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 ଓقدग़ ଓقدग़  

୍ ، ا ସ ندگانষواऒ هૡھ ୀ ابا سلام ، ୍ ସ ندگانষواऒ هૡھ ୀ با سلام ଒ ن اطلاعات راଌࡻط اन نده঻ ت و॥ده ا॰ ه૟ੀ০ تانീگ࢓ ৽ی اਉناত ی روانਠดج س࢔طॺکان کا ଲوॢط پز৔ ن اطلاعاتଌ ଒ ن اطلاعات راଌࡻط اन نده঻ ت و॥ده ا॰ ه૟ੀ০ تانീگ࢓ ৽ی اਉناত ی روانਠดج س࢔طॺکان کا ଲوॢط پز৔ ن اطلاعاتଌ

ن  ඼້ار داده ام ن  ඼້ار داده امઍবورت پرا঍نده রود ॒ࢣع آوری ඟ໊ده و ઍবورت یک ৞༙ل کاढ़ل پی دی اف భ ا౻ංیار علاঃ ଝندا     ..ઍবورت پرا঍نده রود ॒ࢣع آوری ඟ໊ده و ઍবورت یک ৞༙ل کاढ़ل پی دی اف భ ا౻ංیار علاঃ ଝندا

کان کاॺج س࢔طਠดی روا  ଲ࠱ھده پز ୀ تاب঍ نଌی اਖੁࣥوای علख़ ࢹتॼࣩو੆ज़ ی رواਠดج س࢔طॺکان کا ଲ࠱ھده پز ୀ تاب঍ نଌی اਖੁࣥوای علख़ ࢹتॼࣩو੆ज़د॰ی باਗ  تانീگ࢓ ৽ی اਉناত دن॰ی باਗ  تانീگ࢓ ৽ی اਉناত ی   ..نਠดج س࢔طॺی کا਩گا िوزش ھड़وه آඟ໋ وॢط৔ ورॴوୀ نଌی اਠดج س࢔طॺی کا਩گا िوزش ھड़وه آඟ໋ وॢط৔ ورॴوୀ نଌا
گ࢓ീتان ૟ੀ০ه ඟ໋دیده ا॥ت ৽ی اਔپزش෕تروا॥دیده اඟ໋ ه૟ੀ০ تانീگ࢓ ৽ی اਔپزش෕روا..  

  آرمان ਯ࣪وان ষیاآرمان ਯ࣪وان ষیا                                                ..ণپاس ඼່اوان از ৔وॷ ଥماণپاس ඼່اوان از ৔وॷ ଥما

  ""راه ग భھان یൢࣂࡣت و آن راه راਠণی ا॥تراه ग భھان یൢࣂࡣت و آن راه راਠণی ا॥ت"  "  ൾঃࢾඩر ॰ده భ    وبلاگ علਖی ت਽ࣨوॽوژیک   ൾঃࢾඩر ॰ده భ    وبلاگ علਖی ت਽ࣨوॽوژیک   
hhttttpp::////ccooaassttaawwaayy..bbllooggssppoott..ccoomm  
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  ۴۵  ...........................................................................................................................................................  شخصيتشخصيت  ــ

  ۴۶  ............................................................................................................................................................  جنسيتجنسيت  ــ

  ۴۶  ...............................................................................................................................................  ييشيدايشيداي  روانروان  ييافسردگافسردگ

((MMaanniicc  DDeepprreessssiioonn  ))  ۴۶  ..............................................................................................................................  چيست؟چيست؟  

  ۴۶  ........................................................................................................................  است؟است؟  ضعفضعف  ازاز  ييشكلشكل  ييافسردگافسردگ  بهبه  ابتلاابتلا  آياآيا  ــ

  ۴۶  .....................................................................................................................................  بخواهيم؟بخواهيم؟  كمككمك  بايدبايد  موقعموقع  چهچه  ــ

  اواو  بهبه  وو  بگوييدبگوييد  استاست  نزديكنزديك  شماشما  بابا  كهكه  ييكسكس  بهبه  كنيدكنيد  ييسعسع  ايد،ايد،  داشتهداشته  يياا  عمدهعمده  ييناراحتناراحت  يايا  ايدايد  داشتهداشته  ييبدبد  اخباراخبار  اگراگر  نداريدنداريد  نگهنگه  خودتانخودتان  ييبرابرا  آنراآنرا  خودتانخودتان  بهبه  كمككمك  ــ
  ۴٧  ............  ..استاست  ذهنذهن  ييبخشبخش  التيامالتيام  ييطبيعطبيع  مسيرمسير  ازاز  ييبخشبخش  ايناين. . بزنيدبزنيد  حرفحرف  ييكسكس  بابا  آنآن  موردمورد  دردر. . كندكند    ييمم  كمككمك  ييناراحتناراحت  رفعرفع  بهبه  اغلباغلب  ايناين. . داريدداريد  ييحسحس  چهچه  بگوييدبگوييد

  ۴٨  .................................................................................................................................  باشدباشد    ييمم  دسترسدسترس  دردر  ييكمككمك  نوعنوع  چهچه

  ۴٨  ..............................................................................................................................................  مشاورهمشاوره/ /   ييدرماندرمان  روانروان  ــ

  ۴٩  ......................................................................................................................................  ييدرماندرمان  روانروان  بابا  توامتوام  مشكلاتمشكلات  ــ

  ۵٠  ..................................................................................................  قرص؟قرص؟  مصرفمصرف  يايا  ييدرماندرمان  روانروان  ـ ـ استاست  مناسبمناسب  منمن  ييبرابرا  كداميككداميك  ــ
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  ۵١  .........................................................................................................................  داشت؟داشت؟  خواهمخواهم  نيازنياز  روانپزشكروانپزشك  ديدنديدن  بهبه  آياآيا  ــ

  ۵١  .......................................................................................................................  شد؟شد؟  خواهدخواهد  چهچه  نكنم،نكنم،  اتخاذاتخاذ  رارا  ييدرماندرمان  هيچهيچ  اگراگر

  ۵١  ..........................................................................................................  كنيم؟كنيم؟  كمككمك  استاست  افسردهافسرده  كهكه  ييكسكس  بهبه  ممييتوانتوان    ييمم  چگونهچگونه  ــ

  SSlleeeepp  PPrroobblleemmss  ..............................................................................................................................  ۵٢  خوابخواب  مشكلمشكل

  ۵٢  .....................................................................................................................................................  جزوهجزوه    ايناين  دربارهدرباره

  كهكه  ديگريديگري  معمولمعمول  غيرغير    مشكلاتمشكلات  ازاز  بعضيبعضي  نيزنيز  وو  خوابيخوابي  بدبد  شايعشايع  مشكلمشكل  حلحل  بهبه    جزوهجزوه  ايناين. . دارنددارند  خوابيخوابي  بدبد  مشكلمشكل  اطرافيانشاناطرافيانشان  يايا  خودخود  كهكه  استاست  كسانيكساني  برايبراي  جزوهجزوه  ايناين
  هايهاي  كمككمك  خواهندخواهند  ميمي  كهكه  كسانيكساني  برايبراي  هايهاي  راهنماييراهنمايي  همچنينهمچنين  وو  خوابيدنخوابيدن  بهتربهتر  برايبراي      اياي  سادهساده  نكاتنكات      جزوهجزوه  ايناين  دردر..كندكند  ميمي  كمككمك  باشندباشند  داشتهداشته  افرادافراد  استاست  ممكنممكن

  ۵٢  .................................................................................................................................  ..دارنددارند  وجودوجود  دارنددارند  دريافتدريافت  كارشناسيكارشناسي

  ۵٣  ................................................................................................................................................................  مقدمهمقدمه

  ۵٣  ......................................................................................................................................................  ؟؟  چيستچيست  خوابخواب

  ۵٣  ....................................................................................................................................  چشمهاچشمها  سريعسريع  حركتحركت  بابا  خوابخواب::الفالف

  ۵٣  .................................................................................................................................  چشمهاچشمها  سريعسريع  حركتحركت  بدونبدون  خوابخواب::بب

  ۵٣  ..................................................................................................................................  رفتنرفتن  خوابخواب  بهبه  ازاز  پيشپيش  مرحلهمرحله  --يكيك

  ۵٣  .....................................................................................................................................................  سبكسبك  خوابخواب  --دودو

  ۵٣  .....................................................................................................................................................  آهستهآهسته  موجموج  --سهسه

  ۵٣  ...................................................................................................................................  آهستهآهسته  موجموج  بابا  ققييعمعم  خوابخواب  --چهارچهار

  ۵۴  ...........................................................................................................................................  داريم؟داريم؟  نيازنياز  خوابخواب    چقدرچقدر  بهبه

  ۵۴  ............................................................................................................................................  شود؟شود؟  ميمي  چهچه  نخوابيمنخوابيم  اگراگر

  ۵۴  .................................................................................................................................  ييبزرگسالبزرگسال  دوراندوران  دردر  خوابخواب  مشكلاتمشكلات

  ۵۵  ................................................................................................................................  ميكند؟ميكند؟  ماما  بهبه  كمكيكمكي  قرصقرص  مصرفمصرف  آياآيا

  ۵۵  .........................................................................................................................................  پزشكپزشك  نسخهنسخه  بدونبدون  ييداروهاداروها

  ۵۶  ..........................................................................................................................................  شناسيشناسي  روانروان  پايهپايه  بربر  مانمان  دردر

  ۵۶  ................................................................................................................................  ::كردكرد  اجتناباجتناب  آنهاآنها  ازاز  بايدبايد  كهكه  هاييهايي  چيزچيز

  ۵۶  ........................................................................................................................................................  ::خودخود  بهبه  كمككمك

  ۵۶  .............................................................................................................................................  ::دهيددهيد  انجامانجام  هاراهارا  كاركار  ايناين

  ۵٧  ...........................................................................................................................................  ::ندهيدندهيد  انجامانجام  رارا  هاها  كاركار  ايناين
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  NNaarrccoolleeppssyy  ((  ...........................................................................................................................  ۵٧( (   روزروز  دردر  آلودگيآلودگي  خوابخواب

  ۵٨  ...............................................................................................................................................  منظممنظم  نانا  وو  آشفتهآشفته  خوابخواب

  ۵٨  ................................................................................................................................................  خوابخواب  ديگرديگر  مشكلاتمشكلات

  ۵٨  ........................................................................................................................................................  ::شبانهشبانه  وحشتوحشت

  ۵٩  ..............................................................................................................................................................  ::كابوسكابوس

  ۵٩  ................................................................................................................................................::قرارقرار  بيبي  پاهايپاهاي  سندرمسندرم

  AAuuttiissmm((  .............................................................................................................................................  ۵٩: (: (بافيبافي  خيالخيال

  OObbsseessssiivvee  CCoommppuullssiivvee  DDiissoorrddeerr  ((OOCCDD))  ............................................................................  ۵٩  جبريجبري  وسواسيوسواسي  بيماريبيماري

  ۵٩  .......................................................................................................................  ::يافتيافت  خواهيدخواهيد  دردر  شماشما  جزوهجزوه  ايناين  دردر

  ۶٠  ...........................................................................................................................................................  مقدمهمقدمه

  ۶٠  ....................................................................................................  است؟است؟  معنيمعني  چهچه  بهبه  جبريجبري  وسواسيوسواسي  بيماريبيماري  بهبه  ابتلاابتلا

  ۶١  .........................................................................................................  ::دارددارد  اصلياصلي  بخشبخش  سهسه  جبريجبري  وسواسيوسواسي  بيماريبيماري

  ۶٢  .......................................................................................  اند؟اند؟  ديوانهديوانه) ) جبريجبري  وسواسيوسواسي  بيماريبيماري((  OOCCDD  بهبه  مبتلامبتلا  افرادافراد  آياآيا

  ۶٣  .........................................................................................................  گردد؟گردد؟  ميمي  آغازآغاز  چگونهچگونه  جبريجبري  وسواسيوسواسي  بيماريبيماري

  ۶٣  ..............................................................................................................................  چيست؟چيست؟  OOCCDD  ايجادايجاد  علامتعلامت

  ۶٣  ..................................................................................................................  شود؟شود؟  ميمي  OOCCDD  ادامهادامه  باعثباعث  عامليعاملي  چهچه

  ۶۴  ....................................................................................................................................................كمككمك  كسبكسب

  ۶۵  ..............................................................................................................................................  مانيماني  دردر  شناختشناخت

  ۶٧  ................................................................................................................  هستند؟هستند؟  موثرموثر  چقدرچقدر  درمانيدرماني  روشهايروشهاي  ايناين

  ۶٧  .....................................................................................................................  نكند؟نكند؟  كمكيكمكي    درماندرمان  اگراگر  شودشود  ميمي  چهچه

  ۶٨  .........................................................................................................  بروم؟بروم؟  بيمارستانبيمارستان  بهبه  درماندرمان  برايبراي  استاست  لازملازم  آياآيا

  ۶٨  ................................................................................................................نيستند؟نيستند؟  موثرموثر  OOCCDD  برايبراي  درمانهاييدرمانهايي  چهچه

  ۶٩  ..........................................................  كرد؟كرد؟  بايدبايد  چهچه  باشدباشد  رفتاريرفتاري  شناختي،شناختي،  درماندرمان  شروعشروع  برايبراي  مدتمدت  طولانيطولاني  انتظارانتظار  چنانچهچنانچه
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  ٧٢  .................................................................  PPhhyyssiiccaall  IIllllnneessss  aanndd  MMeennttaall  HHeeaalltthh  ""روانروان  بهداشتبهداشت  وو  ييجسمجسم  ييمارمارييبب""

  ٧٣  ................................................................................................................................ييجسمجسم  ددييشدشد  ييمارمارييبب  ييروحروح  اثراتاثرات

  ٧٣  ...................................................................................................................................  استاست  چگونهچگونه  اضطراباضطراب  احساساحساس

  ٧۴  ......................................................................................................................................  ييافسردگافسردگ  احساساحساس  ييچگونگچگونگ

  ٧۴  .......................................................................  است؟است؟  شترشترييبب  د،د،ييداردار  ييجسمجسم  ددييشدشد  ييمارمارييبب  كهكه  ييوقتوقت  اضطراب،اضطراب،  وو  ييافسردگافسردگ  بروزبروز  احتمالاحتمال  چراچرا

  ٧۴  .................................................................................  شوند؟شوند؟  ييافسردگافسردگ  اايي  اضطراباضطراب  بروزبروز  احتمالاحتمال  ششييافزاافزا  باعثباعث  استاست  ممكنممكن  ييعواملعوامل  چهچه

  ٧۵  .............................................................................................................................د؟د؟ييباشباش  كمككمك  دنبالدنبال  بهبه  ددييبابا  ييزمانزمان  چهچه

  ٧۵  .............................................................................................  است؟است؟  كمككمك  درخواستدرخواست  ييبرابرا  ييخوبخوب  للييدلدل  يياحساساتاحساسات  ننييچنچن  داشتنداشتن  ااييآآ

  ٧۶  .................................................................................................................  كرد؟كرد؟  توانتوان  ييمم  چهچه  ييافسردگافسردگ  وو  اضطراباضطراب  موردمورد  دردر

  ٧۶  .......................................................................................................................................................  ::هستندهستند  ررييزز

  ٧٧  ....................................................................................................................................  است؟است؟  مؤثرمؤثر  درماندرمان  ننيياا  چگونهچگونه

  ٧٧  ..........................................................................................................................  كشد؟كشد؟  ييمم  طولطول  چقدرچقدر  ييدرماندرمان  اثراثر  شروعشروع

  ٧٧  ..........................................................................................................................  كرد؟كرد؟  ددييخواهخواه  ييبهبودبهبود  احساساحساس  عاًعاًييسرسر  ااييآآ

  ٧٧  ....................................................................................................................................................  ييجانبجانب  عوارضعوارض

  ٧٧  ........................................................................................................................  د؟د؟ييكنكن  كمككمك  خودتانخودتان  بهبه  ددييتوانتوان  ييمم  چگونهچگونه

  ٧٨  ...............................................................................................................  كنند؟كنند؟  كمككمك  توانندتوانند  ييمم  دوستانتاندوستانتان  وو  خانوادهخانواده  چگونهچگونه

  ٧٩  .............................................................................................................  PPeerrssoonnaalliittyy  DDiissoorrddeerr  ييتتييشخصشخص  تتاختلالااختلالا

  ٧٩  ...............................................................................................................................................................  ::مقدمهمقدمه

  ٨٠  .................................................................................................................................................  ::ييتتييشخصشخص  اختلالاتاختلالات

  ٨٠  ..................................................................................................................................  ::ييتتييشخصشخص  اختلالاتاختلالات  دربارهدرباره  صحبتصحبت

  ٨١  ...................................................................................................................  درمان؟درمان؟  ييبرابرا  مناسبمناسب  موردمورد  ––  ييتتييشخصشخص  اختلالاتاختلالات

  ٨١  ...................................................................................................................................  ::ييتتييشخصشخص  ختلالاتختلالاتاا  مختلفمختلف  انواعانواع

  ٨۴  ................................................................................................................................  ست؟ست؟ييچچ  ييتتييشخصشخص  اختلالاتاختلالات  ييعلتهاعلتها

  ٨۴  ...................................................................................................................................................  ::زودرسزودرس  مشكلاتمشكلات

  ٨۵  .....................................................................................................................................................  ::ييمغزمغز  مشكلاتمشكلات
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  ٨٧  .............................................................................................................................  باشد؟باشد؟  ييمم  ععييشاشا  ييتتييشخصشخص  اختلالاختلال  چقدرچقدر

  ٨٧  .......................................................................................................................  كند؟كند؟  ييمم  ررييييتغتغ  زمانزمان  ييطط  ييتتييشخصشخص  اختلالاختلال  ااييآآ

  ٨٧  ...........................................................................................................................  است؟است؟  موثرموثر  درماندرمان  دردر  ييدرماندرمان  ييدخالتهادخالتها  ااييآآ
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  ::  بروشور هابروشور ها  اين اين   دربارهدرباره

  انگلستان كيست؟انگلستان كيست؟طنتني روان پزشكان طنتني روان پزشكان كالج سلكالج سل

  سراسر دنيا داراي عضو مي باشدسراسر دنيا داراي عضو مي باشد  كالج سلطنتني روان پزشكان ،عمده ترين انجمن تخصصي روانپزشكان در انگلستان و ايرلند مي باشد و دركالج سلطنتني روان پزشكان ،عمده ترين انجمن تخصصي روانپزشكان در انگلستان و ايرلند مي باشد و در

  چرا اين بروشور ها را تهيه مي كنيم؟چرا اين بروشور ها را تهيه مي كنيم؟

دانش دسترسي داشته باشند تا بتوانند به دانش دسترسي داشته باشند تا بتوانند به   كه بهكه به    همه افراد استهمه افراد است    طبيعيطبيعي  باور ما بر اين است اين حقباور ما بر اين است اين حق..آموزش همگاني يكي از اهداف اصلي ما ميباشدآموزش همگاني يكي از اهداف اصلي ما ميباشد
  درستي در مورد سلامتشان تصميم بگيرنددرستي در مورد سلامتشان تصميم بگيرند

  آيا اين بروشور ها توصيه هاي پزشكي هستند؟آيا اين بروشور ها توصيه هاي پزشكي هستند؟

  ..بيان كنيمبيان كنيم  كه ما سعي كرده ايم كه آنها را بسط دهيم و به زباني ساده كه ما سعي كرده ايم كه آنها را بسط دهيم و به زباني ساده   بله اينها توصيه هاي پزشكي هستندبله اينها توصيه هاي پزشكي هستند

  شور ها تهيه شده اند؟شور ها تهيه شده اند؟چگونه اين بروچگونه اين برو

افراد خبره ، بيماران و پرستاران نيزدر تهيه و افراد خبره ، بيماران و پرستاران نيزدر تهيه و   آنها همچنين از كمكآنها همچنين از كمك. . آنها توسط روانپزشكاني كه عضو كالج آموزش همگاني مي باشند تهيه گرديده استآنها توسط روانپزشكاني كه عضو كالج آموزش همگاني مي باشند تهيه گرديده است
  ..استفاده كرده انداستفاده كرده اند  تدوين اين بروشور هاتدوين اين بروشور ها

  شند؟شند؟مي بامي با  آيا اين بروشور ها داراي استاندارد هاي لازم اطلاع رسانيآيا اين بروشور ها داراي استاندارد هاي لازم اطلاع رساني

  ..مي باشندمي باشند    آنها در بر گيرنده فاكتور هايديسرنآنها در بر گيرنده فاكتور هايديسرن..بله اينها كنترل شده اند كه كه در بر گيرنده اطلاعات درست و مناسبي باشندبله اينها كنترل شده اند كه كه در بر گيرنده اطلاعات درست و مناسبي باشند

  آيا اين بروشور ها به روز رساني مي شوند؟آيا اين بروشور ها به روز رساني مي شوند؟

  ..اين كار را مي كنيم اين كار را مي كنيم   يشترييشترينسخه هاي اينترنتي ما به تناوب بنسخه هاي اينترنتي ما به تناوب ب    در مورددر مورد  ..به روز رساني مي كنيمبه روز رساني مي كنيم    بله ما هر دو الي سه سال آنها رابله ما هر دو الي سه سال آنها را

  هدف قسمت ارائه نظرات و پيشنهادات چيست؟هدف قسمت ارائه نظرات و پيشنهادات چيست؟

  ..ما از هر گونه پيشنهاد و انتقاد شما استقبال ميكنيم و از آنها براي بهبود كيفي بروشور ها استفاده مي كنيمما از هر گونه پيشنهاد و انتقاد شما استقبال ميكنيم و از آنها براي بهبود كيفي بروشور ها استفاده مي كنيم

  چه كسي هزينه اين خدمات را مي پردازد؟چه كسي هزينه اين خدمات را مي پردازد؟

متي از وظايفشان در متي از وظايفشان در بلكه اين كار را بعنوان قسبلكه اين كار را بعنوان قس..ت اين كاربطور جداگانه مبلغي دريافت نمي كنندت اين كاربطور جداگانه مبلغي دريافت نمي كنندكساني كه ويرايش اين بروشور ها را بر عهده دارند بابكساني كه ويرايش اين بروشور ها را بر عهده دارند باب
  ..دانشگاه انجام مي دهنددانشگاه انجام مي دهند  بيمارستان يابيمارستان يا

  ..ما كمك مالي از شركت هاي داروئي براي چاپ و تهيه اين بروشور ها دريافت نمي كنيمما كمك مالي از شركت هاي داروئي براي چاپ و تهيه اين بروشور ها دريافت نمي كنيم

  ..يميمما از برخي انجمن ها و ارگان هاي خيريه كمك دريافت مي كنما از برخي انجمن ها و ارگان هاي خيريه كمك دريافت مي كن

  ..ميگيردميگيرد  كالج سلطنتي روانپزشكان هر ساله مقداري بودجه جهت چاپ و طراحي و بازاريابي اين بروشور ها در نظركالج سلطنتي روانپزشكان هر ساله مقداري بودجه جهت چاپ و طراحي و بازاريابي اين بروشور ها در نظر
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  ..آنها مي گرددآنها مي گردد    درآمد حاصل از از عمده فروشي بروشورهاي كاغذي صرف توليد مجدددرآمد حاصل از از عمده فروشي بروشورهاي كاغذي صرف توليد مجدد

  ؟؟  پيدا كنمپيدا كنم    من نتوانستم مطلب مورد نظرم را در بروشورهاي شمامن نتوانستم مطلب مورد نظرم را در بروشورهاي شما

اگر شما مي توانيد به اگر شما مي توانيد به ..بدست آوريد را قرار داده ايمبدست آوريد را قرار داده ايم  ر ما ليستي از مراجعي كه شما مي توانيد با مراجعه به آنها اطلاعات تكميلي بيشترير ما ليستي از مراجعي كه شما مي توانيد با مراجعه به آنها اطلاعات تكميلي بيشتريدر انتهاي هر بروشودر انتهاي هر بروشو
  ..با اين آدرس با ما مكاتبه كنيدبا اين آدرس با ما مكاتبه كنيد  هر طريق در تكميل اين بروشور ها به ما كمك كنيد لطفاهر طريق در تكميل اين بروشور ها به ما كمك كنيد لطفا

@@rrccppssyycchh..aacc..uukkddhhaarrtt  
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  BBiippoollaarr  DDiissoorrddeerr    ))افسردگي شيداييافسردگي شيدايي((  اختلالات دو قطبياختلالات دو قطبي
  

اين اين . . مطالبي بدانندمطالبي بدانند) ) كه گاهي به عنوان افسردگي شيدايي از آن نام برده مي شودكه گاهي به عنوان افسردگي شيدايي از آن نام برده مي شود((اين مقاله براي كساني است كه مي خواهند درباره اختلالات دو قطبياين مقاله براي كساني است كه مي خواهند درباره اختلالات دو قطبي
  ..يانشان از اين موضوع رنج مي برند، مناسب استيانشان از اين موضوع رنج مي برند، مناسب استموضوع به طور خاص براي كساني كه خود، دوستان و آشناموضوع به طور خاص براي كساني كه خود، دوستان و آشنا

  ::اين مقاله شامل بخشهاي زير استاين مقاله شامل بخشهاي زير است

  بيماريبيماري    ••
  مشكلات ناشي از آنمشكلات ناشي از آن    ••
  روشهاي كنترلروشهاي كنترل    ••
  برخي از درمانهاي موجودبرخي از درمانهاي موجود    ••

  اختلالات دوقطبي چيست؟اختلالات دوقطبي چيست؟

هاي مختلف هاي مختلف   اختلال دو قطبي است، دچار خلقاختلال دو قطبي است، دچار خلقبا توجه به نام قبلي كسي كه دچار با توجه به نام قبلي كسي كه دچار . . اختلالات دو قطبي قبلا به عنوان افسردگي شيدايي شناخته شده بوداختلالات دو قطبي قبلا به عنوان افسردگي شيدايي شناخته شده بود
هر كدام از اين شرايط روحي چندين هفته يا ماه به طول مي انجامند و از شدت بيشتري نسبت به آنچه يك انسان عادي تجربه مي كند هر كدام از اين شرايط روحي چندين هفته يا ماه به طول مي انجامند و از شدت بيشتري نسبت به آنچه يك انسان عادي تجربه مي كند . . روحي استروحي است
  در حالت پايين يا افسردگي آنها احساس شديد افسردگي و نااميدي دارنددر حالت پايين يا افسردگي آنها احساس شديد افسردگي و نااميدي دارند. . برخوردارندبرخوردارند

  ..يا شيدايي احساس شديد شادي همراه با نااميدي در آنان وجود دارديا شيدايي احساس شديد شادي همراه با نااميدي در آنان وجود دارد  در حالت بالادر حالت بالا
  ..هاي بيش فعاليِ خلق شيداييهاي بيش فعاليِ خلق شيدايي  قراري و همراه با دورهقراري و همراه با دوره  در حالت مختلط به عنوان نمونه؛ خلق افسرده با حالت بيدر حالت مختلط به عنوان نمونه؛ خلق افسرده با حالت بي

  اختلالات دو قطبي تا چه اندازه شايع هستند؟اختلالات دو قطبي تا چه اندازه شايع هستند؟

براي براي . . معمولا اين اختلالات بعد از سنين نوجواني اتفاق مي افتدمعمولا اين اختلالات بعد از سنين نوجواني اتفاق مي افتد. . دچار اين اختلال مي گردددچار اين اختلال مي گردد  بزرگسال در طول زندگي خودبزرگسال در طول زندگي خود  100100در حدودو يك نفر از هر در حدودو يك نفر از هر 
  ..مردان و زنان به يك اندازه در معرض اين اختلالات قرار دارندمردان و زنان به يك اندازه در معرض اين اختلالات قرار دارند. . سال اين اختلالات غير معمول استسال اين اختلالات غير معمول است  4040سنين بالاتر از سنين بالاتر از 

  چه انواعي از اين اختلالات وجود دارد؟چه انواعي از اين اختلالات وجود دارد؟

  11اختلال دو قطبي نوع اختلال دو قطبي نوع     ••

  ..اقل يك خلق بالا يا هيجاني با طول حداقل يك هفته وجود دارداقل يك خلق بالا يا هيجاني با طول حداقل يك هفته وجود داردحدحد
  ..گرچه اغلب داراي هردو خلق روحي مي باشندگرچه اغلب داراي هردو خلق روحي مي باشند. . هاي شيدايي هستندهاي شيدايي هستند  تنها داراي دورهتنها داراي دوره  11برخي از افراد با اختلالات نوع برخي از افراد با اختلالات نوع 

  ..مداوا نشوند ادامه پيدا مي كنندمداوا نشوند ادامه پيدا مي كننددر صورتي كه در صورتي كه . . ماه به طول مي انجامندماه به طول مي انجامند  66تا تا   33دوره هاي شيدايي به طور كلي در حالت بدون درمان بين دوره هاي شيدايي به طور كلي در حالت بدون درمان بين 

  22اختلال دو قطبي نوع اختلال دو قطبي نوع     ••

ناميده ناميده ) ) HHyyppoommaanniiaa((اين نوع به نام شيدايي خفيف اين نوع به نام شيدايي خفيف . . در صورتي كه خلق شيدايي ملايم استدر صورتي كه خلق شيدايي ملايم است. . در اين نوع بيش از يك دوره افسردگي شديد وجود دارددر اين نوع بيش از يك دوره افسردگي شديد وجود دارد
  ..مي شودمي شود
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  اختلال دو قطبي با تناوب سريعاختلال دو قطبي با تناوب سريع

درصد افراد مبتلا به اختلالات دوقطبي ديده شده است و مي تواند با هر درصد افراد مبتلا به اختلالات دوقطبي ديده شده است و مي تواند با هر   1010اين نوع در حدود اين نوع در حدود . . ل يكسال وجود داردل يكسال وجود داردبار تغيير شرايط روحي در طوبار تغيير شرايط روحي در طو  44بيش از بيش از 
  ..اتفاق بيفتداتفاق بيفتد  22يا يا   11كدام از انواع كدام از انواع 

  ))CCyyccllootthhyymmiiaa((اختلال خلق ادوارياختلال خلق ادواري

  ..لت مي تواند منجر به اختلالات دو قطبي كامل گرددلت مي تواند منجر به اختلالات دو قطبي كامل گردداين حااين حا. . اين تغيير وضعيت بشدت تغييرات در اختلالات كامل نيست، اما مي تواند طولاني تر باشداين تغيير وضعيت بشدت تغييرات در اختلالات كامل نيست، اما مي تواند طولاني تر باشد

  علل اختلالات دوقطبي چيست؟علل اختلالات دوقطبي چيست؟

  ::دليل قطعي براي اين اختلالات شناخته نشده، اما تحقيقات بيان مي كند كهدليل قطعي براي اين اختلالات شناخته نشده، اما تحقيقات بيان مي كند كه

  ..به عبارتي ژنها بيشتر از تربيت در اين اختلالات موثرندبه عبارتي ژنها بيشتر از تربيت در اين اختلالات موثرند. . اختلالات دوقطبي از خانواده ها به ارث مي رسداختلالات دوقطبي از خانواده ها به ارث مي رسد    ••
به اين دليل است كه اين به اين دليل است كه اين . . ل فيزيكي در قسمتي از مغز كه كنترل حالات روحي را به عهده دارد عامل اين اختلالات باشدل فيزيكي در قسمتي از مغز كه كنترل حالات روحي را به عهده دارد عامل اين اختلالات باشدممكن است مشكممكن است مشك    ••

  ..اختلالات با استفاده از دارو قابل مداوا هستنداختلالات با استفاده از دارو قابل مداوا هستند
  ..دوره هاي روحي ممكن است گاهي توسط استرس و يا بيماري بوجود بياينددوره هاي روحي ممكن است گاهي توسط استرس و يا بيماري بوجود بيايند    ••

  علايم اختلالات دو قطبي چيست؟علايم اختلالات دو قطبي چيست؟

    

  ..كه حالات روحي شما به چه شكل تغيير مي كند، بستگي داردكه حالات روحي شما به چه شكل تغيير مي كند، بستگي دارد  لايم بر اساس اينلايم بر اساس ايناين عاين ع

  افسردگيافسردگي    ••

اين موضوع مي تواند به ما در شناخت و برخورد با مشكلات در زندگي اين موضوع مي تواند به ما در شناخت و برخورد با مشكلات در زندگي . . احساس افسردگي احساسي است كه همه ما در طول زندگي آنرا تجربه كرده ايماحساس افسردگي احساسي است كه همه ما در طول زندگي آنرا تجربه كرده ايم
در اين حالت احساس افسردگي براي مدت طولاني باقي در اين حالت احساس افسردگي براي مدت طولاني باقي . . قطبي اين احساس افسردگي بسيار بدتر استقطبي اين احساس افسردگي بسيار بدتر استاما در افسردگي باليني يا اختلالات دواما در افسردگي باليني يا اختلالات دو. . كمك كندكمك كند

  ::در صورتي كه شما افسرده شده باشيد متوجه اين تغييرات در خود شده ايددر صورتي كه شما افسرده شده باشيد متوجه اين تغييرات در خود شده ايد. . مي ماند و حتي انجام امور عادي زندگي را سخت يا غير ممكن مي سازدمي ماند و حتي انجام امور عادي زندگي را سخت يا غير ممكن مي سازد

  روحيروحي

  احساس نامطلوبي كه از بين نمي روداحساس نامطلوبي كه از بين نمي رود    ••
  احساس نياز به گريستن بدون هيچ دليلياحساس نياز به گريستن بدون هيچ دليلي    ••
    ازدست دادن تمايل و رغبت به همه چيزازدست دادن تمايل و رغبت به همه چيز    ••
  از دست دادن قابليت لذت بردناز دست دادن قابليت لذت بردن    ••
  احساس بي قراري و آشفتگياحساس بي قراري و آشفتگي    ••
  از دست دادن اعتماد به نفساز دست دادن اعتماد به نفس    ••
  احساس بي ارزشي و نااميدياحساس بي ارزشي و نااميدي    ••
  زودرنجي و تحريك پذيريزودرنجي و تحريك پذيري    ••
  فكركردن به خود كشيفكركردن به خود كشي    ••

  فكريفكري
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  و اميدوارانهو اميدوارانه  از دست دادن قدرت تفكر مثبتاز دست دادن قدرت تفكر مثبت    ••
  از دست دادن قدرت تصميم گيري حتي در موارد سادهاز دست دادن قدرت تصميم گيري حتي در موارد ساده    ••
  اختلال در تمركز كردناختلال در تمركز كردن    ••

  جسميجسمي

  كم شدن اشتها و وزنكم شدن اشتها و وزن    ••
  مشكل خوابيدنمشكل خوابيدن    ••
  بيدار شدن زودتر از موقعبيدار شدن زودتر از موقع    ••
  احساس خستگي كاملاحساس خستگي كامل    ••
  يبوستيبوست    ••
  ترك كردن سكسترك كردن سكس    ••

  رفتاريرفتاري

  حتي كارهاي روزمرهحتي كارهاي روزمره  --مشكل در شروع و به پايان رساندن كارهامشكل در شروع و به پايان رساندن كارها    ••
  كردن زياد و يا احساس نياز به گريه و عدم توانايي گريستنكردن زياد و يا احساس نياز به گريه و عدم توانايي گريستنگريه گريه     ••
  پرهيز از مواجهه با افرادپرهيز از مواجهه با افراد    ••
  شيدايي يا مانياشيدايي يا مانيا  22  ••

اين حالت مي تواند آنقدر شديد باشد كه فكر كردن و قضاوت شما را تحت تاثير قرار اين حالت مي تواند آنقدر شديد باشد كه فكر كردن و قضاوت شما را تحت تاثير قرار . . شيدايي يك احساس شديد از خوب بودن، انرژي و خوش بيني استشيدايي يك احساس شديد از خوب بودن، انرژي و خوش بيني است
  ..ي راجع به خود داشته باشيد، تصميمات بدي بگيريد و به صورت شرم آور، مضر و گاهي خطرناك رفتار كنيدي راجع به خود داشته باشيد، تصميمات بدي بگيريد و به صورت شرم آور، مضر و گاهي خطرناك رفتار كنيدممكن است تفكرات عجيبممكن است تفكرات عجيب. . دهددهد

در حالتي كه اين حالت خيلي شديد در حالتي كه اين حالت خيلي شديد . . مانند حالت افسردگي، در اين حالت هم زندگي فرد مختل مي شود و مي تواند روابط و كار فرد را تحت تاثير قرار دهدمانند حالت افسردگي، در اين حالت هم زندگي فرد مختل مي شود و مي تواند روابط و كار فرد را تحت تاثير قرار دهد
  ..مي گويندمي گويندنيست به آن شيدايي خفيف نيست به آن شيدايي خفيف 

  ::در صورتي كه شما شيدا شويد ممكن است حالات زير را در خود مشاهده كنيددر صورتي كه شما شيدا شويد ممكن است حالات زير را در خود مشاهده كنيد

  روحيروحي

  بسيار شاد و مهيجبسيار شاد و مهيج    ••
  برانگيختن توسط افرادي كه در عقايد خوش بينانه شريك نمي شوندبرانگيختن توسط افرادي كه در عقايد خوش بينانه شريك نمي شوند    ••
  احساس مهم بودن زياداحساس مهم بودن زياد    ••

  فكريفكري

  پر از ايده هاي جديد و مهيجپر از ايده هاي جديد و مهيج    ••
  پريدن از يك ايده يه ايده ديگرپريدن از يك ايده يه ايده ديگر    ••
  هايي كه افراد ديگر نمي شنوندهايي كه افراد ديگر نمي شنوندشنيدن صداشنيدن صدا    ••

  جسميجسمي

  پر انرژيپر انرژي    ••
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  بي ميل يا ناتوان از خوابيدنبي ميل يا ناتوان از خوابيدن    ••
  بسيار مشتاق به سكسبسيار مشتاق به سكس    ••

  رفتاريرفتاري

  برنامه ريزي هاي بلندپروازانه و غير واقعيبرنامه ريزي هاي بلندپروازانه و غير واقعي    ••
  بسيار فعال و پر جنب و جوشبسيار فعال و پر جنب و جوش    ••
  رفتارهاي نا معمولرفتارهاي نا معمول    ••
  ..ديگران ممكن است متوجه صحبتهاي شما نشوندديگران ممكن است متوجه صحبتهاي شما نشوند  ––حرف زدن سريع حرف زدن سريع     ••
  ولانه و گاهي با نتايج مصيبت بارولانه و گاهي با نتايج مصيبت بارتصميمات عجتصميمات عج    ••
  ولخرجيولخرجي    ••
  احساس صميميت زياداحساس صميميت زياد    ••
  بروز بيش از حد احساساتبروز بيش از حد احساسات    ••

حتي دوستان و خانواده شما نيز ممكن است متوجه حتي دوستان و خانواده شما نيز ممكن است متوجه . . اگر شما براي اولين بار در اواسط دوره شيدايي باشيد، ممكن است متوجه هيچ چيز غير عادي نشويداگر شما براي اولين بار در اواسط دوره شيدايي باشيد، ممكن است متوجه هيچ چيز غير عادي نشويد
در اين حالت شما به شدت از روزنامه ها و احساسات افراد در اين حالت شما به شدت از روزنامه ها و احساسات افراد . . شما در اين مورد چيزي بگويد ناراحت شويدشما در اين مورد چيزي بگويد ناراحت شويدحتي ممكن است اگر كسي سعي كند به حتي ممكن است اگر كسي سعي كند به . . نشوندنشوند

  ..حذر مي كنيدحذر مي كنيد

  ))PPssyycchhoottiicc((علايم جنون علايم جنون 

  ..اگر دوره هاي شيدايي و يا افسردگي خيلي جدي شود، شما ممكن است دچار علايم ديوانگي شويداگر دوره هاي شيدايي و يا افسردگي خيلي جدي شود، شما ممكن است دچار علايم ديوانگي شويد

اينكه در يك ماموريت مهم بوده يا از يك قدرت بسيار زياد اينكه در يك ماموريت مهم بوده يا از يك قدرت بسيار زياد --مايانه راجع به خود استمايانه راجع به خود استاين علايم شامل احساس بزرگ ناين علايم شامل احساس بزرگ ن: : حالت شيداييحالت شيدايي      ••
  ..برخوردار هستيدبرخوردار هستيد

  ..احساس گناه شديد، احساس بدترين بودن و يا حتي احساس عدم وجوداحساس گناه شديد، احساس بدترين بودن و يا حتي احساس عدم وجود: : حالت افسردگيحالت افسردگي    ••
  ..حساس كردن چيزها يا كساني كه وجود ندارندحساس كردن چيزها يا كساني كه وجود ندارندشنيدن، ديدن، بوييدن و يا اشنيدن، ديدن، بوييدن و يا ا. . به غير از همه اين تفكرات غير طبيعي بايد توهم را هم اضافه كردبه غير از همه اين تفكرات غير طبيعي بايد توهم را هم اضافه كرد

قبلا بر اين باور بودند كه اگر شما از اختلالات دو قطبي رنج مي بريد، بايد در حالت طبيعي در شرايط روحي بين افسردگي و قبلا بر اين باور بودند كه اگر شما از اختلالات دو قطبي رنج مي بريد، بايد در حالت طبيعي در شرايط روحي بين افسردگي و : : حالت ميانيحالت مياني    ••
افسردگي خفيف و مشكلات ذهني ادامه افسردگي خفيف و مشكلات ذهني ادامه   اما اكنون مي دانيم كه در اين حالت علي رغم بهبود ظاهري ممكن است علايماما اكنون مي دانيم كه در اين حالت علي رغم بهبود ظاهري ممكن است علايم. . شيدايي قرار بگيريدشيدايي قرار بگيريد

  ..پيدا كندپيدا كند

  درماندرمان

  
  ::اما دارو نيز اغلب مورد نياز است براياما دارو نيز اغلب مورد نياز است براي. . اين كارها در زير نام برده مي شونداين كارها در زير نام برده مي شوند. . وجود داردوجود دارد    كارهايي براي كنترل تغيير خلق كامل از افسردگي به شيداييكارهايي براي كنترل تغيير خلق كامل از افسردگي به شيدايي

  ))پيشگيريپيشگيري((پايدار ساختن حالت روحيپايدار ساختن حالت روحي    ••
  درمان افسردگي يا شيداييدرمان افسردگي يا شيدايي    ••
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  ارو براي تثبيت حالت روحيارو براي تثبيت حالت روحيتجويز دتجويز د

  
موثرترين موثرترين ) ) كه از نمك طعام بدست مي آيدكه از نمك طعام بدست مي آيد((اما در بين آنها ليتيوماما در بين آنها ليتيوم. . چندين نوع پايدار كننده وجود دارد كه اغلب نيز براي درمان صرع به كار مي روندچندين نوع پايدار كننده وجود دارد كه اغلب نيز براي درمان صرع به كار مي روند

  ..آنهاستآنهاست

  ليتيومليتيوم

از آن براي درمان هر از آن براي درمان هر . . ما چگونگي كاركرد آن هنوز مشخص نيستما چگونگي كاركرد آن هنوز مشخص نيستاا. . ليتيوم به مدت پنجاه سال است كه به عنوان پايدار كننده حالت روحي به كار مي رودليتيوم به مدت پنجاه سال است كه به عنوان پايدار كننده حالت روحي به كار مي رود
  ..دو نوع افسردگي و شيدايي استفاده مي كننددو نوع افسردگي و شيدايي استفاده مي كنند

. . مقدار كم آن بي اثر بوده و مقدار زياد آن سمي استمقدار كم آن بي اثر بوده و مقدار زياد آن سمي است. . مشكل تعيين مقدار دقيق ليتيوم در بدن استمشكل تعيين مقدار دقيق ليتيوم در بدن است. . درمان با ليتيوم بايد توسط روانپزشك شروع شوددرمان با ليتيوم بايد توسط روانپزشك شروع شود
با ثابت شدن دوز، دكتر شما مي با ثابت شدن دوز، دكتر شما مي . . استفاده مي كنيداستفاده مي كنيد    شويد كه از دوز مناسبيشويد كه از دوز مناسبي    مرتب در چند هفته اول آزمايش خون دهيد تا مطمينمرتب در چند هفته اول آزمايش خون دهيد تا مطمين  بنابراين شما بايد به طوربنابراين شما بايد به طور

  ..تجويز كندتجويز كند    تواند ليتيوم را همراه با آزمايش خون منظم براي شماتواند ليتيوم را همراه با آزمايش خون منظم براي شما

ر ليتيوم در خون بالا رفته و احتمال بروز اثرات منفي آن و يا حتي ر ليتيوم در خون بالا رفته و احتمال بروز اثرات منفي آن و يا حتي اگر آب بدن كم شود مقدااگر آب بدن كم شود مقدا. . مقدار ليتيوم در خون به شدت به مقدار آب بدن بستگي داردمقدار ليتيوم در خون به شدت به مقدار آب بدن بستگي دارد
  ::بنابراين بسيار مهم است كهبنابراين بسيار مهم است كه. . اثرات سمي آن وجود دارداثرات سمي آن وجود دارد

  ..در مواقعي كه هوا گرم يا فعاليت شما زياد است بيشتر بنوشيددر مواقعي كه هوا گرم يا فعاليت شما زياد است بيشتر بنوشيد  --آب بسيار بنوشيدآب بسيار بنوشيد    ••
حداقل سه ماه يا بيشتر طول مي كشد تا ليتيوم حداقل سه ماه يا بيشتر طول مي كشد تا ليتيوم . . ادرار مي گردندادرار مي گردند  آنها باعث افزايش آب خروجي از بدن توسطآنها باعث افزايش آب خروجي از بدن توسط  --چايي و قهوه كمتر مصرف كنيدچايي و قهوه كمتر مصرف كنيد    ••

  ..در اين مدت حتي اگر تغيير حالت روحي شما وجود دارد، به خوردن قرصهاي ليتيوم ادامه دهيددر اين مدت حتي اگر تغيير حالت روحي شما وجود دارد، به خوردن قرصهاي ليتيوم ادامه دهيد. . اثر گذار شوداثر گذار شود

  اثرات جانبياثرات جانبي

    

  ..ما با گذشت زمان بهبود مي يابندما با گذشت زمان بهبود مي يابنداين اثرات نا مطلوب هستند ااين اثرات نا مطلوب هستند ا. . اثرات زير در چند هفته اول شروع مصرف خود را نشان مي دهنداثرات زير در چند هفته اول شروع مصرف خود را نشان مي دهند

  احساس تشنگياحساس تشنگي    ••
  ادرار زيادتر از معمولادرار زيادتر از معمول    ••
  افزايش وزنافزايش وزن    ••
  اثرات جانبي نا متعارفاثرات جانبي نا متعارف    ••
  تاري ديدتاري ديد    ••
  هاي بدنهاي بدن  ضعيف شدن ماهيچهضعيف شدن ماهيچه    ••
  اسهالاسهال    ••
  لرزش كم دستهالرزش كم دستها    ••
  احساس بيماري درونياحساس بيماري دروني    ••

  ..اين اثرات معمولا با كم كردن دوز بهبود مي يابداين اثرات معمولا با كم كردن دوز بهبود مي يابد
  ::ي بالا باشد، شما حالات زير را تجربه مي كنيدي بالا باشد، شما حالات زير را تجربه مي كنيداگر سطح ليتيوم در خون شما خيلاگر سطح ليتيوم در خون شما خيل

  استفراق كردناستفراق كردن    ••
  تلو تلو خوردنتلو تلو خوردن    ••
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  لكنت زبانلكنت زبان    ••

  ..در اين حالت بايد هرچه سريعتر با پزشك تماس گرفتدر اين حالت بايد هرچه سريعتر با پزشك تماس گرفت

  آزمايش خونآزمايش خون

اما پس اما پس . . ين آزمايشات ادامه داردين آزمايشات ادامه داردتا انتهاي مصرف ليتيوم اتا انتهاي مصرف ليتيوم ا. . در ابتدا شما بايد هر هفته يكبار براي اطمينان از درست بودن سطح ليتيوم در خون آزمايش دهيددر ابتدا شما بايد هر هفته يكبار براي اطمينان از درست بودن سطح ليتيوم در خون آزمايش دهيد
  ..از چند ماه اول تعداد آزمايشات كم مي شوداز چند ماه اول تعداد آزمايشات كم مي شود

در صورت در صورت . . آنها آزمايش دادآنها آزمايش داد    بهتر است هر چند ماه يكبار براي اطمينان از كاركرد صحيحبهتر است هر چند ماه يكبار براي اطمينان از كاركرد صحيح. . استفاده طولاني از ليتيوم به كليه و غده تيروييد صدمه مي زنداستفاده طولاني از ليتيوم به كليه و غده تيروييد صدمه مي زند
  ..كنيدكنيد    ده و از يك جايگزين ديگر استفادهده و از يك جايگزين ديگر استفادهبروز مشكل بايد استفاده از ليتيوم را متوقف كربروز مشكل بايد استفاده از ليتيوم را متوقف كر

  مراقبت از خويشتنمراقبت از خويشتن

  استفاده از رژيم غذايي مناسباستفاده از رژيم غذايي مناسب    ••
  ..اينكار به نگه داشتن سطح آب و نمك بدن شما كمك مي كنداينكار به نگه داشتن سطح آب و نمك بدن شما كمك مي كند. . نوشيدن مرتب نوشيدني هاي غير شيريننوشيدن مرتب نوشيدني هاي غير شيرين    ••
  ..اينكار به تعادل مايعات بدن كمك مي كنداينكار به تعادل مايعات بدن كمك مي كند  ––خوردن متناوب خوردن متناوب     ••
  ..اين مواد با افزايش ادرار سطح ليتيوم را بالا مي برنداين مواد با افزايش ادرار سطح ليتيوم را بالا مي برند  --وه و نوشابهوه و نوشابهمصرف كم كافئين در چاي ، قهمصرف كم كافئين در چاي ، قه    ••

  پايدار كننده هاي ديگرپايدار كننده هاي ديگر

  ..گرچه ليتيوم موثرترين پايدار كننده است، اما تجويزهاي ديگري نيز وجود داردگرچه ليتيوم موثرترين پايدار كننده است، اما تجويزهاي ديگري نيز وجود دارد

  ..دارو نبايد براي خانمها تجويز شوددارو نبايد براي خانمها تجويز شوداين اين . . عملكرد خوبي دارد اما هنوز شواهد كافي براي آن وجود نداردعملكرد خوبي دارد اما هنوز شواهد كافي براي آن وجود ندارد. . سديم والپورات كه يك ضد تشنج استسديم والپورات كه يك ضد تشنج است    ••
  ..اما اگر براي شما مناسب است نيازي به تغيير آن نيستاما اگر براي شما مناسب است نيازي به تغيير آن نيست. . كاربامازپين اثر كمتري داشته و كمتر براي اختلالات دو قطبي پيشنهاد مي شودكاربامازپين اثر كمتري داشته و كمتر براي اختلالات دو قطبي پيشنهاد مي شود    ••

  ..نيز مي تواند به عنوان پايدار كننده استفاده شودنيز مي تواند به عنوان پايدار كننده استفاده شود) ) مثل اولانزاپينمثل اولانزاپين((داروهاي ضدجنون جديد داروهاي ضدجنون جديد 

  براي من كدام است؟براي من كدام است؟  بهترين تجويزبهترين تجويز

  ::شما بايد در اين مورد با روانپزشك خود مشورت كنيد، اما چند قاعده كلي وجود داردشما بايد در اين مورد با روانپزشك خود مشورت كنيد، اما چند قاعده كلي وجود دارد

  ..ليتيوم، سديم والپورات ، اولانزاپين معمولا براي درمان طولاني مدت تجويز مي گردندليتيوم، سديم والپورات ، اولانزاپين معمولا براي درمان طولاني مدت تجويز مي گردند    ••
  ..ددكاربامازپين براي مواقعي كه تغيير خلق سريعتر و متناوب تري داريد پيشنهاد مي گردكاربامازپين براي مواقعي كه تغيير خلق سريعتر و متناوب تري داريد پيشنهاد مي گرد    ••
  تركيب دارو ها نيز گاهي لازم استتركيب دارو ها نيز گاهي لازم است    ••

يك دارو ممكن است براي يك نفر مناسب باشد ولي در شخص يك دارو ممكن است براي يك نفر مناسب باشد ولي در شخص . . بطور كلي بهترين تجويز به اين بستگي دارد كه شما كدام دارو را بهتر مصرف مي كنيدبطور كلي بهترين تجويز به اين بستگي دارد كه شما كدام دارو را بهتر مصرف مي كنيد
  ..بيشتري در ديگران نشان داده استبيشتري در ديگران نشان داده استاما براي اولين تجويز اصولا دارويي تجويز مي گردد كه علايم مثبت اما براي اولين تجويز اصولا دارويي تجويز مي گردد كه علايم مثبت . . ديگري اثر خوبي نداشته باشدديگري اثر خوبي نداشته باشد

  بدون دارو چه اتفاقي مي افتد؟بدون دارو چه اتفاقي مي افتد؟

  ..هرچه تعداد شيدايي شما بيشتر باشد، احتمال بازگشت آن هم بيشتر استهرچه تعداد شيدايي شما بيشتر باشد، احتمال بازگشت آن هم بيشتر است    درصد تغيير حالت روحي را كم مي كند، امادرصد تغيير حالت روحي را كم مي كند، اما  4040تا تا   3030ليتيوم ليتيوم 
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شيدايي در سال بعدشيدايي در سال بعد  احتمال بازگشت دوبارهاحتمال بازگشت دوبارهقبليقبلي  تعداد دوره اي شيداييتعداد دوره اي شيدايي
  با مصرف ليتيومبا مصرف ليتيوم  ن مصرف ليتيومن مصرف ليتيومبدوبدو

11--22 1100%%  66%%--77%% 
33--44 2200%%  1122%% 

  %%2266  %%4400  55بيشتر از بيشتر از

    

  تعداد دوره اي شيدايي قبليتعداد دوره اي شيدايي قبلي

حتي ممكن است شما براي مدت طولاني مشكلي نداشته باشيد، اما همواره احتمال حتي ممكن است شما براي مدت طولاني مشكلي نداشته باشيد، اما همواره احتمال . . با افزايش سن ، احتمال بازگشت يك دوره ديگر همچنان باقي مي ماندبا افزايش سن ، احتمال بازگشت يك دوره ديگر همچنان باقي مي ماند
  ..جود داردجود داردبازگشت يك دوره وبازگشت يك دوره و

  از چه موقع شروع به مصرف دارو كنيم؟از چه موقع شروع به مصرف دارو كنيم؟

ممكن است شما مايل به مصرف دارو در اين مرحله نباشيد ممكن است شما مايل به مصرف دارو در اين مرحله نباشيد . . پس از گذراندن يك دوره، نمي توان گفت كه دوره هاي بعدي چه زماني به سراغ شما مي آيندپس از گذراندن يك دوره، نمي توان گفت كه دوره هاي بعدي چه زماني به سراغ شما مي آيند
اغلب روانپزشكان در اين اغلب روانپزشكان در اين . . درصد دوره هاي بعدي نيز خواهيد داشتدرصد دوره هاي بعدي نيز خواهيد داشت  8800اگر شما دوره دومي داشتيد به احتمال اگر شما دوره دومي داشتيد به احتمال . . مگر اينكه دوره شما بسيار شديد بوده باشدمگر اينكه دوره شما بسيار شديد بوده باشد

  ..حالت داروهاي پايدار كننده را پيشنهاد مي دهندحالت داروهاي پايدار كننده را پيشنهاد مي دهند

  براي چه مدت يك داروي پايدار كننده بايد مصرف شود؟ براي چه مدت يك داروي پايدار كننده بايد مصرف شود؟ 

  ::سال براي حالتي كه سال براي حالتي كه   55براي حداقل دو سال بعد از يك دوره اختلال و تا براي حداقل دو سال بعد از يك دوره اختلال و تا 

  دفعات قبليدفعات قبلي    اياي  بازگشت دورهبازگشت دوره    ••
  ه جنونه جنوندوردور    ••
  استفاده از الكلاستفاده از الكل    ••
  داشتن استرس در خانه يا محل كارداشتن استرس در خانه يا محل كار    ••

  ..در صورت ادامه داشتن مشكل، ممكن است مجبور شويد براي مدت طولاني تري به مصرف دارو ادامه دهيددر صورت ادامه داشتن مشكل، ممكن است مجبور شويد براي مدت طولاني تري به مصرف دارو ادامه دهيد
  ..اطلاعات بيشتر در ارتباط با مصرف داروهاي پايدار كننده در بروشورهاي مربوطه وجود دارداطلاعات بيشتر در ارتباط با مصرف داروهاي پايدار كننده در بروشورهاي مربوطه وجود دارد

  روشهاي درماني روانشناسيروشهاي درماني روانشناسي

  ..ماه باشندماه باشند  99تا تا   66جلسه يك ساعته در فاصله جلسه يك ساعته در فاصله   1616اين درمانها بايد حدود اين درمانها بايد حدود . . ر بين دوره هاي شيدايي يا افسردگي، درمانهاي روانشناسي مي تواند موثر باشدر بين دوره هاي شيدايي يا افسردگي، درمانهاي روانشناسي مي تواند موثر باشددد

  ::اين درمانها شاملاين درمانها شامل

  دانستن بيشتر در مورد اختلالات دو قطبيدانستن بيشتر در مورد اختلالات دو قطبي  --))PPssyycchhoo  eedduuccaattiioonn((تربيت روانيتربيت رواني    ••
  كردن به شما براي شناخت زمانهاي تغيير حالت روحيكردن به شما براي شناخت زمانهاي تغيير حالت روحي  كمككمك  --تحت نظر داشتن حالت روحيتحت نظر داشتن حالت روحي    ••
  كمك كردن براي جلوگيري از تغيير حالت روحي به شيدايي يا افسردگي كاملكمك كردن براي جلوگيري از تغيير حالت روحي به شيدايي يا افسردگي كامل  --استراتژي روحياستراتژي روحي    ••
  كمك براي افزايش مهارتهاي كنترلكمك براي افزايش مهارتهاي كنترل    ••
  براي افسردگيبراي افسردگي) ) CCBBTT((شناخت و رفتار درمانيشناخت و رفتار درماني    ••
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  حاملگيحاملگي

به همراه هم، شما مي توانيد براي مديريت حالات روحي خود در طول حاملگي و به همراه هم، شما مي توانيد براي مديريت حالات روحي خود در طول حاملگي و . . خود در ميان بگذاريدخود در ميان بگذاريدشما بايد هر برنامه براي حاملگي را با روانپزشك شما بايد هر برنامه براي حاملگي را با روانپزشك 
گرچه گرچه . . اگر شما باردار هستيد، بهتر است براي آگاهي از قطع يا ادامه مصرف ليتيوم با روانپزشك خود مشورت كنيداگر شما باردار هستيد، بهتر است براي آگاهي از قطع يا ادامه مصرف ليتيوم با روانپزشك خود مشورت كنيد. . پس از تولد نوزاد برنامه ريزي كنيدپس از تولد نوزاد برنامه ريزي كنيد

