
 
  

  ذهن خود را تغيير دهيد 
  درباره سلامت روان 

  
  مقدمه 

. دهـد   الشعاع  قـرار مـي        و رفتارهاي شما را در زندگي تحت       ، احساسات اين همان چيزي است كه افكار     . سلامت رواني 
 نداشت. رددگ  تباط با دوستان و افراد ديگر مي      انگاري مثبت و در نتيجه رضايت از ار        سلامت رواني خوب منجر به خود     

كند كه خوب و درست تصميم گيري كنيد و بـراي حـل مـشكلات زنـدگي در                   سلامت رواني خوب به شما كمك مي      
  . نماييدخانه ، محل كار و مدرسه اقدام 

ي عمـومي نـشان       آمارهـا . نـي باشـند     عادي نيست كه نوجوانان داراي مشكلاتي در سـلامت روا           غير اصلاًاين موضوع   
اين مـشكلات   .  است ي سلامت روان داراي  نوعي مشكل        در زمينه  نفر   ۱هر رده سني      در  نوجوان ۵دهد كه از هر      مي

  . از خفيف تا حاد در نوسان است
  . شود خودكشي سومين عامل مرگ نوجوانان محسوب مي

تحقيقـات نـشان    . ودش ـ ستند، انجـام نمـي     اكثر افراد جواني كه داراي مشكلات سلامت روان ه          درماني براي  متأسفانه
  . و فرهنگي كمك كندبود همه مردم از هر نژاد، قوم تواند به به هاي مؤثر در دسترس هستند و مي    ه درماندهد ك مي

با اين حـال افـراد جـوان مـشكلات          . الريه مبتلا شويد نبايد آنها را بدون درمان رها كنيد            اگر پايتان بشكند يا به ذات     
 از داشـتن چنـين مـشكلاتي       كـه  يـا ايـن   " خودش خوب ميشه  " كنند كه    گيرند و فكر مي     ده مي سلامت رواني را نادي   

گاهي اوقات كمك گرفتن موضوعي براي . شود  انع دستيابي به كمك مورد نياز مياين نوع تفكر م. كشند  خجالت مي
  . تغيير ذهن شما است

  
  
  
  

  داستان كارمن:  ياد بگيريدنسالانتا از هم :صفحه بعد

  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
  

  داستان كارمن: ريد ياد بگيناز هم سالانتا
  

خوشبختانه شانس بهبودي افراد    . ي كه دچار مشكلات سلامت رواني هستند؛ واقعي است         افراد درد و ناراحتي عاطفي   
آميز زير شرح نتايج به دست آمده از زماني است كه افراد جوان              هاي موفقيت   داستان. ها زياد است    با استفاده از درمان   

  . گردند دنبال كمك و درمان ميت رواني به  مشكلات سلامداراي
  

   )زدگي ي وحشت حمله(مقابله با حملات هراس
، كـرد   سرعت زيادي شروع بـه تپيـدن مـي         با   ناگهان، قلبش . شد در او شروع      ساله بود كه حملات هراسي     ۱۴رمن  كا

ر ا خـوردن د آمد كه تجربياتي همانند غذ     به نظر مي  . شد  ت به صورت عادي تنفس كند و دچار سرگيجه مي         توانس نمي
 از  ،كرد و از آن پس    هاي مختلف وقوع حملات فكر          ي مكان   ارمن درباره ك. شد   يك رستوران موجب ظهور حملات مي     

  . زندگي او را در دست گرفته بوداي كنترل ترس به طور گسترده. كرد  ها  دوري مي  مكانقرار گرفتن در آن
ارمن ك. نجام او را در جريان قرار داد خود آگاه كند اما سراراسيمادرش را از حملات هكارمن در ابتدا اكراه داشت كه   

  .  ، بسيار تعجب كردا همان مشكل دست و پنجه نرم كرده بودندزماني كه فهميد ديگر اعضاي خانواده نيز ب
ايـد  دانست، كارمن را متقاعد كرد كه ب       من چيزهايي در مورد حملات هراس و درمان آنها مي         كه مادر كار   جايي از آن 

