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تعریف سلامت روان

جسمانی،کاملرفاهحالتسلامت،ازمنظور»:می‌گویدسلامتتعریفردبهداشتجهانیسازمان

.«بیماریبهنبودنمبتلاصرفانهاست،اجتماعیو،روانی

ییتواناوبشناسدراخودتوانمندی‌های»:کهاستروانسلامتدارایفردیتعریف،ایناساسبر

داشتهالیتفعومشارکتجامعهدرموثریومفیدشکلبهوباشدداشتهراروزمرهاسترس‌هایبامقابله

.یادبگیریمروزندگیاسترسورهایباکارآمدمقابلۀبرایلازممهارتکهمهمهپس.«باشد

با،نخواهیمچهوبخواهیمچهشکدونبلذا،همرتبطکارمحلوکاربامازندگیازمهمیبخشچون

استرس‌ازنوعاینباکارآمدمقابلۀباروخودمونکهبهترهپس؛هستیممواجهکارمحیطدراسترس

.کنیمآماده

رواونمخربتاثیرازنمونه‌ایبهترهقبلشولی.کردخواهیمگفت‌وگوشغلیاسترسۀدربارامروز

.هستیمجهموااسترساینباچقدرحاضرحالدرماخودببینیمبسنجیمرواونسطحبعدوببینیم





پرسشنامۀ استرس شغلی سازمان اجرایی ایمنی و بهداشت انگلستان

HSE)()Health and Safety Executive)

وخواندهدقتباراموردهرلطفا.کنندمیتجربهکارشانمحیطدرگاهیافرادکهاستمشکلاتییامواردزیرسوالات✓

.نویسیدبمقابلشراهرجملهبهمربوطعددوکنیدتوجهعددهامعنیبه.می‌کندصدقشمامورددرچقدرکنیدمشخص

1: تقریبا همیشه2: اغلب اوقات3: بعضی وقتا4: بندرت5: هرگز/اصلا

.....:دارندمنازتوقعاتیچهکارممحلدرکهآگاهمروشنیبه.1

.....:کنماستفادهکارهایمانجامبرایروش‌هاییچهازمی‌دانم.2

.....:واقفممسئولیت‌هایمووظائفبه.3

.....:هستمآگاهمی‌کنم،کارآندرکهشرکتی/بیمارستان/اداره/سازماناهدافبه.4

.....:می‌دهدتشکیلرامی‌کنمکارآندرکهشرکتی/بیمارستان/اداره/سازماناهدافازبخشیچهمی‌دهم،انجامکهکاریمی‌دانم.5

1≤........ ≤5(: درک درست کارمند از نقش شغلی اش)میانگین نمرات مربوط به زیرمقیاس نقش ( 1



پرسشنامۀ استرس شغلی سازمان اجرایی ایمنی و بهداشت انگلستان

HSE)()Health and Safety Executive)

.....:دارمقرارهمکارانماذیت‌کنندۀرفتارهایوتوهین‌آمیزسخنانمعرضدرکمخیلیکارم،محلدر.1

.....:داردوجودتنشنوعیهمکارانممیان.2

.....:می‌کننداذیترامنهمکارانم.3

.....:استتنشازپرکار،محیطدرهمکارانروابط.4

1≤........ ≤5(: کیفیت ارتباط با همکاران)میانگین نمرات مربوط به زیرمقیاس ارتباط ( 2

.....:کنمبازحسابمسئولم/مدیر/رئیسکمکرویمی‌توانمبرمی‌خورم،مشکلبهکارممحلدرکههنگامی.1

.....:کنمصحبتمسئولم/مدیر/رئیسبامی‌توانمکرده،ناراحتمراکهموردیدربارۀ.2

.....:می‌کندکمکممسئولم/مدیر/رئیساسترس‌زا،کارهایانجامهنگام.3

.....:می‌گیرمقرارتشویقموردمسئولم/مدیر/رئیستوسط.4

1≤........ ≤5: مسئول/مدیر/میانگین نمرات مربوط به زیرمقیاس حمایت رئیس( 3



پرسشنامۀ استرس شغلی سازمان اجرایی ایمنی و بهداشت انگلستان

HSE)()Health and Safety Executive)

.....:می‌کنندکمکمهمکارانمبرمی‌خورم،کاریمشکلبهکارممحلدروقتی.1

.....:می‌کنمدریافتهمکارانمطرفازراکافیولازماحتراموحمایتکار،محلدر.2

.....:کنندحمایتموکنندتوجهشده،ایجادمنبرایکهکاریمشکلاتبهحاضرندهمکارانم.3

1≤........ ≤5: میانگین نمرات مربوط به زیرمقیاس حمایت همکاران( 4

.....:کنماستراحتزمانیچهکارممحلدربگیرمتصمیممی‌توانم.1

.....:هستممختارکارهایم،انجامسرعتدربارۀ.2

.....:بدهمانجامراکاریچهکارم،محلکهبرخوردارمانتخابایناز.3

.....:دارمعملآزادیکار،انجامنحوۀبرای.4

.....:بدهمتغییرنیازصورتدرمی‌توانمراکارمروزیاوساعت.5

1≤........ ≤5(: آزادی عمل برای انجام کار)میانگین نمرات مربوط به زیرمقیاس کنترل ( 5



(HSE)()Health and Safety Executiveپرسشنامۀ استرس شغلی سازمان اجرایی ایمنی و بهداشت انگلستان 