. . ار كننده بي خطرتر است، اما بايد خطر احتمالي آن براي نوزاد با خطر احتمال بازگشت افسردگي يا شيدايي در شما مقايسه شودار كننده بي خطرتر است، اما بايد خطر احتمالي آن براي نوزاد با خطر احتمال بازگشت افسردگي يا شيدايي در شما مقايسه شودليتيوم از ديگر داروهاي پايدليتيوم از ديگر داروهاي پايد
به هر حال اگر ليتيوم مصرف مي كنيد، نبايد به به هر حال اگر ليتيوم مصرف مي كنيد، نبايد به . . پس از گذشت هفته بيست و ششم، ليتيوم بي خطر استپس از گذشت هفته بيست و ششم، ليتيوم بي خطر است. . اين احتمال در سه ماه اول بارداري بيشتر استاين احتمال در سه ماه اول بارداري بيشتر است

  ..شير دهيدشير دهيد  نوزادنوزاد
روانپزشك و كميته پرستاري وابسته به روانپزشك و كميته پرستاري وابسته به   ––  GGPP  --ماماماما  --پزشك متخصص زنانپزشك متخصص زنان  --در طول زمان حاملگي، تمام كساني كه با اين موضوع در رابطه انددر طول زمان حاملگي، تمام كساني كه با اين موضوع در رابطه اند

  ..بايد با هم در ارتباط باشندبايد با هم در ارتباط باشند  --روانپزشكيروانپزشكي

  

  درمان يك دوره افسردگي يا شيداييدرمان يك دوره افسردگي يا شيدايي

  دوره افسردگيدوره افسردگي

اين دارو بر يك ماده شيميايي در مغز به نام اين دارو بر يك ماده شيميايي در مغز به نام . . استاست  SSSSRRIIمتداول ترين اين داروها متداول ترين اين داروها . . اي پايدار كننده اضافه شوداي پايدار كننده اضافه شودداروهاي افسردگي معمولا بايد به داروهداروهاي افسردگي معمولا بايد به داروه
داروهاي قديميِ داروهاي قديميِ . . احتمال تغيير خلق به حالت شيدايي كمتر استاحتمال تغيير خلق به حالت شيدايي كمتر است    سروتونين تاثير گذاشته و به نظر مي رسد كه با مصرف اين دارو نسبت به داروهاي ديگرسروتونين تاثير گذاشته و به نظر مي رسد كه با مصرف اين دارو نسبت به داروهاي ديگر

  ..ن علت توصيه نمي گرددن علت توصيه نمي گرددسيكليك به هميسيكليك به همي  تريتري

  
به حالت به حالت در صورتي كه شما به تازگي يك دوره شيدايي داشته و يا تغيير حالت شما بسيار سريع است، داروهاي ضد افسردگي ممكن است منجر به بازگشت در صورتي كه شما به تازگي يك دوره شيدايي داشته و يا تغيير حالت شما بسيار سريع است، داروهاي ضد افسردگي ممكن است منجر به بازگشت 

تا تا   22داروهاي ضد افسردگي بين داروهاي ضد افسردگي بين . . اده ننماييداده ننماييددر اين حالت بهتر است سطح داروي پايدار كننده را افزايش داده و از داروهاي ضد افسردگي استفدر اين حالت بهتر است سطح داروي پايدار كننده را افزايش داده و از داروهاي ضد افسردگي استف. . شيدايي شوندشيدايي شوند
هفته پس از بهبود هفته پس از بهبود   88مصرف اين دارو بايد حداقل مصرف اين دارو بايد حداقل . . هفته براي بهبود حالت روحي مي توانند استفاده شوند، اما خواب و اشتها زودتر بهبود پيدا مي كندهفته براي بهبود حالت روحي مي توانند استفاده شوند، اما خواب و اشتها زودتر بهبود پيدا مي كند  66

  ..افسردگي ادامه پيدا كند و سپس بايد به آرامي از مقدار آنها كاسته شودافسردگي ادامه پيدا كند و سپس بايد به آرامي از مقدار آنها كاسته شود

اگر خيلي زود مصرف قرصها را ترك كنيد، اگر خيلي زود مصرف قرصها را ترك كنيد، . . همراه خود داشته باشيدهمراه خود داشته باشيد    همواره اين قرصها را با توجه به نظر روانپزشكهمواره اين قرصها را با توجه به نظر روانپزشك    بهبودي بهتر استبهبودي بهتر است  حتي پس ازحتي پس از
  ..شويدشويد    WWiitthhddrraawwaallاگر شما به يكباره مصرف را قطع كنيد، ممكن است دچار علايم اگر شما به يكباره مصرف را قطع كنيد، ممكن است دچار علايم . . احتمال بازگشت افسردگي در شما زياد استاحتمال بازگشت افسردگي در شما زياد است

رغم مصرف داروي ضد افسردگي مي توان داروي ضد افسردگي و داروي پايدار كننده را رغم مصرف داروي ضد افسردگي مي توان داروي ضد افسردگي و داروي پايدار كننده را   ردگي به دوره شيدايي انتقال نيافت، عليردگي به دوره شيدايي انتقال نيافت، عليدر صورتي كه دوره افسدر صورتي كه دوره افس
  ..همزمان استفاده كردهمزمان استفاده كرد

  ..در صورتي كه دوره شيدايي داشتيد، نبايد داروهاي ضد افسردگي را براي مدت طولاني مصرف كنيددر صورتي كه دوره شيدايي داشتيد، نبايد داروهاي ضد افسردگي را براي مدت طولاني مصرف كنيد

  شيدايي و دوره هاي افسردگي مخلوطشيدايي و دوره هاي افسردگي مخلوط

  
. . مي توان استفاده كردمي توان استفاده كرد    داروي پايدار كننده و يا داروهاي ضد جنون به تنهايي و يا حتي به صورت مشتركداروي پايدار كننده و يا داروهاي ضد جنون به تنهايي و يا حتي به صورت مشترك. . ونه داروي ضد افسردگي بايد متوقف شودونه داروي ضد افسردگي بايد متوقف شودهرگهرگ

شيدايي شيدايي داروهاي ضد جنون در اسكيزوفرني استفاده مي شوند اما مي توان براي كم كردن بيش فعالي، خودبزرگ بيني، بي خوابي و از بين بردن دوره داروهاي ضد جنون در اسكيزوفرني استفاده مي شوند اما مي توان براي كم كردن بيش فعالي، خودبزرگ بيني، بي خوابي و از بين بردن دوره 
  ..استفاده كرداستفاده كرد

برخي از داروهاي برخي از داروهاي . . داروهاي ضد جنون قديمي تر مثل كلروپرومازين و هالوپريدول اثرات جانبي مثل لرزش، گرفتگي عضلات و سفتي عضلات دارندداروهاي ضد جنون قديمي تر مثل كلروپرومازين و هالوپريدول اثرات جانبي مثل لرزش، گرفتگي عضلات و سفتي عضلات دارند
  جديدتر مثل رسيپريدونجديدتر مثل رسيپريدون
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  ..و اولانزاپين بدون اين اثرات جانبي نامناسب مي توانند علايم شيدايي را كاهش دهندو اولانزاپين بدون اين اثرات جانبي نامناسب مي توانند علايم شيدايي را كاهش دهند
  GGPPبراي رانندگي در مدت مصرف بايد با براي رانندگي در مدت مصرف بايد با . . وع درمان، علايم ممكن است پس از چند روز بهبود يابند اما درمان بايد چندين ماه ادامه پيدا كندوع درمان، علايم ممكن است پس از چند روز بهبود يابند اما درمان بايد چندين ماه ادامه پيدا كندپس از شرپس از شر

  ..خود مشورت نماييدخود مشورت نماييد

  كمك به خودكمك به خود  ––توقف تغيير حالت روحي توقف تغيير حالت روحي 

  زير نظر داشتن خودزير نظر داشتن خود    ••

با اينكار شما مي توانيد از بروز يك دوره كامل و يا بستري شدن در با اينكار شما مي توانيد از بروز يك دوره كامل و يا بستري شدن در . . مناسب كمك بگيريدمناسب كمك بگيريد  نشانه هاي تغيير حالت خود را ياد بگيريد تا بتوانيد در موقعنشانه هاي تغيير حالت خود را ياد بگيريد تا بتوانيد در موقع
  ..نوشتن حالات روحي روزانه مي تواند به شما در اين كار كمك كندنوشتن حالات روحي روزانه مي تواند به شما در اين كار كمك كند. . بيمارستان اجتناب كنيدبيمارستان اجتناب كنيد

  دانشدانش    ••

  ..تا مي توانيد در مورد بيماري تان و آنچه براي درمان آن مفيد است اطلاعات كسب كنيدتا مي توانيد در مورد بيماري تان و آنچه براي درمان آن مفيد است اطلاعات كسب كنيد
  رسرساستاست  --

شما مي توانيد از شما مي توانيد از . . پرهيز كامل از استرس غير ممكن است بنابر اين بهتر است ياد بگيريد چگونه اين شرايط را كنترل كنيدپرهيز كامل از استرس غير ممكن است بنابر اين بهتر است ياد بگيريد چگونه اين شرايط را كنترل كنيد. . از شرايط استرس زا بپرهيزيداز شرايط استرس زا بپرهيزيد
  ..هاي تمدد اعصاب و يا پيشنهادهاي روانشناسان، به استرس خود غلبه كنيدهاي تمدد اعصاب و يا پيشنهادهاي روانشناسان، به استرس خود غلبه كنيد  و يا گروهو يا گروه  DDVVDDيا يا   CCDDطريق طريق 

  روابطروابط    ••

شما ممكن است مجبور به بازسازي روابط تان بعد از يك دوره افسردگي يا شما ممكن است مجبور به بازسازي روابط تان بعد از يك دوره افسردگي يا . . يي مي توانند اثرات بدي بر دوستان و خانواده داشته باشديي مي توانند اثرات بدي بر دوستان و خانواده داشته باشدافسردگي يا شيداافسردگي يا شيدا
  ..شيدايي داشته باشيدشيدايي داشته باشيد

اي شما مي افتد و آنها چه كاري اي شما مي افتد و آنها چه كاري دوستان و خانواده نياز دارند بدانند كه چه اتفاقي بردوستان و خانواده نياز دارند بدانند كه چه اتفاقي بر. . داشتن حداقل يك نفر كه بتوانيد به آن اعتماد كنيد بسيار مناسب استداشتن حداقل يك نفر كه بتوانيد به آن اعتماد كنيد بسيار مناسب است
  ..مي توانند براي شما انجام دهندمي توانند براي شما انجام دهند

  فعاليتفعاليت    ••

در صورتي كه شما خيلي مشغول هستيد ممكن است دچار دوره شيدايي در صورتي كه شما خيلي مشغول هستيد ممكن است دچار دوره شيدايي . . تان با دوستان و خانواده را متعادل كنيدتان با دوستان و خانواده را متعادل كنيد  سعي كنيد زندگي، كار، استراحت و روابطسعي كنيد زندگي، كار، استراحت و روابط
  ..شويدشويد

گروهي براي پرهيز از گروهي براي پرهيز از     عضويتعضويت    در صورتي كه شما بيكار هستيد به دنبال گذراندن دوره اي و يادر صورتي كه شما بيكار هستيد به دنبال گذراندن دوره اي و يا. . مطمئن باشيد كه زمان كافي براي استراحت داريدمطمئن باشيد كه زمان كافي براي استراحت داريد
  ..مشكلات روحي باشيدمشكلات روحي باشيد

  ورزشورزش    ••

  ..دقيقه ورزش، سه بار در هفته براي بهبود شرايط روحي مفيد استدقيقه ورزش، سه بار در هفته براي بهبود شرايط روحي مفيد است  2020

  تفريحتفريح    ••

  ..زندگي شما معنا مي بخشدزندگي شما معنا مي بخشد  مطمئن باشيد كه شما به طور مرتب كارهايي انجام مي دهيد كه شما را شاد كرده و بهمطمئن باشيد كه شما به طور مرتب كارهايي انجام مي دهيد كه شما را شاد كرده و به
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  ادامه درمانادامه درمان

  
با با . . متاسفانه اينكار اغلب به بازگشت دوره ها منجر مي شودمتاسفانه اينكار اغلب به بازگشت دوره ها منجر مي شود. . ممكن است شما بخواهيد قبل از اينكه دكتر دستور قطع دارو بدهد ، از مصرف خودداري كنيدممكن است شما بخواهيد قبل از اينكه دكتر دستور قطع دارو بدهد ، از مصرف خودداري كنيد

  ..دكتر و خانواده خود هنگامي كه بهبود يافتيد در اين مورد صحبت كنيددكتر و خانواده خود هنگامي كه بهبود يافتيد در اين مورد صحبت كنيد

  ن چگونه رفتار كنندن چگونه رفتار كنندبگوييد كه ديگرابگوييد كه ديگرا

  
تهيه كنيد تهيه كنيد » » AAddvvaannccee  DDiirreeccttiivveeرهنمود آينده،رهنمود آينده،««اگر براي اختلال دو قطبي در بيمارستان بستري شده ايد، بهتر است براي دكتر و خانواده خود يك اگر براي اختلال دو قطبي در بيمارستان بستري شده ايد، بهتر است براي دكتر و خانواده خود يك 

  ..كه اگر شما دوباره مريض شديد چگونه با شما رفتار كنندكه اگر شما دوباره مريض شديد چگونه با شما رفتار كنند

  چه انتظاري دارم؟چه انتظاري دارم؟) ) GGPP((از پزشكم از پزشكم 

  
  ::وم مصرف مي كنيد دكتر شما بايد موارد زير را كنترل كندوم مصرف مي كنيد دكتر شما بايد موارد زير را كنترل كنددر صورتي كه شما ليتيدر صورتي كه شما ليتي

  فشار خون و تست كامل سلامتي در هر سالفشار خون و تست كامل سلامتي در هر سال    ••
  ماهماه  66تا تا   33آزمايش سطح ليتيوم خون هر آزمايش سطح ليتيوم خون هر     ••
  ماه يكبارماه يكبار  1515آزمايش خون براي تست كاركرد كبد و تيروييد حداقل هر آزمايش خون براي تست كاركرد كبد و تيروييد حداقل هر     ••

  نكاتي براي دوستان و خانوادهنكاتي براي دوستان و خانواده

  ..اده ناراحت كننده و انرژي بر استاده ناراحت كننده و انرژي بر استافسردگي و شيدايي براي دوستان و خانوافسردگي و شيدايي براي دوستان و خانو

  رفتار در طول دورهرفتار در طول دوره

  افسردگيافسردگي

آنها آنها . . آنها همه چيز را از ديدگاه منفي مي بينند و قادر نيستند بگويند از شما چه مي خواهندآنها همه چيز را از ديدگاه منفي مي بينند و قادر نيستند بگويند از شما چه مي خواهند. . به يك فرد بسيار افسرده چه بگوييم سخت استبه يك فرد بسيار افسرده چه بگوييم سخت است    دانستن اينكهدانستن اينكه
آنها ممكن است نگران باشند ولي نخواهند يا نتوانند كه نصيحت شما را آنها ممكن است نگران باشند ولي نخواهند يا نتوانند كه نصيحت شما را . . ك شما نياز دارندك شما نياز دارندممكن است زودرنج و گوشه گير باشند اما در همان حال به كمممكن است زودرنج و گوشه گير باشند اما در همان حال به كم

  ..سعي كنيد در حد امكان صبور باشيد و آنان را درك كنيدسعي كنيد در حد امكان صبور باشيد و آنان را درك كنيد. . بپذيرندبپذيرند

  شيداييشيدايي

  
بنابراين بنابراين . . روحي آنان مي گرددروحي آنان مي گردد  هرچند كه اينگونه هيجانات منجر به بدتر شدن شرايطهرچند كه اينگونه هيجانات منجر به بدتر شدن شرايط. . در شروع يك دوره شيدايي، شخص شاد و پرانرژي به نظر مي رسددر شروع يك دوره شيدايي، شخص شاد و پرانرژي به نظر مي رسد

  ..سعي كنيد آنان را متقاعد كنيد كه كمكشان نماييد و به آنان در مورد بيماري شان توضيح دهيدسعي كنيد آنان را متقاعد كنيد كه كمكشان نماييد و به آنان در مورد بيماري شان توضيح دهيد
  ..مطمئن شويد كه دوست يا فاميل شما قادر است كه از خود نگهداري كندمطمئن شويد كه دوست يا فاميل شما قادر است كه از خود نگهداري كند. . كمكهاي عملي بسيار مهم هستندكمكهاي عملي بسيار مهم هستند
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  كمك به شخص محبوبتان براي بهبوديكمك به شخص محبوبتان براي بهبودي

  
  ..همراهي شما با بيمار در جلسات روانپزشكي بسيار موثر خواهد بودهمراهي شما با بيمار در جلسات روانپزشكي بسيار موثر خواهد بود. . در مورد اختلالات دوقطبي پيدا كنيددر مورد اختلالات دوقطبي پيدا كنيد  اطلاعات بيشترياطلاعات بيشتري

  از خودتان مراقبت كنيداز خودتان مراقبت كنيد

  در صورتي كهدر صورتي كه. . مطمين باشيد كه زمانهايي براي خودتان و گذراندن با دوستانتان داريدمطمين باشيد كه زمانهايي براي خودتان و گذراندن با دوستانتان داريد. . به خودتان زمان و فضا ي كافي براي برگرداندن انرژي تان بدهيدبه خودتان زمان و فضا ي كافي براي برگرداندن انرژي تان بدهيد
  ..به دوستتان وقتي خسته نيستيد بهتر مي توانيد كمك كنيدبه دوستتان وقتي خسته نيستيد بهتر مي توانيد كمك كنيد    شماشما. . دوست يا فاميل شما در بيمارستان است، زمانهاي ملاقات را با ديگران تقسيم كنيددوست يا فاميل شما در بيمارستان است، زمانهاي ملاقات را با ديگران تقسيم كنيد

  در مواقع اضطراريدر مواقع اضطراري

  
  ..در شيدايي شديد، شخص ممكن است حالت تخاصمي و بدگماني به خود گرفته و يا به صورت لفظي و يا فيزيكي درگير شوددر شيدايي شديد، شخص ممكن است حالت تخاصمي و بدگماني به خود گرفته و يا به صورت لفظي و يا فيزيكي درگير شود

  ..در افسردگي شديد، شخص ممكن است تصميم به خودكشي بگيرددر افسردگي شديد، شخص ممكن است تصميم به خودكشي بگيرد
  ::در صورتي كه متوجه شديد كه آنهادر صورتي كه متوجه شديد كه آنها

  با نخوردن و نياشاميدن كاملا از خود غافل شده اندبا نخوردن و نياشاميدن كاملا از خود غافل شده اند    ••
  ..خود يا ديگران را در شرايط خطرناك قرار مي دهندخود يا ديگران را در شرايط خطرناك قرار مي دهند    ••
  ..از آزار دادن يا كشتن خود حرف مي زننداز آزار دادن يا كشتن خود حرف مي زنند    ••

  ..مك بخواهيدمك بخواهيدسريعا براي آنان از مراكز درماني كسريعا براي آنان از مراكز درماني ك
  ..گاهي بستري شدنِ كوتاه مدت در بيمارستان لازم استگاهي بستري شدنِ كوتاه مدت در بيمارستان لازم است. . نام و شماره يك شخص حرفه اي قابل اعتماد را داشته باشيدنام و شماره يك شخص حرفه اي قابل اعتماد را داشته باشيد

  مراقبت از كودكانمراقبت از كودكان

  
واده بايد اين وظيفه واده بايد اين وظيفه در اين مدت همسر يا فرد ديگري از خاندر اين مدت همسر يا فرد ديگري از خان. . در صورتي كه شما شيدا يا افسرده هستيد، به طور موقت نمي توانيد از كودكانتان مراقبت كنيددر صورتي كه شما شيدا يا افسرده هستيد، به طور موقت نمي توانيد از كودكانتان مراقبت كنيد

  ..بهتر است در دوران بهبودي در اين مورد تصميم گيري كنيدبهتر است در دوران بهبودي در اين مورد تصميم گيري كنيد. . را به عهده بگيردرا به عهده بگيرد

  
اگر آنها نتوانند اگر آنها نتوانند . . اين موضوع را از رفتارشان نيز مي توان فهميداين موضوع را از رفتارشان نيز مي توان فهميد. . ممكن است بچه شما هنگامي كه شما سالم نيستيد احساس نگراني و گيجي داشته باشدممكن است بچه شما هنگامي كه شما سالم نيستيد احساس نگراني و گيجي داشته باشد

  ..راحتي شان را در رفتارهاي غير طبيعي نشان مي دهندراحتي شان را در رفتارهاي غير طبيعي نشان مي دهنداحساساتشان را بيان كنند، نااحساساتشان را بيان كنند، نا

بزرگترها مي بزرگترها مي . . براي بچه ها بسيار مفيد خواهد بود اگر بزرگترهاي آنان حساس و فهيم بوده و بتوانند با خونسردي و سازگاري به مشكلات آنها پاسخ دهندبراي بچه ها بسيار مفيد خواهد بود اگر بزرگترهاي آنان حساس و فهيم بوده و بتوانند با خونسردي و سازگاري به مشكلات آنها پاسخ دهند
آنها آنها . . والات انها بايد با خونسردي، به درستي و به زباني كه متوجه شوند پاسخ داده شودوالات انها بايد با خونسردي، به درستي و به زباني كه متوجه شوند پاسخ داده شودسس. . توانند به آنان بفهمانند كه چرا پدر يا مادر آنها رفتار متفاوتي داردتوانند به آنان بفهمانند كه چرا پدر يا مادر آنها رفتار متفاوتي دارد

  ..احساس بهتري خواهند داشت اگر به برنامه عادي زندگي شان بازگردنداحساس بهتري خواهند داشت اگر به برنامه عادي زندگي شان بازگردند

  چگونه اختلالات دوقطبي را براي كودكان توضيح دهيم؟چگونه اختلالات دوقطبي را براي كودكان توضيح دهيم؟

آنان را مطمئن ساخت كه عامل اين بيماري نيستند و مي توانند به بهبود آن كمك آنان را مطمئن ساخت كه عامل اين بيماري نيستند و مي توانند به بهبود آن كمك بايد بايد . . بچه هاي بزرگتر ممكن است خود را در بروز مشكل مقصر بدانندبچه هاي بزرگتر ممكن است خود را در بروز مشكل مقصر بدانند
  ..هنگامي كه بچه هاي بزرگتر وظيفه مراقبت از پدر يا مادر بيمار را برعهده بگيرند، نياز به درك ويژه و پشتيباني عملي دارندهنگامي كه بچه هاي بزرگتر وظيفه مراقبت از پدر يا مادر بيمار را برعهده بگيرند، نياز به درك ويژه و پشتيباني عملي دارند. . كنندكنند
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  گروهها و تشكيلات پشتيبانگروهها و تشكيلات پشتيبان

  سازمان افسردگي دو قطبيسازمان افسردگي دو قطبي    ••
  ن پشتيباني، پيشنهاد و اطلاعات براي افراد بيمار و دوستان و اقوام آنانن پشتيباني، پيشنهاد و اطلاعات براي افراد بيمار و دوستان و اقوام آنانفراهم ساختفراهم ساخت  

  0845634054008456340540::تلفنتلفن
  mmddff@@mmddff..oorrgg..uukk: : پست الكترونيكپست الكترونيك

    

  فلوشيپ افسردگي دوقطبي اسكاتلندفلوشيپ افسردگي دوقطبي اسكاتلند    ••
--SSeellff((ترويج روند كمك به خودترويج روند كمك به خود. . ساني كه از آنها مراقبت مي كنندساني كه از آنها مراقبت مي كنندفراهم ساختن اطلاعات، پشتيباني و پيشنهاد براي افراد بيمار و كفراهم ساختن اطلاعات، پشتيباني و پيشنهاد براي افراد بيمار و ك                

hheellpp ( (در اسكاتلند و آموزش و اطلاع رساني درباره بيماري و سازماندر اسكاتلند و آموزش و اطلاع رساني درباره بيماري و سازمان..  
  04156020500415602050::تلفنتلفن  

  گروه افسردگيگروه افسردگي    ••
  SSeellff((گروهاي كمك به خودگروهاي كمك به خودايجاد ايجاد . . فراهم آوردن اطلاعات و پشتيباني بيماران دچار افسردگي و همچنين كساني كه قصد كمك به آنان را دارندفراهم آوردن اطلاعات و پشتيباني بيماران دچار افسردگي و همچنين كساني كه قصد كمك به آنان را دارند

hheellpp((اطلاع رساني و بالا بردن آگاهي عمومي در مورد بيماري افسردگي، اطلاع رساني و بالا بردن آگاهي عمومي در مورد بيماري افسردگي ،..  
  0845123232008451232320::تلفنتلفن

  iinnffoorrmmaattiioonn@@ddeepprreessssiioonnaalllliiaannccee..oorrgg: : پست الكترونيكپست الكترونيك
  CCyymmrruuگروه افسردگي گروه افسردگي     ••

  ..كه تنها هدف آن حمايت از بيماران دچار به افسردگي استكه تنها هدف آن حمايت از بيماران دچار به افسردگي است) ) در انگلستاندر انگلستان  شهريشهري: : ولزولز((سازمان ولزيسازمان ولزي
  .).)شناخته مي شدشناخته مي شد  DDeepprreessssiivveess  AAnnoonnyymmoouuss      كه سابقا به نام گروهكه سابقا به نام گروه((UUKKگروه افسردگي گروه افسردگي     ••

پشتيباني متقابل پشتيباني متقابل   در واقع فعاليت اصلي آن فراهم كردندر واقع فعاليت اصلي آن فراهم كردن. . اين گروه براي حمايت از بيماران مبتلا به افسردگي و اطرافيان آنها تشكيل شده استاين گروه براي حمايت از بيماران مبتلا به افسردگي و اطرافيان آنها تشكيل شده است
  ..براي افرادي است كه به بيماري افسردگي دچارندبراي افرادي است كه به بيماري افسردگي دچارند

  iinnffoo@@ddeepprreessssiioonnuukk..oorrgg: : پست الكترونيكپست الكترونيك
••  SSaammaarriittaannss  گروه ساماريتانزگروه ساماريتانز  

  ساعته براي بيماران دچار افسردگيساعته براي بيماران دچار افسردگي  2424صورت صورت   فراهم آوردن اطلاعات و پشتيباني بهفراهم آوردن اطلاعات و پشتيباني به
  0845790845790909009090::تلفنتلفن

jjoo@@ssaammaarriittaannss..oorrgg                        پست الكترونيكپست الكترونيك::  
••  AAWWAARREE  گروهگروه      

            ::تلفنتلفن  302302  303303  890890  353353  0000

  

  

  PPoosstt--ttrraauummaattiicc  SSttrreessss  DDiissoorrddeerr    اختلال استرسي پس از حادثه يااختلال استرسي پس از حادثه يا
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  مقدمهمقدمه

    قربانيقرباني, , ما ممكن است دچار حادثه رانندگي شويم ما ممكن است دچار حادثه رانندگي شويم ..، ترسناك ، و خارج از كنترل روبرو شود، ترسناك ، و خارج از كنترل روبرو شوددر زندگي روزمره ، هركسي ممكن است با حوادث طاقت فرسا در زندگي روزمره ، هركسي ممكن است با حوادث طاقت فرسا 
  پليس ،پليس ،. . يا شاهد يك حادثه دردناك باشيم يا شاهد يك حادثه دردناك باشيم , , يك تجاوز باشيم يك تجاوز باشيم 

سربازان ممكن سربازان ممكن . . بله كنند بله كنند با چنين حوادثي روبرو مي گردند ،آنها اغلب مجبورند با حوادث ترسناك مقابا چنين حوادثي روبرو مي گردند ،آنها اغلب مجبورند با حوادث ترسناك مقا    آتش نشانهاوكاركنان امبولانس هابا احتمال بيشتريآتش نشانهاوكاركنان امبولانس هابا احتمال بيشتري  
  ..و يا شاهد كشته و مجروح شدن دوستانشان باشندو يا شاهد كشته و مجروح شدن دوستانشان باشند    هدف تير يا انفجار قرار گيرندهدف تير يا انفجار قرار گيرند      استاست

ايجاد مي كند كه ممكن است براي ايجاد مي كند كه ممكن است براي     اگرچه در بعضي افراد تجربيات تلخ واكنشي رااگرچه در بعضي افراد تجربيات تلخ واكنشي را    ..بدون هيچ كمكي با آن كنار مي آيندبدون هيچ كمكي با آن كنار مي آيند  ، بعد از مدتي ، بعد از مدتي     اغلب مردماغلب مردم  
  ..مي ناميممي ناميم))PPTTSSDD((ما اين واكنش را اختلال استرسي پس از حادثه يا اختصارا ما اين واكنش را اختلال استرسي پس از حادثه يا اختصارا . . ل بكشدل بكشدماهها يا سالها طوماهها يا سالها طو

  ..كه چنين تجربيات تلخي داشته است و يا كسي را مي شناسد كه چنين تجربيات تلخي داشته است مفيد مي باشدكه چنين تجربيات تلخي داشته است و يا كسي را مي شناسد كه چنين تجربيات تلخي داشته است مفيد مي باشد    اين ليفلت براي هر كسياين ليفلت براي هر كسي  

  شروع مي گردد؟شروع مي گردد؟))PPTTSSDD((چگونه چگونه 

PPTTSSDD  يك حادثه تلخ ، حادثه اي ميباشد كه ما در آن احساس خطر مي كنيم ، زندگي مان در معرض تهديد يك حادثه تلخ ، حادثه اي ميباشد كه ما در آن احساس خطر مي كنيم ، زندگي مان در معرض تهديد . . آغاز گرددآغاز گردد  ميتواند پس از هر حادثه تلخيميتواند پس از هر حادثه تلخي
  ::هاي بارز حوادث تلخ شامل موارد زير مي باشدهاي بارز حوادث تلخ شامل موارد زير مي باشد    بعضي از نمومهبعضي از نمومه..شاهد مردن و يا مجروح شدن ديگران باشيمشاهد مردن و يا مجروح شدن ديگران باشيم    است يااست يا

      حوادث شديد جاده ايحوادث شديد جاده اي  --

  درگيري هاي نظاميدرگيري هاي نظامي  --

        ))زور گيريزور گيري,,دزديدزدي,,سو ئ استفادهسو ئ استفاده,,حمله فيزيكيحمله فيزيكي,,تجاوز جنسيتجاوز جنسي: : مانندمانند((شديد شخصي شديد شخصي تجاوزهاي تجاوزهاي   --

              به گروگان گرفته شدنبه گروگان گرفته شدن  --

  حملات تروريستيحملات تروريستي--

      اسير جنگي بودناسير جنگي بودن  --

            حوادث ناگوار طبيعي يا حاصل دست بشرحوادث ناگوار طبيعي يا حاصل دست بشر--

                  داشتن بيماري هاي لاعلاجداشتن بيماري هاي لاعلاج

          باشدباشد  PPTTSSDDست و يا فاميل مي تواند اغاز گر ست و يا فاميل مي تواند اغاز گر حتي شنيدن حوادث غير منتظره و يامرگ ناگهاني يك دوحتي شنيدن حوادث غير منتظره و يامرگ ناگهاني يك دو

                

  شروع مي گردد؟شروع مي گردد؟  PPTTSSDD  چه و قتچه و قت

  ..ماه پس از حادثه ناگوار ظاهر ميگردندماه پس از حادثه ناگوار ظاهر ميگردند  66آنها معمولآ در طي آنها معمولآ در طي ..چند هفته اي و يا چند ماهه شروع گردندچند هفته اي و يا چند ماهه شروع گردند    مي تواند بعد از يك تاخيرمي تواند بعد از يك تاخير  PPTTSSDDعلائم علائم   

قابل درك ، سه نوع عمده علائم ديگرهم قابل درك ، سه نوع عمده علائم ديگرهم     بغير از اين احساساتبغير از اين احساسات. . ساس گناه و يا عصبانيت مي كنند ساس گناه و يا عصبانيت مي كنند بسياري احساس غم عميق ، افسردگي ، اضطراب، احبسياري احساس غم عميق ، افسردگي ، اضطراب، اح  
  ::وجود دارند وجود دارند   
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  ::فلاش بك و كابوسفلاش بك و كابوس          --11

ظر ظر آنها ممكن است آنچنان واقعي بنآنها ممكن است آنچنان واقعي بن. . اين ممكن بصورت فلاش بك در طي روز و يا كابوس در خواب باشداين ممكن بصورت فلاش بك در طي روز و يا كابوس در خواب باشد..تكرار مي شودتكرار مي شود    آن حادثه مداوما پيش چشم تانآن حادثه مداوما پيش چشم تان
و يا و يا ) ) تعريقتعريق  ترس ، ترس ، ((شما آن را در ذهن خود مي بينيد اما ممكن است احساسات شما آن را در ذهن خود مي بينيد اما ممكن است احساسات . . برسند كه شما احساس كنيد واقعا آن حادثه در حال اتفاق افتادن استبرسند كه شما احساس كنيد واقعا آن حادثه در حال اتفاق افتادن است

  ..كه اتفاق افتاده بود را دوباره احساس كنيدكه اتفاق افتاده بود را دوباره احساس كنيد))درددرد  بويايي ، بويايي ،   اعم از شنوايي ، اعم از شنوايي ، ((حواس فيزيكي حواس فيزيكي 

بعنوان مثال اگر شما يك حادثه رانندگي در يك هواي باراني داشته ايد يك روز باراني ممكن است بعنوان مثال اگر شما يك حادثه رانندگي در يك هواي باراني داشته ايد يك روز باراني ممكن است . . بك شوندبك شوند  چيزهاي معمولي ممكن است باعث فلاشچيزهاي معمولي ممكن است باعث فلاش
  ..باعث فلاش بك شودباعث فلاش بك شود

  ::دوري گزيني و بي تفاوتيدوري گزيني و بي تفاوتي  --22

لا شما خودتان را با لا شما خودتان را با دوباره زنده كردن خاطرات ممكن است بسيار افسرده كننده باشد بنا براين ممكن است شما بخواهيد به آنها بي توجهي كنيد مثدوباره زنده كردن خاطرات ممكن است بسيار افسرده كننده باشد بنا براين ممكن است شما بخواهيد به آنها بي توجهي كنيد مث  
اجتناب مي اجتناب مي     و افرادي كه باعث بخاطر آوردن حادثه مي گردندو افرادي كه باعث بخاطر آوردن حادثه مي گردند    شما از مكانهاشما از مكانها. . يا حل كردن جدول و يا معما مشغول مي كنيديا حل كردن جدول و يا معما مشغول مي كنيد  زياد كار كردن، زياد كار كردن،   سرگرمي ، سرگرمي ، 

  ..ورزيدورزيد

نتيجه زندگي كردن و كار كردن با شما سخت تر مي نتيجه زندگي كردن و كار كردن با شما سخت تر مي شما كمتر با ديگران ارتباط برقرار مي كنيد و در شما كمتر با ديگران ارتباط برقرار مي كنيد و در . . شما ممكن است خود را به بي تفاوتي كامل بزنبدشما ممكن است خود را به بي تفاوتي كامل بزنبد  
  ..گرددگردد

  ):):OOnn  gguuaarrdd((در حالت گارد بسر بردندر حالت گارد بسر بردن  --33

احساس اضطراب داريد و احساس اضطراب داريد و . . شما نمي توانيد احساس آرامش كنيدشما نمي توانيد احساس آرامش كنيد. . شما ممكن است هميشه در حالت آماده باش بسر ببريد گويي كه منتظر خطر مي باشيدشما ممكن است هميشه در حالت آماده باش بسر ببريد گويي كه منتظر خطر مي باشيد  
  ..بينند كه شما بيقرار و نا آرام هستيدبينند كه شما بيقرار و نا آرام هستيد  اطرافيان شما مياطرافيان شما مي. . بسختي بخواب فرو ميرويدبسختي بخواب فرو ميرويد

  ::علايم ديگرعلايم ديگر

  واكنش احساسي به استرس اغلب همراه هستند باواكنش احساسي به استرس اغلب همراه هستند با  

        دردهاي عضلانيدردهاي عضلاني  

                  اسهالاسهال  

              ضربان قلب نامنظمضربان قلب نامنظم  

              سردردسردرد  

              ترس و حملات پانيكترس و حملات پانيك  

            افسردگيافسردگي  

              نوشيئن بيش از حد الكلنوشيئن بيش از حد الكل  

  جمله مسكنهاجمله مسكنها  مصرف مواد مخدر و دارو ازمصرف مواد مخدر و دارو از  
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      چرا حوا دث ناگوار بسيار تكان دهنده هستند؟چرا حوا دث ناگوار بسيار تكان دهنده هستند؟

    

يك حادثه ناگوار بطور واضحي بما مي يك حادثه ناگوار بطور واضحي بما مي . . زيرا آنها اين احساس را كه زندگي زيبا و تا حدمعقولي ايمن ميباشد و ما ايمن هستيم راتحت تاثير قرار ميدهندزيرا آنها اين احساس را كه زندگي زيبا و تا حدمعقولي ايمن ميباشد و ما ايمن هستيم راتحت تاثير قرار ميدهند  
  ..سمتي از يك واكنش طبيعي به يك حادثه بالقوه مرگ آور ميباشدسمتي از يك واكنش طبيعي به يك حادثه بالقوه مرگ آور ميباشدقق  PPTTSSDDعلايم علايم . . گويد كه ما ممكن است در هر لحظه اي فوت كنيمگويد كه ما ممكن است در هر لحظه اي فوت كنيم

    

  مي گردد؟مي گردد؟PPTTSSDD  آيا هر كسي بعد از يك حادثه دچار آيا هر كسي بعد از يك حادثه دچار 

باعث فهم آن باعث فهم آن     به پيش برويد و همچنينبه پيش برويد و همچنين    اين بشما كمك خواهد كرد كهاين بشما كمك خواهد كرد كه. . را در طي ماه اول تجربه خواهد كردرا در طي ماه اول تجربه خواهد كرد  PPTTSSDDاما تقريبا هر كسي علايم اما تقريبا هر كسي علايم . . نهنه
اغلب افراد پس از چند هفته بĤرامي با اتفاقات پيش آمده كنار مي آيند و علايم استرس اغلب افراد پس از چند هفته بĤرامي با اتفاقات پيش آمده كنار مي آيند و علايم استرس . . واكنش استرسي حاد ميباشدواكنش استرسي حاد ميباشد    اين يكاين يك. . تجربيات تلخ مي گرددتجربيات تلخ مي گردد

  ..بمرور از بين ميروندبمرور از بين ميروند

ده است كنار بيايند ده است كنار بيايند حدود يك سوم افراد متوجه مي شوند كه علائمشان ادامه پيدامي كند و نمي توانند با آنچه كه اتفاق افتاحدود يك سوم افراد متوجه مي شوند كه علائمشان ادامه پيدامي كند و نمي توانند با آنچه كه اتفاق افتا. . اما همه خوش شانس نيستند اما همه خوش شانس نيستند   
خود تبديل به يك مشكل خود تبديل به يك مشكل     علائم استرس پس از حادثه، اگر چه ذاتاً طبيعي مي باشند ، اما وقتي علائم طولاني گردندعلائم استرس پس از حادثه، اگر چه ذاتاً طبيعي مي باشند ، اما وقتي علائم طولاني گردند. . گويي كه راه خلاصي وجود ندارد گويي كه راه خلاصي وجود ندارد . . 

  ..مي گويند مي گويند ) ) PPTTSSDD((مي گردد كه به آن بيماري استرس پس از حادثه مي گردد كه به آن بيماري استرس پس از حادثه 

    

  را تشديد مي كند؟را تشديد مي كند؟PPTTSSDD  چه چيزيچه چيزي

  ::اسفناك ترين حوادث عبارتند از اسفناك ترين حوادث عبارتند از . . بيشتر مي گردد بيشتر مي گردد   PPTTSSDD((((دثه اسفناك تر باشد احتمال ابتلا به بيماري استرس پس از حادثه دثه اسفناك تر باشد احتمال ابتلا به بيماري استرس پس از حادثه هر چه حاهر چه حا

  مرگ ناگهاني و غير منتظرهمرگ ناگهاني و غير منتظره  --

  حادثه مكرر و طولانيحادثه مكرر و طولاني  --

  وقتي نمي توانيم از حادثه فرار كنيموقتي نمي توانيم از حادثه فرار كنيم  --

  حادثه ايجاد شده بوسيله انسانحادثه ايجاد شده بوسيله انسان  --

  كنندكنند  وقتي افراد زيادي فوت ميوقتي افراد زيادي فوت مي  --

  حادثه منجر شونده به نقص عضو يا قطع دست و پاحادثه منجر شونده به نقص عضو يا قطع دست و پا  --

    وقتي كودكان قرباني مي شوندوقتي كودكان قرباني مي شوند  --

    

  ايجاد كنند ؟ايجاد كنند ؟PPTTSSDD    آيا حوادث روزمره هم ممكن استآيا حوادث روزمره هم ممكن است
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  ::با دو معناي مختلف استفاده مي شودبا دو معناي مختلف استفاده مي شود) ) ssttrreessss((كلمه فشار كلمه فشار     متاسفانه ،متاسفانه ،    ..هر كسي ممكن است گهگاه دچار احساس استرس شودهر كسي ممكن است گهگاه دچار احساس استرس شود

  ..فشار جسماني و روحيفشار جسماني و روحي    ما از نگراني وما از نگراني و  احساس درونياحساس دروني  --

  يايا

، ،   PPTTSSDDبر عكس بر عكس . . اين مشكلات مي توانند شامل كار ، روابط شخصي و يا مسائل مالي باشند اين مشكلات مي توانند شامل كار ، روابط شخصي و يا مسائل مالي باشند . . مشكلات زندگي كه اين احساسات را به ما مي دهند مشكلات زندگي كه اين احساسات را به ما مي دهند   --
. . انند اضطراب ، افسردگي ، خستگي و سر درد ايجاد كنند انند اضطراب ، افسردگي ، خستگي و سر درد ايجاد كنند آنها قسمتي از زندگي طبيعي ما مي باشند اما مي توآنها قسمتي از زندگي طبيعي ما مي باشند اما مي تو. . اين مشكلات ذكر شده هميشه با ما هستند اين مشكلات ذكر شده هميشه با ما هستند 

آنها بطور قطع مشكل زا هستند اما آنها آنها بطور قطع مشكل زا هستند اما آنها . . آنها همچنين مي توانند باعث تشديد بعضي مشكلات جسماني مانند زخم معده و ناراحتي هاي پوستي گردند آنها همچنين مي توانند باعث تشديد بعضي مشكلات جسماني مانند زخم معده و ناراحتي هاي پوستي گردند 
PPTTSSDD   نيستند نيستند..  

    

  ؟؟  اتفاق مي افتداتفاق مي افتدPPTTSSDD  چراچرا

    

  ..وجود دارد وجود دارد   PPTTSSDDد توضيح احتمالي براي رخداد د توضيح احتمالي براي رخداد چنچن. . ما جواب قطعي را نمي دانيم ما جواب قطعي را نمي دانيم 

  ::روانشناسي روانشناسي 

هر چند بخاطر آوردن آنها ممكن است استرس زا باشند ،اما بما كمك مي كنند تا بهتر آنچه را هر چند بخاطر آوردن آنها ممكن است استرس زا باشند ،اما بما كمك مي كنند تا بهتر آنچه را . . وقتي كه ترسيده ايم ، حوادث را بوضوح بخاطر مي آوريم وقتي كه ترسيده ايم ، حوادث را بوضوح بخاطر مي آوريم 
  ..ه زندگي ادامه دهيم ه زندگي ادامه دهيم كه اتفاق افتاده است بفهيم و در طولاني مدت بما كمك مي كتند تا بكه اتفاق افتاده است بفهيم و در طولاني مدت بما كمك مي كتند تا ب

  و يا تجديد خاطرات ما را مجبور به تفكر درباره آنچه اتفاق افتاده استو يا تجديد خاطرات ما را مجبور به تفكر درباره آنچه اتفاق افتاده است) ) فلاش بكفلاش بك((تداعي تداعي   --

بعد از مدتي ، ما ياد ميگيريم كه درباره آن فكر كنيم بدون آنكه غمگين بعد از مدتي ، ما ياد ميگيريم كه درباره آن فكر كنيم بدون آنكه غمگين . . ما مي توانيم تصميم بگيريم چكار كنيم اگر دوباره حادثه اي رخ داد ما مي توانيم تصميم بگيريم چكار كنيم اگر دوباره حادثه اي رخ داد . . مي كند مي كند 
  ..شويم شويم 

دوري گزيني وكرختي احساسي باعث كاهش تعدد تجديد خاطرات به يك سطح قابل دوري گزيني وكرختي احساسي باعث كاهش تعدد تجديد خاطرات به يك سطح قابل ..بخاطر آوري يك تجربه تلخ خسته كننده و استرس زا مي باشد بخاطر آوري يك تجربه تلخ خسته كننده و استرس زا مي باشد   --
  ..كنترل مي شود كنترل مي شود 

دگان يك زلزله دگان يك زلزله ما بعضي وقتها شاهد اين پديده در بازمانما بعضي وقتها شاهد اين پديده در بازمان. . گارد گرفتن بما كمك ميكند كه اگر بحران ديگري اتفاق بيفتد سريع واكنش نشان دهيمگارد گرفتن بما كمك ميكند كه اگر بحران ديگري اتفاق بيفتد سريع واكنش نشان دهيم  --
  ..ي لازمه براي مقابله با بحران را ميدهدي لازمه براي مقابله با بحران را ميدهدژژانرانر    اين همچنين بمااين همچنين بما..هستيم كه ممكن است زلزله هاي دوم و يا سوم را تجربه كنند هستيم كه ممكن است زلزله هاي دوم و يا سوم را تجربه كنند 

باره شرايط مشابهي باره شرايط مشابهي ، مثلاً وقتي كه دو، مثلاً وقتي كه دو    ما فقط مي خواهيم درباره آن وقتي كه مجبوريم فكر كنيمما فقط مي خواهيم درباره آن وقتي كه مجبوريم فكر كنيم. . اما ما نمي خواهيم باقيمانده عمرمان را اينطور بگذرانيم اما ما نمي خواهيم باقيمانده عمرمان را اينطور بگذرانيم 
  ..برايمان بوجود مي آيد برايمان بوجود مي آيد 

  ::جسماني جسماني 
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، ،     وقتي كه استرس از بين مي رودوقتي كه استرس از بين مي رود. . اين هورمون باعث آمادگي بدني براي واكنش مي باشد اين هورمون باعث آمادگي بدني براي واكنش مي باشد . . آدرنالين هورموني است كه تحت شرايط استرس توليد ميشود آدرنالين هورموني است كه تحت شرايط استرس توليد ميشود 
اين باعث مي شود كه يك شخص دچار فشار ، بيقراري، نا اين باعث مي شود كه يك شخص دچار فشار ، بيقراري، نا . . نگه مي دارد نگه مي دارد   ، خاطرات حادثه سطح آدرنالين را بالا، خاطرات حادثه سطح آدرنالين را بالا  PPTTSSDDدر در . . سطح آدرنالين پايين مي افتد سطح آدرنالين پايين مي افتد 

  ..تواني از احساس راحتي و بيخوابي گردد تواني از احساس راحتي و بيخوابي گردد 

مقادير بالاي هورمونهاي آزاد شونده در طي استرس مانند آدرنالين ممكن است باعث مقادير بالاي هورمونهاي آزاد شونده در طي استرس مانند آدرنالين ممكن است باعث . . هيپوكامپ قسمتي از مغز است كه خاطرات را پردازش مي كند هيپوكامپ قسمتي از مغز است كه خاطرات را پردازش مي كند   --
اين بدان معناست كه فلاش بكها و كابوسها ادامه پيدا مي كنند زيرا خاطرات حادثه نميتوانند اين بدان معناست كه فلاش بكها و كابوسها ادامه پيدا مي كنند زيرا خاطرات حادثه نميتوانند ) . ) . مانند پريدن فيوزمانند پريدن فيوز((يعي آن گردد يعي آن گردد جلو گيري از كاركرد طبجلو گيري از كاركرد طب

گاه گاه آنآن. . اگراسترس از بين برود و سطح آدرنالين به حد طبيعي باز گردد مانند ساير تزميهاي طبيعي بدن مغز قادر به ترميم آسيب خواهد بوداگراسترس از بين برود و سطح آدرنالين به حد طبيعي باز گردد مانند ساير تزميهاي طبيعي بدن مغز قادر به ترميم آسيب خواهد بود. . پردازش گردند پردازش گردند 
  ..شد و فلاش بكها و كابوسها از بين خواهند رفتشد و فلاش بكها و كابوسها از بين خواهند رفت    خاطرات ناراحت كننده پردازش خواهندخاطرات ناراحت كننده پردازش خواهند

    

  چگونه من متوجه شوم كه بر يك حادثه تلخ غلبه كرده ام ؟چگونه من متوجه شوم كه بر يك حادثه تلخ غلبه كرده ام ؟

    

  ::وقتي كه شما وقتي كه شما 

  ..به آن حادثه فكرمي كنيد بدون آنكه مضطرب گرديد به آن حادثه فكرمي كنيد بدون آنكه مضطرب گرديد   --

  ..احساس در تهديد بودن نداشته باشيد احساس در تهديد بودن نداشته باشيد   --

  ..اسب به آن فكر نمي كنيد اسب به آن فكر نمي كنيد در اوقات نا مندر اوقات نا من  --

    

  تشخيص داده نمي شود ؟تشخيص داده نمي شود ؟PPTTSSDD  چرا اغلبچرا اغلب

  ..هيچكس تمايل ندارد درباره حوادث و احساسات ناگوار صحبت كند هيچكس تمايل ندارد درباره حوادث و احساسات ناگوار صحبت كند   --

  ..ته شود ته شود بعضي افراد نمي خواهند بپذيرند كه مشكلي دارند چرا كه نمي خواهند به عنوان يك انسان ضعيف و يا از نظر ذهني ناپايدار به آنها نگريسبعضي افراد نمي خواهند بپذيرند كه مشكلي دارند چرا كه نمي خواهند به عنوان يك انسان ضعيف و يا از نظر ذهني ناپايدار به آنها نگريس  --

  ..كنيم كنيم     آنها ممكن است دچار ناراحتي شوند اگر ما درباره آن حوادث خوفناك ومهيب صحبتآنها ممكن است دچار ناراحتي شوند اگر ما درباره آن حوادث خوفناك ومهيب صحبت. . پزشكان و متخصصات انسان هستند پزشكان و متخصصات انسان هستند   --

ممكن است احساس كنند كه راحت تر آن است درباره مشكلات همراه آن مانند ،سر درد ، مشكلات خواب ، بيقراري ، افسردگي ممكن است احساس كنند كه راحت تر آن است درباره مشكلات همراه آن مانند ،سر درد ، مشكلات خواب ، بيقراري ، افسردگي   PPTTSSDDافراد مبتلا به افراد مبتلا به   --
  ..ي ، استفاده از مواد روان گردان ، مشكلات خانوادگي و يا مشكلات مربوط به كار صحبت كنندي ، استفاده از مواد روان گردان ، مشكلات خانوادگي و يا مشكلات مربوط به كار صحبت كنند،فشار روح،فشار روح

    

  دارم ؟دارم ؟PPTTSSDD  چگونه مي توانم بفهمم كهچگونه مي توانم بفهمم كه

  آيا شما يك حادثه تلخ از نوعي كه قبلاً در اين ليفلت توضيح داده شده داشته ايد ؟آيا شما يك حادثه تلخ از نوعي كه قبلاً در اين ليفلت توضيح داده شده داشته ايد ؟

  ::اگر داشته ايد اگر داشته ايد 
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  يا كابوس داريد ؟يا كابوس داريد ؟  آيا شما خاطرات واضح و زنده ، فلاش بك وآيا شما خاطرات واضح و زنده ، فلاش بك و  --

  آيا شما سعي مي كنيد كه از چيزهايي كه باعث بخاطر آوردن آنها مي شوند اجتناب كنيد ؟آيا شما سعي مي كنيد كه از چيزهايي كه باعث بخاطر آوردن آنها مي شوند اجتناب كنيد ؟  --

  آيا گاهي اوقات دچار كرختي احساسي مي گرديد ؟آيا گاهي اوقات دچار كرختي احساسي مي گرديد ؟  --

  آيا دچار بيقراري و اضطراب بدون دليل مي گرديد ؟آيا دچار بيقراري و اضطراب بدون دليل مي گرديد ؟  --

  تفاده ميكنيد ؟تفاده ميكنيد ؟آيا بيشتر از حد معمول مي خوريد ،مي نوشيد و يا مواد مخدر اسآيا بيشتر از حد معمول مي خوريد ،مي نوشيد و يا مواد مخدر اس  --

  آيا احساس مي كنيد كه خلق شما قابل كنترل نيست ؟آيا احساس مي كنيد كه خلق شما قابل كنترل نيست ؟  --

  آيا احساس ميكنيد كه كنار آمدن با ديگران سخت مي باشد ؟آيا احساس ميكنيد كه كنار آمدن با ديگران سخت مي باشد ؟  --

  آيا احساس مي كنيد كه مجبوريد خود را بسيار مشغول نگه داريد تا مقابله كنيد ؟آيا احساس مي كنيد كه مجبوريد خود را بسيار مشغول نگه داريد تا مقابله كنيد ؟  --

  آيا احساس افسردگي يا خستگي ميكنيد ؟آيا احساس افسردگي يا خستگي ميكنيد ؟  --

هفته بعد از حادثه مي باشد و در حال بهبود مي باشند ، اين ممكن است يك واكنش طبيعي تطابقي نلقي گردد اگر اين علائم هفته بعد از حادثه مي باشد و در حال بهبود مي باشند ، اين ممكن است يك واكنش طبيعي تطابقي نلقي گردد اگر اين علائم   66  اگر اين علائم كمتر ازاگر اين علائم كمتر از
  ..هفته بعد از حادثه طول كشيده و در حال بهبود نيستيد بهتر است با دكترتان صحبت كنيدهفته بعد از حادثه طول كشيده و در حال بهبود نيستيد بهتر است با دكترتان صحبت كنيد  66بيشتر از بيشتر از 

  ::  PPTTSSDDكودكان و كودكان و 

PPTTSSDD   شودشود  ممكن است در هر سني ايجاد ممكن است در هر سني ايجاد   . .  