  .  كند تا بتواند ترس و درد عاطفي خود را كاهش دهدشناس مراجعه به روان
راي مقابلـه بـا نگرانـي شـديد          ب  را   هايي و تكنيك ) relaxation(آرمش كارمن   ،درماني  درماني يا حرف    در طول  روان   

  .  او اثر داشته استش چگونه بر حملات هراساو همچنين فهميد كه افكار. ياد گرفتخود 
تـدريج  بـه    او   افتـاد و      حملات اضطرابي كمتر اتفـاق مـي       ،كرد  هاي جديدش را تمرين مي       كه كارمن مهارت   نانهمچ

  . ترسيد احساس راحتي كند  به شدت از آنها ميهايي كه قبلاً توانست در محل
  
  
  
  

  داستان اميلي: از هم سالانتان ياد بگيريد :صفحه بعد

  
  
  
   
  
  
  
  
  



 
  

   داستان اميلي:تان ياد بگيريداز هم سالان
  .مشكل مربوط به غذا خوردن كمك بگيريد براي حل 

  
هاي بعـد   اما در سال. نمود و گاه و بي گاه خود را وزن مي       شروع به رژيم گرفتن كرد       اميلي    دبيرستان ي  در اوايل دوره  

 او تـا آن . خـورد ود كه چه مقدار غذا بوزن خود  متمركز شده بود و برايش مهم نبدبيرستان او فقط به مسئله كاهش  
  . تقد بود كه هنوز بايد وزن كم كند، مع قيافه ترسناكي كه پيدا كرده بودرغم  علي. كرد جا كه ممكن بود ورزش مي

. كـرد  كردنـد حـرف آنهـا را قبـول نمـي      كاهش وزن  اميلي اظهار نگراني مي زماني كه خانواده و دوستانش نسبت به  
  .كرد جاي خوردن غذا با آن بازي مي به او. يگران مخفي كندا نخوردنش را از دكرد غذ عي مياميلي س

  . به تدريج در اثر  رفتارهاي نادرست در امر خوردن غذا ، مشكلات پزشكي  در اميلي به وجود آمد 
پزشك .عادات غذايي او پرسيد     پزشك سوالاتي را در رابطه با       . پزشك خانوادگي اميلي متوجه كاهش وزن اميلي  شد        

در خطـر افتـادن    منجـر بـه   ماند نهايتاً  بدون درمان باقي مي مشكلات غذايي او  مك كرد تا بفهمد كه  اگر        اميلي ك به  
  . شد زندگيش مي

  
، اميلي  درماني در طول  روان.  رواني انجام دهد هاي لازم را در جهت سلامت پزشك اميلي او را متقاعد كرد كه درمان  

  . گذاشته است ش تأثير ميدن بر غذا خور او پي برد كه چگونه احساسات
هاي   با انجام درمان  . و عادات غذايي خود را  اصلاح كند       خود انگاره   هايي كه به اميلي شد، او توانست          با توجه به كمك   

  . ه دست آوردسلامت رواني و فيزيكي خود را بمجدداًتوانست وزن خود را متعادل كند و لازم، اميلي 
  
  
  
  

     داستان جيسون: اد بگيريدسالانتان ي  از هم:صفحه بعد
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
  

  داستان جيسون : از هم سالانتان ياد بگيريد
  بهبودي از مشكلات سلامت رواني حاد 

  
كه روزهاي زيادي   طوري  او دچار افسردگي بسيار شديدي شد       .  سالگي با مشكلات وخيمي روبرو شد      ۱۹جيسون در   

  خواهـد بـه او عمـداً    ر مـي كرد كه يك نف ـ وقات جيسون احساس ميگاهي ا خود بيرون آيد ت از بسترتوانس يحتي نم 
ي خودكشي به ذهنش      كرد و افكاري درباره     گمي و ترس بسياري مي      در  به خاطر تجربياتش احساس سر      .  صدمه بزند 
  .نمود خطور مي

