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 رسووتانیروان دبسوولامت  یبرنامه درسوو ینسووخه از راهاما نیسوووم نیا
 یبر وب و ماابع آموزشوو یمبتا یدرسووهای ( اسووت و از برنامه3 ویرایش)

:کادمی یبانیپشت ریموجود در آدرس ز
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و  یاز دانشگاه دالهوز 2یو فاگییو دکتر  1راهاما توسط دکتر استن کوچر
 تیرا یکپقانون  مطالب تحت نیشده است. ا جادیا IWKمرکز بهداشوت  

 یاهداف آموزش یفقط برا این راهاما و قابل تغییر و فروش نیسوت.  اسوت 
. اگر نگران مشکل سلامت روان ستیدرمان ن ای صیتشخ یاست و راهاما

 .دیریلطفاً از متخصصان بهداشت مشاوره بگ د،یهست
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 در مورد راهنما
 رکه ب بر شواهد است یروان مبتا سلامت ی)راهاما( تاها مابع برنامه درس رستانیروان دب سلامت یبرنامه درس یراهاما
درس در  هایدر کلاس آنها آموزش معلمان و کاربرد قیسلامت روان معلمان و دانش آموزان از طر آگاهی و دانشبهبود 

نسوووخه از راهاما  نیاموثر بوده اسوووت.  گرید یدر کانادا و جاها یقاتیتحق طالعاتو م ارزیابیهای از برنامهای گسوووتره
 یآمار و یصیتشخ یراهاما که شده است یسیاضوافه شده بازنو  دیشوده اسوت و با مواد جد   یقبلهای نسوخه  نیگزیجا

(DSM-5) فاده کتاب با است نیموجود در ا بخشهایدر دسترس است و تمام  نیکاد. راهاما به صورت آنلامی را ماعکس
 افتیدر ریدر آدرس ز دیتوانیراهاما را م نیاست. نسخه آنلا یقابل دسووترسوو یبه راحت 2صووفحه  از رمز عبور موجود در

مرتبط با اسووتفاده از  یآموزشووهای به برنامه یاطلاعات مربوط به نحوه دسووترسوو .https://mhlcurriculum.org: دیکا
-http://teenmentalhealth.org/care/educators/school-mental-health-trainingتوووان در مووی راهوواوومووا را

programs تیراهاما، وب سووا یو مواد کمک نیعلاوه بر نسووخه آنلا .افتی http://teenmentalhealth.org مخزن /
هبود درک آنها از سلامت در ب کسووانیو دانش آموزان به طور  انیتواند توسووط مربمی دهد کهمی را ارائه یاز مطالب یغا

 استفاده شود. یروان و اختلالات روان
سال مورد  11تا  13 نیشده است و در سا هیآموزان تهسوواد سلامت روان دانش  یکمک به ارتقا یراهاما برا نیا

است  یرورض نیباابرا یافته است وافزایش  در طول زمان،تشخیص اختلالالت ذهای) روانی(. ردیگیاستفاده قرار م
اشاد. داشوته ب  را گرانیکمک به خود و د یسوتگ یدانش، نگرش و شوا  و نوجوانان بتواناد در موقع لزوم، که جوانان
 است: مولفهچهار  یسلامت روان دارادانش 

 و حفظ سلامت روان بهبود ی( درک چگونگ1

 و درمان آنها 1ی( شااخت اختلالات روان2

 () بیماری روانیانگ ( کاهش 3
 یارتقا یلازم براهای و داشووتن مهارت جویی کمکزمان و مکان آگاهی از ) 2جوییکمک  یاثربخشوو شی( افزا4

 مراقبت خوب( افتیو نحوه در یخودمراقبت
از اطلاعات  میتواناد معلمانکاد. می کمکها حوزه ایندر  تیموفق جهت دانش آموزان یراهاما به آماده سووازاین 
 نوجوانانسوولامت روان  اهیخود در زم شدان شیافزابرای  ماابع شوورد داده شووده در راهاما لیتکم یبرا یاضوواف

ه ک میکامی هیدر دسووترس اسووت، ما دو مورد را توصوو  یادیز یکه ماابع بهداشووت روان یحالدر  اسووتفاده کااد.
 که "علمانم یبراهایی یاشتباه است: استراتژ یزیچ یوقت" یکاد: کتاب راهامامی را برآورده کیفی یاستانداردها

 : دیکا دایپ ریدر آدرس ز دیتوانمی
http://healthymindscanada.caکه  "یادگیری را شووورون کاید نشووووید، زدهشوووگفت"درس  لاس/ و مابع ک

 .دیکا دایپ http://keltymentalhealth.caدر  دیتوانیم
در:  نیبه صوووورت آنلا دیتوانیراهاما را م نیدر مورد کاربرد ا قاتیو تحق های ارزیابیبرنامه در مورد ها*گزارش 

http://teenmentalhealth.org/toolboxدیکا دای/ پ. 

                                                           
1 Mental disorder 
2 Help seekingf 

https://mhlcurriculum.org/
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  استفاده از راهنما

 دهد.می آن ارائه یکاربرد کلاس یبرا یشاهاداتیدر مورد راهاما و پ یبخش اطلاعات کل نیا

 
   هدف:

مت تا سواد سلااند دهیآموزش د به اندازه کافی که به کار برده شود معلمانیراهاما توسط  نیاهدف این اسوت که  
 دهاد. شیرا افزا 11تا  13 نیروان دانش آموزان سا

 
 ساختار:

وب در  قیاز طر یکلاس اسووت که به راحت محتوای آموزشوویمعلم و  یآماده سوواز محتوایراهاما شووامل  نیا
http://teenmentalhealth.org/curriculum/  است. یقابل دسترس 2با استفاده از رمز عبور موجود در صفحه 

 
 راهنما عبارتند از: یمراحل اجرا

 آزمونپس پیش/ (1 مرحله

 دانش معلم یبه روز رسان( 2مرحله 

 آموزدانش یابیارزش (3مرحله 

 1هاماژول( 4مرحله 

 
 پیش/پس آزمون:

معلم قبل از اعمال راهاما در کلاس درس است. شرکت در آزمون  یخودآموز لیمؤلفه کمک به تسه نیهدف از ا
. پس از دیکا ییدارد شااسا شیبه افزا ازیرا که در آن دانش شما نهایی اهیکاد تا زممی آزمون به شما کمک شیپ

انش معلم را د ی. سپس به روز رساندیثبت کا د،یرا که به آنها پاسخ اشتباه داده ا یآزمون، سوالات شیشورکت در پ 
. پس از دیداشته باشای ژهیتوجه و دیکه به آنها پاسخ اشتباه داده ا یاطلاعات مربوط به سوالات افتنیو به  دیبخوان

 ،دیپاسخ اشتباه داد ندر پس آزمو ی. اگر به هر سؤالدیدانش معلم، در پس آزمون شورکت کا  یروزرسوان خواندن به
است که به اشتباه پاسخ  ی( آن را که مربوط به سوؤالات یو بخش)ها دیبرگرد« 2دانش معلم یروزرسوان به»لطفاً به 
 .دیبرو3دانش آموز  یابیبه تمام سؤالات پس از آزمون، لطفاً به مؤلفه ارزش حی. پس از پاسخ صحدیمرور کا د،یاداده

 

                                                           
1 Modules 
2 Teacher knowledge update 
3 Student evaluation 
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 (:ی)اساس دانش معلم یبه روز رسان

ا کاد تمی است که به معلم کمک یدر مورد سلامت روان و اختلالات روان هیمؤلفه ارائه اطلاعات اول نیاز ا هدف
 (، راهبهبود یافتدانش معلمان ) یمابع جامع تر، به روز رسووان کی. ردیمابع راهاما را در کلاس درس بهتر به کار گ

 .افتی/ http://teenmentalhealth.org/curriculumتوان در می

 

 دانش آموز: یابیارزش

آنها از  یابیتمام ارزش ایاز  یتواند به عاوان بخشوومی آماده به معلمان اسووت که یآزمون کلاسو  کیمؤلفه ارائه  نیاز ا هدف
امکان و  شامل سوالات دانش و نگرش است که ( اسوتفاده شود هادانش آموزان پس از آموزش راهاما )همه ماژول یریادگی
راهاما در کلاس درس اعمال  سیتوان آن را قبل از تدرمی کاد.می سوواد سلامت روان را فراهم  دو بعدمعلم از هر  یابیارز

ات هر نمر سووهیدانش آموز را با مقا یریادگی قیدق نییامکان تع یابیروش ارزشوو نیتکرار کرد. ا 6ماژول  انیکرد و بعد از پا
 لیکمآموز را فقط پس از تدانش یابیارزش توانادیگر، معلمان میکاد. از طرف دمی فراهم استفادهدانش آموز در قبل و بعد از 

 نکااد. سهیاعمال کااد و نمرات قبل و بعد را با هم مقا ماژولشش 

 

 :هاماژول

در دسترس معلمان  یاسوت که به آسان  یو ماابع هاتیآماده کلاس، فعال یدرسو  یهاارائه طرد بخش نیهدف از ا
 بیکه به ترتاند شوووده یطراحای راهاما کمک کاد. شوووش ماژول به گونه یریتا به آنها در به کارگ ردیگیقرار م

 یطراحای به گونه ی. مواد اصلیلیو مواد تکم یلدو بخش هستاد: مواد اص یداراها آموزش داده شوند. همه ماژول
 ییشااسا جیدر کلاس درس آموزش داده شود تا به نتا دیهمه دانش آموزان استفاده شود و با یشوده است که برا 

شده است  یطراح یاستفاده توسط دانش آموزان یبرا یلی. مواد تکمابدیمابع دست  نیا یابیو ارز قیشووده در تحق
 قیدر مورد موضوون ماژول صرف کااد. معلمان تشو  شوتر یب یریادگی یبرا یشوتر یو تلاش ب مانخواهاد زمی که
با  خود را هم دیخود استفاده کااد. معلمان باهای در کلاس یلیمواد تکم یخود در معرف دیصوولاحدشووند تا از  می

زش مواد را پس از آمو یلیو چگونه مواد تکم ایکه آ رندیبگ میآشوواا کااد و تصووم یلیو هم با مواد تکم یمواد اصوول
 کااد. یدرس خود معرفهای در کلاس یاصل
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 ها:فرمت ماژول

 است: یدیکل یژگیو نیشامل چاد کیکه هر  دیشومی متوجه د،یکامی را مرورها همانطور که ماژول

 دهد.می از ماژول را ارائهای خلاصه 1نمای کلیبخش  •

به ها ماژول لیاز تکم دیرا که دانش آموزان با یخاصووهای یسووتگیشووا ایدرک  ،2یریادگیاهداف بخش  •
 کاد.می دست آورند، فهرست

 شده است. یپرداختن به آنها طراح یدهد که ماژول برامی را ارائه یاصلهای دهیا 3یاصل میمفاهبخش  •

قبل از آموزش ماژول  دیدهد که بامی ارائه یشوواهادیدر مورد اطلاعات پهایی دهیا 4معلم نهیش  یپبخش  •
به سؤالات  ،دیکا لیکلاس را تسههای بحث اانیبا اطم دیتا بتوان ابدی شیمرور شود تا درک شما از محتوا افزا

 .دیارائه ده یاضاف ریو تصاوها و مثال دیدانش آموزان پاسخ ده

د شونمی قیدهد. معلمان تشومی کلاس درس ارائه یشوواهادیدر مورد برنامه پ یاتیجزئ 5هاتیفعالبخش  •
 هر بخش استفاده کااد.های تیتا حد امکان از فعال

 کاد.می هر ماژول را فراهمهای تیفعال لیتکم یبرا ازیماابع مورد ن 6ازیمواد مورد نبخش  •

های تیفعال لیتکم یبرا ازیمواد مورد ن یو آماده سوواز یجمع آور یرا براهایی دسووتورالعمل7پیشبخش  •
 دهد.می ارائهها ماژول

 یدر مورد مسائل یاطلاعات یشود. برامی ظاهر یفرعهای به عاوان سوتون  8معلماننکاتی برای بخش  •
 .دیرا جستجو کا اجایداشته باشاد، ا دیبه تاک ازیکه ممکن است ن

 

 موجود مدرسه: یراهنما و برنامه درس
 کلاس درس است که توسط معلمانبرای  یمابع و بلکه ستیموجود مدرسوه ن  یبرنامه درسو  نیگزیراهاما جا نیا

ارتقاء سووواد  یموجود برا یبرنامه درسووهای چارچوبتواند در می همچاینشووود و می کلاس درس اسووتفادهدر 
مختلف در کاربرد راهاما در  یدر مورد راهبردها قاتیسوولامت روان دانش آموزان و معلمان اسووتفاده شووود. تحق  

درس، های راهاما در کلاس یریکوه بوا آموزش معلموان در مورد نحوه به کارگ    حواکی از آن بوده اسوووت کلاس 
مااسوب ماناد بهداشت و   یحوزه موضووع  کی)در  یجزء برنامه درسو  کیاز  یاوان بخشو راهاما به عاین  آموزش

شووش تدریس  )مجموعه  کیعاوان  به آموزش راهاما نیز( و رهیمطالعات خانواده و غ ،یرشوود فرد ،یبدن تیترب
 . افتیمطلوب دست  جیتوان به نتامی ساعت( 12تا  8دوره  کیدر  یماژول به طور متوال

 

                                                           
1 Overview 
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. بر اسووواس بازخورد را میگیرندزمان کلاس درس از  قهیدق 66که هر کدام اند شوووده یطراحای به گونهها ماژول

 ریو ممکن است نسبت به سا ستماژول اترین و پر اطلاعاتترین یراهاما طولان 3معلمان و دانش آموزان، ماژول 
به ای قهیدق 16های مجموعهبرابر  2-1.1 میکامی هیداشووته باشوود. توصوو ازین یشووتریب سیبه زمان تدرها ماژول
 اختصاص داده شود. 3ماژول 

 

  منابع موجود در راهنما:

کر تف ،ی باشوودمشووارکت دهد، تعامل یریادگیدهد تا دانش آموز را در می معلم قرار اریرا در اخت یراهاما ماابعاین 
 میشن،انی ،یمابع شوامل مطالب چاپ  نیا کمک کاد. افزایش دانشکاد و به  کیرا تحر یو تأمل شوخصو   یانتقاد
ائه شده ار زین یآموزش تعامل شواهادات یباشود. نکات و پ می وب قیاز طر ودو مطالب قابل دانل اتیپاورپوهای ارائه
 است.

ل اعتمادتر از ماابع قاب یحال، برخ نیکااد مااسب هستاد، آزادند. با امی که فکر یگریمعلمان در استفاده از ماابع د
 از لحاظ بع معتبرتا مااایم کرده جادیرا ا "اصلیشده  دییماابع تا" تهیما کم نیماابع هستاد، باابرا ریاز ساتر قیو دق

ای ستردهگ یتخصص یماابع تحت بررس نیاپیشاهاد کایم. درس  لاسک جهت اسووتفاده درمعلمان  یمحتوا را برا
به ای . آنها به صورت دورهتایید شووده اسووتموجود  یدانش علم نیبودن و مطابقت با بهترو به روز اند قرار گرفته

 یگرید یکه ماابع اطلاعاتاند متوجه شدهنیز  . توسعه دهادگان راهامارندیگمی قرار تیشووند و در وب سا می روز
معتبر و قابل اعتماد را در های تیاز وب سووا یدر دسووترس اسووت و برخ یو اختلالات روان ندر مورد سوولامت روا

به  امامعلمان از ماابع راهکه  میکایم شاهادیپ کرده اند. ییشااسا "درباره راهاما شوتر یماابع و اطلاعات ب"بخش 
آمده از دسووتمطالب به ریاسووتفاده کااد و آنها را با سووا  شوووندیکه در هر ماژول نشووان داده م همان صووورت

حاصل شود که از اطلاعات معتبر و  اانیحد امکان اطم در کااد تا لیتکم میاکرده ییکه شووااسووا ییهاتیسوواوب
  .شودیمااسب در کلاس استفاده م

. به عاوان مثال، مااسووب میدانادمدرسووه  ایاسووتفاده از ماابع خارا از کلاس درس  رایخود را بها از ماژول یبرخ
متخصصان بهداشت و  ای( یاجتماع کارکاان ایمدرسه )ماناد روانشااسان  وندر یمتخصوصوان خدمات دانش آموز  

متخصصان سوء مصرف  ،ی)ماناد پزشکان، روانشااسان، مددکاران اجتماع یاجتماع یهااز سازمان یخدمات انسوان 
اضووافه کااد )به عاوان  آموزندیآموزان مدانشکه  را به آنچه یارزشووماد یورودقادر باشوواد  احتمالا (رهیمواد، و غ

بر معتهای از سازمان افتهیمدارس، سخارانان سازمان  یدر برخ (.پردازدمی کمک جوییمثال، در ماژول پاج که به 
در دسووترس باشاد.  یاضووافهای یارائه ورود ی( ممکن اسووت براسوولامت روان مراکز بهداشووتی)به عاوان مثال، 

 کی حاصل کااد که مخاطب کلاس متعلق به اانیاطم دیبا کاادیانتخاب مماابع  نیاستفاده از ا یکه برا یمعلمان
 .تسیشان چمورد انتظار ارائه جیها و نتاکه هدف کادیدهاده درک منهاد مسئول و معتبر است و ارائه ای زمانسا
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آموزان دانش روان سلامت درسی برنامه راهنمای  

 

 
 

 

 مرور راهنما
 مفاهیم اصلی ماژول

 1گان: 1ماژول

 یروان یماریب

 هستاد. یروانهای یماریمشکلات سلامت روان و ب افراد دارایجویی  کمک یبرا مانعی عاوان بهانگ  •

 کمک کاد. انگ غلط و یتواند به رفع باورهاها میو درمان یروانهای یماریدرک ب •

 .ردیقرار گ قیتواند به طور مثبت در معرض اطلاعات دقمی یروان یمارینگرش افراد در مورد ب •

 میهست یروان یماریمرتبط با ب انگبا  قابلههمه ما مسئول م • 

درک و  :2ماژول 

ش  ناخت س   مت  

 یروان یماریروان و ب

 از سلامت روان برخوردارند. ر،یخ ایدارند  یروان یماریب ایآ اکهیا صرفاظر ازراد اف همه •

 یگدر مورد چگونهایی کاد و نشوووانهمی رفتار ما را کاترل ی وبدنهای تیتفکر، ادراکوات، عواطف، فعال  میتوانود  مغز •

 دهد.می به ما ارائه طیبا مح یسازگار

آن  شودیکه باعث م شودیم یدر عملکرد معمول مغز ناش راتییاست که از تغ یسولامت  تیوضوع  کی یروان یماریب •

 مواجه شود. یبا مشکل اساس خود شخص در عملکرد

 ریبا سا یتفاوت چادان نیشوووند و باابرامی را شووامل یکیولوژیبهای هیدارند که پاای دهیچیعلل پ یروانهای یماریب •

 جینتا -کااد  افتیدر یروان یماریب یبرا ی، افراد هر چه زودتر درمان موثرهایمارینودارنود. مواناد همه ب   هوا  یموار یب
 خواهاد داشت. یبهتر

 .است طیدر مح راتییبا تغ یسازگاربه  دهاده نیاز نشاناست که  یعیطب دهیپد کیپاسخ استرس  •

اط عات  :3م اژول  

های یماریدر مورد ب

 خاص یروان

 تاد.هسها نشانهرفتار و  ،یبدنهای تیماعکس کااده مشکلات در: تفکر، ادراک، عواطف، فعال یروانهای یماربی تمامی •

او  طیمح فرد و کی یشااس ستیز نیب دهیچیهاوز شوااخته نشده است، اما تعاملات پ  یروانهای یماریب قیعلت دق •

 است. مشمول

اد قابل درمان هست زین یروانهای یماریدهاد، بمی قرار ریبدن را تحت تأثهای قسمت ریکه سوا هایی یماریماناد به •

 خواهاد داشت. یبهتر جیکااد، نتا افتیمااسب را در تیو هر چه زودتر افراد درمان و حما

ه تجرب :4ماژول 

 یروان یماریب

 دهاد.می قرار ریفرد را تحت تاث یزندگهای از جابه یاریهستاد که بسهایی یماریب یروانهای یماربی •

رد موثری عملک توانادمی یروان یماریب کیبر شووواهد، اکثر افراد مبتلا به  یدرمان مبتا افتیمااسووب و در تیبا حما •

 داشته باشاد.روزمره  یدر زندگدر 

 دهد.می شیرا افزا یروان یماریکامل فرد از ب یکمک زودهاگام احتمال بهبود •

 به طور موثر قابل درمان هستاد. ،یجسمهای یماریماناد ب ،یروانهای یماریب •

 ک  م   : 5م  اژول 

 اف  ت ی و  ج  وی  ی

 یبانیپشت

وجود دارد و ماابع در مدارس و جامعه در  یروانهای یماریمشوکلات سلامت روان و ب  بهکمک  یبرا یادیزهای راه •

 دسترس است.

را از  یدگزن یعادهای بیکاد تا بداناد چگونه فراز و نشمی به افراد کمک یروان یماریبهای دانستن علائم و نشانه •

 دهاد. صیتشختر یجد یزهایچ

 در دسترس باشد. یفراتر از درمان رسمها تیاز حما یعیوس فیاست که ط ریامکان پذ یزمان یروان یماریاز ب یبهبود •

د مورد میتواناریخ ایدارند  یروان یماریب زیآنها ن ایآ اکهیصوورف نظر از ا دارند نیز یسوولامت روانتمامی افرادی که  •

  حمایت و پیشرفت قرار گیرند.

 تی: اهم6ماژول 

 مثبت یس مت روان

 تا سلامت روان خود را حفظ و ارتقا دهاد.تواند به همه کمک کاد می مثبتای مقابله راهبردهای •

 د.سلامت روان کمک کاا بقایو  در دستیابیتا  گرفت ادیآنها را  میتوانمی وجود دارد کههایی یو استراتژها مهارت •
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(یدانش معلم )اساس رسانیبه روز   

 

 
 

 

 

 

 است که معلمان قبل از استفاده از نیهدف ا نیشود. اولمی دو ماظور توسووط معلمان کلاس استفادهاین کتاب به 
دانش خود را در مورد درس، مطوالوب موجود در کتواب راهاما را مطالعه کااد تا بتواناد    هوای  در کلاسهوا  مواژول 

 یلیمابع تکم کیراهاما به عاوان  تابک نیاست که ا نیارتقا دهاد. هدف دوم ا یسولامت روان و اختلالات روان 
با  ای تیوب سا لیاکتواناد با ارائه می . معلمانردیاسوتفاده دانش آموزان در ماژول سوه مورد اسوتفاده قرار گ    یبرا

 !اددر دسترس دانش آموزان خود قرار ده یرا به راحت آنهر دو،  ای - در کلاس درس یقرار دادن نسخه چاپ
س کلاس در سیاسووتفاده خود از مابع راهاما در تدر یکتابچه راهاما برا نیمعلمان از ا که دیداشووته باشوو  ادیبه 

 یکتاب راهاما برا نیشود. امی سواد سلامت روان دانش آموزان انجام یکار به ماظور ارتقا نیکااد. امی اسوتفاده 
 شود.نمی استفاده نیوالد ایدانش آموزان  یبرا یندرما ای یصیتشخهای هیاز ارائه توص یبانیپشت

شووامل آموزش سووواد سوولامت روان،  و بلکه شووودنمی یدرمان ای یصوویتشووخهای هیتوصوو در برگیرندهنقش معلم 
درسه فرد در م نیترو ارجان به مااسب یتیگوش دادن حما قیاز طر نیآموزان/والددانش یهایبه نگران ییپاسخگو

مااسب از دانش آموز به  تیحما و شوااس( روان ،ی)ماناد مشواور، مددکار اجتماع  هاینگران نیکمک به رفع ا یبرا
 است. دانش آموز یازهایمدرسه به ن کپارچهیاز پاسخ  یعاوان بخش

 

 ی:خودآموز برای استفاده از کتابچه راهنما

سوؤال( شرکت   36) یابیآزمون خود ارز شیدانش معلم، در آزمون پ یروزرسوان به مطالعه بخش: قبل از 1مرحله 

 د،یآنها پاسخ اشتباه ارائه کرده ا یرا که برا ی. سوالاتدینادرست پاسخ ده ایو به هر سوؤال به عاوان درسوت    دیکا
 دیدهمی پوشش راها که در هاگام خواندن آن قسمت دیتا مطمئن شو - دیکا ادداشتی

 

 دانش معلم یبه روز رسان

 یهاخکه پاس دیداشته باش ییهابه قسمت یاژهیو توجه و د،یدانش معلم را با دقت بخوان یروزرسووانبه :2مرحله 

 شما درست نبودند. پیش آزمون

فاً لط د،یدر پس آزمون دار ی. اگر پاسوخ اشتباه دی( شورکت کا پیش آزموندر آزمون پس آزمون )تکرار : 3مرحله 

که  یام. هاگدیکه بر مطالب آنجا تسلط دار دیو مطمئن شو دیدانش معلمان برگرد یبه بخش مربوط به روز رسوان 
 .دیاستفاده کا شودیم افتیها راهاما که در ماژول دتا از موا دیآماده هست د،یکرد افتیرا در حیصح یهاهمه پاسخ
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 t33nh3althعبارت است از: ها به ماژول یدسترس یبرا ازیرمز عبور مورد ن

 166 به صفحه ریاز انتشوارات اخ  یبرخ یقرار گرفته اسوت )برا  قیمابع راهاما به طور گسوترده مورد تحق  :توجه

گ انرا در بهبود دانش معلمان و دانش آموزان و کاهش  یمثبت و قابل توجه راتیتأث که حاکی از (دیو مراجعوه کا 
تفاده معلمان است که قبل از اس یبرا یآموزش برنامه کی یریبر بکارگ یمبتا قیتحق نیحال، ا نیبا ا بوده اسوت. 

 لیمؤسسه شما ما ایمدرسه، سازمان  مدیردرس خود آن را انجام دهاد. اگر مدرسوه،   یهااز مابع راهاما در کلاس
 .آموزش هستاد نیا افتیبه در
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 نادرست درست سوال

   (رهیاست که ممکن است مضر باشد )ماناد ارتفان، مار و غ یزیاز چ دیترس شد کی ایفوب 1

   .است ییو دارو ینوجوانان شامل درمان روانشااخت یاختلالات روان یبرا دیمداخلات مف 2

   است رخ دهد یاختلال روان یکه دارا یممکن است در فرد یروان یشانیپر 3

   معمول است. ریغایران در  یروان مارانیب هیعلانگ  4

   همراه است یاختلال روان کیسوء مصرف مواد معمولاً با  5

   در دختران نوجوان، اختلالات خوردن است. یاختلالات روانترین عیشا 6

   نوجوانان است. یخودکش یعامل اصل یاز نوجوان یناشهای استرس 7

8 
عاشقانه،  یینوجوانان عبارتاد از: جدا یخودکشوو یعوامل خطر براترین یسووه مورد از قو

 مدرسه. و عدم موفقیت در ن،یبا والد یریدرگ
  

   .است دوگانه تیشخص کی یزوفرنیاسک 9

11 
 ایماه  کی یو برا را به همراه داردمدرسوووه در کاهش نمرات  افسووورده که یخلق و خو

که ممکن  یایبال یبا افسردگ دیاست و نبا جیرا اریکشود بسو  می در نوجوانان طول شوتر یب
 داشته باشد اشتباه گرفته شود. ازینای است به کمک حرفه

  

   ود.شمی یاسترس زا ناش یدادهایدر اثر رو یمعمولاً از فرسودگ ریاختلال اضطراب فراگ 11

12 
از اختلالات  یاریبسوو یبرا یموثرهای درمان یورزش و خواب ماظم، همگ ،ییغذا میرژ
 در نوجوانان هستاد. یروان

  

   است عیشا اریدر دختران نوجوان بس یعصب ییاشتها یب 13

   است ییدایش یافسردگ یماریب گرینام د یاختلال دوقطب 14

15 
از خارا "دهد، معمولاً می رخ کیاز اختلال پان یکوه بوه عاوان بخشووو   کیو حملات پوان 

 است. "کاترل
  

   شوند.می تلقینادرست  وناخواسته  یوسواس افکار 16

   .کادمی کبد است که به کاترل اشتها کمکدر  ییایمیماده ش کی نیسروتون 17

   .دهدمی قرار ریرا تحت تاثمردم درصد از  26تا  11 نیب ی احتمالااختلالات روان 18

   شوند.نمی با درمان خوب یمبتلا به اختلال اضطراب اجتماع نوجوانان 19

   دهد.می قرار ریدرصد از مردم را تحت تاث 2حدود  یافسردگ 21

21 
هستاد تخصص  یروان یماریب یکه دارا یاسوت که در درمان افراد  یروانپزشوک پزشوک  

 دارد.
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 نادرست درست سوال

   ست.ا عیاندازه شا کیدر پسران و دختران به  یفعال شیاختلال کمبود توجه و ب 22

   .دیآمی جای ناشااختهشود که از می گفته ییتوهم به صدا 23

   است. یاختلال اضطراب ینوع پانیکاختلال  24

25 
 دیمف یزوفرنیاز علائم اسک یدر درمان برخ "یشوویضوود روان پر"به نام  ییداروها
 هستاد.

  

   .شده است فیتعر غیرواقعی یزیچ دنید عاوان به انیهذ 26

   اشاد.ب یایبال یتواناد از علائم افسردگمی یهمگ یو خستگ یدیعدم لذت، ناام 27

28 
 یمثبت یکه بتواند زندگ داابینمی بهبود یهرگز به حد یزوفرنیمبتلا به اسوووک افراد
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 درست 16 درست 1

 نادرست 17 درست 2

 درست 18 درست 3

 نادرست 19 نادرست 4

 نادرست 21 درست 5

 درست 21 نادرست 6

 نادرست 22 نادرست 7

 نادرست 23 نادرست 8

 درست 24 نادرست 9

 درست 25 نادرست 11

 نادرست 26 نادرست 11

 درست 27 نادرست 12

 نادرست 28 نادرست 13

 درست 29 درست 14

 نادرست 36 درست 15
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 ؟چیست 1یاخت لات روان
 کرد. میبه عاوان مترادف استفاده خواه یروان یماریو ب یکه از عبارات اختلال روان دی* توجه داشته باش

 است: ریبه شرد ز میدانمی یآنچه در مورد اختلالات روان

 4رفتار ایو/ 3، تفکر2اختلال در احساسات •

 شودمی مختلف مغز استخراا یاز اختلالات در عملکرد مدارها •

 است یطیو مح یکیعوامل ژنت نیب دهیچیاز تعامل پ یناش •

 باشد ریممکن است از نظر شدت متغ •

 میشود( رهیو غای حرفه ،یاجتماع ،یفرد نی)ب یماجر به اختلال عملکرد •

 پاسخ میدهد دهیبر شواهد ارائه شده توسط متخصصان آموزش د یمبتاهای درمان به •

 

 زیر نیست: واردشامل م یاخت لات روان

 رفتار بد ای فیضع یفرزندپرور امدیپ •

 یتیشخص یکمبودها ایضعف  جهینت •

 بدخواهانه یمعاو تین یتجل •

 نامااسب هیاز تغذ یناش •

  فقر او ی یانتخاب سبک زندگ • 

 

 است؟ ریمغز چگونه درگ

 شودمی کاد شامل عملکرد مغز اومی تجربه ایکاد می کاد، فکرمی دهد، احساسمی فرد انجام کیکه  یهر کار •

 رددا یشبکه بستگ کدرون یمختلف مغز در های دهد به کارکردن بخشمی که مغز انجام ییکارها شتریب •

 شده است لیمختلف تشک یعصب ییایمیو مواد شها سلول نیب ارتباطات، هامغز از سلول •

 کاادمی مختلف مغز فراهمهای ارتباط بخش یبراای لهیوس یعصب ییایمیمواد ش •

 

 

 

 

 
 

 

                                                           
1 Mental disorder 
2 Emotion 
3 Thinking 
4 Behaviour 
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 عملکردهای مغز                                  

 

 
 

 افتد؟می درون آن یکند چه اتفاقنمی کار یمغز به درست یوقت

 .کادنمی کار یخاص کار کاد به خوبای وهیبه ش دیاز مغز که با یبخش خاص •

 .کادمی اشتباه کار یخاص کار کاد، به روشای وهیبه ش دیاز مغز که با یبخش خاص •

 .کاادنمی کار دیکااد، آنطور که بامی مختلف مغز کمکهای بخشارتباط  که به یمغز یرهایمس •

 

 کند؟نمی دهد که خوب کارمی چگونه مغز نشان

 .شودمی چاد کارکرد آن مختل ای کیکار نکاد،  یاگر مغز به درست •

ئم ( علارهیاندوه، مشکلات خواب و غ کاد )ماناد غم ومی تجربه ماًیکه شخص مستقای شده مختل یعملکردها •

 شود.می دهینام

 دهی( نشووانه نامرهیو غ یریکااره گ ،یفعال شی)ماناد ب ادیبمی یگریکه شووخص دای شووده مختل یعملکردها •

 شود.می

 .استفاده کردها توان از علائم و نشانهمی مغز ممکن است خوب کار نکاد، ایآ اکهیا نییتع یبرا •

 .مختل شده استها علائم و نشانه نیا لیفرد به دل یک درجه عملکرد ایمعمول  یزندگ •

 

 عملکرد مغز همراه است: یدر شش حوزه اصل ذهنی با اخت لاخت لات 

 تفکر•

 ادراک •

 احساس•

 پیغام دهی•

 یکیزیف •

 رفتار •
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 تمختلف اس یمدارها قیاز طر گریکدیسولول )نورون( با   هاونیلیمارتباط  جهیمغز نت یعملکردها نیاز ا کیهر 
( استفاده رهیو غ نیدوپام ن،ی)ماناد سروتون یعصب یهادهادهبه نام انتقال یمختلف ییایمیشوو یهارسوان امیاز پکه 
شود می مواجه یکاد و فرد با مشکلاتنمی کار یچاد حوزه از شش حوزه خود به درست ای کیمغز در  ی. وقتکاادیم

شووووند و ممکن اسوووت علائم و می مدارها مختل نیکاد، امی جادیاو اختلال ا یدر زندگ یکه به طور قابل توجه
 شود. جادیدر فرد ا یاختلال روان کیهای نشانه

 یعملکردها به معاا نیدر ا راتییشووود، اما همه تغمی مغز مشووخص یعملکردها نیبا اختلال در ا یاختلال روان
 ترشوویاسووت، اما ب یاز اختلالات روان یاریمشووخصووه بسوو  یماف جاناتی. به عاوان مثال، هسووتادین یاختلال روان

 برایباشاد طیمورد انتظار به مح ای یعاد یتواناد پاسخمی ی. برخستادین یاختلال روان کی جهینت یاحساسات ماف
 یعیطب یبلا کیهاگام مواجهه با  یحاد، مشووکلات خواب و تاش عاطف ینگران ایمثال: غم و اندوه هاگام مرگ 

 .و ... ماناد طوفان
 شتریب اتیکه در ادامه با جزئ میروابط متقابل حالات مختلف سوولامت روان را مشوواهده کا میتوانیم ریدر نمودار ز

متفاوت اما مرتبط هسووتاد. در سوومت های یژگیماحصوور به فرد با وهای مورد بحث قرار گرفته اسووت. آنها حالت
 کااد.می فیتوصوو یرا به درسووت التهسووتاد که هر ح یلماتمختلف و در سوومت چک کهای راسووت شووکل حالت

ه به ک یزمان یکاد. اسووتفاده از کلمه افسردگ انیواضوح باشود و ماظور ما از آن را ب   بیان اسوت که زبان  یضورور 
 است. دهیفا یکااده و ب جیدرک و ارتباط گ شبردیپ یاست، برا یناراحت یمعاا

 

 س مت روان: زبان مهم است حالتهای روابط متقابل

 
 1را در لیاک زیر بررسی کاید سلامت روان: زبان مهم است حالاتدکتر کوچر، رابطه متقابل  ییویدیوبلاگ و

                                                           
1 . https://www.youtube.com/watch?v=LsowyMnqCRs&t=1s 
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 س مت روان
 یهسووتاد. همه آنها سووع گرانیاز د دتریو مفتر از آنها واضووح یاز سوولامت روان وجود دارد. برخ یمختلف فیتعار
دهد. یم است که به ما سلامت روان یزیچآن  مغز سالم اکهیا یعایبکشواد.   ریمهم را به تصوو  زیچ کیکااد می

 توان آنها را جداگانه در نظر گرفت. مانمی از بدن اسوت و بدن و مغز به هم مرتبط هستاد. واقعا  یمغز بخش مهم
 فیعرت کی اجایخواهد بود و بالعکس. در ا دیمف زیمغز شووما ن یاسووت برا دیبدن شووما مف یکه آنچه برا میدانمی

 :وجود دارد دیواضح و مف
 
 یمولد، برقرار یهاتیاسوووت که ماجر به فعال 1یعملکرد ذها یک زیآمتیاز انجام موفق یسووولامت روان حالت "

 ."شودیم ماتیو کاار آمدن با ناملا رییتغ ییروابط با مردم و توانا

 
افراد  یبرا یاست که زندگهایی با چالش زیآم تیموفق یسازگار تیداشووتن ظرف یاسواسواً سولامت روان به معاا   

به اسووتفاده از تمام  ازیبا آنها، مغز ما ن یسووازگار یهسووتاد. برا یهم مثبت و هم مافها چالش نیکاد. امی جادیا
که چگونه  ردیگمی ادی. مغز ما رسانی و عملکردهای پیغام خود دارد: احساسات، شااخت/تفکر، رفتارهاهای تیظرف
و  میریبپذ را یشتریو ب شتریبهای چالش میتوانمی در طول زمان اسووتفاده کاد و با رشد و توسعهها تیظرف نیاز ا

ها کاار که با آنایم گرفته ادیو ایم روبرو شوودهها چالش نیاسووت که ما با ا این لی. دلمیدر مقابله با آنها موفق شووو
 .مییایب

کردن، احساس  هیاز سولامت روان هسوتاد. گر   یبخشو  یکااد که احسواسوات ماف  می اوقات مردم فراموش یگاه
 یهستاد. افکار ماف یزندگهای به چالش یعادهای پاسخ یهمگ .رهیشدن و غ یعصوبان  ایآزرده شودن   ،یایغمگ
 اطوریهم زین "ندارند دوستمردم من را " ای "ستمین یمن آدم خوب" ای "سوخت است  یلیمن خ یبرا نیا"ماناد: 

 زیدهد نمی که ما را تحت فشار قرار یتیاجتااب از موقع ای یزدن بر سور کسو   ادیماناد فر یماف یهسوتاد. رفتارها 
 یخوب یاز سلامت روان م،یکامی که احسوواس استرس لیدل نیکه فقط به ا سوت یبدان معاا ن نیاسوت. ا  اطوریهم

 جادیشکل اکه م یغلبه بر آن به روش یچگونگ یریادگیاسترس و  ییشوااسوا   یی. در واقع، توانامیسوت یبرخوردار ن
 است. یخوب ضرور یداشتن سلامت روان یکااده آن را حل کاد، برا

 ماناد رفتن به -شووود  یرفتار ماف کیتواند ماجر به می امتحان یکبه عاوان مثال: احسوواس اسووترس در مورد  
اناد م -شووود  یرفتار خاث کیتواند ماجر به می ایو فراموش کردن اسووترس  دنینوشوو یبا دوسووتان برا یمهمان
 شما باشد، احتمالاً در امتحان خود خوب یتمام پاسخ انطباق نیاما اگر ا. از استرس ییرها یبرا شنیتیمد ای دنیدو

العه است که مط نیشود انشان داده از شما  اجایدر ا دیکه پاسخ استرس شما باای بود. راهبرد مهم مقابله دینخواه
د. اگر کمک کا دیداننمی یکه ممکن اسووت به خوب یزیتا به شووما در درک چ دیریخود کمک بگ یاز مرب ای دیکا
 دیخواه یشتریب اریبس تیاحتمال موفق د،یخود اضافه کا« از استرس ییرها» تیرا به فعالای مقابله یاسوتراتژ  نیا

وجود  6موضون مهم در ماژول  نیدر مورد ا یشووتریخوب اسووت. اطلاعات ب ینشووانه سوولامت روان نیداشووت و ا
 .خواهد داشت

                                                           
1 Mental function 
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. یبرخوردارند، درست ماناد سلامت جسمان ینکته مهم است که همه افراد از سلامت روان نیدرک ا :نکته کلیدی

د، داشته باش یجسم یماریحال ب نیداشوته باشد و در ع  یخوب یتواند سولامت جسومان  می فرد کیو همانطور که 
 برخوردار باشاد. یروان یماریتواناد همزمان از سلامت روان و بمی افراد

 
 مشکلات ،یروان یشانی: پرمیدرک سولامت روان لازم اسووت سووه مولفه مرتبط با سوولامت روان را درک کا  یبرا

 نشان داده شده اند یدر نمودار مثلث اهای. ایسلامت روان و اختلال روان

 

 1یروان یشانیپر

گرفته است که محیط او را  قرار یطیاسترس است که فرد در شرا ایاضطراب  از یدرون نشانهیک  یروان یشوان یپر
 یک ، درخواست از کلاسوی  کافرانسآزمون،  کیپاسوخ به  مثلاً: (کادن چالش میآوادار به سوازگاری و انطبا  با  

 "2استرس نشانه" نیبه ا .)رهیمدرسه، و غ یورزش میت کی لیدر تشک شرکت، رفتن به قرار ملاقات برای شخص
 ،ی: عواطف/احسوواسووات )نگرانماناد اسووت یمختلف یاجزا ی. پاسووخ اسووترس داراادیگومی "3پاسووخ اسووترس" ای

اش ک"، "سووتمیخوب ن یکار چیمن در ه"ماناد  ی(، شووااخت /تفکر )افکار مافدلخوری ،یاحسوواس انرژ ،یناراحت
سخت  ممکن است" "حل کام دیاست که با یزیچ نیا»افکار مثبت ماناد  ای "یمکار را انجام ده نیمجبور نبودم ا

 و )ماناد معده درد یکیزیعلائم ف ، "بخواهم ییاز دوسووتم راهاما دیبا"، "کار را انجام دهم نیتوانم امی باشوود اما
زدن  ادیفر گران،یاز د یریگمثبت، کااره یشدن با چالش، انرژ ریدرگ ت،یسووردرد( و رفتارها )ماناد اجتااب از موقع

 دیاو مثبت باشد! ما ب یمافهای مولفه یتواند دارامی پاسوخ به اسوترس   (.یکمک کردن به کسو  ای یبر سور کسو  
ن )که اغلب به آ یروان یشانیپره همه افراد هر روز  .میکانمی تمرکز یموارد ماف یرو شوه یکه هم میمطمئن شوو 

 یبرا دیوگمی است که به ماای نشانه و از سلامت روان است یبخشو این  کاادمی ( را تجربهادیگومی "استرس"
 یسووع و پریشووانی میکادکه احسوواس  یکه فرد ی. هاگاممیرا امتحان کا یدیجد زیچی پیش روی، حل چالشوو

 گفته "4هااسوووترس زا ")اغلب به آنها  آوردبوجود ها چالش آن حل یرا براهایی یاسوووتراتژ ایها کاد راه حلمی
امل با ع زیآم تیبرخورد موفق ی موثر نیست.زیاست و چه چ و کارآمد موثر یزیکه چه چ دشومی شوود(، متوجه می

 وثر بودهمای یاستراتژ هچ این امر میشود که یاد بگیریمشوود( ماجر به  می دهینام زیاسوترس زا )که حل مسوئله ن  
چالش  کی بر تیکه فرد با موفق یزمان .استفاده کایم ادهیمشابه در آهای تیدر موقع یاز آن اسوتراتژ نیز  واسوت  

و آماده اسووتفاده در زمان  مانادیم یها باقو مهارتها یریادگیرود اما می نیاز ب آن پریشووانی و ناراحتی غلبه کرد،
 .شودیم دهینام یآورتاب جادیا ای یسازگار ادیفرآ نیهستاد. ا یگرید

به درمان  یازیو ن ستادین ماریآنها ب .به مشاوره ندارند یازیکااد نمی روزمره را تجربه یروان یشانیکه پر نوجوانانی
توسعه  یاسوترس برا های نشوانه چگونه از ایاکه  و نحوه مدیریت پاسوخ اسوترس را فراگیرند  تواناد می ندارند. آنها
 معلمان ن،یمشاوره از دوستان، والد افتیرا با آزمون و خطا با درها هارتم نیاستفاده کااد. آنها ا دیجدهای مهارت

هایی کیتواناد از تکامی نیآنها همچا .رندیگمی ادی( ها)ماناد رسووانه  گریو بزرگسووالان مورد اعتماد و از ماابع د
                                                           
1 Mental distress 
2 Stress signal 
3 Stress response 
4 Stressor 
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است، ماناد: ورزش، داشتن خواب  یسوولامت عموم تیریاز مد یاسوتفاده کااد که بخشوو 
 جوان یک یاوقات کار یاز مواد مخدر و الکل. گاه یو دور حیصح هیبودن در کاار دوسوتان و خانواده، تغذ  ،یکاف
 رونیامتحان، با دوستان خود ب یبرا دندرس خوان یدهد مثلاً: به جانمی جواب که کادمی کاری انجامبرای یتلاش
 داریکااد تمام شووب را بمی یشووب قبل از امتحان خوب بخواباد، سووع اکهیا ی، به جاگیرندمی یروند و مهمانمی

 . ابدی شیآنها ممکن است افزا یناراحت جهیدر نتو  بماناد و درس بخواناد
ر آموزش تمرکز تاها ب ای اجتااب کااد روزمره یروان یشانیپرجوانان این فرصوت و امکان را بدهیم تا از  نوایاکه به 
بر  یافم راتیتأث تواندیم باشد دیجد یهامهارت یریادگی یاستفاده از آن برا یپاسوخ استرس به جا  لینحوه تعد

 .رندیبگ ادی دیموفق با یبزرگسال یداشتن زندگ یداشته باشد که براهایی رشد مهارت

 