آنها اغلب آنها اغلب ..كودكان كم سن وسال ممكن است تخيلات غم انگيز از حادثه واقعي داشته باشند كه بعداً ممكن است به كابوس درباره هيولا تبديل گردد كودكان كم سن وسال ممكن است تخيلات غم انگيز از حادثه واقعي داشته باشند كه بعداً ممكن است به كابوس درباره هيولا تبديل گردد 
را با ماشين هاي را با ماشين هاي   بعنوان مثال ،كودكي كه درگير يك حادثه جدي تصادف بوده است ممكن است بطور مكرر آن حادثهبعنوان مثال ،كودكي كه درگير يك حادثه جدي تصادف بوده است ممكن است بطور مكرر آن حادثه    ..حادثه را در بازيهايشان زنده ميكنندحادثه را در بازيهايشان زنده ميكنند

  ..اسباب بازي تكرار كند اسباب بازي تكرار كند 

ممكن است باور اينكه آنها به سنين بزرگسالي خواهند رسيد برايشان ممكن است باور اينكه آنها به سنين بزرگسالي خواهند رسيد برايشان . . ممكن است آنها علاقه شان را به چيزيهايي كه قبلاً علاقه مند بودند از دست بدهندممكن است آنها علاقه شان را به چيزيهايي كه قبلاً علاقه مند بودند از دست بدهند
  ..دشوار باشد دشوار باشد 

  ..آنها اغلب از درد معده ويا سر درد شكايت مي كنند آنها اغلب از درد معده ويا سر درد شكايت مي كنند 

    

  نيم به خودمان كمك كنيم ؟نيم به خودمان كمك كنيم ؟چگونه مي تواچگونه مي توا

  ::بايد ها بايد ها 

  ..سعي كنيد زندگي را تا حد امكان به حالت نرمال بر گردانيد سعي كنيد زندگي را تا حد امكان به حالت نرمال بر گردانيد   --

  ..به زندگي روزمرتان بازگرديد به زندگي روزمرتان بازگرديد   --
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  ..درباره اتفاقيكه افتاده است با كسي كه اعتماد داريد صحبت كنيد درباره اتفاقيكه افتاده است با كسي كه اعتماد داريد صحبت كنيد   --

  ..تمرينات آرامبخش را انجام دهيد تمرينات آرامبخش را انجام دهيد   --

  ..به سر كار بر گرديد به سر كار بر گرديد   --

  ..ظم بخوريد و ورزش كنيد ظم بخوريد و ورزش كنيد بصورت منبصورت من  --

  ..برگرديدبرگرديد    به محلي كه آن حادثه اتفاق افتاده استبه محلي كه آن حادثه اتفاق افتاده است  --

  ..لحظاتي را با خانواده و دوستان صرف كنيد لحظاتي را با خانواده و دوستان صرف كنيد   --

  ..زيرا ممكن است تمركزتان ضعيف باشد زيرا ممكن است تمركزتان ضعيف باشد   ––با احتياط رانندگي كنيد با احتياط رانندگي كنيد   --

  ..حوادث در اين لحظات با احتمال بيشتري اتفاق مي افتند حوادث در اين لحظات با احتمال بيشتري اتفاق مي افتند   ––بصورت كلي محتاط باشيد بصورت كلي محتاط باشيد   --

  ..با دكترتان صحبت كنيد با دكترتان صحبت كنيد   --

  ..انتظار بهبود داشته باشيد انتظار بهبود داشته باشيد   --

    

  ::نبايدها نبايدها 

اين علائم ، علائم طبيعي در افراد طبيعي به حوادث تلخ مي اين علائم ، علائم طبيعي در افراد طبيعي به حوادث تلخ مي . . نشانگر ضعف شما نيست نشانگر ضعف شما نيست   PPTTSSDDعلائم علائم . . ملامت نكنيد ملامت نكنيد   PPTTSSDDخودتان را بخاطر خودتان را بخاطر   --
  ..باشندباشند

  ..آنها را در خودتان نگه نداريد چرا كه درمان معمولا بسيار موفقيت آميز است آنها را در خودتان نگه نداريد چرا كه درمان معمولا بسيار موفقيت آميز است   شديدشديد  PPTTSSDDاگر دچار اگر دچار . . احساساتتان را در خودتان نگه نداريد احساساتتان را در خودتان نگه نداريد   --

  ..از صحبت كردن درباره آن اجتناب نكنيد از صحبت كردن درباره آن اجتناب نكنيد   --

  ..آنها ممكن است براي مدتي با شما باشندآنها ممكن است براي مدتي با شما باشند. . انتظار نداشته باشيد كه خاطرات سريعاً از بين بروند انتظار نداشته باشيد كه خاطرات سريعاً از بين بروند   --

  ..ودتان زمان بدهيد تا تطابق به آنچه اتفاق افتاده است رخ دهد ودتان زمان بدهيد تا تطابق به آنچه اتفاق افتاده است رخ دهد به خبه خ  . . زياده از حد از خودتان انتظار نداشته باشيدزياده از حد از خودتان انتظار نداشته باشيد  --

  ..از ديگران دوري نكنيد از ديگران دوري نكنيد   --

  ..از مصرف بيش از اندازه الكل ، قهوه و سيگار اجتناب كنيد از مصرف بيش از اندازه الكل ، قهوه و سيگار اجتناب كنيد   --

  ..خودتان را بيش از اندازه خسته نكنيد خودتان را بيش از اندازه خسته نكنيد   --

  ..و عده هاي غذايتان را فراموش نكنيد و عده هاي غذايتان را فراموش نكنيد   --

  ..به تنهايي تعطيلات را سپري نكنيد به تنهايي تعطيلات را سپري نكنيد   --
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  چه چيزي مي تواند با بهبود تداخل كند ؟چه چيزي مي تواند با بهبود تداخل كند ؟

  ::شما ممكن است متوجه شويد كه مردم شما ممكن است متوجه شويد كه مردم 

  ..به شما اجازه صحبت درباره آن را نمي دهند به شما اجازه صحبت درباره آن را نمي دهند   --

  ..از شما دوري مي كنند از شما دوري مي كنند   --

  از شما عصباني هستنداز شما عصباني هستند  --

  ..كنند كه شما ضعيف هستيد كنند كه شما ضعيف هستيد     فكر ميفكر مي  --

  ..شما را سر زنش مي كنند شما را سر زنش مي كنند   --

  دشان از فكر كردن درباره حوادث مهيب و خوفناك بردشان از فكر كردن درباره حوادث مهيب و خوفناك براين روشها را مردم براي حفاظت خواين روشها را مردم براي حفاظت خو

  ..نمي دهد نمي دهد     رخ داده است رارخ داده است را    اين كمك كننده نيست چرا كه به شما اجازه صحبت درباره آنچهاين كمك كننده نيست چرا كه به شما اجازه صحبت درباره آنچه..مي گزينند مي گزينند 

موقعيت شما غير موقعيت شما غير يك حادثه تلخ ممكن است شما را در يك حالت خلسه فرو ببرد كه در نتيجه يك حادثه تلخ ممكن است شما را در يك حالت خلسه فرو ببرد كه در نتيجه . . شما ممكن است صحبت كردن درباره آنرا آسان نيابيد شما ممكن است صحبت كردن درباره آنرا آسان نيابيد 
اگر نتوانيد آنچه را كه اتفاق افتاد به خاطر آوريد و يا نتوانيد به زبان آوريد و يا نتوانيد آنرا قابل درك كنيد ، مقابله اگر نتوانيد آنچه را كه اتفاق افتاد به خاطر آوريد و يا نتوانيد به زبان آوريد و يا نتوانيد آنرا قابل درك كنيد ، مقابله . . واقعي يا عجيب براي ديگران بنظر برسد واقعي يا عجيب براي ديگران بنظر برسد 

  ..با آن برايتان سخت تر خواهد بود با آن برايتان سخت تر خواهد بود 

    

  ::درمان درمان 

    

  ..وجود داردوجود دارد  PPTTSSDDي دارد ، دو درمان جسماني وروانشناسي هم براي ي دارد ، دو درمان جسماني وروانشناسي هم براي دو وجه جسماني و روانشناسدو وجه جسماني و روانشناس    PPTTSSDDهمانطور كه همانطور كه 

  ::رواندرماني رواندرماني 

شما نمي شما نمي . . ، بر روي آن حادثه نا گوار كه علائم را ايجاد كرده اند تمركز مي كنند نه بر روي زندگي گذشته تان، بر روي آن حادثه نا گوار كه علائم را ايجاد كرده اند تمركز مي كنند نه بر روي زندگي گذشته تان  PPTTSSDDهمه رواندرماني هاي موثر در همه رواندرماني هاي موثر در 
و درباره زندگي تان فكر و درباره زندگي تان فكر     اموش كنيد اما شما مي توانيد ياد بگيريد طور ديگري درباره آن ،درباره جهاناموش كنيد اما شما مي توانيد ياد بگيريد طور ديگري درباره آن ،درباره جهانتوانيد آنچه را اتفاق افتاده است تغييردهيد و يا فرتوانيد آنچه را اتفاق افتاده است تغييردهيد و يا فر

  ..كنيد كنيد 

اين درمان ها به شما اين درمان ها به شما . . شما بايد قادر باشيد آنچه را كه اتفاق افتاده است تا آنجايي كه ممكن است بدون اينكه دچار وحشت و اضطراب شويد به خاطر آوريد شما بايد قادر باشيد آنچه را كه اتفاق افتاده است تا آنجايي كه ممكن است بدون اينكه دچار وحشت و اضطراب شويد به خاطر آوريد 
بوسيله به ياد آوردن حادثه ، غلبه كردن به آن و برخورد معقول با آن ذهنتان مي تواند كار بوسيله به ياد آوردن حادثه ، غلبه كردن به آن و برخورد معقول با آن ذهنتان مي تواند كار . . ا حوادق ناگواري كه داشته ايد را به زبان آوريد ا حوادق ناگواري كه داشته ايد را به زبان آوريد كمك مي كند تكمك مي كند ت

  ..طبيعي اش را كه شامل زدودن خاطرات گذشته و پرداختن به كارهاي ديگر است را انجام دهد طبيعي اش را كه شامل زدودن خاطرات گذشته و پرداختن به كارهاي ديگر است را انجام دهد 

www.booknama.com



Mental Health Information in Persian از انتشارات كالج سلطنتي روانپزشكي انگلستان – يبه زبان فارس بهداشت روان  

 

http://coastaway.blogspot.com/ ٣۴ 

در واقع در واقع . . باشيد و احساساتتان را كنترل كنيد ، شما احتياج زيادي به دوري گزيدن از آن خاطرات ناگوار را نداريد باشيد و احساساتتان را كنترل كنيد ، شما احتياج زيادي به دوري گزيدن از آن خاطرات ناگوار را نداريد   اگر شما بتوانيد دوباره احساس امنيت داشتهاگر شما بتوانيد دوباره احساس امنيت داشته
  مي خواهيد ، نه آنكه آنهامي خواهيد ، نه آنكه آنها، شما مي توانيد دوباره خاطرات گذشته تان را به كنترل در آوريد و بنابراين مي توانيد در رابطه با آنها تنها وقتي فكر كنيد كه شما ، شما مي توانيد دوباره خاطرات گذشته تان را به كنترل در آوريد و بنابراين مي توانيد در رابطه با آنها تنها وقتي فكر كنيد كه شما 

  ..به صورت خود به خود به ذهنتان هجوم آورند به صورت خود به خود به ذهنتان هجوم آورند 

--1212جلسات بايد يك متخصص بصورت حداقل هفتگي برگزارشوند و بايد به مدت جلسات بايد يك متخصص بصورت حداقل هفتگي برگزارشوند و بايد به مدت . . انجام گردد انجام گردد   PPTTSSDDهمه اين درمانها، بايد به وسيله متخصص درمان همه اين درمانها، بايد به وسيله متخصص درمان 
  ..طول بكشند طول بكشند دقيقه هم دقيقه هم   9090ساعت طول مي كشند ، اما ممكن است تا ساعت طول مي كشند ، اما ممكن است تا   11اگر چه جلسات حدوداً اگر چه جلسات حدوداً . . هفته طول بكشدهفته طول بكشد  88

بنابراين آنها كمتر استرس بنابراين آنها كمتر استرس . . راهي است كه به شما كمك مي كند تا به گونه ديگري درباره خاطرات نا مطلوبتان فكر كنيد راهي است كه به شما كمك مي كند تا به گونه ديگري درباره خاطرات نا مطلوبتان فكر كنيد ) ) CCBBTT((درمان شناختي رفتاري درمان شناختي رفتاري 
اشد تا به شما كمك كند نا اشد تا به شما كمك كند نا هم ميبهم ميب  ) ) rreellaaxxaattiioonn((معمولاً ، اين نوع درمان شامل چند جلسه آرامش بخشي معمولاً ، اين نوع درمان شامل چند جلسه آرامش بخشي . . زا ميشوند و بيشتر قابل كنترل مي گردند زا ميشوند و بيشتر قابل كنترل مي گردند 

براي اطلاعات بيشتر ميتوانيد به ليفلت اختصاصي ما درباره درمان شناختي رفتاري براي اطلاعات بيشتر ميتوانيد به ليفلت اختصاصي ما درباره درمان شناختي رفتاري . . خوشايندي فكر كردن در رابطه با حوادث نا خوشايند را تحمل كنيدخوشايندي فكر كردن در رابطه با حوادث نا خوشايند را تحمل كنيد
))CCBBTT ( (رجوع نماييدرجوع نماييد..  

به مغز براي پردازش تداعي ها ومنطقي سازي حادثه به مغز براي پردازش تداعي ها ومنطقي سازي حادثه   تكنيكي است كه از حركات چشم براي كمكتكنيكي است كه از حركات چشم براي كمك)) )) EEDDMMRRحساسيت زدايي و بازپردازش حركت چشم حساسيت زدايي و بازپردازش حركت چشم 
  ..بنظر برسد ولي اين روش درماني موثر واقع شده استبنظر برسد ولي اين روش درماني موثر واقع شده است    ممكن است عجيبممكن است عجيب. . نا خوشايند استفاده ميكندنا خوشايند استفاده ميكند

اين حقيقت كه اين حقيقت كه . . گروه درمان روشي است كه شما افراد مختلفي را كه مشكلات يكسان يا يك حادثه نا گوار يكسان را تجربه كرده اند ملاقات مي كنيد گروه درمان روشي است كه شما افراد مختلفي را كه مشكلات يكسان يا يك حادثه نا گوار يكسان را تجربه كرده اند ملاقات مي كنيد 
  ..ر كند ر كند افراد ديگر گروه ، نظراتي در رابطه با مشكل شما دارند ، باعث مي شود كه صحبت كردن در رابطه با آنچه كه اتفاق افتاده است را آسان تافراد ديگر گروه ، نظراتي در رابطه با مشكل شما دارند ، باعث مي شود كه صحبت كردن در رابطه با آنچه كه اتفاق افتاده است را آسان ت

  ::  درمان داروييدرمان دارويي

ر همزمان وجود دارند ، مي ر همزمان وجود دارند ، مي مي شوند و هم باعث رفع علائم افسردگي كه به طومي شوند و هم باعث رفع علائم افسردگي كه به طو  PPTTSSDDهم باعث كاهش شدت علائم هم باعث كاهش شدت علائم   SSSSRRIIقرصهاي ضد افسردگي قرصهاي ضد افسردگي 
  ..بايد به وسيله دكتر تجويز گردند بايد به وسيله دكتر تجويز گردند     اين قرصهااين قرصها. . شوند شوند 

  ..اين نوع درمان نبايد باعث خواب آلودگي شما گردد ، اگرچه آنها عوارض جوانبي براي بعضي افراد برجاي مي گذارنداين نوع درمان نبايد باعث خواب آلودگي شما گردد ، اگرچه آنها عوارض جوانبي براي بعضي افراد برجاي مي گذارند

اگر آنها اثر بخش هستند اگر آنها اثر بخش هستند . . نابراين بايد بصورت تدريجي كاهش يابند نابراين بايد بصورت تدريجي كاهش يابند بب. . همچنين آنها ممكن است علائم نا خوشايندي را در صورت قطع ناگهاني ايجاد كنندهمچنين آنها ممكن است علائم نا خوشايندي را در صورت قطع ناگهاني ايجاد كنند
  ::مصرف قرصهاي ضد افسردگي بعضي افراد ممكن است متوجه شوند كه آنها بيشتر مصرف قرصهاي ضد افسردگي بعضي افراد ممكن است متوجه شوند كه آنها بيشتر     بلافاصله بعد از شروعبلافاصله بعد از شروع. . ماه مصرف گردندماه مصرف گردند  1212بايد بمدت بايد بمدت 

  ..مضطرب هستند مضطرب هستند   --

  ..بيقرار هستند بيقرار هستند   --

  ..تمابلات خودكشي دارند تمابلات خودكشي دارند --

اگر اين گروه داروئي موثر واقع نشد ، داروهاي ضد اگر اين گروه داروئي موثر واقع نشد ، داروهاي ضد . . اما شما بايد دكترتان را بطور مرتب ملاقات كنيداما شما بايد دكترتان را بطور مرتب ملاقات كنيد. . از چند روز از بين مي روند از چند روز از بين مي روند اين احساسات بعد اين احساسات بعد 
  ..براي اطلاعات بيشتر ميتوانيد به ليفلت ما درباره داروهاي ضد افسردگي مراجعه كنيد براي اطلاعات بيشتر ميتوانيد به ليفلت ما درباره داروهاي ضد افسردگي مراجعه كنيد . . ممكن است اثر بخش باشد ممكن است اثر بخش باشد   MMAAOOIIافسردگي سه حلقه اي و يا افسردگي سه حلقه اي و يا 

اين داروها اين داروها . . گر در موارد معدودي ،شخص آنقدر مضطرب است كه نمي تواند بخوابد يا فكر كند ، داروهاي كاهش دهنده اضطراب ممكن است لازم باشد گر در موارد معدودي ،شخص آنقدر مضطرب است كه نمي تواند بخوابد يا فكر كند ، داروهاي كاهش دهنده اضطراب ممكن است لازم باشد اا
  ..روز تجويز گردد روز تجويز گردد   1010نبايد براي بيشتر از نبايد براي بيشتر از 

    

  ::درمانهاي متمركز بر جسم درمانهاي متمركز بر جسم 
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اين درمانها شامل اين درمانها شامل . . ميگردند ميگردند ) ) OOnn  gguuaarrdd((همچنين باعث كاهش حالت درگارد بودن همچنين باعث كاهش حالت درگارد بودن آنها آنها . . مي گردد مي گردد   PPTTSSDDاين درمانها باعث كنترل اضطراب ناشي از اين درمانها باعث كنترل اضطراب ناشي از 
. . را نيز شامل ميشود را نيز شامل ميشود ) ) TTaaii  cchhii((رفلكسولوژي ، يوگا ، مديتيشن و تاي چي رفلكسولوژي ، يوگا ، مديتيشن و تاي چي     فيزيوتراپي و استئوپاتي است اما درمانهاي مكملي نظير ماساژ ، طب سوزني،فيزيوتراپي و استئوپاتي است اما درمانهاي مكملي نظير ماساژ ، طب سوزني،

  ..و كنترل استرس را ياد بگيريد و كنترل استرس را ياد بگيريد ) ) RReellaaxxiinngg((  همه آنها به شما كمك مي كند تا راههاي آرامش بخشيهمه آنها به شما كمك مي كند تا راههاي آرامش بخشي

  ::تاثير بخشي درمانتاثير بخشي درمان

  ، رواندرماني ، درمان، رواندرماني ، درمان  EEDDMMRRدر حال حاضر ، شواهدي وجوددارد كه نشان مي دهد در حال حاضر ، شواهدي وجوددارد كه نشان مي دهد 

  اطلاعات كافي كه نشانگر برتري يكي از اين روشها بر ديگرياطلاعات كافي كه نشانگر برتري يكي از اين روشها بر ديگري. . و داروهاي ضد افسردگي همگي درمانهاي مواثري هستند و داروهاي ضد افسردگي همگي درمانهاي مواثري هستند ) ) CCBBTT((رفتاري رفتاري   --شناختيشناختي
  ..باشد وجود ندارد باشد وجود ندارد   PPTTSSDDشواهدي كه بيانگر مفيد بودن شكلهاي ديگر رواندرماني يا مشاوره برايشواهدي كه بيانگر مفيد بودن شكلهاي ديگر رواندرماني يا مشاوره براي. .     باشد وجود نداردباشد وجود ندارد

  كدام درمان ابتدا بايد مد نظر قرار گيرد ؟كدام درمان ابتدا بايد مد نظر قرار گيرد ؟

يا يا ) ) CCBBTT((حادثه حادثه   پيشنهاد مي كند تا آنجا كه ممكن است درمانهاي روانشناختي متمركز برپيشنهاد مي كند تا آنجا كه ممكن است درمانهاي روانشناختي متمركز بر) ) NNIICCEE((راهنماي انستيتو ملي براي بهبود طبابت راهنماي انستيتو ملي براي بهبود طبابت 
))EEMMDDRR ( ( بايد قبل از درمان داروئي بكار گرفته شوند بايد قبل از درمان داروئي بكار گرفته شوند..  

    

  ::براي دوستان ، وابستگان و همسايگان براي دوستان ، وابستگان و همسايگان 

    

  بايد هابايد ها

  ..مراقب هر گونه تغيير رفتار مانند كارائي ضعيف در سر كار ، تاخير ، مرخصي هاي ناشي از بيماري و تصادفات كوچك باشيد مراقب هر گونه تغيير رفتار مانند كارائي ضعيف در سر كار ، تاخير ، مرخصي هاي ناشي از بيماري و تصادفات كوچك باشيد   --

  ..ري ، افسردگي ، عدم علاقه و عدم تمركز باشيد ري ، افسردگي ، عدم علاقه و عدم تمركز باشيد مراقب عصبانيت ، تحريك پذيمراقب عصبانيت ، تحريك پذي  --

  ..منتظر باشيد فردي كه حادثه نا گواري را پشت سر گذاشته است داستانش را براي شما بازگو كند منتظر باشيد فردي كه حادثه نا گواري را پشت سر گذاشته است داستانش را براي شما بازگو كند   --

  ..سوالات كلي بپرسيد سوالات كلي بپرسيد   --

  ..بگذاريد صحبت كنند ، جريان صحبت آنها را قطع نكنيد و به تجربيات خودتان رجوع نكنيد بگذاريد صحبت كنند ، جريان صحبت آنها را قطع نكنيد و به تجربيات خودتان رجوع نكنيد   --

  ::نبايدها نبايدها 

  ..كسي كه حادثه بدي را پشت سر گذرانده است نپرسيد كه او چه احساسي دارد كسي كه حادثه بدي را پشت سر گذرانده است نپرسيد كه او چه احساسي دارد از از   --

  ..به آنها نگوئيد كه خوش شانس بوده اند كه زنده مانده اند چرا كه عصباني مي شوند به آنها نگوئيد كه خوش شانس بوده اند كه زنده مانده اند چرا كه عصباني مي شوند   --

  ""........اين خيلي هم بد نيست ، مطمئاًاين خيلي هم بد نيست ، مطمئاً  "": : سعي در كوچك جلوه دادن تجربيات تلخشان نداشته باشيد مانندسعي در كوچك جلوه دادن تجربيات تلخشان نداشته باشيد مانند  --

  ..نهاد نكنيد كه فقط احتياج به كنترل احساساتشان را دارند نهاد نكنيد كه فقط احتياج به كنترل احساساتشان را دارند به آنها پيشبه آنها پيش--
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  AAnnttiiddeepprreessssaannttss    دارو هاي ضد افسردگيدارو هاي ضد افسردگي
  

  اهدافاهداف

، عوارض جانبي ، عوارض جانبي ا ين برشور براي افرادي كه مي خواهند درباره داروهاي ضد افسردگي بدانند تهيه شده است و در مورد چگونگي عملكرد داروها، اثر دارو هاا ين برشور براي افرادي كه مي خواهند درباره داروهاي ضد افسردگي بدانند تهيه شده است و در مورد چگونگي عملكرد داروها، اثر دارو ها
چنانچه پاسخ سوالات خود را در اين پمفلت نيافتيد در انتها منابعي ديگري را براي اطلاعات بيشتر معرفي خواهيم چنانچه پاسخ سوالات خود را در اين پمفلت نيافتيد در انتها منابعي ديگري را براي اطلاعات بيشتر معرفي خواهيم ..مي دهدمي دهد  اطلاعاتياطلاعاتي  روئيروئيو درمانهاي غيرداو درمانهاي غيردا

رمانهاي رمانهاي دارو، و مقايسه درمان دارويي با ساير ددارو، و مقايسه درمان دارويي با ساير د    عقايد متفاوتي درباره اثر بخشي داروهاي ضد افسردگي، عوارض ناشي از قطع ناگهانيعقايد متفاوتي درباره اثر بخشي داروهاي ضد افسردگي، عوارض ناشي از قطع ناگهاني    در موارديكهدر موارديكه..كردكرد
در حال حاضر دستيابي به اين منابع از طريق در حال حاضر دستيابي به اين منابع از طريق ..غير داروئي وجود دارد ،ما منابعي جهت اخذ اطلاعات بيشتر معرفي كرده ايم كه مي توانيد به آنها رجوع كنيدغير داروئي وجود دارد ،ما منابعي جهت اخذ اطلاعات بيشتر معرفي كرده ايم كه مي توانيد به آنها رجوع كنيد

  اينترنت و رايگان مي باشداينترنت و رايگان مي باشد

  دارو هاي ضد افسردگيدارو هاي ضد افسردگي

    به بازار آمدند و از آن زمان به طور مرتب استفاده مي شوندبه بازار آمدند و از آن زمان به طور مرتب استفاده مي شوند19501950ين داروها در دهه ين داروها در دهه اا, , دارو هاي ضد افسردگي علا ئم بيماري افسردگي را از بين مي برنددارو هاي ضد افسردگي علا ئم بيماري افسردگي را از بين مي برند
  گروه مختلف وجود دارد گروه مختلف وجود دارد   44نوع دارو هاي ضد افسردگي از نوع دارو هاي ضد افسردگي از   3030    امروزه حدودامروزه حدود..  

  ((TTrriiccyycclliiccss))  تري سيكليك هاتري سيكليك ها
  ((MMAAOOII))    ((آمينو اُكسيدازآمينو اُكسيداز  --مونومونو) ) ز ز --آيآي  --اُاُ--اي اي --ام ام 
  ((SSSSRRIIss))    ((اينهيبيتورزاينهيبيتورز--ري آپ تيك ري آپ تيك   --نيننينسروتوسروتو  --سلكتيوسلكتيو) ) زز  --آيآي  --ارار  --اساس  --اساس
  ((SSNNRRIIss))  ((اينهيبيتورزاينهيبيتورز--ري آپ تيك ري آپ تيك   --سروتونين و نورآدرنالينسروتونين و نورآدرنالين    ))  زز  --آيآي  --ارار  --انان  --اساس

  دارو هاي ضد افسردگي چگونه تاثير مي كنند؟دارو هاي ضد افسردگي چگونه تاثير مي كنند؟

ميايي مغز به نام نوروترانسميترها را افزايش ميايي مغز به نام نوروترانسميترها را افزايش جواب قطعي براي اين سوال وجود ندارد، اما به نظر ميرسد كه دارو هاي ضد افسردگي فعاليت بعضي از مواد شيجواب قطعي براي اين سوال وجود ندارد، اما به نظر ميرسد كه دارو هاي ضد افسردگي فعاليت بعضي از مواد شي
  افسردگي غالباً سروتونين و نورآدرنالين كه هر دو جز نوروترانسميتر ها هستند ، دچار اختلال مي شوندافسردگي غالباً سروتونين و نورآدرنالين كه هر دو جز نوروترانسميتر ها هستند ، دچار اختلال مي شوند    دردر..مي دهندمي دهند

  دارو هاي ضد افسردگي در چه مواردي تجويز مي شوند؟دارو هاي ضد افسردگي در چه مواردي تجويز مي شوند؟

  --دارو تجويز نمي شوددارو تجويز نمي شود  ي خفيفي خفيفافسردگي متوسط و شديد لازم به ذكر است كه معمولا براي افسردگافسردگي متوسط و شديد لازم به ذكر است كه معمولا براي افسردگ
  --اضطراب شديد و حملات پانيكاضطراب شديد و حملات پانيك  

  --جبريجبري  --اختلالات وسواسياختلالات وسواسي
  --دردهاي مزمندردهاي مزمن

  --((EEaattiinngg  DDiissoorrddeerrss))  اختلالات تغذيه اياختلالات تغذيه اي
  --اختلال استرسي پس ازسانحهاختلال استرسي پس ازسانحه

  اگر نمي دانيد چرا دارو ضد افسردگي براي شما تجويز شده، از پزشك خود بپرسيداگر نمي دانيد چرا دارو ضد افسردگي براي شما تجويز شده، از پزشك خود بپرسيد..
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  موثر هستند؟موثر هستند؟  داروهاي ضد افسردگي تا چه حدداروهاي ضد افسردگي تا چه حد

  3030تا تا 2525استفاده كنند استفاده كنند   ((پلاسبوپلاسبو((براي افراديكه دارونمابراي افراديكه دارونما    در حاليكه اين درصددر حاليكه اين درصد, , درصد افراد بهبودي چشمگير پيدا مي كننددرصد افراد بهبودي چشمگير پيدا مي كنند    6565تا تا   5050ماه درمان ماه درمان   33بعدازبعداز
مشابه اثري است كه مسكن ها ميتوانند مشابه اثري است كه مسكن ها ميتوانند اين نكته كه بعضي افراد با دارونما بهتر ميشوند شايد جالب به نظربرسد، ولي لازم است بدانيد كه اين اثر اين نكته كه بعضي افراد با دارونما بهتر ميشوند شايد جالب به نظربرسد، ولي لازم است بدانيد كه اين اثر ..ميباشدميباشد

كه ما استفاده مي كنيم، مقداري از اثر خود را مديون داشتن نام دارو بر خود دارا مي باشد، به اين كه ما استفاده مي كنيم، مقداري از اثر خود را مديون داشتن نام دارو بر خود دارا مي باشد، به اين     از طرف ديگر هر داروئياز طرف ديگر هر داروئي. . روي احساس ما داشته باشندروي احساس ما داشته باشند
    مي كنندمي كنندمعني كه افراد گاهي صرف اينكه فكر مي كنند دارو استفاده مي كنند احساس بهتري پيدا معني كه افراد گاهي صرف اينكه فكر مي كنند دارو استفاده مي كنند احساس بهتري پيدا 

  آيا داروهاي ضد افسردگي جديد بهتر از داروهاي ضد افسردگي قديمي هستند؟آيا داروهاي ضد افسردگي جديد بهتر از داروهاي ضد افسردگي قديمي هستند؟

به همان اندازه داروهاي جديد موثر مي باشند، اما داروهاي جديد اثرات جانبي كمتري به همان اندازه داروهاي جديد موثر مي باشند، اما داروهاي جديد اثرات جانبي كمتري ) ) تري سيكليك هاتري سيكليك ها((داروهاي ضد افسردگي قديمي ترداروهاي ضد افسردگي قديمي تر. . بله ونهبله ونه
  ،چندان خطرناك نيستند،چندان خطرناك نيستند) ) به طور اتفاقي يا به منظور خودكشيبه طور اتفاقي يا به منظور خودكشي((از اين دارو را يكباره استفاده كند از اين دارو را يكباره استفاده كند   يك نكته مهم اين هست كه اگر فردي تعداد زيادييك نكته مهم اين هست كه اگر فردي تعداد زيادي..دارنددارند

  چه نوع دارو ضد افسردگي به من توصيه شده است؟چه نوع دارو ضد افسردگي به من توصيه شده است؟

  در انتهاي اين پمفلت فهرستي از تمامي داروهاي ضد افسردگي ؛ نام تجاري آنها و نوع آنها داده شده استدر انتهاي اين پمفلت فهرستي از تمامي داروهاي ضد افسردگي ؛ نام تجاري آنها و نوع آنها داده شده است

  ارض جانبي دارند؟ارض جانبي دارند؟آيا داروهاي ضد افسردگي عوآيا داروهاي ضد افسردگي عو

در زير فهرستي در زير فهرستي ..بله ،پزشك شما در اين زمينه شما را راهنمائي مي نمايد ودرعين حال لازم هست كه شما وي را از هرگونه بيماري ديگرخودتان آگاه سازيدبله ،پزشك شما در اين زمينه شما را راهنمائي مي نمايد ودرعين حال لازم هست كه شما وي را از هرگونه بيماري ديگرخودتان آگاه سازيد
  آورده شدهآورده شده    از عوارض جانبي داروهاي ضد افسردگي مختلفاز عوارض جانبي داروهاي ضد افسردگي مختلف

    

  تري سيكليك هاتري سيكليك ها

در افراد سالخورده عوارض در افراد سالخورده عوارض ..وست، خوابي آلودگي و افزايش وزن از عوارض شايع اين دسته داروها مي باشندوست، خوابي آلودگي و افزايش وزن از عوارض شايع اين دسته داروها مي باشندخشكي دهان ، لرزش خفيف، طپش قلب، يبخشكي دهان ، لرزش خفيف، طپش قلب، يب
اگر بيماري قلبي داريد اگر بيماري قلبي داريد ..ديگري مانند گيجي،كندي در شروع وتوقف جريان ادرار،افت فشارخون وگاهاً ازدست دادن تعادل وافتادن، ممكن است اتفاق بيفتدديگري مانند گيجي،كندي در شروع وتوقف جريان ادرار،افت فشارخون وگاهاً ازدست دادن تعادل وافتادن، ممكن است اتفاق بيفتد

  ضد افسردگي ها استفاده نكنيدضد افسردگي ها استفاده نكنيد                                        بهتر هست از اين گروهبهتر هست از اين گروه
مي تواند بسيار خطرناك مي تواند بسيار خطرناك ) ) به منظور خودكشيبه منظور خودكشي((استفاده يكباره تعداد زيادي از اين دارو استفاده يكباره تعداد زيادي از اين دارو     ..مردها ممكن هست دچار اختلالاتي در نعوظ ويا انزال ديررس شوندمردها ممكن هست دچار اختلالاتي در نعوظ ويا انزال ديررس شوند

  باشدباشد

  SSSSRRIIss  آيزآيز--آرآر--اساس--اساس
بعضي از اين داروها مي توانند باعث سوء هاضمه بشوند ولي اگر همراه بعضي از اين داروها مي توانند باعث سوء هاضمه بشوند ولي اگر همراه . . كنيدكنيد    يشترييشتريممكن است، احساس تهوع و اضطراب بممكن است، احساس تهوع و اضطراب ب    در طي دو هفته اولدر طي دو هفته اول

مواردي از پرخاشگري مواردي از پرخاشگري . . از عوارض جانبي ديگر اين گروه مي توان ،ايجاد اختلال در عملكرد جنسي را نام برداز عوارض جانبي ديگر اين گروه مي توان ،ايجاد اختلال در عملكرد جنسي را نام برد..ميل شود اين مسئله برطرف خواهد شدميل شود اين مسئله برطرف خواهد شد  غذاغذا
  نيزگزارش شده كه البته اين تعداد زياد نمي باشدنيزگزارش شده كه البته اين تعداد زياد نمي باشد

ممكن هست نگران كننده باشد، خصوصاً اينكه بروشور همراه دارو، حتي عوارض جانبي بيشتري را ذكر ميكند ممكن هست نگران كننده باشد، خصوصاً اينكه بروشور همراه دارو، حتي عوارض جانبي بيشتري را ذكر ميكند     اين داروهااين داروها    از عوارض جانبياز عوارض جانبي    آگاهي داشتنآگاهي داشتن
عوارض عوارض ..جربه ميكنندجربه ميكنندرا ترا ت    خفيفي از عوارض جانبيخفيفي از عوارض جانبي    اما بيشتر افراد ،دچارهيچ عوارض جانبي نمي شوند ويا شكلاما بيشتر افراد ،دچارهيچ عوارض جانبي نمي شوند ويا شكل..شما بيا فزايد شما بيا فزايد     كه ممكن است به نگرانيكه ممكن است به نگراني

اما داشتن ليست آنها مهم است چون درصورتيكه دچار عوارض جانبي بشويد متوجه آن خواهيد شد و مي اما داشتن ليست آنها مهم است چون درصورتيكه دچار عوارض جانبي بشويد متوجه آن خواهيد شد و مي . . جانبي غالباً درعرض چند هفته برطرف خواهد شدجانبي غالباً درعرض چند هفته برطرف خواهد شد
  توانيد با پزشك خود مشورت كنيدتوانيد با پزشك خود مشورت كنيد

داشتن داشتن   ..وافتادن، در افراد جوان و ميان سال به ندرت اتفاق مي افتدوافتادن، در افراد جوان و ميان سال به ندرت اتفاق مي افتد  عوارض جانبي جدي مانند ، اختلال جريان ادرار،گيجي، فراموشي و ازدست دادن تعادلعوارض جانبي جدي مانند ، اختلال جريان ادرار،گيجي، فراموشي و ازدست دادن تعادل
اين افكار به اين افكار به . . داشتن اين افكاربا پزشك خود صحبت كنيدداشتن اين افكاربا پزشك خود صحبت كنيد    مي باشد،درصورتمي باشد،درصورت            افكار خودكشي يا خودآزاري در افرادي كه افسرده هستند امر شايعيافكار خودكشي يا خودآزاري در افرادي كه افسرده هستند امر شايعي

  محض بهتر شدن افسردگي، برطرف خواهد شدمحض بهتر شدن افسردگي، برطرف خواهد شد
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      SSNNRRIIss  آيزآيز--آرآر--ان ان --اساس      

اين دارو ممكن است اين دارو ممكن است . . شودشود  براي كساني كه مشكل جدي قلبي دارند، تجويز نمي براي كساني كه مشكل جدي قلبي دارند، تجويز نمي     11آيزها بوده ولي ونلافاكسينآيزها بوده ولي ونلافاكسين--آرآر--اساس--اساس  عوارض جانبي آنها مشابه باعوارض جانبي آنها مشابه با
  شود بنابراين فشارخون بايد اندازه گيري شودشود بنابراين فشارخون بايد اندازه گيري شود    باعث افزايش فشارخونباعث افزايش فشارخون

  
      ((MMAAOOIIss))مونو آمينو اكسيداز اينهابيتورمونو آمينو اكسيداز اينهابيتور

اي موسوم به تيرامين هستند مصرف اي موسوم به تيرامين هستند مصرف   حاوي مادهحاوي ماده    همراه با غذاهايي كههمراه با غذاهايي كه  دسته داروها،دسته داروها،  اگرايناگراين..شوندشوند  اين روزها بندرت تجويز مي اين روزها بندرت تجويز مي     ي هاي هاافسردگافسردگ  اين نوع ضداين نوع ضد
  دهددهد  ، به شما مي ، به شما مي   مصرف آنها داشته باشيد دكترتان ليست غذاهايي را كه بايد پرهيز كنيدمصرف آنها داشته باشيد دكترتان ليست غذاهايي را كه بايد پرهيز كنيد    اگر نياز بهاگر نياز به. . فشارخون شوندفشارخون شوند  توانند باعث افزايشتوانند باعث افزايش  شوند، مي شوند، مي 

  ـ در مورد رانندگي يا كار با ماشين آلات چطور؟ـ در مورد رانندگي يا كار با ماشين آلات چطور؟

اما، برخي از آنها مي اما، برخي از آنها مي ))بيشتراين اثر را دارندبيشتراين اثر را دارند    تر احتمالاتر احتمالا  داروهاي قديمي داروهاي قديمي ((سازندسازند  هاي شما را كند مي هاي شما را كند مي   ها باعث خواب آلودگي شده و واكنشها باعث خواب آلودگي شده و واكنش  افسردگي افسردگي   برخي ضدبرخي ضد
باعث باعث     كند و مي تواندكند و مي تواند  در تمركز شما اختلال ايجاد مي در تمركز شما اختلال ايجاد مي     ردگي به خودي خودردگي به خودي خودافسافس    ولي بخاطر داشته باشيد كهولي بخاطر داشته باشيد كه. . توانند هنگام رانندگي هم تجويز شوندتوانند هنگام رانندگي هم تجويز شوند  

  رانندگي وضعيت خود را با دكترتان در ميان بگذاريد و نظرش را جويا شويدرانندگي وضعيت خود را با دكترتان در ميان بگذاريد و نظرش را جويا شويد    ترديد داريد، قبل ازاقدام بهترديد داريد، قبل ازاقدام به    اگراگر..شودشود  افزايش ريسك تصادف افزايش ريسك تصادف 

  ها اعتياد آورند؟ها اعتياد آورند؟  افسردگي افسردگي   ـ آيا ضدـ آيا ضد

  
  نمي شوندنمي شوند            با مصرف آرام بخش ها، الكل يا نيكوتين پيدا ميكنند،با مصرف آرام بخش ها، الكل يا نيكوتين پيدا ميكنند،    جاد اعتيادي كه افرادجاد اعتيادي كه افرادداروهاي ضد افسردگي باعث ايداروهاي ضد افسردگي باعث اي

  
  نداريدنداريد) ) براي رسيدن به همان اثرقبليبراي رسيدن به همان اثرقبلي((ـ زيرا كه با گذشت زمان نيازي به افزايش دوز مصرفي ـ زيرا كه با گذشت زمان نيازي به افزايش دوز مصرفي 

  ـ زيرا با قطع آنها ميل به مصرف مجدد آنها نخواهيد داشتـ زيرا با قطع آنها ميل به مصرف مجدد آنها نخواهيد داشت

آيزها را آيزها را --آرآر  --انان--آيزها واسآيزها واس--آرآر--اساس  --زيرا عليرغم نداشتن علائم اعتياد، تا يك سوم افرادي كه اسزيرا عليرغم نداشتن علائم اعتياد، تا يك سوم افرادي كه اس    حث و تحقيق شود،حث و تحقيق شود،هنوز بايد بهنوز بايد ب    هرچند دراين موردهرچند دراين مورد  
  اين موارد عبارتست ازاين موارد عبارتست از. . انداند  اند علائم سندرم قطع را داشتهاند علائم سندرم قطع را داشته  قطع كردهقطع كرده

  ـ احساس ناراحتي در معدهـ احساس ناراحتي در معده
  ـ علائم شبيه سرماخوردگيـ علائم شبيه سرماخوردگي  

  ـ اضطرابـ اضطراب
  --ـ گيجيـ گيجي  

  هاي زندههاي زندهرويارويا((vviivviidd))  در شبدر شب    
  در صورت نياز به توضيح بيشتر ،به منابعي كه در انتها آورده شده ، مراجعه كنيددر صورت نياز به توضيح بيشتر ،به منابعي كه در انتها آورده شده ، مراجعه كنيد..ـ احساساتي در بدن كه شبيه شوك الكتريكي استـ احساساتي در بدن كه شبيه شوك الكتريكي است  

نام تجارتي نام تجارتي مصرف پروگزتين با مصرف پروگزتين با     بابا      اين علائم عمدتاًاين علائم عمدتاً. . شديد باشدشديد باشد    تواندتواند  در اكثر افراد اين علائم فوق ملايم است، ولي براي عده كمي از افراد مي در اكثر افراد اين علائم فوق ملايم است، ولي براي عده كمي از افراد مي 
قطع قطع     افسردگي ها قبل ازافسردگي ها قبل از  دوز ضددوز ضد    معمولاً كاهش تدريجيمعمولاً كاهش تدريجي, , براي جلوگيري از اين موضوع براي جلوگيري از اين موضوع   ..دهددهد  تجارتي افكسور رخ مي تجارتي افكسور رخ مي   نامنام  بابا  سروگزات وونلافاكسينسروگزات وونلافاكسين

  ناگهاني آنها توصيه مي شودناگهاني آنها توصيه مي شود

  
اند، اما بيشتر دكترها اند، اما بيشتر دكترها   شدهشده      س كرده اند كه به دارومعتادس كرده اند كه به دارومعتاداحسااحسا    آيز ها براي چند ماه، وقطع آن ،آيز ها براي چند ماه، وقطع آن ،  --ارار  --اساس  --اساس  اند كه بعد از مصرفاند كه بعد از مصرف  اي گزارش كردهاي گزارش كرده  عدهعده  

كميته ايمني داروها در بريتانيا مدارك كميته ايمني داروها در بريتانيا مدارك ..به مصرف ضد افسردگي هابه مصرف ضد افسردگي ها    بازگشت افسردگي است و نه به علت اعتيادبازگشت افسردگي است و نه به علت اعتياد    علائم در واقع به علتعلائم در واقع به علت    كه اينكه اين    معتقدند معتقدند 
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    وو    آيز هاآيز ها  --ارار  --اساس  --دال بر اينكه مصرف اسدال بر اينكه مصرف اس  شواهديشواهدي    بين المللي،هيچ گونهبين المللي،هيچ گونه    مرور كرده و نتيجه گرفته كه بر طبق معيارهايمرور كرده و نتيجه گرفته كه بر طبق معيارهاي  20042004موجود را در سال موجود را در سال 
  وجود نداردوجود ندارد    شوندشوند    سندروم وابستگيسندروم وابستگي    وابستگي شديد يا بروزوابستگي شديد يا بروز    باعثباعث    افسردگي هاي مرتبط،افسردگي هاي مرتبط،  ضدضد

  آيز، تمايلات به خودكشي و جوانانآيز، تمايلات به خودكشي و جوانان--آرآر--اساس--اساس  ـ ضد افسردگي هايـ ضد افسردگي هاي

. . ديده شده استديده شده است    افسردگي هاافسردگي ها  جوانان مصرف كننده ضدجوانان مصرف كننده ضد    و عوارض جانبي ديگر درو عوارض جانبي ديگر در) ) اقدام به خود كشياقدام به خود كشي  و نه الزاماًو نه الزاماً((شواهدي از افزايش افكار خودكشي شواهدي از افزايش افكار خودكشي 
فلوگزتين كه يك فلوگزتين كه يك     مصرفمصرف  22نايسنايس    موسسهموسسه    هرچند، بر طبق دستورالعملهرچند، بر طبق دستورالعمل. . سال مجاز نيستسال مجاز نيست  1818در نوجوانان زير در نوجوانان زير     هاها    آيزآيز  --ارار  --اساس  --اساس  بنابراين مصرفبنابراين مصرف

  ..سال ، منعي نداردسال ، منعي نداردآيزاست در افراد زير هيجده آيزاست در افراد زير هيجده   --ارار  --اساس  --اساس
اما از آنجايي اما از آنجايي ..را مصرف مي كنند، ديده نشده استرا مصرف مي كنند، ديده نشده است    سال كه ضد افسردگي هاسال كه ضد افسردگي ها  1818دال بر افزايش افكار خودكشي و يا خودآزاري در افراد بالاي دال بر افزايش افكار خودكشي و يا خودآزاري در افراد بالاي     شواهديشواهدي  

  ستند، بايد بيشتر مراقب آنها بودستند، بايد بيشتر مراقب آنها بودزنند، بنابراين اگراين گروه مصرف كننده ضد افسردگي ها هزنند، بنابراين اگراين گروه مصرف كننده ضد افسردگي ها ه  دست به خودكشي مي دست به خودكشي مي     بزرگسالانبزرگسالان    جوانان بيشتر ازجوانان بيشتر از    كهكه

  ـ در مورد بارداري چطور؟ـ در مورد بارداري چطور؟

  
مادرزادي و مادرزادي و     اخيراً، شواهدي از افزايش نقصاخيراً، شواهدي از افزايش نقص. . حتي المقدور اجتناب شودحتي المقدور اجتناب شود    در دوران بارداري، به ويژه در سه ماهه نخست،در دوران بارداري، به ويژه در سه ماهه نخست،    همواره بهتر است از مصرف داروهمواره بهتر است از مصرف دارو

    هر چند برخي مادران مجبور به مصرفهر چند برخي مادران مجبور به مصرف. . اند مشاهده شده استاند مشاهده شده است  ردگي استفاده كردهردگي استفاده كردهداروي ضد افسداروي ضد افس    معلوليت در كودكان مادراني كه در طي اين زمان ازمعلوليت در كودكان مادراني كه در طي اين زمان از
توسط پزشك بررسي شود و توسط پزشك بررسي شود و     داروهاي ضدافسردگي در طي دوران بارداري هستند، در اين موارد بايد مضرات و منافع مصرف دارو براي مادر و نوزاد به دقتداروهاي ضدافسردگي در طي دوران بارداري هستند، در اين موارد بايد مضرات و منافع مصرف دارو براي مادر و نوزاد به دقت

شواهدي وجود دارد كه كودكان مادران مصرف كننده ضد افسردگي ها، بعد از تولد ممكن شواهدي وجود دارد كه كودكان مادران مصرف كننده ضد افسردگي ها، بعد از تولد ممكن . . ددادامه مصرف يا قطع مصرف تصميم گيري شوادامه مصرف يا قطع مصرف تصميم گيري شو    سپس در موردسپس در مورد
در حال حاضر در حال حاضر ..رسدرسد  مصرف شده باشد متحمل تر به نظر مي مصرف شده باشد متحمل تر به نظر مي       در صورتي كه پروگزتيندر صورتي كه پروگزتين    احتمال وقوع اين حالتاحتمال وقوع اين حالت..علائم سندرم قطع مواجه شوندعلائم سندرم قطع مواجه شوند    است بااست با

  از درمان هاي جايگزين استفاده گردداز درمان هاي جايگزين استفاده گرددتوصيه شده است كه در طي دوران حاملگي بهتر است توصيه شده است كه در طي دوران حاملگي بهتر است 

  ـ در مورد شيردهي چطور؟ـ در مورد شيردهي چطور؟

  
از از     اين حالت معمولاً با مشاوره و حمايتاين حالت معمولاً با مشاوره و حمايت).).افسردگي پس اززايمان ناميده ميشودافسردگي پس اززايمان ناميده ميشود    اين حالتاين حالت( ( احساس افسردگي پس اززايمان در مادران بسيار شايع ميباشداحساس افسردگي پس اززايمان در مادران بسيار شايع ميباشد

كه مادر قادر به شيردهي و مراقبت از نوزاد نباشد و اين قضيه در روند رشد نوزاد تاثير كه مادر قادر به شيردهي و مراقبت از نوزاد نباشد و اين قضيه در روند رشد نوزاد تاثير   شديد باشد، به نوعيشديد باشد، به نوعي    اگر افسردگي پس اززايماناگر افسردگي پس اززايمان..مادر بهبود ميابدمادر بهبود ميابد
  مي تواند كمك كننده باشدمي تواند كمك كننده باشد                  گذارد، داروهاي افسردگيگذارد، داروهاي افسردگي

  در مورد بچه چطور؟در مورد بچه چطور؟

  
تولد به علت كارا بودن كليه ها و تولد به علت كارا بودن كليه ها و     ولولنوزادان پس از چند هفته انوزادان پس از چند هفته ا..ضد افسردگي از طريق شيرمادر به نوزاد منتقل مي گرددضد افسردگي از طريق شيرمادر به نوزاد منتقل مي گردد    مقدار ناچيزي ازداروهايمقدار ناچيزي ازداروهاي  

    نوزادنوزاد    جهجهكبدشان ، همانند بزرگسالان ، قادر هستند كه داروهاي ضدافسردگي دريافت شده از طريق شير را تجزيه و دفع كنند، بنابر اين خطر جدي متوكبدشان ، همانند بزرگسالان ، قادر هستند كه داروهاي ضدافسردگي دريافت شده از طريق شير را تجزيه و دفع كنند، بنابر اين خطر جدي متو
با توجه به اثرات با توجه به اثرات . . دكترداروساز خود سوال كنيددكترداروساز خود سوال كنيد    از پزشك يااز پزشك يا  نوزادان بعضي داروهاي ضد افسردگي را بهتر دفع ميكنند ،در اين مورد مي توانيدنوزادان بعضي داروهاي ضد افسردگي را بهتر دفع ميكنند ،در اين مورد مي توانيد    ..نمي باشدنمي باشد

  مفيد شيردهي بنظر ميرسد بهتر است حتي در مواردي كه مادر داروي ضدافسردگي مصرف مي كند، به شيردهي ادامه دهدمفيد شيردهي بنظر ميرسد بهتر است حتي در مواردي كه مادر داروي ضدافسردگي مصرف مي كند، به شيردهي ادامه دهد

  ها چگونه بايد مصرف شوند؟ها چگونه بايد مصرف شوند؟  ـ ضد افسردگي ـ ضد افسردگي 

  
دوز كمتر و بالا بردن آن درعرض دوز كمتر و بالا بردن آن درعرض     تر، شروع باتر، شروع با  برخي داروهاي تري سيكليك قديمي برخي داروهاي تري سيكليك قديمي     برايبراي. . با دكترتان در چند هفته اول شروع مصرف در تماس باشيدبا دكترتان در چند هفته اول شروع مصرف در تماس باشيد

آيز معمولا آيز معمولا   --ارار  --اساس  --هاي اسهاي اس  اما در مورد قرصاما در مورد قرص..بنابراين اگر با دكترتان در تماس نباشيد، دوز داروئي كافي را دريافت نخواهيد كرد بنابراين اگر با دكترتان در تماس نباشيد، دوز داروئي كافي را دريافت نخواهيد كرد ..چند هفته بهتر استچند هفته بهتر است
  نيازي به افزايش دوز نمي باشدنيازي به افزايش دوز نمي باشد
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  آنرا ادامه خواهيد دادآنرا ادامه خواهيد داد    كنيد معمولا دوزي است كهكنيد معمولا دوزي است كه    ع ميع ميدوزي كه شرودوزي كه شرو
ها را قطع نكنيد مگر اينكه اثرات ها را قطع نكنيد مگر اينكه اثرات   قرصقرص. . عوارض جانبي قطع نكنيد، بسياري ازاين عوارض درعرض چند روز از بين خواهند رفتعوارض جانبي قطع نكنيد، بسياري ازاين عوارض درعرض چند روز از بين خواهند رفت    مصرف دارو رابه علتمصرف دارو رابه علت  

دكترخود را مطلع دكترخود را مطلع     بدترشده است ،بدترشده است ،    اگر احساس مي كنيد افسردگي تاناگر احساس مي كنيد افسردگي تان. . نمائيدنمائيددكترخود را مطلع دكترخود را مطلع     جانبي واقعاً ناخوشايند باشند ، اگر چنين بود، بلافاصلهجانبي واقعاً ناخوشايند باشند ، اگر چنين بود، بلافاصله
همچنين اگر دچار اضطراب يا بي قراري شده ايد بايد دكترتان را در جريان امر همچنين اگر دچار اضطراب يا بي قراري شده ايد بايد دكترتان را در جريان امر ..داروي ديگري براي تان تجويز گرددداروي ديگري براي تان تجويز گردد    نمائيد چراكه ممكن است نياز باشد كهنمائيد چراكه ممكن است نياز باشد كه

  قرار دهيدقرار دهيد

  تب مصرف كنيد، درغير اين صورت، موثر نخواهند بودتب مصرف كنيد، درغير اين صورت، موثر نخواهند بودروز مرروز مر    خود را هرخود را هر    داروي ضد افسردگيداروي ضد افسردگي  
شود ولي گاهي شود ولي گاهي   معلوم معلوم     قرصقرص    هفته طول مي كشد تا اثراتهفته طول مي كشد تا اثرات  11--22در بيشتر افراد در بيشتر افراد ..كنند، كمي تحمل داشته باشيدكنند، كمي تحمل داشته باشيد  اثر نمي اثر نمي     سريعسريع    داروهاي ضد افسردگيداروهاي ضد افسردگي    ــ

  هفته زمان نياز باشدهفته زمان نياز باشد  66تا تا     ممكن است براي مشاهده تاثير كاملممكن است براي مشاهده تاثير كامل
    علت عدم بهبود و يا بازگشت افسردگي استعلت عدم بهبود و يا بازگشت افسردگي است    قطع زود هنگام دارو، شايع ترينقطع زود هنگام دارو، شايع ترين    چرا كهچرا كه..تقامت داشته باشيدتقامت داشته باشيددر مصرف دارو اسدر مصرف دارو اس  
باعث افت باعث افت ((ضمن اينكه مصرف آن با داروهاي ضد افسردگي تداخل دارد ضمن اينكه مصرف آن با داروهاي ضد افسردگي تداخل دارد     كند،كند،    ميتواند افسردگي شما را تشديد ميتواند افسردگي شما را تشديد     الكلالكل. . سعي كنيد الكل مصرف نكنيدسعي كنيد الكل مصرف نكنيد    ــ

  اين امرمنجر به مشكلاتي در رانندگي يا هرچيزي كه نياز به تمركز دارد، مي انجامداين امرمنجر به مشكلاتي در رانندگي يا هرچيزي كه نياز به تمركز دارد، مي انجامد      ((مي شودمي شود    سطح هوشياري و خواب آلودگيسطح هوشياري و خواب آلودگي

  --داروهاي ضد افسردگي را از دسترس اطفال دور نگه داريدداروهاي ضد افسردگي را از دسترس اطفال دور نگه داريد  
به فرد ديگري بدهيد تا به فرد ديگري بدهيد تا   هايتان راهايتان را  بگذاريد و قرصبگذاريد و قرص    دكترتان را در جرياندكترتان را در جريان    اگر وسوسه شديد كه با مصرف يكباره تعداد زيادي قرص خودكشي كنيد، سريعاًاگر وسوسه شديد كه با مصرف يكباره تعداد زيادي قرص خودكشي كنيد، سريعاً  ــ

  برايتان نگه داردبرايتان نگه دارد
  بگذاريدبگذاريد    تغييرات عمده احساسي شديد، پزشكتان را در جريانتغييرات عمده احساسي شديد، پزشكتان را در جريان    ـاگر هنگام تغيير دوزدارويتان، دچارـاگر هنگام تغيير دوزدارويتان، دچار

  چه مدت بايد دارو مصرف شود؟چه مدت بايد دارو مصرف شود؟

ماه دارو را ماه دارو را   99يا يا   88اگر قبل از اگر قبل از ..شوندشوند  ماه بهتر مي ماه بهتر مي   88ها بعد از ها بعد از   بدون هيچ درماني، بيشتر افسردگي بدون هيچ درماني، بيشتر افسردگي . . ها لزوماً عامل افسردگي را درمان نمي كنندها لزوماً عامل افسردگي را درمان نمي كنند  ضد افسردگي ضد افسردگي 
شود، حداقل تا شش ماه بعد ازاحساس بهبودي ،مصرف داروهاي ضد شود، حداقل تا شش ماه بعد ازاحساس بهبودي ،مصرف داروهاي ضد   مي مي           در حال حاضر توصيهدر حال حاضر توصيه..گرددگردد  قطع كنيد،احتمالاً علائم افسردگي باز مي قطع كنيد،احتمالاً علائم افسردگي باز مي 

اگر اگر ..احتمال بازگشت افسردگي بطور قابل ملاحظه اي كاهش يابداحتمال بازگشت افسردگي بطور قابل ملاحظه اي كاهش يابدگاهي يافتن علت افسردگي مي تواند بسيار مفيد باشد و باعث شود گاهي يافتن علت افسردگي مي تواند بسيار مفيد باشد و باعث شود . . افسردگي ادامه يابندافسردگي ادامه يابند
  دو سال ادامه دهيددو سال ادامه دهيد    بايد حداقل برايبايد حداقل براي    ايد، درمان راايد، درمان را  دو يا بيش از دو حمله افسردگي داشتهدو يا بيش از دو حمله افسردگي داشته

  چطور؟چطور؟) ) باز گرددباز گردد((ـ اگر افسردگي عود كند ـ اگر افسردگي عود كند 

  
د چند سال داروي ضد افسردگي استفاده كنند تا افسردگي آنها مجدداً باز د چند سال داروي ضد افسردگي استفاده كنند تا افسردگي آنها مجدداً باز شوند، بايشوند، باي  حتي وقتي كه بهتر مي حتي وقتي كه بهتر مي . . شوندشوند  برخي افراد بارها دچار افسردگي شديد مي برخي افراد بارها دچار افسردگي شديد مي 

روان درماني علاوه بر روان درماني علاوه بر   شود،ضمن اينكهشود،ضمن اينكه  مثل ليتيم تجويز مي مثل ليتيم تجويز مي   داروهاي ديگرداروهاي ديگر    افراد،افراد،    براي برخي از اينبراي برخي از اين. . اين امر در افراد سالخورده شايع تراستاين امر در افراد سالخورده شايع تراست. . نگرددنگردد
  تواند مفيد باشدتواند مفيد باشد  مصرف قرص مي مصرف قرص مي 

  ندگي مان خواهند داشت؟ندگي مان خواهند داشت؟اين قرصها چه اثري برزاين قرصها چه اثري برز

توانند به بهبود توانند به بهبود     ميمي    داروهاي ضد افسردگيداروهاي ضد افسردگي. . عملكرد واحساس لذت شما از زندگي تاثير نامطلوب بگذاردعملكرد واحساس لذت شما از زندگي تاثير نامطلوب بگذارد    تواند رويتواند روي  افسردگي تجربه ناخوشايندي است و مي افسردگي تجربه ناخوشايندي است و مي 
،اصولاً تاثير ديگري نبايد بر روي زندگي ،اصولاً تاثير ديگري نبايد بر روي زندگي پزشك شما تجويز شده و به جز عوارض جانبي ذكر شده در بالا پزشك شما تجويز شده و به جز عوارض جانبي ذكر شده در بالا     توسطتوسط    اين دارو هااين دارو ها..سريعتر شما كمك كنندسريعتر شما كمك كنند

  ادامه مي دهندادامه مي دهند    اجتماعي و عادي خوداجتماعي و عادي خود    افرادي كه اين قرصها را مصرف مي كنند، به ويژه قرصهاي نسل جديدتر، معمولا به فعاليتهايافرادي كه اين قرصها را مصرف مي كنند، به ويژه قرصهاي نسل جديدتر، معمولا به فعاليتهاي. . داشته باشدداشته باشد
گزارش گزارش     برخي افرادبرخي افراد    ..افسرده شما عادت كرده باشندافسرده شما عادت كرده باشندخلق و خوي خلق و خوي     بهبه    ))به عنوان مثال همسربه عنوان مثال همسر((شماشما    باشد،ممكن است نزديكانباشد،ممكن است نزديكان    مزمنمزمن    اگر افسردگي شمااگر افسردگي شما  

تواند باعث بروز اصطكاك و تواند باعث بروز اصطكاك و   اين مي اين مي . . دچار مشكل شده انددچار مشكل شده اند    اند، با نزديكان خوداند، با نزديكان خود  بهتر شده و ديد بهتري پيدا كردهبهتر شده و ديد بهتري پيدا كرده    به تدريج كه افسردگي شانبه تدريج كه افسردگي شان    اند كهاند كه  كردهكرده
مواجه با آن ، بتوانند در اين باره با يكديگر صحبت كنند مواجه با آن ، بتوانند در اين باره با يكديگر صحبت كنند     آگاه باشند و در صورتآگاه باشند و در صورتافراد از اين موضوع افراد از اين موضوع     شود ، به اين دليل بهتر استشود ، به اين دليل بهتر است    سو تفاهم بين طرفينسو تفاهم بين طرفين

  و يا در صورت لزوم از پزشك خود راهنمايي بگيرندو يا در صورت لزوم از پزشك خود راهنمايي بگيرند
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  چه خواهد شد اگر از اين داروها مصرف نكنيم؟چه خواهد شد اگر از اين داروها مصرف نكنيم؟

ماه ماه   88ها پس از حدود ها پس از حدود   بيشتر افسردگي بيشتر افسردگي . . سردگي داردسردگي داردافسردگي شما و مدت ابتلا به افافسردگي شما و مدت ابتلا به اف    بستگي به علت تجويز آنها، شدتبستگي به علت تجويز آنها، شدت    ..نظر دادن در اين باره آسان نيستنظر دادن در اين باره آسان نيست
در صورتي كه نمي توانيد يكي در صورتي كه نمي توانيد يكي . . روشهاي درماني زير بهره بگيريدروشهاي درماني زير بهره بگيريد    اگر افسردگي شما خفيف است بهتر است از يكي ازاگر افسردگي شما خفيف است بهتر است از يكي از. . شوندشوند  به طور خودبه خود درمان مي به طور خودبه خود درمان مي 

  كنيدكنيد    از اين روش ها را انتخاب كنيد، با دكترتان مشورتاز اين روش ها را انتخاب كنيد، با دكترتان مشورت

  ربراي افسردگي وجود دارند؟ربراي افسردگي وجود دارند؟چه روشهاي درماني ديگچه روشهاي درماني ديگ

پيدا كردن راههائي كه بتوانند باعث ايجاد حس بهتري در شما شود هم مهم مي باشد چرا كه شانس برگشت افسردگي را پيدا كردن راههائي كه بتوانند باعث ايجاد حس بهتري در شما شود هم مهم مي باشد چرا كه شانس برگشت افسردگي را . . تنها مصرف قرص كافي نيستتنها مصرف قرص كافي نيست
سالم و سالم و     مصرف مشروبات الكلي، تغذيهمصرف مشروبات الكلي، تغذيه  ورزش كردن به طور منظم، كاهشورزش كردن به طور منظم، كاهش    كسي كه بتوانيد با او صحبت كنيد ،كسي كه بتوانيد با او صحبت كنيد ،      ::تواند شاملتواند شامل  اين راه ها مي اين راه ها مي . . كم مي كندكم مي كند

شده شده             كه در ابتدا باعث بروز افسردگي در شماكه در ابتدا باعث بروز افسردگي در شما    و پيدا كردن راهي براي حل مسائليو پيدا كردن راهي براي حل مسائلي    درماني كه كمك به آرامش شما ميكنند،درماني كه كمك به آرامش شما ميكنند،--كافي، تكنيك هاي خودكافي، تكنيك هاي خود
  ي مراجعه نمائيدي مراجعه نمائيدزمينه تكنيك هاي خود درماني ميتوانيد به بروشور افسردگزمينه تكنيك هاي خود درماني ميتوانيد به بروشور افسردگ    براي اطلاعات بيشتر دربراي اطلاعات بيشتر در. . اند، باشداند، باشد

  ـ روان درمانيـ روان درماني

  روان درماني موثرومتفاوتي براي درمان افسردگي وجود داردروان درماني موثرومتفاوتي براي درمان افسردگي وجود دارد  روشهايروشهاي

  --مشاوره در افسردگي خفيف مفيد استمشاوره در افسردگي خفيف مفيد است

  --مشكلات زندگي ايجاد شده مفيد استمشكلات زندگي ايجاد شده مفيد است    افسردگي كه به علتافسردگي كه به علت    هاي حل مشكل در درمانهاي حل مشكل در درمان  تكنيكتكنيك  
  طرز تفكرتان نسبت به خودتان، افراد ديگر و دنياي اطراف پيدا كنيدطرز تفكرتان نسبت به خودتان، افراد ديگر و دنياي اطراف پيدا كنيد    بهتري ازبهتري از  شناختشناخت    كند بهكند به  رفتار درمانيِ شناختي، به شما كمك مي رفتار درمانيِ شناختي، به شما كمك مي   

  مراجعه نمائيدمراجعه نمائيد    براي اطلاعات بيشتر در اين زمينه ميتوانيد به بروشور روان درماني و رفتار درمانيِ شناختيبراي اطلاعات بيشتر در اين زمينه ميتوانيد به بروشور روان درماني و رفتار درمانيِ شناختي..  

