارتها باعث مي شوند تا انسان رابطه ای صمیمي و موثر با ديگر انسان ه
. اندباشد و در زمان روبرو شدن با فشارهای رواني، اثرات زيان بار آن را به حهداقل برسه  

از جملهه . نداشتن مهارت های اجتماعي ممكن است فرد را بهه سهمت اعتیهاد بكشهاند    
.را نام برد« داشتن قاطعیت و مهارت حل مسئله»مهارت های اجتماعي مي توان 







اولیهغربالگریفواصل
:استزیرشرحبهمعمولمراقبتدراولیهغربالگریاجرایفواصل

سلامتالکترونیکپروندهرسانیبروزبرایساله5زمانیهایدورهدرسپسوپروندهتشکیلهنگام
فرد

باریکبارداریهایماههسهازیکهردربارداریدر



افرادارزیابیوغربالگری

رشناسکاتوسطموادمصرفاختلالاتبهمبتلاءوابتلاءمعرضدراحتماليمواردشناسايي
:ازعبارتندهاروشاين.بیفتداتفاقاستممكنروشچند

موادوسیگارالكل،مصرفبادرگیریاولیهگریغربال
لاتمشكازناشيخطرمعرضدرافرادموقعبهشناساييبرایروشموثرترينگریغربال
یهاولگریغربالانجامازپسخانوادهسلامتمراقبکارشناس.رودميشماربهمواد،مصرف
باشد،مثبتنیزمراجعب1سوالبهپاسخکهصورتيدرمواد،والكلسیگار،بادرگیری
:نمايیدملحوظرازيرموارد



     به او اطمینان دهید که علت مراجهع وی کهاملا محرمانهه خواههد
.ماند

    ه با او بدون حضور ديگران صحبت کنید و همهه اصهول مربهوط به
.حقوق بیمار را در ارتباط با وی رعايت کنید

فرصت بیان نگراني ها و احساسات را به فرد بدهید.
   با استفاده از مطالب ارايه شده در اين فصهل در خصهوص عهوارض

.مصرف سیگار، الكل و مواد وی را آگاه نمايید
یدکارشناس سلامت روان تشويق کن/ او را به مراجعه به پزشک.



هارتهایمرعايتباکهصورتيدرموادوسیگارالكل،مصرفبادرگیریاولیهغربالگری
بهاراخیرکنندهمصرفافرادتواندميشود،انجامرازداریوخصوصيحريممشاوره،پايه

نجپهر)ایدورههایفراخواندربايدگریغربالاين.کندشناساييمادهنوعتفكیک
بهاجتماعيمشكلاتازبرخيوروانسلامتمشكلاتبهمبتلاءافرادیدرو(سال

.گرددانجامموردیصورت

ارشناسکبهتكمیليغربالگریبرایبايدمراجعاولیهغربالگریشدنمثبتصورتدر
.گرددارجاعروانسلامت





خانوادهطرفازکمکخواستدر

عضويکدرمانبرایونمودهمراجعهشهریسلامتمرکزبهخانوادهاعضایمواردیدر
-مشاوره.نمايدميکمکدرخواستنمايد،ميامتناعدرمانيمراجعهازکهمبتلاءخانواده

مؤثرمراجعهبهمبتلاءفردسازیراغبدرتواندميخانوادهاعضایبرایاختصاصيهای
لیهاوگریغربالفرمبايدخانوادهسلامتمراقبکارشناسمواردگونهايندر.گرددواقع

مربوطهرمفدرونمايدروزبهياتكمیلفردبرایراموادياسیكارالكل،مصرفبادرگیری
ایبربايدخانوادهاعضایسپس.اندبودهخانوادهاعضایحالشرحمنبعکهنمايدقید

زيابي،ارنتايجبامتناسب.گردندارجاعمرکزروانسلامتکارشناسبهبیشترارزيابي
کپزشبهراخانوادهاعضایياودادخواهدارائهرامداخلاتيمرکز،روانسلامتکارشناس

.نمودخواهدارجاع



فردخودطرفازکمکدرخواست

زمرکبهموادياالكلسیگار،ترکبرایفردیکهصورتيدر
ازپسبايدخانوادهسلامتمراقبکارشناسنمايد،مراجعه
وتیجهناساسبررااواولیهگریغربالفرمروزرسانيبهياتكمیل

.نمايدارجاعخدمتارئهفلوچارت





غربالگری در بارداری











مراقبتوپیگیری
موادمصرفاختلالبهمبتلاءياخطرمعرضدراحتماليمواردارجاعازپس

جهتکپزشياروانسلامتکارشناسبهمراجعهمنظوربهمبتلاءافرادپیگیری
.گرددانجامهفتگيصورتبهبايدتكمیليغربالگری
هبروانسلامتکارشناسطرفازبايدتكمیليغربالگرینتیجهبازخورد

رتصوبهاولماهدرپیگیری.گرددمنتقلخانوادهسلامتمراقبکارشناس
تاماهانهسپسوسومودومهایماهدرباريکهفتهدوهرسپسوهفتگي
.میگرددتوصیهاولسالپايان



ددارنتزريقيصورتبهمواداخیرمصرفسابقهکهافرادیپیگیری
دريافتبرایسازیراغبافراداينبرایاولیههدف.داردبالايياهمیت
درکهصورتيدرامااست،موادتزريقيمصرفقطعودرمانيمداخله
آموزشبايدباشد،نشدهتزريقيمصرفقطعبهموفقبیمارهاپیگیری
ريقطازآسیبکاهشوسايلبهدسترسيوارايهلازمآسیبکاهشهای

.گرددتسهیلخانوادهسلامتمراقبکارشناس



:ددگرارائهخانوادهوبیماربهبايدعودازپیشگیریجهتکههاييتوصیه

تاکید. ساليکمدتبهحداقلدرمانمدتطولانيپیگیریبر1

توصیه. داروهاعوارضبروزهنگامدرپزشکبهمراجعهدربارهمشاورهبه2

تاکید. موادکنندهمصرفدوستانباارتباطازپرهیزبر3

تشويق. رفتاریسازیفعالدرمشارکتبه4

توصیه. مدتطولانيدرمانازحمايتبرایخانوادهبه5
-يتفوروعوارضبروزهنگامدردرمانيمراکزبهمراجعهبرایخانوادهبهتوصیه

موادمصرفاختلالاتدرمانبامرتبطهای



راقبتماولیندربایدبارداریدوراندرموادوسیگارالکل،مصرفبادرگیریاولیهغربالگری
.شودتکرارشیردهیوزایمانهنگامبعدی،هایماههسهدرآنازپسوبارداری

:منفیاولیهگریغربالنتیجهباباردارزناندر
دهیدارايهمثبتبازخورد.
کنیدمروررابارداریدوراندرموادمصرفخطراتوموادمصرفازپرهیزمنافع.
کنیدتكرارشیردهيدوراندروزايمانازبعدماهه،سههرپاياندرراگریغربال.

مثبتاولیهگریغربالواجدباردارزناندر
دهیدارجاعمرکزپزشکبهراموادمصرفبهمشكوکياوشدهشناساييافراد.
ارجاعاستلازمباشدداشتهوجودموادبافردمسمومیتياوجدیخطراحتمالکهدرصورتي

.شودگرفتهتماسمرکزپزشکبايادادهفوری



:موادمصرفاختلالبهمبتلاباردارمادرمراقبتوپیگیری
رفمصبادرگیریاولیهگریغربالدرمثبتمواردکلیهبارداریدوراندرموادمصرفاهمیتدلیلبه

.شوندارجاعمرکزپزشکبهبايدموادوسیگارالكل،
برایرابیمارياودادهارايهرالازمدرمانموادمصرفاختلالدرمانبراینیازصورتدرمرکزپزشک
.ددهميارجاعموادمصرفاختلالاتدرمانتخصصييااختصاصيهایجايگاهبهدرمانيخدماتدريافت

.شودميانجاممرکزپزشکتوسطروانسلامتکارشناسبهارزهمارجاعحالاتاينازکدامهردر
وموادازکيهربااختصاصيدرگیریسطحتعیینبرایتكمیليگریغربالمرکزروانسلامتکارشناس
نهمچنیروانسلامتکارشناس.دهدميانجامرا(غیرتزريقي/تزريقي)مصرفطريقتعیینهمچنین
انجامرایبراارزيابينتايجوانجامراسرپرستيصلاحیتواجتماعيهایحمايتنظرازتكمیليارزيابي
.نمايدميمنتقلمرکزپزشکبهلازمارجاعات

امه درماني بر در اين گونه موارد پیگیری هفتگي برای مراجعه به پزشک و سپس پیگیری برای دريافت برن
.گردداساس بازخورد ارجاع دريافت شده از جانب پزشک توصیه مي



هایپیگیریدرزيرهایآموزشارايهموادمصرفاختلالبهمبتلاباردارمادرشناساييصورتدر
:گرددميتوصیهماماياخانوادهسلامتمراقبکارشناس
دارداهمیتشمابرایفرزندشواوسلامتکهبگويیدویبه.
وشدباسالمفرزندشکهخواهدميمادریهرکهمعتقديدودانیدميکهبگويیداوبه

.کندکمکفرزندشسلامتبهمواد،مصرفقطعباتواندمينیزاو
چههروشوندميآغازپرهیزفوايدمواد،مصرفپرهیزازپسبلافاصلهکنیدتأکید

توقهیچ.بودخواهدترآسانبرايشموادپرهیزنمايدموادمصرفقطعبهاقدامزودتر
.نیستديرموادمصرفپرهیزبرای

سازيدآگاهنگهدارندهدرمانمزايایازرااوافیوني،موادمصرفاختلالصورتدر.



