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  روان بهداشت  – دهم درس
  سلامت روانی انسان تأثیر نوع زندگی امروزي بر  -مقدمه 
 تنوع و انسانی ارتباطاتة پیچید و گسترده هايشبکه ، خانواده ساختار تغییر ، فرهنگی و اجتماعی سریع تغییرات ، امروز زندگی نیازهاي
 با را هاانسان و برده بالا را زندگی هايپیچیدگی …و جامعه در ها انسان مروزا نیازهاي تغییر ، اطلاعاتی منابع هجوم و گستردگی ، آنها

 .کند هیجانی هايآشفتگی دچار را افراد است ممکن عوامل این از برخی.  است ساخته رو روبه متعدد فشارهاي و هاچالش
 حالات این اگر اما.  ندارند چندانی دوام و اندمشاهده بلقا فرد روزمره رفتارهاي در و بوده طبیعی معمولاً زودگذر هیجانات و حالات چنین
 مختل را زندگی روند ، گذاشته سوء اثر فرد اجتماعی و فردي هايفعالیت و روانی و جسمانی کارکردهاي در ، یابند استمرار و شده تکرار
 .  شودمی دیگران رنجش و مزاحمت باعث و کندمی
 هايناکامی اثردر  و شود اختلال دچار دیگران با ارتباطش ، نکند اقدام موقع به ، بگیرد نابجا هايمتصمی فرد است ممکن حالتی چنین در

  .  شود مستولی او بر افسردگی یا و شود خشم و اضطراب دچار...  و شغل ، تحصیل مانند اموري در حاصل
 -------  

  چه باید کرد ؟ ... و افسردگی ، خشم ، اضطراب ، استرس ؛ براي پیشگیري از بروز مشکلاتی از قبیل
...  و ، مشکلات مقابل در آوريتابو  مقاومت ، سرسختی ،نفسعزت ، خودآگاهی است لازم ، مشکلات قبیل این بروز از پیشگیري براي
 چیره زندگی فشارهاي و هاتعارض بر سازد قادر را او و یابد ارتقا وي روان بهداشت و عاطفی ، روانی توانایی و رشد تا شود تقویت فرد در
 .  گردد برخوردار سالم و آرام زندگی تداوم امکان از و شده

 --------------------------------------------------------------------  
  خودآگاهی

 ، آرزوها ، نیازها ، هامسئولیت ، هاارزش ، احساسات ، هاضعف ، هاتوانایی شناخت شامل خویشتن از فرد شناخت همان یا خودشناسی
 رفتارهاي گیريشکل و روانی اختلالات بروز از تواندمی،  مطلوب هویت گیريشکل به کمک بر علاوه آگاهی خود.  است...  و اهداف
  .  نماید جلوگیري پرخطر

   از یک هیچ به وابسته او ذاتی ارزش و است محترم و ارزشمند ، بودن انسان دلیل به دریابد تا کندمی کمک انسان به خودآگاهی
.  نیست...  و جسارت ، شجاعت ، قدرت ، مقام و شهرت ، تحصیلی مدرك ، جذابیت و زیبایی ، ثروت ، نسب و اصل مانند ییهاویژگی
 .   است اشتباه آنها به خود ارزش و احترام کردن مشروط ولی نیستند بد هاویژگیاین  از یک هیچ اگرچه

 -------  
 کاویدن براي را فرصتی همواره ، هستند زندگی در یابیهویت حساس مرحله در که نوجوانان خصوص به ، افراد همه است لازم:  1نکته 
  .  کنند حرکت ، انجامدمی زندگی در آنها موفقیت و سلامت به که صحیح مسیر در تا آورند فراهم شانواقعی خود شناخت و خود درون در
 سرسختی و نفسعزت به توانمی دارند نقش روانی سلامت حفظ و مطلوب شخصیت گیريشکل فرایند در که مهمی عوامل از:  2 نکته
  . کرد اشاره آوري تاب و

 --------------------------------------------------------------------  
 نفسعزت

  .  است بودن ارزشمند احساس ، نفسعزت از منظور
 و روانی هايآسیب مقابل در ، قوي سپري مانند تواندمی که است انسانی کرامت و نفسعزت همان درونی خودارزشمندي احساس این

  .  کند دفاع فرد از اجتماعی
  .شودمی فرد در استوار و محکم شخصیت درونی گیريشکل باعث نفسعزت
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  هاي درونی منفی در مقابل پیامهاي درونی مثبت پیام
 آنها درون از که دارند سروکار سازنده و مثبت درونی هايپیام با و هستند لقائ احترام خود براي ، هستند نفسعزت داراي که جوانانی
 ابراز راحتی به را خود احساسات توانیمی تو – ! هستی داشتنی دوست تو –!  توانیمی تو –!  ارزشی با تو«  کندمی خطاب آنها به مدام
   ... و »!  کنی ماداعت دیگران به توانیمی تو – ! کنی
 را آنها نفسعزت مرتب طور به که شنوندمی را هاییپیام خود ذهن درون در ، هستند نفسعزت ضعف دچار که افرادي،  مقابل در