  روشهاي درماني گياهيروشهاي درماني گياهي

  گياهي موسوم بهگياهي موسوم بهSStt  JJoohhnnss  WWoorrtt  از گياهاز گياه  براي افسردگي وجود دارد ، كهبراي افسردگي وجود دارد ، كه  ((HHyyppeerriiccuumm))هيپريكم گرفته شده وهيپريكم گرفته شده و  

  شودشود  بدون نسخه ارائه مي بدون نسخه ارائه مي 

  روشناييروشنايي

در در . . ناميده ميشودناميده ميشود  اين حالت، اختلالِ خلقيِ فصلياين حالت، اختلالِ خلقيِ فصلي. . آفتابي و بلند است بهبود ميابندآفتابي و بلند است بهبود ميابند    دچار افسردگي شده ودر زماني كه روزهادچار افسردگي شده ودر زماني كه روزها    بعضي افراد در طي زمستانبعضي افراد در طي زمستان
در طي زمستان هر روز وبه مقدار معيني از آن در طي زمستان هر روز وبه مقدار معيني از آن     ميتوانيدميتوانيد    كهكه    در واقع يك منبع نور روشن استدر واقع يك منبع نور روشن است    شد ،كهشد ،كهمفيد بامفيد با    اين شرايط ممكن است استفاده از جبعه نوراين شرايط ممكن است استفاده از جبعه نور

  را جبران ميكندرا جبران ميكند    اين در واقع كمبود نوردر زمستاناين در واقع كمبود نوردر زمستان. . استفاده كنيداستفاده كنيد

  روشهاي درماني ذكر شدهروشهاي درماني ذكر شده    ـ مقايسه اثر درماني ضد افسردگي ها باـ مقايسه اثر درماني ضد افسردگي ها با

بطور كلي پذيرفته شده كه بطور كلي پذيرفته شده كه . . انداند  موثر بودهموثر بوده    افسردگيافسردگي  داروهاي ضدداروهاي ضد      اندازهاندازه    ها بهها به  ه، بسياري از اين روان درماني ه، بسياري از اين روان درماني يك ساليك سال    نتايج اخير نشان داده كه دريك دورهنتايج اخير نشان داده كه دريك دوره
. . برخي مطالعات نشان داده كه تركيب ضد افسردگي ها با روان درماني بهترين نتيجه را در بر خواهد داشتبرخي مطالعات نشان داده كه تركيب ضد افسردگي ها با روان درماني بهترين نتيجه را در بر خواهد داشت. . كنندكنند  ضد افسردگي ها سريعتر عمل مي ضد افسردگي ها سريعتر عمل مي 

  موجود نيستموجود نيست  برخي قسمتهاي كشور در سيستم بهداشتيبرخي قسمتهاي كشور در سيستم بهداشتي    روشهاي درماني درروشهاي درماني در    ننمتاسفانه تعدادي از ايمتاسفانه تعدادي از اي
اثر اثر     موثر است گرچه در موردموثر است گرچه در مورد    كه در آلمان به طور شايعي استفاده مي شود ، در افسردگي خفيف به اندازه داروهاي ضدافسردگيكه در آلمان به طور شايعي استفاده مي شود ، در افسردگي خفيف به اندازه داروهاي ضدافسردگي      داروي گياهي هيپركيومداروي گياهي هيپركيوم

  نداردندارد    وجودوجود  شديد شواهد مستدلي تقريباًشديد شواهد مستدلي تقريباً    آن بر افسردگي هاي متوسط تاآن بر افسردگي هاي متوسط تا
  توانند درمانهاي موثري براي افسردگي باشندتوانند درمانهاي موثري براي افسردگي باشند  ورزش ومطالعه كتابهاي روانشناسي كه بر اساس رفتار درمانيِ شناختي تاليف شده اند، مي ورزش ومطالعه كتابهاي روانشناسي كه بر اساس رفتار درمانيِ شناختي تاليف شده اند، مي 
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ضميمه همين ضميمه همين ((ترترافسردگي ها داريد كه در اين بروشور جوابي براي آنها نيافته ايد، مي توانيد به بخش مطالعه بيشافسردگي ها داريد كه در اين بروشور جوابي براي آنها نيافته ايد، مي توانيد به بخش مطالعه بيش  اگر سئوالات ديگري در مورد ضداگر سئوالات ديگري در مورد ضد  
  در بسياري از موارد ، گفتگو با دوستان يا خانواده نيزمي تواند مفيد باشددر بسياري از موارد ، گفتگو با دوستان يا خانواده نيزمي تواند مفيد باشد    همچنينهمچنين..دكتر خود مشاوره كنيددكتر خود مشاوره كنيد    رجوع نمائيد و يا بارجوع نمائيد و يا با    ))بروشوربروشور

    شوند عبارتند ازشوند عبارتند از  هايي كه معمولاً استفاده مي هايي كه معمولاً استفاده مي   ضد افسردگي ضد افسردگي 

  گروهگروه  نام تجارتي دارونام تجارتي دارو  نام دارونام دارو

  تري سيكليكتري سيكليك  TTrryyppttiizzoollتريپتيزول تريپتيزول      AAmmiittrriippttyylliinnee                    تريپتيلينتريپتيلين  آميآمي

  تري سيكليكتري سيكليك  AAnnaaffrraanniillآنا فرانيل آنا فرانيل        CClloommiipprraammiinn    كلوميپيرامينكلوميپيرامين

  CCiipprraammiill  SSSSRRIIسيپراميلسيپراميل                  CCiittaalloopprraamm    سيتالوپرامسيتالوپرام
  تري سيكليكتري سيكليك  PPrrootthhiiaaddeennپروتيادن پروتيادن                      DDoossuullppiinnee        دوسولپيندوسولپين

  تري سيليكتري سيليك  SSiinneeqquuaannسينكوآنسينكوآن                          DDooxxeeppiinnee      دوگزپيندوگزپين

  PPrroozzaacc  SSSSRRII  پروزاك پروزاك                              FFlluuooxxttiinnee    فلوكستينفلوكستين
  تري سيكليكتري سيكليك    TTooffrraanniill    توفرانيلتوفرانيل                  IImmiipprraammiinnee            پرامينپرامين  ايمي ايمي 

  ترسيكليكترسيكليك  GGaammaanniill    گامانيلگامانيل                LLooffeepprraammiinneeلوفپرامين لوفپرامين

  ZZiissppiinn  NNaaSSSSAAزيسپين زيسپين                  MMiirrttaazziippnnee      ميرتازاپينميرتازاپين
  MMaanneerriixx  MMAAOOIIمانريكس مانريكس              MMoocclloobbeemmiiddee    موكلوبميدموكلوبميد
  تري سيكليكتري سيكليك  AAlllleeggrroonn  آلگرون آلگرون        NNoorrttrriippttyylliinnee    نورترپتيلين نورترپتيلين

  SSeerrooxxaatt  SSSSRRII    سروگزات سروگزات                      PPaarrooxxeettiinnee        پروگزتينپروگزتين
  NNaarrddiill    MMAAOOIIنارديل نارديل                              PPhheenneellzziinnee    فنلزينفنلزين

  EEddrroonnaaxx  SSNNRRII    ادروناكسادروناكس                    RReebbooxxeettiinnee            ربا گزتينربا گزتين
  LLuussttrraall  SSSSRRIIلوسترال لوسترال                      SSeerrttrraalliinnee      سرترالينسرترالين

  ترانيل سيپرومينترانيل سيپرومين

TTrraannyyllccyypprroommiinnee  
  PPaarrnnaattee    MMAAOOII                        پارنايتپارنايت

  مرتبط با ترسيكليكمرتبط با ترسيكليك  MMoolliippaaxxiinn        موليپاكسين موليپاكسين  TTrraazzooddoonnee      ترازودون ترازودون

  EEffxxoorr  SSNNRRII    افكسور افكسور                  VVeennllaaffaaxxiinnee      ونلافاكسينونلافاكسين

    

    

    

  كليد واژهاكليد واژها

SSSSRRII::  SSeelleeccttiivvee  SSeerroottoonniinn  RReeuuppttaakkee  IInnhhiibbiittoorr  

SSNNRRII::  SSeerroottoonniinn  aanndd  NNoorraaddrreennaalliinnee  RReeuuppttaakkee  IInnhhiibbiittoorr  

MMAAOOII::  MMoonnooaammiinnee  OOxxiiddaassee  IInnhhiibbiittoorr    
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NNaaSSSSAA::  NNoorraaddrreenneerrggiicc  aanndd  SSppeecciiffiicc  SSeerroottoonneerrggiicc  AAnnttiiddeepprreessssaanntt  

  

  NNIICCEE22        

  نگلستان كه دستورالعمل هاي كشوري براي تشخيص و درمان انواع بيماري ها را تهيه و تنظيم ميكندنگلستان كه دستورالعمل هاي كشوري براي تشخيص و درمان انواع بيماري ها را تهيه و تنظيم ميكندسازماني دولتي در اسازماني دولتي در ا  

      

  DDeepprreessssiioonn  افسردگيافسردگي
          درباره اين بروشوردرباره اين بروشور  

براي دوستان و براي دوستان و   در ضمن، اميدواريم اين بروشوردر ضمن، اميدواريم اين بروشور. . گرددگردد  باشند، توصيه مي باشند، توصيه مي   تاثير احساسات ناشي از افسردگي مي تاثير احساسات ناشي از افسردگي مي   اين بروشور براي تمامي كساني كه تحت اين بروشور براي تمامي كساني كه تحت   
كند كه حس افسردگي چگونه است، چگونه افراد افسرده مي كند كه حس افسردگي چگونه است، چگونه افراد افسرده مي   اين بروشور توصيف مي اين بروشور توصيف مي . . رنج مي برند، نيز مفيد واقع گرددرنج مي برند، نيز مفيد واقع گردد    خويشاوندان كساني كه ازافسردگيخويشاوندان كساني كه ازافسردگي

    همچنين برخيهمچنين برخي. . ان گرفتان گرفتتوتو  توان به كسي كه افسرده است كمك كرد و اينكه از متخصصين چه كمكي مي توان به كسي كه افسرده است كمك كرد و اينكه از متخصصين چه كمكي مي   توانند به خودشان كمك كنند، چگونه مي توانند به خودشان كمك كنند، چگونه مي   
  توانيد اطلاعات بيشتري بيابيد،ارائه مي شودتوانيد اطلاعات بيشتري بيابيد،ارائه مي شود  در انتها فهرستي از منابعي را كه ميدر انتها فهرستي از منابعي را كه مي..مي دهدمي دهد        نمي دانيم، را توضيحنمي دانيم، را توضيح    نكاتي راكه در مورد افسردگينكاتي راكه در مورد افسردگي

    

  مقدمهمقدمه

    

آورند و چندان با روند زندگي ما آورند و چندان با روند زندگي ما   ا دو هفته دوام نمي ا دو هفته دوام نمي كنيم، اين احساسات معمولاً بيش از يك يكنيم، اين احساسات معمولاً بيش از يك ي    همه ما گاهي اوقات احساس خستگي، بدبختي و ناراحتي ميهمه ما گاهي اوقات احساس خستگي، بدبختي و ناراحتي مي
آييم و آييم و   ما معمولا خودمان از پس آنها برمي ما معمولا خودمان از پس آنها برمي   ..گاهي اوقات دليل خاصي براي آن وجود دارد، گاهي هم فقط از غم و اندوه ناشي ميشودگاهي اوقات دليل خاصي براي آن وجود دارد، گاهي هم فقط از غم و اندوه ناشي ميشود. . كندكند  تداخل ايجاد نمي تداخل ايجاد نمي 

  نيازي به كمك گرفتن از ديگران نداريمنيازي به كمك گرفتن از ديگران نداريم

  ند كهند كهزماني افرادافسردگي جدي دارزماني افرادافسردگي جدي دار::  

  ـ احساس افسردگي سريع برطرف نشودـ احساس افسردگي سريع برطرف نشود  

  ـ به قدري حالشان بد باشد كه زندگي روزمره آنها دچار اختلال گرددـ به قدري حالشان بد باشد كه زندگي روزمره آنها دچار اختلال گردد

    

  ـ حس افسردگي چيست؟ـ حس افسردگي چيست؟

بسيار بسيار   معمولامعمولا. . شويمشويم  هاي كوتاه مدت يأس و ناراحتي است كه همه ما گاه وبي گاه با آن مواجه مي هاي كوتاه مدت يأس و ناراحتي است كه همه ما گاه وبي گاه با آن مواجه مي   دورهدوره    تر و نامطلوب تر ازتر و نامطلوب تر از  حس افسردگي به مراتب قوي حس افسردگي به مراتب قوي   
  ها و حتي ماهها طول بكشدها و حتي ماهها طول بكشد  تواند روزها، هفتهتواند روزها، هفته  شود و مي شود و مي   طولاني مدت مي طولاني مدت مي 

  اين علائم عبارتند ازاين علائم عبارتند از. . همه علائم ظاهري ليست شده در اينجا نيستند، ولي اكثراً حداقل پنج يا شش مورد را دارندهمه علائم ظاهري ليست شده در اينجا نيستند، ولي اكثراً حداقل پنج يا شش مورد را دارند    اغلب افراد مبتلا به افسردگي داراياغلب افراد مبتلا به افسردگي داراي    
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  شوندشوند  بهتربهتر    ن است در هنگام غروب كمين است در هنگام غروب كميولي ممكولي ممك, , ـ احساس ناراحتي در بيشتر اوقاتـ احساس ناراحتي در بيشتر اوقات  

                    ـ از دست دادن توجه و علاقه به زندگي و عدم توانايي در لذت بردن از هر چيزـ از دست دادن توجه و علاقه به زندگي و عدم توانايي در لذت بردن از هر چيز  

  شودشود  تر مي تر مي   گيري مشكلگيري مشكل  ـ تصميمـ تصميم

  دوست دارند، بپردازنددوست دارند، بپردازند    توانند به چيزهايي كهتوانند به چيزهايي كه  ـ نمي ـ نمي   

  ـ كاملاً احساس خستگي مي كنندـ كاملاً احساس خستگي مي كنند  

  رندرندقراري و اضطراب داقراري و اضطراب دا  ـ احساس بيـ احساس بي  

  شوندشوند((برخي افراد برعكس، پراشتها شده و چاق مي برخي افراد برعكس، پراشتها شده و چاق مي ((كنند كنند   ـ كم اشتها شده و وزن كم مي ـ كم اشتها شده و وزن كم مي   

  شوندشوند  ساعت طول ميكشد تا بخواب روند و زودتر از وقت معمول بيدار مي ساعت طول ميكشد تا بخواب روند و زودتر از وقت معمول بيدار مي   22تا تا   11ـ ـ   

  دهنددهند  ـ علاقه خود را به سكس از دست مي ـ علاقه خود را به سكس از دست مي   

  شودشود  ـ اعتماد به نفس آنها كم مي ـ اعتماد به نفس آنها كم مي   

  كنندكنند  يتي و نااميدي مي يتي و نااميدي مي ـ احساس بي مصرفي، بي كفاـ احساس بي مصرفي، بي كفا  

  كنندكنند  ـ از ديگران دوري مي ـ از ديگران دوري مي   

  شوندشوند  ـ تند خو و بدخلق مي ـ تند خو و بدخلق مي   

  ها حس بدي دارندها حس بدي دارند  ـ در اوقات خاصي از روز، معمولا صبحـ در اوقات خاصي از روز، معمولا صبح  

  افتندافتند  ـ به فكر خودكشي مي ـ به فكر خودكشي مي   

    

  شويم، زيراشويم، زيرا  مي مي     معمولاً ما متوجه نمي شويم كه چگونه دچار افسردگيمعمولاً ما متوجه نمي شويم كه چگونه دچار افسردگي

گاهي لازم گاهي لازم . . ن است تصميم بگيريم با آن مقابله كنيم وخودمان را به خاطر تنبل بودن يا بي اراده بودن سرزنش كنيمن است تصميم بگيريم با آن مقابله كنيم وخودمان را به خاطر تنبل بودن يا بي اراده بودن سرزنش كنيمممكممك. . شودشود  تدريج در ما ايجاد مي تدريج در ما ايجاد مي   بهبه  
اين اين . . ممكن است تلاش كنيم براي غلبه برافسردگي خود به شدت كار و فعاليت كنيمممكن است تلاش كنيم براي غلبه برافسردگي خود به شدت كار و فعاليت كنيم. . است ديگران ما را متقاعد كنند كه كمك خواستن نشانه ضعف نيستاست ديگران ما را متقاعد كنند كه كمك خواستن نشانه ضعف نيست

كنيم، گاهي كنيم، گاهي   خوابي توجه نمي خوابي توجه نمي   بي بي       تر كند ما اغلب به دردهاي فيزيكي و جسمي، سردردهاي مداوم ياتر كند ما اغلب به دردهاي فيزيكي و جسمي، سردردهاي مداوم يا  تر و فرسودهتر و فرسوده  را به مراتب متاثررا به مراتب متاثر  تواند ماتواند ما  مي مي         امرامر
  تواند علامت اوليه افسردگي باشدتواند علامت اوليه افسردگي باشد  هاي فيزيكي مي هاي فيزيكي مي   اوقات اين نشانهاوقات اين نشانه
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  افتد؟افتد؟  چرا افسردگي اتفاق مي چرا افسردگي اتفاق مي 

    ..ميتوانندمتفاوت باشندميتوانندمتفاوت باشند    اين دلايل در افراد مختلفاين دلايل در افراد مختلف..كنيم، معمولا بيش از يك دليل وجود داردكنيم، معمولا بيش از يك دليل وجود دارد  گاه تجربه مي گاه تجربه مي اي كه همه ما گاه به اي كه همه ما گاه به   براي افسردگي روز مرهبراي افسردگي روز مره  
تواننديك چيز نااميد كننده وياس آور باشند يا به خاطر تواننديك چيز نااميد كننده وياس آور باشند يا به خاطر   ميمي    اين عواملاين عوامل..ممكن است گاهي اوقات كاملاً واضح به نظر برسند و يا بالعكس آشكار به نظر نرسندممكن است گاهي اوقات كاملاً واضح به نظر برسند و يا بالعكس آشكار به نظر نرسند

كنيم، حس كنيم، حس   مي مي         حوصله هستيم، قوزحوصله هستيم، قوز  فقط بي فقط بي . . كنيمكنيم  اماگاهي اوقات، مشخص نيست كه چرا احساس افسردگي مي اماگاهي اوقات، مشخص نيست كه چرا احساس افسردگي مي ..يزي ياشخصي باشديزي ياشخصي باشداز دست دادن چاز دست دادن چ
  توانند به قدري بد باشند كه ما نياز به كمك داشتهتوانند به قدري بد باشند كه ما نياز به كمك داشته  به هر ترتيب اين احساسات مي به هر ترتيب اين احساسات مي . . دانيم چرادانيم چرا  واقعا نمي واقعا نمي . . ايمايم  غم داريم، و انگار كه از دنده چپ بلند شدهغم داريم، و انگار كه از دنده چپ بلند شده

  ..باشيمباشيم

    

  دهددهد  ـ چيزهايي كه در زندگي ما رخ مي ـ چيزهايي كه در زندگي ما رخ مي 

ممكن است چند هفته يا چند ماه بعد ممكن است چند هفته يا چند ماه بعد . . رسدرسد  حس افسردگي بعد از يك رويداد عذاب آور، مثل سوگواري، طلاق و يا از دست دادن شغل، طبيعي به نظر مي حس افسردگي بعد از يك رويداد عذاب آور، مثل سوگواري، طلاق و يا از دست دادن شغل، طبيعي به نظر مي   
رويداد تلخ را به تدريج ميپذيريم و سعي ميكنيم كه با آن كنار رويداد تلخ را به تدريج ميپذيريم و سعي ميكنيم كه با آن كنار هم به فكر كردن و صحبت كردن راجع به آن رويدادتلخ بپردازيم،ولي پس از مدتي اين هم به فكر كردن و صحبت كردن راجع به آن رويدادتلخ بپردازيم،ولي پس از مدتي اين 

  اي از مانميتوانيم با آن كنار بياييم و دچار افسردگي ميشويماي از مانميتوانيم با آن كنار بياييم و دچار افسردگي ميشويم  ولي عدهولي عده. . بياييمبياييم

    

  ـ شرايط محيطيـ شرايط محيطي  

  ..مي باشدمي باشد    بيشتربيشتر  احتمال ابتلا به افسردگي در مااحتمال ابتلا به افسردگي در ما. . هاي فكري و جسمي داشته باشيمهاي فكري و جسمي داشته باشيم  نگرانينگراني    اگر ما تنها باشيم، دوستي نداشته باشيم،اگر ما تنها باشيم، دوستي نداشته باشيم،  

      ـ بيماري جسميـ بيماري جسمي  

كننده زندگي مثل سرطان و بيماري قلبي كننده زندگي مثل سرطان و بيماري قلبي   تنها براي بيماريهاي تهديدتنها براي بيماريهاي تهديد    اين امر نهاين امر نه. . كند كه ما از نظر فيزيكي بيمار باشيمكند كه ما از نظر فيزيكي بيمار باشيم  اغلب افسردگي وقتي بروز مي اغلب افسردگي وقتي بروز مي 
  كندكند  مزمن، مثل آرتروز يا برونشيت نيز صدق مي مزمن، مثل آرتروز يا برونشيت نيز صدق مي     صادق است بلكه در مورد بيماريهايصادق است بلكه در مورد بيماريهاي

  خوردگي ،آنفولانزا يا تب غده اي دچار افسردگي شوندخوردگي ،آنفولانزا يا تب غده اي دچار افسردگي شوند  ها ممكن است بعد از ابتلا به عفونتهاي ويروسي مثل سرماها ممكن است بعد از ابتلا به عفونتهاي ويروسي مثل سرما  جوانترجوانتر

  ـ شخصيتـ شخصيت

اي از ما به نظر بيشترمستعد ابتلا بافسردگي هستيم، اين امر ممكن است به علت خصوصيات خاص بدن ما، به اي از ما به نظر بيشترمستعد ابتلا بافسردگي هستيم، اين امر ممكن است به علت خصوصيات خاص بدن ما، به   ولي عدهولي عده. . تواند افسرده شودتواند افسرده شود  هر كسي مي هر كسي مي 
  مان يا هر دو باشدمان يا هر دو باشد  يه در زندگي يه در زندگي علت تجارب اولعلت تجارب اول

  ـ الكلـ الكل  

. . كند نوشيدن مفرط يا افسردگيكند نوشيدن مفرط يا افسردگي  معلوم نيست اول كدام يك در شخص بروز مي معلوم نيست اول كدام يك در شخص بروز مي . . شوندشوند  نوشند، دچار افسردگي مي نوشند، دچار افسردگي مي   بسياري از افرادي كه زيادالكل مي بسياري از افرادي كه زيادالكل مي 
  ..خورند بيشتر از ديگران مستعد خودكشي هستندخورند بيشتر از ديگران مستعد خودكشي هستند  همچنين افرادي كه خيلي زياد مشروب مي همچنين افرادي كه خيلي زياد مشروب مي 
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  ـ جنسيتـ جنسيت

كنند يا آنها را با كنند يا آنها را با   شوند، احساسات خود را سركوب مي شوند، احساسات خود را سركوب مي   بدين علت كه مردان كمتر دستخوش احساسات مي بدين علت كه مردان كمتر دستخوش احساسات مي   ..زنان بيشتر از مردان مستعد افسردگي هستندزنان بيشتر از مردان مستعد افسردگي هستند
م استرس م استرس چون هچون ه..از طرف ديگر، زنان معمولا بيشتر تحت استرس هستنداز طرف ديگر، زنان معمولا بيشتر تحت استرس هستند..كنندكنند  مي مي     كنند يا اينكه از طريق نوشيدن زياد مشروب سركوبكنند يا اينكه از طريق نوشيدن زياد مشروب سركوب  خشونت بيان مي خشونت بيان مي 
  وو    محيط كار را دارندمحيط كار را دارند

  بايد مراقب بچه هم باشندبايد مراقب بچه هم باشند    در عين حالدر عين حال

  ـ ژن هاـ ژن ها  

  تواند به صورت خانوادگي باشد اگر يكي از والدين شما شديداً افسرده باشد، شما هشت برابر بيشتر مستعد ابتلا به افسردگي هستيدتواند به صورت خانوادگي باشد اگر يكي از والدين شما شديداً افسرده باشد، شما هشت برابر بيشتر مستعد ابتلا به افسردگي هستيد  افسردگي مي افسردگي مي 

    

  افسردگي روان شيداييافسردگي روان شيدايي

  ((MMaanniicc  DDeepprreessssiioonn  ))  چيست؟چيست؟  

اين مورد، افسردگي روان اين مورد، افسردگي روان . . شوندشوند  و پرانرژي مي و پرانرژي مي     فعالفعال    فوق العادهفوق العاده    پريودهايي خواهند داشت كهپريودهايي خواهند داشت كه. . نفري كه دچار افسردگي شديد هستندنفري كه دچار افسردگي شديد هستند  1515نفر از نفر از   11دود دود حح  
بت مساوي مردان و زنان بت مساوي مردان و زنان اين نوع افسردگي به نساين نوع افسردگي به نس..نيز نام برده مي شودنيز نام برده مي شود    ))دپرشندپرشن  يا مانيكيا مانيك  دو قطبيدو قطبي((      امروزه از آن بعنوان اختلالامروزه از آن بعنوان اختلال..شودشود  ناميده مي ناميده مي       شيداييشيدايي

      را مبتلا مي كندرا مبتلا مي كند

    

  ـ آيا ابتلا به افسردگي شكلي از ضعف است؟ـ آيا ابتلا به افسردگي شكلي از ضعف است؟

بيماري بيماري     حقيقت اين است كه، افسردگي نوعي ازحقيقت اين است كه، افسردگي نوعي از    وليولي..ممكن است از ديد ديگران اينطور بنظر برسد كه شخص افسرده خودش خواسته كه افسرده باشدممكن است از ديد ديگران اينطور بنظر برسد كه شخص افسرده خودش خواسته كه افسرده باشد  
  ..توانند دچار افسردگي شديد شوندتوانند دچار افسردگي شديد شوند    و به هيچ عنوان نشانه ضعف نيست، حتي اشخاص قدرتمند نيز ميو به هيچ عنوان نشانه ضعف نيست، حتي اشخاص قدرتمند نيز مي  تواند براي اكثر افراد اتفاق بيفتدتواند براي اكثر افراد اتفاق بيفتد  مي مي     است كهاست كه

  ..مي ناميدمي ناميد  ""سگ سياهسگ سياه""ونيستون چرچيل كه خودازافسردگي رنج مي برد، افسردگي را ونيستون چرچيل كه خودازافسردگي رنج مي برد، افسردگي را   

    

  ـ چه موقع بايد كمك بخواهيم؟ـ چه موقع بايد كمك بخواهيم؟

  د بهتر نمي شودد بهتر نمي شودرسرس  ـ وقتي احساس افسردگي شما بدتر از حد معمول باشد و به نظر مي ـ وقتي احساس افسردگي شما بدتر از حد معمول باشد و به نظر مي   

  ـ وقتي احساس افسردگي شما روي كار، علايق و احساسات شما نسبت به خانواده و دوستانتان تاثير بگذاردـ وقتي احساس افسردگي شما روي كار، علايق و احساسات شما نسبت به خانواده و دوستانتان تاثير بگذارد

  ـ در صورتي كه شما حس كنيد كه زندگي ارزشي ندارد يا اينكه افراد ديگر بدون شما خوشتر خواهند بودـ در صورتي كه شما حس كنيد كه زندگي ارزشي ندارد يا اينكه افراد ديگر بدون شما خوشتر خواهند بود

نياز است كه توسط دكتر عمومي تان نياز است كه توسط دكتر عمومي تان     ماد ممكن است كمك كننده باشد،در غير اينصورتماد ممكن است كمك كننده باشد،در غير اينصورتدر اين شرايط ، صحبت با خويشاوندان يا دوستان مورد اعتدر اين شرايط ، صحبت با خويشاوندان يا دوستان مورد اعت  
  گاهي اوقات دوستان و يا اعضائ خانوادتان متوجه تغييراتي در شما ميشوند و درباره شما نگران ميشوندگاهي اوقات دوستان و يا اعضائ خانوادتان متوجه تغييراتي در شما ميشوند و درباره شما نگران ميشوند. . ويزيت شويدويزيت شويد
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  آنرا براي خودتان نگه نداريدآنرا براي خودتان نگه نداريد  ـ كمك به خودتانـ كمك به خودتان
اين اغلب به رفع اين اغلب به رفع . . ايد، سعي كنيد به كسي كه با شما نزديك است بگوييد و به او بگوييد چه حسي داريدايد، سعي كنيد به كسي كه با شما نزديك است بگوييد و به او بگوييد چه حسي داريد  اي داشتهاي داشته  اراحتي عمدهاراحتي عمدهايد يا نايد يا ن  اگر اخبار بدي داشتهاگر اخبار بدي داشته
  ..اين بخشي از مسير طبيعي التيام بخشي ذهن استاين بخشي از مسير طبيعي التيام بخشي ذهن است. . در مورد آن با كسي حرف بزنيددر مورد آن با كسي حرف بزنيد. . كندكند  ناراحتي كمك مي ناراحتي كمك مي 

  كاري انجام دهيدكاري انجام دهيد  

. . كند تناسب فيزيكي خود را حفظ كرده و بهتر بخوابيدكند تناسب فيزيكي خود را حفظ كرده و بهتر بخوابيد  گر شده حتي فقط براي پياده روي، اين امر به شما كمك مي گر شده حتي فقط براي پياده روي، اين امر به شما كمك مي اا..براي ورزش از خانه بيرون برويدبراي ورزش از خانه بيرون برويد
  ممكن است حس كنيد قادر به كار كردن نيستيد ولي بهتر است تلاش كنيدو فعال بمانيدممكن است حس كنيد قادر به كار كردن نيستيد ولي بهتر است تلاش كنيدو فعال بمانيد

تواند به ذهن شما كمك كند از افكار تواند به ذهن شما كمك كند از افكار   اين مي اين مي ). ). مثل تعويض يك لامپمثل تعويض يك لامپ  حتي با انجام كارهاي سادهحتي با انجام كارهاي ساده((اين مي تواند كار منزل باشد، آنرا خودتان انجام دهيد اين مي تواند كار منزل باشد، آنرا خودتان انجام دهيد 
  كنند فارغ شويدكنند فارغ شويد  تر مي تر مي   دردناكي كه شما را افسردهدردناكي كه شما را افسرده

  خوب بخوريدخوب بخوريد  

. . جات تازه بسيار مفيدندجات تازه بسيار مفيدند  سعي كنيد خوب بخوريد، وعده غذايي متوازني داشته باشيد، ولواينكه ممكن است تمايل به غذا نداشته باشيد، سبزيجات و ميوهسعي كنيد خوب بخوريد، وعده غذايي متوازني داشته باشيد، ولواينكه ممكن است تمايل به غذا نداشته باشيد، سبزيجات و ميوه
  شود كه باعث تشديد روند افسردگي ميشودشود كه باعث تشديد روند افسردگي ميشود    هاها  تواند وزن شما را كم كند و باعث كمبود ويتامينتواند وزن شما را كم كند و باعث كمبود ويتامين  افسردگي مي افسردگي مي 

  از الكل پرهيز كنيداز الكل پرهيز كنيد  

كند، چند ساعتي حس كند، چند ساعتي حس   و فراموش كردن غمهايتان ، مقاومت كنيد، الكل افسردگي را واقعاً بدتر مي و فراموش كردن غمهايتان ، مقاومت كنيد، الكل افسردگي را واقعاً بدتر مي     در مقابل تمايل مصرف الكل، براي سر پوش گذاشتندر مقابل تمايل مصرف الكل، براي سر پوش گذاشتن
مصرف خيلي زياد الكل ،شما را از درخواست كمك و حل مشكلتان باز مي مصرف خيلي زياد الكل ،شما را از درخواست كمك و حل مشكلتان باز مي . . گرددگردد  دهد ولي بعداً حس افسردگي بدتري دوباره باز ميدهد ولي بعداً حس افسردگي بدتري دوباره باز مي  مي مي       تري به شماتري به شمابهبه

  در ضمن براي سلامت جسماني شما نيز مضر استدر ضمن براي سلامت جسماني شما نيز مضر است. . دارددارد  

  بخوابيدبخوابيد  

اديو يا تماشاي تلويزيون در حاليكه دراز كشيده ايد يا بدنتان در حال استراحت اديو يا تماشاي تلويزيون در حاليكه دراز كشيده ايد يا بدنتان در حال استراحت گوش دادن به رگوش دادن به ر. . سعي كنيد نگراني در مورد مشكل خوابيدن به خود راه ندهيدسعي كنيد نگراني در مورد مشكل خوابيدن به خود راه ندهيد
توانيد ذهنتان را به اين روش مشغول كنيد، به اين طريق كمتر حس اضطراب داشته و توانيد ذهنتان را به اين روش مشغول كنيد، به اين طريق كمتر حس اضطراب داشته و   حتي اگر نتوانيد بخوابيد، مي حتي اگر نتوانيد بخوابيد، مي   ..تواند كمك زيادي بكندتواند كمك زيادي بكند  است مي است مي 

  ..تر مي شودتر مي شود  خوابيدن برايتان سادهخوابيدن برايتان ساده

    

  يديدعلت را پيدا كنعلت را پيدا كن

  كند،مفيد خواهد بودكند،مفيد خواهد بود  تواند به حل آن كمك تواند به حل آن كمك     نوشتن آن و بررسي راه هايي كه مي نوشتن آن و بررسي راه هايي كه مي     است،است،    دانيد چه چيزي باعث افسردگي شمادانيد چه چيزي باعث افسردگي شما  اگر فكر مي كنيد مي اگر فكر مي كنيد مي 

  اميدوار باشيداميدوار باشيد

  بخاطر داشته باشيد كهبخاطر داشته باشيد كه

  --انداند  گذاريد كه عده زيادي سپري كردهگذاريد كه عده زيادي سپري كرده  اي را پشت سرمي اي را پشت سرمي   شما تجربهشما تجربه
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  گذاريد، گرچه ممكن است باور اين موضوع برايتان مشكل باشدگذاريد، گرچه ممكن است باور اين موضوع برايتان مشكل باشد  پشت سر مي پشت سر مي     ـ شما به تدريج اين دوره راـ شما به تدريج اين دوره را

ميتواند شمارا به شخصي سرسخت تر و قوي تر بدل كند كه ميتوانيد وضعيتها و روابط افراد را شفافتر ببينيد و ميتواند شمارا به شخصي سرسخت تر و قوي تر بدل كند كه ميتوانيد وضعيتها و روابط افراد را شفافتر ببينيد و ..ـ افسردگي مي تواند تجربه مفيدي باشدـ افسردگي مي تواند تجربه مفيدي باشد
  درك بهتري از روابط بين افراد داشته باشيددرك بهتري از روابط بين افراد داشته باشيد

  كرديدكرديد  ست قادر به اخذ تصميمات و تغييرات مهمي در زندگي خود باشيد كه قبلاً از آن اجتناب مي ست قادر به اخذ تصميمات و تغييرات مهمي در زندگي خود باشيد كه قبلاً از آن اجتناب مي شما ممكن اشما ممكن ا

  باشدباشد  چه نوع كمكي در دسترس مي چه نوع كمكي در دسترس مي   

بسته به علائم بيماري، شدت افسردگي و شرايط محيطي، دكتر ممكن است شكل خاصي از بسته به علائم بيماري، شدت افسردگي و شرايط محيطي، دكتر ممكن است شكل خاصي از . . مي شوندمي شوند    بيشتر افراد افسرده توسط دكتر عمومي خود معالجهبيشتر افراد افسرده توسط دكتر عمومي خود معالجه
  هاي ضد افسردگي و يا هر دو مورد را تجويز كندهاي ضد افسردگي و يا هر دو مورد را تجويز كند  درماني، قرصدرماني، قرصروان روان 

    

  مشاورهمشاوره/ / ـ روان درماني ـ روان درماني 

اگر اگر . . دكتر عمومي شما ممكن است مشاوري در مطب داشته باشد كه شما بتوانيد با او صحبت كنيددكتر عمومي شما ممكن است مشاوري در مطب داشته باشد كه شما بتوانيد با او صحبت كنيد    تواند مفيد باشد،تواند مفيد باشد،  گفتگو در مورد احساساتتان مي گفتگو در مورد احساساتتان مي --
انجمن بطور اختصاصي انجمن بطور اختصاصي   ايناين      ..ميتواند به شما كمك كندميتواند به شما كمك كند      ((  11ريليت ريليت         ((    زندگي تان مربوط شود، انجمنزندگي تان مربوط شود، انجمن  تان باهمسر و يا شريكتان باهمسر و يا شريك  رابطه رابطه           افسردگي بهافسردگي به

  روي اينگونه مسائل كار ميكندروي اينگونه مسائل كار ميكند

اني و اني و ايد،با شركت در گروههاي خود درمايد،با شركت در گروههاي خود درم  مسئوليت مراقبت از فردي معلول مي باشيد،و دچارافسردگي شدهمسئوليت مراقبت از فردي معلول مي باشيد،و دچارافسردگي شده    بريديابريديا  اگر در حاليكه از معلوليت جسمي رنج مي اگر در حاليكه از معلوليت جسمي رنج مي   
  در ميان گذاشتن تجاربتان با ديگران مي توانيد احساس بهتري داشته باشيددر ميان گذاشتن تجاربتان با ديگران مي توانيد احساس بهتري داشته باشيد

  تواند مفيدباشدتواند مفيدباشد  ديگران مي ديگران مي     گفتگو درمورد آن باگفتگو درمورد آن با. . اگر قادر به كنار آمدن با فوت فردي از اطرافيان خود نيستيداگر قادر به كنار آمدن با فوت فردي از اطرافيان خود نيستيد  

ميان گذاشتن اين احساسات با يك مشاور مجرب يا تراپيست مي ميان گذاشتن اين احساسات با يك مشاور مجرب يا تراپيست مي گاهي اوقات بيان احساسات واقعي حتي به دوستان نزديك نيز مشكل است،در حاليكه در گاهي اوقات بيان احساسات واقعي حتي به دوستان نزديك نيز مشكل است،در حاليكه در   
ايد، ميتواندكمك كننده باشد، خصوصاًاگر بتوانيداز كمك يك مشاور بهره ببريد كه براي مدتي به طور ايد، ميتواندكمك كننده باشد، خصوصاًاگر بتوانيداز كمك يك مشاور بهره ببريد كه براي مدتي به طور   بازگو كردن آنچه در سينه نهفتهبازگو كردن آنچه در سينه نهفته..تر باشدتر باشد  تواند سادهتواند ساده  

      ري خواهيد داشتري خواهيد داشتبه احتمال زياد احساس بهتبه احتمال زياد احساس بهت    دراين صورتدراين صورت..اختصاصي به شما بپردازداختصاصي به شما بپردازد

  از آنها براي افراد باافسردگي خفيف تا متوسط بسيار موثر استاز آنها براي افراد باافسردگي خفيف تا متوسط بسيار موثر است      انواع مختلفي از روان درماني وجود دارد، موارديانواع مختلفي از روان درماني وجود دارد، مواردي    

    ين فرديين فرديها بها ب  درماندرمان  ..تواند گاهي اوقات عامل افسردگي باشند را برطرف كنندتواند گاهي اوقات عامل افسردگي باشند را برطرف كنند  كند ديدگاههاي منفي را كه مي كند ديدگاههاي منفي را كه مي   به افراد كمك مي به افراد كمك مي       22رفتار درمانيِ شناختيرفتار درمانيِ شناختي
روان درماني، اصولاً كار زمان بري است جلسات معمولاً حدود يك روان درماني، اصولاً كار زمان بري است جلسات معمولاً حدود يك       ..براي افرادي كه نميتوانند با ديگران رابطه خوبي برقرار كنند مفيد استبراي افرادي كه نميتوانند با ديگران رابطه خوبي برقرار كنند مفيد است    و ديناميكو ديناميك

  ..هفته يكبارهفته يكبار  33تا تا   22كنند و برخي هر كنند و برخي هر   ها شما را هفتگي ملاقات مي ها شما را هفتگي ملاقات مي   برخي تراپيستبرخي تراپيست. . جلسه داريدجلسه داريد  3030تا تا   55كشد و شما نياز به كشد و شما نياز به   ساعت طول مي ساعت طول مي 

  ـ روان درماني چگونه عمل مي كند؟ـ روان درماني چگونه عمل مي كند؟  

چون شماحس چون شماحس . . تواند مفيد باشدتواند مفيد باشد  تنها در ميان گذاشتن نگراني هايتان، با شخصي ديگر مي تنها در ميان گذاشتن نگراني هايتان، با شخصي ديگر مي . . ايد ،داردايد ،دارد  اين بستگي به شكل درماني كه شما اتخاذ كردهاين بستگي به شكل درماني كه شما اتخاذ كرده  
  شويدشويد  كنيد كه با مشكلات خود تنها گذاشته نشده ايد و حمايت مي كنيد كه با مشكلات خود تنها گذاشته نشده ايد و حمايت مي   ميمي

  هايي را كه باعث افسردگي تان شده است را بررسي كرده و تغيير دهيدهايي را كه باعث افسردگي تان شده است را بررسي كرده و تغيير دهيد  كند ايدهكند ايده  به شما كمك مي به شما كمك مي     رماني شناختيرماني شناختيـ رفتار دـ رفتار د

  تان راجع به زندگي و ديگر افراد شناخت بهتري بدست آوريدتان راجع به زندگي و ديگر افراد شناخت بهتري بدست آوريد  حس حس     تواند به شما كمك كند در موردتواند به شما كمك كند در مورد  ـ مشاوره مي ـ مشاوره مي 
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  شما تاثير بگذاردشما تاثير بگذارد    تان چگونه ممكن است روي زندگي حال حاضرتان چگونه ممكن است روي زندگي حال حاضر  تجارب گذشتهتجارب گذشته  كندكه متوجه شويد كهكندكه متوجه شويد كه  هاي ديناميك به شما كمك مي هاي ديناميك به شما كمك مي   ـ درمانـ درمان

كنند كنند   در گروه اين شانس را داريد كه بشنويد ديگران چگونه به شما نگاه مي در گروه اين شانس را داريد كه بشنويد ديگران چگونه به شما نگاه مي ..تواند در تغيير نحوه رفتارتان باديگران مفيد باشدتواند در تغيير نحوه رفتارتان باديگران مفيد باشد  مي مي     صحبت كردن در گروهصحبت كردن در گروه  
  موجود استموجود استو فرصت براي بررسي روشهاي مختلف رفتار و گفتگو و فرصت براي بررسي روشهاي مختلف رفتار و گفتگو 

    

  ـ مشكلات توام با روان درمانيـ مشكلات توام با روان درماني

گفتگو در مورد مسائل ممكن است خاطرات بدي را از گفتگو در مورد مسائل ممكن است خاطرات بدي را از . . توانند اثرات جانبي داشته باشندتوانند اثرات جانبي داشته باشند  گاهي مي گاهي مي     اين روشهاي درماني معمولا بسيار بيخطر هستند ولياين روشهاي درماني معمولا بسيار بيخطر هستند ولي  
  تواند شما را غمگين يا متاثر سازدتواند شما را غمگين يا متاثر سازد  گذشته به ذهن آورد، و اين مي گذشته به ذهن آورد، و اين مي 

. . تاثير گذار باشدتاثير گذار باشد    تواند روي روابطتواند روي روابط  اين امر مي اين امر مي . . شان تغيير دهدشان تغيير دهد    و ارتباط افراد را با دوستان و خانوادهو ارتباط افراد را با دوستان و خانواده    تواند ديدگاهتواند ديدگاه  ند كه روان درماني مي ند كه روان درماني مي اا  بعضي گزارش كردهبعضي گزارش كرده
با دكتر يا تراپيست خود با دكتر يا تراپيست خود روان درماني هستيد روان درماني هستيد     اگر نگراناگر نگران. . انداند  داشته باشيدوبدانيد كه آنها آموزش لازم را ديدهداشته باشيدوبدانيد كه آنها آموزش لازم را ديده    شما به تراپيست خود اطمينانشما به تراپيست خود اطمينان    مهم است كهمهم است كه
  متاسفانه،مابا كمبود روان درمانگر مواجه هستيم و در برخي مناطق، ممكن است مجبور باشيد ماهها صبر كنيدمتاسفانه،مابا كمبود روان درمانگر مواجه هستيم و در برخي مناطق، ممكن است مجبور باشيد ماهها صبر كنيد. . مشورت كنيدمشورت كنيد

  حلهاي جايگزينحلهاي جايگزين  ـ راهـ راه  

وسيعي دارد و شواهدي وجود دارد كه در وسيعي دارد و شواهدي وجود دارد كه در يك داروئي گياهي موثر مي باشدكه در داروخانه ها قابل تهيه ميباشد،اين دارو در آلمان كاربرد يك داروئي گياهي موثر مي باشدكه در داروخانه ها قابل تهيه ميباشد،اين دارو در آلمان كاربرد   33سنت جان وارتسنت جان وارت
افسردگي اثر ميكند افسردگي اثر ميكند   رسد در اكثر موارد مشابه قرص هاي ضدرسد در اكثر موارد مشابه قرص هاي ضد  به نظر مي به نظر مي ..مصرف يك قرص در روز كافي ميباشدمصرف يك قرص در روز كافي ميباشد. . موارد افسردگي خفيف تا متوسط موثر استموارد افسردگي خفيف تا متوسط موثر است

    كنيدقبل از استفاده ازسنت جان وارت با دكتركنيدقبل از استفاده ازسنت جان وارت با دكتر  ديگري مصرف مي ديگري مصرف مي     اگر داروياگر داروي. . كرده اند كه اين دارو عوارض جانبي كمتري داردكرده اند كه اين دارو عوارض جانبي كمتري دارد      ولي برخي افراد گزارشولي برخي افراد گزارش
  خود مشورت كنيدخود مشورت كنيد

  هاها  ـ ضد افسردگي ـ ضد افسردگي   

ضد ضد ((اين دارو هااين دارو ها. . از دارو هاي ضد افسردگي استفاده خواهيد كرداز دارو هاي ضد افسردگي استفاده خواهيد كرد    اگر افسردگي شما شديد است يا مدتها طول كشيده است، طبق نظر دكترتان براي مدتياگر افسردگي شما شديد است يا مدتها طول كشيده است، طبق نظر دكترتان براي مدتي
اين داروها به افراد افسرده كمك اين داروها به افراد افسرده كمك . . چه ممكن است به شما كمك كنند احساس اضطراب و پريشاني كمتري داشته باشيدچه ممكن است به شما كمك كنند احساس اضطراب و پريشاني كمتري داشته باشيدگرگر. . آرامبخش نيستندآرامبخش نيستند) ) افسردگي هاافسردگي ها

  به طور موثر دست وپنجه نرم كنندبه طور موثر دست وپنجه نرم كنند    كنند حس بهتري داشته باشندبطوريكه بتوانند دوباره از زندگي لذت برده و با مشكلات خودكنند حس بهتري داشته باشندبطوريكه بتوانند دوباره از زندگي لذت برده و با مشكلات خود  مي مي 

هفته اول، هيچ هفته اول، هيچ   33يا يا   22اغلب افراد، براي اغلب افراد، براي . . كنيدكنيد  ها را به سرعت حس نمي ها را به سرعت حس نمي   ي از داروها، شما اثر ضدافسردگي ي از داروها، شما اثر ضدافسردگي به خاطر داشته باشيد كه ، برخلاف بسياربه خاطر داشته باشيد كه ، برخلاف بسيار
كنند كه بهتر كنند كه بهتر   مثلاً، افراد اشاره مي مثلاً، افراد اشاره مي . . كنند، گرچه برخي مشكلات ديگر ممكن است با سرعت بيشتري بهبود يابندكنند، گرچه برخي مشكلات ديگر ممكن است با سرعت بيشتري بهبود يابند  بهبودي در خلق و خوي خود مشاهده نمي بهبودي در خلق و خوي خود مشاهده نمي 

  ان كم مي شودان كم مي شودخوابند و اضطراب شخوابند و اضطراب ش  مي مي 

  كنند؟كنند؟  ها چگونه عمل مي ها چگونه عمل مي   ـ ضد افسردگي ـ ضد افسردگي   

هاي عصبي به يكديگر منتقل مي هاي عصبي به يكديگر منتقل مي   ها را با استفاده از مقادير انبوهي اجزاي شيميايي موسوم به انتقال دهندهها را با استفاده از مقادير انبوهي اجزاي شيميايي موسوم به انتقال دهنده  شود كه پيامشود كه پيام  مغز از ميليونها سلول ساخته مي مغز از ميليونها سلول ساخته مي   
تري تري   هاي عصبي نقش مهمهاي عصبي نقش مهم  در افسردگي، دو نوع از اين انتقال دهندهدر افسردگي، دو نوع از اين انتقال دهنده    ..فعال هستندفعال هستنديكصد نوع ماده شيميايي مختلف در قسمتهاي مختلف مغز يكصد نوع ماده شيميايي مختلف در قسمتهاي مختلف مغز   بيش ازبيش از. . كنندكنند  

دهند و بنابراين دهند و بنابراين     اين دو ماده شيميايي را در قسمتهاي انتهايي عصب افزايش مياين دو ماده شيميايي را در قسمتهاي انتهايي عصب افزايش مي    ها مقاديرها مقادير  ضدافسردگي ضدافسردگي . . و نورآدرنالينو نورآدرنالين    سروتونينسروتونين: : دارند كه عبارتندازدارند كه عبارتنداز
  كنندكنند  كنند، تقويت مي كنند، تقويت مي     نورآدرنالين استفاده مينورآدرنالين استفاده مي  هائي از مغز را كه از سروتونين وهائي از مغز را كه از سروتونين و  بخشبخش    عملكردعملكرد

  هاها  افسردگي افسردگي   مشكلات توام با ضدمشكلات توام با ضد    ــ  
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ضدافسردگي ضدافسردگي . . بتدريج كاهش ميابندبتدريج كاهش ميابند    اگرچه،اين اثرات معمولاً ملايم بوده و با ادامه درماناگرچه،اين اثرات معمولاً ملايم بوده و با ادامه درمان..دارنددارند) ) ناخواستهناخواسته((ها نيز اثرات جانبيها نيز اثرات جانبي    افسردگيافسردگي  مثل تمام داروها، ضدمثل تمام داروها، ضد  
ضد افسردگي ضد افسردگي . . براي مدت كوتاهي احساس اضطراب كنيدبراي مدت كوتاهي احساس اضطراب كنيد    ممكن است در ابتدا كمي احساس تهوع به شما بدهند وممكن است در ابتدا كمي احساس تهوع به شما بدهند و  ((  44اس اس آر آيزاس اس آر آيز((هاي جديدتر مثلهاي جديدتر مثل  
دكتر شما معمولا توصيه به ادامه درمان ميكند مگر اينكه عوارض داروئي بسيار شديد دكتر شما معمولا توصيه به ادامه درمان ميكند مگر اينكه عوارض داروئي بسيار شديد     ..توانند باعث خشكي دهان و يبوست شوندتوانند باعث خشكي دهان و يبوست شوند  مي مي                 ترتر  هاي قديمي هاي قديمي   

  باشندباشند

دكتر شما ميتواند درباره عوارض و اثرات داروهااطلاعاتي به شما بدهد دكتر شما ميتواند درباره عوارض و اثرات داروهااطلاعاتي به شما بدهد . . افسردگي هاي مختلف نيز اثرات مختلفي دارندافسردگي هاي مختلف نيز اثرات مختلفي دارند  وهي از داروها، ضدوهي از داروها، ضدهمانند هرگرهمانند هرگر
باعث احساس باعث احساس   بعضي از اين داروهابعضي از اين داروها..يك نسخه از بروشور اطلاعاتي را همراه با دارو از دارو ساز بگيريديك نسخه از بروشور اطلاعاتي را همراه با دارو از دارو ساز بگيريد..ومشتاق است درباره هرآنچه شما را نگران ميكند بداندومشتاق است درباره هرآنچه شما را نگران ميكند بداند

هرچند اگر در طي روز هرچند اگر در طي روز . . تواند به شما كمك كنند بهتر بخوابيدتواند به شما كمك كنند بهتر بخوابيد  گيجي و خواب آلودگي مي شوند،كه معمولاً در شب تجويز مي شوند، بنابراين به نوعي مي گيجي و خواب آلودگي مي شوند،كه معمولاً در شب تجويز مي شوند، بنابراين به نوعي مي 
  آلات خودداري كنيدآلات خودداري كنيد  كنيد، بايداز رانندگي و يا كار با ماشينكنيد، بايداز رانندگي و يا كار با ماشين    احساس خواب آلودگي مياحساس خواب آلودگي مي

اگر در مواردي نياز به رعايت رژيم اگر در مواردي نياز به رعايت رژيم ((توانيد از رژيم غذايي معمول خود استفاده كنيدتوانيد از رژيم غذايي معمول خود استفاده كنيد  ت الگوي غذايي خاصي نداردو شما مي ت الگوي غذايي خاصي نداردو شما مي مصرف اين قرصهااحتياج به رعايمصرف اين قرصهااحتياج به رعاي  
شما بهتر است كه از شما بهتر است كه از . . هاي ضد بارداري ندارندهاي ضد بارداري ندارند  ها يا قرصها يا قرص  بيوتيكبيوتيك  ها ، آنتي ها ، آنتي   اين قرصها تداخل داروئي با مسكناين قرصها تداخل داروئي با مسكن). ). غذائي خاصي باشد دكتر به شما خواهد گفتغذائي خاصي باشد دكتر به شما خواهد گفت

  باعث خواب آلودگي شديد شما گرددباعث خواب آلودگي شديد شما گردد    تواندتواند  مصرف الكل و قرص مي مصرف الكل و قرص مي ..الكل اجتناب كنيدالكل اجتناب كنيد  مصرفمصرف

وهله اول او شما را بطور منظم ويزيت خواهد كردتا مطمئن وهله اول او شما را بطور منظم ويزيت خواهد كردتا مطمئن     دردر).).و نه روانپزشكو نه روانپزشك((معمولا قرص هاي ضد افسردگي توسط دكترعمومي تان تجويز ميشودمعمولا قرص هاي ضد افسردگي توسط دكترعمومي تان تجويز ميشود
اولين تجربه افسردگي اولين تجربه افسردگي     اگر ايناگر اين. . ماه بعد ازاحساس بهبودي نيز تجويز خواهند شدماه بعد ازاحساس بهبودي نيز تجويز خواهند شد  44براي حداقل براي حداقل اگر قرصها موثر باشند اگر قرصها موثر باشند . . كنندكنند  مي مي       شود قرصها خوب عملشود قرصها خوب عمل

وقتي زمان قطع آن برسد، بايد به تدريج و تحت نظر پزشكتان قرصها را كم وسپس وقتي زمان قطع آن برسد، بايد به تدريج و تحت نظر پزشكتان قرصها را كم وسپس . . بيشتري قرص بخوريدبيشتري قرص بخوريد    شما باشد ممكن است نياز باشدبراي مدتشما باشد ممكن است نياز باشدبراي مدت
  قطع كنيدقطع كنيد