.....:بپرسمسوالبگیرد،درنظربرایمداردقصدکهکاریتغییراتچگونگیدربارۀمسئولم/مدیر/رئیسازکهدارمراامکاناین.1

.....:می‌کندمشورتکارمندانباکاری،تغییراتچگونگیدربارۀمسئول/مدیر/رئیسکارم،محلدر.2

.....:آگاهمآنبودنعملیبهروشنیبهبگیرد،نظردرکاریتغییراتمسئولم/مدیر/رئیساگرکارم،محلدر.3

1≤........ ≤5(: تغییر محل، زمان، و جایگاه شغلی)میانگین نمرات مربوط به زیرمقیاس تغییرات شغل ( 6

.....:استسختآنهاانجامکهبدمانجاممی‌خواهندکارهاییمنازکارمحلدرمختلفگروه‌های.1

.....:ندارمکافیفرصتشده،گذاشتهمنعهدۀبرکهوظایفیانجامبرای.2

.....:کنمکارسختخیلیباید.3

.....:ندهمانجامراکارهابعضییابزنمکارکیفیتازمیشممجبورگاهیکار،زیادحجمعلتبه.4

.....:ندارماستراحتبرایکافیوقتکار،محلدر.5

.....:کنمکارطولانیساعاتکهدارمقرارفشارتحتکار،محیطدر.6

.....:کنمکارزیادسرعتباباید.7

.....:می‌گیردنظردرراآنانجامبرایکافیفرصتمعمولامی‌سپارد،منبهراکاریمسئولم،/مدیر/رئیسوقتی.8

1≤........ ≤5(: فشار کاری، ساعت کاری، و شرایط محیط کاری)میانگین نمرات مربوط به زیرمقیاس تقاضا ( 7

باشد،نزدیک5بهآمدهبدستنمرۀهرچهکهبودخواهد5حداکثرو1حداقلمی‌آورد،بدستزیرمقیاسهردرآزمودنیکهنمره‌ای:تفسیر
.می‌باشدکارشمحلدراونامطلوبوپراسترسحالتنشان‌دهندۀ





11

اتی کهه از استرس شرایط یا احساسیه که در آن، فرد از لحاظ ادراکی بر این باور است که  مجموع انتظار

.او وجود دارد، فراتر از منابع، امکانات، و توانمندی های اوست

.استرس می تواند هم شکل مثبت و هم شکل منفی داشته باشد



تفاوت استرس و اضطراب

داردنیروشدلیلنگرانیاینواستنگرانیدچارمی‌گویدکسیکههنگامی:اضطرابواسترسمنبع.1

ره‌هایدلشوونگرانیکههنگامیاما.استشدهاسترسدچاراوکهمی‌گوییماست؛آگاهآنبهفردکه

‌جااینتاپس.استشدهاضطرابدچارفردندارد؛آنبرایروشنیدلیلفردواستدلیلبدونفرد

چنینرایبنمی‌توانواستدرسترانندگیاسترسدانشگاه،آزموناسترس،شغلیاسترسکهدانستیم

.کرداستفادهاضطرابۀواژازمواردی

.استبدزیاد،چهوکمچهاضطرابامااستخوبباشدکمکهصورتیدراسترس.2





هش‌نارضایتی‌شغلی،‌غیبت‌از‌کار،‌رهاا‌کاردن‌شاغل،‌افازایش‌اشاتباهات‌شاغلی،‌کاا

درنجای،‌بهره‌وری،‌بیماری‌های‌قلبی‌و‌عروقی،‌گوارشی،‌پوستی،‌زود‌عصبانی‌شدن،‌زو

همواره‌احساس‌خستگی‌کردن،‌سردرد،‌کاهش‌تمرکز،‌کااهش‌اشاتها،‌کااهش‌تمرکاز،

...مشکل‌در‌به‌خواب‌رفتن،‌مصرف‌زیاد‌سیگار،‌مشروبات‌الکلی‌و‌مواد‌مخدر،‌و‌





مهارت‌هایآموزشکمکبهاسترسبامقابلهبرایفردبهآموزش:فردياقدامات.1

وجخرمدیریتزمان،مدیریتگفتن،نهتواناییمسئله،حلخشم،استرس،کنترل

...ویوگاورزش،آرمیدگی،منفی،رفتارهایاصلاحمنطقی،تفکرمخارج،

نقشوکارکنانبابرخوردنوعاهمیتدربارۀمدیرانبهآموزش:سازمانياقدامات.2

.آنهاعملکردبهبودوکارکنانروانیوضعیتبهبوددرآن



نقش مدیران در کاهش فشار روانيِ کارکنان

ش‌آن‌مدیریت‌مجموعه‌می‌تواند‌با‌دنبال‌کردن‌سیاست‌های‌خاص،‌مانع‌ایجاد‌فشار‌روانی‌و‌یا‌کاه

ملکارد‌به‌عنوان‌مثال‌احترام‌به‌کارکنان‌و‌خواسته‌های‌آن‌هاا،‌پرداخات‌تشاویقی‌مبتنای‌بار‌ع.‌شود

میم‌گیری‌ها،‌مطلوب،‌تشویق‌کارکنان‌فعال‌در‌مراسم‌مختلف،‌تشویق‌کارکنان‌برای‌مشارکت‌در‌تص