فصل هشتم

رفتار سالم



مقدمه
هوممفبهسلامتهایبرنامهدرارتباطبرقراری

وسازیآگاهمنظوربهراهکارهاییکارگیریبه
ءارتقابرایجامعهوفردتصمیماتبرتاثیر

.استسلامت



سلامتارتقاءبرایارتباطبرقراری
یرتعببهیاواجتماعیوفردیتوانمندسازیمستلزمسلامتارتقای

.است"شناختیسازیتوانمند"زیمرمن

 محیط بر آنها اساس بر می توانند افراد که رفتارهایی است و باورها از ای مجموعه شناختی توانمندسازی

 بگذارند تأثیر خود زندگی

شمردهیکافسلامتوضعیتبهبودبرایفردیتوانمندسازیبنابراین
ینابهرسیدنبرایجمعیتعاملواجتماعیتوانمندسازی.شودنمی

کهاجتماعیتوانمندی.استبرخورداراساسیاهمیتازهدف
رایبتهاییمهارایجادمستلزمگیرد،میشکلافرادتفاهمبراساس
:مثلهاییمهارت.استافرادمتقابلارتباطکیفیتبهبودوافزایش
موجبهمگیکهابرازیخودومذاکرهمهارتموثر،روابطبرقرای
اقدامدرشرکتکلیطوربه.شودمیافراداجتماعیتعاملبهبود

میشناختیروانواجتماعیتوانمندیتقویتموجبجمعیهای
.گردد



مهارت های لازم برای برقراری ارتباط 

مهارت.استاجتماعیزندگیاصلیهایمولفهازارتباط
نندهکبینیپیشمهمترینازیکیموثرارتباطبرقراری

.استفردیبینروابطسلامتهای

ارتباطتعریف

 ارتباط عبارت است از فرایند ارسال و دریافت پیام



:موثرارتباط

.دباشمیافرادبیناطلاعاتانتقالیوسیلهتنها
.استدیگرانبهاحساساتدادننشانراهتنها

.استهاتفاهمسوءتصحیحراهبهترین
نتیجهدروموثرآموزشنوعهرشرطپیش
استاجتماعیکرشدیلازمه



:ناموثرارتباطیک

.شودميتفاهمسوءايجادباعث
يمجامعهوخانوادهافراددرتعارضوتنهايياحساسنارضايتي،بهمنجر
.گردد
احساسوکندمختلرافردنفسبهاعتمادتواندميزمانطولدر

.نمايدايجاداجتماعيوروانهایآسیبنتیجهدرودرماندگي
بدهدکاهشرازندگيمشكلاتبامقابلهبرایفردتوانايي



(کلامیغیروکلامی)ارتباطاصلیعناصر

اصرعنازعبارتندعنصردواین.استاصلیعنصردومتضمنارتباط
.ارتباطغیرکلامیعناصروکلامی

ازوجهیآنشاملارتباطکلامیعناصر
لامیکمحتوایبهاختصاصاًکهاستارتباط

.گرددمیمربوطکلامیبیانفرایندو



ملهجنحوهصحبت،شروعچگونگیشاملکلامیارتباطبرقراریفرایند
گیچگونبلاخرهوموقعیتیملاحظاتکلامی،ارتباطبندیزمانبندی،
.باشدمیارتباطختموبندیجمع

برای.آوریممیزبانبرکهاستچیزیآن،کلاممحتوایازمنظور
یزبرانگشورآن،نبودنآمیزتهدیدکلام،محتوایبودنجذابمثال
باطارتتسهیلباعثآن،نظایرنبودنافزاغمصحبت،موضوعبودن

محتوایدرفرهنگیخردهحتیوفرهنگیابعادبهتوجه.گرددمی
.باشدمیارتباطکارآمدیافزایشدرعواملمهمترینازیکیکلام

ادامه



ندهستارتباطازوجهیآنشاملارتباطغیرکلامیعناصر
یندفراوکلامیمحتوایازغیرهاییجنبهبهاختصاصاًکه

تنهبتوانمیمقولهایندر.گردندمیمربوطکلامیبیان
حرکاتوایچهرهحالاتچشمی،تماسصدا،آهنگصدا،

نیزیمناممیارتباطغیرکلامیعناصرکهآنچهیعنیبدنی،
.کنندمیاستفاده



گوش دادن فعال 

عملشنیدن.هستندمتفاوتمقولهدودادنگوشوشنیدن
بهفقطوبودهغیرارادیعملاین.باشدمیاصواتادراك

.گرددمیاطلاقشنیداریمحركدریافت
یرتفسودریافتشاملکهاستانتخابیفعالیتیدادنگوش

بهاصواترمزگردانیعملاین.باشدمیشنیداریهایمحرك
.داردبردرنیزرامعانی



ادندگوشوفعالدادنگوش:شودميتقسیماصليطبقهدوبهدادنگوش
وستاشنیدنازبالاترکميکیفیت،نظرازغیرفعالدادنگوش.فعالغیر

.داردندقیقدادنگوشبرایزيادیانگیزهپیام،گیرندهکهدهدميرخزماني
ازهايينمونهادب،رویزادادنگوشتلويزيون،موسیقي،بهدادنگوش
ازيبخشتنهاغیرفعالدادنگوشدرکهآنجااز.هستندغیرفعالدادنگوش
مالاحتديگران،بهدادنگوشهنگاملذاباشد،ميکردنتوجهدرگیرماذهن
(ياصلموضوعازغیرديگریچیزهایمورددرتفكريعني)حواسشدنپرت
گوشيعنيفعالدادنگوشمشكل،اينحلبرایراهبهترين.داردوجود
دادنگوشتوانميرافعالدادنگوشبنابراين.باشدميهدفهمنددادن

کردمعرفيهدفمند



:ازعبارتندفعالدادنگوشاهداف
اطلاعاتکسب•
راهنماييگرفتن•
راهنماييدرک•
ديگراندرک•
مشكلاتحل•
ديگراناحساساتفهمیدن•
ديگرانعاطفيحمايت•

پرسیدن،مقابلفردبهتوجه:شاملفعالدادنگوشبرایموثرهایروش
.باشدميسازیخلاصهوکردنبازگودادن،بازخوردسوال،
درکرامعانيشنیده،رامختلفهایپیامبايدشنوندهفعالدادنگوشبرای
.تاسبودهصحیحویبرداشتکهگرددمطمئنبازخودارائهباسپسوکرده



کلامیارتباطکردنترکارآمدبرایهاییتوصیه
:کردنصحبتهنگام

.ارددراکردننظراظهاریاکردنسوالفرصتشنوندهکهشویدمطمئن•
نظردررااواحساساتودهیدقرارشنوندهجایراخودکنیدسعی•

.بگیرید
.کنیدبیانواضحبگویید،خواهیدمیراآنچه•
.کنیدنگاهشنوندهبه•
نگیهماهشمابدنیزبانوصداتنباگوییدمیآنچهکهشویدمطمئن•

.دارد
.دهیدتغییرراخودصدایآهنگوتن•
.دنکنیپیچیدهراموضوعزیادجزئیاتبیانونکردهصحبتمبهم•
.نکنیدغفلتشنوندهدرآشفتگیعلایمدیدناز•



:دادنگوشهنگام

.چیستموضوعکهشويدمتوجهکاملاًتابپرسیدسوال
.کنیدخلاصهايدفهمیدهکهطوریآنراموضوعات

رهیزپگويدميگويندهکهآنچهدربارهقضاوتازوکنیدگوش
.کنید



موثرارتباطموانع
اریبرقرموجب.توانندميکهکرديمصحبتچیزهاييدربارهکنونتا

نیمکميجلبموانعيبهراشماتوجهقسمتايندر.شوندموثرارتباط
برخي.شوندميموثرارتباطبرقراریازمانعوبستهراارتباطهایراهکه
يرزدرهاپیامنوعاين.شوندميموثرارتباطبرقراریازمانعهاپیاماز

:اندشدهذکر

کردنابلاغکردن،هدايتدادن،دستور
دادنهشدارتهديد،اخطار،
نصحیتوموعظه
دادنارائهحلراهياپیشنهادتوصیه،

کردنبحثياسخنرانياستدلال،طريقازوادارسازی
ديگرانشمردنمقصروکردنمخالفتکردن،انتقادکردن،قضاوت
کردنتحقیروکردنمسخرهگذاشتن،همرویاسم

گذاشتنرديگهمرویروانشناسيوپزشكيتشخیصوتحلیلتفسیر،
بازپرسيوبازجوييوارسي،
نزدگولوصحبتکردنعوضحواس،کردنپرت



خلاصه فصل
هدفهایگروهوافرادترغیبهدفباارتباطبرقراری

هاآنجانبههمهوفعالمشارکتوهابرنامهبهورودبرای
اطارتببرقراریمنظوربه.گیردمیصورتهابرنامهدر
اعتیادواجتماعیروانی،سلامتحوزههایبرنامهدر

اینکسب.آموختراموثرارتباطبرقراریمهارتباید
لازمهاینگرشودانشازبرخوردارینیازمندهامهارت

نیازمندمهارتاینازبرخورداریامااست؛زمینهایندر
هایشیوهازگیریبهرهباتجربهومکررتمرینتمرکز،
.استعلمی



هداشتسالم تریاجتماعيروابطچگونه
باشیم؟



روابط اجتماعي چیست؟
چرا داشتن روابط اجتماعي اهمیت دارد؟
فوايد روابط اجتماعي
  راهكارهايي برای بهبود روابط اجتماعي
روابط اجتماعي از چه سني اهمیت دارد؟
 درمان روابط اجتماعي ضعیف