   .  کندمی تهدید و تضعیف را شان عاطفی و روانی سلامت و سرکوب
 -------  

 خودارزیابی:  فعالیت
 در را هاپیام این کنید؛می ملاحظه  ، بگذارد  منفی تأثیر او نفسعزت بر تواندمی که را نوجوان یک در منفی درونی پیامچند  جدول زیر در

  .  بنویسید کرد آنها جایگزین توانمی که را مثبتی هايپیام ، آنها با مواجهه صورت در و کنید وجوجست خود درون
  .  کنید حذف را خود درونی منفی هاي پیام ، هاي مثبتپیام تکرار با کنید سعی

  
  پیام مثبت     پیام منفی

 و برنجند از من شاید ، زیرا نگویم را است راستش بهتر
  .باشند نداشته دوستم

  

 درخواست اممشکلات خانوادگی رفع براي هرگز نباید من
چیز  همه امخانواده در کنند فکر تا دیگران کنم کمک
  . است عالی

  

    .  کنم اعتماد به دیگران نباید هرگز من
    .  نیستم دیگران آمیزرفتار احترام لایق من

 جدي و تلخ رویی،و خوش طبعیشوخ جاي به بهتر است
فکر  من درباره تا دهم ادامه روش و همین راه به و باشم
  . نکنند غلطی

  

 خواهم ایمنی احساس ، بیشتر ندهم بروز را اگر احساساتم
  .  دهم ادامه روش همین به بهتر است ؛ کرد

  

 امخانواده در نامناسبی که رفتار اصلاح جاي است به بهتر
  . برنخورد کسی به تا نزنم و حرفی بیایم کنار آن با ، هست

  

 -------  
  نفس نداشتن عزترفتارهاي ناشی از 

 اینها از و کند ...  و خرید به اعتیاد ، کار به اعتیاد ، اینترنت به اعتیاد مانند رفتاري اعتیادهاي دچار را افراد است ممکن نفسعزت نداشتن
.  دهند افزایش و کرده تقویت مستمر طور به را خود نفسعزت افراد است لازم رو این از.  دهد قرار پرخطر رفتارهاي معرض در بدتر
  .  است زندگی در تجارب کسب نیازمند ، درونی ارزشمندي احساس بر علاوه نفسعزت داشتن

 -------  
  نفسعزت بهبود هايراهکار از خیبر
 آنها به دستیابی براي ریزيبرنامه و مشخص اهداف تعیین* 
 خود استعداد یک حداقل کردن شکوفا یا مهارت یک حداقل کسب براي تلاش* 
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 خود فردي هايتوانمندي از فهرستی تهیه* 
 تحصیل جمله از امور در موفقیت کسب* 
 جماعت نماز مثل مدرسه برنامه فوق هايفعالیت در حضور همچون اجتماعی هايفعالیت در مشارکت* 
 دیگران با سالم رابطه برقراري* 
 بخشالهام و مثبت هايآدم با شدن دوست* 
 گرحمایت آشنایان و دوستان با معاشرت* 
  دیگران به کمک براي شدن داوطلب* 
  آراستگی* 

------------------------------------------------ --------------------  
 آوريتاب و سرسختی

 سنگینی هایشانشاخه روي به هابرف که زمانی یا؟  شوندمی خم و پیچندمی خود به چگونه که اید دیده را درختان ، توفان هنگام آیا
 شدن آب و توفان کردن کشفرو محض به و شکنندمی ندرت به اما ؟ آورند فرود تعظیم سر زمین مقابل در هایشانشاخه با تا کنندمی
  .  دهندمی نشان آوريتاب و سرسختی خود از زیرا،  خیزندمی بر گذشته از استوارتر تدریج به ، هابرف

 -------  
  آوري سرسختی و تاب

  . ند گویآوري میزندگی و توانایی عبور از آنها را سرسختی و تاب و دشوار قدرت ایستادگی و مقاومت در برابر شرایط نامساعد
 دچار و کند مقاومت دشوار شرایط در تواندمی آنها کمک به فرد که است روانی و فردي هايظرفیت از ايمجموعه شامل آوريتاب
  .  بخشد ارتقا را خود شخصیت بحرانی یا آفرینمشکل شرایط در تواندمی حتی و نشود دیدگیآسیب
  به است ، کنندهزا کمکتنش و آفرینمشکل هايموقعیت تجربه در که دارد وجود درونی هايظرفیت گویی افراد برخی در ·

 یا و بحران از خودشان کشیدن بیرون توان شود ، بازمی افزوده آنها زندگی در زااسترس عوامل شدت بر هم قدرچهر که ايگونه
  .را دارند  ناملایمات و هاسختی برابر در آوردنتاب توان قولی به