یک‌جاو‌ایجاد‌محیط‌فیزیکی‌مناسب،‌فراهم‌کردن‌امکانات‌و‌منابع‌مورد‌نیاز‌برای‌انجام‌کار،‌ایجاد

‌های‌صمیمی‌در‌بین‌کارکنان،‌پرهیز‌از‌اعمال‌روش‌های‌مبتنی‌بار‌زور‌و‌اجباار،‌پرهیاز‌از‌قضااوت

تن‌کارکناان‌،‌غیبت،‌و‌بی‌علاقگی‌پرسنل‌و‌در‌جریان‌گذاشکم‌کاریعجولانه،‌شناسایی‌دلایل‌واقعی‌

.،‌می‌تواند‌در‌این‌مورد‌کمک‌کننده‌باشد...محیط‌کار‌و‌واقعیت‌هایو‌هامحدودیتبا‌



ر‌شارایط‌ما‌نمی‌توانیم‌در‌محیط‌کار‌هر‌چیزی‌را‌تحت‌کنترل‌خودمون‌دربیآوریم،‌اما‌این‌به‌این‌معنا‌نیست‌کاه‌د

.سخت،‌قدرت‌انجام‌هیچ‌کاری‌رو‌نداریم

یاک‌در‌سااعات‌بارای‌مثاال،‌مانادن‌در‌تراف.‌برای‌مقابله‌با‌استرس،‌ابتدا‌بایستی‌عوامل‌ایجادکنندۀ‌آن‌را‌پیدا‌کنیم

و‌یاا‌اگار‌.‌ردپس‌با‌تنظیم‌زمان‌رفت‌و‌آمدها،‌می‌توان‌با‌آن‌مقابله‌ک.‌شلوغ‌خیابان‌ها‌می‌تواند‌باعث‌استرس‌شود

توان‌با‌طرح‌موضوع‌باا‌رئایس‌انجام‌برخی‌کارهای‌اجباری‌در‌محیط‌کار،‌باعث‌خستگی‌و‌استرس‌مون‌میشه،‌می

.خود‌در‌جستجوی‌راه‌حل‌بربیاییم

ماد‌و‌آگااه‌و‌صحبت‌کردن‌راجع‌به‌استرس‌با‌روان‌درمانگر‌یا‌حتی‌بیان‌مسائل‌با‌یک‌دوست‌و‌یا‌فامیل‌مورد‌اعت

.باتجربه،‌می‌تواند‌به‌کاهش‌استرس‌مون‌منجر‌بشه

م‌اساترس‌مون‌رو‌هر‌چقدر‌بهتر‌بتاونی.‌احساسات‌مسری‌هستند‌و‌استرس‌می‌تونه‌بر‌کیفیت‌روابط‌مون‌اثر‌بگذاره

.وی‌ما‌می‌گذارندمدیریت‌کنیم،‌تاثیر‌بهتری‌بر‌اطرافیان‌خواهیم‌داشت‌و‌نیز‌استرس‌دیگران‌هم‌کمتر‌اثر‌منفی‌ر



.(خوابساعت8حدودداشتن)کیفیتباوکافیخواب.1

هبمکرروکوچکوعده‌هایدرسالمتغذیۀخوردن.موادوسیگاروالکلازاجتنابوتغذیهاصولرعایت.2

.دمی‌گیرراخلق‌وخوتغییراتجلویکاراین.می‌کندکمک‌تمرکزوانرژیخون،قندداشتننگاهثابت

مورد{بدنسازیمثل(قدرتی)بی‌هوازیهموسواریدوچرخهوشناسرعت،دویمثلهوازیهم}ورزش.3

رامناسبیزماناستبهتر)مناسبزماندرو(ساعتنیمحدودهرباروهفتهدربار3-4)کافیمقداربهعلاقه

هکرافردیاگرولیباشد،داشتهزیادیمزایایشایدصبح6ساعتدرورزشمثلا.کنیمانتخابورزشبرای

خواهدسعیرفتهرفتهکند،ورزشوشودبیدار6ساعتکنیممجبورداردخواببهشدیدیمیلساعتایندر

.(بگذاردکنارراورزشکرد

!منفی‌نگرافرادباارتباطازاجتنابوشادوموفقوپرانرژیافرادباارتباط.4

خرجار،کتفریح،درس،:همچونمختلفاموردر(سالانهوروزانهبرنامه‌ریزیداشتن)کردنزندگیبرنامهبا.5

...ومخارجو

شناخت‌درمانیکمکبهمنفیافکاراصلاح.6



ارتمهاسترس،کنترلخشم،کنترل:همچونزندگیمهارت‌هایآموزشکمکبهمنفیرفتارهایاصلاح.7

...ومسئلهحلمهارتگفتن،نه

.شدهتجویزمعالجپزشکانتوسطکهداروهاییمرتبمصرف.8

بهرسیدن.کنیمترکزودتررامنزلکنیمسعیمثالعنوانبه.آنرفعبرایاقدامواسترسورهاشناسایی.9

.(هدمی‌دافزایشرااسترسکارمحلبهرسیدندیر)باشدمفیدمی‌تواندزودتر،دقیقه1۰حتیکارمحل

«استهترب»کهکارهاییوبشنانجام«باید»کهکارهاییمیانونکنیمایجادخودبرایحدازبیشتعهد.1۰

منتقلکارهافهرستانتهایبهمی‌توانیمرادارندکمتریاهمیتکهراکارهایی.بشیمقائلتمایزبشن،انجام