فهرست عناوین



اجتماعيرابطهداشتنخوردهپیونداجتماعيروابطوارتباطاتباامروزمدرندنیای
ردمي کننداحساسکهدارندوجودزيادیافراد.استضرورياتازجزئيموثروقوی تر
ارتباطاتبودنپايینازهمیشهونیستندقویچندانخوداجتماعيروابط

.ناراضي انداجتماعي شان
ودخاجتماعيروابطتقويتبرایراه هاييدنبالبهمداومطوربهافراداينازبسیاری
مي گیرندکاربهآنبرایراراهكارهابهترينوهستند
رخيبکنند،برقرارقوی ایوسالماجتماعيرابطهچطورکهنمي دانندافرادازبسیاری

وابطرباهستندافرادیاول،دسته!استچگونهسالماجتماعيرابطهکهنمي دانندهم
برقراراجتماعيروابطکههستندهمان هاييدومدستهومحدودبسیاراجتماعي
/مي شودمنجرشكستبهواستسطحيمعمولاآنهاروابطامامي کنند،

مقدمه



روابط اجتماعی چیست؟
اجتماعيروابطبدانیمدقیقطوربهاستبهتربپردازيم،اجتماعيروابطتقويتراهكارهایبهآنكهازپیش

.مي گوينداجتماعيروابطروابط،ازدستهکدامبهوچیست
بزرگيوکوچکاجتماعاتداردتمايلواستاجتماعيموجودیذاتاانسانکهايدشنیدهراجملهاينحتما
بهيقتشوراافرادهمهتوانستهديگرانباارتباطبرقراریبهرغبتومیلهمین.دهدتشكیلراانساني
.کندتازهوجديدروابطبرقراری
جتبهاروابطحفظودادنتشكیلطلب،احساسيکباانسا ن هاهمهکهدارنداعتقادروانشناسانازبعضي
خودماعياجتروابطتقويتبرایودارندتمايلديگرانباارتباطبهتولدروزهایآغازينازانسان هاسادهزبان
.مي کنندتلاش
دروندمي کبرقراراجتماعافرادبقیهبافرديککهمي گیرندبردرراروابطيکليطوربهاجتماعيروابط
.استديگرافرادباتعامل



چرا داشتن روابط اجتماعی اهمیت 
دارد؟

خت ترينستافعالیت هاوکارساده ترينازشما.استخوردهپیوندارتباطاتشانوروابطبهآدم هاهمهزندگي
استشخصموضوحبهزندگيدراجتماعيروابطتاثیر.داريدديگرانباارتباطبهنیازآن،پیچیده ترين هایو
.ببینیدبزرگوکوچکموارددرراآنمزايایوفوايدمي توانیدراحتيبهو
بهراخودنیازهایکهمي کندکمکوآدم هاستهمهزندگيلازمهآن هاتقويتواجتماعيروابطواقعدر

تاودبرمي گیرندررافردیهرزندگيروزهاینخستینازروابطاين.کنندرفعآسان ترودرستشیوه های
كان پذيراماجتماعيرابطههیچبدونانسان هاتصورگفتبايدبنابراين.هستنداوبازيستلحظاتآخرين
.نیست



فواید روابط اجتماعی

قویوسالماجتماعيروابطداشتنفايدهکهمي کنندمطرحراپرسشاينافرادازبسیاری
مردبرشرازيادیمواردمي توانسوالاينبهپاسخدردارد؟زندگيدرکاربردیچهوچیست

:مي کنندبیانراشدهتقويتاجتماعيروابطمزايایخوبيبهکه
تیميکاروهمكاریروحیهافزايش.1

مانزمروربهودرستيبهبايدکهاستمهارتيتیميکارهایانجاموهمكاریروحیهداشتن
در کندميکمکزيادیبسیارحدتاموثروقویاجتماعيرابطهداشتن.کنیدتقويتخوددر

.باشیدداشتهبهتریعملكردگروهيوجمعيفعالیت های



جديدافرادباآشنايي.2
اين.استتازهآدم هایوجديدافرادباآشنايياجتماعيروابطفوايدازديگريكي
فردیمیانروابطوباشیدداشتهسلامت تریوبهترروحیهکهمي کندکمککار

ايجادردکهاستچیزیهمانجديدافرادباآشناييفرصت.کنیدبرقراررامفیدی
.مي آيددستبهتازهاجتماعيروابط



مغزپرورش.3
گرانديباارتباطواجتماعيروابطنظرازفرديکچههرکهمي گويندجديدتحقیقات
روانسلامتنظرازصورتاينبهومي شودانجامبهترنیزاومغزپرورشباشد،قوی تر
.استسالم تریفرد
اجتماعيحمايت.4

تقويتوشروعراآنيادهیدميشكلراموثریوقویاجتماعيارتباطاتکهزماني
خودتانبهمختلفزمینه هایدراجتماعيحمايت هایداشتنبرایواقعدرمي کنید،
.کرده ايدکمک



اطلاعاتوتجربهتبادل.5
لاعاتاطوتجربهتبادلبهمي تواناجتماعيروابطفوايدديگراز

د،باشیداشتهقوی تریاجتماعيروابطکهاندازههر.کرداشاره
.بودخواهدبیشترشمااطلاعاتوتجربههممیزانهمانبه

تنهايياحساسازدوری.6
وانزوامي تواندمدتبلنددرکهاستاحساسيتنهايي

شماایبرراروحيمشكلاتازبسیاریوافسردگيگوشه نشیني،
اينديگرانبااجتماعيارتباطاتبرقراریبا.آوردوجودبه

ييتنهاازناشيافسردگي هایدرگیروداشتنخواهیدرااحساس
.نمي شويد



ارزشمندیواعتمادبه نفس.7
افزايشاجتماعي،روابطبرقراریفايدهمهم ترين

کهزماني.استارزشمندیاحساسواعتمادبه نفس
ارزشاحساسمي کنید،برقرارارتباطديگرافرادباشما
نايبهومي گیردشكلشمادرونبیشتریاعتبارو

خواهیدخودتانبهنسبتبهتریدرونيحسصورت
داشت



راهکارهایی برای بهبود روابط اجتماعی 

وممهمهارتاينکهمي کندکمکاجتماعيروابطتقويتبرایراهكاربهترينشناخت
بهره مندخودزندگيدرآنبي نظیرمزايایازبتوانیدتادهیدشكلخودتاندرراکاربردی
:مي شونديافتزيرموارددراجتماعيروابطتقويتراههایمهم ترين.شويد
احساساتبیان

درکنیدسعي.استاحساساتراحتبیاناجتماعيروابطتقويتبرایقدممهم ترين
دخواحساسدرباره...وهمكاراندوستان،فرزندان،ياهمسرخانواده،فردی،هرباارتباط
آگاهبنابرايندکنیبرقرارارتباطافراداينبااستقرارشما.کنیدصحبتاتفاقاتبهنسبت
.داردیتاهمبسیارمي کنیدتچربهآنانباارتباطدرکهاحساساتيبهنسبتآن هاکردن



همراهيوهمدلي
.استديگرانباهمراهيوهمدليخود،درآنتقويتواجتماعيروابطقوانینازيكي
وهمدليابوبشناسیدخوبيبهراخودمقابلفرداحساساتمي کنیدتلاششماکهزماني

مهمراقویوسالماجتماعيرابطهيکمهارت هایکنید،برخورداوبابیشتریهمراهي
.کرده ايدتقويتخودتاندر

راستگوييوصداقت
باهاندازهر.کرداشارهراستگوييوصداقتبهمي تواناجتماعيروابطتقويتاصولاز

روابطصورتاينبهومي گیردشكلبهترشمامیاناعتمادجلبباشید،صادقديگران
.مي کنیدتجربههمراقوی تریاجتماعي



ديگرانبهاحترام
کنید،تقويتراخوداجتماعيروابطمي خواهیداگر
شدنقائلاحترام.بگذاريداحترامديگرانبهاستبهتر
رابطهمي تواندجايگاهي،وسنهربااطرافیانبرای

.کندتقويتشمادرخوبيبهرااجتماعي



سكوتيادگیری
ماعياجتروابطتقويتبهارتباطايجادبرایتلاشوگفت وگوکهاندازههمانبه

.استضروریولازمبسیارهمموقعیت هابرخيدرکردنسكوتمي کند،کمک
همموقعبهکردنسكوتاجتماعي،ارتباطاتدرکهباشدحواستانبنابراين
!استرابطهايجادنوعيخودش
افرادشخصیتبهتوجه
همینومي شويدسوءتفاهمدچارديگرانبابرخورددرکهداردوجودزيادیموارد
هردرهکبگیريدنظردررانكتهاينحتما.مي کندخرابراشمامیانروابطاتفاق

روابطاریپايدبهکاراين.بشناسیدراآن هاشخصیتخوبيبهاطرافیانبارابطه ای
.مي کندجلوگیریمیانتاندرسوءتفاهمايجادازجلوگیریوشمااجتماعي



عیب جوييازدوری
ندمي تواديگرانازاندازهازبیشانتقادوعیب جويي

کنیدتلاشبنابراين.کندضعیفراشمااجتماعيروابط
کافياندازهبهوموقعبهخودروابطبرقراریدرکه

کنارراتحقیرباهمراهعیب جوييوکنیدانتقاد
.بگذاريد



مشابهاتومشترکاتيافتن
بهاتمشاومشترکاتبهیافتنبايداجتماعيروابطتقويتراهكارهایديگراز

اشند،ببیشترمشترکاتومشابهاتايناندازههر.کرداشارهديگرانوخودمیان
.مي گیردشكلهمعمیق تریوموثرترارتباط