قدرت بسیاري . ها و ناملایمات زندگی با هم متفاوت است ها در مواجهه با مشکلات ، گرفتاريع برخورد انساننگرش ، رفتار و نو ·
و عبور از آنها را ندارند ، اما در مقابل هستند کسانی ها وجود دارد بیش در زندگی همه انساناتفاقات که کمادر برابر این ایستادگی 

کنند و این باعث افزایش هستند که از آنها عبور میپذیري نفس ، انعطافان قدرت اراده ، عزتداراي آنچندر برابر مشکلات ، که 
  . شود نفس و سلامتی روانی در آنها میقدرت خودباوري ، عزت

 رفتندرنظرگ بدون. کننده باشد ناامید و سخت برانگیز ،چالش یا و آفرینشادي و بخشرضایت بزرگ ، لذتی منبع تواندمی زندگی ·
 و دهیممی تطابق کنیم ،می زندگی سازگار با را خودمان ما که روشی زند ،می رقم ما براي را سرنوشتی چه زندگی کهاین

 .ماست  و روانی ذهنی دهندة وضعیت نشان کنیم ،می مدیریت را روزمرة خود تجربیات
 کم و شلوغ مدارس ، آشفته هايخانواده در مثلاً(  اسبمن چندان نه محیط یک در رشد وجود با که شناسیممی را افرادي ما همه ·

 و اند؛یافته دست بزرگی هايموفقیت به خود زندگی در... )  و اندك شغلی هايفرصت و بالا بیکاري میزان با جوامعی ، امکانات
 هايموفقیت ، آلایده شرایط از برخورداري و مناسب امکانات داشتن اختیار در وجود با که داریم سراغ را افرادي ، نیز برعکس
  !  اندکرده تجربه زندگی در را کمی

 -------  
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  آور هاي افراد سرسخت و تابویژگی
 از ساختن فاجعه جاي به و ندنکمی اتخاذ ناگوار شرایط با مواجهه در متفاوتی نگرش و استدلالة نحو،  آورتاب و سرسخت افراد -

 را پرخطر موقعیت یک صیاشخا چنین مثلاً .  ندنکمی بیشتري توجه هایشتوانایی و خود به ، آن تبعات در شدن گرفتار و مشکل
 .  ندنکمی فکر موفقیت به اضطراب جاي به هادشواري در و تهدید یک نه ، دندانمی فرصت یک

 این داراي که افرادي.  هستند ماريبی مستعد کمتر ، افراد بیشتر به نسبت و ترمقاوم روانی فشار برابر در،  آورتاب و سرسخت افراد -
 .  کنندمی احساس بیشتري کنترل خود زندگی بر معمولاً هستند ویژگی

  .  هستند پذیرا تغییرات قبال در و دارند بیشتري خاطر تعلق ، دهندمی انجام آنچه به نسبت،  آورتاب و سرسخت افراد -
  .  هستند پذیريچالش و کنترل ، تعهد هايویژگی داراي زندگی مشکلات در ، آوريتاب فاقد افراد خلاف بر ، آورتاب و سرسخت افراد -

 -------  
  .  هستند مرزي شهرهاي در ما هموطنان ، افرادي چنین نمونه بارزترین از یکی
 ، کردند فظح را خود عاطفی ثبات ، نزدیکانشان دادن ازدست یا و هایشانخانه و شهرها شدن ویران از پس تحمیلی جنگ در که کسانی
 ترمهم همه از و کردند مقابله آن با و تحمل را ناگوار بسیار شرایط ، خود توان نهایت با و ایستادند سرسختانه فشار و استرس برابر در

  .  برگردند خود زندگی در طبیعی و عادي حالت به مشکلات وجود رغمعلی،  جنگ اتمام از پس توانستند
  .  شود متبلور روانی مثبت ویژگی یک عنوان به و یابد توسعه و تقویت ، محیط با تعامل در تواندمی ، است نیدرو قابلیتی چه اگر آوريتاب

 -------  
    آوري تابسرسختی و  ارتقاي و حفظی براي های توصیه

 نفسعزت داشتن – 1
 زندگی در هدف داشتن – 2
 دیگران با ارتباطات دادن توسعه – 3
 زندگی تغییرات برابر در پذیريانعطاف داشتن – 4
 سلامت و تغذیه از مراقبت – 5
  مشکلات با مقابله براي سالم هايمهارت کسب – 6
 بینیخوش – 7
 مثبت هايدلبستگی ایجاد – 8
  خود در معنویت و مذهب تقویت – 9

 --------------------------------------------------------------------  
  نوجوانی ةدور در شایع ريرفتا -روانی اختلالات