.کنیمحذف‌شاناصلایاکنیم

.کنیمخودداریمنزلبهاداریکارهایبردناز.11

.کنیمواگذاردیگریبهراآنهاازیکیحداقلداریم،زیادیکاروقتی.12

.دهیمانجاممرتبطوربهرابرسیمآرامشبهتامی‌کندکمکمابهکهمفیدفعالیتهر.13

.کنیممراجعهمربوطمتخصصبهحتماهستیم،دیگریطبیمشکلهروبی‌خوابیسردرد،دچاراگر.14



وآنلتعشناساییبهکمکبرایبله،اگر؟می‌داننداسترس‌زاراماباکاردیگرانآیاکهبپرسیمخوداز.15

.بگیریمکمکروان‌درمانگرازحتمااسترسکنترل

.مبگذرانیخودشغلیدرگیریوخانوادهازدورراهفتهازساعت16.3-2

.مبگیریکمکآنهااز،کارمحیطتغییراتباسازشبرایوشناختهراهمفکرهمکاران.17

. مکنیارزیابیآنپذیرفتنازپیشراجدیدشغلهرورهایاسترس.18

.مکنیرفتاراحترامباشان،عنوانومقامبهتوجهبدونکارکنانتمامبا.19

.باشداهآنازماقدردانینشانگرکهمکنیرفتارایگونهبهخودهمکارانبا.2۰

.مشویهمسفرکند،میزندگیمابهنزدیککههمکاریبابیشترارتباطایجادبرای.21

. مندانیراماجراتمامهممکنزیرا،نکنیمقضاوتزودومباشیداشتهانعطافخودافکارردکنیمسعی.22

.بپرسیمهمراهمکاران‌ماننظرومنکنیعجلهاساسی،ومهممسائلۀدربارگیریتصمیمدر.23



.مبریزیسازماننظراتصندوقدرونرا‌مانپیشنهادات.24

.نیمکمرتبقبلروزوقتآخرراخودکارمیزاستبهتراسترس،کمروزیکداشتنبرای.25

کنیمترشادرامحیطآنچگونهکهبیندیشیمخودبا،می‌رویمجدیدکارمحیطیکبهوقتی.26

.(...وملایمموزیکپخشواتاقچیدمانتغییروزیباتابلویچندوگلازاستفاده)

زمانازطولانی‌ترکمیرازمانمدت،کنیممیمحاسبهراپروژهیکانجامبرایلازمزمانوقتی.27

.بزنیمتخمینلازم

.دهیماختصاصخودمانعلائقبهرازمان‌هایی.28



در‌کاراینبرایراخاصیزمان‌هایکنیم،تمرکزنگرانی‌هابررااوقات‌مانبیشتراینکهجایبه.29

وریمبپذیرابلاتکلیفیگاهیکنیمتمرینو(دقیقه20حدودهرباروروزدربار2مثلا)بگیریمنظر

.بپذیریمراآنهابایدونمی‌روندبینازنگرانی‌هاگاهیکهبدانیم

.“نه”بگوییدسپسوبسنجیمرامحدودیت‌هایمان.30

.کنیمزندگیمالی‌مانتواناییچوبچهاردر.31

.بدهیمجایزهخودمانبهمناسب،عملکردهنگامگاهی.32

!باشیمنیزدرون‌مانکودکفکربه.33



انواعافسردگی،همچونخاصیجسمیبیمارییاوروانواعصاباختلالبهمبتلااگرهمه،ازاول(1

اینماندرخواب،تنظیمبرایقدماولینهستیم،...ودردتجربۀعزیز،یکدادندستازاضطرابی،اختلالات

ییدارومعالجپزشکصورتی‌کهدرو.(روان‌درمانیکمکبهچهودارودرمانی،کمکبهچه)هستشاختلالات

دارمقوکنیممصرفمشخصوثابتساعتدررواونهاکرده،تجویزاختلالاتایندرمانیاوخواببرای

.ندیمتغییرمعالجپزشکنظربدونروداروها

ماندهساعت4-5حدودازنسکافه،وقهوه،چای،سیگار،:مثلمحرکموادمصرفازاجتناب:خوابشروع(2

.خوابساعتبه

ده،میانرژیبهمونظهرازبعدخواباگروکنیماجتنابناهارازبعد/روزطولدرخوابیدنازامکانحدتا(3

.باشیمداشتهدقیقه‌ای2۰کوتاه‌مدتچرتیکبهتره

وربچغذاهایخوردنازوبخوریمسبکوعدۀروشام)نریمرخت‌خواببهپُرشکمبایاوگشنه،وتشنه(4

.(بپرهیزیمپرخوری

.خواباتاقازکامپیوتروتلوزیون،موبایل،حذف(5

.خواببهنزدیکزماندرافتادهعقبکارهایانجامازپرهیز(6



.گاهی‌حدود‌نیم‌ساعت‌قبل‌از‌خواب،‌گرفتن‌دوش‌با‌آب‌گرم‌می‌تونه‌مفید‌باشه(‌7

کتااب‌تماشای‌فایلم‌ترساناک‌و‌یاا‌ناراحت‌کنناده،‌مطالعاۀ:‌پرهیز‌از‌مشغول‌شدن‌به‌فعالیت‌های‌پرهیجان‌همچون(‌8