کردنصحبتساده
دبايقوی تراجتماعيروابطبرقراریبرایکهکارهاييديگراز

هکمي کندکمککاراين.استکردنصحبتسادهدهید،انجام
ن هاآباارتباطبرقراریوبفهمندبهترچههرراشماحرفديگران
.شودآسان تر
جديدآدم هایباآشنايي
آشناجديدافرادباوبگیريدفاصلههمیشگي تانحلقهازکمي
يمتفاوتوجديددنیایبهورودجديد،آدم هایباآشنايي.شويد
افرادباچههر.مي کندکمکشماروابطتقويتبهکهاست

رقوی توگسترده ترشماارتباطاتدايرهشويد،آشناجديدتر
.شدخواهد



هکمي کنندمطرحراپرسشاينوالدينازبسیاری
روابطودارنداهمیتسنيچهازاجتماعيروابط

نه؟يادارداهمیتنوجوانانوکودکاناجتماعي
واجتماعيروابطگفتبايدسوالاينبهپاسخدر

سال هایهمانازديگرانباارتباطبرقراریتوانايي
بزرگترفرداندازههر.دارداهمیتکودکيابتدايي
اوزندگيدرنیزروابطايننقشواهمیتمي شود،
.مي شودپررنگ تر
مهارت هایهنوزشمانوجوانياکودکاگربنابراين
نآبهعملدرياونیاموختهرااجتماعيرابطهبرقراری
رت هامهااينتقويتراستایدراستبهتراست،ضعیف

.کنیداقدامآنراهكارهایآموزشو

روابط اجتماعي از چه سني اهمیت دارد؟



دارنددوستکهاستافرادیهمهدغدغهضعیفاجتماعيروابطدرمان
يکهبضعیفاجتماعيرابطهتبديل.باشندداشتهبهتریاجتماعيعملكرد
وزمانبهنیازونیستآسانيچندانکارشدهتقويتوکارآمداجتماعيرابطه

رهبهگوناگونيراهكارهایازمي توانیدموردايندرمانبرایاما.داردصبوری
:بگیريد

درمان روابط اجتماعي ضعیف 



مشاوره
روابطتقويتمسیردرراشمامي تواندمتخصصروانشناسيکباصحبتومشاوره

.ببردبهبودیروراشماضعیفاجتماعيروابطصورتاينبهودهدقراراجتماعي
فیدیموعمليراهكارهایمي تواندشمامشكلاتعلتدقیقبررسيباروانشناسيامشاور

.کندارائهشمابهزمینهايندررا
اجتماعاتدرشرکت
وترساحساسخجالت،باراشماياباشدمشكلشمابرایمسیراولدرکاراينشايد
خوبيبهجديد،افرادديدنواجتماعاتدرشرکتبرایتلاشاما.کندروبه روناامني
.کندتقويتراشمااجتماعيروابطمي تواند

ادامه



دوستيدايرهگسترش
امانجدرکنید،گسترده ترراخوددوستيدايرهچههر

راينبناب.داشتخواهیدبهتریعملكرداجتماعيروابط
روزرهوکنیدپیداراجديدیدوستانکهکنیدتلاش
کمکمترتیباينبه.دهیدگسترشرادايرهاين

اجتماعيروابطزمینهدرراخودتانرشدمي توانید
ببینید



سخن آخر
دبايزندگيدرفردیهرکهاستمهارت هاييمهم ترينازيكياجتماعيروابط
 هایسالازقویاجتماعيروابطداشتن.کندتقويتخوددرياوباشدبلدراآن

.استضرورینیازيکزندگيابتدايي
تید،نیسقویچنداناجتماعيروابطزمینهدرکههستیدافرادیدستهآنازاگر

.کنیدتقويتخودتاندررامهارتاينتمرين هاييانجامبامي تونید



•.

فصل نهم



اهداف آموزشی
:انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه این درس بتواند

ارتباط را تعريف نمايد. 1.

مولفه های ارتباط را بیان نمايد. 2.

موانع ارتباط کلامي را شرح دهد. 3.

محتوای پنهان . .را توضیح دهد( غیرکلامي )4

مهارت های ارتباط موثر بین همسران را شرح دهد. 5.

برقراری ارتباط مثبت و سازنده با فرزند را شرح دهد. 6.



اهداف آموزشی
.خشم را تعريف نمايد-7
.پرخاشگری را شرح دهد-8

.عوامل مديريت خشم را توضیح دهد-9

.مراحل خشم را ذکر نمايد-10
.استرس راتعريف نمايد-11

.روشهای مقابله با استرس راذ کرنمايد-12
.راهكارهای مديريت استرس رابیان نمايد-13
.  پیشنهادات برای کاهش استرس راشرح دهد-14

.تعارض را توضیح دهد-15
.علت تعارض را بیان نمايد-16
.روش های حل تعارض را شرح دهد-17

.مذاکره را تعريف نمايد-18
.موانع مذاکره موثررا ذکر نمايد -19
.عوامل تسهیل کننده مذاکره را بیان نمايد -20



فصل مهارتهای زندگي 

:شامل چهار مبحث
مهارت های ارتباطي: مبحث اول •
مهارت مديريت خشم  : مبحث دوم •
مهارت مديريت استرس: مبحث سوم •
مهارت حل تعارض:مبحث چهارم •



:فهرست عناوین

مولفه های ارتباط. 1.

موانع ارتباط کلامی . 2.

محتوای پنهان . (.غیرکلامی )3

مهارت های ارتباط موثربین همسران. 4.

برقراری ارتباط مثبت وسازنده با فرزندخود. 5.

خشم چیست ؟.   6

پرخاشگری چیست؟.   7

.مدیریت خشم .   8

.خطاهای ذهن.  9

.حل مساله . 10



:فهرست عناوین

استرس چیست ؟-11
.روشهای مقابله با استرس-12
.راهکارهای مدیریت استرس-13
.  پیشنهادات برای کاهش استرس-14
.تعریف تعارض-15
.علت تعارض -16
.روش های حل تعارض -17
.مذاکره چیست-18
.موانع  برسرراه مذاکره موثر-19
.عوامل تسهیل کننده مذاکره -20



مهارت های ارتباطي: مبحث اول.



:مقدمه

انسان موجودی اجتماعی است و نیاز به ارتباط با •
اید مهارتی است که بارتباط مؤثری برقرارد ، دارهمنوع

.آن را آموخت
ر  غیارتباط فرایند ارسال و دریافت پیامهای کلامی و

کلامی
افکار، عقاید،  آن،طریقیعنی فرایندی که ازاست

وافکارابراز کرده وخود راهای هیجاناحساسات و
.کنیممیاحساسات دیگران را دریافت



:های ارتباطمؤلفه

(ی کلام)آشکارمحتوای •
موانع ارتباط کلامی•
(غیرکلامی)محتوای پنهان •



(یکلام)آشکارمحتوای

انديگرباکردنصحبتمعنایبهکلاميارتباط-1•

.  است
:در ارتباط کلامي مؤثر افراد میتوانند -2

احساساتوانتظاراتازمناسبجملاتباوآزادانه:الف
.بزنندحرفخود
کنندبیانراخوددرخواستهای:ب

.دهدتغییررارفتارشبخواهندازديگری:ج



بیان انتظارات

استفادهی زيرتوان از جمله های سادهبرای ابراز انتظارات مي•
:کرد

. ...انتظار دارم که
. ...ام اين است کهخواسته

با برای ابراز احساسات بهتر ا ست از جملاتي استفاده کرد که
.شروع مي شوند« من»

:مانند
من احساس خشم میكنم

من غمگین هستم



درخواست کردن

:بهترین روش درخواست کردن استفاده از کلماتی مثل•

...”لطفا-
.....خواهش میکنم-



درخواست برای تغییر رفتار

•
مله در یک جدرخواست از دیگری برای تغییر رفتارش بهتر است

. سه بخشی صورت گیرد
احساس فرد: بخش اول 
توصیف رفتار طرف مقابل: بخش دوم

بیان انتظار: بخش سوم
:مثال

درقبل منوازانتظاردارمنمیدیخبرومیکنی ناراحت میشم دیر
.بذاریجریان
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موانع ارتباط کلامی

گوش ندادن•
باید و نباید•
ادبیات نامناسب•



(غیر کلامی)محتوای پنهان 

گوش دادن•
موانع گوش دادن•
ایحالتهای چهره•
وضعیت اندامی•



مهارت های ارتباط مؤثر بین  
همسران

نجش و  رحساسات مثبت،ابرازاگوش دادن، ابراز•
آزردگی،  

یازنده همگسانتقاد ها وخواستهات ورانتظاابراز•
مینزدیکتر شدن هر چه بیشتر زوج ها کمکبه