 ایجاد ...  و کافی امکانات نداشتن ، خانوادگی فضاي در آشفتگی همچون مختلف دلایل به جسمی اختلالات همانند روانی اختلالات* 
 .  است برخوردار اهمیت از آنها شناخت و شوندمی
  . شوند می زندگی در کیفیت عملکرد کاهش باعث رفتاري –روانی اختلالات* 
 احساس ، بلوغ همچون مهمی و اساسی تحولات ، است سالیبزرگ دنیاي به ورود و کودکی از تدریجی گذر دوران که نوجوانیة دور در* 

  .  افتدمی اتفاق زندگی در...  و شغلی و تحصیلیة آیندة دربار نگرانی ، استقلال
  .  است ملاز تجربیات کسب و زمان طی نیازمند تغییرات این با صحیح برخورد* 
 بروز از و نمایند حفظ را خود روانی تعادل،  تغییرات این با برخورد در بود خواهند قادر کافی هايمهارت و اطلاعات کسب با نوجوانان* 

  .  بمانند امان در روانی هايبحران و اختلالات
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  اند از ؛ عبارت نوجوانی دوره رفتاري –روانی اختلالات ترینشایع ازچهار مورد 
  خشم             افسردگی            اضطراب             استرس

 --------------------------------------------------------------------  
 خودارزیابی:  6 فعالیت

وجود آنها را در خود .  بیان شده است نوجوانیة دور رفتاري –روانی اختلالاتدهنده و احتمالی مربوط به علائم هشداربرخی از در جدول زیر 
کمک ) روانپزشک ( درمانگر کنید از مشاور یا رواندر صورتی که یک یا چند مورد از آنها را در خود مشاهده می. بررسی و شناسایی کنید 

  . بگیرید 

  
 --------------------------------------------------------------------  

   )روانی  فشار (استرس 
   ] هاستدل بخشآرام خدا یاد [

 گفته)  استرس(  روانی فشار آن به که گذاردمی تأثیر افراد روان و جسم بر همواره که است مشکلاتی و رویدادها ، وقایع با توأم زندگی
  .  شودمی

  .  کنیم اجتناب آن از توانیمنمی دهیم انجام کاري هر و باشیم کجا هر.  است زندگی در واقعیت یک استرس
   ولی.  کنندمی تجربه را آن...  و بیماري ، امتحان جلسه در حضور ، مسافرت ؛ همچون خود زندگی از لحظاتی در،  افرادۀ هم معمولاً
  . نشود غالب ما بر تا آورد در کنترل تحت ناخوشایند شرایط در را آن توانمی

 -------  
 سطح در عربی هماهنگ آزمون است قرار دیگر روز دو.  دارد مشکل همیشه عربی درس در بهروز :مثالی از بروز استرس و فشار روانی 

 بعداز چهار ساعت، برنامه  طبق.  کند آماده آزمون براي را خود ، روز دو این طی ریزي برنامه با گیردمی تصمیم او.  گردد برگزار دبیرستان
 و رفته داده قرار آموزاندانش اختیار در معلم که هاییآزمون نمونه سراغ به ، اول درس چند اتمام از بعد.  کندمی آغاز را خود مطالعه ظهر
 تعداد افزایش ، قلب تپش احساس رفتهرفته.  دهد پاسخ نیست قادر را سؤالات بقیه،  سؤال چند جز به ولی.  دهدمی پاسخ سؤالات به

 روز ماندهباقی هايساعت بهروز.  شودمی او مطالعه ادامه مانع دسردر ولی دهد ادامه خود مطالعه به گیردمی تصمیم.  کندمی گرما و نبض
  ... .  و رودمی خواب به سختی به را شب و دهدمی دست از را

 -------  
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  انواع استرس  
  .  باشد داشته روان و جسم بر منفی یا مثبت اثرات است ممکن بلکه نیست بد یا خوب ذاتاً)  استرس(  روانی فشار
  .  نماید برآورده مختلف هايموقعیت در را نیازهایش بتواندتا  کندمی کمک فرد به و شده هوشیاري باعث؛  سالم) استرس (  روانی فشار
  .  شودمی فرد در درماندگی احساس موجب؛  ناسالم) استرس (  روانی فشار
 ، باشید داشته را امتحان جهت مطالعه براي لازم زهانگی شما شودمی باعث) سالم (  متعارف حد در امتحان شب روانی فشار ، نمونه براي
  .  کندمی مختل را امتحان جلسه در اطلاعات یادآوري و شده شما خواندن درس مانع ، شود) ناسالم (  شدید روانی فشار همین اگر اما

 -------  
  انسان بدن  براسترس ثرات ا
 ، ، سرگیجه معده ناراحتی ، قلب تپش احساس و یابدمی افزایش نبض تعداد و تهرف بالا خون فشار ،)  استرس(  روانی فشار هنگام بروز در

  .  گرددمی عارض لرزش و تعریق ، سردرد
  قلبی هايبیماري مانند پایدار جسمی اثرات ایجاد موجب آن تکرار ولی نیست آفرینمشکل چندان)  استرس(  روانی فشار زودگذر اثرات
  .  شودمی سرطان به ابتلا احتمال افزایش و ایمنی سیستم ضعف ، سردرد ، گوارشی اختلالات ، پوستی هايالتهاب ، عروقی