طارح‌جنایی،‌مشغول‌شدن‌به‌بازی‌های‌پرتحرک،‌ورزش،‌انجام‌بازی‌های‌کاامپیوتری‌و‌موباایلی،‌حسااب‌و‌کتااب،‌م

.ه‌خوابدر‌وقت‌نزدیک‌ب...‌کردن‌موضوعاتی‌جهت‌حل‌مشکل‌که‌ممکنه‌به‌احتمال‌زیاد‌به‌جر‌و‌بحث‌منجر‌بشه،‌و‌

بیم‌ولای‌اگار‌اگر‌بدونیم‌که‌فردا‌قراره‌چه‌کارهایی‌رو‌انجام‌بدیم،‌بهتار‌می‌تاونیم‌بخاوا.‌برنامۀ‌روزانه‌داشته‌باشیم(‌9

افتن‌پاسا ‌ندونیم‌که‌فردا‌قراره‌بیدار‌شیم‌و‌چه‌کارهایی‌رو‌انجام‌بدیم،‌مغزماون‌تاو‌بلاتکلیفای‌گیار‌می‌کناه‌و‌تاا‌یا

.مناسب،‌در‌به‌خواب‌رفتن‌مقاومت‌می‌کنه

ابال‌حال‌مشورت‌با‌فردی‌صاحب‌صلاحیت،‌برای‌یافتن‌راه‌حل‌مناسب‌برای‌مشکلات‌قابل‌حل‌و‌یا‌تا‌حدودی‌ق(‌1۰

.در‌طول‌روز،‌تا‌ضرورت‌اشتغال‌ذهنی‌در‌زمان‌نزدیک‌به‌خواب‌از‌بین‌برود

د‌سروتونین‌کماک‌شیر‌دارای‌اسیدآمینه‌ای‌به‌نام‌تریپتوفانه‌که‌به‌تولی)مصرف‌یک‌لیوان‌شیر‌گرم‌به‌هنگام‌خواب‌(‌11

راماش‌و‌دهندۀ‌شیمیایی‌مغز‌است‌که‌هنگام‌شب‌می‌تواند‌با‌تولید‌ملاتونین،‌خواب‌با‌آسروتونین‌نیز‌یک‌انتقال.‌می‌کنه

ش‌که‌همون‌همچنین‌شیر‌دارای‌کلسیم‌هست.‌ملاتونین‌مسئول‌چرخۀ‌خواب‌و‌بیداری‌انسانه.‌عمیق‌را‌به‌ارمغان‌بیاورد

(.می‌تونه‌به‌خواب‌مون‌کمک‌کنه



.(سردزیادنهوگرم،زیادنه)باشهمتعادلخواب‌موناتاقدمایکنیمسعی(12

.باشهتاریکخواب‌موناتاقکنیمسعیخواب،هنگام(13

.باشیمداشتهتحرکروز،طولدرکنیمسعیوکنیمورزشمنظمطوربه(14

.کنیماستفادهمناسببالشوتشکاز(15

.خوابهنگامبهریلکسیشنوعمیقتنفسازاستفاده(16

فعالیتیوشیمخارجخواباتاقازدقیقه15حدودازبعدنبرد،خواب‌مونهمبازشده،ذکرمواردرعایتعلی‌رغماگر(17

ولوزیونتسمتبهاصلا)بخونیممجبوریمولینداریمدوستاصلاکهکتابیخواندنمثلا.بدیمانجامنداریمدوستکه

.مبرگردیخواباتاقبهوکنیممتوقفروفعالیتسریعگرفت،خواب‌مونوقتیو.(نریمموبایلوکامپییوتر

جایبهکهمیشهخواستهدارد،مشکلخوابشروعدرکهفردیازروشایندر:معکوسمهندسیروشازاستفاده(18

ندارهزهاجاوبزنهپلکفقطهستمجازمدت،اینطیوبمونهبیداررخت‌خوابهمونتوکنهتلاشخوابیدن،برایتلاش

موندن،یدارببرایتلاش)بدهانجامدلخواهموردفعالیتندارهاجازههمچنین.کنناستفادهتلوزیونوکامپیوتر،موبایل،از

.(میشهافرادبعضیرفتنخواببهباعثخودشواستخسته‌کنندهکارنوعی



بهترهبره،ادمونیکهنگرانیموبدیمانجامشفرداقرارهکهافتادیممطلبییادوشدیمبیدارشبنیمه‌هایاگر:خوابتداوم(19

روخواباتاقنبرد،خواب‌موندقیقه15تااین‌کارازبعداگر.بنویسیمروکاراونوبگذاریمیادداشتیدفترتخت‌مونکنار

.بدیمانجامخسته‌کنندهکاروکنیمترک

ورروزمونکلبدیم،انجامشراحتنتونیممااگهوزندگیهسختکارهایازیکیخواب،ازشدنبیدار:شدنبیدار (2۰

قلبیری‌هایبیمابهشدنمبتلااحتمالافزایشباعثمی‌تونهخوابازمکرربیدارشدن‌هایبدمطالعات،طبق.می‌کنیمخراب

بهرسیدنبرای.بشیمبیدارخوابازراحت‌ترکنیمتلاشبهترهپس.بشهبدخلقیواضطراب،زودرس،پیریدیابت،عروقی،

هرکنیمسعیمثلا.ثابتومناسبساعتدرشبانه،خوابساعت8حدودیعنی.باشیمخوابیدهکافیاندازۀبهبایدمهم،این