.کند
انعکاس احساس•
طرف مقابلخلاصه کردن •



ی را مواردچه برای برقراری ارتباط مثبت و سازنده با فرزند خود 
باید رعایت کرد؟

از زمان های غذا خوردن برای برقراری ارتباط با فرزندتان -1
.کنیداستفاده

.هستید، استفاده کنیداز لحظاتی که با فرزندتان-2

.حداقل، برسانیدتعداد ارتباطهای دستوری را به-3

هآزادی بدهید و سعی کنید کخصبه فرزندتان به اندازة مش-4
.مستبد نباشید



ادامه

الگوی مناسبی باشید-5
از تحقیر اعضای خانواده و بیاحترامی کردن به آنان -6

.بپرهیزید

در ارتباط کلامی متکلم وحده نباشید، مکالمه باید-7
.دوطرفه باشد

.ها و سرزنش خود بپرهیزیدکردن موضوعصیخاز ش-8

یان ساکت نمانید، احساس و نظر خود را به روشی مثبت ب-9
.کنید



ادامه
ه حل به جای این که دنبال مقصر بگردید سعی کنید را-10

.بیابیدمناسبی

.آمیز پرهیز کنیدهای مبالغهاز تعمیم-11

هنگامی که با مشکلات روبرو میشوید، به مسائل -12
.گذشته برنگردید

.بر مبنای احساسات خود استدلال نکنید-13

.هیزیدخوانی بپرگیری نکنید و از ذهنشتابزده نتیجه-14



ادامه
کاربرد بایدهای بسیار، دردسر زاست-15
.به خود و فرزندتان برچسب نزنید-16

ه  زای فرزندتان انتقاد کنید ناز رفتار مشکل-17
صیت اوخشزا

.پیامهای کلامی و غیر کلامی خود را هماهنگ کنید-18

.به ارتباط غیرکلامی بها بدهید-19



خلاصه مطالب و نتیجه گیری
ارتباطهایمولفهوچیستارتباطکه:گفتیمامرابتدایدر

چیست

ودباينامناسب،ادبیات،ندادنگوشيعنيارتباطموانعگفتیم.
داشتههشايستومناسبارتباطينتوانیمماکهشودميباعثنبايدها
کهستالازمهستیدرابطهدرصمیمیتپيدراگرکهگفتیم.باشیم
.ببنديدبكاروبگیريديادراغیرکلاميوکلاميارتباطاصول

ک  متوجه شديم که با صحبت کردن ، توجه کردن و رعايت ي: نتیجه 
اط  سری اصول اخلاقي و رفتاری در جمع خانواده هم مي توانیم يک ارتب

کمک  مفیدی داشته باشیم و هم در شكل گیری شخصیت افراد خانواده
.بزرگي کرده باشیم  



مهارت مدیریت خشم : مبحث دوم 

.



خشم چیست؟                     

شودابرازجابهاگرکهاستطبیعيهیجانيکخشم•
نگرفتودفاعوبترقابرایرامادهد،انرژیمابهمیتواند
شودابرازنادرستایوهیشبهاگروکندکمکخودحق
.میكندبیمارراماوکردهخرابديگرانباراماروابط



پرخاشگری چیست؟
ان پرخاشگری يک رفتار است در حالي که خشم يک هیج•

.است
:انواع پرخاشگری •

توهین میكنند،در پرخاشگری کلامي افراد:کلامي 
.کننديمايشان را بلنددص

زنند، میدر پرخاشگری غیر کلامي افراد کتک:غیر کلامي
.هل میدهندو دنشكنمي



برانگیزاننده های خشم کدامند؟

اتفاقات بیروني•
خاطرات غمناک گذشته•
ناکامیها•

يتنهايبهذهنيخاطراتوبیرونياتفاقاتالبته:نكته
زوطرارزيابيبلكهشوندمنجرخشمايجادبهنمیتوانند
اراتفاقآنکهاين.استمهمبسیارمانگرشوانديشیدن
.کنیمتفسیرچگونه



خشممراحل 

رویدادبرانگیزاننده   :پیش از خشمیمرحله•

یمپرخاشگریبهمنجرشودابرازنادرستشیوهبهکهدرصورتی:خشمیمرحله•
.شود

از رفتارتان متاسف و پشیمان هستید:  ی پس از خشممرحله•



مدیریت خشم

:برای مدیریت خشم باید به دو عامل توجه کنید•

برانگیختگی بدنی  ( الف

افکار منفی( ب



هیدبرانگیختگی بدنی را کاهش د:الف

یحلهرمردواکنید،کمبدنتانبرانگیختگيازمیزانیدبتواناگر:نکته
.شويدنميخشم

.داردوجودروشدوکاراينبرای

.دهیدانجامشكميتنفس-1

آبدهید،تغییرراتانمحیط.کنیدمنحرفراتانخودتوجه-2
لفنيتدوستانازيكيبابگیريد،دوشبشوئید،راصورتتانبنوشید،

امانجمیكند،آرامراشماکهضرریبيومثبتکارهروکنیدصحبت

.دهید



را کنترل کنیدافکار منفی:ب

م و  ی خشباورهايي نادرست دربارهاين افكار شايع هستند و ممكن است•
.  عصبانیت باشند

:مانند
.اگر خشم خود را بیرون نريزم، بیمار میشوم-

.اگر عصباني نشوم طرف فكر میكند که خیلي ترسو هستم-
.من نمیتوانم خشم خود را کنترل کنم-
.همه عصباني میشوند پس من هم بايد عصباني شوم-
.اگر عصباني نشوم ديگران از من سوء استفاده میكنند-



خطاهای ذهن
ی نادرست تفکر و اندیشیدن هستند که به خطاهای ذهن شیوه•

.دامن میزنندهیجان های منفی

:ترين آن ها عبارتند ازعمده

ذهن خوانی-1

برچسب زدن-2
نسبت دادن قصد و نیت-3

بزرگ نمایی-4
تعمیم دادن-5



ر راه ها ی شناسایی وکنترل خطاهای ذهنی وافکا
منفی

.جايگزيني افكار مثبت به جای افكار منفي-1

.به چالش کشیدن افكار منفي و خطاهای ذهني-2



کار جایگزینی افکار مثبت به جای اف
منفی

کنید و جای آن را با  افكار منفي را شنا سايي مي•
يک فكر مثبت عوض میكنید 

:مانند•
ي  ؛ حتماً مشكل(فكر منفي)از روی عمد دير کرد 

برای خودمش پیش اومده اين اتفاق بارهايبرا
).فكر مثبت)افتاده 



افکار منفی و خطاهایکشیدنچالش به 
ذهن

.با سئوالات زير افكار منفي را به چالش بكشید•
سود و زيان اين جور فكر کردن چیست؟  -1
بدترين پیامد اين جور انديشیدن چیست؟-2
از کجا مطمئن هستم چنین فكری درست است؟  -3
مرا معطل کرده  آيا شواهد کافي دارم که طرف عمداً-4

است؟

دنتان موارد فوق را انجام مي دهید تا از برانگیختگي ب:نكته
.کم کنید و وارد مرحله خشم نشويد



مرحله ی خشم

در اين مرحله شما به شدت احساس خشم میكنید؛ •
فرياد کشیدن،  •
سر و صدا کردن،•
توهین کردن،  •
کتک زدن •
خود زني در اين مرحله معمول ا ست•



.

که درمرحله خشم میتوان با آنهاروشهایی•
:گرفترفتارهای پرخاشگرانه را جلوی

.موقعیت خود را تغییر دهید-1
.وئیدکمي آب بنوشید و يا صورتتان را بش-2
.شكمي انجام دهیدچند بار تنفس-3
ت به يک دوست زنگ بزنید و با او صحب-4

.کنید
.پیاده روی کنید-5



ی پس از خشممرحله

اسبينامنرفتارهایوبزنندپرخاشگریبهدستخشمدلیلبهافراداگر•
وانيپشیمتأسف،غم،آزردگي،ماننداحساسهاييباشند،احتمالاًداشته
.میكنندتجربهرارضايتگاهيوتلافيازترس



روشهای سالم ابراز خشم

باآندرموردکهاستاينخشمابرازبرایروشبهترين•
ازکلماتقالبدرساتابرازاحسا.بزنیدحرفيسک

ابرازبرای.میكندآرامراشماوکردهکمآنهاشدت
ارکبهرامیشودشروعمنباکهجملاتيخشمکلامي
انندم.کنیداشارهآمدهپیشاتفاقبهسپسوگیريد

جملاتي«.ندادیخبروکردیديرچونعصبانیممن»
کردیعصبانيمراتومانندمیشود،شروعتوباکه

.نیستندخشمابرازبرایمناسبيجملات



حل مسئله

يد  وقتي به مشكل برمي خوربهترين کار اين است که•
.مشكل را توصیف کنیدقدم اول-1
.  قدم بعدی دنبال راه حلها بگرديد-2
.گام بعدی راه حلها را ارزيابي کنید-3
وانستهروند را ارزيابي کنید و ببینید آيا تدرنهايت اين-4

.مناسبي ارائه دهیدايد راه حل



م؟کناست چه در صورتی که شدت خشم خیلی زیاد

با مراجعه به پز شک و مصرف دارو میتوانید خشم
.شديد و غیر قابل کنترل را مهار کنید



به کجا باید مراجعه کنم؟

کنید، به اگر با روش های بالا نتوانستید به خودتان کمک•
کارشناس مراقب سلامت،  -1•

کارشناس سلامت روان  -2
مراکز خدمات جامع سلامت محل ، مراکز بهداشتي درماني ،بهداشتپزشک عمومي خانه-3

.مراجعه کنیدانتسكونت



خلاصه مطالب و نتیجه گیری

انهیجيکگفتیمکهکرديمتعريفراخشمامردرابتدای
احلمروگفتیمراپرخاشگریباخشمتفاوتواستطبیعي
مخشمرحله،خشمازپیشمرحلهشاملکهبرديمنامراخشم

میانبهصحبتخشممديريتاز.بودخشمازپسمرحلهو
رادنيببرانگیختگيبايدخشمدرمديريتگفتیمکهآورديم
مبحث،درادامهکنیمکنترلرامنفيوافكاردهیمکاهش
سالمروشهایآخرقسمتودرکرديماشارهذهنخطایدرمورد
.داديمشرحرامسئلهحلمراحلومسئلهحل،خشمابراز

رانآمابتوانیماگرکهاستطبیعيهیجانيکخشم:نتیجه
ناييتوااگروبدهدمثبتانرژیمابهتواندميکنیممديريت
سیبآوديگرانماخودبهتواندميباشیمنداشتهراآنمديريت
.برساند