ها ها   در حاليكه اينطور نيست ولي شما ممكن است علايمي را در صورت قطع ناگهاني ضد افسردگي در حاليكه اينطور نيست ولي شما ممكن است علايمي را در صورت قطع ناگهاني ضد افسردگي ..ها ا عتياد آور باشندها ا عتياد آور باشند  اغلب افراد نگرانند كه ضد افسردگي اغلب افراد نگرانند كه ضد افسردگي 
تواند تقريباً همواره با كاهش آهسته دوز آنها قبل از تواند تقريباً همواره با كاهش آهسته دوز آنها قبل از   اين امر مي اين امر مي . . تواند شامل اضطراب، اسهال، روياهاي زنده يا حتي كابوس باشدتواند شامل اضطراب، اسهال، روياهاي زنده يا حتي كابوس باشد  تجربه كنيد ـ كه مي تجربه كنيد ـ كه مي 

نخواهيد نخواهيد     به همان اثربه همان اثر    برخلاف دارو هائي مثل واليوم، نيكوتين يا الكل شما نياز به افزايش مقدار دوز براي دستيابيبرخلاف دارو هائي مثل واليوم، نيكوتين يا الكل شما نياز به افزايش مقدار دوز براي دستيابي. . دارو، قابل اجتناب باشددارو، قابل اجتناب باشد  توقف كاملتوقف كامل
  پيدا نخواهيدكردپيدا نخواهيدكرد    داشت و هيچ وقت اعتياد به مصرف آنهاداشت و هيچ وقت اعتياد به مصرف آنها

  براي آگاهي بيشتر ميتوانيد به بروشور داروهاي ضدافسردگي رجوع كنيدبراي آگاهي بيشتر ميتوانيد به بروشور داروهاي ضدافسردگي رجوع كنيد

    

    

    

  ـ كداميك براي من مناسب است ـ روان درماني يا مصرف قرص؟ـ كداميك براي من مناسب است ـ روان درماني يا مصرف قرص؟

. . دارو در افسردگي خفيف خيلي موثر نيستدارو در افسردگي خفيف خيلي موثر نيست. . تر استتر است  در كل، روان درماني در افسردگي خفيف تا متوسط موثردر كل، روان درماني در افسردگي خفيف تا متوسط موثر. . اين بستگي به افسردگي شما و شدت آن دارداين بستگي به افسردگي شما و شدت آن دارد  
  شش الي نه ماه خواهد بودشش الي نه ماه خواهد بود  ي مدتي مدتاگر افسردگي شما شديد باشد احتمالا نياز به مصرف داروي ضد افسردگي برااگر افسردگي شما شديد باشد احتمالا نياز به مصرف داروي ضد افسردگي برا

تواند به شما كمك كند روي مواردي تواند به شما كمك كند روي مواردي   روان درماني مي روان درماني مي   ..  روان درماني را روش مناسبي يافته اندروان درماني را روش مناسبي يافته اند    ضد افسردگي، اغلب افرادضد افسردگي، اغلب افراد    پس از بهبود نسبي بادارو هايپس از بهبود نسبي بادارو هاي  
ها و هم روان درماني در كمك به افراد جهت بهبود ها و هم روان درماني در كمك به افراد جهت بهبود   هم ضدافسردگيهم ضدافسردگي..شويدشويد  تان كاركنيد كه اگربه آنها توجه نشود ممكن است دوباره افسردهتان كاركنيد كه اگربه آنها توجه نشود ممكن است دوباره افسرده  در زندگيدر زندگي

برخي افراد فقط ايده دارو را برخي افراد فقط ايده دارو را . . تر هستندتر هستند  ها در درمان افسردگي شديد موثرها در درمان افسردگي شديد موثر  بسياري از روانپزشكان معتقدند كه ضد افسردگي بسياري از روانپزشكان معتقدند كه ضد افسردگي . . افسردگي متوسط موثرهستندافسردگي متوسط موثرهستند
در ضمن بايد اين نكته را هم در نظر در ضمن بايد اين نكته را هم در نظر ..اميك موثرتر است امري نسبي استاميك موثرتر است امري نسبي استپسندند بنابراين اينكه كدپسندند بنابراين اينكه كد  هم ايده روان درماني را نمي هم ايده روان درماني را نمي     اياي  دوست ندارند، عدهدوست ندارند، عده

  در برخي نقاط كشور در دسترس نمي باشددر برخي نقاط كشور در دسترس نمي باشد    داشت كه مشاوره صحيح و روان درمانيداشت كه مشاوره صحيح و روان درماني
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كنند تصميم كنند تصميم     شود اين را به دوستان ،خانواده يا به كساني كه اعتماد داريد، بگوييد آنها به شما كمك ميشود اين را به دوستان ،خانواده يا به كساني كه اعتماد داريد، بگوييد آنها به شما كمك مي  وقتي افسرده باشيد تصميم گيري سخت مي وقتي افسرده باشيد تصميم گيري سخت مي 
  بگيريدبگيريد

    

  ـ آيا به ديدن روانپزشك نياز خواهم داشت؟ـ آيا به ديدن روانپزشك نياز خواهم داشت؟

آنها احتمالا به آنها احتمالا به . . تري نياز دارندتري نياز دارند  يابند و به كمك تخصصي يابند و به كمك تخصصي   تعداد كمي از افراد بهبود نمي تعداد كمي از افراد بهبود نمي     درمان ميشوند وليدرمان ميشوند ولي    اكثر افراد افسرده توسط پزشك عمومياكثر افراد افسرده توسط پزشك عمومي    
روانپزشك يك دكتر است كه در زمينه درمان اختلالات رواني و روانپزشك يك دكتر است كه در زمينه درمان اختلالات رواني و . . ي ارجاع مي شوندي ارجاع مي شوندبراي كمك اختصاصبراي كمك اختصاص  55تيم بهداشت روانيتيم بهداشت رواني    روانپزشك يا عضوي ازروانپزشك يا عضوي از

هر يك از اين افراد در هر يك از اين افراد در     ..اعضاي تيم بهداشت رواني ممكن است پرستار، روانشناس، مددكار اجتماعي يا متخصص كاردرماني باشنداعضاي تيم بهداشت رواني ممكن است پرستار، روانشناس، مددكار اجتماعي يا متخصص كاردرماني باشند. . روحي تخصص داردروحي تخصص دارد
  مسائل بهداشت رواني مجرب و ورزيده هستندمسائل بهداشت رواني مجرب و ورزيده هستند

خويشاوندان يا دوستانتان به روانپزشك خويشاوندان يا دوستانتان به روانپزشك     ممكن است از شما خواسته شودبه همراه يكي ازممكن است از شما خواسته شودبه همراه يكي از. . روانپزشك احتمالا يك ساعت طول ميكشدروانپزشك احتمالا يك ساعت طول ميكشدمصاحبه اول با مصاحبه اول با 
. . بداندبداند    خواهد در موردگذشته شماودر مورد هر بيماري جدي يا مشكلات روحي شما در گذشته بيشترخواهد در موردگذشته شماودر مورد هر بيماري جدي يا مشكلات روحي شما در گذشته بيشتر  نيازي به نگراني نيست روانپزشك مي نيازي به نگراني نيست روانپزشك مي . . مراجعه نمائيدمراجعه نمائيد

. . كندكند  افسردگي شديد و در مورد سابقه درماني و دارو يي شما سئوال مي افسردگي شديد و در مورد سابقه درماني و دارو يي شما سئوال مي     مورد مسائلي كه اخيراً در زندگي شما رخ داده ،در مورداينكه چطور دچارمورد مسائلي كه اخيراً در زندگي شما رخ داده ،در مورداينكه چطور دچار  وي دروي در
ين درمان را ين درمان را كند به اطلاعاتي در مورد شما دست يابد و بهتركند به اطلاعاتي در مورد شما دست يابد و بهتر  ممكن است مشكل باشد، ولي به دكتر كمك مي ممكن است مشكل باشد، ولي به دكتر كمك مي     پاسخ به تمامي اين سئوالاتپاسخ به تمامي اين سئوالات    گاهي اوقاتگاهي اوقات

اگر افسردگي شما شديد باشد يا به نوع خاصي از درمان اگر افسردگي شما شديد باشد يا به نوع خاصي از درمان ((براي شما تجويز كندكه ممكن است صرفاً يك توصيه،تغيير دارو و يابستري در بيمارستان باشدبراي شما تجويز كندكه ممكن است صرفاً يك توصيه،تغيير دارو و يابستري در بيمارستان باشد
  باشدباشد  اين فقط براي يك درصد افراد افسرده ضروري مي اين فقط براي يك درصد افراد افسرده ضروري مي ) ) نيازمند باشيد، بهتر است به بيمارستان برويدنيازمند باشيد، بهتر است به بيمارستان برويد

    

  را اتخاذ نكنم، چه خواهد شد؟را اتخاذ نكنم، چه خواهد شد؟اگر هيچ درماني اگر هيچ درماني 

  بنابراين چرا بايد به درمان افسردگي پرداخت؟بنابراين چرا بايد به درمان افسردگي پرداخت؟. . يابنديابند  ماه بدون هيچ كمكي كاملاً بهبود مي ماه بدون هيچ كمكي كاملاً بهبود مي   66تا تا   44نفرافراد افسرده ظرف مدت نفرافراد افسرده ظرف مدت   55نفر ازهر نفر ازهر   44جالب اينكه جالب اينكه   

بيني دقيق اينكه نهايتاً چه بيني دقيق اينكه نهايتاً چه   ما قادر به پيشما قادر به پيش. . ماندماند  رده مي رده مي نفر باقيمانده،تا دوسال بعد هم افسنفر باقيمانده،تا دوسال بعد هم افس  11شوند، شوند،   نفر با گذشت زمان خوب مي نفر با گذشت زمان خوب مي   55نفر از هر نفر از هر   44اگرچه اگرچه   
تواند به قدري ناخوشايند تواند به قدري ناخوشايند   حتي اگرهمه افراد مبتلا هم به تدريج بهبود يابند، تجربه افسردگي مي حتي اگرهمه افراد مبتلا هم به تدريج بهبود يابند، تجربه افسردگي مي . . نمي باشيمنمي باشيم  نميابدنميابد    كسي بهبود ميابد و چه كسي بهبودكسي بهبود ميابد و چه كسي بهبود

درصد احتمال ابتلاي مجددبه درصد احتمال ابتلاي مجددبه     5050مي گذرانند، مي گذرانند،     افسردگي راافسردگي را    اولين تجربهاولين تجربه    افرادي كهافرادي كهبه علاوه،به علاوه،. . زمان آن ارزشمند استزمان آن ارزشمند است    باشد كه تلاش براي كوتاه كردنباشد كه تلاش براي كوتاه كردن
را هم بايد به موارد بالا را هم بايد به موارد بالا --چند تعداد كمي از افراد افسرده ممكن است اقدام به خودكشي كنندچند تعداد كمي از افراد افسرده ممكن است اقدام به خودكشي كنند    هرهر--  همچنين خطر خودكشيهمچنين خطر خودكشي..افسردگي را خواهند داشتافسردگي را خواهند داشت

  اضافه كرداضافه كرد

اگر بتوانيد خودتان بر افسردگي غلبه كنيد، اعتماد به نفستان اگر بتوانيد خودتان بر افسردگي غلبه كنيد، اعتماد به نفستان . . تر شودتر شود  تان كوتاهتان كوتاه  شور، ممكن است مدت افسردگي شور، ممكن است مدت افسردگي با بكار گيري برخي پيشنهادات اين بروبا بكار گيري برخي پيشنهادات اين برو  
كار نباشيدواز زندگي لذت نبريدكه كار نباشيدواز زندگي لذت نبريدكه       ممكن است قادر بهممكن است قادر به    هرچند، اگر افسردگي شديد يا مزمن باشدهرچند، اگر افسردگي شديد يا مزمن باشد. . براي غلبه دوباره برآن در آينده افزايش خواهد يافتبراي غلبه دوباره برآن در آينده افزايش خواهد يافت

  زبه كمك پزشك داريدزبه كمك پزشك داريددراين صورت نيادراين صورت نيا

    

  توانيم به كسي كه افسرده است كمك كنيم؟توانيم به كسي كه افسرده است كمك كنيم؟  ـ چگونه مي ـ چگونه مي 

    ..تر از آن چيزي باشد كه به نظر ميايد، ممكن است مجبور به شنيدن يك مطلب، بارها و بارها باشيدتر از آن چيزي باشد كه به نظر ميايد، ممكن است مجبور به شنيدن يك مطلب، بارها و بارها باشيد  تواند سختتواند سخت  مي توانيدشنونده خوبي باشيد، اين مي مي توانيدشنونده خوبي باشيد، اين مي     
    گاهي اوقات،گاهي اوقات،. . يتان بسيار راحت و شفاف باشد مگر آنكه از شما خواسته شود كه نظر يا پيشنهاد دهيديتان بسيار راحت و شفاف باشد مگر آنكه از شما خواسته شود كه نظر يا پيشنهاد دهيدنظر برانظر برا    پيشنهاد يا نصيحت نكنيد حتي اگرپاسخ بهپيشنهاد يا نصيحت نكنيد حتي اگرپاسخ به

مشكل مشخص وواضح به وجود آمده باشد، در اين صورت ممكن است قادر به كمك به فرد افسرده باشيد تا راه حلي مشكل مشخص وواضح به وجود آمده باشد، در اين صورت ممكن است قادر به كمك به فرد افسرده باشيد تا راه حلي     ممكن است افسردگي به علت يكممكن است افسردگي به علت يك
توانيد فرد افسرده را توانيد فرد افسرده را   شما مي شما مي . . تواند مفيد باشدتواند مفيد باشد  مي مي         تنها صرف وقت با كسي كه افسرده است نيزتنها صرف وقت با كسي كه افسرده است نيز. . شكل بيابيدشكل بيابيدپيدا كند يا حداقل روشي براي غلبه بر مپيدا كند يا حداقل روشي براي غلبه بر م
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تواند بهتر تواند بهتر   كسي كه افسرده است باور اين موضوع كه مي كسي كه افسرده است باور اين موضوع كه مي . . تشويق كنيد، به وي كمك كنيد حرف بزند، و كمك كنيد به كارهاي عادي و روزمره خود بپردازدتشويق كنيد، به وي كمك كنيد حرف بزند، و كمك كنيد به كارهاي عادي و روزمره خود بپردازد
مطمئن مطمئن . . توانيد به وي اطمينان بدهيد كه بهتر خواهد شد ولي ممكن است مجبورشويد بارها اين مطلب را تكرار كنيدتوانيد به وي اطمينان بدهيد كه بهتر خواهد شد ولي ممكن است مجبورشويد بارها اين مطلب را تكرار كنيد  باشد شما مي باشد شما مي   ميمي    شود برايش سختشود برايش سخت

اگر فرد بدتر شد و شروع به صحبت از عدم علاقه به حيات و زندگي كردو يا اگر فرد بدتر شد و شروع به صحبت از عدم علاقه به حيات و زندگي كردو يا . . مي كندمي كند    كند و از الكل دوريكند و از الكل دوري  شويد كه فرد به مقدار كافي غذا مصرف مي شويد كه فرد به مقدار كافي غذا مصرف مي 
سعي كنيد به وي كمك كنيد درمان را بپذيرد، وي را از مصرف دارو يا ديدن سعي كنيد به وي كمك كنيد درمان را بپذيرد، وي را از مصرف دارو يا ديدن . . از آسيب رساندن به خود كرد،آن را جدي بگيريدوبه دكتر اطلاع دهيداز آسيب رساندن به خود كرد،آن را جدي بگيريدوبه دكتر اطلاع دهيد  صحبتصحبت

  اگر درمورد نحوه درمان نگران هستيد،با دكتر بيمار خود صحبت كنيداگر درمورد نحوه درمان نگران هستيد،با دكتر بيمار خود صحبت كنيد. . مشاور يا روانكاو مايوس نكنيدمشاور يا روانكاو مايوس نكنيد

    

    

RREELLAATTEE11      

CCooggnniittiivvee  BBeehhaavviioouurraall  TThheerraappyy  ((CCBBTT))
22  

SStt  JJoohhnn''ss  WWoorrtt  33  

SSSSRRIIss44          

CCMMHHTT55      

  ويراستار زبان انگليسيويراستار زبان انگليسي

DDrr..  PPhhiilliipp  TTiimmmmss  

  برگردان به فارسيبرگردان به فارسي  

DDrr..  SSeeyyeedd  AAmmiirr  SSaajjjjaaddii  

  ويرايش متن فارسيويرايش متن فارسي  

DDrr..NNiilloouuffaarr  MMiirrhhaagghhaannii  

  

  SSlleeeepp  PPrroobblleemmss  مشكل خوابمشكل خواب
    

  جزوهجزوه    درباره ايندرباره اين

  ..طرافيانشان مشكل بد خوابي دارندطرافيانشان مشكل بد خوابي دارنداين جزوه براي كساني است كه خود يا ااين جزوه براي كساني است كه خود يا ا
      در اين جزوهدر اين جزوه..غير معمول ديگري كه ممكن است افراد داشته باشند كمك مي كندغير معمول ديگري كه ممكن است افراد داشته باشند كمك مي كند    به حل مشكل شايع بد خوابي و نيز بعضي از مشكلاتبه حل مشكل شايع بد خوابي و نيز بعضي از مشكلات    اين جزوهاين جزوه

  ..دريافت دارند وجود دارنددريافت دارند وجود دارندبراي بهتر خوابيدن و همچنين راهنمايي هاي براي كساني كه مي خواهند كمك هاي كارشناسي براي بهتر خوابيدن و همچنين راهنمايي هاي براي كساني كه مي خواهند كمك هاي كارشناسي       نكات ساده اينكات ساده اي
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  مقدمهمقدمه

اما وقتي بد خواب مي شويم تازه اهميت اين اما وقتي بد خواب مي شويم تازه اهميت اين     ..اغلب نيازي نيست زياد به خوابيدن فكر كنيم، چون بخشي از زندگي عادي ماست كه همه از ان برخوردا ريماغلب نيازي نيست زياد به خوابيدن فكر كنيم، چون بخشي از زندگي عادي ماست كه همه از ان برخوردا ريم
  در واقع،در واقع،. . مسئله را در مي يابيممسئله را در مي يابيم

اغلب موقتي است و بيشتر هنگام اغلب موقتي است و بيشتر هنگام     ))بي خوابيبي خوابي    --  IInnssoommnniiaa((اين مشكل اين مشكل . .     ي شويمي شويمدچار مشكل مدچار مشكل م    بيشتر ما درطول زندگي خود چندباري د ر خوابيدنبيشتر ما درطول زندگي خود چندباري د ر خوابيدن
  ..ناراحتي و يا هيجان روي مي دهد و پس از چند روز كه اوضاع به حال عادي بازگشت خود به خود حل مي شودناراحتي و يا هيجان روي مي دهد و پس از چند روز كه اوضاع به حال عادي بازگشت خود به خود حل مي شود

  ..ادامه يابد به تدريج متوجه عوارض آن خواهيم شدادامه يابد به تدريج متوجه عوارض آن خواهيم شدو اگر مشكل بد خوابي و اگر مشكل بد خوابي     به هر حال ما براي استراحت و سلامت فكري و جسمي به خواب احتياج داريمبه هر حال ما براي استراحت و سلامت فكري و جسمي به خواب احتياج داريم

    خواب چيست ؟خواب چيست ؟

ود نا آگاه ود نا آگاه خواب فرايندي طبيعي است كه بطورمنظم در هر بيست و چهار ساعت اتفاق مي افتد و در آن حالت انسان، ناهشيار و نسبت به اتفاقات اطراف خخواب فرايندي طبيعي است كه بطورمنظم در هر بيست و چهار ساعت اتفاق مي افتد و در آن حالت انسان، ناهشيار و نسبت به اتفاقات اطراف خ
  ..استاست

  ::خواب دو نوع عمده داردخواب دو نوع عمده دارد

  خواب با حركت سريع چشمهاخواب با حركت سريع چشمها::الفالف

  ..خواب مي بينيمخواب مي بينيم      رتاسرشب چند بار اتفاق مي افتند و ما طي آنهارتاسرشب چند بار اتفاق مي افتند و ما طي آنهاكه سكه س  
هاي بدن در حال استراحت هستند و چشمها هاي بدن در حال استراحت هستند و چشمها   دراين نوع خواب كه حدودا يك پنجم زمان خوابيدن را به خود اختصاص ميدهد مغز بسيار فعال بوده و ماهيچهدراين نوع خواب كه حدودا يك پنجم زمان خوابيدن را به خود اختصاص ميدهد مغز بسيار فعال بوده و ماهيچه

  ..چپ و راست حركت مي كنندچپ و راست حركت مي كنند      به سرعت بهبه سرعت به

  مهامهاخواب بدون حركت سريع چشخواب بدون حركت سريع چش::بب

به ترميم خستگي به ترميم خستگي     و وارد سيستم گردش خون مي شوند و بدنو وارد سيستم گردش خون مي شوند و بدن      آزاد شدهآزاد شده    حركت ميكند در اين هنگام هورمونهاحركت ميكند در اين هنگام هورمونها      در اين حالت مغز آرام بوده وليكن بدندر اين حالت مغز آرام بوده وليكن بدن
  ..ها و فرسودگيهاي حاصل از فعاليتهاي روزانه مي پردازدها و فرسودگيهاي حاصل از فعاليتهاي روزانه مي پردازد

  ::چهار مرحله استچهار مرحله است    اين نوع خواب داراياين نوع خواب داراي

  مرحله پيش از به خواب رفتنمرحله پيش از به خواب رفتن  --يكيك

  ..مي يابدمي يابد      در اين مرحله عضلات آرام ميگيرند، ضربان قلب كند شده و دماي بدن كاهشدر اين مرحله عضلات آرام ميگيرند، ضربان قلب كند شده و دماي بدن كاهش

  خواب سبكخواب سبك  --دودو

  ..هنوز ميشود به سادگي و بدون احساس گيجي از خواب بيدار شدهنوز ميشود به سادگي و بدون احساس گيجي از خواب بيدار شد      در اين مرحلهدر اين مرحله

  موج آهستهموج آهسته  --سهسه

  ..در اين مرحله فشار خون كم ميشود، ممكن است در خواب صحبت كنيم يا راه برويمدر اين مرحله فشار خون كم ميشود، ممكن است در خواب صحبت كنيم يا راه برويم

  خواب عميق با موج آهستهخواب عميق با موج آهسته  --چهارچهار

  ..احساس گيجي خواهيم كرداحساس گيجي خواهيم كرد      و در صورت وقوعو در صورت وقوع    در اين حالت از خواب بيدار كردن ما خيلي سخت استدر اين حالت از خواب بيدار كردن ما خيلي سخت است
در در . . يك و دو در خواب شبانه حدود پنج بار اتفاق مي افتد وهر چه به صبح نزديكتر شويم ميزان خواب ديدن ما افزايش مي يابديك و دو در خواب شبانه حدود پنج بار اتفاق مي افتد وهر چه به صبح نزديكتر شويم ميزان خواب ديدن ما افزايش مي يابد    جابجايي بين مراحلجابجايي بين مراحل
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از از     ولي معمولا آن را بياد نمي آوريم ولي اگر در اين حالتولي معمولا آن را بياد نمي آوريم ولي اگر در اين حالت    بيدار مي شويمبيدار مي شويم    ب طبيعي تقريبا هر دوساعت يك بار به مدت يك يا دو دقيقهب طبيعي تقريبا هر دوساعت يك بار به مدت يك يا دو دقيقهجريان يك خواجريان يك خوا
  ..يميماحتمالش بيشتر است كه اين دوره هاي بيداري را به ياد آوراحتمالش بيشتر است كه اين دوره هاي بيداري را به ياد آور      دلشوره داشته باشيم يا در اطراف ما سرو صدا باشد يا همسر ما خروپف كند،دلشوره داشته باشيم يا در اطراف ما سرو صدا باشد يا همسر ما خروپف كند،    قبلقبل

  خواب نياز داريم؟خواب نياز داريم؟    به چقدربه چقدر

  ..پاسخ اين سوال عمدتا بستگي به سن ما داردپاسخ اين سوال عمدتا بستگي به سن ما دارد

  ميخوابندميخوابند    نوزادان روزانه حدود هفده ساعتنوزادان روزانه حدود هفده ساعت  ••
  كودكان بزرگترتنها به نه يا ده ساعت خواب شبانه نياز دارندكودكان بزرگترتنها به نه يا ده ساعت خواب شبانه نياز دارند  ••
  هستندهستند    يا هشت ساعت خواب شبانهيا هشت ساعت خواب شبانه    افراد بالغ نيازمند هفتافراد بالغ نيازمند هفت  اغلباغلب  ••

    

    وو      سه تا چهار ساعت اول داشتهسه تا چهار ساعت اول داشته    در طيدر طي    قدار خواب نياز دارند ، اما اغلب ممكن است فقط يك دوره خواب عميق شبانهقدار خواب نياز دارند ، اما اغلب ممكن است فقط يك دوره خواب عميق شبانهمسن تر هم به همين ممسن تر هم به همين م      افرادافراد
ممكن است آسان تر از خواب بيدار شوند بعلاوه، تمايل به خواب ديدن با افزايش سن كاهش مي يابد، همچنين افراد همسن در شرايط يكساني ممكن است آسان تر از خواب بيدار شوند بعلاوه، تمايل به خواب ديدن با افزايش سن كاهش مي يابد، همچنين افراد همسن در شرايط يكساني     پس از آنپس از آن

  ..و با هم تفاوت دارندو با هم تفاوت دارند  به سر نمي برندبه سر نمي برند
خوابيدن شبانه بطور منظم و خوابيدن شبانه بطور منظم و ..با سه تا چهار ساعت خواب شبانه سرميكنندبا سه تا چهار ساعت خواب شبانه سرميكنند  كهكه    هستندهستند    اغلب افراد به هفت يا هشت ساعت خواب نياز دارند اما افرادي هماغلب افراد به هفت يا هشت ساعت خواب نياز دارند اما افرادي هم

    ..يا هشت ساعت، مفيد نخواهد بوديا هشت ساعت، مفيد نخواهد بود    بيش از هفتبيش از هفت
كمتر از ميزان واقعي كمتر از ميزان واقعي     ممكن است احساس كنيمممكن است احساس كنيم    مي شوند بنا براين به سادگيمي شوند بنا براين به سادگي    تند حستند حسكوتاه مدت بيداري بسيار بيشتر از آنچه واقعا هسكوتاه مدت بيداري بسيار بيشتر از آنچه واقعا هس    دوره هايدوره هاي

  ..خواب بوده ايمخواب بوده ايم

  اگر نخوابيم چه مي شود؟اگر نخوابيم چه مي شود؟

سلامتي سلامتي اگر نتوانيم بخوابيم نگران مي شويم، اگر بي خوابي گهگاهي اتفاق بيفتد روز بعدش احساس خستگي خواهيم داشت اما در اين حالت آسيبي به اگر نتوانيم بخوابيم نگران مي شويم، اگر بي خوابي گهگاهي اتفاق بيفتد روز بعدش احساس خستگي خواهيم داشت اما در اين حالت آسيبي به     
  ::رواني ما وارد نمي شود اما پس از چند شب بيخوابي به تدريج متوجه خواهيد شدرواني ما وارد نمي شود اما پس از چند شب بيخوابي به تدريج متوجه خواهيد شدجسمي و جسمي و 

  تمام مدت خسته هستيدتمام مدت خسته هستيد  ••
  در طي روز چرتتان ميگيرددر طي روز چرتتان ميگيرد  ••
  تمركز فكري برايتان سخت ميشودتمركز فكري برايتان سخت ميشود  ••
  تصميم گيري برايتان مشكل ميشودتصميم گيري برايتان مشكل ميشود  ••
  شروع به احساس افسردگي مي كنيدشروع به احساس افسردگي مي كنيد  ••

سالانه مرگ و مير فراواني به دليل به خواب رفتن افراد سالانه مرگ و مير فراواني به دليل به خواب رفتن افراد ..ندگي باشيد اين ميتواند بسيار خطرناك باشدندگي باشيد اين ميتواند بسيار خطرناك باشدكار مي كنيد يا در حال رانكار مي كنيد يا در حال ران    اگر با ماشين آلات سنگيناگر با ماشين آلات سنگين
  ..حين رانندگي اتفاق مي افتدحين رانندگي اتفاق مي افتد

  ..فقدان خواب همچنين ميتواند ما را در مقابل فشار خون بالا، چاقي و ديابت آسيب پذير سازدفقدان خواب همچنين ميتواند ما را در مقابل فشار خون بالا، چاقي و ديابت آسيب پذير سازد

  مشكلات خواب در دوران بزرگساليمشكلات خواب در دوران بزرگسالي

  ))IInnssoommnniiaa( ( خواب بيش از حد كم خواب بيش از حد كم 
به نظر كافي آيند، يك استراحت مناسب در طول شب به نظر كافي آيند، يك استراحت مناسب در طول شب       ميزان ساعات، براي خواب شبانهميزان ساعات، براي خواب شبانه    ممكن است احساس كنيد خواب كافي نداريد و يا حتي اگرممكن است احساس كنيد خواب كافي نداريد و يا حتي اگر  

  ..برايتان حاصل نميشودبرايتان حاصل نميشود
  ::دلايل روزمره فراواني براي خوب نخوابيدن وجود دارنددلايل روزمره فراواني براي خوب نخوابيدن وجود دارند
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  ..اتاق خواب گرم يا سرد است يا سر و صدا زياد استاتاق خواب گرم يا سرد است يا سر و صدا زياد است    ••
  ..ممكن است رختخواب، ناراحت يا كوچك باشدممكن است رختخواب، ناراحت يا كوچك باشد    ••
  ..همسر شما با شما متفاوت باشدهمسر شما با شما متفاوت باشد    الگوي خوابالگوي خواب  احتمال دارداحتمال دارد    ••
  شما ممكن است يك الگوي منظم براي خواب نداشته باشيد يا به ميزان كافي نرمش بدني نكنيدشما ممكن است يك الگوي منظم براي خواب نداشته باشيد يا به ميزان كافي نرمش بدني نكنيد    ••
  خوردن بيش از حد ممكن است خوابيدن را مشكل سازدخوردن بيش از حد ممكن است خوابيدن را مشكل سازد    ••
  بب بيداري پيش از موعد گرددبب بيداري پيش از موعد گرددگرسنه به بستر رفتن ممكن است سگرسنه به بستر رفتن ممكن است س    ••
  سيگار، الكل و نوشيدني هاي كافئين دار مثل چاي و قهوهسيگار، الكل و نوشيدني هاي كافئين دار مثل چاي و قهوه    ••
  بيماري، درد يا تب بالابيماري، درد يا تب بالا    ••

    

  ::برخي علل جدي تر عبارتند ازبرخي علل جدي تر عبارتند از

  مشكلات احساسيمشكلات احساسي    ••
  ناشي از كارناشي از كار    ••
  اضطراب و نگرانياضطراب و نگراني    ••
  ..باشيدباشيدافسردگي ، شما ممكن است صبح زود از خواب بيدار شويد و قادر به خوابيدن دوباره نافسردگي ، شما ممكن است صبح زود از خواب بيدار شويد و قادر به خوابيدن دوباره ن    ••
  فكر بيش از حد به مشكلات روزانهفكر بيش از حد به مشكلات روزانه    ••

  آيا مصرف قرص كمكي به ما ميكند؟آيا مصرف قرص كمكي به ما ميكند؟

  ::قرصهاي خواب چندين سال است كه بوسيله مردم مصرف ميشوند ولي اين قرصهاقرصهاي خواب چندين سال است كه بوسيله مردم مصرف ميشوند ولي اين قرصها

  اثر طولاني مدت ندارنداثر طولاني مدت ندارند    ••
  روز پس از مصرف آنها شما خسته و تحريك پذير خواهيد بودروز پس از مصرف آنها شما خسته و تحريك پذير خواهيد بود    ••
  شما مجبوريد از مقدار بيشتري دارو استفاده كنيدشما مجبوريد از مقدار بيشتري دارو استفاده كنيدخيلي زود كارايي خود را از دست مي دهند و خيلي زود كارايي خود را از دست مي دهند و     ••
  بسياري به آن معتاد مي شوند، در واقع با مصرف طولاني مدت قرص هاي خواب آور انسان از نظر جسمي و رواني به آنها وابسته مي شودبسياري به آن معتاد مي شوند، در واقع با مصرف طولاني مدت قرص هاي خواب آور انسان از نظر جسمي و رواني به آنها وابسته مي شود    ••
هم شبيه قرصهاي قديمي هم شبيه قرصهاي قديمي ) ) zzoollppiiddeemm,,zzaallppeelloonn,,zzooppiicclloonnee((بسياري از عوارض قرصهاي خواب آور جديدبسياري از عوارض قرصهاي خواب آور جديد    ••

  ..ميباشدميباشدNNiittrraazzeeppaamm,,TTeemmaazzeeppaamm,,DDiiaazzeeppaammمانندمانند

    

  ..مثلادر مواقعي كه شمااصلا خوابتان نمي برد و دچار پريشاني شده ايدمثلادر مواقعي كه شمااصلا خوابتان نمي برد و دچار پريشاني شده ايد--مصرف شودمصرف شود))كمترازدوهفتهكمترازدوهفته((قرصهاي خواب بايدبراي مدت كوتاهقرصهاي خواب بايدبراي مدت كوتاه
  خود مقدارخود مقدار    اگر شما مدت طولاني است كه از اين دارو ها استفاده مي كنيد بهتر است با مشورت پزشكاگر شما مدت طولاني است كه از اين دارو ها استفاده مي كنيد بهتر است با مشورت پزشك

  رف را به تدريج كاهش دهيد، در برخي موارد نيز مصرف دارو هاي ضد افسردگيرف را به تدريج كاهش دهيد، در برخي موارد نيز مصرف دارو هاي ضد افسردگيمصمص  
  ..مفيد مي باشدمفيد مي باشد  

  داروهاي بدون نسخه پزشكداروهاي بدون نسخه پزشك

  چند مورد از اين گونه دارو ها وجود دارد كه شما مثل دارو هاي ضد آلرژي و سرماخوردگي مي توانيدچند مورد از اين گونه دارو ها وجود دارد كه شما مثل دارو هاي ضد آلرژي و سرماخوردگي مي توانيد
  ..آنها را بدون نسخه پزشك خريداري كنيدآنها را بدون نسخه پزشك خريداري كنيد

  ..حدودي موثرند اما به احتمال قوي روز بعد شما كاملا خواب آلود خواهيد بودحدودي موثرند اما به احتمال قوي روز بعد شما كاملا خواب آلود خواهيد بودالبته اين دارو ها تا البته اين دارو ها تا 
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  ..اگر شما از اين دارو ها مصرف كرديد حتما به اخطار هاي مربوطه توجه كنيد و روز بعد جدا از رانندگي و كار با وسايل خطرناك دوري كنيداگر شما از اين دارو ها مصرف كرديد حتما به اخطار هاي مربوطه توجه كنيد و روز بعد جدا از رانندگي و كار با وسايل خطرناك دوري كنيد
  تدريج شما مجبوريد مقدار بيشتري داروتدريج شما مجبوريد مقدار بيشتري دارومشكل ديگر هم اينكه بدن نسبت به اين دارو ها مقاوم شده و به مشكل ديگر هم اينكه بدن نسبت به اين دارو ها مقاوم شده و به 

  مصرف كنيد تا به اثر مطلوب دست يابيد ، بهترين راه اين است كه به طور موقت از اين دارو ها استفاده كنيد ومصرف كنيد تا به اثر مطلوب دست يابيد ، بهترين راه اين است كه به طور موقت از اين دارو ها استفاده كنيد و
  ..هر گز به مدت زياد آن را به كار نبريدهر گز به مدت زياد آن را به كار نبريد

  بل الطيببل الطيبنوع ديگر درمان ،استفاده از دارو هاي گياهي است و اكثر آنها بر پايه گياه دارويي سننوع ديگر درمان ،استفاده از دارو هاي گياهي است و اكثر آنها بر پايه گياه دارويي سن
فاده كنيم نتيجه فاده كنيم نتيجه ساخته مي شوند ، اگر از اين گياه دارويي به مدت دو سه هفته شبانه استفاده شود بهترين نتيجه را خواهد داشت اما اگر گهگاه از آن استساخته مي شوند ، اگر از اين گياه دارويي به مدت دو سه هفته شبانه استفاده شود بهترين نتيجه را خواهد داشت اما اگر گهگاه از آن است  

  ..مورد نظر را نخواهد داشتمورد نظر را نخواهد داشت
  ..به مانند دارو هاي ضد آلرژي ما بايد مراقب عوارض استفاده از اين دارو ها باشيمبه مانند دارو هاي ضد آلرژي ما بايد مراقب عوارض استفاده از اين دارو ها باشيم

  براي فشار خون دارو مصرف مي كنيد يا از ساير دارو هاي آرامبخش يا خواب آور استفاده مي كنيدبراي فشار خون دارو مصرف مي كنيد يا از ساير دارو هاي آرامبخش يا خواب آور استفاده مي كنيد  اگراگر
  ..حتما قبل از استفاده از اين دارو ها با دكتر خود مشورت كنيدحتما قبل از استفاده از اين دارو ها با دكتر خود مشورت كنيد

  در مان بر پايه روان شناسيدر مان بر پايه روان شناسي

  ..درمان رفتار شناسي مفيد بوده استدرمان رفتار شناسي مفيد بوده است    يك روش درماني به ناميك روش درماني به نام
  ..ميكند تا از فكر و خيال بيهوده اي كه باعث اضطراب مي شود دوري كندميكند تا از فكر و خيال بيهوده اي كه باعث اضطراب مي شود دوري كنداين نوع درمان به بيمار كمك اين نوع درمان به بيمار كمك 

  ::چيز هايي كه بايد از آنها اجتناب كردچيز هايي كه بايد از آنها اجتناب كرد

  الكلالكل  --  ••
  همه ميدانند كه الكل به انسان براي به خواب رفتن كمك ميكند ، اما مشكل اينجاست كه اغلبهمه ميدانند كه الكل به انسان براي به خواب رفتن كمك ميكند ، اما مشكل اينجاست كه اغلب

  ر منظم براي به خواب رفتنر منظم براي به خواب رفتناگر الكل مصرف كرده باشيم نيمه شب از خواب بيدار ميشويم و اگر بطواگر الكل مصرف كرده باشيم نيمه شب از خواب بيدار ميشويم و اگر بطو
  به يكبارهبه يكباره    الكل مصرف كنيم به تدريج به مقدار بيشتري الكل احتياج پيدا خواهيم كرد و اگر همالكل مصرف كنيم به تدريج به مقدار بيشتري الكل احتياج پيدا خواهيم كرد و اگر هم
  ..مصرف آن را قطع كنيم براي يك يادو هفته خوابيدن ممكن است بسيار دشوار شودمصرف آن را قطع كنيم براي يك يادو هفته خوابيدن ممكن است بسيار دشوار شود

  ..و غيره نيز باعث بي خوابي مي شوندو غيره نيز باعث بي خوابي مي شونددارو هاي كاهش وزن ، دارو هاي مخدر مانند اكستاسي ، كوكائين ، آمفتامين دارو هاي كاهش وزن ، دارو هاي مخدر مانند اكستاسي ، كوكائين ، آمفتامين   --  ••

  ::كمك به خودكمك به خود

  ..در اينجا به مواردي اشاره ميكنيم كه براي بسياري افراد مفيد بوده استدر اينجا به مواردي اشاره ميكنيم كه براي بسياري افراد مفيد بوده است

  ::اين كار هارا انجام دهيداين كار هارا انجام دهيد

  ..در محيط نباشددر محيط نباشد    شويد اتاق خواب و رختخواب شما راحت ، نه خيلي سرد و نه خيلي گرم باشد و سر و صداي زيادي همشويد اتاق خواب و رختخواب شما راحت ، نه خيلي سرد و نه خيلي گرم باشد و سر و صداي زيادي هم    مطمئنمطمئن  --
شما شما   مئن شويد كه تشك شما به خوبي وزن شما را تحمل مي كند و نه آنقدر نرم نرم باشد كه بدن شما خم شود و نه آنقدر سفت كه شانه ها و باسنمئن شويد كه تشك شما به خوبي وزن شما را تحمل مي كند و نه آنقدر نرم نرم باشد كه بدن شما خم شود و نه آنقدر سفت كه شانه ها و باسنمطمط  --

  ..تحت فشار قرار گيرد به طور معمول شما هر ده سال يك بار تشك خود را عوض كنيد تا بهترين كارايي را داشته باشدتحت فشار قرار گيرد به طور معمول شما هر ده سال يك بار تشك خود را عوض كنيد تا بهترين كارايي را داشته باشد
  ..اليت بدني نظير شنا يا پياده روي داشته باشيد ، اما زياده روي نكنيداليت بدني نظير شنا يا پياده روي داشته باشيد ، اما زياده روي نكنيدهنگام روز مقداري فعهنگام روز مقداري فع  --

  ..بهترين زمان انجام اين فعاليتها ساعات آخر بعد از ظهر يا اوايل عصر مي باشدبهترين زمان انجام اين فعاليتها ساعات آخر بعد از ظهر يا اوايل عصر مي باشد
  فعاليت بدني پس از اين زمان با عث آشفتگي در خواب خواهد شدفعاليت بدني پس از اين زمان با عث آشفتگي در خواب خواهد شد    --
  ))آروماتراپيآروماتراپي((بعضي افراد استفاده از مواد خوشبو را براي تمدد اعصاب مفيد يافته اندبعضي افراد استفاده از مواد خوشبو را براي تمدد اعصاب مفيد يافته اند. . ص دهيدص دهيدقبل از به رختخواب رفتن زماني را براي تمدد اعصاب اختصاقبل از به رختخواب رفتن زماني را براي تمدد اعصاب اختصا  --
خود بگوييد كه خود بگوييد كه اگر چيزي با عث آزار شما مي شود و نمي توانيد براي خلاصي از آن كاري انجام دهيد ، قبل از رفتن به رختخواب آنرا يادداشت كنيد و با اگر چيزي با عث آزار شما مي شود و نمي توانيد براي خلاصي از آن كاري انجام دهيد ، قبل از رفتن به رختخواب آنرا يادداشت كنيد و با   --

  ..رداخترداختفردا به حل اين مسئله خواهم پفردا به حل اين مسئله خواهم پ
  اگر نمي توانيد بخوابيد ، برخيزيد و كاري انجام دهيد كه اعصاب شما را راحت كند ، مثلا مطالعه كنيد،اگر نمي توانيد بخوابيد ، برخيزيد و كاري انجام دهيد كه اعصاب شما را راحت كند ، مثلا مطالعه كنيد،  --
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  ..تلويزيون نگاه كنيد يا به موسيقي آرام گوش كنيدتلويزيون نگاه كنيد يا به موسيقي آرام گوش كنيد
  ..پس از مدتي بايد به قدر كافي خسته باشيد كه به رختخواب باز گرديدپس از مدتي بايد به قدر كافي خسته باشيد كه به رختخواب باز گرديد

  ::اين كار ها را انجام ندهيداين كار ها را انجام ندهيد

  ..بي خواب نمانيد ، سعي كنيد برنامه زماني مشخصي براي خوابيدن و بيدار شدن داشته باشيدبي خواب نمانيد ، سعي كنيد برنامه زماني مشخصي براي خوابيدن و بيدار شدن داشته باشيد    لاني سعي كنيدلاني سعي كنيدبراي مدت طوبراي مدت طو  --
  ..حتي اگر احساس خستگي ميكنيديا نميكنيد هميشه سعي كنيد در ساعت مشخص به رختخواب برويد و در ساعت مشخص هم بيدار شويدحتي اگر احساس خستگي ميكنيديا نميكنيد هميشه سعي كنيد در ساعت مشخص به رختخواب برويد و در ساعت مشخص هم بيدار شويد  --
ند، سعي كنيد از اواسط بعد از ظهر از نوشيدن چاي ،قهوه و ساير نوشيدني هاي كافئن دار خودداري كنيد و ند، سعي كنيد از اواسط بعد از ظهر از نوشيدن چاي ،قهوه و ساير نوشيدني هاي كافئن دار خودداري كنيد و كافئين تا مدت زمان نسبتا زياد در بدن مي ماكافئين تا مدت زمان نسبتا زياد در بدن مي ما  --

  ..اگر به نوشيدني گرم نياز داريد از شير يا نوشيدني هاي گياهي استفاده كنيد البته مطمئن شويد اين گياهان داراي كافئين نباشنداگر به نوشيدني گرم نياز داريد از شير يا نوشيدني هاي گياهي استفاده كنيد البته مطمئن شويد اين گياهان داراي كافئين نباشند
  ..در به خواب رفتن به شما كمك كند اما اغلب نيمه شب باعث بيداري شما مي شوددر به خواب رفتن به شما كمك كند اما اغلب نيمه شب باعث بيداري شما مي شودالكل زياد مصرف نكنيد ، ممكن است الكل الكل زياد مصرف نكنيد ، ممكن است الكل   --
    ده ايدده ايدشب هنگام از خوردن و آشاميدن بيش از حد خودداري كنيد ، سعي كنيد عصر هنگام شام خود را ميل كنيد تا شب دير وقت اگر شب بدي را گذرانشب هنگام از خوردن و آشاميدن بيش از حد خودداري كنيد ، سعي كنيد عصر هنگام شام خود را ميل كنيد تا شب دير وقت اگر شب بدي را گذران  --

  ..ابيدابيدروز بعد نخوابيد چون شب بعدي نخواهيدتوانست خوب بخوروز بعد نخوابيد چون شب بعدي نخواهيدتوانست خوب بخو
با وي با وي اگر با وجود بكار بردن موارد فوق باز هم بد خواب هستيد به پزشك مراجعه كنيد و در باره مشكلاتي كه مانع از خوب خوابيدن شما ميشوند اگر با وجود بكار بردن موارد فوق باز هم بد خواب هستيد به پزشك مراجعه كنيد و در باره مشكلاتي كه مانع از خوب خوابيدن شما ميشوند   --

  ..مشورت كنيدمشورت كنيد
ه؟ شواهدي وجود دارد كه نشان ه؟ شواهدي وجود دارد كه نشان دكتر مي تواند تشخيص دهد آيا علت بي خوابي شما ، بيماري ، استفاده از دارويي خاص ، يا مشكلات هيجاني است يا ندكتر مي تواند تشخيص دهد آيا علت بي خوابي شما ، بيماري ، استفاده از دارويي خاص ، يا مشكلات هيجاني است يا ن

  ..ميدهد درمان رفتار شناسي مفيداست بخصوص اگربي خوابي شمامزمن شده باشدميدهد درمان رفتار شناسي مفيداست بخصوص اگربي خوابي شمامزمن شده باشد
  خوابيدن در زمان نادرست، شيفت كاري كردن ، مراقبت شبانه از فرزندانخوابيدن در زمان نادرست، شيفت كاري كردن ، مراقبت شبانه از فرزندان

. . را داريد ، كنار آمدن با آن خيلي سخت نيسترا داريد ، كنار آمدن با آن خيلي سخت نيست  اگر گهگاهي اين شرايطاگر گهگاهي اين شرايط..شما ممكن است بنا به شرايط كاري در زمان طبيعي خواب مجبور باشيد بيدار بمانيدشما ممكن است بنا به شرايط كاري در زمان طبيعي خواب مجبور باشيد بيدار بمانيد
كن است دچار مشكل كن است دچار مشكل اما شيفت كاران ، مانند دكتر ها يا پرستاراني كه تمام شب را كار مي كنند ، يا مادراني كه شبانه از كودكان خود مراقبت مي كنند ، مماما شيفت كاران ، مانند دكتر ها يا پرستاراني كه تمام شب را كار مي كنند ، يا مادراني كه شبانه از كودكان خود مراقبت مي كنند ، مم

  ..شوندشوند
زمان خواب طبيعي شما به هم مي خورد و زماني كه ساير مردم خواب هستند زمان خواب طبيعي شما به هم مي خورد و زماني كه ساير مردم خواب هستند اين درست حالتي است كه در مسافرت هاي هوايي طولاني رخ ميدهد ، يعني اين درست حالتي است كه در مسافرت هاي هوايي طولاني رخ ميدهد ، يعني 

  ..شما مجبور به بيداري هستيدشما مجبور به بيداري هستيد
مي توانيد مي توانيد ..مهم نيست شب گذشته چقدر دير خوابيده باشيدمهم نيست شب گذشته چقدر دير خوابيده باشيد. . يك راه خوب براي بازگشت به حالت طبيعي بيدار شدن صبح زود و در زمان مشخص مي باشديك راه خوب براي بازگشت به حالت طبيعي بيدار شدن صبح زود و در زمان مشخص مي باشد

  دار استفاده كنيددار استفاده كنيدبراي كمك به اين منظور از ساعت زنگبراي كمك به اين منظور از ساعت زنگ
  ..باز خواهيد گشتباز خواهيد گشت    همچنين شب بعد زود تر از ساعت ده به رختخواب نرويد اگر از اين روش استفاده كنيد به زمان خواب طبيعيهمچنين شب بعد زود تر از ساعت ده به رختخواب نرويد اگر از اين روش استفاده كنيد به زمان خواب طبيعي

  خواب بيش از حدخواب بيش از حد

  شما ممكن است صبح به هنگام بر خواستن از خواب هنوز احساس خستگي و خواب آلودگي داشته باشيدشما ممكن است صبح به هنگام بر خواستن از خواب هنوز احساس خستگي و خواب آلودگي داشته باشيد
  ..ين باشد كه شما شب را خوب نخوابيده ايدين باشد كه شما شب را خوب نخوابيده ايدعمده ترين دليل مي توانداعمده ترين دليل مي تواندا

  ..شما حتي ممكن است پس از يك هفته خواب كافي شبانه، هنگام روز احساس خواب آلودگي كنيدشما حتي ممكن است پس از يك هفته خواب كافي شبانه، هنگام روز احساس خواب آلودگي كنيد
  علت اين مشكل مي تواند يك بيماري مانند ديابت ، عفونت ويروسي ويا مشكل در كار غده تيروئيد باشدعلت اين مشكل مي تواند يك بيماري مانند ديابت ، عفونت ويروسي ويا مشكل در كار غده تيروئيد باشد

  ..شودشود  شرايط ديگري هم باعث خواب بيش از حد افراد ميشرايط ديگري هم باعث خواب بيش از حد افراد مي

  ))  NNaarrccoolleeppssyy( (   خواب آلودگي در روزخواب آلودگي در روز

  ..اين يك حالت شرايط غير معمول است كه اغلب توسط پزشكان قابل تشخيص نيستاين يك حالت شرايط غير معمول است كه اغلب توسط پزشكان قابل تشخيص نيست
  ::دو نشانه عمده براي اين بيماري موجود استدو نشانه عمده براي اين بيماري موجود است

  ..احساس خواب آلودگي شديد هنگام روز ، حتي در حضور ديگران انسان ممكن است چرت بزنداحساس خواب آلودگي شديد هنگام روز ، حتي در حضور ديگران انسان ممكن است چرت بزند  --
    اني ، هنگام عصبانيت يا خنديدن يا هيجان زدگي كنترل عضلات خود را از دست بدهيد و ولو شويد ، به اين حالتاني ، هنگام عصبانيت يا خنديدن يا هيجان زدگي كنترل عضلات خود را از دست بدهيد و ولو شويد ، به اين حالتشما ممكن است بهطور ناگهشما ممكن است بهطور ناگه  --

ccaattaapplleexxyyمي گويندمي گويند..  
  ::همچنين شما ممكن است به حالتهاي زير دچار شويدهمچنين شما ممكن است به حالتهاي زير دچار شويد
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  ).).sslleeeepp  ppaarraallyyssiiss((مي گويندمي گويند    وابوابفلج ناشي از خفلج ناشي از خ    خواب رفتن يا هنگام بر خواستن قادر به تكلم نباشيد ، به اين حالتخواب رفتن يا هنگام بر خواستن قادر به تكلم نباشيد ، به اين حالت    هنگام بههنگام به  --
  ..صدا هاي عجيب و غريب بشنويد يا تصاوير خيالي را مشاهده كنيدصدا هاي عجيب و غريب بشنويد يا تصاوير خيالي را مشاهده كنيد  --
  ..شما ممكن است در خواب به طور اتوماتيك كارهايي را انجام دهيد كه به هيچ وجه هنگام بيداري آنها را به ياد نمي آوريدشما ممكن است در خواب به طور اتوماتيك كارهايي را انجام دهيد كه به هيچ وجه هنگام بيداري آنها را به ياد نمي آوريد  --
  ..ددممكن است نيمه شب با احساس گرگرفتگي از خواب بپريممكن است نيمه شب با احساس گرگرفتگي از خواب بپري  --

  دليل اين موضوع اخيرا كشف شده و مربوط به كمبود ماده اوركسين يا هيپوكرتين مي باشددليل اين موضوع اخيرا كشف شده و مربوط به كمبود ماده اوركسين يا هيپوكرتين مي باشد
افسردگي افسردگي   درمان اين بيماري شامل انجام ورزش منظم وداشتن برنامه منظم شبانه مي باشد و با توجه به الگوي بيماري شما مصرف برخي از دارو هاي ضددرمان اين بيماري شامل انجام ورزش منظم وداشتن برنامه منظم شبانه مي باشد و با توجه به الگوي بيماري شما مصرف برخي از دارو هاي ضد

  ..مي شوند مانند مدافينيل مي تواند سودمند باشدمي شوند مانند مدافينيل مي تواند سودمند باشديا داروهايي كه باعث افزايش سطح هوشياري يا داروهايي كه باعث افزايش سطح هوشياري 

  خواب آشفته و نا منظمخواب آشفته و نا منظم

سي سي شما ممكن است هنگام خواب خروپف كنيد ويا در زمان هاي كوتاهي تنفستان دچار وقفه شود، دليل اين امر بسته شدن قسمت فوقاني دستگاه تنفشما ممكن است هنگام خواب خروپف كنيد ويا در زمان هاي كوتاهي تنفستان دچار وقفه شود، دليل اين امر بسته شدن قسمت فوقاني دستگاه تنف--  
  ..شما مي باشدشما مي باشد

  ..ممكن است دچار پرش شوندممكن است دچار پرش شوند    عضلات بدن و به ويژه دست و پايتانعضلات بدن و به ويژه دست و پايتان    يد ويد وشما از خواب ميپرشما از خواب ميپر    هر وقت كه تنفستان متوقف شودهر وقت كه تنفستان متوقف شود  --
  ..شمافقط براي مدت كوتاهي قبل از دوباره به خواب رفتن بيدار هستيدشمافقط براي مدت كوتاهي قبل از دوباره به خواب رفتن بيدار هستيد  --
  ..اين حالت معمولاچندباردرهنگام شب روي ميدهدودرنتيجه شماروزبعداحساس خستگي وكوفتگي وخواب آلودگي شديد خواهيدداشتاين حالت معمولاچندباردرهنگام شب روي ميدهدودرنتيجه شماروزبعداحساس خستگي وكوفتگي وخواب آلودگي شديد خواهيدداشت  --
  ..از بر خواستن از خواب ممكن است دچار سردرد يا خشكي دهان شويداز بر خواستن از خواب ممكن است دچار سردرد يا خشكي دهان شويدشما همچنين پس شما همچنين پس   --
  ..اين حالت در سالخوردگان ، همچنين سيگاري ها و الكلي ها و همچنين افرادي كه اضافه وزن دارند بيشتر روي مي دهداين حالت در سالخوردگان ، همچنين سيگاري ها و الكلي ها و همچنين افرادي كه اضافه وزن دارند بيشتر روي مي دهد  

بهبود شرايط بايد برخي از رفتار هاي روزمره خود بهبود شرايط بايد برخي از رفتار هاي روزمره خود   برايبراي. . خود بيمار خيلي ممكن است متوجه اين حالت نشود و بيشتر همسر ش متوجه اين رويداد مي شوندخود بيمار خيلي ممكن است متوجه اين حالت نشود و بيشتر همسر ش متوجه اين رويداد مي شوند
  ..مانند سيگار كشيدن ، اضافه وزن و نوشيدن الكل وخوابيدن دروضعيتهاي مختلف را متوقف كنيدمانند سيگار كشيدن ، اضافه وزن و نوشيدن الكل وخوابيدن دروضعيتهاي مختلف را متوقف كنيد

        ..دداستفاده كنياستفاده كنيCCPPAAPPاگر وضعيت راه هاي تنفسي شما وخيم است ،شايدلازم باشدازوسايل مخصوصي كه براي كمك به اين منظورساخته شده اندمانند اگر وضعيت راه هاي تنفسي شما وخيم است ،شايدلازم باشدازوسايل مخصوصي كه براي كمك به اين منظورساخته شده اندمانند 
  ..اين وسايل ماسك مانند روي بيني شما نصب مي شوند و فشار هواي لازم را براي باز نگاه داشته شدن مجراي تنفسي شما اعمال مي كننداين وسايل ماسك مانند روي بيني شما نصب مي شوند و فشار هواي لازم را براي باز نگاه داشته شدن مجراي تنفسي شما اعمال مي كنند

  مشكلات ديگر خوابمشكلات ديگر خواب

  شاهده مي شودشاهده مي شوداما اين دو حالت در كودكان بيشتر ماما اين دو حالت در كودكان بيشتر م. . حدود پنج درصد بالغين دچار وحشت شبانه مي شوند و يك درصد هنگام خواب راه مي روندحدود پنج درصد بالغين دچار وحشت شبانه مي شوند و يك درصد هنگام خواب راه مي روند
  ::راه رفتن در خوابراه رفتن در خواب

شما ممكن است از خواب بيدار شويد و شما ممكن است از خواب بيدار شويد و . . تازه از خواب عميق برخاسته استتازه از خواب عميق برخاسته است    اگر شما در خواب راه مي رويد به چشم افرادديگر مانند كسي خواهيد بود كهاگر شما در خواب راه مي رويد به چشم افرادديگر مانند كسي خواهيد بود كه
ايين رفتن از پله ها و انجام ساير كارهايي كه ممكن است ايين رفتن از پله ها و انجام ساير كارهايي كه ممكن است پپ    كارهايي انجام دهيد كه ممكن است كاملا پيچيده باشد مانند راه افتادن در اطراف منزل ،بالا وكارهايي انجام دهيد كه ممكن است كاملا پيچيده باشد مانند راه افتادن در اطراف منزل ،بالا و

  ..باعث شرمساري شما شود يا حتي شما را به خطر اندازدباعث شرمساري شما شود يا حتي شما را به خطر اندازد
  ..در راه رفتن شما اغلب متوجه اين رويداد ها نخواهيد شد مگر اينكه كسي شما را بيدار كنددر راه رفتن شما اغلب متوجه اين رويداد ها نخواهيد شد مگر اينكه كسي شما را بيدار كند

  ).).كنيدكنيد  به نكات زير توجهبه نكات زير توجه((راه رفتن درخواب ممكن است در پي از وحشت شبانه روي دهدراه رفتن درخواب ممكن است در پي از وحشت شبانه روي دهد
شايدلازم باشداشياتيزوخطرناك مانندچاقورادركمدقرارداده ودر آن شايدلازم باشداشياتيزوخطرناك مانندچاقورادركمدقرارداده ودر آن ..فردي راه كه در خواب راه ميرودبدون بيدار كردن بااحتياط به سمت رختخواب هدايت كنيدفردي راه كه در خواب راه ميرودبدون بيدار كردن بااحتياط به سمت رختخواب هدايت كنيد