.مکنیاجتنابمتغیربیداریوخوابساعتداشتنازوشیم؛بیدارصبح7ساعتحدودوبخوابیم11ساعتحدودشب

خاموشبرایکهبگذاریمخواباتاقبیرونحتمارواونهاکردیم،تنظیمشدنبیداربرایساعتیاموبایلزنگاگر(21

آبباروونصورت‌مودستباش،بیدارزنگکردنخاموشمحضبهکنینسعیوشیمبلندجامونازباشیممجبورکردنش،

ایوقهوهفنجونیکوصبحونهخوردنوکششیوپرشیحرکاتانجامدقیقه5باروونمروزسپس.بشوریمخنکنسبتا

."بخوابمگیرمببرمکنم؟چیکارکهشدمبیدار":کهمنگیونمخودبهتابرینپیشونمروزانه‌برنامۀطبقومکنیآغازچای



اینازیکهرکههیجان‌مدارمقابلۀومسئله‌مدارمقابلۀ:داریممشکلاتبامقابلهمهارتنوعدو

.دارندناسالمنوعوسالمنوعمقابله‌ها

ی‌مقابلاه‌ها.‌مدیریت‌هیجان‌های‌ایجاد‌‌شده‌در‌اثر‌موقعیات‌اساترس‌زا‌اسات:مقابلۀ‌هیجان‌مدار(‌1

یز‌به‌دنبال‌هیجان‌مدار‌ناسالم‌نه‌تنها‌منجر‌به‌حل‌مسئله‌نمی‌شوند‌بلکه‌آسیب‌های‌اجتماعی‌و‌روانی‌ن

ت‌می‌آورند‌درحالی‌که‌مقابله‌های‌هیجان‌مدار‌سالم‌منجر‌به‌کاهش‌موقت‌ناراحتی‌ناشای‌از‌مشاکلا

:‌ثالم.‌می‌شوند‌اما‌اقدامی‌عملی‌در‌جهت‌حل‌مسئله‌نیساتند‌و‌در‌نتیجاه‌مسائله‌را‌حال‌نمی‌کنناد

ی‌از‌و‌نموناه‌های...‌ورزش،‌گردش،‌پیاده‌روی،‌نقاشی،‌نوشتن،‌درد‌دل،‌مشغول‌شدن‌باه‌فعالیات‌و‌

...خودکشی،‌تخریب‌اموال‌دیگران،‌دعوا‌و‌درگیری،‌مصرف‌مواد‌و:‌مقابله‌های‌هیجان‌مدار‌ناسالم



.استئلهمسحلوفشارکاهشووضعیتبهبودجهتدراسترس‌زاشرایطتغییرهدف:مسئله‌مدارمقابلۀ(2

مونه‌هایینو...ومتخصصافرادبامشورتمشکلات،حلاولویت‌بندی:سالممسئله‌مدارمقابلهازنمونه‌هایی

...وشتابزدهکارهایانجامدزدی،کلاهبرداری،کشیدن،بی‌محلچک:ناسالممسئله‌مدارمقابلهاز

بشناسد،رامشکلشفرد.2دارد،وجودمشکلیاینکهپذیرش.1:داردمرحلهششمسئله‌مدارمقابلۀ

وکم‌هزینه‌ترینبه‌کارگیری.5راه‌حل‌ها،ازیکهرمحاسنومعایببررسی.4متعدد،راه‌حل‌هایارائه.3

راگردیپرسودوکم‌هزینهراه‌حل‌هایترتیببهنداد،نتیجهشدهانتخابراه‌حلاگر.6راه‌حل،عملی‌ترین

.دهیمادامهرضایت‌بخشنسبتانتیجۀیکبهرسیدنتاراکاراینوگیریمکاربه

استفادهباپسسکنیم،استفادهروانیوضعیتآرامشبرایسالمهیجان‌مدارمقابله‌هایازابتدااستبهتر:توجه