 1مشک ت س مت روان
ه بزرگتر از حد معمول مواج اریعامل استرس زا بس کیشود که فرد با  جادیا یزمان میتواندمشکلات سلامت روان 

 زان،یزاز ع یکی. به عاوان مثال: مرگ ستادین یروان یماریو باست  انتظار قابل یعاد یزندگ و رخداد آنها در شود
بزرگ،  یعوامل استرس زا نی. در مواجهه با ارهیو غ یجد یجسوم  یماریب کیابتلا به  د،یمهاجرت به کشوور جد 

 نیهمچا .(رهیو غ هیروح فیتضع ت،یکااد )ماناد: غم، اندوه، عصبانمی را تجربه یدیشد یاحساسات مافهمه افراد 
 دانم یمن"، "شودنمی مثل قبل زیچ چیه")به عاوان مثال:  ی/تفکریشوااخت : ماناد یبا مشوکلات  احسواسوات   نیا

 ،ی)به عاوان مثال: مشکلات خواب، از دست دادن انرژ یجسم ،(رهی، و غ"نه ایخود ادامه دهم  یزندگ بهتوانم می
 و تیمعمول، عصوووبانهای تیاجتااب از فعال ،یاجتماع یری)به عاوان مثال: کااره گ ی( و رفتارددمتعو  یو دردهوا 

 .(.همراه استرهیغ
ر د -در عملکرد روزمره  یمشکلات قابل توجه کادمی را تجربه یکه مشوکل سولامت روان   یجواننواوقات  یگاه

سلامت  شیافزا یهاتیو فعال یشوان یپر تیریمد یهادهد. علاوه بر مهارتمی شوان نمدرسوه و خارا از مدرسوه   
 تیه حماب کاادیرا تجربه م یانکه مشکل سلامت رو یجواناننو،  است دیمف یروان یشانیکه در کاهش پر یعموم

 یبرا بیشووتر )زمان یدر مشووکلات عملکردو حمایت  کمک و همچاین دشوووار طیگذر از شوورا یبرا یشووتریب
 نیا ،یموارد نیدارند. در چا ازین( رهیبودن در کاار خانواده و غ یاز مدرسووه برا یزمان دور ،یلیتحصووهای تیفعال
کمک  یلازم برا یهاباشد که مهارت یگریشوخص د  ای یرهبر مذهب کیمشواور،   کیاز جانب  تواندیم تیحما

، )ماناد معلم یبزرگسال حام کی. حضور ستین ی( معمولاً ضروریروان درمان ای)دارو  پزشکی. درمان مؤثر را دارد
 ک کاد.کم یروان سلامتمشکل  در مقابله باتواند به جوانان می است که یدیمؤلفه کل کی( هیهمسا ای نیوالد

 

 2یاخت لات روان
 نیب دهیچیتعامل پ کیامر از  نیمتفاوت اسووت. ا اریو مشووکل سوولامت روان بسوو یروان یشووانیبا پر یاختلال روان
ار خود در معرض آن قر یمختلف زندگ یهادر زمان ای کادیم یکه در آن زندگ یطیفرد و مح کی یکیساختار ژنت

است که  یپزشک تیوضع کیشووود( می دهینام زین یروان یماری)که ب ی. اختلال روانشوود یم یگرفته اسوت، ناشو  

                                                           
1 Mental health problem 
2 Meantal disorder 
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و  ی)ماناد پزشووکان، پزشووکان سوولامت روان، پرسووتاران روانپزشووک دهیبهداشووت آموزش دتوسووط متخصووصووان 
آموزش  متخصص بهداشت کی شود.می داده صیتشخ یالملل نیب یصیتشخ یارهایروانشوااسان( با استفاده از مع 

کاد. میکمک  یفرد مبتلا به اختلال روانبه  دهد، بهترمی بر شوووواهد را ارائه یمبتاهای درمان نیکوه بهتر  دهیو د
 کی طیمح وها ژن نیب دهیچیتعامل پ جهیدر نت و است که در عملکرد معمول مغز یراتییتغ جهینت یاختلالات روان

ه فرد مبتلا ب کی کاد.نمی کار دیاسوووت، مغز او آنطور که با یاختلال روان یادار یفرد یشوووود. وقتمی جادیفرد ا
 حملات ،یرا با عواطف/احساسات )به عاوان مثال: افسردگ یو مداوم یقابل توجه، اساسهای چالش یاختلال روان

)به  یجسم ،(رهیو غ یافکار خودکش ،یدی(، شااخت/تفکر )توهمات، افکار آشفته، ناامرهیو غ دیاضطراب شد ک،یپان
اده و خانو از یری)مثلاً: امتاان از مدرسووه و کااره گ ی( و رفتاررهیو غ ادیتحرک ز ،یحال یب ،یعاوان مثال: خسووتگ

  تجربه خواهد کرد. (رهیاز خود و غ فیمراقبت ضع ،یدوستان، اقدام به خودکش
دارد که ممکن اسووت انوان  ازیبر شووواهد ن یفرد به مداخلات مبتا کیکه  دهدینشووان م یاختلال روان کیوجود 
 دهیدهادگان آموزش دتوسط ارائه( که رهیو غ یمداخلات اجتماع ها،یدرمانداشته باشد )ماناد داروها، روان یمختلف
لامت و مشکلات س یشانیتواند به پرمی که یمداخلات با وجود ایاکه .شودیمااسب ارائه م یبهداشوت  یهامراقبت

 و رد،یتواند مورد اسووتفاده قرار گمی اسووت یروان یماریب کی یکه دارا یکمک به فرد یبرانیز  روان کمک کاد
فرد جوان مبتلا به اختلال  کی اما هسووتاد، دیمف شووهیهم ی نیزسوولامت عموم یارتقاهای تیفعال علاوه بر این

 نیبا اسوووتفاده از بهتر ی دارند کهبه درمان ازیو ن یاختلالات روان دارد. ازیو از آن ن ربوالاتر و فرات  یبوه مراقبت  یروان
کان، سلامت روان، پزش کارشااسان)ماناد: دهیآموزش د یتوسط متخصصان بهداشتو  بر شواهد یمبتاهای مراقبت

 ارایه شود.( رهیروانشااسان، پرستاران و غ ،یپرستاران روانپزشک

 فرد کیروز،  کیبه عاوان مثال، در طول  همزمان این حالات را داشوووته باشووود.تواند می شوووخصیک  ایاکه و
شود  یاختلال(، ممکن است دچار ناراحت ایمشکل  ،یشانیتواند با دوسوتان خود بخادد و سورگرم شود )بدون پر  می
 درگذشت عموی صمیمی و احساس غم، تاهایی و گریه کاد( ) یخانه خود را گم کرده(، مشکل سلامت روان دی)کل

 را داشته باشد.( یفعال شی)ماناد اختلال کمبود توجه ب یاختلال روان کی نیز وتجربه کاد 

 

 شود؟می یباعث اخت لات روان یزیچه چ
 دتوانایشووود. اسوواسوواً دو علت عمده وجود دارد که م  یتواند ماجر به اختلال روانمی مغز یمختلف بر رو راتیتأث

 ری)تأث طیها بر رشد مغز و عملکرد مغز( و محژن ری)تأث کیبا هم تعامل داشته باشاد: ژنت توانادیم ایمستقل باشاد 
 و هم یکیهم عوامل ژنت. (رهیو غ د،یشد یهاضربه ه،یسوء تغذ ونت،ماناد عف -مغز  یخارا از مغز بر رو یزهایچ

 .کاادمی اعمال یمغز یو مدارهاها بر عملکرد سلول ریخود را با تأث ریتأث یطیعوامل مح

 

 یاخت لات روان صیتشخ
)ماناد روانشووااس، پزشووک خانواده،   دهیمتخصووص بهداشووت آموزش د  کیهای تیاز مسووئول یکی صیتشووخ

 نگران است که ممکن است دانش ی. اگر معلمستین یمرب ایمعلم یک ای حرفه تیصلاح نیروانپزشوک( است. ا 
 یمتسلا تیوضوع  یابیدر مدرسوه مسوئول ارز   که یبه فرد را ینگراناین  دیداشوته باشود، با   یاختلال روان یآموز

 مدرسه است. مراقب کی ایمعمولاً مشاور، روانشااس فرد آن که  دانش آموز است، اعلام کاد
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 میمر» دیگوب ی. اگر معلمدیاز زبان مورد استفاده آگاه باششما باید که  دیداشته باش ادیبه 
 یدر نظر گرفت. به جا صیآن را به عاوان تشخ توانی، م«اسوت  بیش فعالیمبتلا به  ماهان» ای« افسورده اسوت  

 شووتریب ،درسوومی به نظر نیغمگ میمر". به عاوان مثال، دیکا فیبا دقت توصوو دیایبمی آنچه را که کرد،یرو نیا
 شووود ومی خود بلاد یاوقات از صووادل شووتریب ماهان" ای "دهدنمی کاد و کار مدرسووه اش را انجاممی هیاوقات گر

 میت"از  یبخشوو دیباشوود، معلم با یاختلال روان یدارا یاگر دانش آموز "و در حفظ توجه مشووکل دارد. نشوویادمی
خود انجام دهد. ای حرفههای تیو مسووئولها ، نقشهاتیرا مطابق با صوولاح تیآن فرد شووود و مسووئول "مراقبت
 مهم باشاد. یبانیو پشت یتواناد مربمی اما ستادیندرمانگر معلمان 

 

 ل س مت روان در کجا قرار دارد؟ئوبخش مس مغز انسان:
 

 
 

 یشیشناخت و ادراک: اخت لات روان پر یاخت لات روان
 ریو غ یواقع صیتشخ ییقابل توجه در تواناهسووتاد که با اختلالات ها یماریاز ب یگروه یشوویاختلالات روان پر

امل ش که دهدمی در تفکر و رفتار نشانای مشکلات عمده یشو یشووند. فرد مبتلا به روان پر می مشوخص  یواقع
 یعاد یازهایبرآورده کردن ن تیکه با ظرف شوووداختلالاتی ماجر می و به و توهم هسووتاد. انیماناد هذ یعلائم
را  تیدرصوود از جمع 1اسووت که حدود  یشوویاختلال روان پر کیاز ای نمونه یزوفرنیکاد. اسووکمی تداخل یزندگ

 دهد.می قرار ریتحت تاث
 

 هستند؟ یزوفرنیدر معرض خطر ابت  به اسک یچه کسان

، زوفرنیاسکی یوجود دارد. سابقه خانوادگ یکیجزء ژنت کیشود و معمولاً می شرون یاغلب در نوجوان یزوفرنیاسوک 
هد. مصرف دمی شیرا افزا اسکیزوفرنیدر رحم، خطر ابتلا به  نیجا یمغز بیهاگام تولد و سابقه آسسابقه تروما 

 استدلال

 ییرمزگشا

 نمادها

 کردن تمرکز

 کردن توجه

 حافظه

 یزیبرنامه ر

                                          محاسبه

  یتوال

 یخودآگاه

 یداور

 مطلب درک

 تفکر
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 نیا یکیشووود که در معرض خطر ژنت یجواناننودر  اسووکیزوفرنی جادیجوانا ممکن اسووت باعث ا یقابل توجه مار
 هستاد. یماریب
 

 است؟ گونهچ یزوفرنیاسک

 نیز اتینادرست از تجرب ریو ممکن است شامل تفس هستاد تیهسوتاد که با قاطع  یاشوتباه ثابت  یباورهاها انیهذ
 شووود( است که در آن فرد فکرمی دهینام زین دی)که معمولاً پارانوئ تیآزار و اذ ان،یاز انوان متداول هذ یکیباشواد.  

 باورهای است. دهید بیآس( رهیارواد و غ س،ی)ماناد خدا، پل یگریموجود د ای رویتوسط شخص، ن یکاد به نحومی
 .ستادیتوهم ن یمذهب ای یفرهاگ

 کی ابیدر غ به صورت حسی و ( کهرهیو غ … دنییصداها، بو ایصداها  دنیهسوتاد )ماناد شا  یتوهمات ادراکات
 اما باشاد یعیطب ،خوابهای در حالت ایو  دیتواناد در زمان اسوترس شد می این توهماترخ دهاد.  یمحرک حسو 

 یدر زندگ موارد نیا .شاود(می بلاد ینام خود را با صدا که یدهاد )ماناد فردمی اوقات آنها خود به خود رخ یگاه
 شوند.یم تجربه ی، توهمات به عاوان ادراک واقعاسکیزوفرنی. در ستادین نیز کاد و مداومنمی جادیا مشکلروزمره 

 یمعا رانگید یصحبت کردن ممکن است برا یاست. به عاوان مثال، الگو نیز ناماظمتفکر از نظر شکل و محتوا 
 تواند مختل شودمی نیز رفتار باشد. یانیهذهای دهیا انیب اینداشته باشد  یشود معامی آنچه گفته اینداشوته باشد  

مخرب و  اریسب ینسبتاً نامااسب هستاد تا رفتارها یکه از نظر اجتماع رفتارهایی باشد تواندمی به عاوان نمونه که
 زیو مراقبت از خود ن ییخودآرا. توهم باشد کیاز  یبخشو  ایبه توهم  یکه ممکن اسوت پاسوخ   یزیدآمیتهد یحت

 یماریب نیبه ا انیدرصد از مبتلا 16 عدد تواند بهمی اسکیزوفرنیدر  یخودکش زانی. مفتدیممکن اسوت به خطر ب 
ا از مشووکلات تمرکز گرفته ت یاز مشووکلات شووااخت  یانوان مختلف یزوفرنیفرد جوان مبتلا به اسووک کیبرسوود. 
را  یعلائم یرنزوفیو حل مسئله را نشان خواهد داد. اکثر افراد مبتلا به اسک یماناد استدلال انتزاعبیشتر مشکلات 

 است. هانگیز و خو، کاهش گفتار و عدمخلق یکاواختی که شامل  دهادیمبروز  شود،یم دهینام «یعلائم ماف»که 
شود( می دهینام زین "علائم مثبت"افکار مختل )که نیز  ، توهمات و انیهذ یزوفرنیممکن است فرد مبتلا به اسک

مختلف در های ( را در زمانرهیو غ انگیزهبهداشووت و  تیعدم رعا ،یاجتماع انزوای)ماناد  یعلائم ماف نیو همچا
 نشان دهد. یماریطول ب

 

 ست؟یچ یزوفرنیاسک صیتشخ یارهایمع

 توهم، تفکر آشفته( ان،ی. علائم مثبت )هذ1

 (عدم انگیزهبهداشت و  تیعدم رعا ،یاجتماع انزوای) ی. علائم ماف2

   ی. اختلالات رفتار3

 فیتکال ،یفرد نیب ،یخانوادگ ،یروزمره )اجتماع یاز زندگ اهیچاد زم ای کیو . اختلال عملکرد قوابول توجوه در    4
 (رهیمدرسه و غ

 .ماه علائم مثبت وجود داشته باشد کیمدت حداقل  نیماه طول بکشد که در ا 6حداقل  دیباها یژگیو نی. ا1
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 ؟توانم انجام دهممی یباشد چه کار اسکیزوفرنیاگر 

 کی قالب معمولاً درکه  دارد ازیبه درمان مؤثر ن یفور یبه دسووترسوو  اس  کیزوفرنیجوان مبتلا به نوفرد  کی

وک مشک اسکیزوفرنیبه  یاگر معلم شود.انجام می(یشو یسولامت روان )برنامه اول روان پر  یبرنامه تخصوصو  

 ،هایدر صورت مشترک بودن نگران .وارد عمل شود دیبا یارائه دهاده خدمات دانش آموزفرد ترین ، مااسوب شوود 
 نیآغاز شده با والد یهایسلامت روان ارجان داده شود و در مورد نگران یدهاده تخصوص ارائه نیترببه مااسو  دیبا

 گفتگو شود.

 

 باشم؟ یزیمراقب چه چ دیبا 
دوره  کیر اغلب د بروز میدهاد که یجیآهسته و تدربیماری را بصورت  اسکیزوفرنیجوانان مبتلا به نواز  یاریبس
ه به عدم توج ب،یو غر بیعج یرفتارها ،یاجتماع یریعبارتاد از، گوشه گ هیعلائم اول اسوت.  شوتر یب ایماهه  6-9

) درومپر" یماریمرحله از ب نیبه ا .رهیو غ یفلسووف ای یمذهب یاز حد به سوواختارها شیاشووتغال ب ،یبهداشووت فرد
 کیممکن است در پاسخ به  مرحله پرودرم استکه در  یاوقات فرد جوان ی. گاهادیگومی "نشانه اغازین بیماری(

 اسکیزوفرنیشورون زودهاگام   صیاوقات ممکن اسوت تشوخ   یگاه. از خود نشوان دهد  یرعادیغ یرفتارها توهم
است  ممکن نیدشوار باشد. همچا یاختلال اضطراب اجتماع ای یماناد افسردگ - یاختلالات روان ری)پردروم( از سا

 برند می رنج اسکیزوفرنیکه از  یجواناننو

مصرف مواد شوند.  لجوانا کااد و به طور همزمان دچار اختلا یمار ایالکل  ژهیبه و -شورون به سوء مصرف مواد  
ممکن است از آزار و که  ایرا به اشوتراک بگذارد   یبیو غر بیعجهای دهیجوان انواوقات ممکن اسوت فرد   یگاه
 نیا که دهد. به ندرت ممکن اسووتمی سووخپا ی درونیبه نظر برسوود که به صووداها ایکاد  تیشووکا گرانید تیاذ

 ،یشامل داروها و انوان مداخلات رواناسکیزوفرنی درمان  همراه باشود.  رماتظرهیغ زیتوهمات با اعمال خشوونت آم 
 است. ازیحاد اغلب مورد ن کیکوتیساهای شدن در طول دوره یفرد است. بستر ازیبسته به نای حرفه ای یاجتماع

 

 :دیریدر نظر بگ دیکه با یسوالات

 ایآ د؟یکامی یدر مدرسووه )کلاس خود( احساس راحت ایآ د؟یهسووت یزیکه نگران چه چ دییبه من بگو دیتوانمی ایآ
 ااد؟یبن ای دهینشا گرانیکه ممکن است د دیایبمی ای دیشاومی ییزهایچ ایآ د؟یدار یدر فکر کردن مشکل

 

  یعاطفه و احساس: اخت لات خلق یاخت لات روان
. اختلال تووک یدوقطب یو اختلالات خلق یتووک قطب یوجود دارد: اختلالات خلق یدو نون عمووده اختلالات خلق

 رخ یزمان یکه اختلال دوقطب یباشوود، در حالتایمیک  سیاختلال د ای یاسوواسوو  یافسووردگ کیتواند می یقطب
 را تجربه کاد. ییدایو ش یافسردگهای دهد که فرد چرخهمی
 

 یافسردگ

اشتباه گرفته  شودمی غم استفاده ای یعاطف یشانیپر فیتوص یکه معمولاً برا "یافسردگ"با کلمه  دینبااین مورد  
 است.  یاختلال رواننون  کیاست که  یایبال یافسردگ یبه معاا این و بلکه شود،
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 ست؟یچ یانواع مختلف افسردگ
تواناد به می . هر دو2کیمیتا سیو اختلال د 1یاساس یوجود دارد، اختلال افسوردگ  یایبال یافسوردگ  جینون را دو

و  یشوووخصووو ،یتواناد ماجر به مشوووکلات اجتماعمی و بگذارند ریافراد تأث یبر زندگ یو ماف یطور قوابل توجه 
 شوند. یخودکش لیبه دل زودرسو مرگ  یلی/تحصیشغل فیعملکرد ضع نیو همچا یخانوادگ

خطر  ،یردگافس صیدر صووورت تشخ ابتیو د یقلب یماریماناد ب گریدهای یماریمبتلا به ب مارانیب ن،یعلاوه بر ا
بر بدن  یاست که افسردگای یکیولوژیزیاثرات ف لیبه دل نیشووود که امی دارند. تصووور یشووتریمرگ زودهاگام ب
. افراد و مصرف الکل دنیکش گاریس شیزااز خود، اف فیماناد مراقبت ضع یاثرات سبک زندگ نیشما دارد و همچا
 ممکن اسووت با فیدارند، اما در موارد خف ازیمعمولاً به درمان توسووط متخصووصووان بهداشووت ن یمبتلا به افسووردگ

 را تجربه کااد. یبهبود قابل توجه یو مشاوره شخص یقو یاجتماعهای تیحما
 

 چگونه است؟  یمیتا سیو اخت ل د یاساس یاخت ل افسردگ
با و  شودیشرون م یبزرگسال لیاوا ای یالعمر است که از نوجواناختلال مادام کیمعمولاً  یاساس یاختلال افسردگ

محدود به خود  -خود یماریب هیکه معمولاً در دوره اولشود می مشخص یافسردگ  ازها( ها تا سال)از ماهییهادوره
اوقات  یگاه. شوووند جدا یخلق یثبات نسووبها( ها تا سووال)از ماههایی با دوره ممکن اسووتها دوره این د.نشووومی
م و مداو دیاسترس شد زان،یاز عز یکی)ماناد از دست دادن  یماف دادیرو کیممکن اسوت با   یافسوردگ  یهادوره

 .دهادیها خود به خود رخ مدوره نیا ب( شورون شود، اما اغل محدوده کیدر  یزندگ ایماناد از دسوت دادن شوغل   
 کیمیات سیاختلال د وجود دارد. یاختلال دوقطب ایاختلال اضطراب  سم،یالکل ،یافسوردگ  یاغلب سوابقه خانوادگ 

 است. جیرا یاساس یکمتر از اختلال افسردگ و است که سالها ادامه دارد نییبا درجه پا یافسردگ کی
 

 ست؟یچ یافسردگ دوره

. 3شود( و می دهینام ی. تفکر )اغلب شااخت2 ی. خلق و خو1شود: می با سه علامت مشخص یدوره افسوردگ  کی
در  ژهیمختلف، به وهای ممکن اسووت در فرهاگاختلال افسووردگی اسوواسووی  (. ی)اغلب به نام جسوومان یجسووم

 یماف یاطفع لاتحا ریاز سا دیرا با یکااد، متفاوت باشد. علائم افسردگمی ییکه افراد شااسا یمشوکلات جسمان 
 کرد. زیماناد غم و اندوه متما

 

 :یع ئم افسردگ 
ورت ص نیا ریکه در غ یشوود )فرد را از انجام کار  یباشود که باعث اختلال عملکرد  دیشود  یبه اندازه کاف دبای •

 ،(دهدیکاهش م دهدیرا که انجام م یکار تیفیک ایباز دارد،  دادیانجام م

 ،وجود داشته باشدحداقل دو هفته  و به مدت در اکثر اوقات روزه و به طور مداوم هر روز دیبا •

 .فرد متفاوت باشدی حالت معمول با دیباشد و با یپزشک یماریب ایدارو  ایماده  کی لیتواند به دلنمی •

                                                           
1 Major depressive disorder(MDD) 
2 Dysthymic disorder(DD) 
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 ع ئم عبارتند از:  یا 

 :حالت

 (فگرهایتوص نیا یمعادل فرهاگ ای) «یناراحت» ،«یایغمگ» ،«یافسردگ»احساس  •

 هاتیهمه فعال باًیتقر ایمشخص به همه  یعلاقگ یب ایاحساس از دست دادن لذت  •

 احساس گااه مفرط و نامااسب ای یدیناام ،یارزش یاحساس ب •

 

 :تفکر

 قابل توجه یریگ میعدم تصم ایتمرکز  ایتفکر  توانایی کاهش •

 مرگ و مردن  هب ذهای تیمشغول ای یخودکشهای افکار/برنامه •

 

 :یکیزیف 

 (ی)نه فقط احساس خستگ یاز دست دادن انرژ ایمفرط  یخستگ •

 از حد( شیب دنیخواب ایمشکلات خواب قابل توجه )مشکل در به خواب رفتن  •

 مفرط یقرار یموارد ب یدر برخ ای یکیزیف یکاد •

 کاهش قابل توجه اشتها که ممکن است ماجر به کاهش وزن قابل توجه شود •

 

 شاخص:

اج از پ یکیوجود داشته باشد. ای روز در همان دوره دو هفته ساعات شتریهر روز در ب دیپاج مورد از علائم فو  با
های و متفاوت از چالش یاسوواسوو دیلذت باشوود. علائم با ایاز دسووت دادن علاقه  ایخلق افسوورده  ای دیعلامت با

 روزمره باشد. یزندگ یکیزیو ف یشااخت ،یعاطف

 

 کنم؟ کار است چه یافسردگکه  اگر

موضووون را با  نیداشووته باشوود، لازم اسووت ا یکه دانش آموز شووما ممکن اسووت افسووردگ دیهسووت نینگران ا اگر
دهاده . ارائهدیبگذار انیدر مدرسه خود )ماناد مشاور، روانشااس( در م یارائه دهاده خدمات بهداشتفرد ترین مااسب

اگر  ( ارائه دهد.یاریخود یهایاستراتژ یارب ییشاهادهای)از جمله پ یبانیمشاوره و پشت تواندیسوولامت مدرسووه م
 یکه برا یفوراً فرد را به متخصص دیداشته باشد، مشاور مدرسه با یبه خودکش لیفرد تما ایباشد  دتریاختلال شود 

گردد، می شود و فرد جوان به مدرسه بازمی که مداخله انجام یمااسوب اسوت ارجان دهد. هاگام   یدرمان افسوردگ 
کن مم نیکمک کاد. همچا یریادگی یازهایدرمان باشوود و به توسووعه و رفع ن میاز ت یمعلم بخشوو همهم اسووت ک

 .دیادامه ده اانهیواقع ب یعاطف تیاست لازم باشد به ارائه حما
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 :دیپرس دیکه با یسوالات

احسوواس  ایآ د؟یاز دسووت داده ا د،یانجام ده دیکه معمولاً دوسووت دار ییلذت خود را نسووبت به کارها ایعلاقه  ایآ
؟ اگر پاسخ ندارد ستنیارزش ز یکه زندگ دیکامی احساس ایآ د؟یداشته ا یدیناام ای یسورخوردگ  ،یپسوت  ،یایغمگ

 یدر مدرسه که برا یتوسووط فرد دیهمه علائم با شووتریب یابیموارد مثبت باشوود، ارز نیاز ا کیدانش آموز به هر 
 است، انجام شود. دهیوجه آموزش د نیموضون به بهتر نیمقابله با ا

 

 :دیکندر پی آن باشید و جستجو  دیکه با مواردی
از نظر  دیاب یهسووتاد. هر فرد مبتلا به افسردگ یاقدام به خودکشووشوتر یدر معرض خطر ب یافراد مبتلا به افسوردگ 

شرون به  کهای که دانش آموز افسرده دیبدان دیمعلم با کیتحت نظر باشد. به عاوان  یخودکشهای افکار و برنامه
را  یراننگ نیاست که ا نیارجان داده شود و نقش شما ا ودفوراً به پزشک خ دیکاد بامی یصحبت در مورد خودکش

 .ارجان دهیدمتخصص در مدرسه خود ترین و مسئولترین به مااسب
 1 دیمراجعه کا ریبه آدرس ز یدر مورد افسردگ انیمیشای یویدیو کیمشاهده  یبرا
 

 و دارو است. یرفتار-یبر شواهد ماناد درمان شااخت یمبتا یشامل روان درمان یدرمان افسردگ 

 

 2یاخت ل دوقطب

 شودمی مشخص ییدایو ش ی( افسردگیها)قسمتهای با چرخه یماریب •

 مشابه است دهدمی رخ MDDکه در  با آنچهها یافسردگ •

 است یریپذ کیو تحر یمختلط سرخوش یشامل حالات خلق ییدایش •

 سال( باشاد. نینادر )به فاصله چاد ایتواناد مکرر )روزانه( ها میچرخه •

 شود یشیفرد ممکن است روان پر ییدایش ای یافسردگهای در طول دوره •

 بالاست یدر افراد مبتلا به اختلال دوقطب یخودکش زانیم •

 

 دارد؟ یشاد اریبا احساس بس یچه تفاوت «3ییدایش» ،یدر اخت ل دوقطب

 ،کاد رییتواند به سرعت تغمی است اما ریپذ کیتحر ای افتهی شیعمدتاً افزا خوی و خلق •

 ،وجود دارد یو فکر یکیزیف ،یمشکلات رفتار •

 ،وجود دارد خلق و خو لیروزمره به دل یمشکلات مهم در زندگ •

 ،نباشد طیمح تیخلق و خو ممکن است ماعکس کااده واقع •

 .ستین یزندگ دادیرو ای یمشکل زندگ کیاز  یناش •

 

                                                           
1 https://www.youtube.com/watch?v=i8EPzkxAiVw&t=10s 
2 Bipolar disorder 
3 Mania 
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 آنچه که باید پیگیر بود: – یاخت ل دوقطب
 ییدایدوره ش کیو حداقل  یدوره افسردگ کی حداقل سابقه •

 تیو عصبان یریپذ کیخلق و خو از جمله تحر عیسر راتییتغ •

 یب گران،دی به نسووبت خشووونت ،ولخرجی کردن: جمله از –رسووان  بیخود آسوو ای خودتخریبی خود یرفتارها •

 .رهیو غ یجاس یاطیاحت

 الکل ایسوء مصرف مواد مخدر  ایاز حد، سوء استفاده  شیاستفاده ب •

 انیشامل: توهم و هذ یشیعلائم روان پر •

 
 ارائه دهاده خدمات بهداشووت روان با مهارت  کیبه  باید فورا یاحتمال یدانش آموز مبتلا به اختلال دوقطب
 ارجان داده شود.بالا 
 

شوودن در  یبر شووواهد خواهد بود. بسووتر یمداخلات مبتا ریسووا نیشووامل داروها و همچا یاختلال دوقطبدرمان 
 باشد. ازیممکن است مورد ن یافسردگ ایحاد  ییدایشهای حالت یبرا مارستانیب

 

 2: اخت ل اضطراب1دارای ع مت یاخت ل روان
 از یاز مردم اضطراب )که حالت یاریبس نیست.یکی  "استرس" باکه اضطراب  دیداشوته باش  ادیمهم اسوت که به  

های االگی( را با پاسخ استرس )سسووتیاز خطر ن یو مداوم اسووت که ناشوو دیشوود ،یاز حد دائم شیببرانگیختگی 
ه ک یهاگام .رندیگمی ( اشووتباههددمی هشوودار میبه آن توجه کا دیکه با یطیمغز/بدن ما که در مورد چالش مح

 .دایگومی کاد، به آن اختلال اضطراب جادیفرد اختلال ا یبرسد که در عملکرد و لذت زندگ یاضطراب به حد
 ست؟یچ ریاختلال اضطراب فراگ

 نیدهد. امی رخ یطولانزمان مدت  یاست که برا یاز حد شیب یاضطراب و نگران شامل ریاختلال اضطراب فراگ
ئم از علا یاریشووود، ماجر به بسوومی یقابل توجه یعاطف یشووانیاز حد باعث پر شیمداوم و ب یاضووطراب و نگران

 شود.می یشود و باعث اختلال عملکردمی یجسم
 هستاد؟ ریدر معرض خطر ابتلا به اختلال اضطراب فراگ یچه کسان

جود و یخانوادگ ای یکیجزء ژنت کیشووود و می شوورون ینوجوان ای یاغلب در دوران کودک ریاختلال اضووطراب فراگ
 تواند تشدید شود.میاسترس  شیدر زمان افزاو  در نوسان است ریاختلال اضطراب فراگ  شدت دارد.

 

 چگونه است؟ 3ریاخت ل اضطراب فراگ

 شیشود. حالت بمی مختلف مشخص یزهایاز حد در مورد چ شیب یبا اضطراب و نگران ریاضووطراب فراگ اختلال
و  داریپا دیبا یاضطراب و نگران نیا نیست. دادیرو ای تیموقع متااسب باها یثابت اسوت و نگران  برانگیختگیاز حد 

                                                           
1 Mental disorder of signaling 
2 Anxiety disorder 
3 Generalized anxiety disorder 
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 ریاختلال اضطراب فراگجوانان مبتلا به نوباشد.  یفرهاگ-یمعمول اجتماع یاز هاجارها شتریب یبه طرز محسوس
ئم معمولا علا نیکااد. امی معده مراجعه یو ناراحت یدرد عضلان ،یماناد سردرد، خستگ یکیزیف اتیاغلب با شوکا 

 ااد.ک بتیغ یاجتماعهای تیفعال ایاز مدرسه  یعلائم جسم نیا لیمزمن هستاد و افراد جوان ممکن است به دل

 

 د؟یکنمی زیمتما یمعمول یرا از نگران ریاضطراب فراگ اخت لچگونه 

 کرد: میتوان به چهار دسته تقسمی را ریاضطراب فراگ اخت ل ع ئم 

 مراقبت. ایتاش  ،یاحساس ترس، نگران یعای -( عواطف 1

ش نفس، تا یو لرزش، تاگ قیضوووربان قلب، تعر شیمختلف بدن از جمله افزا راتییتغ -بدن هوای  ( پواسوووخ 2
 معده. یو ناراحت یعضلان

بالقوه  ای یکااد که مربوط به ماابع واقعمی فکر ییزهایبه چ شووتری، مردم ب ریاضووطراب فراگ اختلالدر  -( افکار3
قرار  دیاست که فکر کا نیمثال ا کیمشکل داشته باشاد.  یگرید زیخطر اسوت و ممکن است در تمرکز بر هر چ 

 .فتدیب زانتانیاز عز یکی یبرا یاست اتفا  بد

ببرد. به  نیتواند مابع خطر را از بمی شرکت کااد که به طور بالقوههایی تیافراد ممکن اسوت در فعال  -( رفتارها 4
اره الکل اش ایبا مواد مخدر  یو خود درمانها مکان ایترسااک، افراد های تیتوان به اجتااب از موقعمی ان مثالعاو

 وجود نداشووته یدهد که خطر واقعمی رخ یانزمبرانگیختگی  از حد شیحالت ب ریاضووطراب فراگ اختلالکرد. در 
 باشد.
 

 شود؟می لیاخت ل تبد  یاضطراب به  یچه زمان

 ،باشداز حد  شیمداوم و ب د،یشد برانگیختگیاز حد  شیحالت ب •

 ،شود یاجتماع ایمدرسه  ،یکارهای طیدر مح یناتوان ای ضعف ماجر به •

 .روزانه شودهای تیکاهش اضطراب ماجر به اجتااب از فعال یدر تلاش برا •

 

 ست؟یچ ریاضطراب فراگ اخت ل صیتشخ یارهایمع

  ،ماه 6حداقل  یاز حد برا شیب ی. اضطراب و نگران1

 ،ی. مشکل در کاترل نگران2
مشووکل در  ،یخسووتگ ،رنجوری ای یقرار یمرتبط اسووت: ب ریاز موارد ز شووتریب امورد ی 3با  ی. اضووطراب و نگران3

 ،اختلال خواب ای یتمرکز، تاش عضلان

 ،باشدن یاختلال روان ای یپزشک تیسوء مصرف مواد، وضع به دلیل ی. اضطراب و نگران4

 .و اختلال قابل توجه در عملکرد روزانه شود یعاطف ی. علائم باعث ناراحت1

 

 توانم انجام دهم؟می یباشد چه کار ریاگر اخت ل اضطراب فراگ

 فرد کیمدرسه که از  یارائه دهاده خدمات دانش آموزمسئول مرحله شااخت مشکل و در جریان قرار دادن  نیاول
 یه مبتابا مشاور اختلال اضطراب فراگیراز افراد مبتلا به  یبرخاست.  ردیمشکل کمک بگآگاه در مورد با دانش و 
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 یرا در اضطراب و عملکرد خود تجربه خواهاد کرد. برخ ییبهبودها ت،یحما-بر شوااخت  
 یباشوود و اگر اختلال عملکرد دیشوود اختلال اضووطراب فراگیرداشووته باشوواد. اگر  ازیممکن اسووت به دارو ن گرید

صرفاً  ،یبرخ یبراارجان داد.  یپزشک یهاتمراقب یمااسب برا یمتخصص بهداشت کیبه  توانیده باشد، مگستر
 دیمف یممکن است به اندازه کافدریافت کااد  یتیدارند و مشاوره حما اختلال اضوطراب فراگیر  آگاه بودن از ایاکه

 باشد.

 پرسش یبرا یسوالات

 یلیکه خ داایبمی یفردبصورت  شوما را  نیز گرانید ایشوما   خود ایآ د؟ییبگوخود به من های یاز نگران دیتوان یم
از  یاریاز بس رشتیب یلیکه خداناد می یشما را فرد نیز گرانید ایشما خود  ایآ د؟ینگران هسوت  دیاز آنچه با شوتر یب

 یماریاحسووواس ب یاز نگران قاتاو یگاه ایآ د؟یمشوووکل دار "هایرها کردن نگران"در  ایآ د؟یمردم نگران هسوووت
 یراننگ لیبه دل را دیانجام ده دیدوسووت دار ای دیبرمی که از انجام آنها لذت ییچه کارها ؟یقیاز چه طر د؟یکامی

 ؟کایدمیاز آنها اجتااب 

 

 ست؟یچ 1یاخت ل اضطراب اجتماع

 رانگیتوسط د قضاوت دیشوود( با ترس شود  می دهینام یاجتماع یایاوقات فوب ی)گاه یاضوطراب اجتماع  اختلال
 شود. ریتحق ایتواند ماجر به خجالت می شود کهمی مشخص

 

 چگونه است؟ یاخت ل اضطراب اجتماع
 رانگیبه د نیتوه ای گرانیدر مقابل د زیرآمیتحق یاز انجام کار اختلال اضوووطراب اجتمواعی جوانوان مبتلا بوه   نو
 نیر اقضاوت کااد. آنها ب یمافای وهیدهاد به شمی که انجام یدرباره هر کار گرانیترساد که دمی ترساد. آنهامی

  فیاز عملکرد ضعای باورند که اگر نشانه
 انجام همه کارها، یارزش در نظر گرفته شوند. آنها ممکن است با تلاش برا یبداده شود، ممکن است  صیتشوخ 

 با آن گرانیتماس با ددوری از برقراری  جیدهاد و به تدرمی انجام گرانیکه در مقابل د ییمحودود کردن کوارها  
 .ادیایکاار ب اختلال

 و تجربه کااد یاجتماعهای تیممکن است علائم هراس را در موقع اجتماعیاختلال اضوطراب  جوانان مبتلا به نو
ن ممک یمدرسوووه اجتااب کااد. برخ یدادهایرو ایها یماناد مهمان یاجتماعهای تیدارند از موقع لیتما جوه یدر نت

 . از رفتن به مدرسه اجتااب کااد. یممکن است به طور کل ایشورکت در کلاس مشوکل داشته باشاد    یاسوت برا 
ه اسووت، اما قادر ب یرماطقیاز حد و غ شیآنها بهای که ترس متوجه هسووتاد این اختلالجوانان مبتلا به نواگرچه 

لال اضطراب نمود اختکااد. می شود اجتاابمی اضطراب آنهاکه باعث هایی تیاز موقع نیو باابرا ستادیکاترل آن ن
معمولاً در اما رخ دهد،  کانمختلف متفاوت باشد و اگرچه ممکن است در کود یهاممکن اسوت در فرهاگ  فراگیر
اشتباه گرفت و شدت آن ممکن است با گذشت زمان  «یخجالت»آن را با  دی. نباشودیشورون م  ینوجوان یهاسوال 

 .ابدیکاهش 

                                                           
1 Social anxiety disorder 
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 ست؟یچ اخت ل اضطراب اجتماعی صیتشخ یارهایمع

 ،ردیگمی که در آن فرد در معرض افراد ناآشاا قرار یعملکرد ای یاجتماعهای تیز موقعا مداوم و مشخص ترس •
 ،ریتحق ایترس از خجالت 

 ،شودمی دیوحشت شد ایاضطراب  جادیباعث ا شهیهم باًیترسااک تقر تیقرار گرفتن در معرض موقع •

 ،نامااسب است ایاز حد  شیدهد که ترس بمی صیفرد تشخ •

 ،شودمی یشانیترس باعث اختلال قابل توجه در عملکرد و پر ایاجتااب  •
 ،تحمل شود دیشد یشانیپر ایبا اضطراب  که ایترسااک  یعملکرد ای یاجتماعهای تموقعی اجتااب از از •

 .باشدن یعموم یپزشک تیوضع ایماده، دارو  کی لیعلائم به دل •
 

 باشد چه کنم؟ اخت ل اضطراب اجتماعیاگر 

لات خود مشک لیبدون دانستن دلها سال این اختلالجوانان مبتلا به نومشکل است. اغلب،  ییقدم شوااسوا   نیاول
 توصوویهدرمان  باشوود. دیتواند مفمی و آموزش آنها در مورد مشووکل یاوقات فقط اطلان رسووان یبرند. گاهمی رنج
 یرفتار یاهکیشود، اما مشاوره با استفاده از تکا یتوجهقابل یمشکل باعث اختلال عملکرد اکهیمگر ا شودینم

آور همراه با مشوواور ممکن اسووت به فرد کمک کاد تا با اضووطراب یهاتیو قرار گرفتن در معرض موقع یشووااخت
 ازیااسب نم یبهداشتهای ائه دهاده مراقبتار کیارجان به  باشد، دی. اگر اختلال شددیایمشکلات خود بهتر کاار ب

دت اصلاد رفتار )ماناد عاهای معلم ممکن است بتواند در برنامه مداوم ارائه دهد. یبانیتواند پشتمی اسوت و مشاور 
اشته د اختلال اضطراب اجتماعیممکن است  یدانش آموز دیکامی کلاس( کمک کاد. اگر فکر تیکردن به موقع

 در مورد آنچه متوجه یبلکه به طور خصوووصوو د،یرا به مشووکلات او جلب نکا یتوجه عموم باشوود، مهم اسووت که
 .دیکا تیحما و او را دیبا آنها صحبت کا دیشومی
 
 باشم؟ یزیمراقب چه چ دیبا

کمک به کاهش اضووطراب  یاز حد الکل برا شیب ریاز مقاد اختلال اضووطراب اجتماعیجوانان مبتلا به نواز  یبرخ
ر عامل خط کیتواند می اختلال اضطراب اجتماعیموارد،  یکااد. در برخمی استفاده یاجتماعهای تیخود در موقع

 باشد. گریمواد د ایسوء مصرف الکل  یبرا
 

 دیپرس دیکه با یسوالات

در  یوقت د؟یوحشت کا ای یشانیشوما احسواس اضوطراب، پر    شووند یافراد ناآشواا باعث م  ای جدید یهاتیموقع ایآ
شود یم باعثهایی تیچه نون موقع د؟یترسمی از احساس خجالت ایآ د،یریگمی ناآشواا قرار  یاجتماعهای تیموقع

 ییهراس شما را از انجام کارها ای یشانیاحساسات خجالت، اضطراب، پر ایآ د؟یداشته باش یاحساس نیکه شوما چا 
نجام ا دیآنطور که دوست دار دینتوانسته اها یدارد؟ به خاطر آن سختمی باز دیدادمی صورت انجام نیا ریکه در غ

 ، چه کارهایی را نتوانستید انجام بدهید یا دوست داشتید انجام بدید؟هابه خاطر مشکلات و سختی د؟یده
 1 برای مشاهده انیمیشن در مورد اختلال اضطراب اجتماعی به آدرس زیر مراجعه کاید

                                                           
1 .https://www.youtube.com/watch?v=kitHQUWrA7s 

https://www.youtube.com/watch?v=kitHQUWrA7s
https://www.youtube.com/watch?v=kitHQUWrA7s
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 ست؟یچ 1 یاخت ل پان

 در بردارنده و غیر ماتظره دارندهای دورهمکرر هسوووتاد و  از میشووووندغسوووریع آکه ی کیبا حملات پان کیو پوان  اختلال
 تواندیم کیو شدت حملات پان ی. فراواناست مشخص میگردد یرماطقیترسوااک، ترس و افکار غ  یکیزیفهای واکاش
شووکل رهایی م هاشووود که در آن ییها)ترس از قرار گرفتن در مکان ایماجر به آگورافوب تواندیمتفاوت باشوود و م اریبسوو

 کشد.می طول قهیدق 26و کمتر از  غیرماتظره رخ میدهاد کیحمله پان کیبه طور معمول، است( شود. 
 