همـراه يـك تـيم      ش بـه    ا  در آن جا جيسون و خـانواده      . ي بردند محلجيسون او را به مركز سلامت روان        والدين نگران   
شـامل   درماني مؤثري را      كردند تا برنامه   آنها همه با يكديگر همكاري مي     . از مشكلاتي كه او داشت آگاه شدند       ،درمان

 وي   درمـاني  ي   اعضاي خانواده جيسون با شركت فعالانـه در برنامـه          .ترتيب دهند  براي وي    روان درماني و تجويز دارو    
  . يسون ياد گرفتندمؤثري را براي حمايت از جهاي  شيوه

  
. وارانه به آينده نگاه كند    با  توجه به درمان كارآمد سلامت رواني و حمايت خانواده و دوستان،  جيسون  توانست اميد                 

كـساني  افت كه حتي به اما دري. هيچ وقت بهبود نخواهد يافت كرد كه     فكر مي  او قبلاً .  انجام به مدرسه بازگشت     او سر 
  . توان كمك كرد مي نيز  او دارندكه مشكلات وخيمي همانند

  
  
  

  ها  عوامل و نشانه :صفحه بعد
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
  

  ها  عوامل و نشانه
  

كـه خـود را     در حقيقت براي ايـن      .ايجاد تغييرات در احساساتي مانند خشم و ترس بخش عادي از زندگي ما هستند             
  .ببريد  غييرات پياد اين تشناسيد لازم است به تغييرات خلقي خود از جمله زمان و عوامل ايجب

توان به طلاق در      براي مثال مي   .دنشو استرس هيجاني مي  د كه منجر به ايجاد      نها و شرايط بسياري وجود دار      موقعيت
موقعيت هاي سخت شما را غمگين مي سازد و يا ممكـن اسـت         . كردخانواده و به هم خوردن روابط با دوستان اشاره          

 افـسردگي   اما اين احساس غم و اندوه با مشكل سلامت رواني مثل           . ايجاد كند اميدي    در شما احساس نا      براي مدتي 
دت احـساس   بـراي مـدت طـولاني بـه ش ـ    كه به افسردگي دچار هستند معمولاً  افراد جواني    مثال،   براي. كند فرق مي 

  . شود  شي مياسات وافكاري مربوط به خودكاين افسردگي منجر به ايجاد احس. كنند درماندگي و نا اميدي مي
از آنهـا بـه كمـك اشـاره     احساسات، افكار و تجربيات خاص و معيني و جود دارد كه به مشكلات سلامت روانـي و ني ـ            

  .كند مي
  

  :ها و علائم زير براي تشخيص مهم هستند نشانه
  خوشي و لذتي در زندگي يا وجود آنها به مقدار خيلي كمگونه پيدا نكردن هيچ •
 يا احساس گناه شديدارزشي و پوچي  احساس بي •
 گريه كردن زياد بدون هيچ دليل مشخصي •
 گيري از مردم  كناره •
 احساس وحشت، ترس يا نگراني شديد •
 تغييرات خلقي زياد  •
 تغييرات در الگوهاي خوردن يا خوابيدن  •
 كم انرژي بودن  •
 هاي تفريحي ها و فعاليت ز دست دادن علاقه نسبت به سرگرميا •
 دن با مشكلاتي در تمركز يا بر طبق برنامه جلو رفتن ، مواجه شانرژي بيش از حد •
 زود عصباني يا رنجيده شدن  •
 زا و نگراني شديد تنشافكار  •
 شنوند بينند و نمي نيدن  صداهايي كه افراد ديگر نميو شديدن تصاوير  •
 كنند  كه ديگران بر عليه شما توطئه مياعتقاد بر اين •
 نند دوست دارند به خود يا به ديگران صدمه بز •