 -------  
 خودارزیابی:  7 فعالیت
 را آنها کنترل و مدیریت مناسب راهکارهاي زیر جدول کمک به و کنید شناسایی را خود زندگی در زااسترس هايموقعیت از برخی

  .  کنید وصل هم به ار آنها فلش با و کنید شناسایی

  
 -------  

  

https://konkur.info



  راهکارهایی براي ممانعت از بروز استرس و مدیریت و کنترل آن 
  : فشار روانی جلوگیري کنند توانند ، از بروز یا گسترش طبق جدول فوق و بنا به موقعیت استرس زا راهکارهاي زیر می

 کردن واگذار خدا به را خود و خدا بر توکل*                             قیمنط حل راه یافتن*                       حوصله و صبر داشتن* 
 بودن شاد و لبخند داشتن*           خود سازيآرام و تمرکز تمرین انجام*                      منظم ورزش و نرمش* 
 توسل و دعا ، ذکر از بهرهگیري *    عصبانیت هنگام به سرد آب دوش گرفتن*        خصومت و عصبانیت از خودداري* 
 خانواده اعضاي با صمیمی و دوستانه وگويگفت*       علاقه مورد هنري امور به پرداختن* 
  شخصی امور درباره تفکر و خود به روز از اوقاتی دادن اختصاص*            عجولانه هايتصمیم از اجتناب و دیگران با مشورت* 

-------------------------- ------------------------------------------  
  اضطراب

   ] هاستدل بخشآرام خدا یاد [

   کار به ، است همراه هراس و ترس ، درونی فشار از احساسی با که ، خاص حالت یک توصیف در عموماً که است ايواژه ، اضطراب
  .  رودمی

 کردن بسیج با کندمی کمک ما به و است طبیعی واکنشی داریم قرار کیخطرنا وضعیت در که زندگی رویدادهاي از برخی در اضطراب
  .  کنیممی فرار درنده حیوان یک حمله ترس از که زمانی مانند ، کنیم حفظ خطر از را خود ، بدن دفاعی نیروي
 تهدید رفع براي را خود ذهن و بدن اشتباه طور به و کرده ناراحتی احساس موجه دلیل بدون فرد که است آفرینمشکل زمانی اضطراب
 .  انگیزدمی بر مبهم

 -------  
 کشیده برق پریز از را اتو ، خود لباس کردن اتو از بعد آیا که کندمی شک ناگهان مدرسه به ورودۀ آستان در ناهید : اضطرابمثالی از بروز 

 گرما و قلب تپش احساس و شودمی بیشتر او نگرانی ، شده خارج منزل از که بوده نفري آخرین که آوردمی یاد به وقتی و!  نه یا است
 شدت به اشچهره که حالی در و شودمی مضطرب شدت به و کندمی تصور را منزل سوزيآتشۀ صحن خود ذهن در او.  کندمی

 .  شودمی مدرسه وارد است قراربی و برافروخته
   ... .  و کندمی گریه به شروع نگرانی شدت از او و وندشمی جویا را علت ، اوۀ برآشفت چهره دیدن با ناهید دوستان

 -------  
  انسان و روان  بدن بر اضطرابثرات ا

  ؛  از است عبارت اضطراب علایم
  ... )  و قراريبی ، خوابیبی ، تهوع ، اشتهاییبی ، تنفستنگی ، قلب تپش همچون(  بدنی علائم
   ... )  و تکراري افکار ، کنترل دادن دست از رست ، پرتیحواس ، سردرگمی همچون(  تفکر علائم
   ... )   و دلواپسی ، تابیبی ، عصبانیت همچون(  روانی علایم

 -------  
   و فشارهاي روانی سه اصل مهم براي مقابله با اضطراب 

  کمک به امر این که یمکن جلوگیري آن شدن پخش و انتشار از باید ، روانی فشار و اضطراب کنترل و مدیریت با:  بازداري – 1
  . امکان دارد  مناسب هايروش کارگیري به و ریزيبرنامه

 و روانی فشار با مقابله هايروش از یکی ، خود هاينگرانی درباره زدن حرف و اضطراب کردن بازگو مانند ریزيبرون : ریزيبرون – 2
  .  است اضطراب
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 هايفعالیت در شرکت ، باشد مضطرب هم و آرام هم لحظه یک در تواندنمی ردف یک که آنجا از : هاخواسته کردن جایگزین – 3
 از خود حواس کردن پرت و... )  و  اجتماعی –دینی محافل در حضور ، دوستان با گذراندن وقت ، ورزش مانند(  دهندهآرامش و بخشلذت

  .  گرفت کار به اضطراب و روانی فشار از رهایی براي توانمی که هستند سودمندي هايروش از ، دیگر موضوع به زا استرس موضوع
 -------  