مهارت مديريت استرس : مبحث سوم



مقدمه

وهرکاریباشیدهرکجااست،درزندگيحقیقتيکاسترس
رانآتوانیدميوليکنید،اجتنابآنتوانیدازدهیدنميانجام

کنیدمديريت

اه،دانشگبهرفتنمثلاتيرتغییدرزندگي.نكندکنترلراشماتا
ميمكررايجادهایاسترسبیماری،ياوشغل،ازدواج،تغییر

نیزمياشمنفعبههاازاسترسبرخيکهسپاريدبخاطربه.کنند
متوانینميماکهستادرست.دانشگاهبهرفتنمثل.شنداب

وانیمتميکهاستاينخبرخوببگیريم،وليناديدهرااسترس
شناساييمهمنكته.برسانیمحداقلبهارمضرآنتاثیرات

.استآنمديريتبرایراهكارهايي



استرس چیست؟
، استرس يک نوع واکنش انسان در مقابل تغییرات:تعریف

.زندگیستدرحوادث و موقعیتها
برخي از استرس ها. استرس همیشه جنبه منفي ندارد :نکته

ز  مفیدند و باعث مي شوندکه ما انرژی لازم برای انجام برخي ا
ها، استرس خوب  به اين گونه استرس. کارها را به د ست بیاوريم

ه نگراني ما در شب امتحان منجر ب: به عنوان مثال. مي گويند
.تمرکزبیشتر بر روی درس ها و خواندن بهتر آن ها مي شود



چند روش برای مقابله با استرس وجود دارد؟

درانساندادننشانواکنشنحوهبه:مقابلهتعریف
.شودمیگفتهمقابلهاسترس،برابر
:مقابلهانواع

مدارهیجان-1
مدارمسئله-2



مقابله هیجان مدار 

هادرآنکهاستهاييواکنشمدار،هیجانبرخوردازمنظور
قابلمدرفردمقابلهايندر.استجنبهترينمهمهیجانيجنبه

آرامآنهدفودهدمينشانواکنشهیجانابرازبااسترس
اندسالممدارهیجانهایمقابلهازبعضي.استفردکردن

و...(وکارهنریبهپرداختنموسیقي،بهدادنمانندگوش)
..(..وشگریزدن،پرخافريادمانند)سالمنابعضي

نا سالم بهمقابله هیجان مدار چه سالم با شد و چه:نکته
کردن منبع تولیداسترس  قادربه حل مسائل و برطرفتنهايي

.تواند در کوتاه مدت موثر و مفید باشندنیست و تنها مي



.

:نمونه هایی از مقابله های هیجان مدار سالم •

.درد دل کردن با اطرافیان و نزديكان-1

دعا -2

نذر-3
.تو کل و مقابله های مذهبي ديگر-4

.انجام فعالیت فیزيكيورزش يا-5

.كریفسرگرم کردن خود بافعالیت های ذهني مثل بازی های -6



مقابله مسئله مدار
هیعنی ب. در مقابله مسئله مدارفرد سعی درحل مسائل دارد

ن نوع ای. تولید استرس رابرطرف کنددنبال آن ا ست که منبع
.تواند سالم یا نا سالم با شدمقابله نیز می

ل حل  فرد به استرس به صورت یک مسئله قاب:مقابله سالم •
یوهترین راه حل ا ست تا به شمی نگرد و به دنبال مناسب

.سازنده ا سترس را برطرف یا مدیریت کندای
، برنامه ریزی کردن به قصد برطرف کردن استرس:مانند
ح گرفتن ازمشاوریا افراد ذی صلااهنمایی یا مشورترومشاوره

.برای مقابله با استرس



راهکارهایی برای مدیریت استرس
.ص کنیدخاولویت ها را مش-1
.تمرین مواجهه با موقعیت های ا سترس زا انجام دهید-2
.خواسته های خود را بررسی کنید-3
 .سبک زندگی سالمی دا شته با شید-4
 .یدروش های تمدد اعصاب که برایتان مفید است را بیاب-5
.تغییرات را به عنوان جزئی از زندگی بپذیرید-6
.زمان ا ستراحت و تفریح دا شته با شید-7
.در برنامه ریزی زمان خبره شوید-8
 .بگویید "نه"یاد بگیرید -9

 .ورزش کنید-10



ادامه

.شیدخبه زندگی معنوی خود غنا بب-11

.دفتر یاداشت روزانه داشته باشید-12
:بچه شوید-13
.شوخ طبع باشید-14



پیشنهاد برای کاهش استرس

.روزتان را با صبحانه شروع کنید-1
بحانه عوضصعادات تكراری خود را با ملاقات دوست و يا همكار در -2

.اززمان برای آرامش، استفاده و لذت ببريد.کنید

زماني از روز را برای آرام سازی و گوش کردن به سي دی های آن -3
.اختصاص دهید

.ه جای نوشیدن قهوه در طول روز از آبمیوه استفاده کنیدب-4
.دهیداولويتها را در دستور کار قرار. کارهايتان را برنامه ريزی کنید-5
ا را انجام احساس نكنید که بايد همه کاره. سعي نكنید کامل باشید-6

.دهید
.از انجام دو يا سه کار همزمان اجتناب کنید-7



ادامه
.اگر ممكن است، میزان صداهای اطرافتان را کم کنید-8
. همیشه برای صرف ناهار زماني خاص در نظر بگیريد-9
)خارج از پشت میزکاريتان)

سلامت خود را با غذا، خواب و استراحت خوب بالا -10
.ببريد
.مرتب ورزش کنید-11
تری حوادث بیش. تولد و ديگر مراسم را جشن بگیريد-12

.کنیدرا به موارد خاص تبديل
عنوان  به استرسي که نمي توانید ناديده بگیريد به-13

.نگاه کنیدشدن و تغییرگراهي برای بزر
.دافرادی که ناقل استرس هستند را ناديده بگیري-14
.افرادی که منفي گرا هستند را ناديده بگیريد-15



ادامه

.اگر آزرده میشويد به اخبار گوش نكنید-16
از خود تعريف کرده و چیزهای مثبتي بگويید-17

•.

•.

•.

•.



خلاصه مطالب و نتیجه گیری
غییراتتدرمقابلانسانواکنشاسترسگفتیمدرابتدا•

رساستبامقابلهانواع.هادرزندگیستوموقعیت،حوادث
یسريک.(مدارمدارومسئلههیجانمقابله)گفتیمرا

ندمانکرديمبیاناسترسمديريتبرایييراهكارها
سالمزندگيها،سبکخواسته،بررسيهااولويتتعیین

......و
ميساسترکهشديممتوجهمبحثاينبامطالعه:نتیجه
رالازمانرژیشوندميوباعثباشدمفیدمابرایتواند
آنوانیمبتآنكهبشرط.بیاوريمدستکارهابهازبرخيبرای
.کنیممديريترا



مهارت حل تعارض : مبحث چهارم 



تعارض چیست؟

.گويندميتعارضرانفرچنديادوبیناختلاف•

چیست؟تعارضعلت•
با هم تفاوت  از آن جايي که انسان ها به طورطبیعي

نسبت به ديگران و مسائل فرقدارند و نوع نگاه آنها
طبیعي است که با يكديگر دچارتعارض،کندمي

.شوند



آیا تعارض بین زوجین همیشه بد 
است؟

بهاماًالزتعارضشتنندا.ستناپذيرااجتنابزوجینبینتعارض•
د،بدخوخودیبهزيرااختلاف.نیستبهترایرابطهشتندامعنای

بهتواندميکهاستآنوفصلحلینحوهبلكهنیستخوبيا
.شودمنجرصمیمیتومسئلهحلبهياوبزنددامناختلافات

:تعارضحلهایروش•

.تعارضحلناسالمهایروش-1

.تعارضحلسالمهایروش-2



روش های ناسالم حل تعارض

اجتناب از حل تعارض•
قطع کردن رابطه•
قهر کردن•
سپردن مسئله به گذر زمان•
کوتاه آمدن•
رفتار پرخا شگرانه•



روش های سالم حل تعارض  

.است« مذاکره»کلید طلائي حل تعارض •

مذاکره چیست؟
وماً مذاکره گفت گويي است بین دو يا چند نفر، باهدفي خاص که عم

.و يا حل اختلاف ا سترسیدن به يک راه حل

ف و سادهشفا،دقتاين است که گوينده بهمذاکره کردن مستلزم:نکته
.  اجازه ای بدهدديگری نیز چنینبهصحبت هايش را بكند و



شرايط انجام يک مذاکره مناسب 

مان مناسب زوفضای مناسبمذاکره بايد در•
.صورت گیرد

. دوطرف مذاکره حال خوبي داشته باشند•
توان  باداشتن خستگي، گرسنگي و سردرد نمي

.برديک مذاکره را خوب پیش



فنون يک مذاکره صحیح
.اجازه صحبت به دیگری دادن•
پرداختن به مسئله و دنبال مقصر نگشتن•
.راه حل ارائه دادن•
پرداختن به یک مسئله نه بیشتر•
همدلی کردن•
جدا کردن احساس از رفتار                  •
به کار گرفتن فن وقفه•
برد –به کار گرفتن روش برد •
:برد-انواع روشهای برد•
قرعه کشی-1
نوبت گذا شتن-2
داوری فرد سوم-3



چه عواملی بر سر راه مذاکره موثر مانع ایجاد می کنند؟

گوش ندادن  •
صحبت ديگری را قطع کردن  •
با لحن نامناسب صحبت کردن  •
بلند حرف زدنبا صدای•
دنبه جای پرداختن به مسئله طرف مقابل را محكوم کر•
را همزمان پیش کشیدنچند مسئله•
مانند تو)بر چسب زدن به ديگری و قضاوت کردن او •