 هستند؟  یدر معرض خطر ابت  به اخت ل پان یچه کسان

مبتلا به اختلال  کیدرجه  شاوندانیکه خو یاست. افراد یسوالگ  21-11 نیمعمولاً در سوا  کیاختلال پان شورون 
 هستاد. کیابتلا به اختلال پان یبرا یبالاتر اریدارند، در معرض خطر بس کیپان
 

 چگونه است؟  یاخت ل پان

 کی به کااد و به شدت از ابتلامی را تجربه رماتظرهیمکرر و غ کیحملات پان کیجوان مبتلا به اختلال پاننو افراد
ممکن  یهستاد. برخ کیاز حمله پان یعواقب ناش نیو همچا یگریترساد. آنها دائماً نگران حمله دمی گریحمله د

آنها  اغلب .رندیممی کیحمله پان کی یاحساس کااد که در ط ایخود را از دسوت بدهاد   حافظهاسوت بترسواد که   
 با د.شوووود اجتااب کاا کیباعث حمله پان ترسوووادیکه م ییهاتیموقع ایها تا از مکان دهادیم رییرفتار خود را تغ

 د.نبه خانه خود محدود شو وکاد  یدور یادیز یهاتیگذشت زمان، فرد ممکن است از موقع
 

 ست؟یچ  یحمله پان ع یم
 تاد شدن ضربان قلب ای ( تپش قلب1

 تعریق( 2

 ( لرزش3

 یخفگ اینفس  ی( احساس تاگ4

 ی( احساس خفگ1

 اهیقفسه س یناراحت ای( درد 6

 درد شکم ای( حالت تهون 7

 غش ایسر  یسبک ،یثبات یب جه،ی( احساس سرگ8

 جدا شدن از خود ایبودن  یواقع ری( احساس غ9
 شدن وانهید ای( ترس از دست دادن کاترل 16

 ( ترس از مردن11

 گزگز در بدن ای یحس ی( ب12

 یگرگرفتگ ای( لرز 13

                                                           
1 Panic disorder 



 

36 

 

 
 ست؟یچ  یاخت ل پان یارهایمع

 پاج حوزه است: یابیشامل ارز کیاختلال پان یابیارز

 کی( حملات پان1

 کااده یایب شی( اضطراب پ2

 پانیکمرتبط با هراس ( اجتااب 3

 یماریب ی( شدت کل4

 یاجتماع-یروان ی( ناتوان1

 

 را داشته باشد: ریموارد ز دیبا ماریب  ،یاخت ل پان صیتشخ یبرا

 مکرر و رماتظرهیغ کی( حملات پان1

 با موارد زیر بوده است: ماه یشتر از یکببه مدت  هچاد حمل ای کی( 2

 یمداوم از داشتن حملات اضاف ینگران -

 ای حملههی در مورد عواقب و پیامدنگران -

 حملات جهیقابل توجه در رفتار در نت رییتغ -

 ای( آگورافوب3

 ستین یعموم یپزشک تیوضع کی ایسوء مصرف مواد، داروها  لیکه به دل کی( حملات پان4

 نشوندداده  حیبهتر توض،  یروان تاختلالابا توضیحات سایر که  کی( حملات پان1
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 توانم انجام دهم؟می یباشد چه کار  یاگر حمله پان

فراهم  پانیک حمله انیپا زمان را تا یتیآرام و حما یطیو مح تشخیص دهیدرا  کیاست که حمله پان نیاکار  نیاول
 کیتوسوووط  دیآل با دهیاسوووت و در حالت ا دیمف اریبسووو کیو اختلال پان کیمورد حملات پان. آموزش در دیکا

 یتاررف-یشااختهای با استفاده از روش یروان درمان ایمشاوره  ارائه شود. اهیزم نیبا دانش خوب در ا و متخصص
ه از ک یجواننواسوووتفاده کرد. نقش معلم در کمک به  زیتوان از داروها نمی نیهمچا .کمک کااده باشووود میتواند

 نیو همچا سایر حملات خصوصها درشامل کمک به او در مقابله با اضطراب تواندیم برد،یاختلال هراس رنج م
 یعلم بخشم ایاکه نیباشد. باابرا یاجتماع یهاتیمبارزه با اجتااب از موقع یبرا ییراهبردهاپیشبرد کمک به او در 

 .است یخوب دهیباشد. ا کینوجوان مبتلا به اختلال پان کی یدرمان و نظارت بر درمان برا یزینامه راز بر

 

 پرسش: یبرا یسوالات

از افراد  ی)بعض دیرا داراتفاقات  نیاز ا یکی یوقت افتدیم یکه چه اتفاق دیده حیبا کلمات خودتان توض دیتوانیم ایآ
 نیدر ماه گذشووته؟ ا د؟یرا داشووت اتفاقات نی(؟ در هفته گذشووته چاد تا از اکاادیم ادی "طلسووم"از آنها به عاوان 

 رخ اتفاقات نیا یوقت د؟یدادمی صورت معمولا انجام نیا ریکه در غ نددارمی باز یزیشما را از انجام چه چاتفاقات 
 د؟یکامی دهاد چهمی
 

 :دیبه دنبال آن باش دیکه با یموارد

 دیناام ای نیهستاد. اگر فرد غمگ یابتلا به افسردگ یبرا یشتریدر معرض خطر ب کیپانجوانان مبتلا به اختلال نو
به اختلال  جوانان مبتلانواز  یشک کرد. برخ زین یافسردگ صیبه تشخ دیدارد، با یرسد و افکار خودکشمی به نظر

 مهم است. اریمسائل بس نیممکن است دچار مشکلات سوء مصرف مواد شوند و مشاوره در مورد ا زین کیپان
 1 دیآدرس مراجعه کا نیبه ا کیدر مورد اختلال پان انیمیشنمشاهده  یبرا

 
 و سازگاری موارد داروها است. انطبا  یبر شواهد و در برخ یمبتا یشوامل روان درمان  یدرمان اختلالات اضوطراب 

از  اغلب یمبتلا به اختلالات اضووطرابجوانان  و نه اجتااب صووورت گیرد. با هدف بهبود عملکرد دیدر مدرسووه با
 یفرد را برا ییکاد و توانامی کااد. اجتااب اضطراب را بدترمی استفاده یحیترجای اجتااب به عاوان راهبرد مقابله

در  جواننواست که به  نیا یاختلالات اضطراب یبرا یاسواسو   یکاد. در واقع، مداخله درمانمی مقابله با آن محدود
مدت  ،تطابق به ازی. در صورت نصورت نمیگیردکه اجتااب  دیدر مدرسه، مطمئن شو اب کمک نمود.دوری از اجتا

 طبیقت ی،اختلال اضطراب کی یعملکرد دانش آموز تمرکز شوود. برا  یابیمحدود شوود و بر کمک به باز  دیزمان با
تطبیق  به یازین گریشووده اسووت تا د یعملکرد طراح یبازگردان یباشوود که برا یبرنامه درمان کیاز  یبخشوو دیبا

 به هدف هستاد، نه خود هدف. دنیرس یبراای لهیآنها وس در واقع،نباشد.
 که وجود دارد آزمونوجود ندارد. پاسوخ استرس به   "آزموناضوطراب  "به نام  یزیچ وجود ندارد. آزموناضوطراب  

مصوواحبه  ایشوورکت در امتحان ) یآماده کردن دانش آموزان برا -هدف دارد  رویکرد نیاسووت. او نرمال  یعیطب

                                                           
1 .https://www.youtube.com/watch?v=R3S_XYaEPUs 
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کاد یم جادی، اختلال ا"آزموناضطراب " یعاد سپاسخ استر نیا دنی(. نامیزندگ گریچالش د ایهر کار  ای یشغل
 شود.یم از اجتااب استفاده تیحما یبرچسب برا نیموارد از ا یکاد. در برخمی جادیا یرضروریغ یشااس بیو آس

مطمئن  دیکااد. آنها بامی از امتحان را تجربه یاز پاسخ استرس ناش یتا متوسوط  فیاکثر دانش آموزان درجات خف
 کمک تیبه موفق یابیکه به دسووت یی اسووترفتارها کردن تیهدا – که دارد یاسووت و هدف یعیطب نیشوووند که ا

کاهش  6آموزش داده شده در ماژول  ) مربعی(یتافس جعبه ا کیتوان با استفاده از تکامی کاد. شدت پاسخ رامی
 داد.
زای  نسبت به عامل استرس را یشتری، پاسوخ اسوترس ب  پیشوین  یآموزان مبتلا به اختلال اضوطراب از دانش یبرخ

 ،ترس یا دوری کااد امتحان یزااسوووترس چگونه از عامل اندگرفته ادیکه  یآموزان. دانشکاادیامتحان تجربه م
 ستین دیدانش آموزان مف نیا یاجتااب از عوامل استرس زا برا را تجربه کااد. یشتریممکن است پاسخ استرس ب

 که پاسخ استرس یآموزاندانش یشود. برامی آموخته شده یدرماندگ یو حت یدر واقع ماجر به فقدان تاب آور که
 توسط  تواندیکه م ییزداتیحساس یهاکیدارند، تکا زیآماغرا خیلی زیاد و 

ر علاوه ب اعمال شود. یلیسال تحص یاز ابتدا دیت شود، بایمشواور مدرسوه آموزش داده شوود و توسوط معلم تقو    
 نیتمرهمچاین و  جانیهی و پاسخ استرس از ترس به آمادگ یشااخت برنامه اصوولادمطالعه، های توسووعه مهارت

ت کامل مشارک یبرا یبه عاوان گام دیباانطبا  و سازگاری به کار گرفته شوود.   دیکاهش اسوترس با  یهاکیتکا
 به هدف است نه خود هدف. دنیرس یبراای لهیوس و این استفاده شود

 

 1از حد شیب یختگانگیبربا ع ئم  یاخت لات روان ریسا

 ست؟یچ 2عملی یاخت ل وسواس فکر
ی شوود. وسواس فکر می اجبار مشوخص  ایبا وسوواس و  یاجبار فکری عملی یا همان وسوواس  اختلال وسوواس 

مزاحم  ،یمعا یب ،یرماطقیهستاد که فرد آنها را غای ناخواستهو  مداوم، مزاحم،های تکانه ای ریافکار، تصاو شوامل 
ظور هستاد که فرد به ماای یتکرار یاجبارها رفتارها .ستیدهد اما قادر به کاترل آنها نمی صینامااسوب تشخ  ای

موارد عبارتاد از: شوومردن، لمس کردن،   نیاز اهایی . نمونه دهد.می با وسووواس انجام کاهش اضووطراب مرتبط
شوند و به طور قابل  یادیز یتواناد چاان شوودت داشووته باشوواد که باعث ناراحتمی شوسوتن و چک کردن. هر دو  

داند که می فرد رایمتفاوت است، ز یشیوسواس با افکار روان پر کااد. جادیدر عملکرد روزانه فرد اختلال ا یتوجه
 متفاوت یشوویروان پر یاجبارها با رفتارها افکار را داشووته باشوود.  نیخواهد انمی آنها افکار خود او هسووتاد و فرد

 کاد. انیانجام آن را ب لیتواند دلمی دهد و معمولاًمی را انجام تیفعال نیداند چرا امی فرد رایهستاد، ز

 

 هستند؟  عملی-فکری در معرض خطر ابت  به اخت ل وسواس یچه کسان
 یتواند در دوران کودکمی شووود، اگرچهمی شوورون یبزرگسووال لیاوا ای یاغلب در نوجوان یاختلال وسووواس اجبار

در  ترشیب  یافراد مبتلا به اختلال وسواس اجبار کیدهد. بستگان درجه می قرار ریشورون شوود. همه را تحت تأث  
 هستاد.  یمعرض ابتلا به اختلال وسواس اجبار

                                                           
1 Hyper arousal 
2 Obsessive compulsory disorder 
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 ؟است چگونه  عملی-فکری اخت ل وسواس
ت اس جیروزمره را یمکرر که در زندگ یبازرسو  یآن دسوته از رفتارها  ایبا خرافات  دینبا  یاختلال وسوواس اجبار 

علائم  یراختلال وسواس اجبافرد مبتلا به  .ستادین یواقع ینگران مسائل زندگ نیاشوتباه گرفته شوود. آنها همچا  
 یهستاد که باعث ناراحت دیشد یعلائم به اندازه کاف نیهر دو را خواهد داشت. ا ایاجبار  ایاز وسواس  یقابل توجه
 کشد( و به طور قابلمی ساعت در روز طول کیاز  شیزمان بر هستاد )ب همچاین این علایم شوند، یقابل توجه

 رد انیمیشوونمشوواهده  ی( تداخل دارند.برارهیخانواده و غ ،ی)کار، مدرسووه، اجتماع فرد یعادهای تیبا فعال یتوجه
  .1دیمراجعه کابه لیاک زیر  مورد اختلال وسواس اجباری

 

 :یوسواس فکر

 ای یشووووند و باعث ناراحتمی مکرر و مداوم که به عاوان مزاحم و نامااسوووب تجربه ریتصووواو ایها تکانه افکار، •

 شوند.می یاضطراب قابل توجه

 .روزمره باشاد یاز حد در مورد زندگ شیب یتواناد صرفاً نگراننمی علائم نیا •

عمل  ایکاد با فکر  یگرفتن آنها دارد. ممکن اسوت فرد سع  دهیناد ایدر سورکوب   یعلائم سوع  نای به مبتلا فرد •

 سرکوب کاد. ایکاهش  ،یافکار را خاث یگرید

 .گیردنشات میخود او ذهن از داند که افکار می فرد •

 

 اجبارها:

)ماناد شوومردن، دعا کردن، تکرار  یاعمال ذها ای)ماناد چک کردن، شووسووتن، دسووتور دادن(  یتکرار رفتارهای •

 .دهدیسفت و سخت انجام م نیقوان ایوسواس  کیدر پاسخ به  کادیکلمات در سکوت( که فرد احساس م

وحشتااک  تیموقع ای دادیرو کیاز  یریجلوگ ای یشانیپر کاهش ای یریشگیبا هدف پ یاعمال ذها ایرفتارها  نیا •

  .ستادیکااد، مرتبط ن یکه قرار است آنها را خاث یبا وسواس اانهیشود، اما به طور واقع بمی انجام

 

 باشد چه کنم؟ اخت ل وسواس اجباریاگر 
اور مشدانش آموز را نزد  دیباشود، شما با  اختلال وسوواس اجباری که دانش آموز شوما مبتلا به   دیاگر نگران هسوت 

د و ارائه درمان ارجان ده یمتخصص برا نیتا بتواند دانش آموز را به بهتر دیمتخصوص بهداشت بفرست  ایمدرسوه  
 .دیآنها ادامه ده "حلقه مراقبت"از  یاز دانش آموز به عاوان بخش تیبه حما دیتوانمی شما

( SSRI) 3نیبازجذب سروتون یمهارکااده انتخاب یدارو کی( و CBT) 2یرفتار یجوانان با درمان شااختنومعمولاً 
ه جوانان مبتلا بنو یبرا یریادگیهای فرصووت شیافزا یبرا ایآ میمهم اسووت که بداننکته  نی. اشوووندیدرمان م

                                                           
1 https://www.youtube.com/watch?v=ua9zr16jC1M 

2 Cognitive behavioural therapy 
3 Selective serotonin reuptake inhibitors (SSRIs) 
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درمان  یزیر امهمعلم در برن مشمول کردن نیوجود دارد، باابرا یلیبه اصلاحات تحص ازین اختلال وسواس اجباری
 است. یو نظارت بر درمان معمولاً ضرور

 :دیپرس دیکه با یسوالات
 یشود که شما احساس ناراحتمی افکار باعث نیا ایآ د؟باش دیخواهنمی کاد کهمی به ذهن شووما خطور یافکار ایآ
از  ای دیابله کابا افکار مق دیکامی یافکار درست هستاد؟ چگونه سع نیبه نظر شما ا د؟یکا پریشانی ایاضوطراب   ای

اً لطف د؟یدادمی صووورت انجام نیا ریدارند که در غمی باز کاری نجامشووما را از ا یچه افکار ؟کاید انها جلوگیری
 نیچرا ا وییدبگ ودشووی. مدیشووود را شوورد دهمی افراد ریسووا ایشووما  یو باعث ناراحت دیدهمی را که انجام ییکارها

د کارهایی که انجام میدهیافتد؟ می یچه اتفاق دیکارها را انجام نده نیاگر ا دیکامی فکر ؟انجام میدهیدکوارها رو  
 اختلال وسواس اجباریدرمان  د؟یدادمی صورت انجام نا غیر چه کاری در شوما میشود که در  ندادن باعث انجام

 دارد. شااختی-بر شواهد ماناد درمان رفتاری یمبتا یروان درمان هم و به استفاده از دارو ازینهم 

 

 :دیباش پیگیر دیکه با یموارد

 روان کیاز  یتواند بخشووومی علائم احتمال ایاکهمورد  نیمراقب آنها بود. اول دیوجود دارد که با یاصووول مورددو 
ب آن بود مراق دیکه با یزیچ نی. دومدیرا رد کا یشیپرمهم اسوت که اختلال روان  اریبسو  نیباشود. باابرا  یشو یپر
 اختلال وسواسمبتلا به  آموزاناوقات دانش یجوان است. گاهنوهای یبر همکلاس اختلال وسوواس اجباری  ریتأث

 فتد،یب اتفا  نیخود کااد. اگر ا یاجبارها ریمعلمانشان( را درگ ایخود ) یهایهمکلاس کاادیم یسع ادیشد اجباری
 عدم مشارکتو  اختلال وسواس اجباریدر مورد  خود آموزیدر مدرسه شود.  یمشکلات جد جادیتواند باعث امی
 مهم است.شودمی تیهدا یاجبار لیم کیکه توسط  یتیفعال ایرفتار  در

 

 1اخت ل استرس پس از سانحه
 یا مشاهده شده است جوان تجربهنوتروما که توسط فرد  کی( پس از وقون PTSD)اختلال استرس پس از سانحه 

جربه ماناد خاطرات مکرر، مزاحم و ناراحت آن تمرتبط با  یروانشووااختهای واکاش جادیشووامل او  شووودمی جادیا
ی صیشخت یارهایتوهم باشاد. مع ایو/ بازگشت به گذشتهممکن اسوت به شکل کابوس،   که اسوت  دادیکااده از رو

غم  یدادهایرو یتماشا نادما نیاسووت. اای حرفه فیدر انجام وظا میرمسوتق یغ دیشود  ایشوامل مواجهه مکرر   آن
 را با اختلال استرس پس از سانحه اشتباه یعاد یاست که احساسات ماف یضورور  .سوت ین ونیزیاز تلو زیبرچسوب 

 ی. احساس ناراحتستیاسووترس زا اختلال اسووترس پس از سانحه ن دادیرو کیدر مورد  ی. احسوواس ناراحتدیرینگ
جربه ت". کلمه تروما و عبارت ستیپس از سانحه ناسترس استرس زا، اختلال  دادیرو ایزمان  کی یادآوریهاگام 
 فیتوص یبرا دی( باشد. آنها نبایکااده زندگ دیتهدو مهم )اغلب  یاسواس  د،یشود  یدادهایرو یبرا دیبا "کیترومات
 استفاده شوند. یزندگ جیرا ایمعمول  ریاسترس زا و دشوار، غهای چالش

 

 هستند؟ اخت ل استرس پس از سانحهدر معرض خطر ابت  به  یچه کسان

                                                           
1 post traumatic stress disorder 
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 اختلال استرس پس از سانحهبه اند زا را تجربه کرده بیآسوو دادیرو کیکه  یافراد همه
دت و تداوم ش ،یافسردگ یخانوادگ ای ی. عوامل خطر شامل سابقه شخصاکثریت مبتلا نمیشووند شووند.  نمی مبتلا

 تروما است.

 چگونه است؟ از سانحهاخت ل استرس پس 
مختلف های شود و به دستهمی جادیزا ا بیآس دادیهفته پس از رو 8-6حدود  اختلال استرس پس از سانحهعلائم 
 شود:می میتقس

بازگشووت به  ای اهایبه شووکل خاطرات، رو دادیخاطرات رو ایخاطرات مکرر، مزاحم، ناراحت کااده  ع یم نافذ:•

 که ایاگار هم اکاون ان حادثه رخ میدهدای تصور میکاد ان حادثه مجدد تکرار میشود بگونه که در آن فردگذشته 

، لباس ،ییآب و هوا طیشرا ،یدننوشی غذا، گفتگو، موضوعات ،هامکان افراد، ، زهایاز چ اجتااب :اجتنابی ع ئم •

فرد  ن،یآن هستاد. علاوه بر ا ادآوری ایزا مرتبط هستاد  بیآس دادروی با ی که، افکار، احساساتهاتی، موقعهاتیفعال
برد، یم که قبلاً از آنها لذتهایی تیعلاقه به فعال عدم، بودن احساس یب ،و ناراحتی عمومی یایممکن است غمگ

 را تجربه کاد. ادهینسبت به آ یدیاز خانواده و دوستان، و احساس ناام ییجدا

 کیبه خواب ماندن(، تحر ایمشووکلات خواب )مشووکل در به خواب رفتن  :از حد شیب برانگیختگی ع ئم •

بهوت کااده، م زیواکاش مبالغه آم ،تخریبیاز حد، رفتار خود  شیب یاریهوش ت،یعصبان انیطغ ،یپرخاشگر ،یریپذ
 و مشکل در تمرکز

مداوم و آشوفته، سرزنش خود،   یاحسواسوات ماف   ،یدیکلهای جابه یادآوریدر  ناتوانی :یمنف اخ قی ع ئم •

 .یتفاوت یاحساس گااه، شرم، ب
 وجود داشته است: ریزا قرار گرفته است که در آن هر دو مورد ز بیآس دادیرو کی. فرد در معرض 1

 در خطر است یگریشخص د یکه زندگ هشاهد بود ایاش در خطر است  یکرد که زندگمی فرد احساس •

 ه است وحشت را تجربه کرد ای یدرماندگ د،شدی ترس فرد •

 چاد مورد از: ای کی شاملشود، می زا دوباره تجربه بیآس دادروی. 2

 شوووود، دوباره زندهمی یروان یرا که باعث ناراحت یدادیکه روهایی کابوس ایو  اهوا یو خواطرات مزاحم مکرر، رو  •

 کااد.می
 :زیر از موارد شتریب امورد ی 3از جمله  دادی. اجتااب از موارد مرتبط با رو3

 ب،یجابه آسوو یادآوریدر  یافراد، ناتوان ایها ، مکانهاتیمکالمات، اجتااب از فعال ایاز افکار، احسوواسووات   زیپره •

داماه عاطفه، احسوواس  تیمحدود گران،یاز د بیگانگی ای یی، احسوواس جداهاتیمشووارکت در فعال ایکاهش علاقه 
 .شده کوتاه ادهیآ
 :ریاز موارد ز شتریب ای مورد 2شامل  برانگیختگی شی. علائم مداوم افزا4

 از حد، واکاش شیب یاریمشوکل در تمرکز، هوش  ،یریپذ کیماندن در خواب، تحر ایمشوکل در به خواب رفتن   •

 و بصورت مکررمبهوت کااده در زمان کوتاه همراه با عدم کاترل بر غذا خوردن در طول دوره  زیمبالغه آم
 ماه: 1از  شتری. طول مدت علائم ب1

 شود.می و اختلال قابل توجه در عملکرد روزانه یشدت علائم باعث ناراحت •
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 دارد؟عادی  یسوگوار ای 1با اخت ل استرس حاد یچه تفاوت اخت ل استرس پس از سانحه

اختلال اسووترس پس از  نیاسووت. ا یعیکار طب نیهاگام انجام ا یزا و احسوواس ناراحت بیآسوو یدادهایرو یادآوری
( به رهی)ماناد اندوه، پاسخ استرس حاد و غ یعادهای از پاسخ دیبا اختلال اسوترس پس از سانحه  .سوت یسوانحه ن 

مشابه  یشووود. اختلال اسووترس حاد علائم زی( متماASDاز اختلال اسووترس حاد ) همچاین وهایی تیموقع نیچا
 بیآس دادیدر حدود چهار هفته پس از رو یاوقات بدون درمان رسم یاختلال اسوترس پس از سانحه دارد، اما گاه 

 ای یدرمان اختلال اسووترس حاد از روان درمان یممکن اسووت برا ابد.یمی کاهش اریبسوو ای رسوودمی انیزا به پا
اسوتفاده شوود. مدت و شدت علائم اختلال استرس پس از سانحه ممکن    مهارکااده بازجذب سوروتونین  یداروها

 کمتر( رخ دهد. ایسال ) میدر عرض ن یاز موارد بهبود یمیطول زمان متفاوت باشد و در ناست در 
 

 ؟کاری انجام دهم باشد چه اخت ل استرس پس از سانحهاگر 
تا  دیمک کاک اوو به  دیکا ییجوان مبتلا به اختلال استرس پس از سانحه را شااسانواسوت که فرد   نیا کار نیاول

وان آن را تمی و چگونه ستیآموزش دهد که مشکل چاو که بتواند به  دسوترسوی پیدا کاد   با دانش به یک مددکار
درمان است. مهم است که اختلال استرس پس از سانحه را  شاهادیبلکه پ ستیدرمان کرد. نقش مدرسووه درمان ن

حاد  با اختلال استرس ایشود( می دهیزا )که اغلب پاسخ استرس حاد نام بیآس یدادهایبه رو یعیطبهای با پاسووخ
س از افراد مبتلا به اختلال استرس پ ی! برادینکا جادیکه وجود ندارد ا ییرا در جا یشوااس  بیآسو  .دیریاشوتباه نگ 

لال اخت نیممکن است کمک کااده باشد. اگر ا یشااخت درمانهای با استفاده از روش یتیسووانحه ، مشوواوره حما
ضووروری متخصووص  یبهداشووتهای ارائه دهاده مراقبت کیشووود، ارجان به  یو اختلال قابل توجه یباعث ناراحت

 باشد. ازین یروان درمانهای از درمان یانوان خاص ایممکن است به دارو  رای، زاست
 

 که باید پرسید: یسوالات
دهد؟ یم شما اتفا  افتاده است، شما را آزار یناراحت کااده که برا اریبس دادیرو کیافکار مربوط به  ایخاطرات  ایآ

 گذارد؟می ریشما تأث یچگونه بر زندگ د؟یکامی را تجربه ییزهایچه چ
 
 پیگیر بود دیکه با ییزهایچ

ماناد  قبلی یاختلالات روان دیزا هسووتاد ممکن اسوووت تشوود   بیآسوو  یدادهایکه در معرض رو یاز افراد یبرخ
از سانحه  پس طیافراد در شرا نیا یو مداخلات موثر مااسب برا ییداشته باشاد. شااسا یشیروان پر ای یافسوردگ 
 جیرا اختلال استرس پس از سانحهمبتلا به  دشامل الکل، در افرا ژهیاسوت. سووء مصورف مواد، به و    تیحائز اهم

 مهم است. اریبسدرمان مااسب نیز  واین اختلال  مشکل در افراد مبتلا به نیا یغربالگر نیاست. باابرا

 

  دارد. ازیبر شواهد و دارو ن یمبتا یمعمولاً به روان درمان اختلال استرس پس از سانحهدرمان 

 

                                                           
1 Acute stress disorder(ASD) 
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 1: اخت لات خوردنیجسمان یاخت ل روان

 ست؟یاخت ل خوردن چ
که ممکن اسووت  ی. در حال3یعصووب یو پرخور 2یعصووب ییاشووتها یاختلالات خوردن وجود دارد: ب ینون اصوول دو
 دارند و درمان آنها متفاوت است. یمختلف لید، احتمالاً دلااداشته باش یعلائم همپوشان یبرخ

 

 در معرض خطر ابت  به اخت ل خوردن هستند؟ یچه کسان

از  شتریب اری. دختران بسابدیادامه  یشوود و ممکن است تا بزرگسال می شورون  یخوردن معمولا از نوجوان اختلالات
 ممکن است دچار اختلال خوردن شود. یاما هر فردشوند، می پسران مبتلا

 

 چگونه است؟ یعصب ییاشتها یب
وزن و  شیفزااز ا دیآشفته، ترس شد یبدن ریاز حد به کاترل وزن بدن، تصو شیبا اشوتغال ب  یعصوب  ییاشوتها  یب

 یقاعدگهای دچار از دست دادن دوره زیدختران پس از بلوغ ن شود.می مشخص یعیامتاان از حفظ وزن حداقل طب
وان جنومحدود کااده )که در آن فرد  ینون فرع کی -وجود دارد  یعصب ییاشتها یب رمجموعهیشوند. دو نون زمی

 رگروهیز کی( و آوردنمی ساخته رویبه اسوتفراغ خود   ایکاد نمی اسوتفاده  نیاز ملپرخوری نمیکاد،  به طور ماظم
خود  استفراغ ایکاد. می اسوتفاده ها نیاز مل پرخوری میکاد، )که در آن فرد جوان به طور مرتب ی/پاکسواز یپرخور

 (.ساخته دارد

 

 است؟ چگونه یعصب یپرخور
غذا در مدت کوتاه همراه با عدم کاترل بر غذا خوردن در  ادیماظم و مکرر )مقدار ز یبوا پرخور  یعصوووب یپرخور

شامل استفراغ محدود غیر وزن اما  شیاز افزا یریجلوگ یشده برا یمکرر طراح و نامااسب یطول دوره( و رفتارها
 گردد.مشخص می ادی، ورزش زهانیاستفاده از مل ،ناشی از خود

 

 د؟یکنمی زینوجوانان متما یاخت ل خوردن را از خوردن عاد  یچگونه 
یک غذای خاص در یک بازۀ زمانی واا مصووورف رناماظم باشووود.  اریتواند بسووومی جواناننودر  ییغذا یالگوها
در مورد وزن(.  یهسوووتاد )اغلب در پاسوووخ به نگران جیرا ییغذا تیو محدود ییغذا میرژهای دورههماناد محدود
است با آنچه  مکنکه م ییغذا یجوانان انوان غذاها و الگوهانواز  یاست که در آن برخای دوره نیهمچا ینوجوان

 .ستادیاختلالات خوردن ن اهای. ارا تجربه میکااد متفاوت باشداست  جیجوامع را ایدر خانواده 
 
 

                                                           
1 Eating disorder 
2 Anorexia nervosa (AN) 
3 Bulimia nervosa (BN) 
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 ست؟یچ یعصب ییاشتها یب صیتشخ یارهایمع
متر از وزن بدن ک جهیسن و قد و در نت متااسب با یعیبالاتر از حداقل وزن طب ای( امتاان از حفظ وزن بدن در حد 1
 درصد وزن مورد انتظار است. 81

 چا  شدن در هاگام کمبود وزن. ای و وزن شیاز افزا دی( ترس شد2

 پایین بودن وزنانکار  ایوزن دارد(  بوداگر کم یپادارد حتمی )خود را چا  یبدنخودپاوداره  ری( اختلال در تصوووو3
 .فعلی

 در دختران پس از بلوغ. یقاعدگهای ( از دست دادن دوره4

 

 کنم؟کار باشد چه یعصب ییاشتها یب اگر

مبود وزن کااد و اکثر آنها مشکل کنمی تیشکاخود  یعصب ییاشتها یاز ب یعصب ییاشوتها  یجوانان مبتلا به بنو
 یربم کیشود. می وزن دیخانواده متوجه کاهش شد یاز اعضا یکی ایدوست، معلم  کیکااد. معمولاً می را انکار

ون را با موض تیو حما متیبا ملا دیداشته باشد با یعصب ییاشتها یممکن اسوت ب  یکه نگران اسوت دانش آموز 
وجود دارد، فرد  یعصوووب ییاشوووتها یرسووود که احتمال بمی بگذارد و اگر بعد از آن بحث به نظر انیدر م وانجنو
ه شود. ارجان داد شتریو مداخله ب یابیارز یارائه دهاده بهداشوت در مدرسه برا  ایمااسوب   بانیبه پشوت  دیجوان بانو
معکوس  هجینت جواناننودر مورد وزن  ینظرات ماف و یابخورد غذا  شووتریفرد جوان ب اکهیبر ا یمبا ییشوواهادهایپ

 دارد.
ر موث اشووتهایی عصووبیاسووت. داروها در  یبر حفظ وزن بدن و مداخلات روان یمبتا بی اشووتهایی عصووبیدرمان 

 دارد. زایخوردن ناختلالات برای سلامت روان  یمعمولاً به خدمات فو  تخصص اشتهایی عصبی. درمان ستادین
 

 :دیآن باشپیگیر  دیکه با یموارد
از  یوند. برخش دیشد یمشکلات پزشک ای یممکن است دچار افسردگ بی اشوتهایی عصبی از افراد مبتلا به  یبرخ
ی بجوانان مبتلا به نومدرسووه کااد. اغلب، های تیفعال ریسووا ایجوانان ممکن اسووت شوورون به اجتااب از کلاس نو

 ایناهار در کافه تر تخورند )ماناد وقمی غذا گریجوانان دنوکه همه هایی از خوردن در زمان اشوووتهوایی عصوووبی 
  .کاادمی مدرسه( اجتااب

 

 ست؟یچ پرخوری عصبی صیتشخ یارهایمع
غذا در مدت زمان کوتاه. ب(  ادیز ریوجود دارد: الف( خوردن مقاد ریکه هر دو مورد ز یمکرر پرخورهوای  ( دوره1

 .غذا خوردن خارا از کاترل است اکهیاحساس ا

وزه گرفتن ر ن،ی، استفاده نادرست از ملخودالقایینامااسوب مکرر به ماظور کاترل وزن )ماناد استفراغ   ی( رفتارها2
 (.ادیورزش ز ای
 .ماه رخ دهد 3به مدت و  به طور متوسط حداقل دو بار در هفته دی( موارد فو  با3
 .شکل بدن و وزن است ریاز حد تحت تأث شیخود بنسبت به  دگاهی( د4
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 دهد.نمی رخپرخوری عصبی در طول  صرفا ( موارد فو 1

، هانیاستفاده نادرست از مل ای، خودالقایی)که با استفراغ  ینون پاکساز :وجود دارد پرخوری عص  بیدو نوع 

 )بدون استفاده از موارد فو (. یپاکساز رینون غو  شود(می مشخص رهیو غ، هاکیورتید

 

 توانم انجام دهم؟می یباشد چه کار پرخوری عصبیاگر 
 ندارند و اکثر آنها مشووکل خوردن را انکار تیشووکا پرخوری عصووبیاز داشووتن  پرخوری عصووبیمبتلا به  جواناننو
مشکلات  ریو سا پرخوری عصووبیکلاس درس در مورد های اغلب پاهان اسووت. بحث پرخوری عصووبیکااد. می

شااخته در نا ایشااخته  پرخوری عصبیجوان با نوفرد  کیانجام شود که ممکن است  تیحساس نیبا ا دیخوردن با
 .شودیو داروها م یشااختروان یهاشامل درمان پرخوری عصبیگروه وجود داشته باشد. درمان 

 

 :دیپرس دیکه با یسوالات

ت اوقا یگاه ایآ د؟یخود مشکل دار هیاست که در تغذ دهیاز شما پرس یکس ایآ ؟یدار یمورد خودت چه احسواس  در
 که ممکن است غذا خوردن شما خارا از کاترل باشد؟ دیکامی احساس

 

، اخت ل 1، اخت لات مرتبط با مواداخت ل کمبود توج ه بیش فع الی  : یرفت ار  یاخت لات روان

 2سلوک

 اخت ل مصرف مواد
 سوووء اسووتفاده و ب،یآسوو فیط نیشووود. در امتداد ا جادیاثر اسووتفاده از مواد مختلف اتواند در می بیاز آسوو یفیط

 است. یوابستگ

 

 اخت لات مرتبط با مواد
از  یاختلالات ناش ایدهد و با اختلالات مصرف مواد می جوانان رخنومصورف مواد و سووء مصرف مواد معمولاً در   

دهد. در حال حاضر، الکل و می رخ ینوجوانهای در طول سال شتریب یحال، شرون دوم نیبا ا .ستین کسانیمواد 
 یایلقرار دارد. مداخلات با ستیجوانا با فاصوله در رتبه سوم ل  یمار و مواد مورد اسوتفاده هسوتاد  ترین جیتاباکو را

اگر فرد جوان دچار  یحت این واقعیت است کهاغلب بر اساس  دارندکه سووء مصورف مواد    یکمک به جوانان یبرا
 شیاز مواد را افزا یناش بیاز انوان سوء استفاده از مواد ممکن است احتمال آس یبرخ، اختلال مصورف مواد نشوود  

 وند.شنمی کااد، به اختلال مصرف مواد دچارمی خود از مواد سوء استفاده یجواننوکه در  یدهد، در واقع، اکثر افراد
 
 

                                                           
1 Substance related disorder 
2 Conduct disorder 
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 داده شووده است( حیتوضوو ریمصوورف الکل و مواد در نوجوانان )همانطور که در ز یغربالگرمعیار ماظور،  نیا یبرا
ل آنها قبل از شوورون اختلا یبرا یایکه مداخله بال ی اسووتفاده شووودجواناننوآن دسووته از  ییشووااسووا یتواند برامی

ل و مواد در نوجوانان مصرف الک یدر ابزار غربالگر موردچاد  ای کیکه در  یجواناننوشوود.   توصویه مصورف مواد  
(CRAFFT )،مداخله زودهاگام در نظر گرفته شوند. یدایتواناد به عاوان کاندمی شرکت کرده اند 

 ،یعاجتما ،یکیزیمتعدد )ف یماف یامدهایپ رغمیاز حد و مداوم از مواد عل شیاختلالات مصوورف مواد با اسووتفاده ب 
اده م نیافراد مبتلا به اختلالات مصوورف مواد به ا شووود.می ( مشووخصیو قانون یفرد نیب ،ی/حرفه ایلیتحصوو
بخشووهای تواند شووامل می کهدهاد می مواد مخدر از خود نشووان یدر جسووتجوی مداوم یدارند و رفتارهاگرایش 

، اشادداشته باختلالات مصرف مواد را  یصیتشخ یارهایکه مع یجواناننوباشد.  یماناد دزد یمختلف ضود اجتماع 
 است. عیکوتاه مدت باشد. عود درمان شا یاقامتهای شامل مراقبت میتواندده دارند که به درمان فشر ازین

 

 (CRAFFT) مصرف الکل و مواد در نوجوانان یغربالگر
C :ای از الکل ایکاد که می ی)از جمله خودتان( رانادگ یکه توسوط شخص  دیشوده ا  ییسووار خودرو تا به حال  ایآ 

 (CAR) مواد مخدر استفاده کرده است؟
R  :تااسووب اندام اسووتفاده  ای، احسوواس بهتر در مورد خود کردن لکسیر یمواد مخدر برا ایتا به حال از الکل  ایآ

 (RELAX)؟کرده اید
A: ؟کرده ایداز الکل / مواد مخدر استفاده  دیهست تاها که یتا به حال در حال ایآALONE)( 
F :؟کرده اید فراموش دیمواد انجام داده ا ایرا که هاگام مصرف الکل  ییتا به حال کارها ایآFORGET)( 
F  :مواد مخدر خود را کاهش  ایمصووورف الکل  دیکه بااند گفتهتا به حال به شوووما  دوسوووتانتان ایخوانواده   ایو آ
 (FRIENDS)د؟یده
T  :د؟یشده ا مشکل مواد مخدر دچار ایمصرف الکل  نیدر ح ایآTROUBLE)( 

 تیموممس مثلا کادمی فیخاص توص یمقطع زمان کیفرد در  کی یماده را بر رو کی ریاز مواد، تأث یاختلال ناش
 .ترک  ای

جوان ممکن است نو کیتواند بدون وجود اختلال مصرف مواد رخ دهد. به عاوان مثال، می 1از مواد  یاختلال ناش
 یناتوان لیبه دل ای( نیماش یداشته باشد )رانادگ یخطرناک ایالکل مسوت شده و رفتار نامااسب   ادیدر اثر مصورف ز 

این در . د.شو یاورژانس بستر یپزشکهای مراقبت یرا)ماناد تشاج( ب یعصوب  دادیرو کی جهیدر نت ایدر عملکرد 
 دنینوش ریاگر درگ ژهیاز جوانان، به و یاریاز مواد است. بس یاختلال ناش یکه فرد دارا ایاگونه تلقی میشود، زمان
 یصوویتشووخ یارهایتواناد معمی ،یاز حد الکل در مدت کوتاه شیب ریالکل باشوواد، در صووورت مصوورف مقاد ادیز

 .دیاز الکل نام یتوان اختلال ناشمی را نیاداشته باشاد و از مواد را  یاختلال ناش
 ای یشوویماناد روان پر ،یاز اختلالات روان یاز مواد در کوتاه مدت از انوان خاصوو یاز اختلال ناشوو یبرخ صیتشووخ

 یو آشفتگ جانیه ای دیشود  یافسوردگ  ایو توهم  انیتواند هذمی ماده نیا چرا که دشووار اسوت   ،یاختلالات خلق
 یاز مواد و هم برا یدرمان اختلال ناشبا هدف  مارستانیشودن در ب  یبسوتر  ،یموارد نیکاد. در چا جادیا دیشود 

 ی توصیه میشود.اختلال خلق ای یشیپر از مواد از علائم روان یافترا  علائم مربوط به اختلال ناش

                                                           
1 Substance induced disorder(SID) 
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 از خود بروز میدهدرا  یماف یاز رفتارها یمدت یطولان یاختلال مصرف مواد، فرد الگو در
فرد  کیماده خاص است. به عاوان مثال،  کیمداوم و استفاده از  یجستجو مرتبط باداده شد  حیدر بالا توضو  که

آوردن پول  تبه دس یدر روز مسوت باشد، ممکن است برا ها مبتلا به اختلال مصورف الکل ممکن اسوت سواعت   
است  ممکن رد،یبگ دهیناد دنیخود را در هاگام نوش یالکل سوورقت کاد، ممکن اسووت بهداشت شخص دیخر یبرا

اغلب در طول زمان اتفا   یرفتار یالگو نیا .رهیانجام دهد، و غ یدر مدرسووه رفتار نامااسووب ایقانون را نقض کاد 
 یهااهیدر مدرسووه، هز عدم موفقیتهمراه اسووت )به عاوان مثال:  یتوجهقابل یعملکرد یهابیو با آسوو افتدیم

 (.رهیالکل و غ دنیهاگام نوش یتصادفات رانادگ ،یقانون
 ولی بروز دهاد. زمانهای متعدی را در ناشووی از مواد اختلال این مواد ممکن اسووت مصوورفافراد مبتلا به اختلال 

 نداشته باشاد.را  اختلال مصرف مواد یصیتشخ یارهایممکن است مع دارند اختلال ناشی از موادکه  یافراد
 ای)به عاوان مثال: تاباکو  یتوانود با مواد قانون می اختلال کیو وجود دارد.  اختلال مصووورف مواداز  یانوان مختلف

 ،یونیاختلال مصرف مواد اف ش،یاختلال مصرف الکل، اختلال مصرف حش که شوامل  رخ دهد یرقانونیغ ایالکل( 
 همزمان فرد ککه ی ایکاد  رییتوانود در طول زمان تغ می اختلال مصووورف موادبوه نودرت، نون    اسوووت. رهیو غ
)اغلب  یو اجتماع یاز مداخلات روانشااخت یبیترکها درمان. مصرف را داشته باشد اختلال یک از شیب ییارهایمع

 شود.می از داروها استفاده ،تیاوقات بسته به ماده و موقع ی( هستاد. گاهانیهمتا تیبا حما

 

 ست؟یچ 1یفعال شیتوجه و بنقص اخت ل 
و  یشووگرتکان ،یفعال شیمداوم ب یاسووت که با الگو یرشوود یاختلال عصووب کی یفعال شیتوجه ب نقصاختلال 

 یاست و با اختلالات عملکرد تیشود که خارا از هاجار جمعمی مشخص داریهمراه با توجه پا یمشوکلات اساس 
و  یشود و تا نوجوانمی شرون یزندگ لیاختلال در اوا نیا در مدرسه، خانه و با همسالان همراه است. یقابل توجه

 .ابدیمی ادامه یافراد تا بزرگسال یبرخ یبرا

 

 هستند؟ بیش فعالیدر معرض خطر  یچه کسان

توجه قص نکه اختلال  یاست. دخترانتر عیدارد و در پسران شا یکیجزء ژنت کی یفعال شیتوجه و بنقص اختلال 
راد اف .ندارند یاغلب مشووکلات مشووابه  اما مشووکل دارند یدارند اگرچه در حفظ توجه و تکانشووگر یفعال شیو ب
 زانیم یدارا (Tourette’s ) تورتجوانان مبتلا به سووادرم نوهسووتاد و  یریادگیهای یناتوان یکه دارا یجواننو

جوان مبتلا به اختلال سوولوک ممکن اسووت اختلال نو. افراد سووتاده یفعال شیتوجه و بنقص از اختلال  یبالاتر
و  یدرمان نشده است و ممکن است به مشکلات اجتماع ای ییداشوته باشواد که شوااسا    یفعال شیتوجه و بنقص 
 دارند. یریادگی یناتوان یفعال شیتوجه و بنقص درصد از جوانان مبتلا به اختلال  36آنها کمک کاد. حدود  یقانون

 

 

 

                                                           
1 Attention deficit hyperactivity disorder (ADHD) 
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 ؟چگونه است یفعال شیتوجه و بنقص اخت ل 
. مشکلات در حفظ توجه ممکن است ماجر بیش فعال نیسووتاد، دارندکه با توجه مداوم چالش  یهمه دانش آموزان

 یمتعدد یتدق یاغلب اشتباهات ب بیش فعالیجوانان مبتلا به نوکار شود.  نیح یدر رفتارها یبه مشوکلات اسواس  
ا شرون ر یمتعددهای تیممکن است فعال وکااد نمی خود را کامل خانگی ای یلیتحصو  فیشووند، وظا می مرتکب

غلب شوند و امی پرتحواس  خود)ماناد سر و صدا( طیمحهای توسط محرک یآنها به راحت نکااد. لیکااد اما تکم
اغلب  لاختلا اینجوانان مبتلا به نو(. فیدارد )ماناد تکال ازیکااد که به توجه نمی ییشووورون بوه اجتااب از کارها 

های تیفعال ایها یماناد باز ییانجام دهاد، به کارها دیآنچه که با نییتع ای نیقوان یریادگی یبدون صرف وقت برا
  .میپردازند گرید
شود. می اهرظ -گروه  کیدر  ای زیماناد نشستن پشت م -مکان  کیاغلب با مشکلات ثابت ماندن در  یفعال شیب

بالا  رهیاز مبلمان و غ ایدر اطراف اتا  بدوند ) ،یگروههای تیتمرکز بر فعال یکودکان کوچکتر ممکن است به جا
کااد، می یقرار یاغلب آنها ب -فعال هستاد  اریو بسو  رندجوانان مبتلا در ثابت نشوسوتن مشوکل دا   نوبروند(. اکثر 

 ....کااد ومی جادیصدا ا تیفعال نیکااد، در حمی از حد صحبت شیب
قص توجه اختلال نجوانان مبتلا به نو. دارند کامی پاییایتحمل نا ای یحوصوولگ یاغلب به صووورت ب یتکانشووگر
 دهاد، بدون فکر کردن به عواقب آننمی گوشها کااد، به دستورالعملمی را قطع گرانیاغلب حرف د بیش فعالی
 یاریرسد بسمی به نظر نون رفتار ممکن است ماجر به حوادث شود. نی. ارهیشووند و غ می دیجدهای تیوارد موقع

 ی آنهاکانشگرت یی کهگو ، اموزندیب یماف اتیتواناد به سرعت از تجربنمی اختلال نقص توجهجوانان مبتلا به نواز 
دارند  یادیز یکیزیبه مشارکت ف ازیکه ن ییهاتیدر فعال هایدشوار نیکاد. امی در مورد خطرات غلبه یریادگیبر 
وسووت که دهایی یهاگام بازاین اختلال جوانان مبتلا به نواوقات  یگاهد. شووویهسووتاد، کمتر آشووکار م تعاملیو 