.گیریمکاربهمشکلاتکاهشیاوحذفبرایراراه‌حل‌هاییسالم،مسئله‌مدارمقابله‌هایاز



.می‌رودپایینوبالانفسهربااوشکمکهمی‌کنیممشاهدهکنیم،نگاهخوابحالدربچهیکبهاگر

بگیریمیادهکخوبه.می‌کنندتنفس(شش‌هازیرشکلگنبدیعضلۀ)دیافراگمباذاتیصورتبهبچه‌ها

:بکشیمنفسدیافراگمبادوباره

بینیازآرامیبهثانیه3طیوکنیمراحتیاحساسکهبگیریمقرارطوریدرازکشیانشستهحالتدر(1

یکاستبهترارکاینبرای.بیادبالابایدشکم‌مون،می‌کشیمنفسکهوقتی.کنیممکثثانیه3وبکشیمنفس

نفستهربابایدماشکم.دهیمقرارسینهوسطدررادیگردستوشکمبالایقسمترویراخوددست

.(بعداسلاید)برودپایینوبالابیشتربایدآنرویدستوشودمنقبضومنبسط

بایدمی‌دهیمبیرونروموننفسکهوقتی)بدیمبیرونثانیه3طیرونفس‌مونشکل،غنچه‌ایلب‌هایبا(2

.(میرهداخلشکم‌مونکهکنیماحساس





خواستۀنفریککهاستهنگامیکنیمتجربهاستممکنکهموقعیت‌هاییپرتنش‌ترینازیکی

بهنیازیمکنردقاطعانهطوربهراخواستهآنموقعهماندرستاینکه.باشدداشتهماازنابجایی

:شویمآشناقاطعانهردرفتاربااستلازماولمرحلۀدر.داریمتمرین

قبلاکهمگفت":مثل.می‌کندردرادیگرانتحمیلیدرخواست‌فردرفتار،نوعایندر:قاطعانهرد

نم،کگرفتارخودمودوبارهنمی‌خوامودیدمعواقبشووشدمضامننزدیکدوستیهبرای

."دارممالیمشکلخودمبدم،قرضپولبهتکهنخواهمناز"؛"نکناصراخواهشا

ایندروبگیریمیادراپرتنشموقعیت‌هایدرقاطعانهرفتارازاستفادهبرمؤثرعواملسپس

:گیریمکاربهموقعیت‌ها

.کنیمخودداریزیاددلایلآوردنوتوضیحاتدادنازودادهکوتاهپاس می‌توانیدجایی‌کهتا

.کنیمفکرنابجادرخواستپذیرشمنفیپیامدهایبهلحظهآندر

.کنیمفکرنابجادرخواستپذیرشعدممثبتپیامدهایبهلحظهآندر



ون‌خطی‌می‌افتد‌منظور‌این‌است‌که‌وقتی‌روی‌صفحه‌گراماف:استفاده  کنیمصفحۀ خط افتادهاز تکنیک 

!‌نادمدام‌یک‌عبارت‌را‌تکرار‌می‌کند‌و‌این‌به‌حدی‌اذیت‌کننده‌است‌که‌فرد‌ساریع‌آن‌را‌خااموش‌می‌ک

فارد‌وقتی‌در‌مقابل‌خواستۀ‌یکی‌مدام‌یک‌عبارت‌را‌تکرار‌کنیم،‌همین‌امار‌اذیت‌کنناده‌خواهاد‌باود‌و

"گفتم‌که‌خودم‌مشکل‌مالی‌دارم":‌مثل.‌دست‌از‌اصرار‌خواهد‌برداشت

ا‌رد‌کنایم‌منظور‌این‌است‌که‌طوری‌خواستۀ‌طرف‌مقابال‌ر:استفاده کنیمخلع سلاح کردناز تکنیک 

مواد‌من‌فکر‌می‌کردم‌تو‌واقعا‌دوست‌من‌هستی‌و‌از‌اینکه‌من":‌مثل.‌شودشرم‌زدهدرخواستشکه‌او‌از‌

"ردمرا‌قطع‌کرده‌ام‌و‌زندگیم‌سر‌و‌سامان‌گرفته‌خوشحال‌شدی‌ولی‌مثل‌اینکه‌اشتباه‌فکر‌می‌ک

ا‌چناد‌باار‌مجبوریم‌امتناع‌خود‌از‌انجاام‌خواساته‌نابجاا‌رگاهی:استفاده کنیمترک موقعیتاز تکنیک 

قبلای‌را‌گفتاه‌و‌هماان‌دلیال"نه"،‌بیاوریمجدیددر‌این‌صورت‌به‌جای‌اینکه‌هر‌بار‌دلیل‌.‌تکرار‌کنیم

تگوی‌خاود‌گفتن‌فرد‌مقابل‌همچنان‌به‌اصرار‌خود‌ادامه‌داد،‌به‌گف"نه"اگر‌علیرغم‌چند‌بار‌.‌تکرار‌کنیم

.و‌موقعیت‌رو‌ترک‌کنیمدهیمپایان



وایدعقافکار،باورها،نقشقاطعانهرفتاردردیگرنکته:آنهابامقابلهوشناختیخطاهایشناخت

قاطعانهررفتانمی‌توانیممواقعبعضیدراینکهعلت.گویندشناختراآنهامجموعهکهاستانتظارات

مقابلهآنهاباوردهکشناساییراآنهااستبهترکهاستشناختیتحریف‌هایداشتندلیلبهباشیم،داشته

ارم؛دنگهراضیروهمهانسانیکعنوانبهبایدمن":وار"باید"جملاتاززیاداستفادهمثل.نماییم

"...وبزنمدیگرانسینهبهرددستنبایدمن

دارمحقمنکنم؛ردرادیگرانخواسته‌هایگناهاحساسبدوندارمحقمن":مثل:حقوقشناخت

"...ونگه‌دارمراضیخودازروهمهانسانیکعنوانبهنمی‌تونممنکنم؛بیانآزادانهرونظراتم



،‌هماین‌افکاار‌مای‌کنیمباافیمنفایآینادهدربارۀ‌خود،‌محیط‌و‌افراطیبه‌طور‌وقتی:‌مثلث‌شناختی

.شوند...‌می‌توانند‌باعث‌استرس،‌ناراحتی،‌و‌

:‌ارتناد‌ازتعدادی‌از‌این‌افکار‌غیرمنطقای‌عب(:‌افکار‌ناکارآمد)‌های‌شناختی‌(‌‌خطا)شناسایی‌تحریف‌

ه‌یاا‌هایچ،‌بایداندیشی،‌فاجعه‌سازی،‌نادیده‌گرفتن‌جنبه‌های‌مثبت،‌مقایسه‌های‌ناعادلانه،‌تفکار‌هما