  گروهی وگوي گفت:  8 فعالیت
 به کار گرفته شده است ؟ هاي زیر ، کدام اصل براي مقابله با فشارهاي روانی و اضطراب در هر یک از روش

 اصل بازداري ...   . دهیم اختصاص مانزندگی هايآورندهاضطراب و هانگرانی درباره کردن فکر به را خاص ساعت یک فقط روز هر
  ریزي اصل برون ...  . بگذاریم آن در را خود هاينگرانی و دارد محکمی در که کنیم تصور خود براي نگرانی خیالی جعبه یک
 مزاحمم ، کنی اذیت مرا توانیینم ، کنمنمی فکر گونه این اصلاً من!  نه:  بگوییم آنها به و کنیم وگوگفت هایماناضطراب و هانگرانی با

 اصل بازداري ...  .  نشو
 اصل بازداري ...  .  کنیم تصور شده تسلیم هاییپنبهپهلوانبه صورت خود  ذهن در را آنها و کنیم شناسایی را خود هاينگرانی
 ، پندآموز هايداستان خواندن ، واريس دوچرخه همچون بخشآرامش و بخشلذت کارهاي انجام به و کرده دور هانگرانی از را خود ذهن
  ها اصل جایگزین کردن خواسته.  بپردازیم … و عبادي اعمال

 --------------------------------------------------------------------  
  افسردگی

   ] هاستدل بخشآرام خدا یاد [

  .  است غمگینی و تنهایی با همراه و یابدمی تداوم طولانی زمانی مدت براي که است ناخوشایندي احساس افسردگی
 این که زمانی ولی . شود هیجان پر و جالب ، سازنده ، او براي زندگی شودمی باعث که دارد وجود هایینشیب و فراز فرد هر زندگی در
  .  گرددمی غمگینی و افسردگی احساس موجب افراد از برخی در گاهی ، یابندمی شدت زندگی در هانشیب و فراز

 -------  
  ساز افسردگی عوامل زمینه

 :  از اندعبارت نوجوانیة دور در افسردگی ساز زمینه عوامل از برخی
 از یکی مرگ ، العلاجصعب بیماري به خانواده اعضاي از یکی ابتلاي ، والدین طلاق ؛ مانند خانواده کانون در انگیزغم حوادث وقوع* 

  ... .  و عزیزان
    ، سر به شده وارد آسیب ، صرع ، مغزيۀ سکت همچون(  خاص پزشکی مشکل که نوجوانانی مثلاً ، جسمی اختلالات و اهبیماري* 
 . است بیشتر افسردگی به آنها ابتلاي احتمال ، دارند)  هاسرطان از برخی و خونیکم
  .  دهد قرار افسردگیمعرض  در را نوجوانان است ممکن  Bهايویتامین کمبود مانند ايتغذیه مشکلات از برخی* 
 ، ندارد سابقه شان خانواده در بیماري این که نوجوانانی به نسبت ، دارد وجود شانخانواده در افسردگی به ابتلاۀ سابق که نوجوانانی* 

  .هستند افسردگی به ابتلا معرض در بیشتر
 -------  

  عواقب عدم تشخیص و درمان افسردگی خفیف 
ۀ پهن به لغزیدن گاهگه چه اگر بنابراین.  کنندمی تجربه را افسردگی هايحالت خود زندگی از هاییموقعیت در قاتاو گاهی افرادۀ هم

 افسردگی درمان و تشخیص در اگر زیرا ؛ کرد اقدام ترسریع هرچه عادي حالت به بازگشت براي باید ولی ، است طبیعی بسیار افسردگی
 به آوردن روي؛  مانند آن از ناشی روانی و جسمی عواقب گرفتار فرد است ممکن و یافته شدت گیافسرد ، نشود اقدام موقع به خفیف
  .  شود...  و خشونت افزایش ، پرخطر هايرفتار

 -------  
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 خودارزیابی : 9 فعالیت

  .  بیان شده است افسردگیة هشداردهند علایمبرخی از  زیر جدول در
   درمانگر از مشاور یا روان ، کنیدمورد از آنها را در خود مشاهده می چند یا  2در صورتی که . کنید  وجود آنها را در خود بررسی و شناسایی

  . کمک بگیرید ) روانپزشک ( 

  
 --------------------------------------------------------------------  

  خشم
   ] هاستدل بخشآرام خدا یاد [

 دچار را او که است شرایطی به نسبت فرد طبیعی واکنش احساس این.  شودمی ابراز هیجانی و بدنی صورت به که است احساسی خشم
  .  است کرده ناکامی یا و تهدید
  .  کندمی بروز...  و علاقه مورد کار از شدن منع ، گرفتن قرار تحقیر و تمسخر همچون مورد مواقعی در بیشتر نوجوانان درخشم 
  .  برود پیش عصبانیت شدید احساس یک تا و کند بروز ناخوشایند و خفیف صورت به تواندمی خشم احساس
  . است همراه...  و تحقیر ، توهین ، تنفر ، غضب ، ورزيکینه ، خشونت ، عصبانیت مانند پرخاشگري از هاییجلوه با اغلب خشم