های یبه توجه مداوم ندارند )ماناد باز یازیکه نهایی بازی خصوووص به –شووود می دارند کمتر حواسووشووان پرت

 یمانز ایاست  ازیو آرام ن داریاسووت که در آن به توجه پا یگروه طیمح کیجوان در نوکه فرد  ی(. هاگامییویدیو
 شود.می دهید شتریکاد، علائم بمی کار یطیکه در مح

 

 ست؟یچ اخت ل نقص توجه بیش فعالی صیتشخ یارهایمع
به  علاوههب ،یتکانشگر ،یفعالشیب ،یتوجهیوجود داشته باشد: ب ریز یهااز دسته کیاز علائم از هر  یتعداد دیبا

 یناسووازگار و اختلال در عملکرد را نشووان دهد که با سووطح رشد او همخوان یمدت حداقل شوش ماه فرد رفتارها 
 دانش آموزان هم سن باشاد. ریاز سا شتریب یبه طور قابل توجه دیبا اهایندارد. ا

 (:ری)حداقل شش مورد از موارد ز یتوجه یب
 به توجه مداوم دارد )ماناد کار مدرسه( ازیکه ن یدر کار یادیز دقتیب یخطاها ای قی( عدم توجه دق1

 یباز ای( مشکل حفظ توجه در کارها 2

 دهدنمی شود گوشمی با او صحبت میمستق یرسد وقتمی ( به نظر3

 کادنمی را دنبالها دستورالعمل( 4
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 مشکل داردها تیکارها و فعال ی( در سازمانده1

 کاد.می ( اجتاابفیبه توجه مداوم دارند )ماناد تکال ازیکه ن یی( از کارها6

 دهدمی را از دستها تیکارها و فعال یبرا ازیمورد ن یزهای( چ7

 شودمی پرت طیتوسط مح ی( به راحت8

 روزمره فراموشکار استهای تی( در فعال9
 یفعال شیب

 آوردمی لازم باشد به زبان اکهیپاسخ به سؤالات را قبل از ا ای( نظرات 1

 ( در انتظار نوبت خود مشکل دارد2

 کادمی اختلال درست ایکاد می را قطع گرانیدهای ( اغلب صحبت3

 کادمی ( اغلب بدون فکر کردن عمل4

 چدیپمی ایکاد می یقرار ی( در هاگام نشستن ب1

 کادمی را ترک یصادل ااد،یکه قرار است در کلاس باش ی( زمان6

 رودمی از حد بالا شیب ایدود می ستیکه مااسب ن ی( در مواقع7

 مشکل دارد که نیازماد سکوت استهای تیفعال ای یانفرادهای ی( در باز8

 است سوار بر موتور یی( معمولاً در حال حرکت است، گو9

 کادمی از حد صحبت شی( اغلب ب16

 ی( تکانشگر11

 

 ؟در صورتی که اخت ل نقص توجه بیش فعالی باشد چه کنم
 یو درمان شااخت یاجتماعهای مهارت آموزش ماناد –ها کمک ریاز داروها و سا یبیتوان با ترکمی را این اختلال

وانان جنواست،  جیرا یریادگیکه مشکلات  ییعلائم، دارو است. از آنجا یدرمان برا نموثرتری. کرد ی درمانرفتار
 ی. گاهریخ ایوجود دارد  یریادگی یناتوان ایشود که آ خصتا مش رندیقرار گ یآموزشو های شیتحت آزما دیمبتلا با
 یبراتر ساکتهای خود ماناد داشتن مکان یریادگیهای طیدر مح یراتییاز تغ به این اختلالجوانان مبتلانواوقات 
جوانان مبتلا دچار اختلالات نواز  یبرخ برند.می سوووودتر یکم در مدت زمان طولان ریدر مقاد فیانجام تکال ایکار 
 در مورد گرانیو د نیمداوم معلمان، والد یادآوری لیاز آنها به دل یاریشووند. بس می سووء مصورف مواد   ای یرفتار

جه مداوم مشکل آنها با توو بلکه  ستادیجوانان بد ننو نیکه ا دیداشته باش ادیخواهاد شد. به  فیخود، تضع رفتار بد
نقاط  یور نیهمچا و دیکاهش نده نمیدهادکه انجام  ییاعتماد به نفس آنها را با تمرکز بر کارها دیکا ی. سعدارند

 .دیقوت آنها تمرکز کا

 

 پرسش یبرا یسوالات

 یوجود داشته باشد، انجام کار برا یحواس پرت ایاگر سر و صدا  د؟یمدرسوه مشوکل دار   فیتکال یدر تمرکز رو ایآ
 یب و دیزناد تا کارتان را انجام دهمی نق شهیمعلمان شما هم ای نیرسد که والدمی به نظر ایشوما سوخت است؟ آ  

 د؟یایحرکت باش
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 ست؟یاخت ل سلوک چ

هایی دهیکاد، پدمی دیرا تهد گرانید یجسمان تیتمام ای تیاما ،یمایکه ابرانگیز مداوم و چالش د،یشود  یرفتارها
چه در پاسخ به چالش و چه بدون  این اختلالجوانان مبتلا به  شوند.می (CDهسوتاد که شوامل اختلال سولوک )   

( یکیزیو ف ی)کلام دیرا تهد گرانیکااد. آنها دمی رفتار گرانیخشونت نسبت به د یو حت یبا پرخاشوگر  ک،یتحر
 بیآسوو ریآنها معمولاً درگ بزناد، از جمله حمله با سوولاد. یکیزیف بیآسوو گرانیتواناد به دمی کااد ومی ارعابو 

 نقض ...فرار از مدرسه و  ،ییماناد فرار از خانه، دروغگو یرفتار اجتماع یو مکرراً هاجارها شوندیسرقت م ایاموال 
و  یریاز سوووء مصوورف مواد، مشووکلات با قانون )به عاوان مثال: دسووتگ یبالاتر زانیم یدارا همچاین،. کاادیم

ن هستاد. آنها ممک یترفیضع یا/حرفهیاقتصواد  با بازده مدرسوه و  تکمیل نشودن  ،ی(، حوادث رانادگتیممحکو
از  ی اززیر گروهمردم و اموال شرکت داشته باشاد.  هیعل اتیاز جمله جاا یمختلف یرقانونیغهای تیاسوت در فعال 

باشاد  را داشته یضد اجتماع تیاختلال شخص یصیتشخ یارهایمع یزندگ یممکن اسوت در مراحل بعد  انیمبتلا
 است. رشتیباختلال سلوک و اختلال مصرف مواد در جوانان مبتلا به  یفعال شیاختلال کمبود توجه ب زانیو م

 

 2سیبیو خودآ 1ی: خودکشیمرتبط با اخت لات روان یرفتارها

 ست؟یچ یخودکش
از  یکیاما  ستین یاختلال روان کی و رفتار است کی جهینت یاست. خودکش یدادن به زندگ انیعمل پا یخودکش
(، ییادیش ی)افسردگ یاختلال دوقطب ،افسوردگی  اغلب شوامل  که اسوت  یروان یماریب ،یعلل خودکشو ترین مهم
 جهینت ،یوجود دارد و علاوه بر اختلالات روان یدر هر فرهاگ یخودکشاست.  و اختلال مصرف مواد یزوفرنیاسوک 

ای ممکن است از ماطقه یخودکش لیاسوت. دلا  یاقتصواد -یو اجتماع یمذهب ،یفرهاگ ،یاجتماع دهیچیعوامل پ
که در ای هدر ماطق یخودکش لیدلاترین عیشا دیمهم است که بدان ل،یدل نیمتفاوت باشوود. به هم گریبه ماطقه د

 وار باشد.دش یخودکشوو رامونیپ یتابوها لیموضووون به دل نیا قیدق نیی. ممکن اسوت تع سوت یچ دیکامی کار آن
و  یخودسوز تا تیاز اسلحه گرم تا مسموم -مختلف متفاوت باشد  جاهایدر میتواند یخودکش یحیترج یهاروش

 زین دیکامی که در آن کارای در ماطقه یخودکشهای روشترین جیدانستن را ن،یاز حد قرص. باابرا شیمصورف ب 
 .3دیکا همراجع اکیل نیبه ا شتر،یاطلاعات ب یمهم است. برا

 

  خود آسیبیو  یخودکشتفاوت  

به استرس تجر ،یروان یماریموارد عبارتاد از: ب نیا شرون میشود کهمختلف  لیاست که به دلا یرفتار خود آسیبی
ه. مختلف حل مسئلهای مهارتو خرده فرهاگ  کیاز  یبخش یمداوم(، فشار برا ی)ماناد سوء استفاده جاس دیشد

                                                           
1 Suicide 
2 Self-harm 
3 http://teenmentalhealth.org/learn/suicide 
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 "اترلک" ای "درک" ساناد،رمی بیرا که به خود آسو  یجواناننوکااد  یسوع  دیمعلمان نبا
  خود آسیبی یرفتارها است. یمتخصص سلامت روان ضرور کیکااد. ارجان به 

 
 

 خصمشووفرد به مرگ  لیبا تما خود آسوویبی یاز رفتارها یاقدام به خودکشووتفکیک . سووتیمردن ن یتلاش برا

 فکر، قصد و برنامه.سه مولفه دارد:  یرفتار خودکش. شودمی

 نیاست. ا یدر مورد خودکشهایی دهیا او یمرگ  یمردن، آرزو ودر مورد مرگ هایی دهیشامل ا ی. افکار خودکش1
راد تواند در افها میدهیا نیشود. ا نیممکن است چا یبرخ یاما برا سوت، یجوانان ماندگار ننواز  یبرخ یبراها دهیا

که افکار  یباشد. اکثر افراد جیهستاد نسبتاً را یط سوخت زندگ یکه در شورا  یدر افراد ای یمبتلا به اختلالات روان
 است. یخودکش یعامل خطر برا کی یکااد اما افکار خودکشنمی یدارند اقدام به خودکش یخودکش

 دارتریشکل گرفته و پا یبهتر از افکار خودکش یخودکش دهیا ،یجزء دوم است. با قصد خودکش ی. قصود خودکش 2
دوستان و  یفکر کاد و تصور کاد زندگ یاوقات به خودکش شتریدارد ممکن است ب یکه قصد خودکش یاست. فرد

 خانواده بدون آنها چگونه خواهد بود.
 هایرخ خواهد داد. برنامه یطرد روشن است که چگونه عمل خودکش کی نیاست. ا ی. مولفه سوم طرد خودکش3

زار اب یشود. در طرد خودکشمی از قصد در نظر گرفته ی( به عاوان بخشوو"پرممی پل یاز رو یروز"مبهم )ماناد 
 ی. وجود طرد خودکششودیانتخاب م زمان)ماناد اسلحه، سم و...( و مکان و  دیآیو به دست م ییشااسا یخودکش

 است. یاورژانس روانپزشک کی
 تیشود که در آن امن و مطمئن باشد. آن موقع یتیماجر به قرار دادن فرد در موقع دیبا یطرد خودکش کیوجود 

مان شود. در دیبا یباشد. هر گونه اختلال روان یو شوااخت  یتیو همراه با مشواوره حما  یهیباشود نه تاب  یدرمان دیبا
هره قضاوت در سوگ ب رقابلیغ یتیاز مشاوره حما ستممکن ا زانیعز ایاتفا  افتاده باشد، خانواده  یاگر خودکشو 
 ماد شوند.

. دیمواجه شوند. وحشت نکا خود آسیبیمواجه شوند که در آن با دانش آموزان هایی تیبا موقع انیممکن است مرب
 نیا حیتوضوو ،خود آسوویبی. هاگام بحث از دیببر برای حمایت در مدرسووه مکان مااسوب با آرامش دانش آموز را به 

 قیاست. دانش آموز را تشو دیبهتر مفهای مشووکل و توجه به وجود راه حل کیحل  یبرا یرفتار به عاوان تلاشو 
 .دیشرکت نکا خود آسیبیمربوط به های کار کاد. در بحثها استفاده از آن یتا برا دیکا
 

 .دیرا محرمانه نگه ندار آسیبیخود  یرفتارها ای یخودکشهای ینگران

 
 مهم است سد،ینومی در مورد آن ایکاد می صحبت یشوود که در مورد خودکش می روبرو یاگر معلم با دانش آموز

 ن بهتا ارجا آنها تی.با حماردیدر نظر بگ تیوضع یابیارز یرا برا یارائه دهاده خدمات دانش آموزترین که مااسوب 
 یخطر انجام شود. به طور کل یابیتا ارز دیکا یسولامت دانش آموز در مدرسه همراه  خدمات ارائه دهاده مسوئول 

ورد نحوه در مهایی استیس دیکه در آن امن باشد. مدارس با دیببر یو جوان را به مکان دیکا اطیبهتر اسوت که احت 
صورت عدم وجود خط  . دردیمدرسه خود را بدان یخط مش -داشته باشاد  یخودکشبا قصود   جواننو کیبرخورد با 
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 یماف تواند عواقبمی رد،یبم یجوان بر اثر خودکشنو کیاگر  .دیمحترم برسان ریموضون را به اطلان مد نیا یمشو 
 ای ظردنیرا مجبور به تجد گرانید ایآموزان و معلمان داشته باشد. مهم است که دانشها یهمسالان، همکلاس نیب

ن ممک ینبوده و حت دیمف یبحران دادیروناشی از  استرس و بازگویی ,فیتوص یمداخلات سات .دینکا دادیرو لیتحل
 .ستین دیبه مدرسه معمولاً مف سوگمشاوران  آوردن شود. بیاست باعث آس

 بعد از ساعات مدرسه فراهم شود و دیبه استفاده از آن هستاد با لیکه ما یدانش آموزان یبرا یتیحما یفضوا  کی
 اشد.به صحبت هستاد در دسترس ب لیکه ما یکسان یبرا دیبا شده برای دانش آموزانشااخته مشاور  ایمعلم  کی

های پاسخ جادیبه ا یازیخواهد داشووت و ن دادهاینون رو نیبرخورد با ا یخاص خود را براهای سوات ای هر جامعه
 ی( برادیمف ری)اما غ یحیترج کردیرو کیتواند به می خود آسیبی .ستیمدرسه ن طیدر مح یمؤثر به خودکش اریبس

 یخلق و خو لی( ممکن اسووت به دلی)ماناد اختلال دوقطب یروانهای یماریاز ب یشووود. برخ لیحل مشووکل تبد
ود. ش یگروه تیاز هو یتواند بخشمی خود آسویبی  یاوقات رفتارها یبه خود شووند. گاه  بیماجر به آسو  داریناپا

 رخ دهد. یو هم در اقدام به خودکش خود آسیبیتواند هم در می یراثرات مس

 

 ست؟یچ یخودکش یعوامل خطر برا
ل که عام دیداشووته باشوو ادیجوانان اسووت. به نودر  یخودکشوو ی( عوامل خطر برانیتر ی)و قوترین جیرا ریموارد ز

را  ددایرو کیاسووت که احتمال وقون  یزی. بلکه چسووتیشووود ن دادیرو کیکه باعث وقون  یزیچ یخطر به معاا
 دهد.می شیافزا

 یاختلالات روان ریسا ای یافسردگ •

 یقبل یاقدام به خودکش •

 یخودکش یسابقه خانوادگ •

 مواد مخدر ایاز حد الکل  شیمصرف ب •

 یاختلال دوقطب ،یکوه مبتلا به: افسوووردگ  یافراد ژهی، بوه و  یدر افراد مبتلا بوه اختلالات روان  یخطر خودکشووو
 یخودکش با شما در مورد یجواننواست. اگر  شتریو اختلال مصرف مواد هستاد ب یزوفرنی(، اسکییدایش ی)افسردگ
 ای یکش. خوددیببر میتواند ارایه دهدکمک را  نیکه در مدرسه بهتر یو نزد فرد دیریبگ یکاد، او را جدمی صحبت

 دیفم خود آسیبی ای یمداوم در مورد خودکشو  یشودن در گفتمان عموم  ری. درگدیرا محرمانه نگه ندار خود آسویبی 
 .ستین

 

 باشد چه کنم؟ یخودکشمورد نمونه  اگر
 کار هستاداف ایاگونه یکه دارا یجواناننو برای است. یخودکشهای وجود افکار، قصد و برنامه اقدام شااسایی نیاول
کرد که  هیزند توصمی بیکه به خود آس یجواناننوتوان به می .رجون کایدکمک  یبرابزرگسوالان مورد اعتماد   به

 .شادحل مشکلات با یو بهتر برا نیگزیجاهای به دنبال روش
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 شپرس یبرا یسوالات

 یوقت د؟یاحساس خود را به اشتراک بگذار دیتوانمی -شوما دشووار بوده اسوت     یبرا زیرسود که همه چ می نظر به
که  دیرده افکر ک نیبه ا ایندارد؟ آ ستنیارزش ز یزندگ ای دیریبهتر اسوت بم  دیکایفکر م د،یدار یاحسواسو   نیچا

 د؟یریجان خود را بگ
 

کمک  یراب یگاالیرا به عاوان س یاست که وجود افکار خودکش نیا ی برخودکشو پیشوگیری از  تمرکز آموزش 
 .ردیبزرگسال مورد اعتماد در نظر بگ کیگرفتن از 

 
 یرااست. ب یاختلال روان کی یمؤثر براو  به مراقبت مداوم عیسر یبر دسترس یمبتا یخطر خودکشو  یهادرمان

 شود.می بر شواهد استفاده یمبتا یاز روان درمان خود آسیبی

 

 محرمانه بودن
 ماند و چهمی یمحرمانه باق یزیشوند که چه چمی که آنها متوجه دیهاگام صوحبت با دانش آموزان، مطمئن شوو  

خود و  ییدر حوزه قضووواو حقوقی  یقانون یخود و پارامترهاای انتظارات حرفهاز محرموانوه نخواهود ماند.     یزیچ
 ادیبه  .نگه داشت محرمانهتوان نمی را گرانید ایبه خود  بی. آسآگاه باشید. مدرسوه خود  های اسوت یسو  نیهمچا

تواند نمی دیدانش آموز دار کی( که با رهیو غ امکیپ ل،یمی)ماناد ا یکیکه هرگونه تعامل الکترون دیداشوووته باشووو
 که دانش آموز ممکن است از دیداشته باش ادیبه  ن،یمحرمانه بماند. هاگام صحبت با والد ایمحرمانه فرض شووود 

ه بمحرمانه  داشووته باشوود. ارائه اطلاعات محرمانگی انتظار گریکدیاز  نیوالد یاز دانش آموز و حت نیوالد ن،یوالد
  که در آن یتعامل خود را با دانش آموز شهیاسووت. هم دیمدرسووه( مف تی)مثلاً در وب سووا نیدانش آموزان و والد

 .دیاز سلامت روان مطرد شده است، مستاد کا ینگران

 کرد؟ دیچه با

مدرسووه خود )مشاور، مددکار  یدر اسوورن وقت با ارائه دهاده خدمات دانش آموز د،یهسووت ینگران دانش آموز اگر
ارائه  نیرفط یبرنامه قابل قبول برا کیو  دیبحث کا تی. در مورد وضعدیری( تماس بگرهیروانشااس و غ ،یاجتماع
 ست،یدهاده ن صی. معلم تشخستیشما ن تیمسئول اتاه دیکه آنچه شما به آن پرداخته ا دیداشوته باش  ادی. به دیده

در دام حل مسئله )معلم مسئول حل مشکل دانش آموز  دی. مراقب باشستیو دوسووت دانش آموز ن سووتیمشواور ن 
د خودر مورد مصرف مواد مخدر،  یروشاهای امی. پدیدرک )نقش معلم درک دانش آموز است( گرفتار نشو ایشود( 
 .داشته باشیدمحرمانگی  یواضح براهای تی. گوش محرمانه با محدوددیخطرناک ارائه ده یارهاو رفت آزاری

از  یرودبه و ازین نیرا احاطه کرده است. ا ازمادیدانش آموز ناطراف  باشاد که یمراقبت رهیاز دا یبخش دیمعلمان با
جلب مشارکت معلمان مااسب  یبرا یاطلاعات لازم دارد. اگر مدرسه شما روند یمعلمان و به اشتراک گذارسوی 

 .دیبگذار انیخود در م تیریموضون را با مد نیدر حلقه مراقبت ندارد، ا

( نگای)و را دیبه ماابع مف یدسووترسوو نیو همچا ،یدر مورد سوولامت روان و اختلالات روان شووتریاطلاعات ب یابر
 .دیمراجعه کا www.teenmentalhealth.orgکلاس درس و معلم پساد، به 
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 ارزشیابی دانش آموز
 

 

 
 

 ارزشیابی دانش آموز
در:  نیصوووورت آنلاسوووؤال نگرش بووه 8سوووؤال دانش و  28آموز شوووواموول دانش یشووواهووادیپ یابیووارز

http://teenmentalhealth.org/curriculum/prepost-student-evaluations.در  نیهمچا / موجود اسوووت
 در راهاما در دسترس است. یچاد صفحه بعد

 

 :یابینحوه استفاده از ارز

خواهاد می که یراهاما اسووتفاده کااد. معلمان سیقبل و بعد از تدر یابیارزشوو نیاسووت معلمان بخواهاد از ا ممکن
 ،یچهار صفحه بعد در کار را انجام دهاد. نیآن ا یخود را توسوعه دهاد، ممکن اسوت به جا   یابیارزشو های روش

 اردانش آموزی  یبه سوالات نظرساج حیصح پاسخ .افتی دیاسوتفاده خود خواه  یرا برا دانش آموزی ینظرسواج 
 .افتی دانش آموزی یتوان بلافاصله پس از نظرساجمی

 دیبا یداده شووود و نظرسوواج  یآموز درسووت قبل از آموزش دروس، نظرسوواج به هر دانش دیبا آل،دهیحالت ا در
هبود ب یدر مورد چگونگ یخوب دهیا  هر دانش آموز قبل و بعد سهیتکرار شوود. مقا  ماژول نیبلافاصوله پس از آخر 

 دهد.می به شماآنها با مواد  ههمواج جهینگرش آنها در نت رییتغ ایدانش آنها 
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آموزان دانش روان سلامت درسی برنامه راهنمای  

 

 

 
 رستانیبهداشت روان دب یبرنامه درس یراهنماموزان آنظرسنجی دانش 

 _____________ :نام                                 _____________:خیتار

 .دیدر کادر مربوطه انتخاب کا X یدانم را با علامت گذارنمی ایدرست، نادرست  ریاز عبارات ز کیهر  یبرا 
 نمیدانم غلط صحیح سوال
   x شود.می هر دو شامل مغز و نحوه عملکرد آن یروان یماریسلامت روان و ب 1
   x برخوردار باشاد. زیحال از سلامت روان ن نیتواناد در عمی دارند یروان یماریکه ب یافراد 2
  x  بگذارد. ریتواند بر عملکرد مغز تأثنمی بگذارد اما بدن ریتواند بر نحوه عملکرد بدن تأثمی مغز 3
   x دهاد.می به رشد و توسعه ادامه یسالگ 21فرد جوان تا حدود  کیمغز  یشانیپهای لوب 4
   x و رفتار است. یده گاالیمغز شامل تفکر، س یاز عملکردها موردسه  1
  x  از آن اجتااب کرد دیهستاد و با یروزمره سمهای استرس شتریب 6
  x  جامعه ما در مورد سلامت روان است. انگتاها  7
  x  امتحان است.در نمونه از مشکلات سلامت روان، احساس استرس در نوشتن  کی 8
   x از اختلال در عملکرد معمول مغز است. یناش یروان یماریشود که علائم بمی تصور 9
  x  دارند اغلب خشن هستاد یروان یماریکه ب یافراد 16
   x ماناد.می درمان خوب شوند و بامی دارند خوب یروان یماریکه ب یاکثر افراد 11
  x  شوند.می یتیشخص شکافهستاد اغلب دچار یزوفرنیکه مبتلا به اسک یافراد 12
  x  هستاد. یروانهای یماریاکثر ب یبرا یموثرهای درمان شنیتیو مدها نیتامیو 13
   x ستاد.ه یبه نام اختلالات خلق یروانهای یماریدو نمونه از انوان ب یو اختلال دوقطب یافسردگ 14
  x  ماناد حمله سگ -دهد  صیکه مغز شخص وجود خطر را تشخ افتدیاتفا  م یاختلال اضطراب زمان 11
   x شود.می شرون ی و بلوغمعمولا در نوجوان کیاختلال پان 16
 یسردگاف ایماناد اضوطراب   یاختلال روان کی یکااد دارامی یناراحت ایکه احسواس اسوترس    یاکثر افراد 17

 هستاد
 x  

   x است. یرو تکانشگ یفعال شیسه جزء مشکلات توجه، ب یدارا یفعال شیب کمبود توجهاختلال  18
  x  ندارد. یروان یماریبا ب یاست و ارتباط چادان یمربوط به قلدر شتریجوانان بنودر  یخودکش 19
   x ماجر به مرگ شود. یممکن است به طور تصادف یگاه خود آسیبی یرفتارها 26
   x دارد. یعملکرد و ارتقاء بهبود یابیعلائم، باز نیسه هدف شامل، تسک یدرمان اختلالات روان 21
 تاااد کمی را تجربه یاز حد شیو ب یرماطقیترس غ یافراد مبتلا به اختلال اضووطراب اجتماع 22

 شرم آور باشد. ای زیرآمیرفتار کااد که تحقای به گونه
x   

   x تواند ماجر به مرگ شودمی اختلال خوردن است که کی یعصب ییاشتها یب 23
   x است. طیبا مح یسازگار یمهم مغز کمک به فرد برا فیاز وظا یکی 24
  x  شود.می روزمره شرون یزندگهای استرس لیمعمولاً به دل یاختلالات روان 21
 نیدعوا کردن با بهتر د،یگذاریکه با او قرار م یماناد جدا شوودن از فرد یاتفاق لیمعمولاً بوه دل  یافسووردگ 26

 .شودیم جادیا یاجتماع یهاپست مهم در شبکه کیدر  یکاف کیلا افتیعدم در ایدوست خود 
 x  

مهم های مؤلفه گیتعامل با دوسوووتان، هم یسوووالم و گذراندن وقت برا هیورزش روزانه، تغذ 27
 هستاد. یاختلال رواندچار  یافراد یبرا دیبالقوه مف یسلامت روان و خودمراقبت

x   

  x  از داروها استفاده کرد. یاختلال روان کیدرمان  یبرا دیهرگز نبا 28
د خود موفق باشوووا یانتخاب یکار اهیتواناد در زمنمی هسوووتاد یاختلال روان یکه دارا یافراد 29

  آهاگساز بودن( ای سادهیبودن، فضانورد بودن، نو استمداری)ماناد: س
 x  

  x  شاور استم ایبه درمان توسط روانشااس  ازین دهاده است که نشان یگاالیس یروان یشانیپر 36
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 جزوه معلم

 

 

 

 جزوه معلم

 شروع هر ماژول یک س درس برا  یتمر

 آموزش دو تکایک مفید برای کاهش استرس جهت استفاده در زندگی روزمره هدف:
 روش:

 ادهیکه در هفته آ دیآموزش سواد سلامت روان از راهاما هست یکه شما در حال معرف یزمان ک،یبا شورون ماژول  
شما  ،شوندیم ریسواد سلامت روان درگ مواد ادبیات با نهاآ که هر بار که دییآموزان بگوبه دانش، داد  دیانجام خواه

مغز  تا ادکیبه آنها کمک م این که دیکایآغاز م یاقهیسه تا پاج دق نیتمر کی قیآنها از طر تیکلاس را با هدا
 ریدر ز نیدو تمر نیانجام دهاد. ا یشتریب تیکار را با موفق نیا وها آماده کااد مقابله با چالش یو بدن خود را برا

 داده شده است. حیتوض

 

 :1تمری  
 . ادیگومی زینای است که به آن تافس جعبه قیمورد تافس عم نیاول

هار چ دیآموزان بخواهدانش از .دیشرکت ده نیو دانش آموزان را در تمر دیتخته بکشو  ینمودار را رو نیا دیتوانمی
 مثال شما انجام دهاد. بارا  یتافس یهاکیپاج چرخه کامل از تکا ای
 

 1تافس جعبه ای

 قهیدق 11آن حدود  یریادگیاسووت. ای کمک به مقابله با اسووترس، تافس جعبه یریادگی یبرا دیمف کیتکا کی
 که یک گزیاه ایده ال برای بردسر و صدا به کار  یتوان آن را بدون مزاحمت و بمی کشد و پس از تسلطمی طول

ه حالت ب را تواند ضربان قلبای میتافس جعبه داده شده است. حیتوضو  ریدر ز کیتکا نی. ا کلاس درس اسوت. 
در صورت امکان، . صورت است نیکار به ا نی. نحوه انجام ادیکاد آرام شوو می ، که به شوما کمک برگرداند یعاد
 .دیتافس خود تمرکز کا ی. اگر نه، فقط رودیو چشمان خود را بباد دیایباش

 .دیکا دریافت هیثان 4( به مدت یایب قیاز طر حاًی: نفس خود را )ترج1 مرحله
 هی. شوووما فقط چاد ثاندیخود را از هوا محروم کا نکاید ی. سوووعدینگه دار هیثان 4: نفس خود را به مدت 2 مرحله

 شما پر شود. های هیتا ر میگذارید
 .دیدهان بازدم کا قیاز طر یبه آرام هیثان 4: به مدت 3مرحله 

 .دی)بدون صحبت( مکث کا هیثان 4به مدت  مجدد دنی: قبل از نفس کش4 مرحله

کاد تا احساس آرامش و می به شما کمک قینفس عم هیثان 36 ی. حتدیروند را تکرار کا نیا دیتوانمی که ییجا تا
 .دیداشته باش یشتریکاترل ب

 

                                                           
1 Box breathing 
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 :2تمری  
شود. ما یم شااخته یمرکزتکایک  به عاوان کیتکا نیهم اکاد و می استفاده یدوم هم از آرامش عضلان تمرین
بسازند. به آنها  یبا هر دو دسوت مشوت محکم   دیاز دانش آموزان بخواه .میناممی " 1تانتدسو  یتمرکز رو"آن را 
دو  که در هر یکااد و کاملاً به احسووواسوووات یری)از جمله افکار خود( جلوگ یگرید زیکه از توجه به هر چ دییبگو

 ونموض نیخود را باز کااد و بر اهای مشت یبه آرام دیکااد توجه کااد. سووپس از آنها بخواهمی مشووت احسوواس
 مشت  یشود. وقتمی آنها آرام یتمرکز کااد که چگونه تاش عضلان
که آرامش را در دستان خود  یانجام دهاد در حالای چرخه تافس جعبه دوباره دیبه طور کامل باز شد، از آنها بخواه

 نیدر خانه تمرها کیتکا نیبا استفاده از ا قهیدق 1هر روز به مدت  دیاز دانش آموزان خود بخواه کااد.می احساس
آزمون،  کیبر آن غلبه کااد )ماناد نوشتن  دیروبرو هستاد که با یکه با چالش یزمان دیاز آنها بخواه نیکااد. همچا

اد. استفاده کاها کیتکا نی( از ارهیو غ همم دادیرو ایجلسه  کی یدر کلاس، آماده شودن برا  یسوخاران  کیارائه 
 .دیخوب شوها کیتکا نیبرسد، در ا 6که کلاس به ماژول  یاست که تا زمان نیا اجایدر ا فهیوظ

 

  

                                                           
1 Focus on Your Hands 
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 هاماژول

 یروان یماریب انگ: 1ماژول  

 یروان یماری: درک س مت روان و ب2 ماژول 

 خاص یروانهای یماری: اط عات در مورد ب3 ماژول 

 ارتباط خانواده تیو اهم یروان یماری: تجارب ب4 ماژول 

 یبانیپشت افت یکم  و  ی: جستجو5 ماژول 

 مثبت یس مت روان تی: اهم6 ماژول 
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 انگ بیماری روانی
 

 

 

 

 

 

 مقدمه
 یماریرا احاطه کرده اسووت از خود ب یروان یماریکه ب انگیکه  ادیگومی یروان یماریاز افراد مبتلا به ب یاریبسوو

اشوواره دارد که عموم مردم را به ترس، طرد،  یماف یو باورهاها از نگرشای به مجموعه 1انگ اسووت.تر سووخت
عمل اشووتباه  ایفقط به کار بردن کلمه انگ  انگیزد.می بر یروان یمارینسووبت به افراد مبتلا به ب ضیاجتااب و تبع

 یماریه باست که مبتلا ب یفرد ییاشااس یبرا یمافهای انگ است. استفاده از یاحترام یمربوط به ب انگ. ستین
 کمک افتیرا از در شانیهااز آن، افراد و خانواده یناشو  ضیو تبعانگ مانع اسوت. ترس از   کی انگاسوت.   یروان

 .(2664، 2سامسا. )کادیماصرف م ازیمورد ن

های اهیماز ز یاریتواند در بسمی . انگستین یروان یماریماحصر به بانگ  که که بخاطر داشته باشیدمهم اسوت  
د. رخ ده رهیو غ یجاسووو حاتیفرهاگ، ترج ،یتیجاسووو تیماناد هو یفرد نیو ب یمختلف از جمله روابط اجتماع

که کانون  گرید یهایماریاز ب یبوده اند. برخ ایهستاد  انگکه کانون  ستادینهایی یماریتاها ب یروانهای یماریب
 .7ایدز و 6سرطان ،1سیفلی، س4، آبله3اند عبارتاد از: جذامبوده انگ

دهد می کاد که نشانمی اشاره ی( به مطالعات1999در مورد سلامت روان ) یمتحده، گزارش جراد عموم الاتیدر ا
 اسووت، امر متاون نیا لیکه دلا ی. در حالسووتادیبه دنبال درمان ن یدو سوووم افراد مبتلا به اختلالات روان باًیتقر
 یدگیرس یدر درک چگونگ کاد.می ماصورف  درمان یاسوت که افراد را از جسوتجو   یمانع مهم انگ که میدانمی
رخ دهد،  موثر یبهداشتهای بهتر به مراقبت یو هم دسترس انگکه هم ای گونهبه ها یماریب انگبه  زیآم تیموفق
به  ریموارد در ز نیرخ داده اند. ا گریدهای یماریب اهیچگونه در زم امدهایپ نیا یکه هر دو یابیمدر تا  اسووت مفید

بخش به  نیا یهاتیفعال خلاصوه شوده است.   انگکاهش دهاده های و پاسوخ  انگ جیترو یخیعاوان عوامل تار
 .دازدپریم انگمبارزه با  یهاراه یو برخ یروان یماریافراد مبتلا به ب یآن بر زندگ ری، تأثانگ تیماه یبررس
 
 
 
 

                                                           
1 Stigma 
2 SAMHSA 
3 Leprosy 
4 Smallpox 
5 Syphilis 
6 Cancer 
7 HIV/AIDS 

 یروان یماریب انگ
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 تاریخچه: انگ جیعوامل ترو

 یعیعلل ماوراء طب ای یاخلاق قصورهایبه مذاهب،  یماریدادن ب وندی( پ1

 تیاز جمله سراها یماریب ری( ترس از تأث2

 یماری( عدم شااخت علل ب3

 ( عدم درمان موثر4

 تاریخچه :انگ ندهکاههای پاسخ

 یعیعلل ماوراء طب ،یاخلاق قصورهای ان،یو اد یماریب نیب وندی( گسستن پ1

 یماریعلل ب ی( درک علم2

 یماریعلل و درمان ب یعلم قاتیدر تحق یگذار هی( سرما3

 موثرهای گسترده به درمان ی( دسترس4

 اهداف یادگیری:
 انهیبر رفتار کمک جو انگ ریو تأث ،یروان یماریب رامونپی انگ درک •

 یروان یماریبهای تیو واقع تصورات نیکشف تفاوت ب یبرا •

 یروان یماریاز ب اانهیدرک واقع ب جیو ترو انگغلبه بر های از راه یبرخ •

 مفاهیم مورد بحث:

 .شودمی یروان یماریبا افراد مبتلا به ب زیآم ضیماجر به رفتار تبع انگ •

 .داردمی باز یروان یماریاغلب افراد را از کمک و درمان ب انگترس از  •

توان آن را در نگرش مردم، در می و ابدیمی توداوم  یروان یموار یاشوووتبواه در مورد ب  یبواورهوا   قیاز طر انوگ  •

 مشاهده کرد. رهیو غها در رسانه ،یعمومهای استیس

 .را کاهش دادانگ  توانمی و درمان آن یروانهای یماریدر مورد ب قیبا ارائه اطلاعات دق •

 

 معلم یو آمادگ نهیشیپ

نتخاب پخش در کلاس ا یرا برا ویدیو کی. دیایرا قبل از کلاس ببها لمیف شینما شیو پ دیرا بخوانهوا  تیو فعوال 
 .دیکا

 :چگونه

 ینسووخه از نظرسوواج  کی د،یکایاسووتفاده م فیانجام تکال ی( برایاریجامعه )اخت یهانگرش یاگر از نظرسوواج
که حداقل از پاج و حداکثر ده نفر از مدرسووه، خانواده  دیبخواهبدهید و از آنها  آموزاندانش بهجامعه را  یهانگرش

 اورندیب یدرس بعد یخود را برا جیکه نتا دیکا یادآوریکااد. . به دانش آموزان  ینظرسووواج ترعیجامعه وسووو ایو 
 (.2)ماژول 
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 هاتیفعال

 (قهیدق 11)انگ  فی: تعر1 تیفعال •

 (قهیدق 16) یروان یماریبهای تیو واقع تصورات ،انگ :در مورد اتی: ارائه پاورپو2 تیفعال •

 (قهیدق 16) تالیجید یی: داستان گو3 تیفعال •

 .(قهیدق 16کردند؟ )می یزندگ یروان یماریب کیافراد مشهور با  یک : کدام4 تیفعال •

 (فیجامعه )تکالهای نگرش ی: بررس1 تیفعال - یاریاخت تیفعال •

 ؟ )برنامه خواندن در خانه(چیزی موثر استچه  - انگ: کاهش 6 تیفعال - یاریاخت تیفعال •

 از پیش:

 دیکا هیهر دانش آموز ته یبرا یکپ کی، انگ فیاز جزوه تعر •

 یبانیپشت و مطالب مواد •

 آدرس قرار دارند: نیدر ا یبانیمواد پشت
 https://mhlcurriculum.org/module-1/ 

 است t33nh3althعبور  رمز

 مواد مورد نیاز:
 4و  1های تیفعال برای جزوه •

 تالیجید ییداستان گو -ها لمیف •

 .داشت دیخواه ازین زیبه آن مواد ن ،یاریاخت تیاز دو فعال یکیدر صورت استفاده از  •

 : یآن  یلیمواد تکم

ورد تا در م دیآموزان کلاس خود را به چالش بکشتا دانش سوازد یاند که شوما را قادر م شوده  یطراح یابه گونه یلیتکم مواد
. لطفاً  دیااز آنها استفاده ک دیخواهمی باشاد که شما یممکن است ماابع اهای. ااموزندیب شوتر یبانگ  مربوط به یمسوائل جهان 
 .دیاز آنها استفاده کا دیخواهمی و چگونه ایکه آ دیریبگ میو تصم دیکا یآنها را بررس

 (ی)ماابع اضاف وبیوتیدر  انگصحبت درباره 

TEDxYouth - افسرده:  فرد کی: اعترافات لیبر نیکوwww.youtube.com/watch?v=VYs05qPycYQ 

 www.youtube.com/watch?v=MXstX0wUOVg ست؟یدر پاج چ کی

TEDxTalks - ابرقهرمان سلامت روان: - موندویرا ایشیآل 

www.youtube.com/watch?v=blSkkwcy4uo&feature=player_embedded 
 نگاکاهش موثر های استراتژی جوانان: شواهد موجود:نوکودکان و  یسولامت روان  یبرا ویانتار یتعال مرکز :دیمف یخودآموز

 سلامت روان کودک و نوجواندر 
www.excellenceforchildandyouth.ca/sites/default/files/resource/EIS_Stigma_Reduction_Strategies.pdf 

BJ Psychمدت و بلاد مدت:  انیمرتبط با سلامت روان در م ضیکاهش برچسب و تبع یمداخلات موثر برا یبرا ی: شواهد
 www.bjp.rcpsych.org/content/207/5/377 :کیستماتیس یبررس

 /http://ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK12903 :مختصر خچهی: تارانگو  سرطان

 html0510-1/mhum2005/10assn.org/-www.journalofethics.ama. مبانی و کارکرد:: اساس انگو  دزی/ایوای اچ

http://www.youtube.com/watch?v=blSkkwcy4uo&feature=player_embedded
http://www.journalofethics.ama-assn.org/2005/10/mhum1-0510.html
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 معلمان برای نکاتی

ه حساس پرسشاام تیآموزان درباره ماهبا دانش د،یکای( اسووتفاده میاریجامعه )اخت یهانگرش یاز نظرسوواج اگر
نخواهاد به آن  کاادیکه به آنها مراجعه م یاز افراد یکه ممکن اسووت برخ دیو به آنها هشوودار ده دیصووحبت کا
 نی. ارهیو غ وانه،ید ،بی مغز ،یروان -چسباند می یروان یماریرا به ب یمختلفهای انگ ما اغلب جامعه پاسخ دهاد.