  ..همچنين قفل كردن دروپنجره براي حفاظت ازآسيب ديدگي لازم باشدهمچنين قفل كردن دروپنجره براي حفاظت ازآسيب ديدگي لازم باشد..راقفل كنيدراقفل كنيد

  ::وحشت شبانهوحشت شبانه

  ه تنهايي روي دهد و باعث خواب روي نشوده تنهايي روي دهد و باعث خواب روي نشودخوابهاي ترسناك مي تواند بخوابهاي ترسناك مي تواند ب
  فردي كه با ديدن خواب ترسناك از خواب مي پرد مانند كسي به نظر ميرسد كه ناگهان از خواب پريدهفردي كه با ديدن خواب ترسناك از خواب مي پرد مانند كسي به نظر ميرسد كه ناگهان از خواب پريده

نجام دهيد اين نجام دهيد اين د اد او هنوز نيمه هشيار است ، اين گونه افراد اغلب بدون بيدار شدن كامل دوباره به خواب مي روند بهترين كاري كه مي توانيد براي اين افراو هنوز نيمه هشيار است ، اين گونه افراد اغلب بدون بيدار شدن كامل دوباره به خواب مي روند بهترين كاري كه مي توانيد براي اين افرا
  است كه به نشستن آنها كمك كنيد تا كم كم به خواب برونداست كه به نشستن آنها كمك كنيد تا كم كم به خواب بروند

  وحشت شبانه با خوابهاي وحشتناك يا كابوس متفاوت است زيرا فرد هنگام بيداري آنرا به ياد نمياوردوحشت شبانه با خوابهاي وحشتناك يا كابوس متفاوت است زيرا فرد هنگام بيداري آنرا به ياد نمياورد
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  ::كابوسكابوس

ح ترين و خاطرآورترين خوابها را مي بينيم روي مي ح ترين و خاطرآورترين خوابها را مي بينيم روي مي كابوسها معمولا حوالي صبح كه ما واضكابوسها معمولا حوالي صبح كه ما واض. . بسياري از ما خوابهاي ترسناك يا كابوس را تجربه كرده ايمبسياري از ما خوابهاي ترسناك يا كابوس را تجربه كرده ايم
اين كابوسها بيشتر در اثر ترس از اين كابوسها بيشتر در اثر ترس از . . اين كابوسها در اثر آشفتگي ذهني روي مي دهند و اغلب به خودي خود بي خطرند مگر اينكه مكررا تكرار شونداين كابوسها در اثر آشفتگي ذهني روي مي دهند و اغلب به خودي خود بي خطرند مگر اينكه مكررا تكرار شوند. . دهنددهند

  ..شاوره ممكن است مفيد باشدشاوره ممكن است مفيد باشدمم. . مرگ ، حوادث ناگوار ، تصادف و ترس از مورد حمله قرار گرفتن روي مي دهند مرگ ، حوادث ناگوار ، تصادف و ترس از مورد حمله قرار گرفتن روي مي دهند 

  ::سندرم پاهاي بي قرارسندرم پاهاي بي قرار

  شما احساس مي كنيد بايد پاها يا در بعضي موارد اعضاي ديگر خود را حركت دهيدشما احساس مي كنيد بايد پاها يا در بعضي موارد اعضاي ديگر خود را حركت دهيد--
  ..شما ممكن است در پاهاي خود احساس سوزش ، خارش يا درد داشته باشيدشما ممكن است در پاهاي خود احساس سوزش ، خارش يا درد داشته باشيد--
  ..اين احساس اغلب مزاحم استراحت شما مي شوداين احساس اغلب مزاحم استراحت شما مي شود--
  ..هنگام بيشتر مي شوندهنگام بيشتر مي شوندبد معمولا شب بد معمولا شب     اين احساساتاين احساسات  --
  اين احساسات ناخوشايند اغلب با حركت دادن پا و يا راه رفتن از بين مي رونداين احساسات ناخوشايند اغلب با حركت دادن پا و يا راه رفتن از بين مي روند    --

  ..حركات كششي هم به از بين رفتن اين حالت كمك ميكنندحركات كششي هم به از بين رفتن اين حالت كمك ميكنند
لا ارثي است و مبتلايان اغلب لا ارثي است و مبتلايان اغلب اين بيماري معمواين بيماري معمو. . ابتلا به اين بيماري در هنگام روز براي كار كردن شماوهنگام شب نيزبراي خواب شما ايجاد مشكل ميكندابتلا به اين بيماري در هنگام روز براي كار كردن شماوهنگام شب نيزبراي خواب شما ايجاد مشكل ميكند

  گرچه علائم اين بيماري در سنين كودكي هم قابل مشاهده استگرچه علائم اين بيماري در سنين كودكي هم قابل مشاهده است..تا ميان سالي به پزشك مرجعه نمي كنندتا ميان سالي به پزشك مرجعه نمي كنند
همچنين اين بيماري ممكن است در اثر كمبود ويتامين يا آهن ،همچنين مشكلات كليوي يا ديابت روي همچنين اين بيماري ممكن است در اثر كمبود ويتامين يا آهن ،همچنين مشكلات كليوي يا ديابت روي . . اين بيماري اغلب به خودي خود ظاهر مي شوداين بيماري اغلب به خودي خود ظاهر مي شود

بستگي به شدت آن دارد ، در حالتهاي خفيف بستگي به شدت آن دارد ، در حالتهاي خفيف     اگرعلت اين بيماري بيماري ديگري نباشد در مان اناگرعلت اين بيماري بيماري ديگري نباشد در مان ان..ملگي نيز مي تواند باعث بروز اين مشكل شودملگي نيز مي تواند باعث بروز اين مشكل شودحاحا. . دهددهد
  ..مي توان با انجام كارهايي ساده علائم اين بيماري راكنترل كردوخواب شما را بهبوددادمي توان با انجام كارهايي ساده علائم اين بيماري راكنترل كردوخواب شما را بهبودداد

  ..ودوددر موارد حاد انجام معالجات پزشكي سودمند خواهد بدر موارد حاد انجام معالجات پزشكي سودمند خواهد ب
  اين معالجات شامل معالجات بيماري پاركينسون ،صرع و مصرف دارو هاي مسكن خواهد بوداين معالجات شامل معالجات بيماري پاركينسون ،صرع و مصرف دارو هاي مسكن خواهد بود

  اگر معالجات ساده سودمند نبود ، شما بايد به متخصص بيماري هاي حركتي و خواب مراجعه كنيداگر معالجات ساده سودمند نبود ، شما بايد به متخصص بيماري هاي حركتي و خواب مراجعه كنيد

  ))AAuuttiissmm: (: (خيال بافيخيال بافي

ن است متوجه نشوند كه شب براي خواب است و شب هنگام وقتي همه ن است متوجه نشوند كه شب براي خواب است و شب هنگام وقتي همه بعضي افرادي كه دچار اوهام هستند و در عالم غير واقعي زندگي مي كنند ممكبعضي افرادي كه دچار اوهام هستند و در عالم غير واقعي زندگي مي كنند ممك
  ..اين افراد هميشه به كمك پزشك متخصص نياز مندنداين افراد هميشه به كمك پزشك متخصص نياز مندند. . خواب هستند ، بخواهند بيدار بمانندخواب هستند ، بخواهند بيدار بمانند

  

  

  

  OObbsseessssiivvee  CCoommppuullssiivvee  DDiissoorrddeerr  ((OOCCDD))  بيماري وسواسي جبريبيماري وسواسي جبري

    

    
ماري بدانند تهيه ماري بدانند تهيه اين جزوه براي هر فرد مبتلا افكار وسواسي يا اعمال جبري، خانواده و دوستان فرد مبتلا و ديگراني كه مي خواهند بيشتر در مورد اين بياين جزوه براي هر فرد مبتلا افكار وسواسي يا اعمال جبري، خانواده و دوستان فرد مبتلا و ديگراني كه مي خواهند بيشتر در مورد اين بي

  ..شده استشده است

  ::در اين جزوه شما در خواهيد يافتدر اين جزوه شما در خواهيد يافت
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  تتابتلا به بيماري وسواسي جبري به چه معناسابتلا به بيماري وسواسي جبري به چه معناس  --
  چطور خودتان را ياري كنيدچطور خودتان را ياري كنيد  --
  چه كمكي مي توان گرفتچه كمكي مي توان گرفت  --
  مكانهايي كه مي شود از ايشان كمك دريافت كردمكانهايي كه مي شود از ايشان كمك دريافت كرد  --
  ديگر منابع اطلاعاتيديگر منابع اطلاعاتي  --
  مراجع تحقيق و دستورالعمل هامراجع تحقيق و دستورالعمل ها  --

    

  مقدمهمقدمه

  
اين بيان را براي افرادي بكار مي بريم اين بيان را براي افرادي بكار مي بريم   ماما» » ..اين مرد يك دروغگوي بلااختيار استاين مرد يك دروغگوي بلااختيار است. . اين خانم به كفش وسواس دارداين خانم به كفش وسواس دارد. . او يك طرفدار وسواسي فوتبال استاو يك طرفدار وسواسي فوتبال است««

معمولاً اين رفتار مشكلي ايجاد نمي كند و حتي در برخي از معمولاً اين رفتار مشكلي ايجاد نمي كند و حتي در برخي از . . حتي وقتي ديگران هيچ دليلي براي آن نمي بينندحتي وقتي ديگران هيچ دليلي براي آن نمي بينند. . كه عملي را به طورمكرر انجام مي دهندكه عملي را به طورمكرر انجام مي دهند
  ..ي تواند به طور غيرمفيدي بر زندگيشان مسلط شودي تواند به طور غيرمفيدي بر زندگيشان مسلط شودبا اين وجود، اختيار به انجام كار و انديشه تكرار شونده مبا اين وجود، اختيار به انجام كار و انديشه تكرار شونده م. . مشاغل مي تواند مفيد باشدمشاغل مي تواند مفيد باشد

  
  ::بنابراين اگربنابراين اگر

  
نند دست نند دست افكار ناخوشايندي به مغزتان هجوم مي آورند حتي زماني كه سعي در دوركردن آنها داريد يامجبور به لمس يا شمردن چيزي هستيد يا عملي ماافكار ناخوشايندي به مغزتان هجوم مي آورند حتي زماني كه سعي در دوركردن آنها داريد يامجبور به لمس يا شمردن چيزي هستيد يا عملي ما

  ..اسي جبري هستيداسي جبري هستيدشمامبتلا به بيماري وسوشمامبتلا به بيماري وسو    شستن را مرتباً تكرار مي كنيد،احتمالاًشستن را مرتباً تكرار مي كنيد،احتمالاً

  ابتلا به بيماري وسواسي جبري به چه معني است؟ابتلا به بيماري وسواسي جبري به چه معني است؟

ساعتها وقت صرف ضدعفوني كردن تمام سطوح منزلم مي كنم تا جلوي ميكروبها را ساعتها وقت صرف ضدعفوني كردن تمام سطوح منزلم مي كنم تا جلوي ميكروبها را . . من از اينكه از ديگران به من چيزي سرايت كند هراسناكممن از اينكه از ديگران به من چيزي سرايت كند هراسناكم««: : ليزليز
از ايشان مي از ايشان مي       به منزل باز مي گردندبه منزل باز مي گردند    بيرون نروم وقتي همسر و فرزندانمبيرون نروم وقتي همسر و فرزندانم      روزانه به دفعات مكرر دستهايم رامي شويم سعي مي كنم از خانهروزانه به دفعات مكرر دستهايم رامي شويم سعي مي كنم از خانه    ..بگيرمبگيرم

همچنين آنها را وادار همچنين آنها را وادار     ..به محل خطرناكي مانند بيمارستان رفته باشندبه محل خطرناكي مانند بيمارستان رفته باشند    كهكه    و اين وقتي استو اين وقتي است. . مكانهايي رفته اند مكانهايي رفته اند           چهچه    بهبه      خواهم كاملاً توضيح دهندخواهم كاملاً توضيح دهند
خانواده من از اين وضع به خانواده من از اين وضع به . . بخشي از درونم مي گويد اين نگراني ها احمقانه اندبخشي از درونم مي گويد اين نگراني ها احمقانه اند. . كامل خود را بشويندكامل خود را بشويندلباسهايشان را عوض كرده و بطور لباسهايشان را عوض كرده و بطور       مي كنم تماممي كنم تمام

  »»..اما اين مشكل آنچنان طولا ني شده است كه ديگر نمي توانم آنرا متوقف كنماما اين مشكل آنچنان طولا ني شده است كه ديگر نمي توانم آنرا متوقف كنم. . تنگ آمده اندتنگ آمده اند
وقت صرف مي كنم تا از خانه خارج شوم چراكه هرگز وقت صرف مي كنم تا از خانه خارج شوم چراكه هرگز هر روز صبح يك ساعت هر روز صبح يك ساعت . . تمام روز من صرف اين مي شود كه هيچ اشكالي پيش نيايدتمام روز من صرف اين مي شود كه هيچ اشكالي پيش نيايد««: : جانجان

سپس اجاق گاز را براي اطمينان از خاموش بودن سپس اجاق گاز را براي اطمينان از خاموش بودن . . مطمئن نيستم آيا تمام دستگاههاي برقي مانند اجاق را خاموش كرده ام يا تمام پنجره ها را قفل كرده اممطمئن نيستم آيا تمام دستگاههاي برقي مانند اجاق را خاموش كرده ام يا تمام پنجره ها را قفل كرده ام
  ..ود تمام كارها را از نو انجام دهمود تمام كارها را از نو انجام دهمپنج بار كنترل مي كنم اما اگر هنوز احساس خوبي نداشته باشم مجبور خواهم بپنج بار كنترل مي كنم اما اگر هنوز احساس خوبي نداشته باشم مجبور خواهم ب

  ..در پايان از همسرم مي خواهم تمام اين موارد را بخاطر من دوباره انجام دهددر پايان از همسرم مي خواهم تمام اين موارد را بخاطر من دوباره انجام دهد
    اگر مكر را چك نكنم دچاراگر مكر را چك نكنم دچار. . تا مطمئن شوم اشتباهي مرتكب نشده امتا مطمئن شوم اشتباهي مرتكب نشده ام      در سركار هميشه از كارم عقب هستم چون هر چيز را چندبار تكرار مي كنمدر سركار هميشه از كارم عقب هستم چون هر چيز را چندبار تكرار مي كنم

  »»..مي دانم مسخره است اما فكر مي كنم اگر اتفاق بدي بيفتد من بخاطر آن سرزنش خواهم شدمي دانم مسخره است اما فكر مي كنم اگر اتفاق بدي بيفتد من بخاطر آن سرزنش خواهم شد. . مي شوممي شوم  اضطراب غير قابل تحملياضطراب غير قابل تحملي
مي دانم كه اينرا نمي خواهم اما افكار ناخوشايند بطور مداوم به مغزم هجوم مي مي دانم كه اينرا نمي خواهم اما افكار ناخوشايند بطور مداوم به مغزم هجوم مي . . من از اينكه به دختر نوزادم آسيبي برسانم در هراس و نگرانيممن از اينكه به دختر نوزادم آسيبي برسانم در هراس و نگرانيم««: : داونداون
تنها راه خلاصي از اين افكار را دعا خواندن و تنها راه خلاصي از اين افكار را دعا خواندن و . . كرده ام مجسم مي كنمكرده ام مجسم مي كنم      كنترل خود را از دست داده و با يك چاقو به او حملهكنترل خود را از دست داده و با يك چاقو به او حملهخودم را در حاليكه خودم را در حاليكه . . آورندآورند

ر ر بدينوسيله كمي احساس بهتري مي كنم و اين تا بار بعدي است كه اين افكابدينوسيله كمي احساس بهتري مي كنم و اين تا بار بعدي است كه اين افكا. . مي دانممي دانم» » ميدانم او را بسيار دوست دارمميدانم او را بسيار دوست دارم««آيند مانند آيند مانند   متعاقباً يك انديشه خوشمتعاقباً يك انديشه خوش
  به خودم مي گويم تو مادر خيلي بدي هستي كه اين افكاربه خودم مي گويم تو مادر خيلي بدي هستي كه اين افكار. . تمام اشياء تيز و چاقوها را در خانه ام پنهان كرده امتمام اشياء تيز و چاقوها را در خانه ام پنهان كرده ام. . به سرم هجوم مي آورندبه سرم هجوم مي آورند    ترسناك دوبارهترسناك دوباره
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  »»..فكر مي كنم دارم ديوانه مي شومفكر مي كنم دارم ديوانه مي شوم. . را داريرا داري

  ::بيماري وسواسي جبري سه بخش اصلي داردبيماري وسواسي جبري سه بخش اصلي دارد

  ))سواسهاسواسهاوو((افكاري كه شما را بيمناك مي كنند افكاري كه شما را بيمناك مي كنند --
  ..اضطرابي كه شما احساس مي كنيداضطرابي كه شما احساس مي كنيد--
  ))اعمال جبرياعمال جبري((اعمالي كه انجام مي دهيد تا اضطرابتان كاهش يابد اعمالي كه انجام مي دهيد تا اضطرابتان كاهش يابد --

  ))وسواس هاوسواس ها((آنچه شما مي انديشيد آنچه شما مي انديشيد 

    

كنيد اما كنيد اما سعي مي كنيد به آنها فكر نسعي مي كنيد به آنها فكر ن. . كلمات منفرد، جملات كوتاه و گاها قافيه داري كه ناخوشايند، تكان دهنده يا كفرآميز هستندكلمات منفرد، جملات كوتاه و گاها قافيه داري كه ناخوشايند، تكان دهنده يا كفرآميز هستند    ::انديشه هاانديشه ها  ••
يا فردي بخاطر بي احتياطي شما يا فردي بخاطر بي احتياطي شما . . يا سرطان آلوده شويديا سرطان آلوده شويد  HHIIVVشما نگرانيد كه احتمالاً بوسيله ميكروبها، خاك، شما نگرانيد كه احتمالاً بوسيله ميكروبها، خاك، . . آنها از ذهنتان دور نمي شوندآنها از ذهنتان دور نمي شوند

  ..آسيب ببيندآسيب ببيند
رض جنسي هستيد كه رض جنسي هستيد كه شما كه نشان مي دهند اعضاي خانواده شما از بين رفته اند يا خودتان در حال انجام عملي خشن يا تعشما كه نشان مي دهند اعضاي خانواده شما از بين رفته اند يا خودتان در حال انجام عملي خشن يا تع    ::تصاوير ذهنيتصاوير ذهني    ••

ما مي دانيم افرادي با افكار وسواسي به ما مي دانيم افرادي با افكار وسواسي به . . كاملاً دور از منش شماست، از جمله چاقوزني يا تجاوز جنسي به ديگري يا خيانت به شريك زندگيكاملاً دور از منش شماست، از جمله چاقوزني يا تجاوز جنسي به ديگري يا خيانت به شريك زندگي
  ..خشونت روي نمي آورند و اين افكار را عملي نمي سازندخشونت روي نمي آورند و اين افكار را عملي نمي سازند

ممكن است نگران اين باشيد كه با ممكن است نگران اين باشيد كه با . . يا بداقبالي براي فردي شده باشيديا بداقبالي براي فردي شده باشيد  شما ساعتها با خود فكر مي كنيد كه ممكن است باعث تصادفشما ساعتها با خود فكر مي كنيد كه ممكن است باعث تصادف: : ترديدهاترديدها    ••
  ..اتومبيلتان با فردي تصادف كرده يا در و پنجره منزلتان را قفل نكرده باشيداتومبيلتان با فردي تصادف كرده يا در و پنجره منزلتان را قفل نكرده باشيد

  ..يم را بگيريديم را بگيريدشما دائم با خود در مورد انجام دادن يا ندادن يك كار كلنجار مي رويد در نتيجه نمي توانيد ساده ترين تصمشما دائم با خود در مورد انجام دادن يا ندادن يك كار كلنجار مي رويد در نتيجه نمي توانيد ساده ترين تصم: :     نشخوار هاي ذهنينشخوار هاي ذهني    ••
اگر امور كاملاً بدرستي به جا آورده نشوند، در جاي خود يا در مكان درست خود نباشند، مثلاً اگر كتابها بطور دقيق در قفسه اگر امور كاملاً بدرستي به جا آورده نشوند، در جاي خود يا در مكان درست خود نباشند، مثلاً اگر كتابها بطور دقيق در قفسه     ::كمال گراييكمال گرايي    ••

  رنجيده و ناراحترنجيده و ناراحت) ) در شرايط مشابهدر شرايط مشابه((در حاليكه ديگران در حاليكه ديگران . . كتاب چيده نشده باشند رنجيده مي شويدكتاب چيده نشده باشند رنجيده مي شويد
  ..نمي شوندنمي شوند            

  
  ::كه احساس مي كنيدكه احساس مي كنيداضطرابي اضطرابي 

    

  ..احساس ناراحتي، اضطراب، ترس، گناه، نگراني يا افسردگي مي كنيداحساس ناراحتي، اضطراب، ترس، گناه، نگراني يا افسردگي مي كنيد    ••
  ..اما اين احساس ماندگار نيستاما اين احساس ماندگار نيست. . چنانچه عمل تكراري خود را انجام دهيد احساس بهتري مي كنيدچنانچه عمل تكراري خود را انجام دهيد احساس بهتري مي كنيد    ••

  
  ):):اقدامات تكراري اجبارياقدامات تكراري اجباري((آنچه شما انجام مي دهيد آنچه شما انجام مي دهيد 

    

حس مي شود اين حس مي شود اين . . ثي كننده همچون شمارش، دعاخواندن يا تكرار يك كلمه بخصوص فكر مي كنيدثي كننده همچون شمارش، دعاخواندن يا تكرار يك كلمه بخصوص فكر مي كنيددر مورد افكار خندر مورد افكار خن: : اصلاح افكار وسواسياصلاح افكار وسواسي    ••
ناخوشايندي باشد كه شما را آزار مي ناخوشايندي باشد كه شما را آزار مي       اين همچنين مي تواند راهي براي رهايي از افكار يا تصاويراين همچنين مي تواند راهي براي رهايي از افكار يا تصاوير. . اتفاقات بد پيشگيري مي كنداتفاقات بد پيشگيري مي كند    افكار از وقوعافكار از وقوع

  ..دهددهد
احتمالاً اشياء يا فعاليت هايي را احتمالاً اشياء يا فعاليت هايي را . . ب مي شوييد، كارها را خيلي به آهستگي و به دقت انجام مي دهيدب مي شوييد، كارها را خيلي به آهستگي و به دقت انجام مي دهيددست تان را مرتدست تان را مرت: : تكرار اعمال يكنواختتكرار اعمال يكنواخت    ••

  ..بصورت خاصي مي چينيد يا انجام مي دهيدبصورت خاصي مي چينيد يا انجام مي دهيد
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  بدن خودتان را براي آلودگي، لوازم برقي را براي خاموش بودن، قفل هاي منزل را براي بسته بودن يا مسير خودتان را براي امنبدن خودتان را براي آلودگي، لوازم برقي را براي خاموش بودن، قفل هاي منزل را براي بسته بودن يا مسير خودتان را براي امن: : چك كردنچك كردن    ••
  ..بودن چك مي كنيدبودن چك مي كنيد

انجام امور خطير و مسئوليت انجام امور خطير و مسئوليت     شما از لمس اشياء خاصي، رفتن به مكانهاي خاص،شما از لمس اشياء خاصي، رفتن به مكانهاي خاص،. . از هر چيزي كه يادآور افكار نگران كننده هستنداز هر چيزي كه يادآور افكار نگران كننده هستند: : اجتناباجتناب    ••
و و     يل بي مصرفيل بي مصرفوساوسا    انباشتنانباشتن. . بعنوان مثال شما از آشپزخانه به سبب آنكه ممكن است چاقوي تيز در آن بيابيد دوري مي كنيدبعنوان مثال شما از آشپزخانه به سبب آنكه ممكن است چاقوي تيز در آن بيابيد دوري مي كنيد. . دوري مي كنيددوري مي كنيد

  ..شما نمي توانيد هيچ چيز را دور بريزيدشما نمي توانيد هيچ چيز را دور بريزيد    --از كار افتادهاز كار افتاده

    

  
  ..اطمينان بخشي، بطور مداوم از ديگران مي خواهيد به شما بگويند همه چيز روبه راه استاطمينان بخشي، بطور مداوم از ديگران مي خواهيد به شما بگويند همه چيز روبه راه است

  ..بيماري وسواسي جبري تا چه حد شايع استبيماري وسواسي جبري تا چه حد شايع است
اين اين . . ميزان شيوع بين مردان و زنان يكسان استميزان شيوع بين مردان و زنان يكسان است. . ري وسواسي جبري مي شوندري وسواسي جبري مي شونداي از طول عمر خود مبتلا به بيمااي از طول عمر خود مبتلا به بيما  نفر يك نفر در برههنفر يك نفر در برهه  5050حدوداً از هر حدوداً از هر 

  ..مي باشدمي باشد  UUKKميزان به معني حدود يك ميليون نفر مبتلا به ميزان به معني حدود يك ميليون نفر مبتلا به 
نام نام ) )   PPiillggrriimm’’ss  pprrooggrreessss((از مبتلايان مشهور مي توان از چارلز داروين، پرستار پيشگام فلورانس نايتينگل و جان بانيان مولف كتاب پيشرفت زائر از مبتلايان مشهور مي توان از چارلز داروين، پرستار پيشگام فلورانس نايتينگل و جان بانيان مولف كتاب پيشرفت زائر 

  ..بردبرد
  اگر شما قمار مي كنيد بطور جبري مي خوريد يا مي آشاميد آيا به معني ابتلا به بيماري وسواسي جبري هست؟اگر شما قمار مي كنيد بطور جبري مي خوريد يا مي آشاميد آيا به معني ابتلا به بيماري وسواسي جبري هست؟

ش ش خير اصطلاح جبري وسواسي گاهي براي افرادي كه قمار مي كنند، الكل مصرف مي كنند، داروهاي خياباني مصرف مي كنند يا حتي بيش از حد ورزخير اصطلاح جبري وسواسي گاهي براي افرادي كه قمار مي كنند، الكل مصرف مي كنند، داروهاي خياباني مصرف مي كنند يا حتي بيش از حد ورز
آنها همواره بعنوان يك عمل آنها همواره بعنوان يك عمل . . امور جبري هرگز لذت بخش نيستندامور جبري هرگز لذت بخش نيستند      ..صورتي كه اين رفتار ها مي تواند لذت آور باشندصورتي كه اين رفتار ها مي تواند لذت آور باشند  دردر. . مي كنند استفاده مي شودمي كنند استفاده مي شود

  ..ناخوشايند يا رنج آور حس مي شوندناخوشايند يا رنج آور حس مي شوند
  بيماري وسواسي تا چه حد مي تواند بد باشد؟بيماري وسواسي تا چه حد مي تواند بد باشد؟

رتر و اقناع كننده تر هستند چنانچه شما مجبور نباشيد بر بيماري رتر و اقناع كننده تر هستند چنانچه شما مجبور نباشيد بر بيماري خانوادگي همگي بسيار پرباخانوادگي همگي بسيار پربا    يايا    ،روابط اجتماعي،روابط اجتماعي          شغلشغل    اين خيلي متغير است امااين خيلي متغير است اما
  ..وسواسي جبري خود فائق آييدوسواسي جبري خود فائق آييد

بويژه آنكه بويژه آنكه . . مشاركت در زندگي خانواگي يا حتي سركردن با خانواده تان را ناممكن سازدمشاركت در زندگي خانواگي يا حتي سركردن با خانواده تان را ناممكن سازد    بيماري وسواسي جبري شديد ممكن است فعاليت كاري منظم،بيماري وسواسي جبري شديد ممكن است فعاليت كاري منظم،
  ..عي در درگيركردنشان مي كنيد آشفته شوندعي در درگيركردنشان مي كنيد آشفته شوندممكن است از اينكه شما سممكن است از اينكه شما س    خانواده تانخانواده تان

  ديوانه اند؟ديوانه اند؟) ) بيماري وسواسي جبريبيماري وسواسي جبري((  OOCCDDآيا افراد مبتلا به آيا افراد مبتلا به 

    

  
اگرچه امكان دارد فكر كنيد احتمال اگرچه امكان دارد فكر كنيد احتمال . . خير ،اما ممكن است شما به دليل آنكه احتمالاً ديگران فكر كنند شما ديوانه ايد تمايلي به كمك گرفتن نداشته باشيدخير ،اما ممكن است شما به دليل آنكه احتمالاً ديگران فكر كنند شما ديوانه ايد تمايلي به كمك گرفتن نداشته باشيد

  ..ما مي دانيم كه مبتلايان به بيماري وسواسي جبري چنين نمي كنندما مي دانيم كه مبتلايان به بيماري وسواسي جبري چنين نمي كنند. . از كف بدهيداز كف بدهيد  دارد كنترلتان رادارد كنترلتان را

    

  ::ساير بيماريهاي مشابه بيماري وسواسي جبري ساير بيماريهاي مشابه بيماري وسواسي جبري 

    

بيماري بد شكل انگاري جسمي يا پريشاني ناشي از زشتي خيالي شما باور داريد كه بخشي از صورت يا بدنتان شكلي نامناسب داشته و ساعتها بيماري بد شكل انگاري جسمي يا پريشاني ناشي از زشتي خيالي شما باور داريد كه بخشي از صورت يا بدنتان شكلي نامناسب داشته و ساعتها     ••
  ..شما حتي ممكن است ديگر ميان جمع نرويدشما حتي ممكن است ديگر ميان جمع نرويد. . تا اين اشكال خيالي را بپوشانيد يا چك كنيدتا اين اشكال خيالي را بپوشانيد يا چك كنيد. . ده وقت صرف مي كنيدده وقت صرف مي كنيدمقابل آينمقابل آين

  ).).TTrriicchhoottiilllloommaanniiaa((يك نياز غيرقابل اجتناب به كندن موي سر و ابروها يك نياز غيرقابل اجتناب به كندن موي سر و ابروها     ••
  ).).خود بيمار پنداريخود بيمار پنداري((ترس از ابتلا به يك بيماري جسمي شديد مانند سرطان ترس از ابتلا به يك بيماري جسمي شديد مانند سرطان     ••
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اين افراد اغلب اين افراد اغلب ) ) وقتي كه فرد ممكن است ناگهان فرياد زند يا سريعاً بدنش را به طور غيرقابل كنترل حركت دهدوقتي كه فرد ممكن است ناگهان فرياد زند يا سريعاً بدنش را به طور غيرقابل كنترل حركت دهد((دروم توريت دروم توريت افراد مبتلا به سنافراد مبتلا به سن    ••
  ..بيماري وسواسي جبري نيز دارندبيماري وسواسي جبري نيز دارند

بري بري كه ممكن است مبتلا به بيماري وسواسي جكه ممكن است مبتلا به بيماري وسواسي ج    AAssppeerrggeerrهمچنين سندروم آسپرژر همچنين سندروم آسپرژر ) ) گوشه گيريگوشه گيري((  AAuuttiissmmكودكان با شكلي از بيماري كودكان با شكلي از بيماري     ••
چرا كه آنها دوست دارند هيچ چيز تغيير نكند و ممكن است دوست داشته باشند مكرراً كارها را انجام دهند كه كمك مي كند كمتر چرا كه آنها دوست دارند هيچ چيز تغيير نكند و ممكن است دوست داشته باشند مكرراً كارها را انجام دهند كه كمك مي كند كمتر . . باشندباشند

  ..مضطرب شوندمضطرب شوند

  بيماري وسواسي جبري چگونه آغاز مي گردد؟بيماري وسواسي جبري چگونه آغاز مي گردد؟

اين اين . . قيق بچينند يا از قدم گذاشتن روي ترك پياده رو پرهيز كنندقيق بچينند يا از قدم گذاشتن روي ترك پياده رو پرهيز كنندبسياري از كودكان جبر خفيف دارند آنها ممكن است اسباب بازي هايشان را بطور خيلي دبسياري از كودكان جبر خفيف دارند آنها ممكن است اسباب بازي هايشان را بطور خيلي د
دوم زندگيشان بروز مي كند دوم زندگيشان بروز مي كند       سالگي و اوائل دهةسالگي و اوائل دهة  1313--1212بيماري وسواسي جبري بزرگسالان در سنين بيماري وسواسي جبري بزرگسالان در سنين     وضعيت معمولاً با بالاتر رفتن سن ناپديد مي شود،وضعيت معمولاً با بالاتر رفتن سن ناپديد مي شود،

  ..ا نمي روندا نمي روندولي مبتلايان معمولاً تا سالها بعد از ابتلا بدنبال درمان آنهولي مبتلايان معمولاً تا سالها بعد از ابتلا بدنبال درمان آنه
  بدون ياري يا درمان چيست؟بدون ياري يا درمان چيست؟    چشم انداز بيماريچشم انداز بيماري

اگرچه اگرچه . . متوسط تا شديد ديده نمي شودمتوسط تا شديد ديده نمي شود  OOCCDDبسياري افراد با بيماري وسواسي جبري خفيف بدون درمان بهبود مي يابند اما بهبود خودبخود معمولاً با بسياري افراد با بيماري وسواسي جبري خفيف بدون درمان بهبود مي يابند اما بهبود خودبخود معمولاً با 
برخي علائم به آهستگي بدتر مي شود و در برخي ديگر علائم وقتي شديد مي برخي علائم به آهستگي بدتر مي شود و در برخي ديگر علائم وقتي شديد مي   دردر. . ممكن است دوره هاي زماني باشند كه بنظر برسند علائم ناپديد شده اندممكن است دوره هاي زماني باشند كه بنظر برسند علائم ناپديد شده اند

  ..درمان معمولاً كمك كننده استدرمان معمولاً كمك كننده است. . شوند كه افراد زير فشار روحي يا افسرده باشندشوند كه افراد زير فشار روحي يا افسرده باشند

  چيست؟چيست؟  OOCCDDعلامت ايجاد علامت ايجاد 

  ..ك خانواده ديده شودك خانواده ديده شودارثي است بنابراين مي تواند در نسل هاي مختلف يارثي است بنابراين مي تواند در نسل هاي مختلف ي        گاهي اوقات گاهي اوقات ) ) بيماري وسواسي جبريبيماري وسواسي جبري((  OOCCDD    ::ژنهاژنها
  ..اتفاقات استرس زاي زندگي عامل حدود يك سوم موارد هستنداتفاقات استرس زاي زندگي عامل حدود يك سوم موارد هستند: : استرساسترس

  ..تولد بچه يا شغل جديدتولد بچه يا شغل جديد    مجبور به افزايش مسئوليتش مي شود مانند بلوغ،مجبور به افزايش مسئوليتش مي شود مانند بلوغ،    مواردي كه فرد بطور ناگهانيمواردي كه فرد بطور ناگهاني: : تغييرات زندگيتغييرات زندگي
همچنين همچنين ((ن كوتاه داشته باشيد، عدم تعادل يك ماده شيميايي به نام سروتونين ن كوتاه داشته باشيد، عدم تعادل يك ماده شيميايي به نام سروتونين را بيشتر از يك زمارا بيشتر از يك زما  OOCCDDمحققان معتقدند اگر شما علائم محققان معتقدند اگر شما علائم : : تغييرات مغزيتغييرات مغزي

  ..دخيل به نظر مي رسند مورد مطالعه قرار داده انددخيل به نظر مي رسند مورد مطالعه قرار داده اند  OOCCDDآنها در حال حاضر بخشهاي خاصي از مغز را كه به نظر در آنها در حال حاضر بخشهاي خاصي از مغز را كه به نظر در . . در مغز ايجاد مي شوددر مغز ايجاد مي شود) ) SSHHTTبه نام به نام 
اين صفات بطور طبيعي مفيدند اين صفات بطور طبيعي مفيدند . . هستيدهستيد  OOCCDDستانداردهاي بالا هستيد، بيشتر در معرض ابتلا به ستانداردهاي بالا هستيد، بيشتر در معرض ابتلا به اگر شما فردي منظم، دقيق، برنامه ريز و با ااگر شما فردي منظم، دقيق، برنامه ريز و با ا: : شخصيتشخصيت

  ..سوق يابندسوق يابند  OOCCDDاما چنانچه افراطي شوند ممكن است به سمت اما چنانچه افراطي شوند ممكن است به سمت 
اغلب ما اين افكار را اغلب ما اين افكار را . . زنيمزنيمبه فرزند خود آسيب ببه فرزند خود آسيب ب    ماشين برويم ياماشين برويم يا    چه مي شد اگر زيرچه مي شد اگر زير. . تقريباً همه ما گاهي افكار بسيار مضطرب كننده داريمتقريباً همه ما گاهي افكار بسيار مضطرب كننده داريم: : روشهاي تفكرروشهاي تفكر

اما چنانچه شما بخصوص استانداردهاي بالاي اخلاقي و مسئوليتي داشته اما چنانچه شما بخصوص استانداردهاي بالاي اخلاقي و مسئوليتي داشته . . و روال عادي زندگي خود را پيش مي گيريمو روال عادي زندگي خود را پيش مي گيريم. . سريعاً از سر خود دور مي كنيمسريعاً از سر خود دور مي كنيم
نتظر بازگشت آنها باشيد كه اين به نوبه نتظر بازگشت آنها باشيد كه اين به نوبه باشيد ممكن است احساس كنيد حتي داشتن اين افكار وحشتناك است بنابراين احتمال بالاتري وجود دارد كه مباشيد ممكن است احساس كنيد حتي داشتن اين افكار وحشتناك است بنابراين احتمال بالاتري وجود دارد كه م

  ..خود بازگشت آنها را محتمل تر مي كندخود بازگشت آنها را محتمل تر مي كند

  مي شود؟مي شود؟  OOCCDDچه عاملي باعث ادامه چه عاملي باعث ادامه 

  ..تعجب آور اينكه برخي راههايي كه شما از طريق آنها سعي در كمك به خودتان داريد در واقع به تدوام بيماري كمك مي كندتعجب آور اينكه برخي راههايي كه شما از طريق آنها سعي در كمك به خودتان داريد در واقع به تدوام بيماري كمك مي كند    ••
. . يك دقيقه سعي كنيد به يك فيل صورتي فكر نكنيديك دقيقه سعي كنيد به يك فيل صورتي فكر نكنيد. . اين كار معمولاً باعث مي شود افكار بازگردنداين كار معمولاً باعث مي شود افكار بازگردند  --تلاش در بيرون راندن افكار از ذهنتانتلاش در بيرون راندن افكار از ذهنتان    ••

  ..شما احتمالاً متوجه مي شويد مشكل است به چيز ديگري فكر كنيدشما احتمالاً متوجه مي شويد مشكل است به چيز ديگري فكر كنيد
خصوص اگر خصوص اگر بب. . از ديگران باعث مي شود براي مدت كوتاهي اضطرابتان كمتر شوداز ديگران باعث مي شود براي مدت كوتاهي اضطرابتان كمتر شود      اجتناب و تاييد خواستناجتناب و تاييد خواستن  --چك كردنچك كردن  ––اعمال تكراري اعمال تكراري     ••

باور خود كه آنها از وقوع باور خود كه آنها از وقوع         حس كنيد اين مي تواند از بروز حادثه اي بد و ناخوشĤيند جلوگيري كند، اما هر بار كه شما اينگونه عمل مي كنيد،حس كنيد اين مي تواند از بروز حادثه اي بد و ناخوشĤيند جلوگيري كند، اما هر بار كه شما اينگونه عمل مي كنيد،
  ……حوادث بعد جلوگيري مي كنند را قدرت مي بخشيد و بنابراين شما فشار بيشتري براي انجام آنها حس مي كنيد و الي آخر حوادث بعد جلوگيري مي كنند را قدرت مي بخشيد و بنابراين شما فشار بيشتري براي انجام آنها حس مي كنيد و الي آخر 

مشاهده مشاهده ) () (خوشايندخوشايند((شيدن به افكار خنثي كننده، شما زمان صرف اصلاح افكار مضطرب كننده با فكر ديگري مثل شمارش تا ده يا تصوير شيدن به افكار خنثي كننده، شما زمان صرف اصلاح افكار مضطرب كننده با فكر ديگري مثل شمارش تا ده يا تصوير اندياندي    ••
  ..مي كنيد سپس متوقف شده و منتظر مي مانيد تا اضطراب از بين برودمي كنيد سپس متوقف شده و منتظر مي مانيد تا اضطراب از بين برود) ) فردي زنده و سالمفردي زنده و سالم

  خويشتن ياريخويشتن ياري
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آنها را ضبط كرده آنها را ضبط كرده . . كن است به نظر عجيب برسد اما اين يك راه كنترل بيشتر اين افكار استكن است به نظر عجيب برسد اما اين يك راه كنترل بيشتر اين افكار استخود را در معرض افكار مشكل زا قرار دهيد، ممخود را در معرض افكار مشكل زا قرار دهيد، مم    ••
لازم است اين كار را بطور منظم و روزانه نيم ساعت انجام دهيد تا لازم است اين كار را بطور منظم و روزانه نيم ساعت انجام دهيد تا . . ودوباره به آن گوش دهيد،يا از آنها يادداشت برداريد ودوباره آنها را بخوانيدودوباره به آن گوش دهيد،يا از آنها يادداشت برداريد ودوباره آنها را بخوانيد

  ..وقتي كه اضطرابتان كاهش يابدوقتي كه اضطرابتان كاهش يابد
  ..بل رفتار جبري مقاومت كنيد، نه افكار وسواسيبل رفتار جبري مقاومت كنيد، نه افكار وسواسيدر مقادر مقا    ••
  ..براي كاهش اضطراب خود الكل مصرف نكنيدبراي كاهش اضطراب خود الكل مصرف نكنيد    ••
اگر افكارتان شامل مشغوليات ذهني مرتبط با اعتقاد يا مذهبتان است گاهي صحبت با يك رهبر مذهبي براي كمك به مسئله چنانچه مشكل اگر افكارتان شامل مشغوليات ذهني مرتبط با اعتقاد يا مذهبتان است گاهي صحبت با يك رهبر مذهبي براي كمك به مسئله چنانچه مشكل     ••

OOCCDD    در ميان باشد،مي تواند مفيد باشددر ميان باشد،مي تواند مفيد باشد..  
  ..ههاي حمايت كننده تماس بگيريد يا به پايگاههي اينترنتي فهرست شده در آخر اين جزوه مراجعه كنيدههاي حمايت كننده تماس بگيريد يا به پايگاههي اينترنتي فهرست شده در آخر اين جزوه مراجعه كنيدبا يكي از گروبا يكي از گرو    ••
  ..يكي از كتابهاي خود ياري مانند يكي از عناوين مندرج در آخر اين جزوه را تهيه كنيديكي از كتابهاي خود ياري مانند يكي از عناوين مندرج در آخر اين جزوه را تهيه كنيد    ••

  كسب كمككسب كمك

  
  ))CCBBTT((درمان رفتاري شناختي درمان رفتاري شناختي 

  ::وجود داردوجود دارد    ))OOCCDD((اسي جبري اسي جبري دو نوع درمان رفتاري شناختي براي درمان بيماري وسودو نوع درمان رفتاري شناختي براي درمان بيماري وسو
  ..و درمان شناختيو درمان شناختي    ))EERRPP((مواجهه و پيشگيري از پاسخ عملي مواجهه و پيشگيري از پاسخ عملي 

    
EERRPP    ))مواجهه و پيشگيري از پاسخ عمليمواجهه و پيشگيري از پاسخ عملي((  

  
ما مي دانيم اگر شما به مدت طولاني در يك موقعيت استرس زا باقي بمانيد ما مي دانيم اگر شما به مدت طولاني در يك موقعيت استرس زا باقي بمانيد ..اين روشي براي توقف تقويت دو جانبه رفتارهاي جبري و اضطرابهاي ماستاين روشي براي توقف تقويت دو جانبه رفتارهاي جبري و اضطرابهاي ماست

بنابراين شما با موقعيتي كه از ان هراس داريد رودرو مي شويد،اما در عين حال انجام امور جبري بنابراين شما با موقعيتي كه از ان هراس داريد رودرو مي شويد،اما در عين حال انجام امور جبري . . ريج به آن عادت كرده،اضظراب شما ازبين مي رودريج به آن عادت كرده،اضظراب شما ازبين مي رودبتدبتد
  ..را متوقف مي كنيد ومنتظر مي شويد تا اضطراب از شما دور شودرا متوقف مي كنيد ومنتظر مي شويد تا اضطراب از شما دور شود))پيشگيري از پاسخ عمليپيشگيري از پاسخ عملي((تكراري مانند چك كردن مداوم يا تميز كردنتكراري مانند چك كردن مداوم يا تميز كردن

  ..ولا بهتر است اين كار را قدم به قدم انجام دهيدولا بهتر است اين كار را قدم به قدم انجام دهيدمعممعم

  ..فهرستي از تمام چيزهايي كه در حال حاضر از آنها مي ترسيد يا اجتناب مي كنيد را تهيه كنيدفهرستي از تمام چيزهايي كه در حال حاضر از آنها مي ترسيد يا اجتناب مي كنيد را تهيه كنيد    ••
  ..تمام موقعيتها يا افكاري كه كمتر از همه شما را مي ترسانند را در انتهاي فهرست قرار دهيدو بدترينها را در ابتداي آنتمام موقعيتها يا افكاري كه كمتر از همه شما را مي ترسانند را در انتهاي فهرست قرار دهيدو بدترينها را در ابتداي آن    ••
به مورد بعدي صعود نكنيد مگر انكه به مورد بعدي صعود نكنيد مگر انكه . . انتها شروع كرده و به سمت ابتداي فهرست بياييد و سعي كنيد يك به يك به حل آنها بپردازيدانتها شروع كرده و به سمت ابتداي فهرست بياييد و سعي كنيد يك به يك به حل آنها بپردازيد  سپس ازسپس از    ••

هر بار لازم است شما اين كار را تا وقتي انجام هر بار لازم است شما اين كار را تا وقتي انجام ..اين كار بايد روزانه و لا اقل يكي دو هفته انجام پذيرداين كار بايد روزانه و لا اقل يكي دو هفته انجام پذيرد..به قبلي به طور كامل چيره شده باشيدبه قبلي به طور كامل چيره شده باشيد
  ..دقيقه براي شروعدقيقه براي شروع  3030--6060حدود حدود   --كه در بدترين حالت طول مي كشد كاهش دهيد كه در بدترين حالت طول مي كشد كاهش دهيد       د كه مدت زمان اضطرابتان را به كمتر از نصف زمانيد كه مدت زمان اضطرابتان را به كمتر از نصف زمانيدهيدهي

      

خواهيد ديد احساس ترس چطور خواهيد ديد احساس ترس چطور ))براي ترس شديدبراي ترس شديد  1100صفر براي بدون ترس تا صفر براي بدون ترس تا     مثلامثلا((دقيقه به چه ميزان است دقيقه به چه ميزان است   55ثبت مقياسي از اينكه اضطرابتان هر ثبت مقياسي از اينكه اضطرابتان هر 
  ..يافته و بعد كاهش مي يابديافته و بعد كاهش مي يابد  افزايشافزايش

و به تنهايي و به تنهايي شما مي توانيد برخي مراحل را با درمانگر خود تمرين كنيد،ولي اكثر اوقات بايستي اين كار را در محيطي كه در آن احساس راحتي مي كنيد شما مي توانيد برخي مراحل را با درمانگر خود تمرين كنيد،ولي اكثر اوقات بايستي اين كار را در محيطي كه در آن احساس راحتي مي كنيد 
  ..انجام دهيدانجام دهيد

به ياد داشته باشيد كه به ياد داشته باشيد كه . . فقط تا ميزاني كه احساس بهتري كنيد فقط تا ميزاني كه احساس بهتري كنيد   مهم است به ياد داشته باشيد كه شما نياز نداريد از تمام اضطرابتان خلاصي يابيد بلكهمهم است به ياد داشته باشيد كه شما نياز نداريد از تمام اضطرابتان خلاصي يابيد بلكه
  ::اضطرابتاناضطرابتان
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  ..نا خوشايند است اما لطمه اي به شما نخواهد زدنا خوشايند است اما لطمه اي به شما نخواهد زد    ••
  ..در نهايت از بين خواهد رفتدر نهايت از بين خواهد رفت    ••
  ..با تمرين مواجهه با آن ساده تر خواهد شدبا تمرين مواجهه با آن ساده تر خواهد شد    ••

    

  ::ردردوجود داوجود دا) ) مواجهه و پيشگيري از پاسخ عمليمواجهه و پيشگيري از پاسخ عملي((    EERRPPدو راه اصلي براي انجام دو راه اصلي براي انجام 

    

اما اين بايستي كمتر از روشهاي اما اين بايستي كمتر از روشهاي ..خويشتن ياري هدايت شده،توصيه هاي يك كتاب،نوار يا دي وي دي يا برنامه نرم افزاري را دنبال مي كنيدخويشتن ياري هدايت شده،توصيه هاي يك كتاب،نوار يا دي وي دي يا برنامه نرم افزاري را دنبال مي كنيد    ••
شما خفيف است مي تواند مناسب باشد و شما در خود اين اعتماد به نفس را داريد كه روشهاي شما خفيف است مي تواند مناسب باشد و شما در خود اين اعتماد به نفس را داريد كه روشهاي       OOCCDDديگر بكار گرفته شوند،اين راه وقتيديگر بكار گرفته شوند،اين راه وقتي

  ..تلف ،كمك به خويشتن را بكار ببريدتلف ،كمك به خويشتن را بكار ببريدمخمخ
  تماس مستقيم و منظم با يك كارشناس به تنهايي يا در يك گروهتماس مستقيم و منظم با يك كارشناس به تنهايي يا در يك گروه    ••

    

--6060ي تواند بين ي تواند بين اين امر مي تواند بطور رودررو يا با تلفن صورت گيرد،معمولا اين امر بطور هفتگي يادوهفته يكبار در آغاز به انجام مي رسدو هر جلسه ماين امر مي تواند بطور رودررو يا با تلفن صورت گيرد،معمولا اين امر بطور هفتگي يادوهفته يكبار در آغاز به انجام مي رسدو هر جلسه م
  ..عت جلسات حضوري براي شروع توصيه مي شود،اما ممكن است مدت زمان بيشتري نياز باشدعت جلسات حضوري براي شروع توصيه مي شود،اما ممكن است مدت زمان بيشتري نياز باشدساسا  1100تا تا ..دقيقه باشددقيقه باشد  4455

    

مجبور بودموارد متعدي را در منزل چك كند او نگران بود خانه اش دچار حريق شود يا مورد مجبور بودموارد متعدي را در منزل چك كند او نگران بود خانه اش دچار حريق شود يا مورد     جان نمي توانست بموقع منزل را ترك كند چراكهجان نمي توانست بموقع منزل را ترك كند چراكه: : يك مثاليك مثال
او فهرستي از آنچه چك مي كرد راتهيه كرد كه شروعش با راحتترين مواردي بود كه مي او فهرستي از آنچه چك مي كرد راتهيه كرد كه شروعش با راحتترين مواردي بود كه مي ..ي را چك نكند ي را چك نكند بار موارد مشخصبار موارد مشخص  55چنانچه چنانچه         سرقت قرار گيردسرقت قرار گيرد

  ::شد رفع كرد،فهرست او شبيه به اين بودشد رفع كرد،فهرست او شبيه به اين بود

  
  ))كمترين مايه نگرانيكمترين مايه نگراني((اجاقاجاق--
  كتريكتري--
  شومينه گازيشومينه گازي--
  پنجره هاپنجره ها--
  ))بيشترين مايه نگرانيبيشترين مايه نگراني((درهادرها--

    

در ابتدا بسيار مضطرب بود و خود را از در ابتدا بسيار مضطرب بود و خود را از --))مواجههمواجهه((ش بودن به دفعات متعدد،تنها يكبار آن را چك كردش بودن به دفعات متعدد،تنها يكبار آن را چك كرداو با قدم اول شروع كرد،بجاي اطمينان از خامواو با قدم اول شروع كرد،بجاي اطمينان از خامو
ازد خانه ازد خانه بازگشت به تكراراعمال جبري باز مي داشت،او توافق كرد از همسرش نخواهد تا همه چيز را چك كند و همچنين از او نخواهد تا اورا مطمئن سبازگشت به تكراراعمال جبري باز مي داشت،او توافق كرد از همسرش نخواهد تا همه چيز را چك كند و همچنين از او نخواهد تا اورا مطمئن س

نهايتا او قادر شد خانه را بدون نهايتا او قادر شد خانه را بدون ..آخرآخر  واليوالي))كتريكتري((سپس به قدم بعدي پرداختسپس به قدم بعدي پرداخت..رس او بتدريج طي دو هفته كاهش يافترس او بتدريج طي دو هفته كاهش يافتتت) ) پيشگيري از پاسخ عمليپيشگيري از پاسخ عملي((امن استامن است
  ..هيچيك از اقدامات تكراري ترك كند و به موقع سر كار خود حاضر شودهيچيك از اقدامات تكراري ترك كند و به موقع سر كار خود حاضر شود

  شناخت در مانيشناخت در ماني

اين روش اين روش ..ار مزاحم،عكس العملتان را به آنها تغيير دهيدار مزاحم،عكس العملتان را به آنها تغيير دهيديك روش درماني روانشناسي است كه به شما كمك ميكند به جاي تلاش براي خلاصي از افكيك روش درماني روانشناسي است كه به شما كمك ميكند به جاي تلاش براي خلاصي از افك
اين روش مي تواندبه روش مواجهه و اين روش مي تواندبه روش مواجهه و ..چنانچه شما افكار مضطرب كننده يا سواسي داريد اما هيچ اقدام جبري براي كسب آرامش انجام نمي دهيد،مفيد استچنانچه شما افكار مضطرب كننده يا سواسي داريد اما هيچ اقدام جبري براي كسب آرامش انجام نمي دهيد،مفيد است
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  ..كمك كندكمك كند  OOCCDDاضافه شود تا به غلبه بر اضافه شود تا به غلبه بر     ))EERRPP((پيشگيري از اقدام عملي پيشگيري از اقدام عملي 
  ..روش موارد زير را هدف خود قرار مي دهدروش موارد زير را هدف خود قرار مي دهداين اين 

    

  ..افكار غير منطقي خود نقدگرايانهافكار غير منطقي خود نقدگرايانه    ••

  
  ..اهميت بيش از حد لازم به افكار خوداهميت بيش از حد لازم به افكار خود  --
  ..برآورد بيش از حد امكان وقوع حادثه ناگواربرآورد بيش از حد امكان وقوع حادثه ناگوار  --
  ..احساس مسئوليت به دليل وقوع حوادث ناگوار حتي اگر آنها خارج از كنترل شما باشنداحساس مسئوليت به دليل وقوع حوادث ناگوار حتي اگر آنها خارج از كنترل شما باشند  --
  ..م خطرات موجود در زندگي كساني كه به آنها عشق مي ورزيدم خطرات موجود در زندگي كساني كه به آنها عشق مي ورزيدسعي در خلاصي از تماسعي در خلاصي از تما  --

    

  افكار ناخوشايند ناخواستهافكار ناخوشايند ناخواسته    ••

  
  ..شناخت درماني به شما كمك مي كند تا چشم انداز متفاوتي كسب كنيدشناخت درماني به شما كمك مي كند تا چشم انداز متفاوتي كسب كنيد

. . اقات ناگواري در پيش هستنداقات ناگواري در پيش هستندهمگي ما گاهي افكار عجيب داريم اما اينها فقط افكار هستند آنها به اين معني نيست كه شما فرد بدي هستيد يا اينكه اتفهمگي ما گاهي افكار عجيب داريم اما اينها فقط افكار هستند آنها به اين معني نيست كه شما فرد بدي هستيد يا اينكه اتف
اگر افكار بيشتري به اگر افكار بيشتري به . . سعي در خلاصي از اين افكار فايده اي نخواهند داشت در حضور آنها راحت باشيد و با آنها فقط با كنجكاوي مختصري برخورد كنيدسعي در خلاصي از اين افكار فايده اي نخواهند داشت در حضور آنها راحت باشيد و با آنها فقط با كنجكاوي مختصري برخورد كنيد

  ..تار كنيدتار كنيدمغزتان هجوم آوردند مقاومت نكنيد و اجازه دهيد باشند و در مورد آنها هم مثل افكار موجود قبلي رفمغزتان هجوم آوردند مقاومت نكنيد و اجازه دهيد باشند و در مورد آنها هم مثل افكار موجود قبلي رف
  ..به افكار به صورت منفرد توجه كنيدبه افكار به صورت منفرد توجه كنيد

  ..چه مدركي به نفع و بر عليه واقعي بودن اين فكر وجود داردچه مدركي به نفع و بر عليه واقعي بودن اين فكر وجود دارد

  ..اين تفكر چقدر مفيد است؟ چه راه ديگري براي ديدن اين فكر وجود دارداين تفكر چقدر مفيد است؟ چه راه ديگري براي ديدن اين فكر وجود دارد    ••
  بهترين، مهمترين و واقعي ترين نتيجه كدام است؟بهترين، مهمترين و واقعي ترين نتيجه كدام است؟    ••
اگر اين مشاوره متفاوت از آنچه من به خودم مي دهم باشد چه عاملي مرا منحصر اگر اين مشاوره متفاوت از آنچه من به خودم مي دهم باشد چه عاملي مرا منحصر . . اوره دهماوره دهمچگونه مي توانم به درستي با مشكلات مشابه مشچگونه مي توانم به درستي با مشكلات مشابه مش    ••

  به فرد ميبه فرد مي
  سازد؟سازد؟  ••

  
كار تازه اي را كار تازه اي را يك درمان گر شناختي بر شما كمك خواهد كرد تا تصميم بگيريد كداميك از افكارتان را مي خواهيد تغيير دهيد و به شما ياري مي كند تا افيك درمان گر شناختي بر شما كمك خواهد كرد تا تصميم بگيريد كداميك از افكارتان را مي خواهيد تغيير دهيد و به شما ياري مي كند تا اف

  ..تر باشدتر باشد  گرايانهگرايانه  مفيد و واقعمفيد و واقع  بنا سازيد متناسب،بنا سازيد متناسب،
، يك درمانگاه يا گاهي يك بيمارستان برگزار مي شوند شما مي توانيد شناخت درماني را از ، يك درمانگاه يا گاهي يك بيمارستان برگزار مي شوند شما مي توانيد شناخت درماني را از ))GGPP((اگر جلسات با يك درمانگر در مطب يك پزشك عمومي اگر جلسات با يك درمانگر در مطب يك پزشك عمومي 

  ..طريق تماس تلفني يا در منزل خودتان در صورتي كه قادر به ترك خانه نباشيد به انجام رسانيدطريق تماس تلفني يا در منزل خودتان در صورتي كه قادر به ترك خانه نباشيد به انجام رسانيد
  wwwwww..bbaabbccpp..oorrggنشاني پايگاه اينترنتي نشاني پايگاه اينترنتي . . ان تحصيلي كرده اغلب داراي مجوز از انجمن روانشناسان رفتارشناختي بريتانيا هستندان تحصيلي كرده اغلب داراي مجوز از انجمن روانشناسان رفتارشناختي بريتانيا هستنددرمانگردرمانگر