(..  ،.ناسازگار هستي و... توز هستيکینه



ادامه
خود خواهي و تنها نفع خود را دنبال کردن،  •
صداقت و پنهان کاری،  عدم•
بي توجهي به سخنان ديگری، •
ه کردن راه حل هايي کبه نفع خود عمل کردن و دنبال•

برای طرف مقابل امتیاز چنداني ندارند، 

عیب جويي ازديگری،•
منحرف کردن موضوع بحث، •
بها ندادن به احساسات طرف يكديگر، •
ديگری، تحقیر کردن•



ادامه
صحبت کردن با ادبیات نامناسب،•

حالت های چهره ای و رفتارهای غیرکلامي نامنا سب •
پیش کشیدن مسائل گذ شته•



مذاکرههعوامل تسهیل  کنند

.تايید احساسات ديگری•
.خلاصه کردن صحبت های وی•
.همدلي و توجه به ديدگاه واحساس ديگری•
.تمرکز بر روی مشكل نه بر روی فرد•

.مشكلات گذشتهتمرکز بر روی مشكل فعلي نه•

انتظارات، نیازهای خود و اجازه دادن به ،ت اابراز احساس•
.برای ابراز احساسات، انتظارات و نیازهايشديگری



خلاصه مطالب و نتیجه گیری
علتشهکنفراستچنددويابیناختلافتعارضکهگفتیم•

بهنسبتآنهانگرشنوعوهاانسانبینطبیعيتفاوت
ومسالروشکهگفتیمراتعارضحلروشهای.استمسائل
تگفکهگفتیممذاکرهدرخصوص.برديمنامراناسالم
عموماکهخاصهدفينفر،باياچنددوبیناستگويي

.استاختلافحلوياحلراهيکبهرسیدن
طفقداردوجودهمیشهافرادتعارضنگرشعلتبه:نتیجه
فاهمسوءتتاکردحلراتعارضهااينصحیحایبامذاکرهبايد
.گرددافراددربینصمیمیتوباعثشودبرطرفها



پرسش و پاسخ  
ارتباط را تعريف کنید؟-1

.برای ابراز انتظارات از چه جملاتي مي شود استفاده کرد -2

.مشخصه های ارتباط غیر کلامي را بیان نمايید-3

انعكاس احساس را در مهارت های ارتباط موثربین همسران  -4
.شرح دهید و يک مثال بیاوريد 

خشم را تعريف کنید ؟-5

تفاوت خشم وپرخاشگری را شرح دهید؟-6

چند مورد از خطاهای ذهن را بیان نمايید؟-7

مراحل خشم را نام ببريد؟-8



پرسش و پاسخ 
استرس را تعريف کنید؟-9

روشهای مقابله با استرس را شرح دهید؟-10

چند راهكار برای مقابله با استرس نام ببريد؟ -11

تعارض را تعريف کنید ؟-12

علت تعارض چیست؟-13

روش های حل تعارض را ذکر نمايید؟-14

مذاکره را تعريف کنید؟-15



فصل دهم



اهداف آموزشی
:انتظار می رود فراگیر پس از مطالعه این درس بتواند

خود مراقبتي را توضیح دهد. 1.

مهارت های فرزند پروری را توضیح دهد . 2.

ثبت رفتار را شرح دهد. 3.

قوانین رفتاری برای پدر ومادر، بهتر بودن را توضیح دهد. 4.



:فهرست عناوین

.ثبت رفتارکودکان چیست •
.چه قوانین رفتاری ، برای پدر ومادری بهتر بودن وجوددارد•
چگونه فضای خانوادگي را خوشايند کنیم ؟•

چگونه با کودک ارتباط خوب و مؤثری داشته باشیم؟•



:مقدمه

رزندان  برای خود، فشامل اقدامات و رفتارهايي است اکتسابي ،آگاهانه و هدفدار که مردم« خودمراقبتي•
شان انجام مي دهند تا سالم تر بمانند، از سلامت جسمي،رواني و اجتماعي خود حفاظتياو خانواده

.سازندکنند و نیازهای جسمي، رواني و اجتماعي خود را برآورده
:  تاثیرات خود مراقبتي بر روند زندگي عموم مردم و جوامع•
.باعث صرفه جويي مالي برای دولت ها مي گردد-
:در بیماری های مزمن مي توانند نتايج زير را به همراه داشته باشد-
40%کاهش مراجعه به پزشكان عمومي
17%کاهش مراجعه به پزشكان متخصص
50%کاهش مراجعه به مراکز اورژانس
50%کاهش در بستری بیمارستاني
50%کاهش در روزهای غیبت از کار



:فرزندپروری

:تعريف 

ده و  سازنفرزندپروری مجموعۀ دانش ومهارتهای تربیت کودکان به روشي•
رشد  اين که توانايي ها و مهارتهای آنان راراهي برای. غیر مخرب است

.کنیمدهیم و مشكلات رفتاريشان را اداره



ثبت رفتارکودکان 

باشدميمشاهدهقابلکهاستکودکازواکنشيرفتار:رفتارتعريف

دهندمينشانکودکرفتاربهوالدينکهاستهاييواکنششاملپیامد:رفتارپیامد

.کردرفتاراشارهبروزومكانزمانبهبايدرفتارثبتدر:نكته



چرا ثبت رفتار مفید است؟

رفتاریلاتمشكازکهبرداشتي،ببینندتامیكنندپیدافرصتوالدين-1
.استدرستاندازهچهتا،دارندکودک
.میشوندمتوجهراکودکرفتاربروزدلیلوزمان-2

.استداشتهایفايدهچهمداخلاتشانبفهمندمیتوانند-3
.کنندتعیینزمانطيدرراکودکرفتارسیرمیتوانند-4
.برندمیپيرفتارآنبهنسبت،خودشانواکنششدتونوعبهآنان-5



های مهم در ثبت رفتار نکته

.کردثبتراآنبايدرفتارانجامازپسبلافاصله•
.کردتعقیبرااوياچسبیدکودکبهنبايدرفتارثبتموقع•
فردهدادکاختصاصرفتارثبتبهراروزشبانهازوقتياستبهتررفتاریبرنامهشروعدر•

نداردوجودديگری
.گیردصورتهفتگيصورتبهرفتارثبتستابهتر•
گوشحرف»يا«نكردنرعايت»يا«نگذاشتنمحل»ماننداستسخترفتارهابرخيثبت•

«.نكردن



ود چه قوانین رفتاری برای پدر و مادر بهتر بودن وج
دارد؟

.انضباط قاطع•
.محیطي امن و خوشايند•
.  مكاني دوراز خطر وهمراه بارسیدگي و نظارت•



چگونه فضای خانوادگی را خوشایندتر کنیم؟
.برای کودکان خود زمان های خاص در نظر بگیرید•

 .ار میکنیدخبه او بگوئید که به داشتن چنین فرزندی افت•

.را به کودك منتقل کنید« دوستت دارم»مفهوم •



یم؟چگونه با کودک ارتباط خوب و مؤثری داشته باش

.توانمندی داشته باشدبه کودك کمک کنید که احساس•

.در خانه قوانین و ساختار داشته باشید•

.آداب و رسوم خانوادگی را حفظ کنید•



خلاصه مطالب و نتیجه گیری

خربمغیروسازندهروشيبهکودکانتربیتومهارتهایدانشمجموعۀفرزندپروری:کهگفتیمفصلدراين
اينكهبرای.کنیمادارهرارفتاريشانمشكلاتودهیمرشدراآنانمهارتهایوهاتواناييکهاينبرایراهي.است

.شودانجامبايداقداماتسریيککنیمپیدادستغائيهدفاينبهبتوانیم

رابیانرفتارتثبوفوايدباشدميمشاهدهقابلکهکودکازاستواکنشيرفتارگفتیمبود،کهرفتارثبتيكي
نموديمذکرراشودرعايتبودنیازرفتاردرثبتکهمهميهایونكتهنموديم

وخوشايندامنمحیطيبتوانیمتاباشدداشتهوجودقانونيعمليياکاریهربرایمنزلدربايداينكه:نتیجه
والدينعهدهبهخطیرامراينکهبیاوريمبوجودخانوادهاعضاءبرایونظارترسیدگيباوهمراهخطرودوراز
.باشدميگرامي



پرسش و تمرین

؟دهیدشرحراپروریفرزند-1•
؟نمايیدتعريفرارفتار-2•
؟کنیمخوشايندراخانوادهفضایچگونه-3•

:کلاسازخارجتمرین
ايرتمغوهامطابقت،کردهياداشتراپوششتحتروستایدرباکودکشدهمشاهدهرفتارچند
.نمايیدبیانهاهمكلاسيبرایپروریفرزندقوانینراباآنهای



فصل یازدهم

امه پایش و ارزشیابی فعالیت های بهورزان در برن
سلامت روانی اجتماعی و اعتیاد



ثبت ارزیابی ازنظرسلامت روانی اجتماعی درسامانه ناب
(سلامت اجتماعی)

490



: اهداف آموزشي 

:بتوانددرساينازمطالعهفراگیرپسرودميانتظار

.دهدانجامرالازماقداماتوبندیثبت،طبقهبدرستيراپذيرآسیبخانواده-(سال18تا5)اجتماعيسلامتنظرازارزيابيمراقبت.1

.دهدانجامرالازماقداماتوبندیثبت،طبقهبدرستيراآزاریکودک-(سال18تا5)اجتماعيسلامتنظرازارزيابيمراقبت.2

رالازماقداماتوبندیطبقهثبت،بدرستيراآزاریهمسر-(سال59تا30)میانسالاناجتماعيسلامتنظرازارزيابيمراقبت.3
.دهدانجام

491



:فهرست عناوین

فلوچارت ارائه خدمات سلامت اجتماعي. 1.