ه فرد مبتلا ب"کاد. در کلاس درس، اسووتفاده از اصووطلاد  می تیرا تقو یروان یماریمرتبط با ب انگاصووطلاحات 
 است.تر مااسب "یروان یماریب

 ارائه یروان یماریو دانش در مورد ب یروان یمارینسوووبت به بجهانی در مورد نگرش جامعه  یاطلاعوات کل  ریدر ز
 2667بر اساس گزارش سال  .دیاستفاده کا یکلاس یهابحث ییراهاما یاطلاعات برا نیاز ا دیتوانیشده است. م

 :افرادشده است، اکثر  هیته یروان یماریسلامت روان و ب اهیدر مورد سواد سلامت روان در زم
 .مشکل دارند یاختلالات روان حیصحشااسایی و  صتشخی در •

تر فکر بیش) دهادمی حیترج یپزشوک  سوت یزهای نییرا به تب یاختلالات روان یبرا یاجتماع-یروان حاتیتوضو  •

 هستاد( یاسترس زندگ لیبه دل یروانهای یماریکه بمیکااد 

 رفتار کااد یروانهای یماریداناد چگونه با افراد مبتلا به بنمی •

 ترساد.می دارند "یروان ماریب" انگکه  یو از کسان میکاادمرتبط  یشیرا با اختلالات روان پر یروان یماریب •

 داشته باشاد ازیاگر به آن ن یندارند، حتای به درخواست کمک حرفه یلیاغلب تما •

 دارند یکااد، نگرش مافمی را درمان یروانهای یماریکه به طور موثر ب یینسبت به داروها •

 ندارند یاختلالات روان یبه افشا یلیتما ضیو تبعانگ  ترس از لیاغلب به دل •

 :نیعلاوه بر ا

 گرانیباورند که د نیبر ا یاریدارند و بسوو یروانهای یماریزدن به ب انگهای نگرشافراد از  یقابل توجه تیاقل •

 موافق هستاد.ها دگاهید نیبا ا زین

 است انگترسااک است و به شدت مورد  ،یشیروان پر ژهیبه و ،یجد یروان یماریب •

 در محل کار هستاد. ژهیخود به و یروان یماریب یهمچاان نگران افشا ضیترس از تبع لیمردم به دل •

 ودشمی بر شواهد یمبتا یاست و شامل دارو و روان درمان جیرا یاختلالات روان یموثر براهای درمان هعلیانگ  •

ط و این نه فق برخوردار شوند یخوب یجوانان از سوواد سلامت روان نو مهم اسوت تا کاد که می دیفو  تاک اطلاعات
 یارمیکه ب یسوولامت روان و مراقبت از کسووانهای بهبود همه جابه ی، بلکه برااسووت انگکمک به کاهش  برای
 .نیز میباشد دارند یروان
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 ست؟یسواد س مت روان چ

 و حفظ سلامت روان کسب ی( درک چگونگ1

 و درمان آنها ی( شااخت اختلالات روان2
 انگ ( کاهش3 

 ییکمک جو یاثربخش شی( افزا4
 
 :دیرا مطالعه کا ریمطالب ز دیتوانمی در مورد سواد سلامت روان شتریاطلاعات ب یبرا

 اوودهیووکووانووادا: سووووواد سوووولامووت روان: گووذشووووتووه، حووال و آ        یروانووپووزشووووکوو    مووجلووه 
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4813415/ 

 سواد سلامت روان در جوانان شیکودکان و نوجوانان اروپا: افزا یروانپزشک
 www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27236662 
 

  1 فعالیت :1ماژول 

)رفتار و اعمال( با افراد  زیآم ضی)باورها( و رفتار تبعها نگرش نیو رابطه بانگ اصووطلاد  یمعاا بررسووی •هدف: 

 .یروان یماریمبتلا به ب
 چگونه: 
 داناد؟می را "انگ  "کلمه  یمعا ایکه آ دی( از دانش آموزان بپرس1

آن را مرور کااد. بحث کل کلاس را در مورد  دیو از آنها بخواه دیدانش آموزان قرار ده اریرا در اختانوگ  ( جزوه 2
 .دیکا یرهبر ضیو تبع یسازشهی، کلانگ نی، و رابطه بانگ فیتعر

 سوالات راهامای بحث:
 ممکن اسوت شامل ها )پاسوخ  سوت؟ یچ دیا دهیشوا  یروان یماریکه در مورد افراد مبتلا به ب یمافموارد از  برخی •

 .(بیباشد: خشونت، رفتار عج ریموارد ز
د ممکن است شامل موار یاحتمالهای )پاسخ ست؟یچ دیا دهیشوا  یروان یماریکه در مورد ب یمثبت موارد از برخی •

که  دیاک یادآوریشوووود، به دانش آموزان  یمثبت تلق میتواند مورد نیکه ا ی(. در حالتیبه خلاق وندیباشووود: پ ریز
 .باشد زین شهیکل یتواند نوعمی میتعم

راد آنها به عاوان افممکن عبارتاد از: های ؟ )پاسووخزنادمی انگ یروان یماربی به مبتلا افراد به چرا شووما نظر به •

 (رهیداناد و غنمی را یروان یماریمربوط به ب قیشوند، مردم واقعاً حقامی دهیمتفاوت د
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وده است؟ بانگ  مورد خیکه در طول تار دیفکر کا یگرید یمسائل اجتماع ای یبهداشوت  طیبه شورا  دیتوانمی اآی •

 (رهیمادر شدن بدون ازدواا، طلا ، سرطان و غ دز،یجذام، ا ،ییعبارتاد از: همجاس گرا یاحتمالهای )پاسخ
ای همسوائل کمک کرده اسوت؟ )پاسخ   ای طیشورا  نیاز ا یدر مورد برخ ینگرش عموم رییبه تغ عواملی نون چه •

 ،یاجتماع یهاجارها رییتغ نیقوان ،یعلم قاتی، تحقآزاد یگفتگو ،یعموم اسوووتیممکن عبارتاد از: آموزش، سووو
 (رهیدانش بهتر و غ

 ،ها ممکن عبارتاد از: رسانه یهاگذارد؟ )پاسخمی ریتأث یروان یماریبر ادراکات در مورد ب یزیچه چ دیکامی فکر •

 کااد،یرا با خشونت مرتبط م یروان یماریکه افراد مبتلا به ب ییهاها و داستانروزنامه یهااخبار، سرفصل ها،لمفی
 مادفهیکه نم یزیدارند، افراد از چ یاوقوات رفتوار متفاوت   یگواه  ینروا یموار یکوه افراد مبتلا بوه ب   تیو واقع نیا
 (رهیو غ ترسادیم
بارتاد از: ع یاحتمال یهاگذارد؟ )پاسووخمی ریتأث یروان یماریافراد مبتلا به ب زندگی بر چگونه انگ شووما نظر به •

مکن م کاد،یم یها را ناراضاگر از آن سود ببرند، آن یکااد، حت یاز کمک و درمان خوددار رندیگیم میمردم تصم
بر  است باعث شود دوستان خود را از دست بدهاد. استرس مکنکااد، م دایمسکن پ ایکااد  دایپ یاست نتواناد شغل
 (رهیکل خانواده و غ

 
 . در کلاس درسشودیمانگ  تیکه باعث تقو زنادمی یروان یماریبه ب یمختلف یهاجامعه ما اغلب برچسوب 

 است.تر مااسب "یروان یماریفرد مبتلا به ب"استفاده از اصطلاد 

 نیا اجایا در یدیکل امیدارند، و پ زیآمضیتبع ایانگ  یهانگرش ایکه همه افکار  دیکا یادآوریآموزان دانش به
 یاند، و براکه از کجا آمده میکا یبررس م،یرا بشااس زیآمضیتبع ایانگ  یهانگرش ایآن افکار  دیاست که ما با

 .میکا شتلا کاادیم جادیکه ا یاآزاردهاده یرفتارها رییتغ
 

 1.این فعالیت از صحبت در مورد بیماری روانی گرفته شده است

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1 http://www.camh.net/education/Resources_teachers_schools/TAMI/tami_teachersall.pdf 
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 :انگتعریف 

 مختلف گرفته شده است آورده شده است: یخیتار یهاکه از ماابع مختلف و از دوره« انگ  »از  یفیتعار ریز در
o  کسفورد، مختصر آ یکشارید) یماریب آشکارمشخصه  اینشانه  ؛یاعتبار یب ای ییاز رسووا ای نشوانه  ایعلامت

1996) 

o (1963. بد تیهو تیری: مدگمای. استیگافمن، ا) است. سازی اعتبار دنامی و بیب قاًیکه عمای یژگیو 
o  ؛یرسووتیاختلالات خاص، به عاوان ه یاز برخای قابل اعتراض؛ نشووانه ایاز نون بد  زیمتما یژگیو ایعلامت 

 ؛ینام تجار کیاطاعت.  ای یشود، به نشانه خوارمی جادیپوست ا یکه در اثر سووزاندن با آهن داغ بر رو  یعلامت
 یکشارید) شود.می یتلق زیچ ایبر شخص  که د،یشد تیمحکوم ایاز سرزنش ای نشانه ؛یبدنام ای ییعلامت رسوا
 (1993چهارم،  شیرایآکسفورد، و مختصرتر

 

  بیماری روانی: انگ
 ضیاشووواره دارد که عموم مردم را به ترس، طرد، اجتااب و تبع یماف یو باورهاها از نگرشای به مجموعه انوگ 

انگ  .سووتینعمل اشووتباه  ایفقط به کار بردن کلمه انگ  .انگیزدمی بر یروانهای یمارینسووبت به افراد مبتلا به ب
است.  یروان یماریاست که مبتلا به ب یفرد ییشااسا یبرا یمافهای انگاست. استفاده از  یاحترام یمربوط به ب

مورد نیاز از کمک  را از دریافت شووانیهاخانواده واز آن افراد  یناشوو ضیو تبع انگمانع اسووت. ترس از  کی انگ
 (.2664)سامسا،  کادمی دلسرد

 

 :انگعبارات مرتبط با 

 کلیشه:
 ("د.خطرناک هستا یروان یماریهمه افراد مبتلا به ب"از افراد هستاد )مثلاً  یدر مورد گروههایی نگرشها شهیکل

 :پیش داوری

 "شده نییتع شینظر از پ کی"

 یماریمبتلا به بکام افراد می فکر»)مثلاً ها شووهیبا کل درک ای شووااخت و آگاهیموافقت بدون  یعاپیش داوری ی
 ی است.داور شیکلمه پ یواقع یبه معااو «( خطرناک هستاد یروان

 :ضیتبع

 "پیش داورینامطلوب بر اساس  رفتار"
در  یروان یماریافراد مبتلا به ب خواهمیباشوود )مثلاً من نم انگاز  یاسووت که ممکن اسووت ناشوو یرفتار ضیتبع 

 (.مدهیقرار م ضیآنها را مورد تبع رهیبا آنها و غ یبا استخدام نکردن آنها، عدم دوست نیاطرافم باشاد، باابرا
 



 

68 

 

 

 

 

 

آموزان دانش روان سلامت درسی برنامه راهنمای  

 

 
  
 

 1ماژول 

 2فعالیت 
 (قهیدق 16) یروان یماریبهای تیو واقع تصورات: انگ: اتیارائه پاورپو

 :هدف

 .یروان یماریب هیعلانگ تصورات بردن  نیاز ب •

 .یروان یماریب هیعلانگ  کمک به درک انوان مختلف •

 چگونه:
 :دیاستفاده کا ستمی( از نسخه وب ارائه با ورود به س1

https://mhlcurriculum.org/module-1/ 

  t33nh3alth :عبور رمز
 

 :1ماژول 

 :3فعالیت 

 (قهیدق 16) تالیجید گویی داستان – دئویو

آن  یمهم در زندگ یزهایگفتن چ یشخص برا کیاسووت که توسط  ییویدیاسوتفاده از و  تالیجید ییداسوتان گو 
ن که در آایم را قرار داده یتالیجیدهای داستان نیاز ا یماژول تعداد نیساخته شده است. در ا گرانیشوخص به د 

 کرده اند. فیداستان خود را تعر یروان یماریجوانان مبتلا به بنو

 هدف:

 نیشووخص اسووت. ا  کیدارد  یروان یماریکه ب یکه فرد اموزندیدانش آموزان فراهم شووود تا ب یبرا فرصووتی •

 هستاد. یکاد که آنها چه کساننمی مشخص یماریب

 :چگونه

 یوچککهای گروه که اینشان دهد  بصوورت یک کل تا کلاس را به  دیکا میتاظ جوری را نیآنلا یدئویویک ( 1
 ادرا مشاهده کا یتالیجیتا داستان د دیده بیترت انهیرا در را

 .دیکا یرا رهبر یبحث کلاس کی( 2
 /https://mhlcurriculum.org/module-1آدرس قرار دارند:  نیدر ا یبانیمواد پشت

  t33nh3alth :عبور رمز

کلاس  یمااسوووب برا ویدیدو و ای کیو  دیرا خودتان مرور کا وهایدیاز و کیماژول، هر  نیقبول از آموزش ا 
( ی)هاامی: پدیکا تیحماها سوال از بحث نیا دنی. با پرسدیرا به کل کلاس نشووان ده ویدی. آن ودیانتخاب کا

ه خود را ماتقل کاد؟ آنچ امیپ ادکمی یکاد چگونه سووعمی فیکه داسووتان را تعر یشووخصوو سووت؟یچ یدیکل
 دهد؟می رییکاد تغمی یزندگ یروان یماریب کیکه با  یچگونه تصورات شما را در مورد فرد دیدیشا
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 :1ماژول 

 :4فعالیت 
 (قهیدق 16کردند؟ )می یزندگ یروان یماریبا بکدام افراد مشهور 

 :هدف
 یاند زندگتونمی فرد کیکه  ستیمعاا ن نیبه ا یروان یماریب کی وجود که کااد تا درک آموزان دانش به کمک •

 به جامعه داشته باشد. یداشته باشد و کمک مثبت یموفق

وده ب نیز موفق یروان یماریب کیبا  یدر طول زندگ خیمردم از همه اقشار و در طول تار اکهینشوان دادن ا  یبرا •

 اند.
 چگونه:

 بخواهید تا در مورد یک نفر تحقیق کااد دانش آموزان ، ازریز یاسام ستی( از ل1

 کااد. لیهستاد تکم قیکه در حال تحق یهر فرد یرا برا رینمودار ز دیآموزان بخواه( از دانش2

 بیماری روانینون  مشارکت نیشتریحوزه ب افراد نام

 استونیو ،اکلنی(: آبراهام لدیخود اضافه کا قاتیرا از تحق گرانید دیتوانمی لی)در صورت تما یفهرسووت اسام
بکهام،  دیوید، ونتز تیمگان فاکس، پ ،یجرد پادالک ،لواتو یدم ،وزیکلارا ه ،لیهم یدوروت، شریف یکر ل،یچرچ
ترودو،  مارگارت در،یک مارگوتی، اگویارنسووت هم ،وولف ایایرجیو ،یلئو تولسووتو ،یجاش رمز ،اسوواو یتایبر

جانت  ،ان نشج ن،یچارلز دارو رز،یاسپ یتایبر ن،یلتسو ی سیبور ;دوک، کارن کارپاتر یون بتهوون، پت گیلودو
 نیکالو ن،یکرو، کرت کوب لیشر امز،یلیو نیراب ،یکر میج براندو، برادشواو، مارلون  یتر ن،یجکسوون، باز آلدر 

 وتن،ین ساکیآنژ، ا کلیم، مهاجان بر،یب نیجاست و،یکاپریاما استون، لئوناردو د ،یجان دال انا،یپرنسس دا ،جیکول
زتا جونز، بروک  نیفورد، کاتر یبت ،یکاد کیپاتر ور،یجون اگیلوتر ک نیمارت کاسو،یپابلو پ ،ون گوف اسوات یو
 فلپس کلیژان کلود ون دم، ما ،لدزیش

 
 خود را به کلاس ارائه دهاد.های افتهی دیبخواه( از دانش آموزان 3
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 :1ماژول 

 ) اختیاری(: 5 فعالیت
 (فینگرش جامعه )تکال ینظرساج
 هدف:

 شده توسط دانش آموزان و بحث در کلاس. لیتکم ینظرساج جینتا لیو تحل هتجزی •

  .یروان یماریجامعه از ب نتیجه گیری در خصوص آگاهی •

 چگونه:

 یهترب ریتصو که گذارند تامی را به اشتراک ینظرساجهای پاج نفره، دانش آموزان پاسخ ایچهار های گروه( در 1
 یابر یاحتمال یریگیپروژه پ کیبه عاوان  اینمونوه بزرگتر به دسوووت آورند. اگر زمان اجازه دهد ) هوای  از نگرش
 ه کااد.استفاد ینظرساج جیو نمودار نتا یبادجمع یبرا یاانهیرا یهااز برنامه توانادیآموزان ممادان(، دانشعلاقه

کلاس به  هیبرساد تا با بق یکل جهیبه چاد نت شدهیبادگروه ینظرساج یهاافتهیکه از  دیآموزان بخواه( از دانش2
 مثال: یاشتراک بگذارند، برا

 …دادند پاسخ ٪X رایآگاه نبود ز یروانهای یماریدر مورد ب ینمونه ما به خوب •

 ..داشتاد یشتریتحمل ب یروان یماریزنان نمونه ما نسبت به مردان در مورد ب •

 .باشادداشته  یروان یماریب دارای یمیصم یدوست کیموافق بودند که  یاز افراد مورد بررس یمیفقط ن •

د به ما در مورد نگرش مردم در مور جیرا که نتاهایی راه د،یکا لیرا تسه ینظرساج جیدر مورد نتا ی( بحث کلاس3
لاد شده( )اصها پاسخ نیجامعه: بهترهای نگرش ی. به نظرساجکاد برجسته سازیدمی رسانی اطلان یروان یماریب

. از دیکه دانش آموزان ممکن است داشته باشاد پاسخ ده یو به هر سوؤال  دیکا یگذار هیتا بحث را پا دیمراجعه کا
 .دیبحث استفاده کا یبه عاوان راهاما رینمونه سوالات ز
 نمونه سوالات:

 د؟یگومی در جامعه به شما چه یروانهای یماریدر مورد ب یآگاه زانمی مورد درها پاسخ •

 در شکل دادن به نگرش مردم دارند؟ یچه نقشها به نظر شما رسانه •

 ا و چرا نه؟کاد؟ چرمی را ماعکسکشور ایران جامعه گسترده های نگرش یشما به طور کل جینتا دیکامی فکر ایآ •

 وجود دارد؟ یروان یمارینگرش جامعه نسبت به ب رییامکان تغ دیکامی فکر ایآ •

 کار انجام شود؟ نای است ممکن چگونه •
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 1ماژول 

 5 فعالیت
 نامطمین مخالف موافق  پاسخترین مااسب

    کااد کشفخود را  یروان یماریب دیمردم با

    دیمعمولاً آن را تا آخر عمر دار د،یدار یروان یماریب کیکه  یهاگام

    شوندمی مبتلا یروان یماریاز مردان به ب شتریزنان ب

    از دارو استفاده کرد یروان یماریب کیدرمان  یبرا دیهرگز نبا

    معمولاً خشن و خطرناک هستاد یروان یماریافراد مبتلا به ب

    داد صیتشخ یسالگ 21توان قبل از می را یروانهای یماریاکثر ب

 یماریب کیاو  ایکه آ دیمتوجه شووو دیتوانمی نفر کیبا نگاه کردن به 
 ریخ ایدارد  یروان

   

    و ساکت هستاد یعموماً خجالت یروان یماریافراد مبتلا به ب

    دیایب شیپ یهر کس یممکن است برا یروان یماریب

ود محل کار خ ایرا در مدرسه  یروان یماریمبتلا به ب یفرد دیلیشما ما
 دیداشته باش

   

 کیبه  یروان یماریفرد مبتلا به ب کیشد که  دیشووما خوشحال خواه
 شود لیتبد یمیدوست صم

   

 

 و بیشتر 16 49-46 39-36 29-26 19زیر  مرد/زن پاسخ دهادگان

1#       

2#       

3#       

4#       

1#       

6#       

7#       
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آموزان دانش روان سلامت درسی برنامه راهنمای  

 

 
 
 

 1ماژول 

 )جزوه( 5  فعالیت

 

 )اص ح شده( 1هاپاسخ  ینگرش جامعه: بهتر ینظرسنج

 کنند کشفخود را  یروان یماریب دیمردم با -1
دهاد و اغلب به می انجام یدارند، معمولاً اقدامات خود نگرانی یاز سلامت جسمان که افراد ی. هاگامستین صوحیح 

ارد. د ازینای با اختلال در عملکرد مغز همراه است و معمولاً به کمک حرفه یروان یماریکااد. بمی پزشک مراجعه
 به کمک گرفتن ندارند. یلیاز مردم تما یاریوجود دارد، بس یروان یماریبدر مورد که  انگی لیبه دل

 دیمعمولاً آن را تا آخر عمر دار د،یدار یروان یماریب  یکه  یهنگام -2
 یبدان معا نیهستاد. اای دوره مادام العمر هسوتاد، اما اغلب  یروانهای یماریب شوتر یکه ب صوحیح هسوت   اگرچه

م و آسوو تیمزمن ماناد آرتر یکیزیف یهایماریکه با ب یوجود ندارد. درسووت ماناد افراد شووهیاسووت که علائم هم
مثبت و  یدگشود، زن تیریمد شوان یماریکه ب یزمان توانادیم زین یروان یهایماریافراد مبتلا به ب کااد،یم یزندگ

 سازنده داشته باشاد.

 شوندمی مبت  یروان یماریاز مردان به ب شتریزنان ب -3
نان ز نیقرار دارند، اما ممکن است در ب یروانهای یماریب ریتحت تأث یزن و مرد هر دو به طور مساو یبه طور کل

اوقات ممکن اسووت زنان  یخاص ماناد اختلالات خوردن وجود داشووته باشوود. گاههای یماریاز ب یشووتریب زانیم
از اختلالات  یبرخ یبرا یشتریب میزاند. مردان اوجود داشته باش یاختلالات ماناد افسردگ ریدر سا یشتریب زانیم

مشترک  مردان و زنان نیب یبه طور نسووبها یماریاز ب یدارند. برخ توجه/بیش فعالی کمبودبه الکل و  ادید اعتمانا
و در  یو روان یمشکلات روح یبه دنبال کمک برا شتریبا مردان ب سهیدر مقا زنان (.یاسوت )ماناد اختلال دوقطب 

 به نبه اطلا یشتریب لیمشاوره، زنان تما افتیخود با دوسوتان هسوتاد. در صووورت در  های یگذاشوتن نگران  انیم
 دوستان دارند

 از دارو استفاده کرد یروان یماریب  یدرمان  یبرا دیهرگز نبا -4
 ی. براستیو تاها نون درمان ن نیبهتر شهیباشد، اما هم یروان یماریدر درمان ب یموثر اریتواند بخش بسو می دارو
ز مداخلات اای گسترده فیاز مراقبت آنها است. ط یضرور یبخش نیا ،یروان یماریب کیاز افراد مبتلا به  یاریبس

 یو ماابع عموم یاریخود نی، و همچاخانوادگیو ای هحرف ،یاجتماعهای تیمااسووب، از جمله دارو، مشوواوره، حما
و  یممکن است در کمک به بهبود زی( نیو موسوسوات مذهب  ها ، باشوگاه هاجامعه )ماناد: گروه یهمه اعضوا  یبرا

  یاریبس یبرا یاما کاف یاغلب ضرور یهاداروها به عاوان درمان در مورد کردن فکر خوب ماندن افراد مهم باشد.

                                                           
1 MindMatters: Understanding Mental Illness, pg. 57 
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 یه از نظر علمک دیداشته باشهایی یاز استراتژ یبیاست که ترک نیا کردیرو نیاست. بهتر دیمف یاز اختلالات روان
 آنها ثابت شده باشد. یاثربخش

 

 معمولاً خش  و خطرناک هستند یروان یماریافراد مبت  به ب-5
 میجرا در اکثر ینقشووو چیه یروان یماری. بسوووتادین تیجمع هیاز بقتر عموماً خشووون یروان یماریافراد مبتلا به ب
ه خشووونت را ب یبرا یمشووخصوو باًیتقر لیپتانسوو یروان یماریفرض که هر ب نیدر جامعه ما ندارد. ا زیخشووونت آم

مبتلا هسووتاد و ممکن اسووت  یروان یماریکه به ب یراداز اف یحال، تعداد کم نی. با اسووتین حیهمراه دارد، صووح
 و یرعادیعمل غ کیاز دسووت داده باشوواد، ممکن است مرتکب  یواقع ریو غ یواقع صیخود را در تشووخ ییتوانا

 اور اشتباهب نیشود و ماجر به امی هیپرحاشها در رسانه نیباشد و باابرا یرعادیتواند غمی نیشوند. ا زیخشوونت آم 
 دارند خشن هستاد. یروان یماریکه ب یشود که همه افرادمی

 داد صیتشخ یسالگ 25توان قبل از می را یروانهای یماریاکثر ب-6
درصد از تمام  76شوند. حدود می ظاهر یبزرگسال لیو اوا یدر دوران نوجواناصولی   یروانهای یماریاز ب یاریبسو 
 داد. صیتشخ یسالگ 21توان تا سن می را یروانهای یماریب

 ریخ ایدارد  یروان یماریب  یاو  ایکه آ دیمتوجه شو دیتوانمی نفر  یبا نگاه کردن به -7
 ی. گاهریخ ایدارد  یروان یماریب کی ایکه آ دیده صیفرد تشخ کیبر اساس ظاهر  دیتواننمی شوما  ،یبه طور کل
 باشوود، به بیو غر بیکااد، رفتار آنها ممکن اسووت عجمی خود را تجربه یماریکه افراد دوره حاد ب یاوقات، زمان

 را تجربه کااد. یشیدوره روان پر کیخصوص اگر آنها 

 و ساکت هستند یعموماً خجالت یروان یماریافراد مبت  به ب-8
ماناد  یاناز اختلالات رو یوجود ندارد. برخ یرابطه علّ یروان یماریبه ابتلا به ب لیو تما یتیشخصهای یژگیو نیب

 سو  دهاد. یمحدود کردن تماس اجتماع ایتواناد افراد را به اجتااب می و اختلال اضطراب یافسردگ

 دیایب شیپ یهر کس یممک  است برا یروان یماریب-9
از  یدر مقطع کانتانیاز نزد یکی ایخانواده  یاز اعضا یکیاحتمال وجود دارد که شما،  نیاست. در واقع، ا صوحیح  

 .دیشو یروان یماریب کیخود دچار  یزندگ

 دیمحل کار خود داشته باش ایرا در مدرسه  یروان یماریمبت  به ب یفرد دیلیشما ما-11
 .دیایبب ریرا در ز 16پاسخ سوال 

 یمیدوس  ت صم  یبه  یروان یماریفرد مبت  به ب  یش  د که  دیش  ما خوش  حال خواه -11

 شود لیتبد
با  متفاوت تیمیبا صمای برقراری رابطهبه  لیتما به معاای  یفاصله اجتماع هر دو به موضون 11و  16سوؤالات  

 فاصله  ست.ا یروان یمارینسبت به افراد مبتلا به ب یاز نگرش عموم یشاخص یفاصله اجتماع .پردازندمی فرد کی
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 یاداقتص-یعوامل اجتماع ت،یاز جمله سن، جاس یعوامل متعدد ریاسوت که تحت تأث ای دهیچیمفهوم پ یاجتماع
 قرار دارد. یروان یماریپاسخ دهاده نسبت به ب ینگرش عموم نیو همچا یو فرهاگ
اجر به است که ممکن است م یاز عوامل یکیافراد،  هیبا بق یروان یماریافراد مبتلا به ب یشمول اجتماع ای ارتباط و
 با خود دوست ای هیهمکار، همسا کیکه افراد متوجه شوند که  فتدیاتفا  ب یتواند زمانمی نیا و شوود انگ  کاهش
از جامعه  یکاد و بخشمی کاد، کارمی یزندگ ییکاد و با وجود آن، به تاهامی دست و پاجه نرم یروان یماریب یک
 است.
 

 :1ماژول 

 )اختیاری(: 6 فعالیت

 (قهیدق 16؟ )کارهایی موثر اشتچه  -انگ جزوه: کاهش 

 :هدف
 یدر زندگ یروان یماریب انگکاهش  یتواناد برامی بوه دانش آموزان در مورد آنچه که  یعملهوای  دهایو  ارائوه  •

 روزمره خود انجام دهاد.
 چگونه:

را در مدرسه، خانه و جامعه به کار  انگکاهش  یتا راهبردها دیکا قیو دانش آموزان را تشو دیکا عی( جزوه را توز1
 .رندیگ
 یهاحال، هاوز نمونه نیاسوووت. با ا افتهیبهبود « بن یلون»که اوضوووان از زمان  دیکا یادآوریآموزان ( به دانش2
و  زیآمها و فرهاگ عامه خشونتدر رسانه یروان یماریچگونه افراد مبتلا به ب دهدیوجود دارد که نشووان م یادیز

و  هالمیف ایاخبار و/ یموضوووع یهادرباره داسووتان دیاهآموزان بخو. از دانشرندیگیمورد تمسووخر قرار م نیهمچا
 فکر کااد. یونیزیتلو یهابرنامه

 ریسووا ایخود  نیکه جزوه را به خانه ببرند تا آن را بخواناد و در صووورت امکان با والد دی( از دانش آموزان بخواه3
 کااد. بزرگسالان صحبت

کااد:  هیهخود ت یمحل استمداریبه سای تا نامه دیهستاد کمک کاتر فعال تیکه علاقه ماد به حما به آن دسته (4
 .رهیمجلس و غ ادهینما ،یشهر، عضو مجلس قانونگذار یشهردار، شورا

 (قهیدق 16) ؟کارهایی موثر اشتچه  - انگکاهش 

 یمثبتهای توان قدممی وجود ندارد، اما یروان یماریمرتبط با بانگ  بردن نیاز ب یبرا یواحود  ایو سووواده  یاسوووتراتژ چیه
 اد:د رییتغ ریتوان با موارد زمی را دیشد یروانهای یماریدر مورد ب یدهد که ادراکات مافمی نشان قاتیبرداشت. تحق

 ا ردر دیشوود یروان یماریخشووونت و ب نیب نادرسووتقابل اعتماد که ارتباط  قاتتحقی اسوواس بر اطلاعات ارائه •

 دهد.می را ارائه یروان یماریب یعلم لیکاد و دلامی
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 کمک کاد.انگ  نگرش و کاهش رییتواند به تغمی موثر یو آموزش عموم یتیحماهای برنامه •

 شود.می یمافهای شهیباعث کاهش کل یروان یماریبا افراد مبتلا به ب میتماس مستق ای یکنزدی •

بهتر در جامعه ادغام شوند،  یاجتماعهای گروه ایمدرسووه، کار،  قیکاد تا از طرمی که به افراد کمکهایی برنامه •

 یجیتدر رییتغدر  توانادیکااد، بلکه ممی سووولامت روان افراد کمک یبه ارتقا ینوه تاهوا بوا کواهش طردشووودگ    
 نیز نقش مهمی داشته باشد. جیرا یمافهای نگرش

 کاد.می که به بهبود افراد کمکهایی تیو حماها درمان•

 باورهای وزنه تعادلی در برابرآن، های و درمان یروانهای یماریسووواد سوولامت روان بهتر مهم اسووت. درک ب   •

 ناآگاهانه است.

 دیبدان شتریب یروان یماریدر مورد ب

 دیکایم که با آنها برخورد ینادرسووت یمافهای شووهیدر برابر کل د،یآگاه باشوو یبه خوب یروان یماریدر مورد ب اگر
 .دیمقاومت کا هاو در مقابل آن ی داشته باشیدهترارزیابی ب میتوانید

 دیگوش دهاند را تجربه کرده یروان یماریکه ب یبه افراد

 اکهیان و همچای شانیزندگ یروانگ  ریتأث یچگونگ زناده است، انگآنچه را که به نظرشان  توانادیافراد م نیا
 کااد. فیآنها نگاه شود و با آنها رفتار شود، توص هب خواهادیچگونه م

 دیزبان خود باش مراقب

دارند، از اصطلاحات و عبارات مرتبط با  یروان یماریکه ب یمتخصوصان سلامت روان و افراد  یاز ما، حت یاریبسو 
 شود.انگ  که ممکن است باعث تداوم میکامی استفاده یروان یماریب

 دیپاسخ دهها در رسانهانگ زنی به مطالب 

و آن را به هر تعداد سووازمان  دیزناد نگاه دارمی انگ یروان یماریکه به بهایی خود را به دنبال رسووانه چشوومان
 -کاادگان  غیلتب لم،یکاادگان ف هیته راستاران،یو سادگان،ینو -که مسئول مطالب هستاد  ی. با افراددیگزارش ده

و اطلاعات  دیاک انیخود را بهای ینگران د،یبزن لیمیا ای دیریتماس بگ د،یسوویآنها باو ه. خودتان بدیدر تماس باشوو
 که آنها بتواناد از آنها استفاده کااد. دیارائه ده یتر قیدق

 دیصحبت کن انگمورد  در

اختلال وسواس  ،2یاختلال دوقطب ،1یزوفرنی)ماناد اسک یاصطلاد روانپزشک کیاز  دیشااسیکه م یشوخص  یوقت
 . دیآن را به او آموزش ده حیصح یو معاا دییبه او بگو کاد،ی( سوء استفاده مرهیو غ 3یاجبار
 یماریکه ب دیگومی یجوک د،یگومی یماف یزیچ یروان یماریفرد مبتلا به ب کیدر مورد  یکه شووخصوو  یهاگام
هاده که آزارد دییکاد، به او بگومی یروان یماریدر مورد ب زیآم نیتوه یاظهارنظرها ای رد،یگمی را به سخره یروان

 است. زیآم نیتوه ینظرات نیاست و به نظر شما چا
 

                                                           
1 Schizophrenia 
2 Bipolar Disorder 
3 Obsessive-compulsive disorder (OCD) 
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 دیمسئولانه صحبت کن یروان یماریدر مورد ب

 شووتریب یروان یماری. هر چه بدیخود مطلع شوووند، نترسوو  زانیاز عز یکی ایخود  یروان یماریاز ب گرانید اکهیا از
حال،  نیپاهان بماند. با ا دیبا و آور استشرم زیچ کی نیکه ا دهادیباور ادامه م نیبه ا شوتر یپاهان بماند، مردم ب

 !دی. هوشمادانه صحبت کادی. آگاهانه صحبت کاستین دیصحبت کردن مف صرفا که دیداشته باش ادیبه 
 

 دیکن رییتغ یمنتخب خود تقاضا ندگانیاز نما

را  ییهاتاسیس توانیهستاد، م یرییتغ نیخواهان چا افراد شووهر، بداناد که یماتخب ماناد شووورا ادگانینما اگر
 داد. رییتغ شوند،یم انگکه باعث تداوم 

 

 دیکن تیکنند، حمامی مبارزه انگکه با هایی سازمان از

 رامونیپ انگکه با هایی سووازمان یو اثربخشوو ری. تأثدیپول اهدا کا ای دیداوطلب شووو د،یوندیبپبه این سووازمانها  
 دیوانتمی دارد. شووما یبسووتگ یمالهای داوطلبان و کمکهای به تلاش یادیکااد تا حد زمی مبارزه یروان یماریب

است.  دیدهد مفمی که سازمان انجام یکه کار دیمطمئن شو وستنی. اما، قبل از پدیامر مشارکت داشته باش نیدر ا
 به شما کمک کاد. میتصم نیتا در ا دیبخواه یاز معلم خود اطلاعات

 

 شویدفعال 

 یمال نیتأم اسووازی یسوواختار  یاگونهما اغلب به یبهداشووت یهاسووتمی. سووسووتین یمهم اسووت اما کاف انگ رییتغ
ار دارند، دشووو ازیکه به آن ن یکسووان یمؤثر را برا یبهداشووت روان یهابه مراقبت عیسوور یکه دسووترسوو شوووندیم
 دیآن را اعمال کا دیوانتمی وجود دارد که یعمل تیفعال یبرا یشواهد اجایدر ا ن،ی. باابراسازدیم
 مراقبت از سلامت روان در جامعه شما چقدر است یانتظار برا ستیکه ل دیابی( در1

 هستاد یجامعه شما چه کسان استمدارانیکه س دیابی( در2

های راقبتبه م یبه بهبود دسترس ازیکه در آن به ن دیسیخود باو یمحل اسوتمداران یسو  یبرا ینامه کلاسو  کی( 3
 .دیدارند اشاره کا ازیکه به آن ن یجواناننو یمؤثر برا یبهداشت روان
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روانی بیماری و روان سلامت درک  
 
 
 

 

 :مقدمه
 یماریسوولامت روان و ب ازاز آنها  یاریاند، بسوو دهیشووامطالبی را  جوانان در مورد سوولامت روان اکثرکه  یدر حال
ز و اغلب ا رندیگیرا با هم اشتباه م یروان یماریسولامت روان و ب  یهاواژه یاری. در واقع، بسو ی آگاهی ندارند.روان

 یبرا «امهدید بیمن آس»)ماناد  کاادیاستفاده م یعاد یگزند فیتوص یبرا یروان یماریاصوطلاحات مربوط به ب 
 رایب« دارم اختلال وسواس اجباریمن . »خوشحال نیستممن » یبرا« من افسرده هستم»؛ «من ناراحت هستم»
رد عملک جهینت یروان یماریهم سلامت روان و هم ب داناد کهنمی یاری(. و بسرهی؛ و غ«هستم و ماظم من مرتب»

، دهدمی در مغز رخ یروان یماریب کیکه در هاگام ابتلا به  یلاتمشووک فکر کردن در موردمغز ما هسووتاد. قبل از 
ماژول، دانش آموزان با اصووول عملکرد مغز  نیدر ا .مفید اسووتنحوه عملکرد مغز در سوولامت  فکر کردن در مورد

 کاد و به آن واکاش نشووانمی پردازش میکامی ما تجربه آنچه را کهکه مغز هر  رندیگمی ادیشوووند و می آشوواا
 یرارادیغ یکیولوژیزیف یادهایشورون و کاترل حرکت، تفکر، ادراک، احسواسات و فرآ   مغز شوامل  تیدهد. فعالمی

 نیو ا کادیم نییرا تع یروان یماریآموخت که عملکرد مغز هم سوولامت روان و هم ب خواهادآموزان اسووت. دانش
 .ستادیدو متقابل ن

 

 اهداف یادگیری:
 خواهاد گرفت: ادیدرس دانش آموزان  نیدر ا

را  ما یمغز، و نقش مغز در کاترل افکار، احساسات و رفتارها یعیدر عملکرد طب ریدرگ یاسواسو   میاز مفاه یبرخ •

 یاد خواهاد گرفت
 را یاد خواهاد گرفت از حالات هستاد یعیوس فیهر دو شامل ط یروان یماریسلامت روان و ب اکهیا •

 را یاد خواهاد گرفت ستین کسانی یروان یماریب کیداشتن مشکل سلامت روان با داشتن  اکهیا •

 رفترا یاد خواهاد گ برخوردار باشد یحال از سلامت روان نیداشته باشد و در ع یروان یماریتواند بمی فرد اکهیا •

 ی را یاد خواهاد گرفتروان یماریبحث در مورد سلامت روان و ب یزبان مورد استفاده برا •

 

 مفاهیم موردبحث:
 دارند یسلامت روان ر،یخ ایدارند  یروان یماریب ایآ اکهصرفاظر از ای افراد همه •

 ت.رفتارها اس ( وطی)واکاش به مح یده گاالیس ،یکیزیف یمغز مسئول شااخت، ادراک، احساسات، عملکردها •

 ایه مدت کوتا یتواند برامی شووود کهمی در افکار، احسوواسووات و رفتار یراتییدر عملکرد مغز ماجر به تغ راتییتغ •

 .ابدیادامه  یطولان

 

 

 درک سلامت روان و بیماری روانی
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ر شود که فرد دمی گذارد و باعثمی ریهر سووه مورد( تأث ایرفتار شوخص )  ایبر تفکر، احسواسوات    یروان یماریب •

 مواجه شود. عملکرد با مشکل

 ندارندها یماریب ریبا سا یتفاوت چادان نیدارند و باابرا یکیولوژیب هیاز جمله پاای دهیچیعلل پ یروانهای یماریب •

بلاد  جیکااد، نتا افتیدر یروان یماریب برای و درمان موثر رندی، هرچه افراد زودتر کمک بگهایماریمواناد همه ب  •

 مدت و کوتاه مدت آنها بهتر خواهد بود.

 یریادگیاست که در حال حاضر  لیدل نیبه همو  شوندمی ظاهر یدر دوران نوجوان یروانهای یماریاز ب یاریبس •

 مهم است. اریدر مورد آنها بس

  

 پیشینه معلم:
اصووطلاحات و نحوه  یاز معاا یکه درک خوب دیحاصوول کا اانی. اطمدیارائه شووده را بخوان فیو تعارها تفعالی •

اابع م وسووتیمثلث که در پموارد در خصوووص کوتاه  ییدئویو حاتی. مرور توضوودیارتباط آنها با نمودار مثلث دار
 خواهد بود. دیموجود است مف

 دیارائه شده را بخوان فیو تعارها تیفعال •

 را مشاهده کاید مشترک یمباا :یروان یماری: سلامت روان و باتیارائه پاورپو 1قسمت  •

 /https://mhlcurriculum.org/module-2: دیمغز را تماشا کا یویدوی •

 .https://www.youtubeرا مشووواهده کاید سووولامت روان: زبان مهم اسوووت حالاتروابط متقابل  یویدیو و •

com/watch?v=LsowyMnqCRs 
 فعالیتها:

 (قهیدق 16: مغز نوجوان )1 تفعالی •

 (قهیدق 26) انی: مبیروان یماری: سلامت روان و باتی: ارائه پاورپو2 تیفعال •

 (قهیدق 21: زبان مهم است )3 تیفعال •

 (فی: زبان در رسانه )تکال4 تیفعال - یاریاخت تیفعال •

 از پیش:
 دیکا میتاظ اتیارائه پاورپو شینما یپروژکتور را برا ای انهرای •

 کاید یدانش آموز ، کپهر را برای 3 تیفعالهای جزوه •

 مواد مورد نیاز: 
 3 تیفعال فتعاریجزوه  •

 و نوار نشانگر  فلوچارت،کاغذ  • 

 مواد تکمیلی انلاین:
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 نیاً اشده است. لطف یدر مورد مغز طراح شتریب یریادگی یدانش آموزان برا دنیبه چالش کشو  یبرا یلیتکم مواد
 کرد. دیو چگونه از آنها در کلاس خود استفاده خواه ایکه آ دیریبگ میتا تصم دیماابع را مرور کا

 

 :دیخودآموز مف
 سلامت روان نوجوانان: مغز نوجوان

2-brain-teen-www.teenmentalhealth.org/the 
 مغز یویدیسلامت خانواده آلبرتا: و ادیبا

www.training.albertafamilywellness.org/courses/course- 

v1:AFWI+BRST101+2016/courseware/4e973b43366a4d839ecf7bd74e2571ef/735fe758f0b

d47d47d6b4b27 
 علوم یمل ادیبا

 www.nsf.gov/news/special_reports/brain 
 : درک مغزیآموزش یو نوآور قاتیمرکز تحق

 www.oecd.org/site/educeri21st/40554190.pdf 
 علم بوزمن: مغز

www.youtube.com/watch?v=kMKc8nfPATI 
 

 

 2ماژول 

 1فعالیت 
 ( قهیدق 16مغز نوجوان )

 هدف:

ه علاق جیرشوود و تکامل انسووان و ترو یبراای هیدرک عملکرد مغز به عاوان پا تیدانش آموزان با اهم ییآشوواا •

 در مورد مغز. یریادگیدانش آموزان به 
 چگونه:

خش پ -جهان  یزهایچ انگیزتریناز شوووگفت  یکی -در مورد مغز نوجوانان  ییویدیکه و دییو ( بوه کلاس بگو 1
 کرد. دیخواه

 .دیرا پخش کا لمی( ف2

 ای نیدوست، والد کیآن را با  خواهادیو ماند یکی از چیزهایی را که از ویدیو یادگرفته دیآموزان بخواه( از دانش3
تخاب ی را انزیکه چه چ دیاز دانش آموزان بخواه یاز برخانتخاب کااد. خانواده به اشتراک بگذارند  یاز اعضا یکی

 بگذارند. انیو با کلاس در م کرده
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 2ماژول 

 2فعالیت 

 (قهیدق 26) مشترک ی: مبنایروان یماریس مت روان و ب

 هدف:
ادراک، احسووواسوووات، مغز شوووااخت،  ایاکه جهت درکدانش آموزان  یمغز برا هیبر عملکرد اولای مقدمه ارائه •

 کاد.می ( و رفتارها را کاترلطی)واکاش به مح یده گاالیس ،یکیزیف یعملکردها

 .ستادیمرتبط هستاد و متقابل ن گریکدیبا  یروان یماریسلامت روان و ب اکهینشان دادن ا یبرا •

شود یم در افکار، احسوواسات و رفتار یراتییتغ جادیدر عملکرد مغز باعث ا راتییتغ یبرخ اکهینشوان دادن ا  یبرا •

 .ابدیادامه  یطولان ایمدت کوتاه  یتواند برامی که
 چگونه:

 :دیاستفاده کا ستمیبا ورود به س اتی( از نسخه وب ارائه پاورپو1

https://mhlcurriculum.org/module-2/ 

  t33nh3alth :عبور رمز
 .دیده مایشرا ن اتی( ارائه پاورپو2

 خواهاد با دوست به اشتراک بگذارند؟می را یزیگرفتاد؟ چه چ ادی یزیچه چ :دیبحث کا( با کلاس 3
 

 2ماژول 

 3فعالیت 

 هدف:
که  میتواناد به ما کمک کااد تا بهتر درک کامی میکامی که اسووتفاده یچگونه کلمات اکهیکمک به درک ا برای •

 .میسلامت روان قرار دار تیاز وضع یدر چه گروه گرانید ایما 

 احساس خود.تر واضح فیتوص ینحوه استفاده از کلمات خاص برا یریادگی یبرا •

 چگونه:
 16. حدود دیدانش آموزان قرار ده اریمابع موجود اسووت در اخت مهیو در ضووم ری( جزوه )درک کلمات( را که در ز1
 تا جزوه را بخواند. دیبه کلاس فرصت ده قهیدق
 کااد.می فیرا توص یعاطفهای حالت یکه همگ دیکلاس قرار ده اریرا در اخت ری( فهرست کلمات ز2
از چهار حالت مختلف سووولامت  یکیچارت مختلف( با عاوان فلوچهار  ایکلاس ) واری( چهوار بخش در امتوداد د  3

 .دی( آماده کایمشکل سلامت روان، اختلال روان ،یروان یشانیاختلال، پر ایمشکل  ،یشانیروان )بدون پر
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 تیوضووع یکه مربوط به دسووته باد سوودیباو کاغذ چسووبی کی یکه هر کلمه را رو دیهر دانش آموز بخواه ( از4

 دهد.می کلمه را نشان یوجه معاا نیکااد به بهترمی فکر وسلامت روان است 
 تیوضع یدر دسوته باد  دیکلمات خود را همانطور که آنها را آماده کرده ا دی، از دانش آموزان بخواهبعد از اتمام( 1

 سلامت روان قرار دهاد.
 یاز کلمات ممکن اسووت برا یشووود و چرا برخمی هر دسووته اسووتفاده یبرا شووتریکه کدام کلمات ب دی( بحث کا6

 خاص کمتر مااسب باشاد.های دسته
 

 کندمی فیمختلف را توص یکه حالات عاطف یفهرست کلمات
 ی.. عصبان نیغمگ پکر.......  دل افسرده...  هیروح عدم....  نومید …چارهیناراحت .... مازجر .... دلشوکسته .... ب 

..  نی... غمگ افسوورده..  دیناام اندوهگین......  نی... غمگ پردرد... یناراضوو در فکر فرورفته........ متاسووف ....
 ... اندوهگین... افسرده... پریشان....بدبین...شانیپر

 مشوش ...دلمرده... دیناام..افسرده 

 کااد دایآن را پ تیفعال نیاز ا یبه عاوان بخش دیبا داناد،یکلمه را نم کی یآموزان معااگر دانش:مفهوم معنا و

 .دیماژول در دسترس قرار ده نیا یبرا را به عاوان جزوه یو جزوه نمودار مثلث فیلطفاً تعار:نکاتی برای معلم 

 

 2ماژول 

 3فعالیت 

 جزوه

 تعاریف

 اکهیا یعایبکشاد.  ریمهم را به تصو زیچ کیکااد می یاز سلامت روان وجود دارد. همه آنها سع یمختلف فیتعار
از بدن است و بدن و مغز به هم مرتبط  یدهد. مغز بخش مهممی اسوت که به ما سولامت روان   یزیمغز سوالم چ 
غز شما م یاست برا دیبدن شما مف یم که آنچه برایدانمی توان آنها را جداگانه در نظر گرفت. مانمی هستاد. واقعا

 خواهد بود و بالعکس. دیمف زین
افراد  یبرا یاست که زندگهایی با چالش زیآم تیموفق یسازگار تیداشوتن ظرف  یاسواسواً سولامت روان به معاا    
به اسووتفاده از تمام  ازیبا آنها، مغز ما ن یسووازگار یهسووتاد. برا یهم مثبت و هم مافها چالش نیکاد. امی جادیا

 . دارعلامت یرفتارها وخود دارد: احساسات، شااخت/تفکر، عملکردها های تیظرف
 میتوانیم زمانیکه رشووود میکایمو  ردیرا در طول زمان به کار گ هوا تیو ظرف نیکوه چگونوه ا   ردیگیم ادیو مغز موا  
  .میو در مواجهه با آنها موفق شو میرا تحمل کا یشتریب یهاچالش
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کردن، احساس  هیاز سولامت روان هسوتاد. گر   یبخشو  یکااد که احسواسوات ماف  می اوقات مردم فراموش یگاه
 یهستاد. افکار ماف یزندگهای به چالش یعادهای پاسخ یهمگ رهیشدن و غ یعصووبان ایآزرده شوودن  ،یایغمگ
 اطوریهم زین "ندارند دوستمردم من را " ای "ستمین یمن آدم خوب" ای "سوخت است  یلیمن خ یبرا نیا"ماناد: 
 هستاد.