 -------  
 به رسیدن دیر از و است شهر پرترافیک مسیر از نهایی امتحان جلسه به رفتن حال در و است اتوبوس سوار سعید :خشم مثالی از بروز 

    سپري زمان.  بنددمی را اتوبوس عبور راه و شودمی فنی مشکل دچار جلویی ماشین ، حین همین در که است نگران امتحان جلسه
 خود ساعت به مرتب سعید.  است مانده حرکتبی همچنان اتوبوس و کندمی تغییر برعکس و سبز به قرمز از راهنمایی چراغ و شودمی
   پرخاشگري و اعتراض به شروع جلویی ماشین راننده به نسبت خود ذهن در.  شودمی بیشتر اشدلشوره و تنش کمکم.  کندمی نگاه
 تنه وي به فاقیات ، سعید کنار از شدن رد حین در اتوبوس مسافران از یکی حال همان در.  دارد گرما و شدید هیجان احساس.  کندمی
 او به پرخاشگري با ، او با آرام صحبت جاي به و برگشته او سمت به ، رفته در کوره از ، است خشمگین شدت به که سعید.  زندمی

 ... . و کندمی اعتراض
 -------  
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 آثار مثبت و منفی خشم 
  .  است منفی و مثبت آثار داراي طبیعی هیجان یک عنوان به خشم
 کنترل را آن اینکه به مشروط البته ، شود حق احقاق باعث تواندمی اجتماعی و گروهی ، فردي بین روابط در که این شمخ مثبت آثار از

  .  کنیم
  ؛ مشکلات و ناراحتی زیر شود  بروزتواند باعث می منفی خشم

   ... ) و گوارشی هايناراحتی ، قلبی هايسکته ، سردرد همچون(  جسمی هايناراحتی و مشکلات
  ... )  و مخدر مواد مصرف به آوردن روي ، افسردگی ، اضطراب ، روانی فشار همچون(  روانی هايناراحتی
  ... )  و تنهایی و انزوا ، درماندگی همچون(  اجتماعی هايناراحتی

 -------  
 خودارزیابی:  10 فعالیت
 :  دهید پاسخ زیر سؤالات به سپس و بگیرید نظر در ایدشده عصبانی شدت به شما ، که را هاییموقعیت یا شرایط از یکی

 ؟  دادید بروز چگونه را خود خشم – 1
 ؟ دادید نشان افراطی واکنش خود خشم ابراز در آیا – 2
 ؟ گرفتید قرار دیگران و محیط تأثیر تحت خود خشم ابراز در آیا – 3
 ؟ دارید را احساس همان موضوع، آن یا فرد آن به نسبت هنوز آیا – 4
 ؟ چگونه ؟ باشد بهتر توانستمی شما خشم ابرازة نحو آیا شما نظر به – 5
  ؟ کرد خواهید رفتار چگونه بگیرید قرار موقعیت همان در دوباره اگر – 6

 -------  
  مقابله با خشم و کنترل آن 

  بینانه هاي واقعداشتن خواسته: گام اول 
 و منطقی هايخواسته بتواند ، سازمشکل رویداد تحلیل و تجزیه و خود اولیه ايهارزیابی از پس فرد است لازم خشم با مقابله براي

 منطقیغیر انتظارات و هاخواسته بود خواهد قادر صورت این در.  دهد تشخیص را دیگران از خود انتظارات و زندگی از خود غیرمنطقی
 .  گیرد قرار ساز مشکل هايموقعیت در کمتر تا کند تبدیل بینانهواقع هايخواسته به و بشناسد را خود

  سازي خودآرام: گام دوم 
 این در و گیرندمی قرار خشم موقعیت در افراد گاهی ولی ، کند کمک خشم کنترل در را فرد تواندمی فوق هايروش کارگیري به اگرچه
  .  هستند شمخ با مقابله روش ترینمهم عنوان به سازيخودآرام هايروش کارگیري به نیازمند شرایط

 -------  
  سازي در هنگام بروز خشم آرامخودروش چند 
 :  است زیر شرح به شدن خشمگین هنگام در سازيخودآرام هايروش از هایینمونه

  .  بکشید دراز یا بنشینید مثلاً ، دهید تغییر را خود بدن وضعیت – 1
 .  کنید مکث قدري و بکشید آرام و عمیق نفس چند – 2
 .  بنوشید خنک آب قدري – 3
   .  کنید بیرون ذهنتان از را» ...  و کند می مسخره مرا او« مانند  منفی افکار – 4
 .  کنید ترك را موقعیت امکان صورت در – 5
   .  کنید شل را خود بدن کنید سعی و کرده خارج انقباض حالت از را خود عضلات – 6
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  نوجوانی ةدور رد روان سلامت حفظ براي خودمراقبتی هاي توصیه
  ] هاست دل بخش آرام خدا یاد [