  درمان دارويي ضد افسردگيدرمان دارويي ضد افسردگي
كاهش وسواسها و اعمال جبري موثر باشند حتي اگر شما كاهش وسواسها و اعمال جبري موثر باشند حتي اگر شما   ممكن است درممكن است در) ) مهاركننده هاي انتخابي گيرنده هاي سروتونينمهاركننده هاي انتخابي گيرنده هاي سروتونين((  SSSSRRIIداروهاي ضد افسردگي داروهاي ضد افسردگي 

به به   SSSSRRIIچنانچه درمان با چنانچه درمان با . . متوسط يا شديد استفاده شوندمتوسط يا شديد استفاده شوند  OOCCDDبراي براي ) ) CCBBTT((افسرده نباشيد آنها مي توانند به تنهايي يا همراه با درمانشناختي رفتاري افسرده نباشيد آنها مي توانند به تنهايي يا همراه با درمانشناختي رفتاري 
  ..استاست) ) cclloommiippiirraammiinnee((ا دارويي به نام كلوميپيرامين ا دارويي به نام كلوميپيرامين ديگر يديگر ي  SSSSRRIIقدم بعدي تغيير دارو به يك قدم بعدي تغيير دارو به يك     مدت سه ماه تاثير درماني نداشت،مدت سه ماه تاثير درماني نداشت،
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  اين روشهاي درماني چقدر موثر هستند؟اين روشهاي درماني چقدر موثر هستند؟

  ::درمان پاسخ به مواجههدرمان پاسخ به مواجهه

  
از بين افرادي كه بهبود از بين افرادي كه بهبود . . تكميل مي كنند تا حد زيادي از آن كمك مي گيرندتكميل مي كنند تا حد زيادي از آن كمك مي گيرند) ) مواجهه و پيشگيري از پاسخ عمليمواجهه و پيشگيري از پاسخ عملي((  EERRPPحدود سه نفر از چهارنفري كه حدود سه نفر از چهارنفري كه 

اما حدود يك نفر از چهار نفر از دريافت روش اما حدود يك نفر از چهار نفر از دريافت روش . . از چهارنفر علائمي را در آينده نشان مي دهند و درمان بيشتري را نياز خواهند داشتاز چهارنفر علائمي را در آينده نشان مي دهند و درمان بيشتري را نياز خواهند داشتمي يابند يك نفر مي يابند يك نفر 
جام جام آنها ممكن است بيش از حد هراسناك يا آشفته باشند تا آنرا انآنها ممكن است بيش از حد هراسناك يا آشفته باشند تا آنرا ان. . سرباز مي زند يا اينكه آنرا تكميل نمي كندسرباز مي زند يا اينكه آنرا تكميل نمي كند) ) EERRPP((مواجهه و پيشگيري از پاسخ عملي مواجهه و پيشگيري از پاسخ عملي 

  ..دهنددهند

    

  ::درمان داروييدرمان دارويي

    

بسيار بسيار   OOCCDDدرمان ضد وسواس حتي با درمان ضد وسواس حتي با . . به طور متوسط علائم ايشان به نصف تقليل مي يابدبه طور متوسط علائم ايشان به نصف تقليل مي يابد. . حدود شش نفر از ده نفر با درمان دارويي بهبود مي يابندحدود شش نفر از ده نفر با درمان دارويي بهبود مي يابند
  ..كمك مي كندكمك مي كند  OOCCDD، به پيشگيري از عود ، به پيشگيري از عود       طول كشيدهطول كشيده

اين امر چنانچه درماني دارويي با درمان اين امر چنانچه درماني دارويي با درمان . . ي كنند دوباره علائم بيماري را بعد از چند ماه نشان مي دهندي كنند دوباره علائم بيماري را بعد از چند ماه نشان مي دهندمتاسفانه نيمي از كساني كه درمان دارويي را قطع ممتاسفانه نيمي از كساني كه درمان دارويي را قطع م
  ..همراه گردد بسيار نامحتمل تر خواهد بودهمراه گردد بسيار نامحتمل تر خواهد بود) ) CCBBTT((رفتارشناختي رفتارشناختي 

    

  ::بهترين روش درماني براي من كدام است بهترين روش درماني براي من كدام است 

  
  اي؟اي؟  دارو يا درمان مصاحبهدارو يا درمان مصاحبه

  
در عين حال هيچ اثر جانبي بجز اضطراب در عين حال هيچ اثر جانبي بجز اضطراب   تواند بدون كمك يك كارشناس صورت گيرد روشي مؤثر بوده و تواند بدون كمك يك كارشناس صورت گيرد روشي مؤثر بوده و   در موارد خفيف ميدر موارد خفيف مي) ) EERRPP((مواجهه درماني مواجهه درماني 

اگر شما اگر شما . . مدت كوتاهي همراه خواهد بودمدت كوتاهي همراه خواهد بود      از سوي ديگر اين روش عزم و اراده و تلاش بسياري مي طلبد و همچنين با مقداري اضطراب افزوده براياز سوي ديگر اين روش عزم و اراده و تلاش بسياري مي طلبد و همچنين با مقداري اضطراب افزوده براي. . نداردندارد
OOCCDD   خفيف داريد خفيف داريدCCBBTT  تان كافي خواهد بودتان كافي خواهد بودتنها برايتنها براي . .CCBBTT  اگر شما اگر شما . . و درمان دارويي احتمالاً به طور يكسان موثرندو درمان دارويي احتمالاً به طور يكسان موثرندOOCCDD   متوسط تا شديد داريد متوسط تا شديد داريد

اگر بهتر نشديد، اگر بهتر نشديد، . . انتخاب كنيدانتخاب كنيد) ) هفتههفته  1122براي براي ((ابتداً درمان دارويي ابتداً درمان دارويي     يايا) ) ساعت مصاحبه با يك درمانگرساعت مصاحبه با يك درمانگر  1100تا تا ) () (درمانشناختي رفتاريدرمانشناختي رفتاري((  CCBBTTمي توانيد بين مي توانيد بين 
  ..ممكن است در برخي نقاط كشور ليست انتظار چند ماهه براي ديدن يك متخصص وجود داشته باشدممكن است در برخي نقاط كشور ليست انتظار چند ماهه براي ديدن يك متخصص وجود داشته باشد. . درماني را همزمان بكار ببريددرماني را همزمان بكار ببريد  بايد هر دو روشبايد هر دو روش

  ..شما شديد باشد احتمالاً بهترين كار پيش گرفتن هر دو روش درماني از ابتدا باشدشما شديد باشد احتمالاً بهترين كار پيش گرفتن هر دو روش درماني از ابتدا باشد  OOCCDDاگر اگر 
و بيماري وسواسي و بيماري وسواسي ) ) EERRPP((ي كنيد كه بتوانيد اضطراب ناشي از مواجهه درماني ي كنيد كه بتوانيد اضطراب ناشي از مواجهه درماني شما خفيف نبوده و شما احساس نمشما خفيف نبوده و شما احساس نم  OOCCDDدرمان دارويي تنها چنانچه درمان دارويي تنها چنانچه 

  ..مي تواند يك گزينه به حساب آيدمي تواند يك گزينه به حساب آيد. . جبري خودتان سركنيدجبري خودتان سركنيد
حدود نيمي از موارد در مقايسه با يك چهارم حدود نيمي از موارد در مقايسه با يك چهارم ((در آينده وجود دارد در آينده وجود دارد   OOCCDDدرصد افراد مؤثر است اما احتمال بيشتري براي بازگشت درصد افراد مؤثر است اما احتمال بيشتري براي بازگشت 6060اين روش براي حدود اين روش براي حدود 

  ..سال بكار گرفته شودواين روش براي درمان حاملگي يا شيردهي مناسب نيستسال بكار گرفته شودواين روش براي درمان حاملگي يا شيردهي مناسب نيست  11درمان دارويي بايستي حدود درمان دارويي بايستي حدود ) ) ز موارد درمان شده با مواجهه درمانيز موارد درمان شده با مواجهه درمانياا
تان قابل اعتماد يا تان قابل اعتماد يا شما همچنين مي توانيد از دوسشما همچنين مي توانيد از دوس. . بهتر است اين گزينه ها را با پزشك خود درميان بگذاريد تا تمام اطلاعات مورد نياز در اختيارتان بگذاردبهتر است اين گزينه ها را با پزشك خود درميان بگذاريد تا تمام اطلاعات مورد نياز در اختيارتان بگذارد

  ..اعضاي خانواده تان كمك بخواهيداعضاي خانواده تان كمك بخواهيد

  كمكي نكند؟كمكي نكند؟    چه مي شود اگر درمانچه مي شود اگر درمان
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  ..باشدباشد  پزشك شما مي تواند شما را به يك تيم متخصص ارجاع دهد كه شامل روانپزشكان، روانكاران، پرستاران، مددكاران اجتماعي و درمانگران شغليپزشك شما مي تواند شما را به يك تيم متخصص ارجاع دهد كه شامل روانپزشكان، روانكاران، پرستاران، مددكاران اجتماعي و درمانگران شغلي

  ::آنها ممكن است پيشنهادات زير را مطرح كنندآنها ممكن است پيشنهادات زير را مطرح كنند

    

  ..اي يا دارويياي يا دارويي  افزودن شناخت درماني به درمان موجههافزودن شناخت درماني به درمان موجهه    ••
  مصرف همزمان دو داروي ضد وسواس مانند كلوميپيرامين و سيتالوپراممصرف همزمان دو داروي ضد وسواس مانند كلوميپيرامين و سيتالوپرام    ••
  ..مداواي ساير علائم مانند اضطراب، افسردگي و اعتياد به الكلمداواي ساير علائم مانند اضطراب، افسردگي و اعتياد به الكل    ••
  ..افزودن داروهاي ضد جنونافزودن داروهاي ضد جنون    ••
  ..همكاري با خانواده و مددكاران براي حمايت و مشاورههمكاري با خانواده و مددكاران براي حمايت و مشاوره    ••

  
ي بدست ي بدست چه شما با تنها زندگي كردن مشكل داريد ممكن است پيشنهاد به يافتن اقامتگاهي كنند كه افراد مستقر در آن ياري كنند تا استقلال بيشترچه شما با تنها زندگي كردن مشكل داريد ممكن است پيشنهاد به يافتن اقامتگاهي كنند كه افراد مستقر در آن ياري كنند تا استقلال بيشترچنانچنان
  ..آوريدآوريد

  آيا لازم است براي درمان به بيمارستان بروم؟آيا لازم است براي درمان به بيمارستان بروم؟

  
بستري در يك واحد بهداشت رواني تنها در بستري در يك واحد بهداشت رواني تنها در . . اشد بهتر مي شونداشد بهتر مي شونديا كلينيك كه مي تواند مرتبط با يك بيمارستان بيا كلينيك كه مي تواند مرتبط با يك بيمارستان ب  GGPPاغلب مردم با حضور در مطب اغلب مردم با حضور در مطب 
  ::صورتي پيشنهاد خواهد شد كهصورتي پيشنهاد خواهد شد كه

    

  ..شما علائم بسيار شديد داشته ، قادر به مراقبت از خودتان نبوده وافكار خودكشي داشته باشيدشما علائم بسيار شديد داشته ، قادر به مراقبت از خودتان نبوده وافكار خودكشي داشته باشيد    ••
  ..جنون يا افسردگي شديد باشيدجنون يا افسردگي شديد باشيدشما مبتلا به ساير مشكلات جدي سلامت رواني مانند بيماري مرتبط با خوردن،اسكيزوفرنيا، شما مبتلا به ساير مشكلات جدي سلامت رواني مانند بيماري مرتبط با خوردن،اسكيزوفرنيا،     ••
  ..بيماري وسواسي جبري شما از اينكه به يك درمانگاه مراجعه كنيد جلوگيري مي كندبيماري وسواسي جبري شما از اينكه به يك درمانگاه مراجعه كنيد جلوگيري مي كند    ••

    

      

  موثر نيستند؟موثر نيستند؟  OOCCDDچه درمانهايي براي چه درمانهايي براي 

    

    
  ..ارداردوجود ندوجود ند  OOCCDDبرخي از روشهاي ذيل ممكن است در بيماريهاي ديگر موثر باشند اما هيچ مدركي قوي مبني بر تاثير آنها در برخي از روشهاي ذيل ممكن است در بيماريهاي ديگر موثر باشند اما هيچ مدركي قوي مبني بر تاثير آنها در 

    

هوميوپاتي، طب سوزني و داروهاي گياهي اگرچه ممكن است به نظر جالب هوميوپاتي، طب سوزني و داروهاي گياهي اگرچه ممكن است به نظر جالب ) ) هيپنوزيسهيپنوزيس((درمانهاي تكميلي يا متفاوت همچون خواب درماني درمانهاي تكميلي يا متفاوت همچون خواب درماني     ••
  ..برسندبرسند

  ..رنج ببريدرنج ببريد  OOCCDDساير داروهاي ضدافسردگي،مگر اينكه شما از افسردگي علاوه بر ساير داروهاي ضدافسردگي،مگر اينكه شما از افسردگي علاوه بر     ••
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براي بيش از دو هفته، اين داروها مي توانند اعتياد براي بيش از دو هفته، اين داروها مي توانند اعتياد ) ) ديازپام وساير بنزوديازپين هاديازپام وساير بنزوديازپين هاوو  zzooppiicclloonnee    زوپيكلنزوپيكلن((بخش بخش   قرص هاي خواب آور و آرامقرص هاي خواب آور و آرام    ••
  ..آور باشندآور باشند

براي شريك زندگي و خانواده مفيد است كه سعي براي شريك زندگي و خانواده مفيد است كه سعي . . ساير مشكلات در روابط زناشويي وجود داشته باشندساير مشكلات در روابط زناشويي وجود داشته باشند  OOCCDDزوج درماني، مگر اينكه بجز زوج درماني، مگر اينكه بجز     ••
  ..اينكه چگونه كمك كننداينكه چگونه كمك كنندكنند بيشتر در موردبيماري وسواسي جبري بدانند و كنند بيشتر در موردبيماري وسواسي جبري بدانند و 

هرچند كه شواهد نشان مي دهند هرچند كه شواهد نشان مي دهند . . برخي مردم تفكر در مورد كودكي و تجارب قبلي خود را مفيد مي يابندبرخي مردم تفكر در مورد كودكي و تجارب قبلي خود را مفيد مي يابند: : مشاوره و روان درماني تحليليمشاوره و روان درماني تحليلي    ••
  رويارويي با ترسهايمان،موثرتراز صحبت كردن درباره آنهاسترويارويي با ترسهايمان،موثرتراز صحبت كردن درباره آنهاست

    

  نكاتي براي خانواده و دوستاننكاتي براي خانواده و دوستان

    

. . به ياد داشته باشيد اين فرد نمي خواهد مشكل زا باشدبه ياد داشته باشيد اين فرد نمي خواهد مشكل زا باشد. . مي تواند نا اميد كننده باشدمي تواند نا اميد كننده باشد) ) OOCCDD((ماري وسواسي جبري ماري وسواسي جبري رفتار يك فرد مبتلا به بيرفتار يك فرد مبتلا به بي    ••
  ..آنها تنها سعي دارند تا حد ممكن با شرايط كنار بيايندآنها تنها سعي دارند تا حد ممكن با شرايط كنار بيايند

در مورد آن با يك در مورد آن با يك مطالعه كنند و مطالعه كنند و   OOCCDDآنها را تشويق كنيد در مورد آنها را تشويق كنيد در مورد . . ممكن است مدتي طول كشد تا فردي بپذيرد نيازمند كمك استممكن است مدتي طول كشد تا فردي بپذيرد نيازمند كمك است    ••
  ..كارشناس صحبت كنندكارشناس صحبت كنند

  ..افزايش دهيدافزايش دهيد  OOCCDDاطلاعات خود را در مورد اطلاعات خود را در مورد     ••
  ..شما مي توانيد به مواجهه درماني با نشان دادن واكنش متفاوت به اعمال جبري بستگانتان كمك كنيدشما مي توانيد به مواجهه درماني با نشان دادن واكنش متفاوت به اعمال جبري بستگانتان كمك كنيد    ••

  ..آنها را تشويق كنيد تا موقعيتهاي واهمه زا را متوقف كنندآنها را تشويق كنيد تا موقعيتهاي واهمه زا را متوقف كنند  --
  ..بگوييدبگوييد» » نهنه««ك هاي متعدد ك هاي متعدد به شركت در اعمال جبري يا چبه شركت در اعمال جبري يا چ    --
  ..به آنان اطمينان بخشي در مورد اينكه همه چيز روبه راه است نكنيدبه آنان اطمينان بخشي در مورد اينكه همه چيز روبه راه است نكنيد  --

  ..نگران نباشيد كه فردي با وسواس افكار خشنونت گرايي عملاً آنرا انجام دهد، اين اتفاق بسيار نادر استنگران نباشيد كه فردي با وسواس افكار خشنونت گرايي عملاً آنرا انجام دهد، اين اتفاق بسيار نادر است    ••
  ..روانپزشك يا متخصصي ديگر همراه آنها باشيدروانپزشك يا متخصصي ديگر همراه آنها باشيداز آنها سوال كنيد آيا شما مي توانيد به هنگام ملاقات با پزشك عمومي، از آنها سوال كنيد آيا شما مي توانيد به هنگام ملاقات با پزشك عمومي،     ••

  چنانچه انتظار طولاني مدت براي شروع درمان شناختي، رفتاري باشد چه بايد كرد؟چنانچه انتظار طولاني مدت براي شروع درمان شناختي، رفتاري باشد چه بايد كرد؟

در برخي مناطق شما ممكن است در برخي مناطق شما ممكن است . . كه در زمينة درمان شناختي رفتاري آموزش ديده باشند وجود داردكه در زمينة درمان شناختي رفتاري آموزش ديده باشند وجود دارد  NNHHSSدر حال حاضر كمبود متخصصان مربوط به در حال حاضر كمبود متخصصان مربوط به 
ياري به خودتان كمكي نكردند ياري به خودتان كمكي نكردند ) ) HHeellppiinngg  yyoouurrsseellff((اگر روشهاي خويش درماني مطرح شده در بخش اگر روشهاي خويش درماني مطرح شده در بخش . . انيد تا درمان را شروع كنيدانيد تا درمان را شروع كنيدماهها منتظر بمماهها منتظر بم

  ..مي توانيد درمان ضد افسردگي را شروع كنيدمي توانيد درمان ضد افسردگي را شروع كنيد

  
    گروههاي حمايتيگروههاي حمايتي

OOCCDD  AAccttiioonn::  
  ، بد شكل انگاري جسمي و موكندن جبري، بد شكل انگاري جسمي و موكندن جبريOOCCDDيك موسسه خيريه براي مبتلايان به يك موسسه خيريه براي مبتلايان به 

  HHiigghhbbuurrgg  GGrroovvee  ,,  SSuuiitt  110077  ,,  LLoonnddoonn    NN55  22EEAA  2424//2222: : نينينشانشا
  0845390623208453906232    ::تلفنتلفن

  iinnffoo@@ooccddaaccnnoonn..oorrgg..uukk: : پست الكترونيكيپست الكترونيكي
    wwwwww..ooccddaaccnnoonn..oorrgg..uukk: : نشاني اينترنتينشاني اينترنتي
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OOCCDD  UUKK::  
  OOCCDDي كشوري براي مبتلايان به ي كشوري براي مبتلايان به يك جمعيت حمايتيك جمعيت حمايت

  NNoottttiinngghhaamm  NNGG77  11YYTT  88111155  ::PPoobbooxx: : نشانينشاني
      aaddmmiinn@@ooccdduukk..oorrgg        ::پست الكترونيكيپست الكترونيكي
        wwwwww..ooccdduukk..oorrgg    ::نشاني اينترنتي نشاني اينترنتي 

NNoo  PPaanniicc  ::  
مواد آموزش شامل كتب خود آموز، ويدئو، نوار همچنين مواد آموزش شامل كتب خود آموز، ويدئو، نوار همچنين . . ماري اضطرابي كه به مبتلايان خانواده و مددكاران ياري مي رساندماري اضطرابي كه به مبتلايان خانواده و مددكاران ياري مي رسانداي براي مبتلايان به بياي براي مبتلايان به بي  موسسهموسسه  

  ..خط تلفن و مشاوره و مراكز مراجعه ميباشدخط تلفن و مشاوره و مراكز مراجعه ميباشد
      ::نشانينشاني

9393  BBrraannddss  FFaarrmm  WWaayy  ,,  RRaannddllaayy  ,,  TTeellffoorrdd  ,,  SShhrrooppsshhiirree  ,,  TTFF33  22JJQQ  
  05450545  808808  00808808: :     ))تلفن رايگان ياري رسانيتلفن رايگان ياري رساني((تلفنتلفن  

  005005  590590  019552019552    ::مديريت مديريت 
  962962  270270  0195201952    ::دورنگار دورنگار 

  wwwwww..nnooppaanniicc..oorrgg..uukk: : آدرس اينترنتي آدرس اينترنتي 

  
AAwwaarree  ::  

  ..اطلاعات و ياري به مردم در ايرلند و ايرلند شمالي را فراهم مي آورداطلاعات و ياري به مردم در ايرلند و ايرلند شمالي را فراهم مي آورد
7272        LLoowweerr  LLeeeessoonn  SSttrreeeett,,  DDuubblliinn  22,,  IIrreellaanndd   نشاني نشاني::  

      303302303302  18901890  353353++    ::تلفن ياري رساني تلفن ياري رساني   
  72117211  16611661  353353: +: +تلفن تلفن 

  wwwwww..aawwaarrrree..iiee: : آدرس اينترنتي آدرس اينترنتي   

MMeennttaall  hheeaalltthh  IIrreellaanndd  ::  
  ::    نشانينشاني

MMeennssaannaa  HHoouussee,,  66  AAddeellaaiiddee  SSttrreeeett,,  DDuunn  LLaaoogghhaaiirree,,  CCoo  DDuubblliinn  

  11661166  12128484))00((  353353: +: +تلفن تلفن         
  iinnffoorrmmaattiioonn@@mmeennttaallhheeaalltthhiirreellaanndd..iiee: : پست الكترونيكي پست الكترونيكي   
  wwwwww..mmeennttaallhheeaalltthhiirreellaanndd..iiee: : آدرس اينترنتي آدرس اينترنتي             
                                
  SSccoottttiisshh  AAssssoocciiaattiioonn  ffoorr  MMeennttaall  HHeeaalltthh  

  
  ::نشانينشاني

CCuummbbrraaee  HHoouussee,,  1155  CCaarrllttoonn  CCoouurrtt,,    GGllaassggooww  GG55  99JJPP  
    
  ))70007000  556868  00114411((70007000  568568  01410141: : تلفن تلفن   
  iinnffoo@@ssaammbb..oorrgg..uukk: : پست الكترونيكي پست الكترونيكي   

  rrgg..uukkwwwwww..ssaammbb..oo: : آدرس اينترنيتي آدرس اينترنيتي 
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  ::اطلاعات بيشتر اطلاعات بيشتر 

NNHHSS  DDiirreecctt  
  ..ساعته كه توسط پرستاران صورت گرفته و اطلاعات مشاوره بهداشتي را بطور محرمانه ارائه مي نمايدساعته كه توسط پرستاران صورت گرفته و اطلاعات مشاوره بهداشتي را بطور محرمانه ارائه مي نمايد  2424سرويس تلفن ياري رساني سرويس تلفن ياري رساني 

  ))46674667  08408455((  46474647  08450845: : تلفن تلفن 
  dd..uukkwwwwww..nnhhssddiirreecctt..nnhh: : آدرس اينترنتي آدرس اينترنتي 

  ::انجمن بريتانيايي براي روان درماني شناختي و رفتاريانجمن بريتانيايي براي روان درماني شناختي و رفتاري
اين انجمن معيارهاي درمان اين انجمن معيارهاي درمان . . درمان شناختي و رفتاري را ارائه مي نماينددرمان شناختي و رفتاري را ارائه مي نمايند  NNHHSSبخش اصلي براي گروههاي مختلف متخصصان كه درون و برون از بخش اصلي براي گروههاي مختلف متخصصان كه درون و برون از 

با ايشان تماس گرفت را در اختيار با ايشان تماس گرفت را در اختيار   NNHHSSي شود براي درمان غيري شود براي درمان غيرصحيح را حفاظت كرده، اطلاعات و جزوات را فراهم مي كند و فهرست اعضايي را كه مصحيح را حفاظت كرده، اطلاعات و جزوات را فراهم مي كند و فهرست اعضايي را كه م
  ..دارددارد

  ::نشاني نشاني 
  BBAABBCCPP,,  TThhee  GGlloobbllee  CCoonnttrree,,  PPOO..BBooxx  99,,  AAccccrriinnggttoonn  BBBB  OOXXBB  
  ))7777  5522  8787  0011225544((  7777  5252  8787  0125401254: : تلفن تلفن                 
  ))111144  239239  0011225544((      114114  239239  0125401254: : دورنگار دورنگار   
  bbaabbccpp@@bbaabbccpp..ccoomm: : پست الكترونيكي پست الكترونيكي   
  wwwwww..bbaabbccpp..ccoomm: : آدرس اينترنتي آدرس اينترنتي   

CCBBTT  رايانه ايرايانه اي  
، بيماريهاي هراس ، بيماريهاي هراس ))pphhoobbiiaass((موردمورد  جهت اطلاع در خصوص امكانات خودياري، امكانات رايانه اي براي بيماريهايي مثل اضطراب، افسردگي، ترسهاي بيجهت اطلاع در خصوص امكانات خودياري، امكانات رايانه اي براي بيماريهايي مثل اضطراب، افسردگي، ترسهاي بي

))ppaanniicc((اريهاي وسواسي جبري تدوين شده استاريهاي وسواسي جبري تدوين شده استوبيموبيم..  

  ::جهت پياده كردن از اينترنتجهت پياده كردن از اينترنت
hhttttpp::////wwwwww..nniiccee..oorrgg//ppddff//CCCCBBTT__FFAADD..ppddff  

ssoocciieettyy..oorrgg..uukk--wwwwww..pphhoobbiiccss  
wwwwww..ccccbbtt..ccoo..uukk  

  ::مراجع بيشتر مطالعاتي به زبان انگليسي مراجع بيشتر مطالعاتي به زبان انگليسي 
OObbsseessssiioonnaallTThhoouugghhttss  aanndd  BBeehhaavviioouurr::  HHeellpp  ffoorr  oobbsseessssiivvee--ccoommppuullssiivvee  ddiissoorrddeerr  bbyy  FFrreeddeerriicckk  TTooaatteess,,  

HHaarrppeerrCCoolllliinnss..  
  UUnnddeerrssttaannddiinngg  OObbsseessssiioonnss  &&  CCoommppuullssiioonnss::  AA  sseellff--hheellpp  mmaannuuaall  bbyy  FFrraannkk  TTaalliiss,,  SShheellddoonn  PPrreessss..    

OOvveerrccoommiinngg  OObbsseessssiivvee--CCoommppuullssiivvee  DDiissoorrddeerr::  aa  sseellff--hheellpp  bbooookk  uussiinngg  ccooggnniittiivvee--bbeehhaavviioouurraall  tteecchhnniiqquueess  
bbyy  DDaavviidd  VVeeaallee  aanndd  RRoobbeerrtt  WWiillllssoonn , ,CCoonnssttaabbllee  aanndd  RRoobbiinnssoonn..  

UUnnddeerrssttaannddiinngg  NNIICCEE  gguuiiddaannccee  ––  iinnffoorrmmaattiioonn  ffoorr  ppeeooppllee  wwiitthh  OOCCDD  oorr  bbooddyy  ddyyssmmoorrpphhiicc  ddiissoorrddeerr,,  tthheeiirr  
ffaammiilliieess  aanndd  ccaarreerrss,,  aanndd  tthhee  ppuubblliicc..  PPrriinntteedd  ccooppiieess  ffrroomm  NNHHSS  rreessppoonnssee  lliinnee,,  TTeell::  00887700  11555555  445555 . .

DDoowwnnllooaaddaabbllee  ffrroomm : :wwwwww..nniiccee..oorrgg..uukk//CCGG003311..  

    

  
  ::مراجعمراجع

CCoorree  iinntteerrvveennttiioonnss  iinn  tthhee  ttrreeaattmmeenntt  ooff  oobbsseessssiivvee--ccoommppuullssiivvee  ddiissoorrddeerr  aanndd  bbooddyy  ddyyssmmoorrpphhiicc  ddiissoorrddeerr..  
CClliinniiccaall  gguuiiddeelliinneess  3311  ))QQuuiicckk  rreeffeerreennccee  gguuiiddee)),,  NNaattiioonnaall  IInnssttiittuuttee  ffoorr  HHeeaalltthh  &&  CClliinniiccaall  EExxcceelllleennccee,,  
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NNoovveemmbbeerr  22000055..  
  BBlleennkkiirroonn  PP..  TTrreeaattmmeenntt  ooff  oobbsseessssiivvee  ccoommppuullssiivvee  ddiissoorrddeerr  ))rreevviieeww))..  CCoonnttiinnuuiinngg  PPrrooffeessssiioonnaall  

DDeevveellooppmmeenntt  BBuulllleettiinn  iinn  PPssyycchhiiaattrryy,,  ((22000011)),,  vvooll  22  ((22)),,  ppaaggeess  6688--7722..  

  
©©  ]]20072007 [ [RRooyyaall  CCoolllleeggee  ooff  PPssyycchhiiaattrriissttss..  TThhiiss  lleeaafflleett  mmaayy  bbee  ddoowwnnllooaaddeedd,,  pprriinntteedd  oouutt,,  pphhoottooccooppiieedd  aanndd  

ddiissttrriibbuutteedd  ffrreeee  ooff  cchhaarrggee  aass  lloonngg  aass  tthhee  RRooyyaall  CCoolllleeggee  ooff  PPssyycchhiiaattrriissttss  iiss  pprrooppeerrllyy  ccrreeddiitteedd  aanndd  nnoo  pprrooffiitt  
iiss  ggaaiinneedd  ffrroomm  iittss  uussee..  PPeerrmmiissssiioonn  ttoo  rreepprroodduuccee  iitt  iinn  aannyy  ootthheerr  wwaayy  mmuusstt  bbee  oobbttaaiinneedd  ffrroomm  tthhee  HHeeaadd  ooff  

PPuubblliiccaattiioonnss..  TThhee  CCoolllleeggee  ddooeess  nnoott  aallllooww  rreeppoossttiinngg  ooff  iittss  lleeaafflleettss  oonn  ootthheerr  ssiitteess,,  bbuutt  aalllloowwss  tthheemm  ttoo  bbee  
lliinnkkeedd  ttoo  ddiirreeccttllyy..  

    
FFoorr  aa  ccaattaalloogguuee  ooff  ppuubblliicc  eedduuccaattiioonn  mmaatteerriiaallss  oorr  ccooppiieess  ooff  oouurr  lleeaafflleettss  ccoonnttaacctt::  

LLeeaafflleettss  DDeeppaarrttmmeenntt  
TThhee  RRooyyaall  CCoolllleeggee  ooff  PPssyycchhiiaattrriissttss  

1717  BBeellggrraavvee  SSqquuaarree  
LLoonnddoonn  SSWW11XX  88PPGG  

    
CChhaarriittyy  rreeggiissttrraattiioonn  nnuummbbeerr  222288663366  

  
    

    

  ..  پزشكي انگلستان تهيه گرديده استپزشكي انگلستان تهيه گرديده استاين بروشور توسط گروه آموزش همگاني كالج سلطنتي رواناين بروشور توسط گروه آموزش همگاني كالج سلطنتي روان
  DDrr  PPhhiilliipp  TTiimmmmss: : ويراستارمتن انگليسي ويراستارمتن انگليسي 

  ::      DDrr  FFaarrzzaadd  KKhhaallkkhhaallii        برگردان به فارسيبرگردان به فارسي
  ::  DDrr  MMaahhddiieehh  MMaalleekkppoouurr  ويرايش متن فارسيويرايش متن فارسي

  

  

  PPhhyyssiiccaall  IIllllnneessss  aanndd  MMeennttaall  HHeeaalltthh  ""بيماري جسمي و بهداشت روانبيماري جسمي و بهداشت روان""

    

  در مورد اين راهنمادر مورد اين راهنما  

هم بيماري و هم درمان آن مي تواند طرز فكر و احساس ما را تحت تأثير هم بيماري و هم درمان آن مي تواند طرز فكر و احساس ما را تحت تأثير . . بسياري از ما در دوره اي از زندگي دچار يك بيماري شديد جسمي مي شويمبسياري از ما در دوره اي از زندگي دچار يك بيماري شديد جسمي مي شويم
  يد جسمي دارند و هم براي دوستان و وابستگان آن هاست كه موارد ذيل را توضيح مي دهديد جسمي دارند و هم براي دوستان و وابستگان آن هاست كه موارد ذيل را توضيح مي دهداين راهنما، هم براي كساني است كه بيماري شداين راهنما، هم براي كساني است كه بيماري شد. . قرار دهدقرار دهد
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  اثرات روحي بيماري شديد جسمياثرات روحي بيماري شديد جسمي  
  چه احساسي در صورت بروز اضطراب يا افسردگي خواهيم داشت؟چه احساسي در صورت بروز اضطراب يا افسردگي خواهيم داشت؟

  چرا وقتي دچار بيماري جسمي مي شويم احتمال بروز افسردگي و اضطراب بيشتر است؟چرا وقتي دچار بيماري جسمي مي شويم احتمال بروز افسردگي و اضطراب بيشتر است؟  
  ست باعث افزايش احتمال بروز افسردگي و اضطراب شوند؟ست باعث افزايش احتمال بروز افسردگي و اضطراب شوند؟چه عواملي ممكن اچه عواملي ممكن ا  

  كي بايد به دنبال كمك باشيد؟كي بايد به دنبال كمك باشيد؟
  در مورد اضطراب و افسردگي چه مي توان كرد؟در مورد اضطراب و افسردگي چه مي توان كرد؟  
  چگونه مي توانيد به خود كمك كنيد؟چگونه مي توانيد به خود كمك كنيد؟  
  چگونه خانواده و دوستان مي توانند كمك كنند؟چگونه خانواده و دوستان مي توانند كمك كنند؟  
  مراكزي كه مي توان از آن ها اطلاعات و كمك گرفتمراكزي كه مي توان از آن ها اطلاعات و كمك گرفت  

    

  حي بيماري شديد جسميحي بيماري شديد جسمياثرات رواثرات رو  

ارتباطات، كار، عقايد مذهبي و چگونگي روابط اجتماعي با ديگران ارتباطات، كار، عقايد مذهبي و چگونگي روابط اجتماعي با ديگران . . يك بيماري شديد جسمي مي تواند هر گوشه از زندگي شما را تحت تأثير قرار دهديك بيماري شديد جسمي مي تواند هر گوشه از زندگي شما را تحت تأثير قرار دهد
اين مي تواند اين مي تواند . . عصبانيت شويمعصبانيت شويم  بيماري شديد جسمي مي تواند باعث شود ما دچار احساس غم، ترس، نگراني يابيماري شديد جسمي مي تواند باعث شود ما دچار احساس غم، ترس، نگراني يا. . همگي ممكن است تحت تأثير قرار گيرندهمگي ممكن است تحت تأثير قرار گيرند

  به دلايل زير باشدبه دلايل زير باشد
  ما نمي دانيم كه دقيقاً چه بيماري داريمما نمي دانيم كه دقيقاً چه بيماري داريم  **
  چگونه با درد ناشي از عمل جراحي يا عوارض جانبي داروها مقابله خواهيم كردچگونه با درد ناشي از عمل جراحي يا عوارض جانبي داروها مقابله خواهيم كرد  

  درمان تا چه اندازه اثر بخش خواهد بوددرمان تا چه اندازه اثر بخش خواهد بود  

  كن است فكر كنيم كه كاري نمي توان در مورد آن كردكن است فكر كنيم كه كاري نمي توان در مورد آن كردكلاً ممكلاً مم. . احساس عدم كنترل در مورد بدن و بيماري خود مي كنيماحساس عدم كنترل در مورد بدن و بيماري خود مي كنيم  **

گاهي ممكن است صحبت كردن در مورد بيماري با نزديكانمان مشكل باشد، چون نمي خواهيم آن گاهي ممكن است صحبت كردن در مورد بيماري با نزديكانمان مشكل باشد، چون نمي خواهيم آن . . احساس تنهايي و جدايي از خانواده و دوستان داريماحساس تنهايي و جدايي از خانواده و دوستان داريم  **
  ها را نگران يا ناراحت كنيمها را نگران يا ناراحت كنيم

مثلاً، سرطان يا بيماري قلبي ممكن است ما را بسيار نگران و افسرده مثلاً، سرطان يا بيماري قلبي ممكن است ما را بسيار نگران و افسرده . . تواند بيش از اندازه باشدتواند بيش از اندازه باشد  براي برخي از ما اثرات روحي يك بيماري شديد جسمي ميبراي برخي از ما اثرات روحي يك بيماري شديد جسمي مي
  ..اين موضوع مي تواند ما را از انجام كارهايي كه در زندگي روزمره مان انجام مي دهيم، باز دارداين موضوع مي تواند ما را از انجام كارهايي كه در زندگي روزمره مان انجام مي دهيم، باز دارد. . كندكند

  بروز اضطراب و افسردگي خواهيم داشت؟بروز اضطراب و افسردگي خواهيم داشت؟    چه احساسي در هنگامچه احساسي در هنگام  
  ..در بسياري از موارد، هر دو تأثير، همزمان اتفاق مي افتنددر بسياري از موارد، هر دو تأثير، همزمان اتفاق مي افتند. . گي هم ذهن و هم جسم ما را تحت تأثير قرار مي دهدگي هم ذهن و هم جسم ما را تحت تأثير قرار مي دهداضطراب و افسرداضطراب و افسرد

    

  احساس اضطراب چگونه استاحساس اضطراب چگونه است  

  افكار دائمي نگران كننده، اغلب در مورد بيماري و درمان آنافكار دائمي نگران كننده، اغلب در مورد بيماري و درمان آن  
  اهد شد يا خواهيم مرداهد شد يا خواهيم مردترس از اتفاق افتادن بدترين حالت ها كه به عنوان مثال بيماريمان بدتر خوترس از اتفاق افتادن بدترين حالت ها كه به عنوان مثال بيماريمان بدتر خو

  تپش قلبتپش قلب  --آگاهي بيش از حد از ضربان قلب آگاهي بيش از حد از ضربان قلب   --
  حساس تنش و درد عضلاتحساس تنش و درد عضلات  

  عدم توانايي در داشتن آرامشعدم توانايي در داشتن آرامش

  تعريقتعريق  
  نفس كشيدن سريعنفس كشيدن سريع
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  احساس سرگيجهاحساس سرگيجه  
  احساس غشاحساس غش  
  سوء هاضمه و اسهالسوء هاضمه و اسهال  

    

  چگونگي احساس افسردگيچگونگي احساس افسردگي

  ردرداحساس عدم شادي كه از بين نمي رود و تقريباً هميشه وجود دااحساس عدم شادي كه از بين نمي رود و تقريباً هميشه وجود دا  
  از دست دادن احساس علاقه در زندگياز دست دادن احساس علاقه در زندگي  
  عدم توانايي در لذت بردنعدم توانايي در لذت بردن  
  بروز اشكال در تصميم گيري هاي حتي سادهبروز اشكال در تصميم گيري هاي حتي ساده  
  احساس خستگي عمومياحساس خستگي عمومي  
  احساس عدم آرامش و پريشانياحساس عدم آرامش و پريشاني  

  بعضي از افراد متوجه مي شوند كه برعكس دچار افزايش وزن مي شوندبعضي از افراد متوجه مي شوند كه برعكس دچار افزايش وزن مي شوند  --از دست دادن اشتها و وزن از دست دادن اشتها و وزن   --
  بيدار شدن زودتر از معمولبيدار شدن زودتر از معمولاشكال در خوابيدن و اشكال در خوابيدن و   
  از دست دادن علاقه به روابط جنسياز دست دادن علاقه به روابط جنسي  
  از دست دادن اعتماد به نفس و احساس مفيد نبودن، عدم كفايت و نااميدياز دست دادن اعتماد به نفس و احساس مفيد نبودن، عدم كفايت و نااميدي  
  دوري از ديگراندوري از ديگران  
  احساس تحريك پذيرياحساس تحريك پذيري  
بهتر شدن نمي رويم يا اين كه بي ارزش بهتر شدن نمي رويم يا اين كه بي ارزش   احساس نااميدي در مورد خودمان، موقعيتمان و دنيا و به طور كلي، ممكن است احساس كنيم كه هرگز به سمتاحساس نااميدي در مورد خودمان، موقعيتمان و دنيا و به طور كلي، ممكن است احساس كنيم كه هرگز به سمت  

  هستيمهستيم
  بهتر است كه در مورد آن ها صحبت كنيم تا اين كه سعي كنيم آن ها را مخفي كنيمبهتر است كه در مورد آن ها صحبت كنيم تا اين كه سعي كنيم آن ها را مخفي كنيم) ) كه در افسردگي شايع استكه در افسردگي شايع است((افكار خودكشي افكار خودكشي   

جسمي يا درمان آن ناشي مي شوند، جسمي يا درمان آن ناشي مي شوند،   بعضي از اين علائم مانند احساس خستگي، خواب ناكافي و از دست دادن اشتها ممكن است به علائمي كه از بيماريبعضي از اين علائم مانند احساس خستگي، خواب ناكافي و از دست دادن اشتها ممكن است به علائمي كه از بيماري
به به اگر شما با يك پزشك يا پرستار در مورد اين كه چگونه احساسي داريد، صحبت كنيد آن ها مي توانند در مورد اين كه آيا اين علائم مربوط اگر شما با يك پزشك يا پرستار در مورد اين كه چگونه احساسي داريد، صحبت كنيد آن ها مي توانند در مورد اين كه آيا اين علائم مربوط . . شبيه باشندشبيه باشند

  بيماري جسمي شماست يا افسردگي، كمك كنندبيماري جسمي شماست يا افسردگي، كمك كنند

    

  يماري شديد جسمي داريد، بيشتر است؟يماري شديد جسمي داريد، بيشتر است؟چرا احتمال بروز افسردگي و اضطراب، وقتي كه بچرا احتمال بروز افسردگي و اضطراب، وقتي كه ب

احتمالاً اين مورد شايع احتمالاً اين مورد شايع . . بيمار بودن و درمان آن باعث استرس مي شوندبيمار بودن و درمان آن باعث استرس مي شوند. . افراد وقتي كه به هر دليلي تحت استرس هستند، افسرده و مضطرب مي شوندافراد وقتي كه به هر دليلي تحت استرس هستند، افسرده و مضطرب مي شوند
  ترين دليل استترين دليل است

ي دهند و بنابراين به طور مستقيم باعث اضطراب و افسردگي مي ي دهند و بنابراين به طور مستقيم باعث اضطراب و افسردگي مي بعضي درمان هاي دارويي مثل استروئيدها، چگونگي كاركرد مغز را تحت تأثير قرار مبعضي درمان هاي دارويي مثل استروئيدها، چگونگي كاركرد مغز را تحت تأثير قرار م  
  شوندشوند

  بعضي بيماري هاي جسمي مثل كم كاري تيروئيد كاركرد مغز را تحت تأثير قرار داده، مستقيماً اضطراب و افسردگي ايجاد مي كنندبعضي بيماري هاي جسمي مثل كم كاري تيروئيد كاركرد مغز را تحت تأثير قرار داده، مستقيماً اضطراب و افسردگي ايجاد مي كنند  
، همزمان با بيماري جسمي مضطرب يا ، همزمان با بيماري جسمي مضطرب يا ))بدون علت خاصيبدون علت خاصي  وو((شما ممكن است فقط به صورت اتفاقي شما ممكن است فقط به صورت اتفاقي . . اضطراب و افسردگي، بيماري هاي شايعي هستنداضطراب و افسردگي، بيماري هاي شايعي هستند  

  ..افسرده شويدافسرده شويد

    

  چه عواملي ممكن است باعث افزايش احتمال بروز اضطراب يا افسردگي شوند؟چه عواملي ممكن است باعث افزايش احتمال بروز اضطراب يا افسردگي شوند؟
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  احتمال اين كه شما اضطراب و افسردگي شديد را هنگام بيماري جسمي تجربه كنيد بالاتر است اگراحتمال اين كه شما اضطراب و افسردگي شديد را هنگام بيماري جسمي تجربه كنيد بالاتر است اگر
  شما از قبل مضطرب يا افسرده بوده ايدشما از قبل مضطرب يا افسرده بوده ايد  

  خانواده يا دوستي نداريد كه بتوانيد با ايشان در مورد بيماريتان صحبت كنيدخانواده يا دوستي نداريد كه بتوانيد با ايشان در مورد بيماريتان صحبت كنيد    
  ((زنان بيشتر از مردان اضطراب و افسردگي را بروز مي دهندزنان بيشتر از مردان اضطراب و افسردگي را بروز مي دهند((مؤنث هستيد مؤنث هستيد   

  يا مرگ يكي از نزديكانيا مرگ يكي از نزديكان      طلاقطلاق    در زندگي تان، همزمان مشكلات و استرس هاي ديگري داريد بعنوان مثال اخراج از كار،در زندگي تان، همزمان مشكلات و استرس هاي ديگري داريد بعنوان مثال اخراج از كار،  --
  ادي را تجربه مي كنيدادي را تجربه مي كنيددرد زيدرد زي  
  بيماري شما از نوع خطرناك و تهديد كننده زندگي استبيماري شما از نوع خطرناك و تهديد كننده زندگي است  
  بيماريتان شما را از مراقبت از خودتان باز مي داردبيماريتان شما را از مراقبت از خودتان باز مي دارد  

  در موارد زير ما بيشتر در معرض ابتلا به اضطراب و افسردگي هستيمدر موارد زير ما بيشتر در معرض ابتلا به اضطراب و افسردگي هستيم
  هنگامي كه براي اولين بار در مورد بيماريتان با شما صحبت مي شودهنگامي كه براي اولين بار در مورد بيماريتان با شما صحبت مي شود  
  عمل جراحي بزرگ يا اگر عوارض ناخوشايندي در درمان وجود دارندعمل جراحي بزرگ يا اگر عوارض ناخوشايندي در درمان وجود دارند  بعد از يكبعد از يك  
  مثلاً عود سرطان يا دومين سكته قلبيمثلاً عود سرطان يا دومين سكته قلبي. . اگر بيماري شما بعد از اين كه به نظر مي رسد كه در حال بهبودي هستيد، عود كنداگر بيماري شما بعد از اين كه به نظر مي رسد كه در حال بهبودي هستيد، عود كند  
  اگر بيماري شما ديگر به درمان جواب ندهداگر بيماري شما ديگر به درمان جواب ندهد  

  
    چه زماني بايد به دنبال كمك باشيد؟چه زماني بايد به دنبال كمك باشيد؟

  
  دنبال كمك باشيد، اگر احساس اضطراب و افسردگي شمادنبال كمك باشيد، اگر احساس اضطراب و افسردگي شما  بايد بهبايد به

  بدتر از ترس ها، نگراني ها و احساس غمي است كه شما قبلاً داشته ايدبدتر از ترس ها، نگراني ها و احساس غمي است كه شما قبلاً داشته ايد  
  به نظر نمي رسد كه با گذشت زمان در حال بهبودي استبه نظر نمي رسد كه با گذشت زمان در حال بهبودي است  
  در حال ايجاد تغيير در احساس شما نسبت به اعضاي خانواده و دوستان و در كار و علائق شما استدر حال ايجاد تغيير در احساس شما نسبت به اعضاي خانواده و دوستان و در كار و علائق شما است  
  گر شما احساس مي كنيد كه زندگي ديگر ارزش ندارد و يا ديگران بدون وجود شما احساس بهتري دارندگر شما احساس مي كنيد كه زندگي ديگر ارزش ندارد و يا ديگران بدون وجود شما احساس بهتري دارنداا  

  شما ممكن است متوجه افسردگي خود نباشيد اگرشما ممكن است متوجه افسردگي خود نباشيد اگر
  فكر مي كنيد كه همه علائم شما مربوط به بيماري جسمي تان استفكر مي كنيد كه همه علائم شما مربوط به بيماري جسمي تان است  
  خود را به دليل تنبل يا ضعيف بودن ملامت كنيدخود را به دليل تنبل يا ضعيف بودن ملامت كنيد  

بعضي از ما سعي بعضي از ما سعي . . آن ها ممكن است به شما بگويند كه كمك گرفتن نشانه ي ضعف نيستآن ها ممكن است به شما بگويند كه كمك گرفتن نشانه ي ضعف نيست. . ين مورد به شما اطمينان خاطر بدهندين مورد به شما اطمينان خاطر بدهندديگران ممكن است در اديگران ممكن است در ا
اين كار در بعضي افراد مؤثر است اما همچنين مي تواند به شدت اين كار در بعضي افراد مؤثر است اما همچنين مي تواند به شدت . . مي كنيم كه با احساس اضطراب و افسردگي با مشغول نگه داشتن خودمان مقابله كنيممي كنيم كه با احساس اضطراب و افسردگي با مشغول نگه داشتن خودمان مقابله كنيم

  استرس و خستگي شوداسترس و خستگي شودباعث افزايش باعث افزايش 
بعضي اوقات، اضطراب و افسردگي ممكن است خود را به صورت احساس عدم شادي و ترس نشان ندهد و در عوض ممكن است باعث ايجاد درد بدن، بعضي اوقات، اضطراب و افسردگي ممكن است خود را به صورت احساس عدم شادي و ترس نشان ندهد و در عوض ممكن است باعث ايجاد درد بدن، 

  سردرد يا بي خوابي شودسردرد يا بي خوابي شود
اما در مواردي كه اين راه اما در مواردي كه اين راه . . و كافي باشدو كافي باشدممكن است صحبت كردن با يك خويشاوند يا دوست كه قادر است شما را در اين موقعيت مشكل كمك كند، موثر ممكن است صحبت كردن با يك خويشاوند يا دوست كه قادر است شما را در اين موقعيت مشكل كمك كند، موثر 

  كمك كننده به نظر نمي رسد، احتمالاً صحبت كردن با يكي از پزشكان يا پرستاراني كه تحت مراقبتشان هستيد، راه خوبي به نظر برسدكمك كننده به نظر نمي رسد، احتمالاً صحبت كردن با يكي از پزشكان يا پرستاراني كه تحت مراقبتشان هستيد، راه خوبي به نظر برسد

    

  آيا داشتن چنين احساساتي دليل خوبي براي درخواست كمك است؟آيا داشتن چنين احساساتي دليل خوبي براي درخواست كمك است؟

  ::كه بيماري جسمي داريم، مي تواند مشكل باشد، چرا كهكه بيماري جسمي داريم، مي تواند مشكل باشد، چرا كه  كمك گرفتن در حالت اضطراب و افسردگي، وقتيكمك گرفتن در حالت اضطراب و افسردگي، وقتي
  ..ممكن است احساس كنيد كه پريشاني شما قابل درك و توجيه است و بنابراين كاري نمي توان درمورد آن كردممكن است احساس كنيد كه پريشاني شما قابل درك و توجيه است و بنابراين كاري نمي توان درمورد آن كرد  --
عهده دارند، در حال شكايت عهده دارند، در حال شكايت انگارشما به پزشكان و پرستاراني كه مراقبت هاي جسمي شما را بر انگارشما به پزشكان و پرستاراني كه مراقبت هاي جسمي شما را بر     نمي خواهيد كه قدر نشناس به نظر برسيد چرا كهنمي خواهيد كه قدر نشناس به نظر برسيد چرا كه  --

  ..هستيدهستيد
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  ((با اعتراف به اين كه در تحمل آن مشكل داريدبا اعتراف به اين كه در تحمل آن مشكل داريد((نمي خواهيد كه باعث اختلال در درمان بيماري جسمي تان شويد نمي خواهيد كه باعث اختلال در درمان بيماري جسمي تان شويد   --
ب و ب و ممكن است فكر كنيد پرستاران و پزشكاني كه بيماري جسمي شما را درمان مي كنند آن قدر مشغول هستند كه علاقه اي به توجه به اضطراممكن است فكر كنيد پرستاران و پزشكاني كه بيماري جسمي شما را درمان مي كنند آن قدر مشغول هستند كه علاقه اي به توجه به اضطرا  --

  ..افسردگي شما ندارندافسردگي شما ندارند
  ..احساس مي كنيد آن ها بيشتر به بيماري جسمي تان توجه دارند تا به مسائل روحي شمااحساس مي كنيد آن ها بيشتر به بيماري جسمي تان توجه دارند تا به مسائل روحي شما  --

دچار بيماري جسمي است، به اضطراب و افسردگي مبتلا شود اما اين به اين معني نيست كه دچار بيماري جسمي است، به اضطراب و افسردگي مبتلا شود اما اين به اين معني نيست كه     كهكه    البته براي همه ما قابل درك و انتظار است كه فرديالبته براي همه ما قابل درك و انتظار است كه فردي
  ..كادر درمان كننده ي شما نگران همه جنبه هاي سلامتي شما هستند و از جمله افسردگي و اضطرابي كه داريدكادر درمان كننده ي شما نگران همه جنبه هاي سلامتي شما هستند و از جمله افسردگي و اضطرابي كه داريد. . باشيدباشيدبايد به آن بي توجه بايد به آن بي توجه 

  ::آن ها مي توانند به دلايل زير كمك كننده باشندآن ها مي توانند به دلايل زير كمك كننده باشند
  ..اطلاع داشتن از نگراني ها و مشغوليت هاي ذهني شما در مورد شرايطتاناطلاع داشتن از نگراني ها و مشغوليت هاي ذهني شما در مورد شرايطتان  --
  ..ر مورد بيماري و درمان آن اطلاع كافي داريدر مورد بيماري و درمان آن اطلاع كافي داريدسعي در اطمينان يافتن از اين كه شما دسعي در اطمينان يافتن از اين كه شما د  --
  ..كمك به شما كه بتوانيد در مورد احساساتتان صحبت كنيدكمك به شما كه بتوانيد در مورد احساساتتان صحبت كنيد  --
  ..تصميم گيري در مورد اين كه آيا شما براي اضطراب يا افسردگي تان نياز به درمان داريد يا نهتصميم گيري در مورد اين كه آيا شما براي اضطراب يا افسردگي تان نياز به درمان داريد يا نه  --

    

  در مورد اضطراب و افسردگي چه مي توان كرد؟در مورد اضطراب و افسردگي چه مي توان كرد؟

، مشاورين آموزش ديده، روان درمان ها، روان شناسان ، مشاورين آموزش ديده، روان درمان ها، روان شناسان   ((GGPP))  پزشك عموميپزشك عمومي: : ممكن است بتوانند به شما كمك كنند كه شاملممكن است بتوانند به شما كمك كنند كه شاملافراد زيادي وجود دارند كه افراد زيادي وجود دارند كه 
درمان ممكن است شامل درمان ممكن است شامل . . هر گونه درمان پيشنهادي به علائم، شدت اضطراب و افسردگي و شرايط شما بستگي خواهد داشتهر گونه درمان پيشنهادي به علائم، شدت اضطراب و افسردگي و شرايط شما بستگي خواهد داشت. . باليني و روان پزشكان استباليني و روان پزشكان است

  ..ضد افسردگي يا هر دو باشدضد افسردگي يا هر دو باشدصحبت كردن، داروهاي صحبت كردن، داروهاي 

  ::صحبت درمانيصحبت درماني

او مي او مي . . در اين صورت، ممكن است صحبت كردن با يك فرد با تجربه آسان تر باشددر اين صورت، ممكن است صحبت كردن با يك فرد با تجربه آسان تر باشد. . بروز احساسات واقعي مي تواند مشكل باشد، حتي با دوستان نزديكبروز احساسات واقعي مي تواند مشكل باشد، حتي با دوستان نزديك
جلسه جلسه   88جلسات صحبت درماني معمولاً كوتاه و حداكثر جلسات صحبت درماني معمولاً كوتاه و حداكثر . . يديدتواند به شما كمك كند كه مسائل را بازبيني كرده و راه هاي مقابله با مشكلاتتان را پيدا كنتواند به شما كمك كند كه مسائل را بازبيني كرده و راه هاي مقابله با مشكلاتتان را پيدا كن

داريد، ممكن است مشاركت آن ها داريد، ممكن است مشاركت آن ها   ((CCaarreerr))  اگر همسر يا مراقباگر همسر يا مراقب. . ممكن است كه با فرد خاصي صحبت كنيد يا در يك گروه شركت داشته باشيدممكن است كه با فرد خاصي صحبت كنيد يا در يك گروه شركت داشته باشيد. . استاست
  انواع مختلفي از صحبت درماني وجوددارند، اما همگي شامل اجزاءانواع مختلفي از صحبت درماني وجوددارند، اما همگي شامل اجزاء. . نيز كمك كننده باشدنيز كمك كننده باشد

    

  ::زير هستندزير هستند

  
  ارتباط توأم با اطمينان بين بيمار و درمانگرارتباط توأم با اطمينان بين بيمار و درمانگر  --

  ..فرصتي براي صحبت باز و آزاد در مورد افكار، احساسات و مشكلاتفرصتي براي صحبت باز و آزاد در مورد افكار، احساسات و مشكلات  --  
  ..كمك به مقابله با افكار نگران كننده، احساسات بد و مشكلات روزمرهكمك به مقابله با افكار نگران كننده، احساسات بد و مشكلات روزمره  --    

  آيا اين درمان مؤثر است؟آيا اين درمان مؤثر است؟

ممكن است ترسناك و يا بي مورد به نظر برسد، اما به محض شروع صحبت، بسياري از بيماران مبتلا به ممكن است ترسناك و يا بي مورد به نظر برسد، اما به محض شروع صحبت، بسياري از بيماران مبتلا به   ديدن كسي فقط براي اين كه با او صحبت كنيم،ديدن كسي فقط براي اين كه با او صحبت كنيم،
  ..بيماري جسمي آن را بسيار مؤثر مي يابندبيماري جسمي آن را بسيار مؤثر مي يابند
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  چگونه اين درمان مؤثر است؟چگونه اين درمان مؤثر است؟

  
اين درمان ها به ما كمك مي اين درمان ها به ما كمك مي . . تر باشدتر باشد  جلسات صحبت درماني به شما كمك مي كنند كه آن چه از نظر روحي براي شما در حال اتفاق افتادن است، شفافجلسات صحبت درماني به شما كمك مي كنند كه آن چه از نظر روحي براي شما در حال اتفاق افتادن است، شفاف

صحبت كردن آزاد همچنين از اين نظر مفيد است كه با فردي صحبت مي صحبت كردن آزاد همچنين از اين نظر مفيد است كه با فردي صحبت مي . . كنند تا راه هاي بهتر مقابله با احساسات، افكار و مشكلات روزمره را پيدا كنيمكنند تا راه هاي بهتر مقابله با احساسات، افكار و مشكلات روزمره را پيدا كنيم
  ..نمي كندنمي كند  ""قضاوتقضاوت""كنيد كه به او اطمينان داريد و در مورد شما كنيد كه به او اطمينان داريد و در مورد شما 