 اطوریهم زیدهد نمی که ما را تحت فشار قرار یتیاجتااب از موقع ای یزدن بر سور کس  ادیماناد فر یماف یرفتارها 
برخوردار  یخوب یکه از سلامت روان ستین یمعا نیبه ا میکامی که ما احسوواس استرس لیدل نیاسوت. فقط به ا 

کااده آن را  جادیکه مشکل ا یغلبه بر آن به روش یچگونگ یریادگیاسترس و  ییشااسا ییواقع، توانا. در میستین
 است. یخوب ضرور یداشتن سلامت روان یحل کاد، برا

 پارتیه ماناد رفتن ب یرفتار ماف کیتواند ماجر به می امتحان پاسخ به سوالاتبه عاوان مثال: احسواس استرس   
 ای ندیماناد دو یرفتار خاث کیتواند ماجر به می ای و فراموش کردن اسووترس شووود  دنینوشوو یبا دوسووتان برا

ا باشد، شم یتمام پاسخ انطباق نی. اما اگر اشود امتحان یاز اسووترس اما مطالعه نکردن برا ییرها یبرا شون یتیمد
 نیا برانگیخته شود دیباکه  که پاسخ استرس شماای بود. راهبرد مهم مقابله دیاحتمالاً در امتحان خود خوب نخواه

 دیدانینم یکه ممکن اسووت به خوب یزیتا به شووما در درک چ دیریاز معلم خود کمک بگ ای دیاسووت که مطالعه کا
 اریبسوو تیاحتمال موفق د،یخود اضووافه کا از اسووترس ییرها تیرا به فعالای مقابله یاسووتراتژ نیکمک کاد. اگر ا

خواهیم موضون مهم  نیا به شتریب 6خوب است. در ماژول  ینشوانه سولامت روان   نیداشوت و ا  دیخواه یشوتر یب
 پرداخت.
. و همانطور که یبرخوردارند، درست ماناد سلامت جسمان ینکته مهم است که همه افراد از سلامت روان نیدرک ا

تواناد همزمان از می برخوردار باشوود، افراد یجسووم یماریحال ب نیو در ع یتواند از سوولامت جسوومانمی فرد کی
درک سولامت روان لازم اسوت سه مولفه مرتبط با سلامت    یبرا برخوردار باشواد.  یروان یماریسولامت روان و ب 
شده  نشان داده یدر نمودار مثلث اهای. ایمشکلات سلامت روان و اختلال روان ،یروان یشانی: پرمیروان را درک کا

 اند.

 :1پریشانی روانی

با  خواهدیاو م طیدر مح یزیکه چ یفرد در زمان کیاست که  استرس ایاضوطراب   یدرون نشوانه  یروان یشوان یپر
 برای در کلاس، درخواسووت از شووخص یسووخاران کیآزمون، ارائه  کیچالش سووازگار شووود )مثلاً: نوشووتن  کی

 "3پاسخ استرس" ای "2استرس نشانه" نی(. به ارهیمدرسه، و غ یورزش میت کی لی، شوکسوت در تشوک   بیرونقرار
 است:  یمختلف یاجزا یاسترس دارانشانه . ادیگومی

                                                           
1 Mental distress 
2 Stress signal 
3 Stress response 
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من در "ماناد  ی)افکار ماف 4/تفکر3(، شااختیآزردگ ،نشاطاحساس  ،یناراحت ،ی)ماناد نگران 2/احسواسوات  1عواطف
اسووت  یزیچ نیا“ماناد  1یافکار مثبت ای «."مکار را انجام ده نیکاش مجبور نبودم ا"، "سووتمیخوب ن یکار چیه

 ییاز دوسووتم راهاما دیبا"، "کار را انجام دهم نیتوانم امی سووخت باشوود اما  تممکن اسوو"، "حل کام دیکه با
شدن با چالش،  ریدرگ ت،ی)ماناد اجتااب از موقع 7)ماناد معده درد و سووردرد،( و رفتارها 6یکیزی(، علائم ف"بخواهم
 (.یبه کس ردنکمک ک ای یزدن بر سر کس ادیفر گران،یاز د یریگمثبت، کااره یانرژ

که  میشو مطمئن دیو مثبت باشوود! ما با یمافهای مولفه یتواند دارامی یشوان یپاسوخ به پر  م،یایبمی همانطور که
  .میکانمی تمرکز یموارد ماف یرو شهیهم

از  یبخشوو و این کاادمی ( را تجربهادیگومی "اسووترس")که اغلب به آن  یروان یشووانیپر هافراد هر روز تمامی
را  یدیجد زیچ میکه با آن روبرو هست یحل چالش یبرا دیگومی است که به ماای نشانه نیسولامت روان است. ا 

حل  یرارا بهایی یاستراتژ ایها کاد راه حلمی یکاد سعمی یکه احساس ناراحت یکه فرد ی. هاگاممیامتحان کا
 موثر است و یزیشود که چه چمی شود( توسعه دهد، متوجهمی زا گفته)که اغلب به آنها عوامل اسوترس  ها چالش
د( ماجر شومی دهینام زیبا عامل استرس زا )که حل مسئله ن زیآم تی. برخورد موفقموثر و کارآمد نیسوت  یزیچه چ
 ادهیه در آمشابهای تیدر موقع یاستفاده از آن استراتژ نیز موثر بوده وای یچه استراتژ اکهیا ی در موردریادگیبه 
 و یریادگی یهارود اما مجموعهمی نیاز ب یبر چالش غلبه کرد، ناراحت تیو کوه فرد بوا موفق   یشوووود. هاگوام می

 دهینام 9یآورتاب جادیا ای 8یسازگار ادیفرآ نیهسوتاد. ا  یگریو آماده اسوتفاده در زمان د  مانادیم یها باقمهارت
 .شودیم

به درمان  یازیو ن سووتادین ماریبه مشوواوره ندارند، ب یازیکااد نمی روزمره را تجربه یروان یشووانیکه پر یجواناننو
وسووعه ت یاسووترس براهای نشووانهکااد و چگونه از  تیریکه چگونه اسووترس را مد رندیگمی ادیندارند. آنها اغلب 

 معلمان ن،یمشاوره از دوستان، والد افتیو خطا، با در آزمونرا با ها مهارت نیاستفاده کااد. آنها ا دیجدهای مهارت
هایی کیتواناد از تکامی نیآنها همچا .رندیگمی ادی( ها)ماناد رسووانه  گریو بزرگسووالان مورد اعتماد و از ماابع د

تان بودن در کاار دوس ،یاست، ماناد: ورزش، داشتن خواب کاف یسلامت عموم تیریاز مد یاستفاده کااد که بخش
 از مواد مخدر و الکل.  یو دور حیصح هیو خانواده، تغذ

                                                           
1 Emotion 
2 Feeling 
3 Cognition 
4 Thinking 
5 Positive thought 
6 Physical symptom 
7 Behaviour 
8 Adaptaion 
9 Resilience 
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امتحان، با دوسووتان  یرادرس خواندن ب یمثلاً: به جا دهدیجواب نم دهدمی انجامجوان نوکه  یاوقات کار یگاه
ب را تمام شوو کاادیم یقبل از امتحان خوب بخواباد، سووع اکهیا یبه جا ،گیرندمی یو مهمان روندیم رونیخود ب

  جهیدر نت .بماناد و درس بخواناد داریب
 نیا انتخاب خوب است. یریادگینحوه از  یبخشو برای . اما انتخاب اشوتباه  ابدی شیآنها ممکن اسوت افزا  یناراحت

ز تاها تمرک ایروزمره،  یروان یشانیاجتااب از پر یاز بزرگ شدن است. اجازه دادن به جوانان برا یعیبخش طب کی
 راتیتأث تواندیم د،یجد یهامهارت یریادگی یاسووتفاده از آن برا یپاسووخ اسووترس به جا لیبر آموزش نحوه تعد

 .اموزندیموفق ب یبزرگسال یزندگ یبرا دیداشته باشد که آنها با ییهابر رشد مهارت یماف

 

 :1مشک ت س مت روان

بزرگتر از حد معمول  اریعامل استرس زا بس کیشود که فرد با  جادیا یمشوکلات سولامت روان ممکن است زمان  
 یکیبه عاوان مثال: مرگ  .ستادین یروان یماریدهاد و بمی رخ یعاد یاز زندگ یبه عاوان بخش اهایمواجه شود. ا

 عوامل استرس نی. در مواجهه با ارهیو غ یجد یجسم یماریب کیابتلا به  د،ینقل مکان به کشوور جد  زان،یاز عز
 نی(. ارهیو غ هیروح فیتضع ت،یکااد )ماناد: غم، اندوه، عصبانمی را تجربه یدیشد یزا، همه افراد احسوواسات ماف

مثل  زیچ چیه")به عاوان مثال:  ی/تفکریماناد: شااخت گریدهای اهیدر زم یبا مشکلات اساس نیاحساسات همچا
)به عاوان مثال: مشکلات  ی(. جسمرهی، و غ"نه ایخود ادامه دهم  یزندگ بهتوانم می دانم ینم"، "شوود نمی قبل

اجتااب از  ،یاجتماع یری)بوه عاوان مثوال: کااره گ   ی( و رفتوار ددمتعو  یو دردهوا  ،یخواب، از دسوووت دادن انرژ
 همراه هست. (رهیو غ تیعصبان انیمعمول، طغهای تیفعال
در  -در عملکرد روزمره  یکاد، مشکلات قابل توجهمی را تجربه یکه مشووکل سلامت روان یجواننواوقات  یگاه

 شیافزا یهاتیو فعال یشانیپر تیریمد یهادهد. علاوه بر مهارتمی نشوان از خود  -مدرسوه و خارا از مدرسوه   
 کاادیرا تجربه م یانکه مشکل سلامت رو یجواناننواسوت،   دیمف یروان یشوان یکه در کاهش پر یسولامت عموم 
 ی)ماناد زمان اضاف یعملکرد مشکلاتو  دشووار  طیکمک به آنها در گذر از شورا  یبرا یشوتر یب تیاغلب به حما

 ،یموارد نیدر چا نیاز دارند. (رهیحضور در کاار خانواده و غ یاز مدرسه برا یزمان دور ،یلیتحصهای تیفعال یبرا
 یلازم برا یهاباشوود که مهارت یگریشووخص د ای ،یرهبر مذهب کیمشوواور،  کیاز جانب  تواندیم تیحما نیا

)ماناد  یبزرگسال حام کی. حضور ستین ی( معمولاً ضروریروان درمان ای)دارو  ییکمک مؤثر را دارد. درمان دارو
جوانان کمک کاد تا با مشکلات سلامت روان مقابله نوتواند به می اسوت که  یدیمؤلفه کل کی( هیهمسوا  ایمعلم 
 کااد.

 
 

                                                           
1 Mental health problems 
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 :1بیماری روانی
 نیب دهیچیتعامل پ کیامر از  نیمتفاوت اسووت. ا اریو مشووکل سوولامت روان بسوو یروان یشووانیبا پر یروان یماریب

ار خود در معرض آن قر یمختلف زندگ یهادر زمان ای کادیم یکه در آن زندگ یطیفرد و مح کی یکیساختار ژنت
است که  یپزشک تیوضع کیشوود  می دهینام زین 2یکه اختلال روان یروان یماریب .شوود یم یگرفته اسوت، ناشو  

و  ی)ماناد پزشووکان، پزشووکان سوولامت روان، پرسووتاران روانپزشووک دهیتوسووط متخصووصووان بهداشووت آموزش د
 یراتییتغ جهیتن یروان یهایماریب شود.می داده صیتشخ یالملل نیب یصیتشخ یارهایروانشااسان( با استفاده از مع

 یردف ی. وقتشووووندیم جادیفرد ا طیها و محژن نیب دهیچیتعامل پ جهیهسوووتاد که در عملکرد معمول مغز در نت
 .کادنمی کار دیاست، مغز او آنطور که با یاختلال روان یدارا
و مداوم با عواطف/احسوواسووات )به عاوان مثال:   یمهم، اسوواسوو  یهاچالش یروان یماریب کیفرد مبتلا به  کی

و  یکشافکار خود ،یدیافکار آشفته، ناام ان،ی(، شااخت/تفکر )هذرهیو غ دیاضطراب شد ک،یحملات پان ،یافسوردگ 
)مثلاً: امتاان از مدرسه و کااره  ی( و رفتاررهیو غ ادیتحرک ز ،یحال یب ،ی)به عاوان مثال: خستگ یجسوم ، ( رهیغ
 کی( را تجربه خواهد کرد. وجود رهیاز خود و غ فیمراقبت ضووع ،یاز خانواده و دوسووتان، اقدام به خودکشوو یریگ

 یتلفانوان مخ میتوانددارد که  ازیبر شووواهد ن یمداخلات مبتا نیفرد به بهتر کیدهد که می نشووان یاختلال روان
 یبهداشتهای توسط ارائه دهادگان مراقبت و (رهیو غ ی، مداخلات اجتماعهایداشته باشد )ماناد داروها، روان درمان

 شود.می مااسب ارائه دهیآموزش د
 یه فردکمک ب یتواند برامی و مشکلات سلامت روان کمک کاد یشانیتواند به پرمی که یکه مداخلات یدر حال
 دیمف هشیهم یسلامت عموم یارتقاهای تیو فعال رد،یمورد استفاده قرار گ زیاسوت ن  یروان یماریب کی یکه دارا

روان  مشکل سلامت برایچه که فراتر از آن وبالاتر  یبه مراقبت یفرد جوان مبتلا به اختلال روان کاما یهسووتاد، 
 بر شواهد یمبتاهای مراقبت نیدرمان با استفاده از بهتر ازمادین شهیهم یدارد. اختلالات روان ازیارائه شوده است ن 

 ،ی)ماناد: افسران سلامت روان، پزشکان، پرستاران روانپزشک دهیآموزش د یتوسووط متخصووصووان بهداشووتو ارایه 
 هستاد.( رهیو غ نروانشااسان، پرستارا

 فرد کیروز،  کی. به عاوان مثال، در طول را داشووته باشوود حالات  نیاز ا کیتواند همزمان هر می شووخص و:

شود  یاختلال(، ممکن است دچار ناراحت ایمشکل  ،یشانیتواند با دوسوتان خود بخادد و سورگرم شود )بدون پر  می
 یهفته( و اختلال روان نیا لیاوادر خود صمیمی عمو فوت  ) یخانه خود را گم کرده(، مشوکل سلامت روان  دی)کل

  تجربه کاد.را  (3یفعال شی)ماناد اختلال کمبود توجه و ب
 
 

                                                           
1 Mental illness 
2 Mental disorder 
3 Attention Deficit Hyperactivity Disorder 
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 رابطه متقابل حالات س مت روان

 1لیاک زیر مشاهده کاید. سلامت روان: زبان مهم است را در حالاتدکتر کوچر، رابطه متقابل  ییویدیوبلاگ و
 

 2ماژول 

 3فعالیت 
 

 :معلمان برای نکاتی

 .کاادنمی پیشرفت بیماری به روانی ناراحتی از معمولاً افراد. نیستاد پیوسته روان سلامت حالات •

 بیماری و روان سوولامت از همزمان تواندمی فرد یک. کااد تجربه همزمان را حالت چاد یا یک توانادمی افراد •

 .باشد برخوردار روانی

 روزانه یروان پریشانی مثال، عاوان به. کرد برخورد متفاوت ایگونه به باید روان سلامت مختلف هایوضوعیت  با •

 افراد .شوند سوازگار  خود با جامعه یا خانواده حمایت با توانادمی افراد. باشود  نداشوته  مداخله به نیازی اسوت  ممکن
 ماناد اضافی ایحرفه کمک به جامعه، و خانواده حمایت بر علاوه اسوت  ممکن روان سولامت  مشوکلات  به مبتلا

 هادگاند ارائه از شووواهد بر مبتای مراقبت بهترین به روانی اختلالات به مبتلا افراد. باشوواد داشووته نیاز مشوواوره
 .دارند نیاز دیده آموزش بهداشتی هایمراقبت

                                                           
1 https://www.youtube.com/watch?v=LsowyMnqCRs&t=1s 
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 2ماژول 

 4فعالیت 
 )اختیاری/تکالیف(

 در رسانه زبان

 هدف:
به طور مثبت مخاطبان را در  توانادیها مچگونه رسوووانه از ایاکه یانتقاد یابیآموزان در ارزکموک به دانش  یبرا

 گمراه کااد. یروان یهایماریمورد سلامت روان و ب

 چگونه:
 کااد و آن را بخواناد. دایپ یروان یماریب ایخبر در مورد سلامت روان  کیکه  دی( از دانش آموزان بخواه1

 نیداسوووتان به وضوووود ب ایکااد. آ یابیارز یکه زبان مورد اسوووتفاده را به طور انتقاد دیدانش آموزان بخواه ( از2
کااده  جیگ ایاستفاده شده است که مبهم  یدر داستان از عبارات ایتفاوت قائل شد؟ آ یروان یماریسولامت روان و ب 

 بودند؟

 .سادیاز اخبار مربوط به موضوعات فو  باو یاصفحه کی یبررس کیکه  دیآموزان بخواه( از دانش3
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 مرور:
 ترشیب دهاد،یقرار م ریکه نوجوانان را تحت تأث یروان یهایماریب نیترعیآموزان در مورد شوواماژول، دانش نیدر ا
شود.  لیتکم دیبا تیهر بخش، هر فعال یشووده است. برا میتقسوو Cو  A ،Bبخش  3ماژول به  نی. ارندیگیم ادی
 یچاد دوره کلاسوو ایتوان در دو می را 3ماژول  وم،ماژول وجود ندارد. در صووورت لز نیدر ا یاریاخت تیفعال چیه

 کرد. لیتکم

 اهداف یادگیری:
 خواهاد گرفت که: ادیدرس دانش آموزان  نیدر ا

 .معمول مغز مرتبط است یدر عملکردها راتییبا تغ یروانهای یماریکه ب دیده صیتشخ •

خاص که معمولاً در دوران  یروان یهایماریب در مورد هاتیحما ریها و سوووااز علائم، علل، درمان یدرک بهتر •

 .آیدمی به دست شوندیم جادیا ینوجوان

 مفاهیم اصلی مورد بحث:
(، یکیزیف یفرد )شووااخت، ادراک، احسوواسووات، عملکردها کی یزندگهای از جابه یاریبسوو یروان یماریب کی •

 شود.می مشکل در عملکرد فرد جادیدهد و باعث امی رییو رفتار( را تغ طی)واکاش به مح یده گاالیس

اوت متف یروانهای یماریکاد )نون، شدت و مدت علائم بمی فیرا توصو  طیاز شورا  یعیوسو  فیط یروان یماریب •

 است(

از  یبیرک، تهایماریب ریاما اکثر متخصصان معتقدند که ماناد سا ست،یمشووخص ن یروانهای یماریب قیعلت دق •

 هستاد. لیدر آن دخ یطیو مح یکیولوژیعوامل ب

قابل درمان  زین یروانهای یماریدهاد، بمی قرار ریبدن را تحت تاثهای قسووومت ریکه سووواهایی یماریمواناد ب  •

 خواهاد داشت. یبهتر جیکااد، نتا افتیدرمااسب را های تیهستاد و هر چه زودتر افراد درمان و حما

 ادامه بخش تیپربار و رضوووا یو به زندگ ابادیمی بهبود یروان یماری، اکثر افراد مبتلا به بهوا تیو بوا انوان حموا   •

 دهادمی

 

 :معلم مادگیآو نهیشیپ

 دیرا قبل از کلاس مطالعه کا یروانهای یماریدر مورد ب 2 تیاطلاعات فعالهای برگه •

 از پیش مشاهده کاید را اتیپاورپوهای ارائه •

 را مرور کاید دانش معلم یروز رسان •
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 را مطالعه کاید 1تمامی پاج میای مگ •

 (دیکا یبررس ویدیو کی یماابع را برا وستی)پانیمیشن ویدیویی را مشاهده کاید پاج  تمامی

 :دیبر مغز را تماشا کا یکیو ژنت یطیعوامل مح ریتأث یویدیو •
 https://www.youtube.com/ watch?v=hOugfw1T26A 
 

 فعالیتها:

 (قهیدق 26افتد؟ )می یشود چه اتفاقمی ماریمغز ب ی: وقتاتی: ارائه پاورپو1 تفعالی •

 (قهیدق 21) جیرا یروانهای یماری: باتی: ارائه پاورپو2 تفعالی•

 (قهیدق 41در نوجوانان ) جیرا ی: درک اختلالات روان3 تفعالی•

 ( قهیدق 21بحث )های : گروه4 تفعالی•

 (قهیدق 26) بخشها ی: اشتراک گذار1 تفعالی•

 از پیش:
 اتیهر دو ارائه پاورپو شینما شپی •

اختلال هراس، اختلال  ،ی، افسوووردگنقص توجه/بیش فعالی در موردمتحرک  ییدئویوهای لیاوک انیمیشووون  •

 دیکا افتیدر یجبر یو اختلال وسواس فکر یاضطراب اجتماع

 :دیکا افتیها را درمگ یایاز م کیهر لیاک آموزان، دانش توزیع میاندر صورت  •
 http://teenmentalhealth.org/ 

 product/teenmentalhealth-speaks-magazine/ 

 :ازنی مورد مواد

 اتیارائه پاورپو •

 :نیآنلا یلیمواد تکم
 مجله خلق و خو: یاختلالات خلق

www.moodsmag.com 

  ایران یزوفرنیاسک انجمن

https://spsahebba.com/ 
 (MDAO) ویانتار یانجمن اختلالات خلق

www.mooddisorders.ca 

 یوسواس اجبار ادیبا

www.ocfoundation.org 
                                                           
1 Mini Mag 

https://spsahebba.com/
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 ایران کانال انجمن اضطراب اجتماعی

www.t.me/socialanxietyiran 

 اطلاعات اختلالات خوردن یمل مرکز

www.nedic.ca 
 کایآمر یانجمن اختلالات اضطراب

www.adaa.org 

 یعصب ییاشتها یب یعصب یپرخور انجمن

www.bana.ca 

 161 یشیپر روان

www.psychosis101.ca 
 کاربرنسخه  ،1مرک یراهاما:دیمف یخودآموز

www.merckmanuals.com/home/mental-health-disorders/overview-of-mental-health-

care/overview-of-mentalillness 

 

 :3Aماژول

 1فعالیت 

 (قهیدق 26) افتد؟می یشود چه اتفاقمی ماریمغز ب یوقت: اتیارائه پاورپو

 :هدف

لکرد مختلف شش عم رییتغ یاز چگونگ یکل ینما کی” افتد؟می یشود چه اتفاقمی ماریمغز ب یوقت“ اتپاورپوی •

 دهد.می ارائه را دهدمی رخ یروان یماریب کیکه  یمغز سالم و زمان کی نیمغز ب

 در عملکرد معمول مغز است. راتییتغ لیبه دل یدرک کااد که اختلال روان دیدانش آموزان با •

 چگونه:
 دهید کلاس ارائه بهاز وب را  "افتد؟می یشود چه اتفاقمی ماریمغز ب یوقت" اتی( پاورپو1

https://mhlcurriculum.org/module-3/ 

  t33nh3althعبور  رمز
 :سادیباو ریپاراگراف گزارش در مورد موارد ز کی دی( از دانش آموزان بخواه2

 :دیانجام آن بحث کا یو در مورد چگونگ دیانتخاب کا دیدرس آموخت نیرا که از ا یاز اطلاعات مهم یکی

 دیدوست به اشتراک بگذار کی( آن اطلاعات مهم را با الف

 دیکمک به بهبود سلامت خود استفاده کا ی( از آن براب
 

                                                           
1 Merck Manual 

http://www.t.me/socialanxietyiran
http://www.merckmanuals.com/home/mental-health-disorders/overview-of-mental-health-care/overview-of-
http://www.merckmanuals.com/home/mental-health-disorders/overview-of-mental-health-care/overview-of-
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 معلمان: نکاتی برای

آموزان خود ارائه را به دانش "..) در بالا(چگونه"سؤالات  ات،یقبل از شوورون ارائه پاورپو دیممکن اسوت بخواه 
 .رندیخود را در نظر بگ یهاگوش دادن به ارائه شما، پاسخ نیتا بتواناد در ح دیده

 

 :3Aماژول

 2 فعالیت

 (قهیدق 21) جیرا یروانهای یماریب: اتیارائه پاورپو

 :هدف
 دهد.می ارائه یروان جیراهای یماریبر ب یمرور "جیرا یروانهای یماریب" اتپاورپوی •

 چگونه:

 .دیرا از وب به کلاس خود ارائه ده "جیرا یروانهای یماریب" اتی( پاورپو1 

https://mhlcurriculum.org/module-3/ 

  t33nh3althعبور  رمز
سوالات را در  نی. ادیکاو رهبری  تیهدارا  اتیدر مورد مطالب ارائه شوده در هر دو ارائه پاورپو  ی( بحث کلاسو 2

 :دیرینظر بگ
 د؟یچه آموختها الف( از ارائه

 شود؟می ( چگونه عملکرد مغز ما به سلامت روان ماجرب

 دهد؟می مختلف مغز چگونه خود را نشان یدر عملکردها ریی( تغا

خانواده در مورد مغز  ایآموزش به دوستان  یبرا دیآموخته ا 3بخش از ماژول  نیو ا 2( چگونه از آنچه در ماژول د
 د؟یکامی آن استفاده یو عملکردها

 استفاده کرد؟ یدر مورد اختلالات روانانگ  کمک به کاهش یبرا دیتوان از آنچه امروز آموختمی ( چگونهه

 د؟یخود استفاده کا یحفظ سلامت یخود از آن برا یدر زندگ دیتوانمی که دیگرفت ادی یزی( امروز چه چو
 

 :3bماژول

 3فعالیت 

 (قهیدق 41) در نوجوانان جیرا یدرک اخت لات روان

 :هدف
ختلال ا ،ی، افسووردگتوجه/بیش فعالی کمبود شووامل در نوجوانان جیرا یدرک کامل از پاج اختلال روان کی ارائه •

 .عملی-یو اختلال وسواس فکر یهراس، اختلال اضطراب اجتماع
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 چگونه:
 .دیکا عیدانش آموزان توز نیاز پاج اختلال ب کیرا در مورد هر ها میای مگ( از URL یوندهایپ ای) ی( کپ1

حبت صاند دهیدر مورد آنچه د تا دیکلاس بخواه، از انیمیشن. بعد از هر دیکلاس پخش کا یرا براها انیمیشون ( 2
. مشووخص اسووت  یماریو ب یعاد یحالات عاطف نیتفاوت ب انیمیشوونهر  یکه برا دیحاصوول کا اانیکااد. اطم

هر  یکه درمان برا دیحاصوول کا اانیواضووح اسووت. اطم از انها  کیکه اسووتعاره درک هر  دیحاصوول کا اانیاطم
 توسط معلم دارد(. ریبه ارائه تفس ازی، نبیش فعالی یواضح است )برا یماریب

 را بخواناد.ها مگ یایم دی( از دانش آموزان بخواه3

و پس از اتمام  سووادیرا باو ویدیاز اطلاعات آموخته شووده از هر و دیبخش جد کیکه  دیآموزان بخواه( از دانش4
 شما ارسال کااد. یبرا تیفعال نیا

 

 :3cماژول

 4فعالیت 

 (قهیدق 21گفتگو )بحث و های گروه

 هدف:
 .جیرا روانی اختلالات انوان مورد در اطلاعات ارائه •

 به اشتراک بگذارند. گرانیخود را با دهای و آموخته اموزندیاختلالات ب نیدانش آموزان در مورد ا •

 چگونه:

 و برگه اطلاعات دیرا اختصاص ده یاز اختلالات روان یکی. به هر گروه دیده لیهشت گروه تشکدر ( کلاس را 1
صووفحه گزارش اختلال را ارائه  ،هر گروه ی. برادیکا عیگروه توز یاز اعضووا کیهر  نیمربوط به آن اختلال را ب

 .دیده
بدان معااسووت که  نیشووود. امی پازل اسووتفاده تیفعال کیدرس از  نیکه در ا دیده حی( به دانش آموزان توضوو2

خواهاد شووود. هر  لیتبد یک مرجعبه  یروان یماریکوچک کار خواهاد کرد و در مورد ب یهاآموزان در گروهدانش
ه صفح لیتکم یخواند. سپس هر گروه برامی گروه برگه اطلاعات اختلال اختصواص داده شده را  یاز اعضوا  کی

 کیآنها خاص خود ،  یماریصفحه گزارش در مورد ب لیخواهاد کرد. پس از تکم یهمکار گریکدیگزارش خود با 
 (.1شماره  تیفعالگذارد )می کلاس به اشتراک هیکااد که اطلاعات خود را با بقمی را انتخابنمایاده گروه 

 "TMH Speaks ... Mini Mags" نیرا بخواناد و آنها را به مجموعه آنلا یاطلاعاتهای تا برگه دیزمان بدهها ( به گروه3
. پس از اتمووام دیو کا تیو / هووداhttp://teenmentalhealth.org/product/teenmentalhealth-speaks-magazineدر 
 کااد. لیکه به آنها اختصاص داده شده است، تکم یصفحه گزارش خود را در مورد اختلال روان دیاز هر گروه بخواه ،یایبازب

 به اشتراک بگذارند. گرانیبا د یبعد تیکااد تا در فعال لیرا تکمها جزوه دی( از هر گروه بخواه4
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 :3cماژول

 :4فعالیت 

 جزوه

 (1حقایقاطلاعات مشخص درباره  یحاوای ))برگه یاخت لات اضطراب: 1گروه شماره 

 ست؟یچ 2اضطراب

 اه گرفتهاوقات با پاسخ استرس اشتب یاست. گاه یو شااخت یعاطف ،یکیزیمداوم ف برانگیختگیاز  یحالت اضطراب
 کیاحساس فرد هاگام مواجهه با  فیتوص یاصطلاد اغلب به اشتباه برا نی( و ادیمراجعه کا 6شود )به ماژول می
 مردم یوقت است. "ترس"آن احساس  فیوصت  کلمه معادل شوود. می خطرناک اسوتفاده  ای برانگیزچالش  تیموقع
 یادیز یکیزیکااد و ممکن است علائم فمی و تاش غمگیای ،یاحساس ناراحتآنها که مضطرب هستاد،  ادیگومی

 ای یدعاهای علائم پاسخ استرس مورد انتظار به چالش زیتما معده، لرزش و سوردرد را تجربه کااد.  یماناد ناراحت
 دو با هم اشتباه نیا، زبان مورد استفادهدر اوقات  یاسووت. گاه یضوورور یاز اختلالات اضووطراب یگاه به گاه زندگ

رار از ق یناشوو یاختلال اضووطراب یتوان به معاامی را "اهیاضووطراب معا". به عاوان مثال، عبارت شوووندمی گرفته
از  یدتریمف حیتوض "اهیاز معا یپاسخ استرس ناش". عبارت ستیدرست ن نیکرد. ا ریتفس اهیمعرض معا رگرفتن د

 دهد.می شده را ارائه فیتوص دهیپد

 

 ست؟یچ 3یاخت لات اضطراب
شوند. احساس می مشخص دیهسوتاد که هر کدام با احساس مداوم اضطراب شد ها یماریاز ب یگروه یاختلالات اضوطراب 

ارد خود وجود د یاضطراب به خود نیا. باشدنیز  کیوجود دارد و ممکن است شامل حملات پان دیو تاش شد یمداوم ناراحت
د در توانمی یاختلال اضووطراب کیحال، علائم اضووطراب موجود در  نیشووود. با انمی جادیفرد ا طیدر مح رییتغ جهیو در نت
 دیشد یاحساس وحشت در افراد به حد ایکه سطح علائم اضطراب  یهاگام شود. دیتشد ای شیاسترس زا افزاهای تیموقع

 خواهاد انجام دهاد بازدارند،می که یروزمره تداخل داشته باشد و آنها را از انجام کار یدر زندگ یباشد که به طور قابل توجه
و در صورت  دگذاریم ریبر طرز تفکر، احساس و رفتار فرد تأث یاختلالات اضطراب .هستاداحتمالاً به اختلال اضوطراب مبتلا  

شوند. می شرون یبزرگسال لیاوا ای ی. اغلب در نوجوانشود یدر زندگ یباعث رنج و مشکلات قابل توجه تواندیعدم درمان، م
با افراد بدون اختلال اضطراب،  سهیدر مقا مرهروز یطیچالش مح کیافراد مبتلا به اختلال اضووطراب معمولاً در مواجهه با 

نفر در هر زمان  ستیهستاد و ممکن است از هر ب عیشا یاختلالات اضطراب دهاد.می از خود بروز یشتریب اریاضوطراب بس 
 قرار دهد. رینفر را تحت تاث کی

 

                                                           
1 Fact sheet 
2 Anxiety  
3 Anxiety Disorder 
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 کدامند؟ یاخت لات اضطراب ی: انواع اصلیاخت لات اضطراب

زمره علائم رو دیمغز هستاد و با تشد یده گاالیس یاختلال در عملکردها ی در واقعاختلالات اضوطراب  تمامی
 شوند.می روزمره مشخص یمشکلات مهم در زندگ نیهراس و همچا ایاضطراب 

 

 :1ریاخت ل اضطراب فراگ
ود هستاد. خ یروابط شخص ایشغل  ،یسلامت ،یفاجعه مال زانشان،یعز ایاختلال دائماً نگران خود  نیافراد مبتلا به ا

ماناد سردرد، اسهال، درد معده و تپش  یادیز یکااد و اغلب از علائم جسممی افراد اضوطراب مداوم را تجربه  نیا
 برند.می قلب رنج

 

 از شلوغی(:ترس ) انزوا طلبی،  2ایآگورافوب
 ایممکن اسوووت سوووخت  رون رفتن از آنهایباسوووت که  ییهاتیموقع ایها ترس از قرار گرفتن در مکان ایآگورافوب
ه افراد مبتلا ب کمک در دسووترس نباشوود. کیممکن اسووت در صووورت حمله پان اکهیترس از ا ایآور باشوود، خجالت
بزرگ،  یهاها و فروشووگاه: در سوووپرمارکتکاادیتجربه م هاتیاز موقع یامعمولاً ترس را در مجموعه ایآگورافوب
که  یافراد .رهیها و غآسووانسووورها، بزرگراه  ،یونقل عموممحدود، حمل یشوولوغ از همه نون، فضوواها  یهامکان

همسوور،  کی که میتواندکااد.  دایآرامش پ منیا یشوو ایفرد  کیکااد ممکن اسووت در کاار می را تجربه ایآگورافوب
است و  عیشا یسالگ 26تا  11 نیب ایشرون آگورافوب شود.می باشد که با آنها حمل ییدارو ای خانگی وانیدوست، ح

 همراه است. یاختلال اضطراب اجتماع ایاغلب با اختلال هراس 

 

 :(ایبدون آگورافوب ای)با  3 یاخت ل پان
ماناد خانه،  ادترسیافراد نم شووتریکه ب کاادیتجربه م ییهاتیرا در موقع کیاختلال حملات پان نیافراد مبتلا به ا

 خ( رقهیچاد دق یدهاد، به سوورعت )در طمی رخ "غیرماتظره"حملات  نی. اامایرفتن به سوو ایقدم زدن در پارک 
 یحملات با تمام علائم جسم نیا .کشود می طول قهیدق 11-16روند. معمولاً حدود می نیاز ب یدهاد و به آراممی

 ایحمله ممکن است ماجر به از دست دادن کامل کاترل  اکهیاضطراب همراه است، به علاوه ترس از ا ادیناخوشا
ممکن است رخ دهد و از  کیکه حملات پان ییهاافراد از رفتن به مکان یاست که برخ لیدل نیبه هم مرگ شود.

علائم  و کی. علاوه بر حملات پانکاادیاحساس ترس م ستیدر دسووترس ن یکه کمک ییهاقرار گرفتن در مکان
 هستاد. زین یگرید کینگران حمله پان کیافراد مبتلا به اختلال پان ا،یآگورافوب

 
                                                           
1 Generalized Anxiety Disorder 
2 Agoraphobia 
3 Panic Disorder 
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 :1ایفوب

 ای اءیدر مورد اشووو دیشووود یهاترس اهایهسوووتاد، اما فوب فیخف یرماطقیغ یهوا ترس یبرخ یافراد دارا هموه 
 تایاها ممکن اس .رسواناد یم بیبه ما آسو  ای کاادیم جادیما اختلال ا یهسوتاد که در زندگ  یخاصو  یهاتیموقع

م جسووکه  یدارد، وقت ایکه فوب یفرد .اسووتعاکبوت  ایبسووته  یفضووا یترس از ارتفان، آب، سووگ، مارها شووامل
تواند به شدت می ترسوااک، فرد  تیموقع ای یحال، هاگام مواجهه با شو  نیوجود ندارد، خوب اسوت. با ا  ترسوااک 
که آنها را  هاییتیاز موقع یادیتواناد تا حد زمی ایمبتلا به فوب افراد را تجربه کاد. کیحمله پان یو حت دهیو ترسووو

 اجتااب کااد. کاد ترسادمی که از آن یتیموقع ای یمجبور به مقابله با ش

 

 :2یاخت ل اضطراب اجتماع

ه ب را دهادمی انجامآنها که  یدرباره هر کار گرانینگران هسووتاد که د یافراد مبتلا به اختلال اضووطراب اجتماع
باورند  نیکااد. آنها بر امی احساس خجالت یبه راحت یاجتماعهای تیقضاوت کااد و در اکثر موقع یمافای وهیش

نها با آ ارزش در نظر گرفته شوند. یب ایداده شود، ممکن است ناقص  صیتشخ فیاز عملکرد ضعای که اگر نشانه
دهاد )مخصووووصووواً خوردن، می انجام گرانیکه در مقابل د ییانجام همه کارها، محدود کردن کارها یتلاش برا

نها اغلب . آادیآمی با آن کاار گران،یاز تماس با د یجیتدر یریکااره گ اینوشووتن( و  ایصووحبت کردن  دن،ینوشوو
ط توسوو کاادیکه احسوواس م ییهاتیموقع یاریبسوو زو ا کاادیتجربه م یاجتماع یهاتیعلائم هراس را در موقع

( اجتااب یاجتماع یدادهایو رو یعموم یهایسووخاران اماها،یها، سوو)ماناد فروشووگاه شوووندیمشوواهده م گرانید
درصد از  1حدود توان انتظار داشت که می است. یروانهای یماریبترین عیاز شا یکی یاختلالات اضطراب .کاادیم

از  یدر مورد برخ شوووتریاطلاعات ب یبرا شووووند. یخود دچار اختلال اضوووطراب ینوجوانهای افراد در طول سوووال
 3به لیاک زیر مراجعه کاید ،یاختلالات اضطراب

 

 شود؟می یباعث اخت لات اضطراب عواملیچه 
 ی. تمام اختلالات اضطرابستیآسان ن شهیعلل در هر مورد هم نییعلل هر اختلال ممکن است متفاوت باشد، و تع

 .پاسخ استرس نقش دارند انیو ب جادیمغز مرتبط هستاد که در ا یده گاالیسهای سمیدر مکان اختلالاتیبا 

 

 

 

                                                           
1 Phobia 
2 Social Anxiety Disorder 
3 www.teenmentalhealth.org/product/tmh-speaks-social-anxiety/ 

www.teenmentalhealth.org/product/tmh-speaks-panic-disorder/ 
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 :1تیشخص

که  یسانباشاد. ک یدر معرض اختلالات اضطراب شتریدارند ممکن است ب یخاص یتیشخصهای یژگیکه و یافراد
است  کااد، ممکنیاجتااب م گرانیاز د ایهستاد  یحسواس هسوتاد، احسواسات    اریشووند، بسو  می ناراحت یبه راحت

 مبتلا شوند. یبه اختلالات اضطراب شتریب

 

 :2پاسخ آموخته شده

 وند،شوویاضووطراب م جادیا ای یکه باعث ناراحت رندیگیقرار م ییایاشوو ایافراد  ها،تیکه در معرض موقع یاز افراد یبرخ
ردن هاگام فکر کدر  ای داشته باشاد یمشابه، واکاش اضطراب ءیش ایشخص  ت،یممکن اسوت در مواجهه مجدد با موقع 

 شود.نمی یماجر به اختلال اضطراب ادیبه احتمال ز نیمضطرب شوند. ا ءیش ایشخص  ت،یموقعآن به 

 

 :3وراثت

 شود.می دهیدها دارد و در خانواده یکیژنت یمباا یاختلالات اضطراب جادیا

 

 :4اجتناب

تواند می هسوتاد. متأسفانه، اجتااب  یاختلال اضوطراب  یاسوت که دارا  یدر افراد جیرا یواکاش رفتار کی اجتااب
 علائم اضطراب را در دراز مدت بدتر کاد.

 

 را درمان کرد؟ یتوان اخت لات اضطرابمی چگونه

 و کاد جادیدر تفکر و رفتار فرد تداخل ا یاست به طور قابل توجه، ممکن داگر به طور موثر درمان نشو یاختلالات اضوطراب 
سوء  ای یممکن اسوت مقدم بر افسوردگ   یاز اختلالات اضوطراب  یشوود. برخ  یقابل توجه یتواند باعث رنج و ناراحتمی نیا

خصصان از مت یاریبس مشکلات کمک کاد. نیاز ا یریشگیاست به پ کندرمان مم یموارد نیمصورف مواد باشاد و در چا 
تواناد به افراد در مقابله با اختلالات می روانپزشووکان ایمشوواوران  ،یماناد پزشووکان خانواده، روانشووااسووان، مددکاران اجتماع

ه ( است تا بیرفتار ی)ماناد درمان شااخت یاز روان درمان یدرمان اغلب شوامل آموزش و انوان خاصو   کمک کااد. یاضوطراب 
تفکر درباره اضطراب خود و  یرا برا یدیجدهای حسوواسووات و رفتار خود را درک کاد. افراد روشافکار، ا که فرد کمک کاد

کاترل سووطود  یکمک به فرد برا یاوقات از دارو برا یگاه کااد.می جادیاحسوواس اضووطراب ا  آن نحوه برخورد موثرتر با
 شود.می استفاده یافسردگ ای کیاضطراب، حملات پان یبالا

                                                           
1 Personality 
2 Learned Response 
3 Heredity 
4 Avoidance 
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کرد،  اطیها احتدر مصرف آن دیاما با شوند،یموقت اضطراب استفاده م نیتسوک  ی( براازپامی)ماناد د هانیازپیبازود
 در ینقش مهم یضود افسردگ  یداروها کااد. جادیا یافراد مشوکلات  یدر برخ یداروها ممکن اسوت گاه  نیا رایز

 یهادارو ،یدارند. برخلاف تصور برخ ایاهیزم ایمرتبط  یافسردگ نیو همچا یاز اختلالات اضوطراب  یدرمان برخ
 .ستادین ادآوریاعت یضد افسردگ

 

 :3cماژول

 :4فعالیت 
 برگه فعالیت

 )صفحه گزارش( یدرک اخت لات اضطراب: 1گروه شماره 

 ست؟یچ یاختلالات اضطراب

 هستاد؟ عیچقدر شا یاضطراب اختلالات

 :دیرا شرد ده یاز علائم اختلالات اضطراب یبرخ

 :دیده حیرا فهرست کرده و به اختصار توض یاختلالات اضطراب یاز انوان اصل یبرخ
 دارند در دسترس است؟ یکه اختلالات اضطراب یافراد یبرا یچه نون درمان

 کمک کاد؟ یافراد مبتلا به اختلالات اضطراب یتواند به بهبودمی یگرید تینون حما چه

 

 :3cماژول

 :4فعالیت 
 جزوه

اطلاعات مشوووخص درباره  یحاوای )برگه( ADHD) یفعال شیاخت ل کمبود توجه و ب: 2گروه شوووماره 

 (حقایق

 ست؟ی( چADHD) یفعال شیکمبود توجه ب اخت ل

این  اسووت. یداده شووده در دوران کودک صیتشووخ یاختلال رفتارترین عیشووا یفعال شیاختلال کمبود توجه و ب
دهد. پسران دو تا سه برابر می قرار ریسوال را تحت تاث  26تا  9 نیسوا  نیجوانان بنودرصود از   6-4حدود اختلال 

 اختلال نیاست، اشایع کودکان و نوجوانان  درمعمولاً  این اختلالهستاد. اگرچه  اختلالدر معرض ابتلا به  شتریب
 طیمحهای یژگیو ریمااظر، صوووداها و سوووا دنیبا د یافراد مبتلا به راحت. ابدیادامه  زین یتوانود تا بزرگسوووال می

 لیتما  اد،هست یقرار و تکانش یتمرکز کااد، ب یمدت طولان یتواناد برانمی شوند. آنهامی پرت حواس اطرافشان
 کااد.می آهسته عمل فیدارند و در انجام وظا یپرداز الیبه خ
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 ع ئم 

( مشکل در 2(، 1یفعال شی)ب تیسطح فعال میدر تاظ ی( دشوار1 عبارتند از: بیش فعالیسه ع مت غالب 

 .3ی( تکانشگر3(، و 2یتوجه ی)ب داریپا یانجام کارها

 

 است: ریشامل موارد ز جیع ئم را

 مختصر داریبازه توجه پا •

 در حال حرکت شهیهم - زیاد تیفعال  •

 عدم توقف برای فکر – گریتکانش •

 و روابط یمشکلات اجتماع •

 خطرات ناروا پذیرش  •

 مشکلات خواب •

 در مدرسه عملکرد ضعیف  بالا اما ای یهوش معمول •

علائم ین ا نیز و وجود داشته باشدافراد هم سن  رینسبت به سا یشوتر یو شودت ب  یبا فراوان دیبا تمامی این موارد
 .تشخیص بیش فعالی داده شودشوند تا  یماجر به اختلال عملکرد دیبا

 

 شود؟می بیش فعالیباعث  یزیچه چ

 یعلم و یعموماً توسط جامعه پزشکاما  شود،می بیش فعالیباعث  یزیداند چه چنمی کس واقعاً چیکه ه یحال در
و  یزیبرنامه ر ،انگیزهکاترل مغز که تمرکز، هایی ستمیدر س یمشکلات لیبه دل بیش فعالیتوافق شوده اسوت که   

 یش فعالیبدر  ینقش مهم کیژنتدهد که می نشان یامروز قاتیاز تحق یاریبس .میباشود  کاادمی میتوجه را تاظ
ها در خانواده بیش فعالیشوووود که می دییتأ تیواقع نیبا ا بیش فعالی یکیعلت ژنت کیکاد. احتمال وجود می فایا

دارند.  الیبیش فعمبتلا به  کیاز بستگان درجه  یکی بیش فعالیدرصود از کودکان مبتلا به   76وجود دارد. حدود 
با  واهاد داشووت.خ بیش فعالیاند، فرزند مبتلا به  بیش فعالی هسووتادکه خودشووان مبتلا به  یایاز والد یمین باًیتقر
 ش فعالی نیزبی یبرا یگرید لیداد. دلا حیتوض کیبا ژنت ، بیش فعالیهر فرد مبتلا به در مورد  نمیتوان حال، نیا

 وجود دارد.