ارزيابي از نظر سلامت اجتماعي. .خانواده آسیب پذير-( سال18تا 5)2

ارزيابي از نظر. .کودک آزاری-( سال18تا 5)از نظر سلامت اجتماعي 3

ارزيابي از نظر. .همسر آزاری-( سال59تا 30)سلامت اجتماعي میانسالان 4



:مقدمه

کنديمتعیینراجامعهيکسلامتآنچهاماشودميتأکیدآنفردیابعادبربیشترکهداردمختلفيابعادسلامت•

مختلفابعاددارایاجتماعيسلامت.شوندميشناختهاجتماعيسلامتعنوانبهکهاستهاييشاخص

معمولاًاجتماعيسلامتارتقاءهایبرنامه.گذارندتأثیرميآنبرمتعددیعواملواستوسیاسيرواني،جسمي،اقتصادی

:باشدميذيلمواردشاملاجتماعيسلامتهایبرنامهاهداف.شوندمياجرانهادمردمهایسازمانيادولتازطرف

ديريتمومبتلاافرادازمراقبتمشكل،رفعبهکمکودرمانمشكل،بروزازپیشگیریسلامت،افزايشخطر،کاهش

پیگیریبیكاریطلاق،فساد،آمارخودکشي،ها،بیماریازجملهمتفاوتيهایدرزمینهاهدافاين.بیماریبهابتلاشیوع

لامتسمراقبکارشناسعمليراهنمایآموزشيبستهباعنوانبرنامهيکصورتبهاجتماعيسلامتبرنامه.شوندمي

يند،فرآايندرمنحصربفردوبارزازاقداماتيكي.استگرديدهطراحياعتیادورواني،اجتماعيسلامتدرحوزهخانواده

سطحهمارجاعاتبهایحرفهخدماتارائههدفباروانشناختيخدماتپوششدرجهتروانسلامتکارشناسورود

.است(عموميپزشک)بالاترسطحارجاعاتو(سلامتمراقبکارشناس)
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.باشدمنفيکهپذيرآسیبخانواده-(سال18تا5)اجتماعيسلامتنظرازارزيابي«پزشکغیر-نوجوانان

495



496

پذيرآسیبخانواده-(سال18تا5)اجتماعيسلامتنظرازارزيابي«پزشکغیر-نوجوانان



.باشدکه منفي آزاری کودک -( سال18تا 5)غربالگری از نظر سلامت اجتماعي « غیر پزشک -نوجوانان 

497



آزاریکودک -( سال18تا 5)غربالگری از نظر سلامت اجتماعي « غیر پزشک -نوجوانان 

:درصورتي که جواب سئوالات غیرطبیعي باشد•

498



همسر آزاری-( سال59تا 30)غربالگری از نظر سلامت اجتماعي میانسالان 

499

:درصورتي که جواب سئوالات غیرطبیعي باشد•



:خلاصه مطالب ونتیجه گیری

اشتنددرصورتازآنپسوروانکارشناسبهابتدااجتماعيسلامتمثبتغربالگریدرصورت•
.شودميدادهارجاعپزشکبهجسميآسیب

،ردگیصورتلازممداخلهروانکارشناستوسطبايدشديدخیليخانوادگيدرخشونتهای•
ورتصدرباشد،ميمتفاوتآنبعدیپیگیریومداخلهنوعجسميآسیبشدتبهباتوجه
شودميگرفتهتماس110و(123تماسشماره)اجتماعياورژانسباآسیباينبودنشديد

.شوندميدادهانتقالامنهایخانهبهلزومدرصورتو
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:تمرين

درغربالگری. ادهدتشخیصفردکدامجهتاجتماعياوژانساحتمالاجتماعيسلامتاولیه1
شود؟مي

نابدرسامانههامراقبتفهرستازنوجوانيکانتخاببارااجتماعيسلامتنظرازارزيابي2.
دهید؟انجامویجهترالازمواقداماتبندیتكمیل،طبقه

بنادرسامانههامراقبتازفهرستجوانيکانتخاببارااجتماعيسلامتنظرازارزيابي3.
دهید؟انجامویجهترالازمواقداماتبندیتكمیل،طبقه
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ثبت ارزیابی ازنظرسلامت روانی اجتماعی درسامانه ناب
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: اهداف آموزشی 

:بتوانددرساینازمطالعهفراگیرپسرودمیانتظار

.شودسامانهواردکاریکعنوانبه.1

.دهدانجامرالازمواقداماتبندیثبت،طبقهبدرستیرا(سال15تا5)روانسلامتحوزهدراولیهغربالگری.2

.دهدانجامرالازمواقداماتبندیثبت،طبقهبدرستیرا(سال59تا15)میانسالانروانسلامتازنظرارزیابیمراقبت.3

.دهدانجامرالازمواقداماتبندیثبت،طبقهبدرستیراسالمندانافسردگیغربالگری.4

.دهدانجامبدرستیراباردارزناندرروانسلامتغربالگری.5
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:فهرست عناوين

(سال15تا5)روانسلامتنظرازغربالگری

(سال59تا15)روانسلامتنظرازغربالگری

بارداریمراقبت-روانسلامتنظرازغربالگری

سالمندانروانسلامتنظرازغربالگری
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شدهمثبتکه(سال15تا5)روانسلامتنظرازغربالگریحوزهدراولیهغربالگری
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ادامه
که مثبت شده(سال15تا 5) غربالگری اولیه در حوزه غربالگری از نظر سلامت روان 
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شدهمنفيکه(سال15تا5)روانسلامتنظرازغربالگریحوزهدراولیهغربالگری
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ادامه
شدهمنفيکه(سال15تا5)روانسلامتنظرازغربالگریحوزهدراولیهغربالگری



که منفي شده( سال 59تا 15)غربالگری اولیه در حوزه غربالگری از نظر سلامت روان 
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مراقب  /هورزدرصورتي که جواب گزينه ها همیشه باشد، شناسايي هر مورد فكر يا اقدام به خودکشي توسط کارشناس ب•
.سلامت خانواده مستلزم ارزيابي دقیق و تخصصي توسط پزشک يا روانپزشک مي باشد
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0که مثبت مي باشد( سال 59تا 15)غربالگری اولیه در حوزه غربالگری از نظر سلامت روان 



.غربالگری از نظر سلامت روان سالمندان که منفي باشد
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.غربالگری از نظر سلامت روان سالمندان که مثبت و يا اورژانسي باشد

ارزيابيلزممستخانوادهسلامتمراقب/بهورزکارشناستوسطخودکشيبهاقداميافكرموردهرشناساييباشد،همیشههاگزينهجوابکهدرصورتي
.باشدميروانپزشکياپزشکتوسطتخصصيودقیق



:باشدباردار که منفيمراقب سلامت در زنان -مراقبت بارداری بهورز-غربالگری از نظر سلامت روان 
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:باشدباردار که مثبتمراقب سلامت در زنان -مراقبت بارداری بهورز-غربالگری از نظر سلامت روان 
ارزيابيلزممستخانوادهسلامتمراقب/بهورزکارشناستوسطخودکشيبهاقداميافكرموردهرشناساييباشد،همیشههاگزينهجوابکهدرصورتي

.باشدميروانپزشکياپزشکتوسطتخصصيودقیق
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بیماریبهمشکوكخانوادهسلامتمراقبکارشناسغربالگریدرکهافرادی
یلتشک،(خانوادهپزشک)پزشکبهارجاعازپساندشدهشناساییروانپزشکی

.گیرندمیقرارگیریپیومراقبتدرمان،تحتتشخیصتاییدوپرونده
دوجونیزخودکشیقصدوهستندبرخوردارکمتریشدتازعلایممواردیکهدر

وریگیپیخانوادهسلامتمراقبکارشناستوسطماهانهصورتبهاست،نداشته
میتوصیهاولماهدرهفتگیگیریپیشدیدموارددر.شدخواهدانجاممراقبت

.شد

:خانوادهسلامتمراقبکارشناسانتوسطبیمارانپیگیریومراقبت
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:شودانجامهفتگیحداکثرکوتاهدرفواصلبایدزیربیمارانمورددرپیگیری
بیمارانی. .اندداشتهخودکشیبهاقدامیاافکارخودکشیکه1
بیمارانی. برایافیکپذیرشیانکردهاجراپزشکتجویزمطابقراداروییدستوراتکه2

.ندارندگیریپیودرمان
شرایط. .نزدیکانوخانوادهسویازلازمحمایتفقدانوخانوادگینامناسب3

:شودانجامهفتگیحداکثرکوتاهدرفواصلبایدزیربیمارانمورددرپیگیری

.ودشدادهپزشکبهفوریارجاعبایدبیمار،خودکشیبهاقدامیاقصدفکر،ازاطلاعومشاهدهصورتدر



:تمرين

يمانجاماقداميچهویبرایخودکشيمثبتغربالگریبابهداشتخانهبهفردیمراجعهدرصورت.1

دهید؟نشانآنرادهید،

ود؟شميدادهتشخیصفردکدامجهتروانپزشكياوژانساحتمالروانسلامتاولیهغربالگریدر.2

رابرایملازواقدامبندیطبقهوسپسدهیدانجامنابدرسامانهمیانساليکانتخابباراروانارزيابي.3

دهید؟نشاننابدرسامانهوی

رابرایملازاقداموبندیطبقهوسپسدهیدانجامنابدرسامانهسالمنديکانتخابباراروانارزيابي.4

دهید؟نشاننابدرسامانهوی
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