    

  ول مي كشد؟ول مي كشد؟شروع اثر درماني چقدر طشروع اثر درماني چقدر ط

براي سايرين ممكن براي سايرين ممكن . . اين كه آن ها قادر هستند كه در مورد نگراني هايشان صحبت كننداين كه آن ها قادر هستند كه در مورد نگراني هايشان صحبت كنند: : بعضي افراد سريعاً احساس بهبودي مي كنند به يك دليل سادهبعضي افراد سريعاً احساس بهبودي مي كنند به يك دليل ساده
  ..است چند هفته اي طول بكشداست چند هفته اي طول بكشد

  ::داروهاي ضد افسردگيداروهاي ضد افسردگي

اين داروها به اين داروها به . . صرف يك دوره از داروهاي ضد افسردگي مفيد باشدصرف يك دوره از داروهاي ضد افسردگي مفيد باشداگر اضطراب و افسردگي شديد باشد و يا مدت زيادي طول بكشد، ممكن است ماگر اضطراب و افسردگي شديد باشد و يا مدت زيادي طول بكشد، ممكن است م
طور مؤثر طور مؤثر مبتلايان اضطراب و افسردگي كمك مي كند تا احساس بهتري داشته باشند به طوري كه دوباره لذت بردن از زندگي و مقابله با مشكلات را به مبتلايان اضطراب و افسردگي كمك مي كند تا احساس بهتري داشته باشند به طوري كه دوباره لذت بردن از زندگي و مقابله با مشكلات را به 

  ..آغاز مي كنندآغاز مي كنند
اين داروها اين داروها . . حساس اضطراب و پريشاني كمتري كنيد، جز داروهاي خواب آور و آرام بخش نيستندحساس اضطراب و پريشاني كمتري كنيد، جز داروهاي خواب آور و آرام بخش نيستندبا وجود اين كه اين داروها ممكن است باعث شوند كه ابا وجود اين كه اين داروها ممكن است باعث شوند كه ا

  ..همچنين مي توانند در مورد درد و اختلال خواب مؤثر باشندهمچنين مي توانند در مورد درد و اختلال خواب مؤثر باشند

    

  آيا سريعاً احساس بهبودي خواهيد كرد؟آيا سريعاً احساس بهبودي خواهيد كرد؟

  
هفته هيج تغييري در خلق خود احساس نمي هفته هيج تغييري در خلق خود احساس نمي   22  --33، اغلب افراد تا ، اغلب افراد تا احتمالاً نه، برخلاف بسياري از داروها اثرات ضد افسردگي را زود احساس نخواهيد كرداحتمالاً نه، برخلاف بسياري از داروها اثرات ضد افسردگي را زود احساس نخواهيد كرد

بعضي افراد پس از چند روز احساس مي كنند كه بهتر مي خوابند و بعضي افراد پس از چند روز احساس مي كنند كه بهتر مي خوابند و : : اگر چه بعضي ديگر ممكن است بهبودي سريع تري داشته باشند، براي مثالاگر چه بعضي ديگر ممكن است بهبودي سريع تري داشته باشند، براي مثال. . كنندكنند
  ..كمتر احساس اضطراب دارندكمتر احساس اضطراب دارند

    

  عوارض جانبيعوارض جانبي

ضد افسردگي هاي ضد افسردگي هاي . . اگر چه اغلب اين عوارض ملايم هستند و با ادامه درمان محو مي شونداگر چه اغلب اين عوارض ملايم هستند و با ادامه درمان محو مي شوند. . عوارض جانبي دارندعوارض جانبي دارند    گيهاگيهامانند تمامي داروها، ضد افسردمانند تمامي داروها، ضد افسرد
پزشك شما مي تواند در مورد اين كه چه چيزهايي تجربه خواهيد كرد شما را مطلع كنند و دوست دارند كه در مورد چيزهايي پزشك شما مي تواند در مورد اين كه چه چيزهايي تجربه خواهيد كرد شما را مطلع كنند و دوست دارند كه در مورد چيزهايي . . مختلف اثرات مختلف دارندمختلف اثرات مختلف دارند

  در صورت لزوم، همچنين مي توانيد آن ها را با مسكن ها، آنتي بيوتيك ها و داروهاي ضد بارداري مصرف كنيددر صورت لزوم، همچنين مي توانيد آن ها را با مسكن ها، آنتي بيوتيك ها و داروهاي ضد بارداري مصرف كنيد. . ي كنند، بدانندي كنند، بدانندكه شما را نگران مكه شما را نگران م
درمورد درمورد   ..ي شودي شوداما بايد از مصرف زياده از حد الكل اجتناب كنيد چون الكل مي تواند باعث خواب آلودگي زياد شما در مدت استفاده از داروهاي ضد افسردگاما بايد از مصرف زياده از حد الكل اجتناب كنيد چون الكل مي تواند باعث خواب آلودگي زياد شما در مدت استفاده از داروهاي ضد افسردگ

  كه اين قرص ها با ساير درمان هايي كه براي بيماري جسمي تان استفاده مي كنيد تداخل دارند يا نه، پزشك شما را مطلع خواهد كردكه اين قرص ها با ساير درمان هايي كه براي بيماري جسمي تان استفاده مي كنيد تداخل دارند يا نه، پزشك شما را مطلع خواهد كرد  ايناين

    

  چگونه مي توانيد به خودتان كمك كنيد؟چگونه مي توانيد به خودتان كمك كنيد؟
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  علاوه بر كمك گرفتن از متخصصين، كارهاي ديگري هستند كه مي توانند براي كمك به خود انجام دهيدعلاوه بر كمك گرفتن از متخصصين، كارهاي ديگري هستند كه مي توانند براي كمك به خود انجام دهيد
و و ترس ها و نگراني هايتان با نزديكان خود صحبت كنيد، شما از اين كه فقط با صحبت در مورد اين مسائل تسكين مي يابيد، متعجب خواهيد شد،ترس ها و نگراني هايتان با نزديكان خود صحبت كنيد، شما از اين كه فقط با صحبت در مورد اين مسائل تسكين مي يابيد، متعجب خواهيد شد،  در مورددر مورد  

  كنيد كه اين براي نزديكانتان درد سرآور استكنيد كه اين براي نزديكانتان درد سرآور است    نبايد احساسنبايد احساس
اگر شما در مورد اگر شما در مورد   ..وددارند كه درمورد آن ها اطلاع نداريد، از او سؤال كنيدوددارند كه درمورد آن ها اطلاع نداريد، از او سؤال كنيداگر جنبه هايي در بيماري يا درمان وجاگر جنبه هايي در بيماري يا درمان وج. . از پزشكتان در مورد بيماريتان بپرسيداز پزشكتان در مورد بيماريتان بپرسيد  

  بيماري خودتان بدانيد قادر خواهيد بود كه با آن بهتر مقابله كنيدبيماري خودتان بدانيد قادر خواهيد بود كه با آن بهتر مقابله كنيد
. . ار كاهش وزن شويدار كاهش وزن شويداگر اشتهايتان را به دليل نگراني يا افسردگي از دست داده ايد، ممكن است دچاگر اشتهايتان را به دليل نگراني يا افسردگي از دست داده ايد، ممكن است دچ. . سعي كنيد كه از يك رژيم غذايي متعادل استفاده كنيدسعي كنيد كه از يك رژيم غذايي متعادل استفاده كنيد  

  اين مي تواند باعث بدتر شدن وضعيت جسمي يتان شوداين مي تواند باعث بدتر شدن وضعيت جسمي يتان شود
  كنيدكنيد    كه نه تسليم بيماري شويد و نه آنرا فراموشكه نه تسليم بيماري شويد و نه آنرا فراموش    شما نياز خواهيد داشت كه تعادلي پيدا كنيدشما نياز خواهيد داشت كه تعادلي پيدا كنيد. . بين نيازهاي بيماري و زندگي تان تعادل ايجاد كنيدبين نيازهاي بيماري و زندگي تان تعادل ايجاد كنيد  
  ت هاي دلخواه و اگر ممكن است، فعاليت هاي فيزيكي را در زندگي روزمره خود بگنجانيدت هاي دلخواه و اگر ممكن است، فعاليت هاي فيزيكي را در زندگي روزمره خود بگنجانيداطمينان حاصل كنيد كه آرامش و فعالياطمينان حاصل كنيد كه آرامش و فعالي. . مراقب خود باشيدمراقب خود باشيد  
راب و راب و سعي كنيد از نوشيدن زياد الكل براي اين كه احساس بهتري داشته باشيد، اجتناب كنيد، نوشيدن الكل مي تواند در واقع باعث بدتر شدن اضطسعي كنيد از نوشيدن زياد الكل براي اين كه احساس بهتري داشته باشيد، اجتناب كنيد، نوشيدن الكل مي تواند در واقع باعث بدتر شدن اضط  

  افسردگي شده، با داروهاي شما تداخل داشته باشدافسردگي شده، با داروهاي شما تداخل داشته باشد
  اين حالت در اضطراب و افسردگي اتفاق مي افتد و معمولاً با بهتر شدن خلق شما، بهبودي مي يابداين حالت در اضطراب و افسردگي اتفاق مي افتد و معمولاً با بهتر شدن خلق شما، بهبودي مي يابد. . سعي كنيد كه در مورد خواب ناكافي نگران نباشيدسعي كنيد كه در مورد خواب ناكافي نگران نباشيد  
روها عوارض جانبي روها عوارض جانبي اگر دااگر دا. . بدون مشورت با پزشك، مقدار داروي خود را تغيير ندهيد، استفاده آن ها را متوقف نكنيد و درمان هاي ديگر را شروع نكنيدبدون مشورت با پزشك، مقدار داروي خود را تغيير ندهيد، استفاده آن ها را متوقف نكنيد و درمان هاي ديگر را شروع نكنيد  

  ناخوشايندي دارند، به پزشك يا پرستارتان بگوييد با سكوت خودتان را رنج ندهيدناخوشايندي دارند، به پزشك يا پرستارتان بگوييد با سكوت خودتان را رنج ندهيد

    

  چگونه خانواده و دوستانتان مي توانند كمك كنند؟چگونه خانواده و دوستانتان مي توانند كمك كنند؟

يد كه كسي از يد كه كسي از اگر متوجه شداگر متوجه شد. . معمولاً يك خويشاوند يا دوست، اولين كسي است كه متوجه بروز اضطراب و افسردگي در فردي با بيماري جسمي مي شودمعمولاً يك خويشاوند يا دوست، اولين كسي است كه متوجه بروز اضطراب و افسردگي در فردي با بيماري جسمي مي شود
توضيح بدهيد كه اضطراب و افسردگي خيلي شايع هستند و با توضيح بدهيد كه اضطراب و افسردگي خيلي شايع هستند و با . . نزديكان شما درحال ابتلا به افسردگي است، از او به نرمي بخواهيد كه به دنبال كمك باشدنزديكان شما درحال ابتلا به افسردگي است، از او به نرمي بخواهيد كه به دنبال كمك باشد

يمار و خانواده آن هاست نه يمار و خانواده آن هاست نه ملاقات با يك متخصص مانند روان پزشك يا روان شناس نه باعث شرمساري بملاقات با يك متخصص مانند روان پزشك يا روان شناس نه باعث شرمساري ب. . كمك گرفتن، در اكثر موارد بهبود مي يابندكمك گرفتن، در اكثر موارد بهبود مي يابند
  علامتي از ضعفعلامتي از ضعف

ولي نياز دارند كه هم به صحبت ولي نياز دارند كه هم به صحبت . . اين بيماران نياز به انتقاد مكرر ندارنداين بيماران نياز به انتقاد مكرر ندارند. . وقت گذاشتن براي كسي كه مضطرب و افسرده است بسيار كمك كننده مي باشدوقت گذاشتن براي كسي كه مضطرب و افسرده است بسيار كمك كننده مي باشد  
  كردن تشويق شوند و هم به امور روزمره خود همچنان ادامه دهندكردن تشويق شوند و هم به امور روزمره خود همچنان ادامه دهند

اطمينان حاصل كنيد كه آن اطمينان حاصل كنيد كه آن   --از آن جايي كه اين باور ممكن است براي آن ها مشكل باشداز آن جايي كه اين باور ممكن است براي آن ها مشكل باشد  --ه اطمينان دهيد كه بهبود مي يابنده اطمينان دهيد كه بهبود مي يابندبه فرد مضطرب و افسردبه فرد مضطرب و افسرد  
  ها از يك رژيم غذايي متعادل استفاده مي كنند و به آن ها كمك كنيد كه از نوشيدن زيادالكل خود داري كنندها از يك رژيم غذايي متعادل استفاده مي كنند و به آن ها كمك كنيد كه از نوشيدن زيادالكل خود داري كنند

اين موارد را جدي اين موارد را جدي . . دن است و از عدم تمايل به ادامه زندگي يا صدمه زدن به خود صحبت مي كنددن است و از عدم تمايل به ادامه زندگي يا صدمه زدن به خود صحبت مي كنددر صورتي كه فرد مضطرب و افسرده در حال بدتر شدر صورتي كه فرد مضطرب و افسرده در حال بدتر ش  
  تلقي كنيد و مطمئن شويد كه پزشك از اين موارد مطلع مي شودتلقي كنيد و مطمئن شويد كه پزشك از اين موارد مطلع مي شود

  اگر در مورد درمان ابهاماتي داريد آن ها را با پزشك مطرح كنيداگر در مورد درمان ابهاماتي داريد آن ها را با پزشك مطرح كنيد. . سعي كنيد كه فرد را براي درمان مورد نظر متقاعد كنيدسعي كنيد كه فرد را براي درمان مورد نظر متقاعد كنيد  
اگر احساس درماندگي مي اگر احساس درماندگي مي   ..راقبت از كسي كه هم دچار مشكل جسمي است و هم دچار اضطراب و افسردگي شده است مي تواند بسيار طاقت فرسا باشدراقبت از كسي كه هم دچار مشكل جسمي است و هم دچار اضطراب و افسردگي شده است مي تواند بسيار طاقت فرسا باشدمم

  كنيد حتماً درخواست كمك كنيدكنيد حتماً درخواست كمك كنيد
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  PPeerrssoonnaalliittyy  DDiissoorrddeerr  اختلالات شخصيتياختلالات شخصيتي
  

  ..اين جزوه براي هر كسي كه تشخيص اختلالات شخصيتي داده شده است و همچنين براي دوستان و خانواده هاي آنان استاين جزوه براي هر كسي كه تشخيص اختلالات شخصيتي داده شده است و همچنين براي دوستان و خانواده هاي آنان است: : در مورد اين جزوهدر مورد اين جزوه    

    

  ::مقدمهمقدمه    

قسمتي از قسمتي از . . ن آن بوسيله لغات سخت استن آن بوسيله لغات سخت استآن به نظر كاملاً روشن مي آيد ولي بياآن به نظر كاملاً روشن مي آيد ولي بيا. . آسان نيست كه بيان كنيم منظورمان از معني كلمه شخصيت چيستآسان نيست كه بيان كنيم منظورمان از معني كلمه شخصيت چيست  
  ..دددليل آن اين است كه بسياري از لغاتي كه ما براي توضيح افراد بكار مي بريم معاني وسيعي دارند و اين معاني اغلب با هم همپوشاني دارندليل آن اين است كه بسياري از لغاتي كه ما براي توضيح افراد بكار مي بريم معاني وسيعي دارند و اين معاني اغلب با هم همپوشاني دارن

      

رفتاري را توضيح مي دهد كه رفتاري را توضيح مي دهد كه     ت، عصبانيتت، عصبانيتاضطراب توضيح احساس نگراني اساضطراب توضيح احساس نگراني اس. . اين كلمات مي توانند بيش از يك ناحيه از تجربه را پوشش دهنداين كلمات مي توانند بيش از يك ناحيه از تجربه را پوشش دهند      
خجالت توضيح احساس ناراحتي با ديگر مردم است ولي همچنين ساكت بودن بيش از خجالت توضيح احساس ناراحتي با ديگر مردم است ولي همچنين ساكت بودن بيش از . . ديگران ممكن است متوجه آن شوند وقتي شما اين احساس را داريدديگران ممكن است متوجه آن شوند وقتي شما اين احساس را داريد

  ..حد را هم شامل مي شودحد را هم شامل مي شود
      

اگر شما فقط فردي را در محيط كار اگر شما فقط فردي را در محيط كار . . ي تواند در شرايط مختلف، گوناگون باشدي تواند در شرايط مختلف، گوناگون باشداين اغلب مشكل است چون روشي را كه ما با ديگر مردم ظاهر مي شويم ماين اغلب مشكل است چون روشي را كه ما با ديگر مردم ظاهر مي شويم م
  ..مي شناسيد، شما ممكن است كاملاً رفتار متفاوتي را اگر با آنها در محيط و اجتماع مواجه شويد نشان دهيدمي شناسيد، شما ممكن است كاملاً رفتار متفاوتي را اگر با آنها در محيط و اجتماع مواجه شويد نشان دهيد

  را به عنوان يك فرد مي سازدرا به عنوان يك فرد مي سازد  با اين وجود، در سلامت روان، كلمه شخصيت به اجتماع خصوصيات يا ويژگي هايي كه هر كدام از مابا اين وجود، در سلامت روان، كلمه شخصيت به اجتماع خصوصيات يا ويژگي هايي كه هر كدام از ما

    

  ::اينها شامل روشهايي است كه مااينها شامل روشهايي است كه ما    ..برميگرددبرميگردد

    

  فكر مي كنيمفكر مي كنيم    ••
  احساس مي كنيماحساس مي كنيم  ••
  رفتار مي كنيمرفتار مي كنيم  ••

اين اين . . در انتهاي دهه اول يا ابتداي دهه دوم زندگي، اغلب ما با روشهاي مشخص فكر كردن، احساس كردن و رفتار كردن شخصيتمان را پرورش مي دهيمدر انتهاي دهه اول يا ابتداي دهه دوم زندگي، اغلب ما با روشهاي مشخص فكر كردن، احساس كردن و رفتار كردن شخصيتمان را پرورش مي دهيم
  ..كنار بيائيمكنار بيائيم  --اگر نه كاملاًاگر نه كاملاً  --معمولاً شخصيت ما به ما اجازه مي دهد كه با ديگر مردم به طور قابل قبوليمعمولاً شخصيت ما به ما اجازه مي دهد كه با ديگر مردم به طور قابل قبولي. . زيادي براي تا آخر عمر باقي مي ماندزيادي براي تا آخر عمر باقي مي مانداغلب تا حد اغلب تا حد 
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  ::اختلالات شخصيتياختلالات شخصيتي  
      

ست كه زندگي با خودمان و يا با ديگران را براي ست كه زندگي با خودمان و يا با ديگران را براي به هر دليل قسمتي از پرورش شخصيت ما در راهي ابه هر دليل قسمتي از پرورش شخصيت ما در راهي ا. . با اين وجود براي بعضي از ما، اين اتفاق نمي افتدبا اين وجود براي بعضي از ما، اين اتفاق نمي افتد      
كه باعث اين مشكلات كه باعث اين مشكلات   ––روشهاي غير سودمند فكر كردن ، احساس كردن و رفتار كردن روشهاي غير سودمند فكر كردن ، احساس كردن و رفتار كردن   --ياد گرفتن از تجارب و تغيير اين ويژگي هاياد گرفتن از تجارب و تغيير اين ويژگي ها. . ما مشكل مي سازدما مشكل مي سازد

مغز حاصل مي شود، اين ويژگيها معمولاً از دوران كودكي مغز حاصل مي شود، اين ويژگيها معمولاً از دوران كودكي   بجز تغييرات و شخصيت كه به علت حوادث ضربتي يا آسيب بهبجز تغييرات و شخصيت كه به علت حوادث ضربتي يا آسيب به. . مي شود مي تواند مشكل باشدمي شود مي تواند مشكل باشد
  ..و يا اوايل دهه اول زندگي قابل تشخيص استو يا اوايل دهه اول زندگي قابل تشخيص است

    

  ::شما ممكن است در موارد زير مشكل داشته باشيدشما ممكن است در موارد زير مشكل داشته باشيد        

  ايجاد يا ادامه رابطه با ديگرانايجاد يا ادامه رابطه با ديگران    ••
  كنار آمدن با همكارانكنار آمدن با همكاران    ••
  كنار آمدن با دوستان و خانوادهكنار آمدن با دوستان و خانواده    ••
  دور ماندن از مشكلاتدور ماندن از مشكلات    ••
  احساسات يا رفتاراحساسات يا رفتار  كنترلكنترل    ••

      

    

  ::اگر به عنوان يك نتيجه شمااگر به عنوان يك نتيجه شما

    

  وياويا  نا خشنود يا مضطرب هستيدنا خشنود يا مضطرب هستيد    ••

  شما اغلب ناراحت هستيد و يا موجب آزار ديگر مردم مي شويدشما اغلب ناراحت هستيد و يا موجب آزار ديگر مردم مي شويد    ••

    

زندگي را زندگي را داشتن يك اختلال شخصيتي داشتن يك اختلال شخصيتي ) ) براي توضيح انواع مختلف به شرح پايين توجه فرمائيدبراي توضيح انواع مختلف به شرح پايين توجه فرمائيد( ( پس شما ممكن است دچار يك اختلال شخصيت باشيدپس شما ممكن است دچار يك اختلال شخصيت باشيد
  ..معمولاً شايع هستندمعمولاً شايع هستند) ) مانند افسردگي و يا مشكلات وابسته به مصرف الكل و مواد مخدرمانند افسردگي و يا مشكلات وابسته به مصرف الكل و مواد مخدر( ( بنابراين ساير اختلالات سلامت روان بنابراين ساير اختلالات سلامت روان . . مشكل مي سازدمشكل مي سازد

  
  ::صحبت درباره اختلالات شخصيتيصحبت درباره اختلالات شخصيتي

  
لات شخصيتي به طرز روشن آن را بيشتر مباحثه اي لات شخصيتي به طرز روشن آن را بيشتر مباحثه اي مشكل بودن توضيح اختلامشكل بودن توضيح اختلا..روشهاي مختلفي براي توضيح اختلالات رواني و گروه بندي آنها وجود داردروشهاي مختلفي براي توضيح اختلالات رواني و گروه بندي آنها وجود دارد

بعلاوه، بسياري از مردم احساس ميكنند كه برچسب زدن بعلاوه، بسياري از مردم احساس ميكنند كه برچسب زدن . . مي سازدمي سازد) ) شيزوفرنيشيزوفرني( ( در مقايسه با ساير اختلالات رواني ، مانند افسردگي يا روان پريشي در مقايسه با ساير اختلالات رواني ، مانند افسردگي يا روان پريشي 
جدا هستيم، الگوهاي مشخص اختلالات شخصيتي به نظر مي جدا هستيم، الگوهاي مشخص اختلالات شخصيتي به نظر مي   با اين وجود، اگر چه ما همه افراديبا اين وجود، اگر چه ما همه افرادي. . اختلالات شخصيتي به اين روش سودمند نمي باشداختلالات شخصيتي به اين روش سودمند نمي باشد

با مشخص كردن اين الگوها، ما مي توانيم در روشهاي كمك كردن و درمان كه مي تواند توسط با مشخص كردن اين الگوها، ما مي توانيم در روشهاي كمك كردن و درمان كه مي تواند توسط . . رسد كه بين گروه نسبتاً بزرگي از مردم مشترك استرسد كه بين گروه نسبتاً بزرگي از مردم مشترك است
  ..پرورش يابندپرورش يابند  --نه فقط به صورت فردينه فقط به صورت فردي--بسياري از مردم مورد استفاده قرار گيرند بسياري از مردم مورد استفاده قرار گيرند 
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  مورد مناسب براي درمان؟مورد مناسب براي درمان؟  ––ختلالات شخصيتي ختلالات شخصيتي اا

اين اين . . مدارك خوبي وجود دارد كه افراد با تشخيص اختلالات شخصيتي توجه كافي توسط سرويسهاي سلامت روان را آنطور كه بايد دريافت نكرده اندمدارك خوبي وجود دارد كه افراد با تشخيص اختلالات شخصيتي توجه كافي توسط سرويسهاي سلامت روان را آنطور كه بايد دريافت نكرده اند
بعضي ترديدها وجود دارد كه آيا آنها چيز مفيدي بعضي ترديدها وجود دارد كه آيا آنها چيز مفيدي . . انداند  سرويسها عموماً روي بيمارهاي رواني مانند شيزوفرني، اختلالات دو قطبي و افسردگي متمركز شدهسرويسها عموماً روي بيمارهاي رواني مانند شيزوفرني، اختلالات دو قطبي و افسردگي متمركز شده

تحقيقات روشن ساخته است كه سرويسهاي سلامت روان مي توانند و بايد به افراد با اختلالات شخصيتي كمك تحقيقات روشن ساخته است كه سرويسهاي سلامت روان مي توانند و بايد به افراد با اختلالات شخصيتي كمك . . براي ارائه به اختلالات شخصيتي دارندبراي ارائه به اختلالات شخصيتي دارند
  ..كنندكنند

  ::انواع مختلف اختلالات شخصيتيانواع مختلف اختلالات شخصيتي

  ::يتي بر اساس مزه و طعم احساسي به سه گروه تقسيم مي شونديتي بر اساس مزه و طعم احساسي به سه گروه تقسيم مي شوندداده اند كه اختلالات شخصداده اند كه اختلالات شخص    تحقيقات نشانتحقيقات نشان

    

  مشكوكمشكوك      AAدسته دسته 

  احساسي و از روي انگيزه آني و بدون فكر قبلي عمل كردناحساسي و از روي انگيزه آني و بدون فكر قبلي عمل كردن      BBدسته دسته 

    مضطربمضطرب        CCدسته دسته 

    

اين ضرورتاً به اين معني اين ضرورتاً به اين معني . . همانطور كه شما در تشريح هر گروه مي خوانيد، شما ممكن است بعضي جنبه هاي شخصيت خودتان را به خوبي تشخيص دهيدهمانطور كه شما در تشريح هر گروه مي خوانيد، شما ممكن است بعضي جنبه هاي شخصيت خودتان را به خوبي تشخيص دهيد
با اين وجود اگر شما با اين وجود اگر شما . . ممكن است در بعضي نواحي زندگي شما سودمند باشد ممكن است در بعضي نواحي زندگي شما سودمند باشد     بعضي از اين خصوصيات حتيبعضي از اين خصوصيات حتي. . نيست كه شما يك اختلال شخصيتي داريدنيست كه شما يك اختلال شخصيتي داريد

رادي را كه در اطراف شما هستند رادي را كه در اطراف شما هستند آنها ممكن است زندگي شما و افآنها ممكن است زندگي شما و اف. . يك اختلال شخصيتي داريد اين جنبه هاي شخصيت شما مي تواند كاملاً مفرط باشنديك اختلال شخصيتي داريد اين جنبه هاي شخصيت شما مي تواند كاملاً مفرط باشند
  ..مردم ممكن است علائم بيش از يك اختلالات شخصيتي را نشان دهندمردم ممكن است علائم بيش از يك اختلالات شخصيتي را نشان دهند. . ضايع سازندضايع سازند

    

  مشكوكمشكوك  >>= =       AAدسته دسته 

    

  ::پارانوئيدپارانوئيد    شخصيتشخصيت

    

  مشكوكمشكوك    ••
  ).).حتي وقتي كه شواهد نشان مي دهد كه اين درست نيستحتي وقتي كه شواهد نشان مي دهد كه اين درست نيست((احساس كريه و زننده بودن بقيه مردم نسبت به خود احساس كريه و زننده بودن بقيه مردم نسبت به خود     ••
  ه عدم پذيرشه عدم پذيرشحساس بحساس ب    ••
  تمايل به لجاجت و بيزاريتمايل به لجاجت و بيزاري    ••

      

  ::شخصيت اسكيزوئيدشخصيت اسكيزوئيد
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  سرد احساسيسرد احساسي    ••
  ..تماس با بقيه مردم را دوست ندارد، ترجيح مي دهد در خود باشدتماس با بقيه مردم را دوست ندارد، ترجيح مي دهد در خود باشد    ••
  ..داشتن يك دنياي غني مجازيداشتن يك دنياي غني مجازي    ••

    

  شيزو تايپالشيزو تايپال    شخصيتشخصيت

  رفتار غير عاديرفتار غير عادي    ••
  عقايد عجيب و غريبعقايد عجيب و غريب    ••
  اشكال در فكر كردناشكال در فكر كردن    ••
  ي احساسي نامناسبي احساسي نامناسبكمبود احساس يا واكنشهاكمبود احساس يا واكنشها    ••
  مي تواند چيزهاي عجيب ببيند يا بشنودمي تواند چيزهاي عجيب ببيند يا بشنود    ••
  وابسته به بيماري رواني شيزوفرنيوابسته به بيماري رواني شيزوفرني    ••

  
  احساسي و از روي انگيزه آني و بدون فكر قبلي عمل كردناحساسي و از روي انگيزه آني و بدون فكر قبلي عمل كردن    >>= =     BBدسته دسته 

    

    ::غير اجتماعي يا غير مناسب براي معاشرتغير اجتماعي يا غير مناسب براي معاشرت      شخصيتشخصيت

  بي اهميت بودن به احساس ديگرانبي اهميت بودن به احساس ديگران    ••
  به راحتي نا اميد شدنبه راحتي نا اميد شدن    ••
  تمايل به رفتار خشنتمايل به رفتار خشن    ••
  ارتكاب جرمارتكاب جرم    ••
  مشكل داشتن در ايجاد ارتباط صميميمشكل داشتن در ايجاد ارتباط صميمي    ••
  انجام كارها بدون فكر به آنها در يك لحظهانجام كارها بدون فكر به آنها در يك لحظه  ––از روي انگيزه آني عمل كردن از روي انگيزه آني عمل كردن     ••
  عمل احساس گناهعمل احساس گناه    ••
  عدم يادگيري از تجارب ناخوشايندعدم يادگيري از تجارب ناخوشايند    ••

    

    

  ::بي ثباتبي ثبات    مرزي يا از نظر احساسيمرزي يا از نظر احساسي      شخصيتشخصيت  

    

  نناز روي انگيزه آني عمل كرداز روي انگيزه آني عمل كرد    ••
  مشكل در كنترل احساساتمشكل در كنترل احساسات    ••
  احساس بد در مورد خوداحساس بد در مورد خود    ••
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  اغلب خود آزاري مانند خود زني يا تلاش براي خودكشياغلب خود آزاري مانند خود زني يا تلاش براي خودكشي    ••
  احساس تو خالي بودناحساس تو خالي بودن    ••
  ساختن ارتباط سريع ولي ازسريع دست دادن آنهاساختن ارتباط سريع ولي ازسريع دست دادن آنها    ••
  يا افسردگي كننديا افسردگي كنند) ) پارانوئيدپارانوئيد( ( مي تواند احساس سوءظن مي تواند احساس سوءظن     ••
  ..شنيدن صدا وقتي تحت فشار قرار گيرندشنيدن صدا وقتي تحت فشار قرار گيرند    ••

  ::نمايش عمدي احساساتنمايش عمدي احساسات    شخصيتشخصيت  

    

  حوادث فوق نمايشيحوادث فوق نمايشي    ••
  خود محوريخود محوري    ••
  نشان دادن احساسات قوي كه سريعاً تغيير مي كند و طولاني نيستندنشان دادن احساسات قوي كه سريعاً تغيير مي كند و طولاني نيستند    ••
  مي توانند پيشنهاد كردني باشندمي توانند پيشنهاد كردني باشند    ••
  نگراني زياد در مورد ظاهر خودنگراني زياد در مورد ظاهر خود    ••
  تمايل زياد براي چيزي جديد و مهيجتمايل زياد براي چيزي جديد و مهيج    ••
  ..مي توانند اغوا كننده باشندمي توانند اغوا كننده باشند    ••

  ::و ظاهر فيزيكي اشو ظاهر فيزيكي اش    به خودبه خود  علاقه مفرطعلاقه مفرط      شخصيتشخصيت

  داشتن يك حس قوي از خود مهم بودنداشتن يك حس قوي از خود مهم بودن    ••
  روياهاي نامحدود موفقيت، قدرت و هوش سرشارروياهاي نامحدود موفقيت، قدرت و هوش سرشار    ••
  تمايل زياد براي جلب توجه ديگران ولي نشان ندادن احساسي گرم به نوبه خودتمايل زياد براي جلب توجه ديگران ولي نشان ندادن احساسي گرم به نوبه خود    ••
  استثمار ديگراناستثمار ديگران    ••
  درخواست براي لطفي كه نمي توانند آنرا جبران كننددرخواست براي لطفي كه نمي توانند آنرا جبران كنند    ••

  
  مضطربمضطرب  >>= =   CCدستهدسته

  ::اجبارياجباري  --خصيت وسواسيخصيت وسواسيشش

  داشتن زيادداشتن زياد    نگران و شكنگران و شك    ••
  هميشه چيزها را چك مي كنندهميشه چيزها را چك مي كنند  ––كامل گرا كامل گرا     ••
  سخت در آنچه انجام مي دهندسخت در آنچه انجام مي دهند    ••
  محتاط، غرق شده در جزئياتمحتاط، غرق شده در جزئيات    ••
  نگران در مورد انجام دادن اشتباه چيزهانگران در مورد انجام دادن اشتباه چيزها    ••
  سخت يافتن تطابق با شرايط جديدسخت يافتن تطابق با شرايط جديد    ••
  اغلب داشتن معيارهاي اخلاقي بالااغلب داشتن معيارهاي اخلاقي بالا    ••
  داوري كنندهداوري كننده    ••
  س به انتقادس به انتقادحساحسا    ••
  ))اگر چه نه به بدي در بيماران وسواسياگر چه نه به بدي در بيماران وسواسي( ( مي توانند افكار و تصورات وسواسي داشته باشندمي توانند افكار و تصورات وسواسي داشته باشند    ••
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  ::شخصيت اجتناب كنندهشخصيت اجتناب كننده

    

  خيلي مضطرب و عصبيخيلي مضطرب و عصبي    ••
  نگراني زيادنگراني زياد    ••
  احساس نا امني و پست بودناحساس نا امني و پست بودن    ••
  بايد دوست داشته شوند و مقبول باشندبايد دوست داشته شوند و مقبول باشند    ••
  شديداً احساس به انتقادشديداً احساس به انتقاد    ••

  
  ::شخصيت وابستهشخصيت وابسته

  منفعلمنفعل    ••
  وابسته به ديگران در تصميم گرفتنوابسته به ديگران در تصميم گرفتن    ••
  انجام دادن كارهايي كه ديگران مي خواهند انجام دهندانجام دادن كارهايي كه ديگران مي خواهند انجام دهند    ••
  سخت يافتن كنار آمدن با كارهاي روزانهسخت يافتن كنار آمدن با كارهاي روزانه    ••
  احساس نا اميدي و بي كفايتياحساس نا اميدي و بي كفايتي    ••
  براحتي احساس تسليم شدن بوسيله ديگرانبراحتي احساس تسليم شدن بوسيله ديگران    ••

  
    

  علتهاي اختلالات شخصيتي چيست؟علتهاي اختلالات شخصيتي چيست؟

  
  ..مي توانند قسمتي نقش داشته باشندمي توانند قسمتي نقش داشته باشند              رسد كه مانند ساير بيماريهاي رواني ژن، مشكلات مغز و روش تربيترسد كه مانند ساير بيماريهاي رواني ژن، مشكلات مغز و روش تربيت  پاسخ روشن نيست ولي به نظر ميپاسخ روشن نيست ولي به نظر مي            
  ::شواهدي براي اهميت موارد زير وجود داردشواهدي براي اهميت موارد زير وجود دارد          
  ::روش تربيتروش تربيت          

  سوء استفاده جسمي يا جنسي در كودكيسوء استفاده جسمي يا جنسي در كودكي    ••
  خشونت در خانوادهخشونت در خانواده    ••
  والديني كه الكل زياد مي نوشندوالديني كه الكل زياد مي نوشند    ••

  
  ..از اين گونه محيطهاي سخت خارج شوند احتمال كمتري براي پيشرفت يك اختلال شخصيتي وجود دارداز اين گونه محيطهاي سخت خارج شوند احتمال كمتري براي پيشرفت يك اختلال شخصيتي وجود دارد  اگر بچه هااگر بچه ها

  
  ::مشكلات زودرسمشكلات زودرس

  مشكلات رفتاري در بچگي مانند خشونت شديد، سرپيچي و خلق وخوي قهر كننده تكرار شوندهمشكلات رفتاري در بچگي مانند خشونت شديد، سرپيچي و خلق وخوي قهر كننده تكرار شونده    
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  ::مشكلات مغزيمشكلات مغزي

يار جزئي در ساختمان مغزشان و روشهاي عمل بعضي از مواد شمييايي در مغزشان يار جزئي در ساختمان مغزشان و روشهاي عمل بعضي از مواد شمييايي در مغزشان داراي تفاوتهاي بسداراي تفاوتهاي بس      بعضي افراد با اختلال شخصيتي ضد اجتماعيبعضي افراد با اختلال شخصيتي ضد اجتماعي
  ..با اين وجود تصويربرداري مغز يا تست خون براي اختلالات شخصيتي وجود نداردبا اين وجود تصويربرداري مغز يا تست خون براي اختلالات شخصيتي وجود ندارد. . هستندهستند

    

  ::چيزهاي كه آن را بدتر مي سازدچيزهاي كه آن را بدتر مي سازد          

  مصرف زياد الكل يا مواد مخدرمصرف زياد الكل يا مواد مخدر    ••
  يا همسريا همسر    مشكلات كنار آمدن با خانوادهمشكلات كنار آمدن با خانواده    ••
  شكلات ماليشكلات ماليمم    ••
  اضطراب، افسردگي، يا ساير اختلالات روانياضطراب، افسردگي، يا ساير اختلالات رواني    ••

    

  ::كمك كمك   

  
  ..باشدباشد) ) دارو درمانيدارو درماني((و يا جسمي و يا جسمي ) ) صحبت درمانيصحبت درماني((در مان افراد با اختلالات شخصيتي مي تواند بر پايه روانشناسي در مان افراد با اختلالات شخصيتي مي تواند بر پايه روانشناسي           

  درمان بر پايه روانشناسيدرمان بر پايه روانشناسي    ..11

    

  ..ز بين مشاور و فرد مشاوره شونده داردز بين مشاور و فرد مشاوره شونده داردصحبت كردن وگوش دادن، اين بستگي به رابطه اعتماد آميصحبت كردن وگوش دادن، اين بستگي به رابطه اعتماد آمي: : مشاورهمشاوره    ••
  ..نگاه به چگونگي اثرات تجارب گذشته بر رفتار فرد داردنگاه به چگونگي اثرات تجارب گذشته بر رفتار فرد دارد: : روان درماني پوياروان درماني پويا    ••

  يك راه به تغييير روشهاي ناسودمند فكر كردنيك راه به تغييير روشهاي ناسودمند فكر كردن::شناخت درماني شناخت درماني             ..              
  تارتاريك روش براي تشخيص و تغيير روشهاي نا سودمند در روابط و رفيك روش براي تشخيص و تغيير روشهاي نا سودمند در روابط و رف: : درمان تحليل شناختي درمان تحليل شناختي     ••
  ..اين روش ازتركيب درمان شناختي و رفتاري با بعضي ازفنون مذهب بودائي استفاده مي كنداين روش ازتركيب درمان شناختي و رفتاري با بعضي ازفنون مذهب بودائي استفاده مي كند: : درمان رفتار لهجه اي درمان رفتار لهجه اي     ••

    

    

  ::اين شامل فرد درماني و گروه درماني مي باشداين شامل فرد درماني و گروه درماني مي باشد

  
و يا گاهي و يا گاهي ( ( ها يا ماهها به آنجا رفته ها يا ماهها به آنجا رفته اين يك محل است كه افراد با سابقه طولاني مشكلات احساسي مي توانند براي هفته اين يك محل است كه افراد با سابقه طولاني مشكلات احساسي مي توانند براي هفته ––درمان در يك جامعه درماني درمان در يك جامعه درماني 
اين از زندگي واقعي بدين اين از زندگي واقعي بدين . . شما از گذراندن يا نگذراندن با ساير اقامت كنندگان مي آموزيدشما از گذراندن يا نگذراندن با ساير اقامت كنندگان مي آموزيد. . اغلب كار در گروه انجام مي شوداغلب كار در گروه انجام مي شود) .) .اوقات در آنجا اقامت گزينداوقات در آنجا اقامت گزيند

كاركنان و ساير افراد مقيم به شما كمك مي كنند تا از اين كاركنان و ساير افراد مقيم به شما كمك مي كنند تا از اين . . لحاظ متفاوت است كه هر گونه عدم موافقت و يا ناراحتي در يك محيط امن روي مي دهدلحاظ متفاوت است كه هر گونه عدم موافقت و يا ناراحتي در يك محيط امن روي مي دهد
استفاده كنندگان و يا افراد مقيم اغلب صحبتهاي زيادي در مورد چگونگي اداره شدن اين محل دارند ولي استفاده كنندگان و يا افراد مقيم اغلب صحبتهاي زيادي در مورد چگونگي اداره شدن اين محل دارند ولي . . مرحله مشكلات عبور كرده و از آنها بياموزيدمرحله مشكلات عبور كرده و از آنها بياموزيد

  ..مجبورند كه آماده ي ماندن و مقابله با مواقع دشوار شوندمجبورند كه آماده ي ماندن و مقابله با مواقع دشوار شوند
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  جسميجسمي  --..  22

  ..اختلالات شخصيتي كمك كننداختلالات شخصيتي كمك كنند    داروها مي توانند در بعضيداروها مي توانند در بعضي

  
  ))معمولاً در مقدار كممعمولاً در مقدار كم( ( داروهاي ضد روان پريشيداروهاي ضد روان پريشي

  ..را كاهش دهندرا كاهش دهند) ) پارانوئيد، اسكيزوئيد، اسكيزوتايپالپارانوئيد، اسكيزوئيد، اسكيزوتايپال( ( اختلالات شخصيتي اختلالات شخصيتي     AAمي توانند كه حالت مشكوك بودن سه گروه مي توانند كه حالت مشكوك بودن سه گروه     ••
  ..ءظن شديد دارند و يا صدا مي شنوند كمك كننده باشدءظن شديد دارند و يا صدا مي شنوند كمك كننده باشدمي توانند در اختلال شخصيتي مرزي اگر احساس سومي توانند در اختلال شخصيتي مرزي اگر احساس سو    ••

    

  ::داروهاي ضد افسردگيداروهاي ضد افسردگي

  
ضد اجتماعي، مرزي و يا نا ثبات احساسي و نمايشي و يا علاقه مفرط ضد اجتماعي، مرزي و يا نا ثبات احساسي و نمايشي و يا علاقه مفرط ( ( اختلالات شخصيتي اختلالات شخصيتي   BBمي توانند در اشكالات احساسي و يا خلقي كه افراد گروه مي توانند در اشكالات احساسي و يا خلقي كه افراد گروه 

  ..كمك كننده باشدكمك كننده باشد) ) به خود به خود 

مي توانند به اين افراد با اختلال شخصيتي مرزي و يا ضد اجتماعي مي توانند به اين افراد با اختلال شخصيتي مرزي و يا ضد اجتماعي     سروتونينسروتونين    گي مهار كننده بازگشت انتخابيگي مهار كننده بازگشت انتخابيبعضي از داروهاي ضد افسردبعضي از داروهاي ضد افسرد    ••
  ..باشندباشند    كمك كرده تا كمتر لحظه اي و خشنكمك كرده تا كمتر لحظه اي و خشن

  ))اجتناب كننده و وابستهاجتناب كننده و وابسته. . اجبارياجباري  ––وسواسي وسواسي ( ( اختلالات شخصيتي باشنداختلالات شخصيتي باشند  CCمي توانند كاهش دهنده اضطراب در گروه مي توانند كاهش دهنده اضطراب در گروه     ••

    

  ::لقلقثبات دهنده خثبات دهنده خ

  
اين داروها و درمانها همچنين مي توانند در اين داروها و درمانها همچنين مي توانند در . . داروهاي مانند ليتوم، كاربامازپين والپرات سديم همچنين مي توانند كاهش دهنده رفتارهاي آني و خشن باشندداروهاي مانند ليتوم، كاربامازپين والپرات سديم همچنين مي توانند كاهش دهنده رفتارهاي آني و خشن باشند

  ..افراد با اختلال شخصيتي كه در حال پيشرفت به سوي افسردگي و يا شيزوفرني هستند كمك كننده باشندافراد با اختلال شخصيتي كه در حال پيشرفت به سوي افسردگي و يا شيزوفرني هستند كمك كننده باشند

    

  ::شنهاد ميشود بستگي دارد بهشنهاد ميشود بستگي دارد بهنوع درماني كه پينوع درماني كه پي

  ))بيمار يا استفاده كننده از خدماتبيمار يا استفاده كننده از خدمات( ( ترجيح فردترجيح فرد    ••
  نوع اختلال شخصيتينوع اختلال شخصيتي    ••
  دسترسي نوع درمان در ناحيه جغرافياييدسترسي نوع درمان در ناحيه جغرافيايي    ••

  
اهي اهي وگوگاگر شما يك اختلال شخصيتي داريد شما ممكن است اصلاً نيازي به درمان نداشته باشيد ولي شما ممكن است درمان دارويي و يا صحبت درماني اگر شما يك اختلال شخصيتي داريد شما ممكن است اصلاً نيازي به درمان نداشته باشيد ولي شما ممكن است درمان دارويي و يا صحبت درماني 

مثلاً وقتي يك فرد با اختلال شخصيتي مرزي خودزني بدي را انجام مثلاً وقتي يك فرد با اختلال شخصيتي مرزي خودزني بدي را انجام . ( . ( بستري در بيمارستان معمولاً به عنوان آخرين پناهگاه مي باشد بستري در بيمارستان معمولاً به عنوان آخرين پناهگاه مي باشد . . هر دو را مفيد يابيدهر دو را مفيد يابيد
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درمانگاهها ويا مراكز روزانه در درمانگاهها ويا مراكز روزانه در   تعداد زيادي از كمكهايي كه فقط در بخشهاي بيمارستان قابل ارائه بوده اكنون درتعداد زيادي از كمكهايي كه فقط در بخشهاي بيمارستان قابل ارائه بوده اكنون در. . و فقط براي كوتاه مدت مي باشدو فقط براي كوتاه مدت مي باشد) ) دهددهد
  ..دسترس مي باشنددسترس مي باشند

    

  چقدر اختلال شخصيتي شايع مي باشد؟چقدر اختلال شخصيتي شايع مي باشد؟

  درصد افراد در بخش روانپزشكي يك اختلال شخصيتي خواهند داشتدرصد افراد در بخش روانپزشكي يك اختلال شخصيتي خواهند داشت  7070تا تا   4040در حدود در حدود     ••
ك اختلال شخصيتي خواهند ك اختلال شخصيتي خواهند درصد از بيماران روانپزشكي كه توسط سرويسهاي روانپزشكي در جامعه تحت درمان قرار گرفته اند يدرصد از بيماران روانپزشكي كه توسط سرويسهاي روانپزشكي در جامعه تحت درمان قرار گرفته اند ي  4040تا تا   3030    ••

  ..داشتداشت
  ..درصد از بيماران ديده شده توسط پزشك عمومي يك اختلال شخصيتي خواهند داشتدرصد از بيماران ديده شده توسط پزشك عمومي يك اختلال شخصيتي خواهند داشت  2020تا تا   1010در حدود در حدود     ••

    

  آيا اختلال شخصيتي طي زمان تغيير مي كند؟آيا اختلال شخصيتي طي زمان تغيير مي كند؟

  
ال آني به خصوص به نظر مي رسد كه در سنين ال آني به خصوص به نظر مي رسد كه در سنين رفتارهاي ضد اجتماعي و اعمرفتارهاي ضد اجتماعي و اعم. . بله شواهدي وجود دارد كه آنها تمايل كندي به بهبودي با افزايش سن دارندبله شواهدي وجود دارد كه آنها تمايل كندي به بهبودي با افزايش سن دارند

مي تواند به طرف مي تواند به طرف     براي مثال اختلال شخصيتي شيزوتايپالبراي مثال اختلال شخصيتي شيزوتايپال. . با اين وجود مي تواند گاهي اوقات در جهت مخالف كار كندبا اين وجود مي تواند گاهي اوقات در جهت مخالف كار كند. . كاهش مي يابندكاهش مي يابند  44و و   33دههدهه
  ..شيزوفرني پيشرفت نمايدشيزوفرني پيشرفت نمايد    اختلال روانياختلال رواني

    

  آيا دخالتهاي درماني در درمان موثر است؟آيا دخالتهاي درماني در درمان موثر است؟

  
  ::جود دارد كه رواني درماني و دارودرماني هر دو موثر است ولي اين شواهد ضعيف مي باشد زيراجود دارد كه رواني درماني و دارودرماني هر دو موثر است ولي اين شواهد ضعيف مي باشد زيراشواهد وشواهد و

  ..استاست  مداخلات درماني معمولاً كاملاً پيچيده هستند بنابراين مشكل است تا بدانيم كه كدام قسمت يا قسمتهاي مداخله درماني واقعاً موثر بودهمداخلات درماني معمولاً كاملاً پيچيده هستند بنابراين مشكل است تا بدانيم كه كدام قسمت يا قسمتهاي مداخله درماني واقعاً موثر بوده    ••
  گروههاي شركت كننده معمولاً كوچك هستندگروههاي شركت كننده معمولاً كوچك هستند    ••
  ..روشهاي اندازه گيري پيشرفت درماني معمولاً ضعيف هستندروشهاي اندازه گيري پيشرفت درماني معمولاً ضعيف هستند    ••
  ..مطالعات انجام شده روي مداخلات درماني و درمان اغلب كاملاً كوتاه بوده اندمطالعات انجام شده روي مداخلات درماني و درمان اغلب كاملاً كوتاه بوده اند    ••

    

  ::زندگي با اختلالات شخصيتيزندگي با اختلالات شخصيتي

  
آنها آنها . . تهمت قرار گيرندتهمت قرار گيرند    عرض بد نامي وعرض بد نامي وافراد با اختلالات شخصيتي مانند هر فردي كه يك اشكال سلامت رواني دارد مي توانند به علت تشخيصشان در مافراد با اختلالات شخصيتي مانند هر فردي كه يك اشكال سلامت رواني دارد مي توانند به علت تشخيصشان در م

ما مي ما مي . . اين مشكلي است كه نيازمند كمك واقعي مي باشداين مشكلي است كه نيازمند كمك واقعي مي باشد. . مي توانند جذب كننده ترس و عصبانيت و رد شدن باشند تا دلسوزي، پشتيباني و درك شدنمي توانند جذب كننده ترس و عصبانيت و رد شدن باشند تا دلسوزي، پشتيباني و درك شدن
  ..اختلال شخصيتي كمك نمائيماختلال شخصيتي كمك نمائيم  توانيم با گسترش روابط دوستانه ، پشتيباني و درك در مقابل با قضاوت و تبعيض در مورد افراد باتوانيم با گسترش روابط دوستانه ، پشتيباني و درك در مقابل با قضاوت و تبعيض در مورد افراد با
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  ::كمك توسط خودكمك توسط خود

شما ممكن است ورزش يوگا، ماساژ يا شما ممكن است ورزش يوگا، ماساژ يا   --..گرفتن يك دوش آب گرم يا قدم زدنگرفتن يك دوش آب گرم يا قدم زدن. . سعي كنيد وقتي تحت فشار قرار مي گيريد گره را باز كنيدسعي كنيد وقتي تحت فشار قرار مي گيريد گره را باز كنيد    ••
  ..درمان با رايحه خوش را مفيد يابيددرمان با رايحه خوش را مفيد يابيد

  ..د بخوابيد ناراحت نشويدد بخوابيد ناراحت نشويدمطمئن شويد كه شما يك خواب خوب شب داريد ولي اگر نمي توانيمطمئن شويد كه شما يك خواب خوب شب داريد ولي اگر نمي تواني      ••
شما احساس بهتري را خواهيد داشت وقتي يك رژيم غذايي متعادل با مقدار زيادي سبزيجات شما احساس بهتري را خواهيد داشت وقتي يك رژيم غذايي متعادل با مقدار زيادي سبزيجات . . مراقب سلامت جسمي و آنچه مي خوريد باشيدمراقب سلامت جسمي و آنچه مي خوريد باشيد    ••

  ..و ميوه جات داشته باشيدو ميوه جات داشته باشيد
  ..از مصرف زياد الكل و داروهاي خياباني و مخدر اجتناب نمائيداز مصرف زياد الكل و داروهاي خياباني و مخدر اجتناب نمائيد    ••
حتي پياده شدن از اتوبوس يك ايستگاه زودتر ويا راه رفتن در بقيه مسير مي تواند موثر حتي پياده شدن از اتوبوس يك ايستگاه زودتر ويا راه رفتن در بقيه مسير مي تواند موثر . . اين نبايد شديد باشداين نبايد شديد باشد  مقداري ورزش منظم انجام دهيدمقداري ورزش منظم انجام دهيد    ••

  ..باشدباشد
  ).).البته نه الكل يا مواد مخدرالبته نه الكل يا مواد مخدر( ( در شرايطي كه كارها دچار اشكال شده است و يا در يك شرايط تحت فشار قرار گرفته ايد درمان شويددر شرايطي كه كارها دچار اشكال شده است و يا در يك شرايط تحت فشار قرار گرفته ايد درمان شويد    ••
اين روش خوبي است تا ديگران را ملاقات كرده و به فكر خود در مواجه با فشارهايي كه همه ما اين روش خوبي است تا ديگران را ملاقات كرده و به فكر خود در مواجه با فشارهايي كه همه ما . . آوريدآوريد    رويروي    به يك علاقه و يا سرگرميبه يك علاقه و يا سرگرمي    ••

  ..روزانه برخورد مي كنيم استراحت دهيدروزانه برخورد مي كنيم استراحت دهيد
  او مي تواند يك دوست و يا فاميل و يا اگر ترجيح مي دهيد يك درمانگرو يا يكاو مي تواند يك دوست و يا فاميل و يا اگر ترجيح مي دهيد يك درمانگرو يا يك. . در مورد آنچه احساس مي كنيد با يك نفر صحبت نمائيددر مورد آنچه احساس مي كنيد با يك نفر صحبت نمائيد    ••

  ..اگر شما به درمانگرو يا مشاور دسترسي نداريدي به پزشك عمومي خود مراجعه نمائيداگر شما به درمانگرو يا مشاور دسترسي نداريدي به پزشك عمومي خود مراجعه نمائيد. . مشاور باشدمشاور باشد
  ))اطلاعات تكميلي را ببينيداطلاعات تكميلي را ببينيد. ( . ( جستجوي اطلاعات در اينترنت يك منبع خوب مي باشدجستجوي اطلاعات در اينترنت يك منبع خوب مي باشد    ••
  ))نيدنيداطلاعت تكميلي را ببياطلاعت تكميلي را ببي( ( اگر كارها واقعاً دشوار هستند سعي كنيد به بنگاه نيكوكاري تلفن نمائيداگر كارها واقعاً دشوار هستند سعي كنيد به بنگاه نيكوكاري تلفن نمائيد    ••

  
  ::زندگي با كسي كه يك اختلال شخصيتي داردزندگي با كسي كه يك اختلال شخصيتي دارد

آنها چه واكنشي نشان خواهند داد اگر شما در اين آنها چه واكنشي نشان خواهند داد اگر شما در اين . . شما ممكن است در مورد اثرات اختلال شخصيتي روي آنها و يا حتي روي زندگي خودتان نگران باشيدشما ممكن است در مورد اثرات اختلال شخصيتي روي آنها و يا حتي روي زندگي خودتان نگران باشيد
حتي اگر حتي اگر . . را از منابعي كه در انتهاي اين جزوه آمده است جمع نمائيدرا از منابعي كه در انتهاي اين جزوه آمده است جمع نمائيد  اطلاعات بيشترياطلاعات بيشتري    اگر آنها نگراني شما را جدي مي گيرنداگر آنها نگراني شما را جدي مي گيرند..باره با آنها صحبت نمائيدباره با آنها صحبت نمائيد

زندگي روزانه با فردي كه داراي اختلالات شخصيتي مي باشد مي تواند زندگي روزانه با فردي كه داراي اختلالات شخصيتي مي باشد مي تواند . . آنها متوجه هيچ مشكلي در حال حاضر نيستند ممكن است در آينده متوجه شوندآنها متوجه هيچ مشكلي در حال حاضر نيستند ممكن است در آينده متوجه شوند
( ( ، گوش دادن به آنها و تصديق كردن دلواپسي هايشان و درگير كردن ديگران ، گوش دادن به آنها و تصديق كردن دلواپسي هايشان و درگير كردن ديگران فضا دادن به اين افراد فضا دادن به اين افراد . . مشكل باشد ولي اين هميشه مشكل نيست مشكل باشد ولي اين هميشه مشكل نيست 

مراقبت از سلامت جسمي و مراقبت از سلامت جسمي و . . مي توانند همه مفيد باشندمي توانند همه مفيد باشند) ) پرستارها ، درمانگرها و پزشكانپرستارها ، درمانگرها و پزشكان  ––دوستان، فاميل و بعضي مواقع حرفه اي هاي سلامت روان دوستان، فاميل و بعضي مواقع حرفه اي هاي سلامت روان 
  ..رواني خود همچنين مهم مي باشدرواني خود همچنين مهم مي باشد

  

  

www.booknama.com



Mental Health Information in Persian از انتشارات كالج سلطنتي روانپزشكي انگلستان – يبه زبان فارس بهداشت روان  

 

http://coastaway.blogspot.com/ ٨٩ 

  WWeebbssiitteess  iinn  FFaarrssii  aabboouutt  mmeennttaall  hheeaalltthh  مرتبط باسلامت بهداشت روانمرتبط باسلامت بهداشت روان    ييمعرفي تعدادي سايت فارسمعرفي تعدادي سايت فارس

    

    بھداشت روان به زبان فارسی  

  hhttttpp::////wwwwww..rrccppssyycchh..aacc..uukk//mmeennttaallhheeaalltthhiinnffoorrmmaattiioonn//llaanngguuaaggeess//ppeerrssiiaann..aassppxx  

  افسردگی  اطلاعاتی در مورد   

kkiippeeddiiaa..oorrgg//wwiikkii//%%DD88%%AA77%%DD99%%8811%%DD88%%BB33%%DD88%%BB11%%DD88%%AAFF%%DDAA%%AAFF%%DDBB%%88CChhttttpp::////ffaa..wwii  

  افسردگی علل ودرمان آن  تی در مورد انواعاطلاعا  

hhttttpp::////wwwwww..iirraanneemmss..ccoomm//iinnddeexxlliisstt..aasspp??aappppnnoo==22&&lleevveell==22&&mmaaiinniidd==1144&&ssuubbiidd==338822  

  انجمن مشاوره و روانپزشکی خانواده  

hhttttpp::////wwwwww..ooffcc..iirr//ffaa//iinnddeexx..hhttmmll  
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