 

 اشد:ب بیش فعالیتواند مسئول ع ئم می زین ریاز موارد ز یکه برخاند کرده شنهادیمحققان پ
 (سرب ماناد) سموم معرض گیری در قرار •

                                                           
1 hyperactivity 
2 Inattention 
3 impulsivity 
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 (ی)ماناد ضربه مغز یمغزهای بآسی •

 زا بیآس مانیروند زا •

و  اتیاضیمشکلات املا، ر هماناد هستاد یخاصو  یریادگیمشوکلات   یدارا بیش فعالیاز افراد مبتلا به  یاریبسو 
 .رهیغ
 

 :قیو حقاها برداشت، سوء داستانها 

 : ستین ریاز موارد ز یناش بیش فعالی، 1سلامت روان یبا توجه به مؤسسه مل

 از حد شیب ونیزیتلوتماشای  •

 قاد•

 نیکافئ •

 یخوراکهای رنگ •

 خانوادگی ضعیف یزندگ •

 فیمدارس ضع •

 ییغذا تیحساس•

 را درمان کرد؟ بیش فعالیتوان می چگونه
 .است ییدارو، درمان درمان  نیشوود. موثرتر می اسوتفاده  بیش فعالیدرمان  یبرا یانوان داروها و مداخلات رفتار

 نیاز ا یکیهسووتاد. از هر ده کودک، نه کودک با مصوورف  تادیفا لیماناد متهایی داروها محرکترین پرمصوورف
از  یرخخطر هستاد. ب یاستفاده شوند ب متخصصپزشکان  زیکه طبق تجو یداروها زمان نیا. ابادیمی داروها بهبود
دهاد و می درمان رخ لیعوارض معمولاً در اوا نیاسووت. ا یخواب یکاهش اشووتها و بشووامل  جیرا یعوارض جانب

درمان  یبرا فادهمورد استهای که محرکاند از مطالعات نشووان داده ی. برخابادیمی اغلب با گذشووت زمان کاهش
خطر سوء  ییدرمان دارونمی گذارند.نمی ریتاث ییقد نها بر میزان اما میشوندسورعت رشد  بیش فعالی باعث کادی 

بیش کمک به درمان  یمداخلات مورد اسووتفاده برا ریسووا دهد.می کاهش زیرا ن یمصوورف مواد و حوادث رانادگ
های گروه ،یاجتماعهای آموزش مهارت ،یشووااخت یماناد رفتار درمان یاز روان درمان یشووامل انوان مختلف فعالی
ممکن اسووت موثرتر از درمان  یاز دارو و روان درمان یبیاسووت. ترک یو مرب نیوالدهای و آموزش مهارت ،یتیحما
خواندن و علائم پرخاشوووگرانه  در تیو فرزند، موفق نیروابط والد ،یاجتماعهای در بهبود مهارت ییبه تاها ییدارو
 باشد.
 2.مرالجعه کایدبه لیاک زیر ، ADHDدر مورد  شتریاطلاعات ب یبرا

 

                                                           
1 National Institutes of Mental Health 
2 www.teenmentalhealth.org/product/tmh-speaks-adhd/ 

http://www.teenmentalhealth.org/product/tmh-speaks-adhd/
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 :3cماژول

 :4فعالیت 
 برگه فعالیت

 (ADHD) یفعال شیدرک اخت ل کمبود توجه ب: 2گروه شماره 
 برگه گزارش
 ست؟یچ بیش فعالی

 است؟ عیچقدر شا بیش فعالی

 :دیرا شرد ده بیش فعالیاز علائم  یبرخ

 در دسترس است؟ بیش فعالیافراد مبتلا به  یبرا ینون درمان چه

 کمک کاد؟ بیش فعالیتواند به بهبود افراد مبتلا به می یگرید تینون حما چه

 

 :3cماژول

 :4فعالیت 
 جزوه 

 (برگه حاوی طلاعات مشخص) یدوقطب یاخت ل خلق: 3گروه شماره 

 

 ست؟یچ یدوقطب یاخت ل خلق

به  دیدشد. نام جمی دهینام ییدایش یافسردگ یماریب یاست که زمان یزیچهمان  دینام جد یدوقطب یخلق اختلال
که افراد  یریذپکیو تحر یو غم گرفته تا سرخوش یاز افسردگ دیشد یکه نوسانات خلق شودیاستفاده م لیدل نیا

مکرر  یهادوره یدوقطب یمبتلا به اختلال خلق افراد. کادیم فی.را بهتر توصووکاادیتجربه م یماریب نیمبتلا به ا
 .باشاد دیتا شد فیتواناد خفمی . هر دوکاادیرا تجربه م ریپذکیتحر ایافسرده و شاد  یهاخلق

 

 ست؟یچ یدوقطب یع ئم اخت ل خلق

 است: ریاز موارد ز یشامل درجات مختلف عیعلائم شا - ییدایش
تجربه اغلب به عاوان احساس  نیاست. ا ی، شواد و پر انرژ زیاد اریکاد بسو می فرد احسواس  -بالا  خوی و خلق •

 شود.می فیبودن توص ریشکست ناپذ وسربلادی 

 از حد شیب تیو فعال یانرژ شیافزا •

 به خواب  ازیکاهش ن •

ود خ یرواقعیگاه غهای دهیا ایها که با برنامه یو مکرراً با افراد یممکن اسوووت فرد به راحت - یریپذ کتحریو  •

 عصبانی شود. کاادمی آنها را رد ایمخالف هستاد 
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حبت کاد ص عیتواند ماجر شود که فرد سرمی امر نیاز حد معمول هستاد. ا عترسری افکار – عیتفکر و گفتار سور  •

 بپرد. گریبه موضون د یو از موضوع
 عواقب اعمال خود باشووود. به عاوان یایب شیفرد در پ ییکاهش توانا جهیتواند نتمی نیا - بازدارندگی فقودان  •

 ندارند. ازیکه واقعاً به آنها ن ییزهایچ دیخر یپول برا یادیمثال، صرف مقدار ز
 خیلی یرعادیبه طور غ آنها باور که نیکااد، امی را تجربه ییدایکه ش یافراد برای –بزرگ  باورهای وها برنامه •

معتقدند  یارمیب نیهستاد، معمول است. افراد مبتلا به ا یاسیرهبران س ای امایسهای ستاره ایسوتاد  هبا اسوتعداد  
 .شودمی دیتشد یمذهب یاست که باورها جیراو  هستاد یمهم یمذهب تیکه شخص

ا و اعمال آنها ر دیعقا گرانیکاد ممکن اسوووت درک کاد که دمی را تجربه ییدایکه شووو یفرد - اشبی فقدان •

 دهاد. صیرفتار را نامااسب تشخ نیاست که خودشان ا دیحال، بع نیداناد. با امی یرماطقیغ ایپروا  ینامااسب، ب

 ا تجربهر انیماناد توهم و هذ یشیعلائم روان پر یافسوردگ  ای ییدایاز افراد مبتلا به شو  برخی – یشو یروان پر •

 کااد.می
 است: ریاز موارد ز یشامل درجات مختلف عیعلائم شا - یافسردگ

این اد. کامی را تجربه یافسردگهای دوره یاز افراد مبتلا به اختلال خلق دوقطب یاریبسوو - و خوی پایین خلق •

 شبیه است. کاادمی تجربه رد ماهیتا به آنچه که افراد افسردهامو
کن دهد. مممی برد از دسووتمی که قبلاً از آنها لذتهایی تفعالی به نسووبت را لذت و علاقه فرد – یرگی کااره •

ای ادهس یاجتااب کااد و کارها یاجتماعهای تیکااد، از فعال یدوستان خوددار دنیکااد و از د یریاسوت کااره گ 
 و دوش گرفتن را متوقف کااد. دیماناد خر

 ، قادرکاهش یابدخود را از دست بدهاد، وزن  یشوند، اشتها یممکن است دچار افسردگ -وزن  ایاشتها  کاهش •

 به تمرکز نباشاد و ممکن است احساس گااه کااد.

 ایت شووده اسوو یمعایب یکه معتقدند زندگ کاادیم یاقدام به خودکشوو لیدل نیبه ا برخی – یدیاحسوواس ناام •

 ادامه دهاد. توانادیکه نم کاادیاحساس گااه م
 ستاد.ه یطانیکااد که آنها شمی فکر ای دارندگااه  ای تینادرست در مورد آزار و اذ یباورها گرید یبرخ - انهذی •

مراجعه  "ست؟یچ یافسردگ"به نام  یو درمان آن، لطفاً به برگه اطلاعات یدر مورد افسوردگ  شوتر یاطلاعات ب یبرا
 .دیکا

 

 نرمال: یخلق و خو

. کاادیه متجرب نیب نیرا در ا یعیطب یخلق و خو کااد،یرا تجربه م یو افسردگ ییدایش یهاکه دوره یافراد اکثر
 اد.کااد و شغل خود را حفظ کا تیریرا مد یو تجار خانوادگیداشووته باشاد، تعهدات  یپربار یتواناد زندگمی آنها
 یوخلق و خ نیکه ا ی. هاگامستین یدوقطب یاختلال خلق نیشوووند. امی یافراد گهگاه دچار نوسووانات خلق همه
 است. یضرور یشود، توجه پزشکمی یدر کاار آمدن با زندگ یشود و ماجر به ناتوانمی دیشد
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 شود؟می یدوقطب یباعث اخت ل خلق یزیچه چ

 یدهد. مردان و زنان شانس مساومی قرار رینفر را تحت تاث کی تیاز هر صود نفر در جمع  یدوقطب یخلق اختلال
 رونش ینوجوانهای شود، اما اغلب در سالمی ظاهر یسالگ سوت یاختلال دارند. معمولاً در دهه ب نیابتلا به ا یبرا
 شود.می

 

 ی:کیعوامل ژنت

 یبدوقط یآنها اختلال خلق یعیطب نیکه والد ییهاهمسووان و فرزندخوانده یدوقلوها ک،یروابط نزد یرو مطالعات
بتلا به م نیماتقل شووود و فرزندان والد یکیممکن اسووت به صووورت ژنت یماریب نیکه ا دهدینشووان م اًیدارند، قو

 هستاد. تلالاخ نیابتلا به ا یبرا یشتریدر معرض خطر ب یدوقطب یاختلال خلق

 

 استرس:

کن است مم یماری. اغلب خود بستین یماریب نیا لیعلائم نقش داشته باشد، اما دل جادیاسترس ممکن است در ا
 یعوامل استرس زا ریسا ایکسوب و کار شکست خورده. داروها   کی ایماناد طلا   اسوترس زا شوود   دادیباعث رو

 شوند. دوره کیممکن است باعث بروز  یکیزیف

 

 :هافصل

صور اما ت ست،یامر مشخص ن نیا لی. دلشووایع تر زمسووتان لیدر اوا یاسووت و افسووردگتر عیدر بهار شووا ییدایشوو
 و مقدار کل آفتاب روزانه مرتبط باشد. یکیکه با چرخه نور/تار شودیم

 

 را درمان کرد؟ یتوان اخت ل دوقطبمی چگونه
ام به ن ییدر دسترس است. داروها یدوقطب یاختلال خلق ییدایو ش یافسردگهای دوره یبرا یموثرهای درمان •

 هستاد. یماریکل دوره ب یبرا یدرمان ضرور کی( ومیتی)ماناد ل کیمولپتیت
 یموثر هستاد. نور درمان یماریب یمرحله افسردگ یبرا یروانشااختهای درمان یو برخ یضود افسوردگ   داروهای •

 .ممکن است کمک کاد زین
 .ستادین ادآوریشوند، اعتمی استفاده یدوقطب یدرمان افراد مبتلا به اختلال خلق یکه برا داروهایی •

 یبه طور خاص برا یاستفاده شود. برخ ییدایش دیشد ایمختلف ممکن است در طول حملات حاد  یدارو نچادی •

درمان علائم  ایفرد  یخلق و خو تیکمک به تثب یبرا گرید یشوند. برخمی فرد استفاده ییدایآرام کردن رفتار ش
 رندیگمی ارمورد استفاده قر رانهیشگیاقدامات پ نبه عاوا زین ومیتیماناد ل ییشووند. داروها می اسوتفاده  یروانپزشوک 

 کااد.می کمک ییدایو ش یافسردگ یو شدت فازها یو کاهش فراوان یبه کاترل نوسانات خلق رایز
 شود. یبستر مارستانیدر ب یمدت یبرا ییدایش ای دیشد افسردگی به مبتلا فرد باشد لازم است ممکن •
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 به درمان دارد، اغلب دشوار است. ازیکه ن ی، متقاعد کردن کس ییدایدر مرحله ش •

ود خ یبهتر اثرات آن بر زندگ تیریو مد یماریکمک به فرد در درک ب یو مشاوره همراه با دارو برا یروان درمان •

 شود.می استفاده

 دارند. یکامل و پربار یزندگ یدوقطب یمااسب، اکثر افراد مبتلا به اختلال خلق تیبه درمان و حما یبا دسترس •

 1.به لیاک زیر مراجعه کاید ،یدوقطب یدر مورد اختلال خلق شتریاطلاعات ب یبرا

 

 :3cماژول

 :4فعالیت 
 برگه فعالیت

 گزارش( برگ) یدوقطب یدرک اخت ل خلق: 3گروه شماره 

 ست؟یچ یدوقطب یخلق اختلال

 است؟ عیچقدر شا یدوقطب یخلق اختلال

 :دیرا شرد ده یدوقطب یاز علائم اختلال خلق یبرخ

 شود؟می یدوقطب یاز عوامل باعث اختلال خلق یبیچه ترک

 دارند در دسترس است؟ یدوقطب یکه اختلال خلق یافراد یبرا ینون درمان چه

 کمک کاد؟ یدوقطب یفرد مبتلا به اختلال خلق یتواند به بهبودمی یگرید تینون حما چه
 

 :3cماژول

 :4فعالیت 
 جزوه 

 (برگه اطلاعات) یافسردگ: 4گروه شماره 

 ست؟یچ 2یافسردگ
از  یشود که همه ما در مقطعمی استفاده یناراحت ای یایاحسواسوات غمگ   فیتوصو  یاغلب برا "یافسوردگ "کلمه 
 یردگبه نام افس یروان یماریاز ب ینوع فیتوصوو یاسوت که برا  یاصوطلاح  نی. همچامیکامی خود تجربه یزندگ
غم  ای یناراحت نیاست، درک تفاوت ب عیشا اریبس یکه افسردگ ییاز آنجا شود.می استفاده یفقط افسردگ ای یایبال

)ماناد از دست  ادیز اریکه با استرس بس یاکثر مردم هاگام مهم است. یایبال یروزمره و علائم افسوردگ  یدر زندگ
 شوند،می بزرگ( مواجه یدیناام ایروابط  یختگیاز هم گس زان،یاز عز یکیدادن 

                                                           
1 www.teenmentalhealth.org/product/tmh-speaks-bipolar-disorder 
2 Depresssion 

http://www.teenmentalhealth.org/product/tmh-speaks-bipolar-disorder
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د و معمولاً هستا تیهستاد که متااسب با موقع یاحسواس های واکاش اهایکااد. امی یایغمگ ای یاحسواس ناراحت 
ه روزمر یاز زندگ یبلکه بخشوو سووتاد،ین یافسووردگها واکاش نی. اداشووتدوام خواهاد  یمدت محدود یفقط برا
 هستاد.

 ایرط که با خلق افسرده مف کادیم فیرا توص هایماریاز ب یبلکه گروه ،یماریب کینه تاها  یاصوطلاد افسوردگ   
ه اغلب با احساس اضطراب همرا ی. افسردگگذاردیم یماف ریفرد تأث یکه بر زندگ شوندیمشوخص م  مدتیطولان

  دارد که موثر هستاد. وجود یادیز یهر چه که باشد، مداخلات درمان یاست. علائم و علل افسردگ
 

 :1افسردگی پس از زایمان
 ایضطرب، تاش ا ،یدهد. آنها احساس افسردگمی قرار ریاز تازه مادران را تحت تاث یمیحدود ناین نون افسوردگی  

 نیکااد. امی یاوقات احساس خستگ شتریب و مشکل داشته باشاد دنیو ممکن است در خواب دارند ی خفیفیناخوش
به کمک  یازی. معمولاً ناز بین میرودچاد روز طول بکشوود، سووپس  ایاحسوواسووات ممکن اسووت فقط چاد سوواعت 

ل اختلا کیاحساس غم و اندوه به  نیحال، در ده درصد از مادران ا نیبا ا. ستین یافسوردگ  نی. اسوت ینای حرفه
مقابله با  یبراای ادهیبه طور فزا یماریب نیشود. مادران مبتلا به امی لیتبد مانیپس از زا یبه نام افسوردگ  یجد

 کااد.می دایروزمره مشکل پ یزندگهای خواسته
 کیاز مادران ممکن است حملات پان یرا تجربه کااد. برخ دیو اندوه شوود یدیتواناد اضوطراب، ترس، ناام می آنها

ود. به ش جادیخواب ا یدر اشتها و الگوها یرییشوند. ممکن است تغ یریپذ کیدچار تاش و تحر ایداشوته باشواد   
مشووکل در مراقبت از فرزند خود مواجه  جملهاز  یروزمره خود با مشووکلات یعلائم ممکن اسووت در زندگ نیا لیدل

قادر به شود. مادر می دهینام 2 روان پریشی پس زایمانی مان،یپس از زا یاما نادر از افسردگ د،ینون شد کی شووند. 
و  انمیپس از زا یافسردگ یو در افکار و رفتار خود آشوفته اسووت. هم برا  سوت یروزمره خود ن یکاار آمدن با زندگ

باشد  یکیاست ژنت ممکن یشکل از افسردگ نیاست. ا ازینای به کمک حرفه روان پریشوی پس زایمانی  یهم برا
 شود. جادیاها و در خانواده

 

 :3یاساس یاخت ل افسردگ

شود، اگرچه در  جادیا یتواند بدون علت ظاهرمی و است یشکل افسردگترین عیشوا  یاسواسو   یاختلال افسوردگ 
ه نشده شااخت یعلت به خوب شود. یماریب نیا جادیناراحت کااده ممکن است باعث ا دیشد دادیرو کیموارد  یبرخ

 کااد، مرتبط است. می که خلق و خو را کاترل یمغز یدر مدارها یراتییاست که با تغ نیاست، اما اعتقاد بر ا
 

                                                           
1 Postpartum Depression 
2 Puerperal Psychosis 
3 Major Depressive Disorder 
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خوب  کاار آمده اند، در کار خود یبا زندگ یکه به خوب یتواند در افرادمی یافسردگ است. نیز مهم یکیاستعداد ژنت
ی بتواناد می آنها ،یمشووخصوو لیدل چیبدون ه شووود. جادیشوواد هسووتاد ا یو اجتماع یهسووتاد و در روابط خانوادگ

 این که یرنج ببرند. افراد ختهیخواب به هم ر یخود را از دسووت بدهاد و از الگوها یشوووند، لذت زندگحوصووله 
 .هستاد یکیزیو ف یبه علاوه علائم رفتار یافکار ماف د،یشد یاحسواسوات ماف   یکااد دارامی را تجربه یافسوردگ 

 یدر برخ یافسردگ انگیزغم  جهینت یشود. خودکش یتواند ماجر به افکار خودکشمی یدیاوقات احساس ناام یگاه
شخص  ،یماریب نیا یشود. در طمی دهینام 1سایکوتیک یافسردگ ،ینون افسردگ نیشکل اترین یجد افراد است.

( بشاود )توهم ییدست بکشد و صداها دنیدهد، ممکن است از خوردن و آشاممی از دست تیارتباط خود را با واقع
 .هستاد و ..مستحق مجازات  ای هستادارزش  یب آنها دیگومی که
و مستحق مجازات هستاد، اند شده یکه در گذشته مرتکب اعمال بد دارندنادرست )توهمات(  یباورها گرید یبرخ
 یپزشووک مدرک چیه اکهیا رغمیلاعلاا ماناد سوورطان مبتلا هسووتاد )عل یماریب کیبه اشووتباه معتقدند که به  ای

کی پزشو درمان  یابیاندازد. ارزمی و رفاه فرد را به خطر یاست که زندگ یجد یماریب کی یافسردگ وجود ندارد(.
 شدن باشد. یبه بستر ازیممکن است ن دیاست و در موارد شد یضرور شهیهم

 

 :شود؟می یباعث افسردگ یزیچه چ
که  یها وجود دارد، اما اکثر افراددر خانواده یاست. افسردگ یکیو ژنت یطیاز عوامل مح یبیاز ترک یناش یافسردگ

 .شوندیمبتلا نم یماریب نیاست، به ا یخانواده آنها مبتلا به افسردگ یاز اعضا یکی
( مانید زا)مانا یاز زندگ یشرون شود. در مراحل خاص زین یشخص یایبلا ایمصیبت ممکن است پس از  یافسردگ
اغلب باعث  یحال، افسردگ نیرخ دهد. با ا یجسوم های یماریاز ب یممکن اسوت با برخ  نیاسوت. همچا تر عیشوا 

 در نظر گرفته شود. یدگشود که ممکن است به اشتباه به عاوان علل افسرمی یزندگهای استرس

 

 را درمان کرد؟ یتوان افسردگمی چگونه

 یسردگ. درمان افرندیتماس بگمددکار اجتماعی  ایبا پزشوک خانواده   دیکااد بامی را تجربه یکه افسوردگ  یافراد
 طیشرا به علائم و کردیرو نیلذت ببرد. ا یخود بازگردد و از زندگ یتواند به فرد کمک کاد تا به احساسات عادمی

 را دارد: ریمورد از اشکال ز دچا ای کی یدارد، اما به طور کل یهر فرد بستگ
ها درمان نیکمک کاد. ا یفرد نیافکار، رفتارها و روابط بتواند به افراد در درک می که یمداخلات روانشوووااخت •

 کااد. دایکشد تا به اثرات مثبت دست پمی هفته طول 12-8اغلب 

 

 

 

 

                                                           
1 Psychotic Depression 
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 باز یخواب و اشتها را به حالت عاد یدهاد، الگوهامی نیاحسوواسووات افسوورده را تسک یضود افسوردگ   یداروها •

-8تواناد می . در افراد جوان، آنهاستادین ادآوریاعت یضد افسردگ یدهد. داروهامی گرداند و اضطراب را کاهشمی
 .ابادیهفته طول بکشاد تا به اثرات مثبت خود دست  16

کاد تا می کاد و به آنها کمکمی کمک یبه افراد در حل مشووکلات و تعارضووات عمل یعموم یتحمای مشوواوره •

 .ادیایخود کاار ب یبفهماد چگونه با افسردگ

 .برند کمک کادمی رنج یکه از افسردگ ی( ممکن است به افرادی)ماناد ورزش بدن یسبک زندگ راتییتغ •

 یافراد یبراو میتواند  و موثر است منیدرمان ا کی 1یالکتروشوک درمان ،یافسردگ دیاز اشکال شد یبرخ برای •

 ای خوردن ،یماریشدت ب لیکه به دل یافراد ایهستاد،  یخودکشو  یهسوتاد، در معرض خطر بالا  شیکه روان پر
 باشد. خشنجات ب رند،یبم جهیو ممکن است در نتاند را ترک کرده دنینوش
 2.دیکا به لیاک زیر مراجعه ،یدر مورد افسردگ شتریکسب اطلاعات ب یبرا
 

 :3cماژول

 :4فعالیت 
 برگه فعالیت 

 گزارش(برگه ) یدرک افسردگ: 4گروه 

 ست؟یچ یافسردگ

 است؟ عیچقدر شا یافسردگ

 :دیرا شرد ده یاز علائم افسردگ یبرخ

 :دیده حیرا فهرست کرده و به اختصار توض یافسردگ یاز انوان اصل یبرخ

 در دسترس است؟ یافراد مبتلا به افسردگ یبرا ینون درمان چه

 کمک کاد؟ یفرد مبتلا به افسردگ یتواند به بهبودمی یگرید تینون حما چه
 

 :3cماژول

 :4فعالیت 
 جزوه

(برگه اطلاعات)اخت لات خوردن : 1گروه   

 

 

                                                           
1 electroconvulsive therapy (ECT) 
2 www.teenmentalhealth.org/product/tmh-speaks-Depression/ 

http://www.teenmentalhealth.org/product/tmh-speaks-Depression/
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 ست؟یخوردن چ اخت لات
مشغله  کیشامل  یماریخوردن هستاد. هر ب یاختلالات جدترین عیشا 2یعصب یو پرخور 1یعصوب  ییاشوتها  یب

 .با کاترل وزن بدن، خوردن و غذا است یذها
 خورند را کاترل کاادمی که ییمصمم هستاد که مقدار غذا یعصب ییاشتها یب افراد مبتلا به •

 کاترل ندارند خورندمی یی کهغذامقدار روی  هستاد کهای به گونه یعصب یافراد مبتلا به پرخور •

 یه بنفر را مبتلا کاد. اکثر افراد مبتلا ب کیدختر نوجوان  ستیو ب ستیممکن است از هر دو یعصب ییاشوتها  یب
ت از ممکن اس یعصب یپرخور اختلال مبتلا شود. نیممکن است به ا یزن هستاد، اما هر کس یعصوب  ییاشوتها 

 شوند.می مبتلا یعصب یبه پرخور شتریهر صد دختر نوجوان دو نفر را مبتلا کاد. زنان ب
افراد  یبرااما  ،دارنداختلالات خوردن را  یارهایاز افراد مع یدهد که تعداد کممی نشوووان میزان نیکه ا یدر حال

 میرژ یهاوهیش ای هیبه تغذ میتواندها نگرش نیاست. ا جیرا اریدر مورد اندازه و شوکل بدن بسو   یواقع رینگرش غ
 یقابل درمان هستاد و برا یماریهر دو ب .کمک کاد 3مفرط ییغذا یهامیماناد رژو غیر اصولی  نامااسوب  ییغذا

 .ردیمشاوره بگها یماریب نیاز ا کیفرد مهم است که در اسرن وقت در مورد درمان هر 

 

 ست؟یچ یعصب ییاشتها یع ئم ب

 شود:می مشخص ریبا موارد ز یعصب ییاشتها یب

 یکاف یاز امتاان از خوردن غذا یدرصد از وزن بدن ناش 11کاهش حداقل  •

 بدن یعیامتاان از حفظ حداقل وزن طب •

 باشداگر فرد دچار کمبود وزن  یشدن حت "چا "از  دیترس شد •

 در دختران یقطع قاعدگ •

 اادیبمی لاغر هستاد، خود را چا  اریواقعاً بس یکه افراد وقت یبدن، به طور ریتصور نادرست از تصو •

 غذا هیبه ته سرگرم •

دن و پاهان کر« بد»و « خوب» یاز غذاها یفهرست هیمربوط به غذا، ماناد ته رمعمولیغهای تیو فعال فاتتشری •

 غذا.

اما تاها  رند،یگمی میاز افراد رژ یاریشرون شود. بس میاز رژ یممکن است با کاهش وزن ناش یعصب ییاشوتها  یب
 یعصووب ییاشووتها یگرفتن باعث ب میبه وضووود رژ نیشوووند، باابرامی مبتلا یعصووب ییاشووتها یبه ب یتعداد کم

 دهاد می ادامه یعصب ییاشتها یافراد به توسعه ب یکه چرا برخ ستیشود. مشخص ننمی
 

                                                           
1 Anorexia Nervosa (AN) 
2 Bulimia Nervosa (BN) 
3 Fad diet 
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ااسب و م در مورد سایز بدن قضاوت یفرد برا ییکااد. با کاهش وزن، توانانمی را ارک نیا گرید یکه برخ یدر حال
 .ابدیمی کاهش زیدر مورد غذا خوردن ن حیصح یریگ میتصم

 

 ست؟یچ یعصب یع ئم پرخور
 شود:می مشخص ریبا موارد ز یعصب یپرخور

 خود را از دست یآن فرد کاترل شووخصوو یاسووت که ط یپر کالر یغذا یادیز ریشوامل مصوورف مقاد  یپرخور •

 کاد.می دهد و به دنبال آن فرد احساس انزجارمی

ء سووو ایاز حد و/ شی، ورزش بخود خواسووتهوزن با اسووتفراغ  شیاز افزا یریو جلوگ یجبران پرخور یتلاش برا •

 هاکیورتیو دها نیاستفاده از مل

 بدن در مورد شکل و وزن دیشدهای ینگران •

ب کمتر از اغل نیقد دارد، باابرا میانگینبالاتر از  یکم ایمعمولاً وزن متوسووط  پر خوری عصووبیفرد مبتلا به  کی
 است. صیقابل تشخ بی اشتهایی عصبیفرد مبتلا به  کی

ا شود. اممی شرون "یلاغر"به  دنیرس یکاهش وزن سفت و سخت در تلاش برا میاغلب با رژ پر خوری عصبی
  پر خوری عصبی را ادامه میدهاد. یکه فقط تعداد کم یدر حال رندیگمی میاز افراد رژ یاریباز هم، بس
و  یانشیبه پر یاست و به زود یحالت موقت نیشود، اما امی باعث آرامش یرسد استفراغ پس از پرخورمی به نظر

د. در شوننمی باعث کاهش وزنها نیکااد، اما امی استفادهها نیاز افراد از مل یشوود. برخ می لیاحسواس گااه تبد 
 ااد.کمی بدن، سلامت بدن را دشوار ازیمورد ن یمعدن ادو موها نیتامیو فیو جذب ضع یکم آب جادیعوض آنها با ا

و / ورزش ی/ پاکسوووازیالگو خارا شوووود، اما چرخه پرخور نیانجام دهد تا از ا یادیز یهوا تلاش توانود یفرد م
 کاترل شده باشد. رقابلیو غ یاحساسات مرتبط با آن ممکن است اجبار

 

 شود؟می یعصب یو پرخور یعصب ییاشتها یباعث ب یزیچه چ

 لیممکن است دخ یو اجتماع یکیولوژینامشوخص اسوت. عوامل ب   یعصوب  یو پرخور یعصوب  ییاشوتها  یب علل
وجود دارد، شواهد  بیش اشتهایی عصبیدر  لیدر مورد عوامل مختلف دخ یادیزهای هیکه فرضوو یباشوواد. در حال

 خاص نشان دهد. ریمس کیرا  تیوجود ندارد که عل یخوب یعلم

 

 ست؟یچ یعصب یو پرخور یعصب ییاشتها یعوارض ب

ت به موقع درمان شوند، اغلب قابل برگشها یماریباشود، اما اگر ب  یتواند جدمی یکیزفی اثرات – یکیزیاثرات ف •

باشاد.  یکااده زندگ دیتواناد تهدمی دوهر یعصب یو پرخور یعصب ییاشتها یبهسوتاد. در صوورت عدم درمان،   
 بهجر تواند مامی بی اشتهایی عصبیاست.  یدرمان زودهاگام ضرور افتیو در هیپاسخ به علائم هشدار دهاده اول

 شود. یگرساگ یکیزیاز اثرات ف یمرگ ناش
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 شوند: ریتوانند باعث موارد زمی باشند، دیکه شد یزمان ،یماربی دو هر

 هاهیبه کل بیآس •

 به روده بزرگ بیو آس یدستگاه ادرارهای عفونت •

 و اسهال بوستیبدن،  یکم آب •

 یگرفتگ ای یتشاج، اسپاسم عضلان •

 ضمه مزمنهاسوء •

 ناماظم یودهایپر ای یاز دست دادن قاعدگ •

 تپش قلب•
 است، از جمله: هیمربوط به سوء تغذ عوارض بی اشتهایی عصبیاز  یاربسی

 یقاعدگهای عدم وجود دوره •

 به سرما دیشد تیحساس •

 در سراسر بدنبدن  نییبه پا هیشب ییموها شیرو •
 و تمرکز یدر تفکر ماطق ناتوانی • 

 احتمالاً باعث: دیشد پرخوری عصبی

 دندان در اثر استفراغ یاایم شیفرسا •

 یتورم غدد بزاق •

 یمر ایمعده  یاحتمال پارگ •

 گلودرد مزمن •
 است: ریاحتمالاً شامل موارد ز که – یو روان عاطفی عوارض •

 شودمی که شامل غذاهایی تیمشکل در فعال •

 یروابط شخص جادیبه ا یلیم یخودساخته و ب یانزوا لیبه دل ،ییتاها •

 مرتبط با غذا بادهیفر یرفتارها •

به دخالت خانواده و دوسووتان و ارائه  دیبا ام ختهیآمی ماریدر صووورت آشووکار شوودن ب گرانید دییترس از عدم تا •
 کمک

 یاحساسات افسردگ ای یفوران عاطف ت،یدر شخص رییتغ ،ینوسانات خلق •
 

 توان اخت لات خوردن را درمان کرد؟می چگونه

 بی اشووتهایی عصبی یا پرخوری عصبیاز  ریغ یماریب نیاز چاد یدر رفتار غذا خوردن ممکن اسووت ناشوو راتییتغ
 قدم است. نیکامل توسط پزشک اول یپزشک اهیمعا کی نیباشد، باابرا

 رایتواناد در درمان شرکت کااد، زمی سلامت خدمات از ارائه دهادگان یعیوس فیداده شد، ط صیتشخ یماریکه ب یهاگام
در درمان ممکن است  ریدهد. متخصصان درگمی قرار ریافراد را تحت تاث یو هم از نظر روح یهم از نظر جسم یماریب نیا

 رماند و پرستاران باشاد. کاردرمانگران ،یه، مددکاران اجتماعیشوامل روانپزشوکان، روانشوااسوان، پزشکان، متخصصان تغذ    
دن در ش یاست. بستر بی اشووتهایی عصووبیافراد مبتلا به  یارجح برا یروش درمان ،ژهیوهای و حضوور در برنامه  ییسورپا 

 باشد. یهستاد ممکن است ضرور هیکه به شدت دچار سوءتغذ یکسان یبرا مارستانیب
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 صبیپرخوری عاز افراد مبتلا به  یاریوجود ندارد. بس بی اشتهایی عصبیدرمان  یبراای شوااخته شده  یدارو چیه

 یه بازآموزب ییغذا میرژ آموزش نداشته باشاد. یاگر افسردگ یشوند، حتمی بهتر یضد افسردگ یبا مصرف داروها
 کاد.می سالم کمک ییعادات غذا

افکار ناسالم در مورد غذا خوردن  رییکمک به تغ یبرا 1یرفتار- یخاص ماناد درمان شااختهای و درمان مشواوره 
به نام  یخانواده درمان یدر نوجوانان اغلب از نوع است. یمداوم خانواده و دوستان ضرور تیشود. حمامی اسوتفاده 

 شود.می استفاده 2یچاد بعد یخانواده درمان
 

 :3cماژول
 :4فعالیت 

 برگه فعالیت  
 )صفحه گزارش( درک اخت لات خوردن: 1گروه 

 ست؟یاختلالات خوردن چ

 است؟ عیخوردن چقدر شا اختلالات

 :دیرا شرد ده یعصب یو پرخور یعصب ییاشتها یاز علائم ب یبرخ

 ست؟یچ یعصب یو پرخور یعصب ییاشتها یب یو روان یعاطف ،یکیزیاز اثرات ف یبرخ

 کااد در دسترس است؟می را تجربه یعصب یو پرخور یعصب ییاشتها یکه ب یافراد یبراهایی نون درمان چه

 افراد مبتلا به اختلالات خوردن کمک کاد؟تواند به بهبود می یگرید تیچه نون حما
 

 :3cماژول

 :4فعالیت 
 جزوه

 (برگه اطلاعات) 3یزوفرنیاسکششم:  گروه

 ست؟یچ یزوفرنیاسک

از  یاز گروه یکی یزوفرنیکاد. اسکمی نفر را مبتلا کیاسوت که از هر صود نفر    یروان یماریب کی یزوفرنیاسوک 
کاد و در دراز مدت ممکن اسووت می و رفتار فرد تداخل یبا عملکرد ذها و اسووت یبه نام اختلالات روانها یماریب

 او شود. تیدر شخص یراتییباعث تغ
چاد  ای کیاز افراد ممکن است تاها  یاست. برخ یبزرگسال لیاوا ای یمعمولا در نوجوان یزوفرنیشورون اسوک   نیاول

نشود.  جادیا یزوفرنیبه نام اسووکای یماریخود تجربه کااد و ممکن اسووت ب یرا در زندگ یشو یدوره کوتاه روان پر
 بماند. یاقمادام العمر ب ایعود کااده  یماریب کیممکن است  گران،ید یبرا

                                                           
1 Cognitive behavioural therapy (CBT) 
2 Multidimensional Family Therapy 
3 Schizophrenia 
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د و آهسته باشمیتواند  شود. معمولاً جادیاها باشد و علائم حاد در طول ماه عیممکن است گهگاه سر یماریب شرون
 انیشود: علائم مثبت ماناد هذمی با دو مجموعه مختلف از علائم مشخص یزوفرنیاسک شود. جادیدر طول سالها ا
 که وجود ندارند(. ییزهایچ دنیشا ای دنیتوهم )د ای( ستادیکه درست ن ییزهای)فکر کردن به چ

لذت و  ،دارد یکمتر یکه فرد انرژ یرود، به طورمی نیاز ب یماریشود که با بمی اطلا  ییزهایبه چ یماف علائم
 کاد و کمتر بتواند به وضووود یرا با دوسووتان سووپر ی، زمان کمتردارد یزندگ یعادهای تیبه فعال یعلاقه کمتر
 شوند.می آشکارترها شوند و در طول سالمی شرون جیعلائم معمولاً به تدر نیا فکر کاد.

 

 ست؟یچ یزوفرنیع ئم اسک

 عبارتند از: یزوفرنیع ئم مثبت اسک
باورها بدون توجه به  نیا تحت کاترل خارا بودن. ای، بزرگی ایگااه  ت،ینادرسووت از آزار و اذ باورهای – 1انیهذ •

را  خود هیعل یرونیبهای ممکن اسوووت توطئه یزوفرنیاسوووکمبتلا به  نخواهاد کرد. افراد رییآنها تغ هیشوووواهد عل
 ایوند شمی اوقات آنها از مردم دور یهستاد. گاه ژهیو یاستعدادها ایقدرت  یفکر کاد که آنها دارا ایکاد  فیتوص
 کااد. یریجلوگ یالیخ تیشوند تا از آزار و اذمی پاهان

 ،حس کردن دن،یتواند شامل دمی جیکمتر را اتیتجرب ریشوود. سوا  می صوداها  دنیمعمولاً شوامل شوا   - 2توهم •

 هستاد اما در واقع وجود ندارند(. یشخص واقع یباشد )که برا ییزهایچ دنییبو ای دنیچش
موضووون به  کیاز  دنیگفتار دشوووار باشوود، به عاوان مثال، پر ادامهکه ممکن اسووت  جایی در – 3فکر اختلال •

کن باشد. مم ختهیو از هم گس ختهی. افکار و گفتار ممکن اسوت در هم ر ی اسوت بدون ارتباط ماطق گریموضوون د 
 در در ذهن اوست. یاست فرد فکر کاد کس

 

 عبارتند از: یزوفرنیع ئم اسک ریسا

 نیرود. امی نیروزمره )ماناد شوسوتشو و پخت و پز( از ب  های تیشورکت در فعال  ییکه توانا زمانی -بی انگیزگی•

 .ستین یاست و تابل یماریاز ب یابتکار بخشو انگیزه فقدان 

خ نامااسب پاس ایو اغلب با عدم پاسخ  ابدیمی ابراز احساسات کاهش ییکه توانا ییجا -احساسات  هیرو یب انیب •

 همراه است. نیغمگ تیموقع کیدر  یماناد احساس شاد یخارج یدادهایبه رو
ست قرار ا یکس اکهیباشد، از جمله ترس از ا یاز عوامل متعدد یممکن اسوت ناش  نای – یاجتماع یرگی کااره •

 .یاجتماعهای از دست دادن مهارت لیبه دل گرانیترس از تعامل با د ایبرساند،  بیبه آنها آس
 

                                                           
1 Delusions 
2 Hallucinations 
3 Thought disorder 
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 به نظر یواقع اریتوهم بس ای انیماناد هذ اتیاز تجرب یاز آنجا که برخ - طیشورا  ریاز سوا  یآگاه ای اشبی فقدان •

 لیو دلا لیدل نیخبر باشوواد. به ا یخود ب یماریمعمول اسووت که از ب یزوفرنیافراد مبتلا به اسووک یرسوواد، برامی
د باش یآنها ضوورور یسوولامت یتواند برامی درمان که رشیدارو، آنها ممکن اسوت از پذ  یماناد عوارض جانب گرید

 کااد. یخوددار

 ردیقرار گ ریممکن است تحت تأث یو سازمانده یزیبرنامه ر یفرد برا توانایی و حافظه تمرکز، –مشکلات تفکر  •

 روزانه را دشوارتر کاد. فیارتباط و انجام وظا یو استدلال، برقرار

 

 شود؟می یزوفرنیباعث اسک یزیچه چ

 یرنزوفیعامل در شرون اسک نیاست که چاد نینشوده اسوت، اما اعتقاد بر ا   ییشوااسوا   یعلت واحد چیه تاکاون
 نقش دارند:

 تیر جمعدارد. د یکیشود و علت ژنت جادیاها تواند در خانوادهمی یزوفرنیابتلا به اسک اسوتعداد  - یکژنتی عوامل •

افراد بدون داشوووتن آن در  یشووووند. برخمی خود به آن مبتلا یدرصووود از افراد در طول زندگ کیحدود  ،یعموم
 شوند.می مبتلا یماریب نیخانواده خود به ا

ت. با نشده اس افتیشوود،  می یماریباعث ب یکه روابط خانوادگ قضویه این  یبرا یمدرک چیه - یروابط خانوادگ •

ها ممکن آن یحسواس هستاد که برا  یخانوادگهای نسوبت به تاش  یزوفرنیاز افراد مبتلا به اسوک  یحال، برخ نیا
 همراه باشد. یماریاست با عود ب

 هست ریذپ کیتحر و اغلب مضطرب یزوفرنیشود. افراد مبتلا به اسکنمی یزوفرناسکی باعث اسوترس  – طمحی •

ر تواند باعث بدتر شدن روابط شود و احتمالاً ماجمی نی. ایستاداز آشکار شدن علائم مثبت نو قادر به تمرکز قبل 
ود که در واقع خ یشوند در حالمی شااختهمقصر  یماریشوورون ب یعوامل برا نیشووود. اغلب ا یکاریب ایبه طلا  

 بیکه به رشد مغز آس یطیدهد عوامل محمی وجود دارد که نشان یبحران شده است. شواهد جادیباعث ا یماریب
 شود. یزندگ یدر مراحل بعد یزوفرنیدر رحم( ممکن است ماجر به اسک یروسیو یماریب کیزند )ماناد می

مت  ستالیکراک و کر ،یجوانا(، ال اس د ی)مار شیداروها ماناد حشو  برخی از اسوتفاده  –مصورف مواد مخدر   •

 یخاص در صورت استفاده مکرر از مار یکینون ژنت کیاز افراد با  یشود. برخ یزوفرنیممکن است باعث عود اسک
کن مواد مخدر مم دیمصرف شد وقات،ا یباشاد. گاه یزوفرنیاسک یبرا یشتریجوانا ممکن است در معرض خطر ب

 شود. یزوفرنیاست ماجر به اسک
 

 قیو حقاها برداشت، سوء هاافسانه

و به طور خاص،   یرا به طور کل یروان یماریموضون ب ،یمافهای نگرشو ها شهی، کلهابرداشوت ، سووء  هاافسوانه 
 .و انزوا شوند ضی، تبعانگماجر به میتواناد  و را احاطه کرده است یزوفرنیاسک
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 هستند؟ 1یتیشخص تعدد یدارا یزوفرنیافراد مبت  به اسک ایآ

 .شوندمی فرد اشاره دارد که در آن افکار و ادراکات دچار اختلال یدر عملکرد ذها رییبه تغ یزوفرنی. اسکریخ

 

 خطرناک هستند؟ یزوفرنیافراد مبت  به اسک ایآ

از  یتیال، اقلح نی. با استادیدرمان مااسب خطرناک ن افتیمعمولاً هاگام در یزوفرنی. افراد مبتلا به اسکشهیهم نه
 یدر صورت مصرف داروها ایدوره حاد درمان نشده،  کیممکن اسوت در هاگام تجربه   یماریب نیافراد مبتلا به ا

 .هابهیغر یبه ندرت براو مربوط میشود ستانمعمولاً به خانواده و دو نیپرخاشگر شوند. ا ،یرقانونیغ

 

 مادام العمر است؟ یاخت ل روان  ی یزوفرنیاسک ایآ

ای حال اکثر مردم با کمک حرفه نیمعمولا مادام العمر است. با ا یزوفرنیاسک ،یروانهای یماریاز ب یاریبسو  ماناد
-26دود داشوته باشاد. ح  یمعقول یزندگ تیفیکااد و ک تیریکه علائم خود را مد رندیگمی ادی یاجتماع تیو حما
 خود دارند. یدر زندگ یشیتاها چاد دوره روان پر یزوفرنیمبتلا به اسک افراداز  درصد 36

 

 را درمان کرد؟ یزوفرنیتوان اسکمی چگونه

آن بر  ریتأث تیریو کمک به مد یمشاوره روانشااخت ن،یاست. علاوه بر ا دارو شامل یزوفرنیدرمان اسوک  نیموثرتر
 یتربه جهینت ایمدت  یطولان یآگه شیزودتر درمان شود، پ یزوفرنیچه اسوک  هر اسوت.  ازیروزمره مورد ن یزندگ