 کنید مشخص را خود هاياولویت – 1
 روز در کاري چه انجام بگیرید تصمیم.  کنید تهیه بدهید انجام باید که کارهایی از فهرستی.  باشید داشته زمان مدیریت و ریزيبرنامه
 اولویت از کارتان کدام بدانید شودمی موجب عمل این.  کنید موکول بعد به توانیدمی را کارهایی چه و است اهمیت حایز بیشتر برایتان
 .  داشت نخواهید استرس آن آوردن یاد به براي و است برخوردار

  دهید انجام زا استرس هايموقعیت با مواجهه تمرین - 2
 موقعیت با مواجهه براي هاییراه.  کنید تمرین ار خود واکنش و کرده فکر شوید مواجه آن با است ممکن که موقعیتی یا و اتفاق مورد در

      و اعتماد مورد دوستان کمک با ، کندمی استرس دچار را شما جمع میان در صحبت که دانیدمی اگر مثال عنوان به.  بیابید فرضی
 .  نمایید صحبت جمع در سخنران عنوان به شما آن در که دهید ترتیب کنفرانس یک هایتانشاگرديهم
 کنید بررسی را خود هايخواسته – 3

 انتظارهایتان که شوید مطمئن ولی،  است خوب موفقیت براي خود دادن قرار فشار تحت.  باشید داشته گرایانهواقع اهداف کنید سعی
،  نیست کامل کس هیچ.  دباشی قانع دهید انجام احسن نحو به توانیدمی که آنچه به.  باشید افراطی گراییکمال مراقب.  است گرایانهواقع
 .  هستند خوبی معلم شما براي اشتباهات که باشید داشته یاد به و بدهید اشتباه امکان خودتان به.  شما دوست نه و شما نه
 باشید داشته سالمی زندگی سبک – 4

  .  ببرید لذت تانزندگی از سالم حاتتفری از استفاده با کنید سعی.  بگذارید وقت اعصاب تمدد و استراحت براي.  بخورید سالم غذاهاي
 بپذیرید تانزندگی از جزئی عنوان به را تغییرات – 5
 ظرفیت و خود به.  بگیرید تماس آنها با نیاز صورت در تا دهید تشکیل خانواده و دوستان از حمایتی گروه.  ماندنمی باقی ثابت چیز هیچ
 .  باشید داشته اعتقاد خود

 باشید داشته فریحت و استراحت زمان – 6
 سر پشت را درسی هايکلاس و هاجلسه ، ملاقات قرار.  نگیرید نظر در وقفه بی و متوالی زمان یک دارند تمرکز به نیاز که کارهایی براي
 .  بگذارید خود براي استراحت وقتو  نکنید ریزيبرنامه هم
  بگویید» نه  «یاد بگیرید  – 7

 و هااولویت روي بر ، ثمر بی نیازهاي و هااولویت روي بر گذاشتن وقت جاي به.  شودمی استرس کاهش باعث هافعالیت محدودکردن
 .  بگذارید وقت خود اصلی هايمسئولیت

 کنید ورزش – 8
  .  کنید ورزش منظم طور به خود خوب حس افزایش و عضلات تنشِ کاهش براي

 باشید داشته روزانه یادداشت دفتر – 9
 زندگی یا کار محل در ناخوشایند وقایع از حاصل استرس از رهایی خوب هايراه از یکی روزمره زندگی ویدادهاير و حوادث نوشتن

 .  است اجتماعی و خانوادگی
 شوید کودك – 10

 را شما کودکی در که هاییفیلم دیدن مانند است استرس مدیریت در ساده راه یک،  بود خوشایند کودکی در که آنچه به بازگشت
 ... .  و کردن هوا بادبادك و بازي آب ، پله و مار بازي ، نقاشی هايمدل کردن رنگ ، کردندمی شحالخو

 باشید طبع شوخ – 11
  ... .  و آنها کردن بازگو و فکاهی و طنز مطالب خواندن مانند ، است استرس با مقابله مهارت یک خندیدن و طبعی شوخ
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 ببخشید غنا خود معنوي زندگی به – 12
 این که دارند اذعان دارند تريقوي مذهبی اعتقادات که کسانی.  کندمی وصل خودمان از تربزرگ و فراتر منبعی به را ما معنویت و ذهبم

  .  دهدمی مشکلات با مقابله در چندان دو قدرتی آنها به اعتقادات
 و دعا ، نماز.  پردازندمی مسئله حل به الهی هايکمک هب اعتماد و آرامش با مشکلات با مقابله در ، کنندمی توکل خدا به که کسانی
  .  است با آن مقابله توان افزایش و استرس تجربه کاهش در مهمی منبع خود ، روزانه منظم مذهبی مناسک
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