متخصصين كارآمـدِ سـلامتِ   . اي نيست  انها به چه معنا هستند كار سادهها و اين كه  تشخيص اين علائم و نشانه    
  . روان در تشخيص صحيح تبحر دارند 

يشتري باقي بماننـد، خطـر آنهـا        به عنوان يك قانون كلي به ياد داشته باشيد كه هر چه اين علائم براي مدت ب                
هـاي   دهـد و در ايـن صـورت نيـاز بـه درمـان        تحـت تـأثير قـرار مـي     بيشتردگي روزمره را شود و زن   تر مي   جدي

  . شود تر نيز بيشتر مي تخصصي
  

  تان را تعيين كنيد   اولين گام، افراد مورد اعتماد: كمك در جهت بهبود :صفحه بعد



 
   

  تان را تعيين كنيد    مورد اعتمادافراداولين گام، : در جهت بهبودكمك 
   

وقتـي شـما    . دانند به كجا بايـد مراجعـه كننـد         يابند چراكه آنها نمي     اوقات افراد به كمك لازم دست نمي      بعضي  
هايي در جهت بهبود  مت رواني حال خوبي نداريد، در برداشتن قدماحساس خوبي نداريد يعني به دليل عدم سلا

  . شويد  با مشكل روبرو مي
لامت روان خـود دسـت و       يا مشكلات س  ) واطف و احساسات است   كه وابسته به ع   (زماني كه با مشكلات هيجاني      

كـه بـه    بهبود تركيبي اسـت از كمـكِ خـود و ايـن        . به تنهايي با آنها مقابله نكنيد     كنيد بهتر است     پنجه نرم مي  
تيباني، آگـاهي، اطلاعـات، مـشورت و درمـان          ، پـش  آسايش، دلداري .  دهيد كه به شما كمك كنند      ديگران اجازه 

  .  كمك هستند ي ازختلفاشكال متخصصي 
توانند  اند كه نگران شما هستند و مي      اين افراد كساني  . ك كنند را تعيين كنيد    توانند به شما كم    افرادي را كه مي   

آنها به شما گوش خواهند داد ، شما را تشويق خواهند كـرد   . به شما كمك كنند    آرامش و آسايش خيالتان      براي
ندگي خود را پيدا كنيد     زرت ديگر، افراد دلسوز و مهربان       به عبا . خواهند ديد و درمان مناسبي را براي شما تهيه        

  .كنند مك ميهايي كه به شما ك يعني همان
  

  :اين افراد شامل
 دوستان •
 والدين و ديگر اعضاي خانواده  •
 افرادي كه براي شما مثل والدينتان هستند  •
ند است مثل معلم مورد علاقـه، مربـي         هايشان براي شما ارزشم    زرگسالان ديگري كه نصايح و توصيه     ب •

 ، يكي از دوستانِ خوبِ والدينتانيهاي عباد ز اعضاي كليسايتان يا ديگر مكانورزش، يكي ا
 

اگـر چـه    .  اكـراه دارنـد       از زنـان   دهد كه مردان در پيدا كردن كمك و قبول آن بيـشتر            تحقيقات نشان مي  
اعتمادشان را براي كمك گرفتن پيدا كنند اما برداشـتن          توانند افراد مورد      افراد به دشواري مي    بعضي ازاين 
  . شود براي همه بسيار مهم و ضروري است  اولين گام در جهت بهبود محسوب مياين گام كه

ز كند خـدمات درمـاني لازم را ا        ه سلامت هستند كه به آنها كمك مي       ها تحت پوشش بيم    بعضي از خانواده  
. دهـد      از  هزينـه ايـن خـدمات را پوشـش مـي              بيمه مقداري  .كنندطريق متخصصين سلامت روان تامين      

  . كنند ت روان را در منطقه شما معرفي ميبا تهية ليستي، متخصصين سلامهاي بيمه  بسياري از شركت
  
  
  
  
  تيم سلامت روان :صفحه بعد

  
  



 
  