...‌‌چی‌میشد‌اگر‌اندیشی،‌نادیده‌انگاری‌شواهد‌متضاد‌با‌فکر‌خود‌و‌

(کلیپ‌معرفی‌افکار‌خودآیند‌منفی)









چطور با این تحریف های شناختی مقابله کنیم؟

.خودشناختیتحریف‌هایشناخت.1

کهگردیمبشواهدیجستجویبهسپسوکنیداضافهآیایکمنفیخودآیندفکرهرشروعدر.2

ولیکردمکرفطورایناکثراالانتااست؟درستبرداشتماینآیا:مثلا.کندردیاوتاییدرامافکر

کند؟تاییدرامنفکرکهاستدستدرمدرکیچهنمی‌آمد؛درآبازدرستهمهمیشه

صبر:مثل:(کنیمیمنفافکارجایگزینراسالم‌تریافکار)کنیماستفادهمثبتخودگوییتکنیکاز.3

رامنوبودهدیگریجایفکرششایدکرد،بی‌توجهیمنبهواقعااوآیانکن،قضاوتزودکن،

دهشبی‌توجهمنبهکهدارددلیلیچهمی‌کرداحوال‌پرسیمی‌دیدرامنتامعمولاکهاوندیده؟

بعدهاوبودافتادهاتفاقیچنینهمقبلارسانده؛اوبهنادرستحرفیمنازکسیشایدباشد؟

...وبوداشتباهمنفکریاوبودآمدهپیشتفاهمسوءکهشدممتوجه

داشته؟برای‌مانرازیان‌هاییچهوسودهاچهتفکرطرزاین.4



چطور با این تحریف های شناختی مقابله کنیم؟

دلدردمابااریمدماکهمشکلیاینباکسیاگر:کنیماستفادهمشکلازگرفتنفاصلهتکنیکاز.5

.(می‌کنندعملخودازبهتردیگرانمسائلحلدرمردمغالباً)گفت؟خواهیمچهاوبهکند،

چهشرایطرینبدتدردهد،رخحقیقتدراتفاقییافکراگر:"حالتبدترین"تکنیکازاستفاده.6

.می‌شویمآمادهاحتمالاتبامقابلهبرایتکنیکاینباافتاد؟خواهداتفاقی

تاسبهتریابیم،دستواقعیاطلاعاتبهاینکهبرای:دهیمقرارآزمایشموردراافکارمان.7

بدرهایفکخودمونبااینکهجایبهاستبهتر:مثلا.بزنیممحکعملیصورتبهروافکارمون

...وبپرسیمرارفتارشدلیلوکنمصحبتمقابل‌مونطرفباکنیم،



موقعیت
و منفیخودآیندفکر 

ینوع تحریف شناخت

حالت خلقی 

بیمار و شدت آن

٪

ه چالش با آن ب)فکر ردکنندۀشواهد 

ۀبوتسقراطی، به پرسش هایکمک 

...(آزمایش قرار دادن و 

خلق بیمار و شدت آن پس از

٪ی منفخودآیندچالش با فکر 

کجااا‌و‌بااا‌چااه‌.‌1

کسی‌بودم؟

؟می‌کردمچکار‌.‌2

آن‌لحظه‌از‌ذهنم‌چاه‌.‌1

گذشت؟

آن‌لحظه‌چاه‌تصاویر‌.‌2

در‌خااااطره‌ایذهنااای‌و‌

ذهنم‌ایجاد‌شد؟

ی‌اگر‌کسی‌که‌دوساتش‌دارم‌چناین‌فکار.‌1

؟می‌گفتمداشت،‌به‌او‌چه‌

اگر‌کسی‌که‌مارا‌دوسات‌دارد‌بداناد‌مان‌.‌2

چنین‌فکاری‌دارم،‌چاه‌خواهاد‌گفات؟‌چاه‌

رم‌دلایلی‌خواهد‌آورد‌تا‌مرا‌قانع‌کند‌کاه‌فکا

درست‌نیست؟

وقتی‌که‌احسااس‌خاوبی‌دارم،‌اون‌موقاع‌.‌3

هم‌اینطور‌فکر‌می‌کنم؟

ی‌قبلا‌همچنین‌فکاری‌داشاتم؟‌چاه‌اتفااق.‌4

ه‌فرقی‌افتاد‌که‌مدتی‌این‌فکر‌از‌بین‌رفت؟‌چ

؟ارهدبین‌این‌موقعیت‌و‌موقعیت‌قبل‌وجود‌

چند‌ماه‌و‌یا‌چند‌سال‌دیگه‌چطور‌به‌ایان.‌5

قضیه‌نگاه‌خواهم‌کرد؟



ت‌باا‌شاناخ.‌در‌پایان‌باید‌گفت‌همه‌چیز‌به‌خودآگاهی‌و‌هاوش‌هیجاانی‌ماا‌بساتگی‌دارد✓

واملی‌عوامل‌استرس‌زا‌و‌مدیریت‌عواملی‌که‌قابل‌کنترل‌هستند،‌و‌وسواس‌نداشاتن‌روی‌عا

یجاه‌در‌نت.‌آنها‌را‌کنترل‌کنیم،‌امکان‌ایجااد‌تعاادل‌در‌زنادگی‌ایجااد‌می‌شاودنمی‌توانیمکه‌

.باشیمسالم‌ترو‌شادترفردی‌می‌توانیم



رشک با  ت 
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