  تيم سلامت روان
  

كننـد شـامل     اده هايشان كمك مي   متخصصين سلامتي يعني كساني كه به افراد داراي مشكلات سلامت روان و خانو            
روان درمـاني كـه گـاهي بـه         . روانشناسان، روانپزشكان، مددكاران اجتماعي، مشاوران و پرستاران روانپزشك مي شود         

عنوان گفتار درماني  شناخته مي شود اغلب بخش مهمي از درمان مشكلات سلامت روان محسوب مي شود كه بايـد     
در بعضي از موقعيت ها، پزشك ممكن است براي فـرد داراي مـشكلات     . ردتوسط متخصصين واجد شرايط صورت گي     

متخصصين سلامتي معمولاً باهم كار مي كنند و به عنـوان اعـضاي يـك تـيم معـالج                   .سلامت روان دارو تجويز كند        
  .ممكن است از اعضاي خانواده نيز در طول درمان فرد درخواست كمك شود. محسوب مي شوند 

  
  . وانند شما را در تامين خدمات ياري دهندمراكز محلي مي ت

  
بـراي  .  مدارس نقش مهمي را در ايجاد رابطه بين دانش آموزان و متخصصين سلامت روان  بازي مي كنـد                    •

مثال ، روانشناسان مدرسه، مشاوران و پرستاران مدرسه به دانش آموزان در دسترسي به خدمات مورد نيازشـان                  
دانشجويان نيز مي توانند از طريـق مركـز مـشاوره           .گر محله كمك مي كنند      چه در مدرسه و چه در هرجاي دي       

  .دانشگاه به اين خدمات دسترسي يابند 
   
خانواده هايي كه توانايي مالي ندارند مي توانند از خدمات محلي مثل مراكـز سـلامت روان محلـي اسـتفاده       •

مي توانند خانواده ها را به منـابع و مراكـز           دپارتمان سلامت روان استان و همچنين مراكز سلامت محلي          . كنند  
شماره تلفن هاي مراكز سلامت روان استان و محل در ليست شماره تلفن هاي ضـروري                .محلي راهنمايي نمايند  

  .قرار دارند
 

 گروه هاي پشتيبان و كمك به خود رايگان وجود دارد كه با بعضي از مشكلات سلامت روان مثـل مـصرف                       •
شركت كنندگان علاوه بـر در ميـان گذاشـتن اطلاعـات و عقايدشـان  مـي                  . ابله مي كنند  مواد مخدر و الكل مق    

  . فهمند كه انها با مشكلاتشان تنها نيستند
 

اكثر شهرهاي بزرگ داراي حداقل يك مركز بحران سلامت رواني هستند كه شماره تلفن اين مركز را مـي توانيـد از                      
 روز هفتـه آمـاده ارجـاع دادن         ٧ل اين مراكز به طور شبانه روزي  در          پرسن.  ليست شماره تلفن هاي ضروري بيابيد       

  .تلفن كنندگان به مراكز پشتيباني و درماني محل هستند
  
  
  
  

   اقدام كنيد: كمك در جهت بهبود :صفحه بعد

   



 
  

   اقدام كنيد: در جهت بهبودكمك 
  تر حل خواهد شد  هرچه بيشتر درباره چيزي بدانيد، مسئله راحت

  
هـاي   ها اغلب داراي بخـش     كتاب فروشي . ه سلامت روان هستند     ها منابع خوبي براي دريافت اطلاعات دربار       هكتابخان

  . هستند" ياري  خود"يا " شناسي روان"
 كه به سـلامت و سـلامت روان مربـوط           وجود دارد هاي زيادي    براي كساني كه به اينترنت دسترسي دارند، وب سايت        

هـا هـستند     ز نظـر كيفـي بهتـر از سـاير وب سـايت            بعضي از آنها ا   . باشند   ين باره مي   و حاوي اطلاعاتي در ا     مي شود 
دانستن اين كه آيا اطلاعات موجود در يك وب سايت از منبع قابل اعتمادي گرفته شده است يا نه امري بسيار مهم                      .

نيـز   حتمـال ااين   ، گاهي نديدببدر استفاده و تبادل اطلاعات به صورت آنلاين احتياط لازم را به كار              . و ضروري است  
   . كه اطلاعات مربوط به شما به صورت محرمانه حفظ نشودوجود دارد

 مشكلات درمان نشده اغلب     .پيامدهاي جدي را در پيش دارد      ، در جهت بهبود مشكلات سلامت روان       كمك نگرفتن  
 كـسي كـه دچـار حمـلات         ي مثـال،  برا. گردد  مشكلات جديدي نيز بدان اضافه مي      شود و  تر مي   يابد و وخيم    ادامه مي 

 شروع به   دهد  لذا    را كاهش مي   شود ممكن است به اشتباه فكر كند كه مصرف الكل درد و رنج هيجاني او               هراسي مي 
  .نمايد مصرف بيش از حد الكل مي

  
  .دوست خوبي باشيد و هرگز صحبت درباره خودكشي را پنهان نكنيد: يك توصيه مهم

آن را جـدي   كند، ما اگر دوستي به خودكشي اشاره مي    ا. گذارند ا با يكديگر در ميان مي     كلاتشان ر دوستان معمولاْ مش  
باره خودكـشي را  هرگز صحبت در. سلامتي كمك بگيريد  بگيريد و فوراْ از يك بزرگسال مورد اعتماد يا يك متخصص            
 از دسـت    ،ستي بارها بهتر از   از دست دادن يك رابطه دو     . پنهان نكنيد حتي اگر دوستتان از شما اين را خواسته باشد          

   .  استدادن يك دوست براي هميشه

  
  
  
  

   اقدام كنيد: كمك در جهت بهبود :صفحه بعد

  
  
  
  
  
  
  



 
  

  همه چيز مربوط به شيوه نگرش شماست
  

نگرانـي   ترس، خجالـت،  . شان وجود دارد   فراد براي حل مشكلات سلامت رواني      دلايل زيادي مبني بر كمك نگرفتن ا       
  .دارد  گونه اقدامي باز مي هايشان را از انجام هر تند كه افراد و خانواده دلايلي هساغلب

د را  افكـار خـو   ابيـد بايـد فقـط       پشتيباني و درمان تخصصي دسـت ي       ، كه شما بتوانيد به كمك     گاهي اوقات براي اين   
  .يير دهيددهيد را تغ العمل نشان مي اي كه نسبت به مشكلات سلامت روان عكس نسبت به سلامت رواني و شيوه

  
  :هاي مهمي درج شده است   آوري   در اين جا ياد

 .، اين دو ارتباط نزديكي با هم دارنددر حقيقت.  سلامت فيزيكي مهم استسلامت روان به اندازه •
 .مشكلات سلامت روان واقعي هستند و بايد درمان شوند •
 .ر نيستهيچ كسي مقص. روان دچار هستيد   شما نيست كه به مشكلات سلامتتقصير  •
"  بـشند  كه خودشـون خـوب    " آنها چيزهايي نيستند  . ندنشانه ضعف يا ناتواني نيست    مشكلات سلامت روان     •

 .شوند به خود برطرف نميآنها خودشان خود حتي اگر شما سعي هم كنيد 
 . چه زن باشيد چه مرد بسيار خوب است كه از كسي كمك بگيريد •
دتر از زندگي شا  توانند    شوند و مي    يابند يا بهتر مي     هبود مي  كه افراد با كمك درمان ب       جاي اميدواري است    •

 .مند شوند همراه با سلامتي بيشتري بهره
  
  
  
  
  

  
  شبنم سيدمهدي: مترجم

  نغمه محمدي: ويراستار
  شناسي آمريكا هاي سلامت روان انجمن روان بروشور: منبع

  
  
  

  .كليه حقوق براي موسسه آلاچيق روان محفوظ است
com.psychoalachigh.www
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