درمان نشود، و هر چه  یتر یمدت طولان یزوفرنیصاد  است: هر چه اسک زیموضون ن نیخواهد داشووت. عکس ا
شود. می رکمت یینها یتجربه شووود، سطح بهبود یماریب نیتوسووط فرد مبتلا به ا شووتریب یشوویروان پرهای وقفه

مان در در یانقلاب یشیضد روان پر یتوسوعه داروها  اسوت.  یدیافراد کل یکمک به بهبود یمداخله زودهاگام برا
شدن  یتربس یو به جا رندیتواناد تحت درمان قرار گمی افراد شتریکرده است. در حال حاضر، ب جادیا یزوفرنیاسک
  در جامعه بماناد. مارستانیدر ب

کمتر نسووبت به  یبا عوارض جانبتر کامل یدر حال ظهور هسووتاد که ممکن اسووت باعث بهبود یدیجد یداروها
 نیاست. همانطور که انسول یجسمهای یماریاز ب یاریماناد بس یماریب کی یزوفرنیاسوک  شوود.  یمیقد داروهای

راد مبتلا اف یبرا یتواناد راه نجاتمی زین یشیضد روان پر یاست، داروها ابتیافراد مبتلا به د یراه نجات برا کی
علائم،  تحت کاترل نگه داشتن واز عود  یریجلوگ یاز افراد برا یبرخ ابت،یباشاد. درست ماناد د یزوفرنیبه اسوک 

وجود ندارد، اما تماس  یزوفرنیاسووک یبراای درمان شووااخته شووده چیاگرچه ه به مصوورف نامحدود دارو دارند. ازین
 و روانشااسان کاردرمانگرانمتخصوصووان سوولامت روان ماناد پرسووتاران،   ریروانپزشوک و سوا   ایماظم با پزشوک  

 کمک کاد.  یزوفرنیفرد مبتلا به اسک یو ادامه زندگ یتواند به بهبودمی

                                                           
1 split personality 
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ادار، معا تیمهم هسووتاد. فعال اریبسوو یبهبود یبرا زین یاجتماع تیو حما یاریماناد خود یررسوومیغهای تیحما

 هایاوقات درمان یگاه هستاد. یحفظ سلامت مردم ضرور یبرا یهمگ یکمک به اشتغال و مسکن و درآمد کاف
ه تواند بمی یاجتماع تیباشود. مشاوره و حما  دیممکن اسوت مف  زی( نهاانی)ماناد هذها نشوانه  ی برخیبرا یخاصو 

لبه کااد. با غ یفرد نیمسکن، کار، معاشرت و روابط ب ،یکمک کاد تا بر مشکلات مال یزوفرنیافراد مبتلا به اسوک 
 اشاد.داشته ب یبخش تیپربار و رضا یتواناد زندگمی یزوفرنیموثر، اکثر افراد مبتلا به اسک تیدرمان و حما

 

 :3cماژول

 :4فعالیت 
 برگه فعالیت 

 )صفحه گزارش( یزوفرنیدرک اسکگروه ششم: 

 ست؟یچ یزوفرنیاسک

 است؟ عیچقدر شا یزوفرنیاسک

 :دیرا شرد ده یزوفرنیاز علائم اسک یبرخ

 حینقش داشووته باشد را فهرست کرده و به اختصار توض یزوفرنیکه ممکن اسوت در شورون اسووک   یاز عوامل یبرخ
 :دیده

 در دسترس است؟ یزوفرنیافراد مبتلا به اسک یبرا ینون درمان چه

 کمک کاد؟ یزوفرنیافراد مبتلا به اسک یتواند به بهبودمی یگرید تینون حما چه
 

 :3cماژول

 :4فعالیت 
 جزوه 

 (اطلاعاتبرگه ) 1عملی یاخت ل وسواس فکر: 7گروه شماره 

 

 ست؟یچ عملی- یاخت ل وسواس فکر
خاص مغز اسووت که ماجر به دو علامت متفاوت اما مرتبط به  یدر مدارها یاختلال یعمل یاختلال وسووواس فکر

مداوم، مکرر، مزاحم و  یهاترس ای هادهی، فرد افکار، ااین اختلال. درشوووودیم« اجبار»و « وسوووواس» یهانام
و  یناز نگرا یریجلوگ یکاد که برای)اجبار( را تجربه م یفاتیو تشوور یتکرار یها( و رفتارهاناخواسووته )وسووواس 

 .شودیها انجام ماز وسواس یاضطراب ناش

                                                           
1 Obsessive Compulsive Disorder( OCD) 
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کار اف نیا تواند.نمی خواهد از شر آنها خلاص شود امامی که فرد است یمکرر، مداوم و تکراررفتار  یوسواس فکر
الت روزمره دخهای تیفرد را تحت سلطه خود درآورند و دائماً در فعال یتواناد زندگمی هسوتاد که  ریفراگ یبه قدر

هسووتاد، اما در متوقف کردن آنها مشووکل   یواقع کارکاد که افنمی کااد و آنها را مختل کااد. شووخص واقعاً باور
شووود و ممکن است به اجبار ماجر می یو اضووطراب قابل توجه یرانافکار تکرار شووونده باعث نگ نیدارد. ا یادیز

مبتلا  یوحشتااک یماریوجود دارد و به ب کروبیدستانم م یرو")مثلاً  یمعمولاً شامل آلودگ یشووود. افکار وسواس
 (."برادرم خواهد مرد") بیآس ای( "شدخواهم 

: عبارتاد از جیرا یدهد. اجبارهامی از وسواس انجام ییرها یهستاد که فرد برا یمداوم یتکرار فاتیاجبارها تشور 
ها در روز طول بکشد و ساعت تواندیاجبارها م نیسوفارش دادن، شوسوتن، شومردن، ضوربه زدن و تکرار. انجام ا     

 ها دارد.به انجام آن یدیشد لیم کاد،یکه اغلب آنها را تجربه م یفرد
شود. می شرون یسالگ 26فرد شرون شود، اما معمولاً قبل از  یزندگتواند در مقاطع مختلف می این اختلالاگرچه 
همه افراد  کااد.می را تجربه عملی-اختلال وسووواس فکریخود  یدر طول زندگ تیدرصوود از جمع 3تا  2حدود 
 ارسوور زبان افتاده  یقیقطعات موسوو یحت ای( "در را قفل کردم؟")ماناد  یتکرارهای یافکار، عبارات، نگران گاها
کااد، یم گاه به گاه را تجربه یتکرار یرفتارها نی. همه همچاستیاست و وسواس ن یعیطب اهایکااد. امی تجربه

. اسوووت( اطوریداناد که امی اگر یخاموش بودن اجا  گاز )حت ایاز قفل بودن در  اانیاطم یمواناد چک کردن برا 
 .ستیاجبار ن اهایا

 

 شود؟می عملی-وسواس فکریباعث  یزیچه چ

 عملی-وسوووواس فکریماجر به  یطیو عوامل مح کیمختلف، از جمله ژنت عواملاز  یبیکه ترک میکامی فکر ما
 و شودمی یمایاست که ماجر به واکاش ا ییایکشف شده، عفونت باکتر راًیکه اخ یطیاز عوامل مح یکیشود. می

 کاد.می ریهستاد، درگ ریدرگ عملی-وسواس فکریرا که در  یمغز یمدارها

 

 را درمان کرد؟ عملی-وسواس فکریتوان می چگونه

. است یو روان یکیولوژیبهای شامل درمان که در دسوترس اسوت   عملی-وسوواس فکری  یدرمان براچادین نون 
کمک به  ی( با هم براCBT) یرفتار ی( و درمان شووااختSSRI) نیبازجذب سووروتون یمهارکااده انتخاب یداروها

 تناشد رایشود زمی ارائه یاوقات خانواده درمان یشووند. گاه می زیتجو عملی-فکری وسوواس درمان فرد مبتلا به 
 ملیع-وسوووواس فکریفرد مبتلا به  کی بگذارد. ریتوانود بر عملکرد خانواده فرد تأث می عملی-وسوووواس فکری

ام به ماظور خودیاری انج دارند دیبه تمرکز شد ازیکه نهایی تیورزش و فعال از جمله کارهایی راتواند می نیهمچا
 نیبازجذب سوروتون  یمهارکااده انتخاب یداروها با درمان یباشواد، اما جا  دیمف یتواناد تا حدودمی دهد که اگرچه

(SSRIو درمان شااخت )یرفتار ی (CBTرا ) رندیگنمی. 
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 :3cماژول

 :4فعالیت 
 برگه فعالیت 

 )صفحه گزارش( عملی یدرک اخت ل وسواس فکر: 7گروه شماره 

 ست؟یچ عملی یاختلال وسواس فکر

 است؟ جیچقدر را  عملی یاختلال وسواس فکر

 :دیرا شرد ده عملی یاز علائم اختلال وسواس فکر یبرخ

 شود؟می  عملی یاز عوامل باعث اختلال وسواس فکر یبیشود چه ترکمی تصور

 در دسترس است؟  عملی یافراد مبتلا به اختلال وسواس فکر یبرا ینون درمان چه

 کمک کاد؟  عملی یافراد مبتلا به اختلال وسواس فکر یتواند به بهبودمی یگرید تینون حما چه
 

 :3cماژول

 :4فعالیت 
 جزوه

 ()برگه اطلاعات 1 اخت ل استرس پس از سانحهگروه هشتم: 

 ست؟یچاخت ل استرس پس از سانحه 

 نیاست. ا یکااده زندگ دیو اغلب تهد دیشد دادیرو کیبه  یعیطب اختلال در پاسخ استرس ،اختلال اسوترس پس از سانحه 
وقات ا یشود. گاهمی روزمره یدر زندگ یو باعث مشکلات قابل توجه ابدیمی فراتر از زمان مورد انتظار ادامه اریپاسووخ بسوو

اشته د یادیمدرسه مشکلات ز ایباشد که فرد در خانه، محل کار  دیشوود یتواند به قدرمی اختلال اسوترس پس از سووانحه 
 شود. یبستر مارستانیدر ب یبه مدت کوتاه یکمک به بهبود یباشد و ممکن است برا

ز تجاو ،ی)ماناد تصووادف رانادگ یکااده زندگ دیو گاه تهد دیشوود یعامل اسووترس زا کیهمه افراد در مواجهه با 
( علائم رهیزلزله و غ کیدهاد، تجربه می که در آن افراد جان خود را از دسووت یدادیرو ایشوواهد قتل  ،یجاسوو

بد،  یاهای: اضطراب، ترس، مشکل خواب، روازعلائم عبارتاد  نیکااد. امی را تجربه یقابل توجه یعاطف یشانیپر
را ها این که یهسووتاد. هرکسوو یعیعلائم طب نی. ارهیو غ یریپذ کیتحر داد،یتکرار شووونده از رو ریتصوواو ایافکار 

( ASR)2واکاش استرس حاد  نی. استیناختلال استرس پس از سانحه  نیرا دارد. اتجریه کرده باشد، این علایم 
 یط جیکاد، به تدر افتیدر تیباشود و از خانواده و دوستان خود حما  امن طیمح کیشوود و اگر فرد در  می دهینام

  رود.می نیچاد ماه از ب
 

                                                           
1 Posttraumatic stress disorder 
2 Acute Stress Reaction (ASR) 
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 نیسال است و همچا نیچاد یحت ایماه  نیچاد یادامه واکاش استرس حاد برادر  اختلال استرس پس از سانحه
، کابوس، خلق "در لبه بودن"مداوم، احسوواس  یجانیشوودت ه داد،یماناد: تجربه مجدد رو یگریشووامل علائم د
ااده ک دیاوقات تهد یو گاه دیکه حوادث شد یافراد تیاسووت. خوشبختانه، اکثر یافکار خودکشوو یافسوورده و حت

 .شوندنمی اختلال استرس پس از سانحهکااد، می را تجربه یزندگ
ماناد شکست در امتحان، گذراندن  یزندگ جیاما را یماف یدادهایرو فیتوصو  یبرا "تروما"اسوتفاده از کلمه   راًیاخ
 یبرا نیهمچا "تروما"شووده است. استفاده از کلمه  جیرفتن به دانشووگاه را یترک خانه برا ایدشوووار  ییجدا کی

افراد را  ریاس ای یمذهب ،یاسیس دیعقا یکس هک یدر صورت یناراحت ای تیعصبان دن،ینشوان دادن احساس صدمه د 
ند اما باعث شو ی. آنها ممکن است ماجر به احساسات مافستادیتروما ن اهایبه چالش بکشود، اسوتفاده شده است. ا  

  در استفاده از زبان شفاف عمل کایم. دیبا ما شوند.نمی پس از سانحه اختلال استرس

 

 شود؟می اخت ل استرس پس از سانحهباعث  یزیچه چ

ت وحشتااک اس دادیرو کیاز  یناش شهیهماختلال استرس پس از سانحه  گر،ید یروانهای یماریتمام ب برخلاف
 کااد، دچار اختلالمی را تجربه ییدادهایرو نیکه چا یحال، اکثر افراد نیدهد. با امی فرد رخ کی یکوه در زندگ 

چه  کهایا نییدر تع ینقش مهم زیها ناند که ژندانشوومادان کشف کرده راًیشوووند. اخنمی تاش زای پس از رویداد
 ایفا میکااد.، نمیشود یو چه کس شودیماختلال استرس پس از سانحه دچار  یکس

 

 را درمان کرد؟اخت ل استرس پس از سانحه توان می چگونه

وزمره ر یکه بر زندگ یدیکه علائم شد شودیداده م صیتشخ یمعمولاً در صورتاختلال اسوترس پس از سوانحه   
 زیوتوان تجمی را یروانشااختهای از درمان یادامه داشووته باشد. تعداد دادیها پس از روتا ماه گذاردیم یماف ریتأث

ند. ما برمی سوووددارو از افراد مبتلا به اختلال از مصوورف  یباشوود. برخ دیاز افراد مف یاریبسوو یبرا تواندمی کرد و
واند تمی میدهمی زا انجام بیآسوو دادیرو کیافراد پس از تجربه  یکه برا ییاز کارها یکه برخ میدانمی نیهمچا

موارد شامل وادار کردن افراد به صحبت در مورد  نیدهد. ا شیرا افزا تاش زای پس از رویدادخطر ابتلا به اختلال 
 تیاحم شود.می هاباور اشوتباه اسوت که مجبور کردن آنها به صحبت در مورد آن باعث بهتر شدن آن   نیبا ا دادیرو

اسووت. ماناد تمام  دیدارند مفاختلال اسووترس پس از سووانحه که  یافراد یخانواده، دوسووتان و جامعه برا یاعضووا
سوالم، محدود کردن مصرف   یخوردن غذا ،یورزش کاف از طریق یمراقبت از سولامت جسومان   ،یاختلالات روان

 یراب یشوووتریب یایتواند مزامی کااد،می که از شوووما مراقبت یالکل، اجتااب از مواد مخدر و بودن در کاار افراد
 شده داشته باشد. زیتجوهای درمان
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 :3cماژول

 :4فعالیت 
 برگه فعالیت

 )صفحه گزارش(اختلال استرس پس از سانحه گروه هشتم: درک 

 ست؟یچاختلال استرس پس از سانحه 

 است؟ عیچقدر شااختلال استرس پس از سانحه 

 :دیرا شرد دهاختلال استرس پس از سانحه  از علائم یبرخ

 شود؟می اختلال استرس پس از سانحهاز عوامل باعث  یبیچه ترککه  شودمی تصور

 در دسترس است؟اختلال استرس پس از سانحه افراد مبتلا به  یبرا ینون درمان چه

 کمک کاد؟اختلال استرس پس از سانحه افراد مبتلا به  یتواند به بهبودمی یگرید تینون حما چه
 

 :3cماژول

 5فعالیت 
 (قهیدق 26) بخشها یاشتراک گذار

 :هدف
تراک اش در کلاس به نیریخود با سا یروان یماریخود را در مورد ب دیگروه دانش جد گزارشگران ت،یفعال نای در •

واحد کسووب  به صووورت یروان یهایماریاز ب یشووتریآموزان درک بهمه دانش ب،یترت نیخواهاد گذاشووت. به ا
 .کاادیم
 

 چگونه:
 صفحه گزارش خود را به کلاس ارائه کاد. دی( از گزارشگر هر گروه بخواه1

 .دیرا همانطور که اشاره شد ارائه ده شتریو اطلاعات ب دیکا تیرا هداها ( بحث2
 

 یروان یماریو ب نیوالد

برادر( دارند که  ایخواهر  کیخانواده )از جمله  یاز اعضوووا گرید یکی ای نیاز دانش آموزان شوووما والد یبرخ
برادر مبتلا به  ایخواهر  ای نیدارد. اطلاعوات در مورد نحوه برخورد بهتر با تجربه داشوووتن والد  یروان یموار یب
بسته »/ موجود است. لطفاً www.teenmentalhealth.org/product/family-packاکاون در  یروان یماریب

 .دیآموزان خود برسانکردن آن به کلاس به اطلان دانش دایرا با نشان دادن محل پ «یخانوادگ
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 مرور

 خواهاد یروان یماریخود با ب یشووخصوو اتیدر مورد تجرب ینرِیسووااز  میبه طور مسووتق دانش آموزانماژول  نیا در
شان از  یماریب جهیرا که در نت یکااد، مشکلاتمی فیعلائم خود را توص آنهااز  ی. به قول خودشووان، تعداددیشوا 

اشووته گذ ریتأث شووانیهایدر مدرسووه، خانواده و دوسووت هاآن یبر زندگ یماریب نیکه چگونه ا نیسوور گذرانده اند، و ا
 است.
 ویدیو نیرا در ا یبر زندگ یروان یهایماریب ریکوچوک بوا هم کوار خواهاود کرد تا تأث     یهوا آموزان در گروهدانش
نه چگو»و « مادرم را نوجوان کام؟چگونه پدر و : »شوووندیبا دو مابع آشوواا م نیآموزان همچاکااد. دانش یبررسوو

 «کام؟ تیفرزند نوجوانم را ترب
 

 ی:ریادگیاهداف 

 خواهاد گرفت که: ادیدرس دانش آموزان  نیا در

 دابگذارند، درک کا ریفرد تأث یتواناد بر زندگمی یروانهای یماریرا که ب یروش یدر سطح شخص •

 دارا درک کا یروان یماریب کی یکمک و درمان مااسب برا افتیدر تیاهم •

 دیکا دیو نوجوانان تأک نیوالد نیارتباطات مثبت ب تیبر اهم •

 مورد بحث: یاصل میمفاه

 دهاد.می قرار ریفرد را تحت تاث یزندگهای از جابه یاریهستاد که بسهایی یماریب یروانهای یماریب •

ان تواناد با درممی هستاد و اکثر افرادای اغلب دورهاما معمولا مادام العمر هستاد،  یروانهای یماریب ی کهدر حال •

 عمل کااد. یروزمره به خوب یموثر در زندگ

 را درک کااد و با آنها ارتباط برقرار کااد و بالعکس. نیتواناد والدمی جوانان بهترنو •

 
 :معلم یو آمادگ اهیشیپ

 از قبل به شما کمک هالمی. مرور فپیش ببیااد ازرا  ییویدیاز شوش داستان و  کیو هر  4مواد ماژول  دیبا معلمان
چگونه بر  یانرو یماریب کیتا بفهماد  دیآموزان کمک کابه دانش دیو سپس بتوان دیتا با محتوا آشوواا شووو کادیم

 گذاشته است. ریتأث انها یزندگ
 https://mhlcurriculum.org/module-4آدرس قرار دارند:  نیمطالب در ا
 t33nh3althرمز عبور: 

 هاتیفعال

 (قهیدق 36) ییویدی: برگه بحث و1 تیفعال •

 ارتباط خانواده تیو اهم یروان یماریتجارب ب
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 (قهیدق 11) نی: نوجوانان و والد2 تیفعال •

 از قبل:
( دیدهیم را نشان وهایدیاست کدام و نی)و اگر چا دیدهیکلاس نشان م کلرا به  وهایدیو ایکه آ دیریبگ میتصم •

 ااد.بر وب مشاهده ک یقالب مبتا قیرا از طر وهایدیوتقسیم کرده و  کوچکتر یهاگروهبه  کلاس را دیخواهیم ای

 دیکا یرا راه انداز یوتریکامپهای سیستم •

 از هر دانش آموز( یکپ 1) ی تهیه کایدفتوکپ 1 تیفعال ییویدیبرگه بحث واز  •

  را قرار دهید «کام؟ تیچگونه فرزند نوجوانم را ترب»و « چگونه پدر و مادرم را نوجوان کام؟» ماابع •

 دیکا یکپ تیرا از وب سا PDF دیبا ،دیکامی پخش« چگونه پدر و مادرم را نوجوان کام؟»مابع قرار راسوت  اگر •

(www.teenmentalhealth.org/product/teen-parent)/ 
 :ازیمواد مورد ن

 بر وب یمبتا یدئوهایو •

 موجود است( زیمابع ن وستیبرگه در پ نی)ا 1 تیفعال ییویدیجزوه: برگه بحث و •

-www.teenmentalhealth.org/product/ teenرا از  نی)ا« چگونووه پوودر و مووادرم را نوجوان کام؟»جزوه  •

parentدیکا تیدانش آموزان را به آن هدا ای دیکا ی/ کپ.) 
 

 یدیکل امیپ

افکار  که یجواناننوبه کمک اسووت.  ازین یبه معاا یاسووت: افکار خودکشوو نیا یدر مورد خودکشوو یدیکل امیپ
 اد.ک افتیرا از آنها در ازیبزرگسال مسئول بروند تا بتواند کمک مورد ن کیبه سراغ  دیدارند با یخودکش

 

 دیمف:خودآموز

 یبراهایی هیو توص جوانان یاز خودکش یریشگیدو برنامه پ یشواهد برا کیستماتیس یداغ: بررسو  جو ایداغ  دهیا
 .اند اجرا که به طور گسترده در بازار عرضه شده

26336375www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/ 
 و نوجوانان نیبا تعارض والددر پرداختن به  یپاج نکته ارتباط

www.comservice.bc.ca/sites/default/files/files/YFCI%20SR%20Communication%20and%2

0Power%20 Struggles.pdf 
 نیوالد یبرا ینکات ارتباط - مینوجوان خود در مورد مواد مخدر صحبت کاچگونه با 

www.canada.ca/en/health-canada/services/health-concerns/reports-publications/alcohol-

drug-prevention/ talk-your-teen-about-drugs-communication-tips-parents.html 
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 :4ماژول 

 :1فعالیت 
 (قهیدق 36) ییویدیبحث و برگه

 :هدف

 فرد جوان. کیبر  یروانهای یماریب ریتأث بررسی •

 کوچک  یکار گروه قیاز طر ویدیو وندر تیتجربه هر شخص نگاه ویژه به •

 چگونه:
 یروان یماریساخته شده است که ب یجواناننوتوسط  اادیکه قرار اسووت بب ییوهایدیکه و دی( به کلاس اطلان ده1

 آنهاست. اتیو در مورد تجرباند را تجربه کرده
از  یکیروه . به هر گدیکا عیرا توز ییدئویوهای تیو برگه فعالبادی کاید ، کلاس را گروه هالمیف شیقبول از نموا  

را  ییویدیتا سوالات موجود در برگه بحث و دیبه دانش آموزان فرصوت ده  قهی. چاد دقدیرا اختصواص ده  وهایدیو
 تمرکز خواهد کرد. ویدیک وی یکه هر گروه به طور خاص رو دیده حیبخواناد. توض

 خود را پخش کاد. یویدیو دی( هر گروه با2
 لیبرگه بحث خود را تکم دیگروه بخواه یاز اعضووا کیاز هر  دئو،یو یکوچک و پس از تماشوواهای ( در گروه3

ت کااد صحباند در مورد آنچه نوشته دیاز هر گروه بخواه ،کرد لیهرکس برگه بحث خود را تکم اکهیکااد. بعد از ا
 با کل کلاس به اشتراک بگذارد. راگروه آن  یاز اعضا یکیکااد که  جادیا یبرگه بحث گروه کیو 
کوچک های از گروه کیکه بحث هر  دیهر گروه بخواه یاز اعضا یکیو از  دیرا دوباره دور هم جمع کاها ( گروه4

 خلاصه کاد.کلاس را 
 

 یافکار خودکش
دهد یم نشان یتکرار شونده در مورد خودکش ایحال، افکار مداوم  نیاست. با ا جیدر نوجوانان را یخودکش افکار

ر تکرار شونده د ایاسووت که دانش آموزان شووما متوجه شوند که افکار مداوم  دیمف نیاسووت. ا ازیکه به کمک ن
ند موضون را تجربه کرد نیو اگر آنها ا ،دارند ازین یشتریکه به کمک باسوت  ای نشوانه به آنها  یمورد خودکشو 

 با مشاور مدرسه صحبت کااد. دیبا
 

ی تر گسترده اهیبحث در زم نیکه ا یجوانان را مطرد کاد. در حالنو یممکن است موضون خودکش ویدیبحث در مورد و
 :دیبا یدر مورد خودکش یمتمرکز نشود. هر بحث یمااسب است، مهم است که بحث بر خودکش یروان یماریباز 
 .دیکا یخوددار کیتراژ ایقهرمانانه  ک،یبه عاوان رمانت یخودکش دنیکش ریاز به تصو-
 .دیکا یخوددار یخودکشهای دانش در مورد روش شیاز افزا-
و  کمک خواستن تیبر اهم، اگر آن شخص بخواهد راز بماند یاشاره کرد، حت یبه افکار خودکش یاگر دوسوت  -

  .دیکا دیفرد بزرگسال مورد اعتماد تاک کیموضون به  نیگفتن ا یهمه افراد برا تیمسئول
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است که اگرچه افراد حاضر  نیبحث کلاس درک کااد ا قیاز طر توانادیآموزان مکه دانش یمفهوم نیترمهم
ر فرد ه یبرا یمشترک یهایداشووتاد، اما موضوعات و نگران یمتفاوت اتیو تجرب یروان یهایماریب وهایدیدر و

ر شوند فکمی ظاهرها لمیکه در فی  فرادا نیبهای تا در مورد شوباهت  دیکا بیوجود دارد. دانش آموزان را ترغ
 کااد.

 
 :دیکا لیبحث را با کل کلاس تسه ر،ی( با استفاده از سؤالات ز1

 ذکر شد؟ها لمیدر ف یخاصهای یماری( چه بالف

 کردند؟ افتیدر یدرمان ایچه کمک  آنها( ب

 افتاد؟یبهبود  آنها ای( آا

 بود؟ دیآنها مف یکمک به بهبود یبرا یزی( چه چد

 .دیبرسان انیرا به پا تیدارند، فعالها لمیف یکه دانش آموزان پس از تماشا ی( با پاسخ دادن به سوالات6
 

 کلاس وندر یشخص نیمخاطب

 توانادمی که ای هستادای و حرفه دهیسخارانان آموزش د دارای هستاد کههایی سوازمان  یمدارس دارا یبرخ
در جامعه شما موجود باشد،  یمابع نیاگر چا. خود را ارائه دهاد یدر مورد اختلال روان ی خودشوخصو   اتیتجرب

 نیگزیبلادگو را جا دیتوانیاسووت، م اطوریکاد. اگر امی اسووتفاده از آن فراهم یبرا یعال ین ماژول فرصووتیا
کاد، سووخارانان جوانان می تیسووازمان معتبر از سووخاران حما  کیکه  دیحاصوول کا اانی. اطمدیکا وهایدیو

را  اریکه هر سووه مع ینسووخاران در دسووترس اسووت. از سووخارانا یبرا ی نیزروانهای تیو حمااند دهیآموزش د
 اختلالات خوردن تمرکز کااد. ای یدکشبه خود، خو بیآس یرو دینبا سخارانان.دیندارند دعوت نکا

 

 :4ماژول 

 :1فعالیت 
 برگه بحث

 ییویدیبرگه بحث و

 ست؟یکه شرد داده شده است چ یماریاز علائم ب یبرخ

 بر فرد داشت؟ یریچه تأث یماریب نیا

 ؟ییهافرد شده است؟ از چه راه یمشکل در زندگ جادیباعث ا یماریب نیا ایآ

 فرد انجام شد؟ یبرا ینون درمان چه

 فرد کمک کرده است؟ یو سلامت یبه بهبود ییزهایچ چه

 د؟یبپرس آنها یماریدرک بهتر تجربه ب یبرا در ویدیو از فرد حاضر یچه سوالاتدوست دارید 
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ارتباط خانواده تیو اهم یروان یماریتجارب ب  

 

 
 
 

 :4ماژول 

 2فعالیت 

 (قهیدق 11)  ینوجوانان و والد
ن ممک نیموارد، ا ینوجوانان باشوواد. در برخ یبرا ازیمهم و مورد نای امیتواناد حمی نیاز موارد، والد یاریبسوو در

ه نوجوان وجود داشته باشد ک کی یدر زندگ یگرینباشد، اما ممکن است بزرگسال مورد اعتماد د ریاست امکان پذ
تواند چالش یم بزرگسال قابل اعتماد کینوجوان و  کی نیب اوالدین ی -دوال /نوجوان نیکاد. رابطه ب تیبتواند حما
ا چگونه پدر و مادرم ر» گر،یکدیدرک  یبرا گری/بزرگسوووالان دنیکمک به نوجوانان و والد یباشووود. برا برانگیز

 .ه باشدداکمک کا میتواندماابع  ،«کام؟ تیچگونه فرزند نوجوانم را ترب»و « نوجوان کام؟

 هدف:

 ماابع. نیآگاه کردن نوجوانان از ا •

 و نوجوانان نیوالد نیارتباطات مثبت ب تیبر اهم دیتأک •

 چگونه:

 ای عیرا به دانش آموزان توز "2کام تیگونه فرزند نوجوانم را تربچ" و "1چگونه والدیام را نوجوان کام"( ماوابع  1
 .دینشان ده

 تا مابع را مرور کااد. دیریدانش آموزان در نظر بگ یوقت کلاس را برا قهیدق 16( 2

 فیکااد تا به عاوان تکل ادداشوووتیاند، را که از خواندن مابع آموخته یدیاطلاعات جد دیآموزان بخواه( از دانش3
 .دیکلاس تمام شد مرور کا یدهاد. وقت لیدر کلاس تحو

به  یگریبزرگسووال مورد اعتماد د ایخود  نی/والدنینوجوان را با والد یکه مابع فرزندپرور دیکا قی( آنها را تشووو4
 اشتراک بگذارند.

                                                           
1 How Do I Teen My Parent  
2 How Do I Parent My Teen 
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 :مرور
که  اسووت یمعمولهای بیکاد خارا از محدوده فراز و نشوومی فرد تجربه کیکه آنچه که  میریبگ میچگونه تصووم

 ؟گرفته شودزمان آن است که از ارائه دهادگان بهداشت کمک  یچه زمان م؟یکامی همه ما از آن عبور
. از دشوار باشد کار کیتواند می یروان یماریب ایمشوکلات سلامت روان   یبرا تیحما افتنیکمک و  یجسوتجو 

 را تجربه یروان یماریب کیکه  یاسووت، و افراد یمداخله ضوورور یکه چه زمان سووتیمشووخص ن اغلب رون،یب
قرار  انگمورد  اکهیترس ا زاز آنچه در حال وقون اسووت آگاه نباشواد، و ا  شووهیکااد ممکن اسوت خودشووان هم می
کمک به  یداناد برامی یخورد و وقتنمی انگمردم بداناد که به آنها  یوقت ندارند.مطرد شوودن به  یلیتما رند،ینگ

 دهد.یم شیرا افزا یبه دنبال کمک هستاد. مداخله زودهاگام مهم است و شانس بهبود شتریکجا مراجعه کااد، ب
توان به می آنها قیکه از طرهایی در مورد راه دهیارائه ا نیو همچا ییدرس بوه مسوووائل مربوط به کمک جو  نیا

 میپردازد. داشت یدسترسدر داخل مدرسه و خارا از آن  تیکمک و حما
 

 ی:ریادگیاهداف 

 خواهاد گرفت که: ادیدرس دانش آموزان  نیا در

به  ازین یاسووترس زا زندگ اریبسووهای تیو موقع دادهایرو یبا برخ ییارویرو یافراد ممکن اسووت برا ایاکهدرک  •

 داشته باشاد تیحما

 تیحما ای ازیدهاده نکه ممکن است نشان ییهابه استرس و پاسخ «یعاد» یهاپاسخ نیبتمایز گذاشوتن میان   •

 متخصصان سلامت باشد یاضاف

 یه کستواناد با چمی بستگان باشاد، ایدوست  ایخود  یدانش آموزان نگران سولامت روان لحاظ کردن ایاکه اگر  •

 صحبت کااد.

 مربوط به سلامت روان در مدرسه  بانیپرسال پشتشااسایی  •

از  تیحما یبر جامعه در دسووترس برا یمبتا یمراقبت بهداشووتهای از خدمات و گروه یعیوسوو فیط آشوواایی با•

 کااد.می و خانواده و دوستان آنها را تجربه یروان یماریکه ب یافراد

 مورد بحث: یاصل میمفاه

 مزمن، به طور موثر قابل درمان هستاد یجسمهای یماریماناد ب ،یروانهای یماریب •

 کادمی به دنبال کمک هستاد عمل یروانهای یماریب یکه برا یدر برابر افراد یبه عاوان مانع انگ •

 دهدمی شیرا افزا یروان یماریکامل فرد از ب یکمک گرفتن زودهاگام احتمال بهبود •

 بر شووواهد یمبتاهای تیو حماها از درمان یعیوسوو فیاسووت که ط ریامکان پذ یزمان یروان یماریاز ب یبهبود •

 موجود باشد
 

 جستجوی کمک و یافتن پشتیبانی
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 کمک گرفتن انجام دهد یتواند برامی فرد کیوجود دارد که  یمختلف یکارها •

 :معلم یو آمادگ نهیشیپ

 و جزوات قبل از کلاسها تیتمام فعالمطالعه  •

 یابی: درمان و بازاتیپاورپو شینما شیپ •

 دانش آموزان یاز ماابع بهداشت روان جامعه برا یفهرست هیته •

 هاتیفعال

 (قهیدق 11) ی: درمان و بهبوداتی: ارائه پاورپو1 تیفعال •

 (قهیدق 26) کمک جویی: 2 تیفعال •

 (قهیدق 26من ) ی: سؤالات سلامت3 تیفعال •

 (فی)تکال یبانیپشتهای ی: استراتژ4 تیفعال - یاریاخت تیفعال •

 قبل:از 

 موجود است( ی)در صفحه بعد دیکلاس خود پر کا یجامعه را برا یفهرست ماابع بهداشت روان •

 اتیپاورپو شینما شیپ •

 دیکا میتاظ اتیمشاهده پاورپو ی( را برای)هاانهیرا •

 دیرا آماده کاها کارت •

 :نیآنلا یلیمواد تکم

در مورد  ترشیب یریادگی یرا برا سازد تا دانش آموزان کلاس خودمی که شما را قادراند شده یطراحای به گونه یلیتکم مواد
. لطفاً آنها را دیاز آنها استفاده کا دیخواهمی باشوواد که یممکن اسووت ماابع اهای. ادیمختلف به چالش بکشوو یاختلالات روان

اسووتفاده  زین دانش معلم یروزرسووان. اگر از بهدیاز آنها اسووتفاده کا دیخواهمی و چگونه ایآکه  دیریبگ میو تصووم دیکا یبررسوو
 .دیاست چاپ کا یکلاس شما ضرور یبرا دیکایکه فکر م یهر تعداد کپ د،یکایم
 دیمفهای اکیل

 www.heretohelp.bc.ca :کمکجایی برای  اجایا

 www.ementalhealth.ca چان: کلیما یسلامت روان
 www.myhealthmagazine.netسلامت من:  مجله
https://www.nami.org/Find :(NAMI)- : 1یروانهای یماریب یبرا یتوسوووط اتحاد مل یتیحماهای برنوامه 

Support 
 www.selfhelp.on.ca :ویانتار یاریمرکز ماابع خود
 book-cces.ca/ye-www.jcsh مشارکت جوانان:

                                                           
1 National Alliance on Mental Illness (NAMI) 



 

016 

 

 

 

 

 

آموزان دانش روان سلامت درسی برنامه راهنمای  

 

 
 
 

 www.cclt.ca کانادا: ادیمرکز مصرف مواد و اعت
 :دیخودآموز مف

 :BMJ یایبال شواهد
 /html807152www.clinicalevidence.bmj.com/x/set/static/ebm/practice.درک خطر 
 

 منابع س مت روان جامعه -الگو 
جوان محور موجود اسووت. اطلاعات نوهای از جوامع از جمله برنامه یاریدر بسوو ریماابع مرتبط با سوولامت روان ز

 انجمن سووولامت روان ی. شوووعبه محلدیکا عیدانش آموزان توز نیو ب دیابیماابع را در جامعه خود ب نیا ارتبواطی 
ات اطلاع نیا هیدر ته یممکن است مابع خوب یجتماعمددکار ا ایتواند کمک کاد. مشواور مدرسوه، روانشااس   می
 باشد.

 منابع مدرسه:

 راهاما مشاور•

 اجتماعی مددکار•

 پرستار •

 همتا بانیپشت •

 :یمنابع جامعه محل

 یشانیپربحران / مرکز  •

 سلامت روانمرکز  •

 جواناننومرکز  •

 مرکز پذیرش •

 مراکز بهداشت جامعه •

 هاکیای/ کلهامارستانیب •

 دوره )اول( بیماریمراکز  •

 همتا بانیپشتهای گروه •
 

  (:یاط عات س مت روان )مل
 /http://www.iacap.irانجمن روانپزشکی کودک و نوجوان ایران 

  /https://spsahebba.comی ایران زوفرنیاسک انجمن

 nwww.t.me/socialanxietyira ایران کانال انجمن اضطراب اجتماعی

 (www.camh.netو سلامت روان ) ادیمرکز اعت •

 (www.teenmentalhealth.orgسلامت روان نوجوانان ) •

http://www.iacap.ir/
https://spsahebba.com/
http://www.t.me/socialanxietyiran
http://www.t.me/socialanxietyiran
http://www.teenmentalhealth.org/
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دولت درنظر گرفته شده است که  یاز سووو یو تلفا یرحضوووریجهت مصوواحبه غ 1481مشوواور یسووامانه صوودا

 نیاسووتفاده کااد. ا گانیسووامانه به صووورت را نیاز خدمات ا یخط تلفا نیارتباط با ا یبرقرار قیوطاان از طرهم
 .دهدیم یشااسانمشاوره رو گانیشب به صورت را24همه روزه از ساعت هشت صبح تا  یسامانه تلفا

ت مشکلا ،یشووغل ،یتیو ترب یلیکودک و نوجوان، تحصوو یهااهیازجمله زم هااهیخط در همه زم نیارشوااسووان ا ک
 .کاادیاضطراب و وسواس به مردم ارائه خدمت م ،یافسردگ رینظ یشامل اختلالات یایبال یشااسو روان یخانوادگ

 

 :5ماژول 

 1فعالیت 

 (قهیدق 11) ی: درمان و بهبوداتیارائه پاورپو

 :هدف

)و  عملکردی دارنددر دسوووترس هسوووتاد و چه هایی چه درمان اکهیدر مورد ا "یدرمان و بهبود" اوت یپواورپو  •

 کاد.می به چه معااست( بحث یبهبود نیهمچا

 دیکل ییتوان به طور مؤثر درمان کرد و کمک جومی را یدرک کااد که اکثر اختلالات روان دیو دانش آموزان بوا  •

 است یبهبود

 چگونه:

 :دیاستفاده کا ستمی( از نسخه وب با ورود به س1
https://mhlcurriculum.org/module-5/ 

 t33nh3althرمز عبور: 

 یبحث کلاس

 . دیدند را هدایت کاید مهم اتیآموزان در مواجهه با ارائه پاورپودرباره آنچه دانش یبحث کلاس

 

 :5ماژول

 2فعالیت 

 (قهیدق 26) کم  افتیدر

 :هدف

 بزرگسال مااسب مهم است. کیمشکل به  کیارجان  ایکه در آنها گفتن  وهایاز ساار یعیوس فیط فیتوص •

 چگونه:
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در مورد  توانادیدرس حل مسووئله شوورکت خواهاد کرد که در آن م  کیکه در  دیده حیآموزان توضوو( به دانش1

 ناد.بزو گمان  حدسقابل انجام در شوورایط مختلف ماناد وجود پریشووانی در نوجوان یا جوان فکر کااد و  اقداماتِ
 خواهاد کرد. یرا بررس وهایساار یباز کیآنها با استفاده از 

 دیایباشووای رهی. آنها را به صووورت داقرار گیرند. یچهار تا شووش نفرهای گروه درکه  دی( از دانش آموزان بخواه2
 باشد(. نیزم یکار روترین )ممکن است راحت

تا  دیاز هر گروه بخواه ."شوووود اگر ....می چه" یوهای: سوووااردیپخش کا را تیبرگه فعال یها ( مجموعه کارت3
 قرار دهاد. گردش یبرا یکاف یبا فضا در یک دایره را خود میشود اگرچه های کارت
 کاد،می را که به آن اشووواره یدهاد و کارتمی چرخش را انجام کیاز شووورکت کاادگان  کی( به نوبه خود، هر 4
با  رانگیانجام دهد، سپس د یچه کار یطیشرا نیزند که در چامی که نوبتش اسوت ابتدا حدس  یخواناد. فردمی

 کااد.می خود کمکهای چالش ای، سؤالات هادگاهیاضافه کردن د
 را مطرد کااد: ریو سؤالات ز جمع شوند دیاز کلاس بخواه د،یرس انیبه پا وهایبحث درباره ساار ی( وقت1

 انجام شود اختلاف نظر وجود داشت؟ دیبا یچه کار اکهیدر مورد اها در گروه ایآ •

 افتد؟می اتفا  ادیبه احتمال ز دیکه در مورد آنها صحبت کرد ییوهایساار نیاز ب ویکدام ساار •

مقابله کدام  یراب ویساارترین سخت فتدیخانواده اتفا  ب یاعضا ایاز دوستان  یکی ایشما  یاگر برا دیکامی فکر •

 خواهد بود؟ ویساار

ص گفتن به شخ ایکمک  یاز جستجوها تیموقع نیشوود که افراد در ا می باعثهایی ینگران ایها چه نون ترس •

 کااد؟ یریجلوگ یگرید

د به دنبال کمک باش یشود که کسمی باعث ییزهایچه چ د،یکه شما در مورد آنها صحبت کردهایی تیدر موقع •

 د؟یبگو یخود را به کسهای ینگران ای
 .دیو آنها را با کلاس بخوان دیکا عیرا توز «ستیدرست ن یزیچ»های ستی( چک ل6
 

 :5ماژول

 :2فعالیت 

 جزوه

 .کادمی صحبت لیمورد ترک تحص دررسد دوست شما واقعاً ناراحت است و می به نظر -1
د واقعا کاامی خورد. آنها فکرنمی رسد که هرگز غذامی گرفته است، واقعاً لاغر شده است و به نظر میرژ یدوست-2

 پوشادنمی چا  هستاد و لباس شاا

 الکل و دنینوشوو دن،یکشوو گاریتمام وقت خود را صوورف سوو  باًیکه پدرت رفت، خواهر و برادرت تقر یاز زمان -3
تان به دوسوووتان اتانیوالد ییانجام دهاد. در مورد جدا یگریکار د خواهادیو هرگز نم کاادیم ونیزیتلو یتماشوووا
 .دینگفته ا
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 د،یشومی داریدهد. هر روز که از خواب بمی در مدرسوه وجود دارد که واقعاً شوما را تحت فشوار قرار    شورایطی  -4

 .دیکامی یماریو احساس ب دیآورمی ادیرا به شرایط 
 خوابد.می در خانه شما ادیز راًیدوست شما اخ بود.وضعشون بهتر کردنیفرار م راگ وید کهگیدوستت م-1

فرد  نیکه با ا یجوانا کرده است. دوستان یمار دنیدر کلاس شما هر روز قبل از مدرسه شرون به کش یشخص -6
 یدهاد. مردم در مورد نحوه رفتارشان شوخمی کار را انجام نیآخر هفته ا لاتیکشاد فقط گهگاه در تعطمی گاریس
 .ستا شده فیضع اریرسد فرد بسمی کااد. به نظرمی
 خواهد.می مسکن گریسه شرون به مصرف انوان قرص کرده است و مدام از افراد ددوست شما در مدر-7
 انجام یبیو غر بیعج یهستاد و کارها فیرسد آنها واقعاً ضعمی کاد. به نظرنمی رفتار دوسوت شما ماناد قبل -8
ن انها را میشوااساد ، بدو افرادی که  ایاگونه فکر میکااد کهمورد علاقه خود.  یزهایچ دور انداختندهاد ماناد می
 از شما د،ایگومی به شووما اکهیکه خودشووان را بکشوواد. بعد از ا کردندیفکر م نیدارند و به ا یبهتر تیوضووع انها
 .دیینگوبه کس دیگری اند خواهاد که در مورد آنچه گفتهمی
و  دریگمی اوقات مورد تمسخر قرار یشود و گاهمی گرفته دهیبچه در کلاس شووما اغلب به طور کامل ناد کی-9
ها معلم که رسدیصحبت کاد. به نظر مفرد  نیبا ا یشود کسنمی دهی. هرگز دردیگمی قرار تیمورد آزار و اذ یحت

 .دهدیبچه انجام نم نیبا ا یکار کسچیها در اطراف هستاد، همعلم یو وقت شوندیموضون نم نیمتوجه ا
 .است شده فیضع یلیو به نظر خ نیامدن به مدرسه به کرات کرده استاز دوستان شرون به  یکی -16
ما دوست ش ست،یخوب ن نیکه حال والد یدارد. گهگاه، زمان یروان یماریمبتلا به ب یمادر ایدوست شما پدر -11
 یخبر ندارند. دوسووت شووما حت تیشووما از وضووع گریاز دوسووتان د کی چیهمه کارها را در خانه انجام دهد. ه دیبا

 متوجه شد. هیهمسا قی. مادرت از طردیدانمی داند که شمانمی
 یبیشرون به رفتار عج ست،یهم دوست ن یگریکس د چیاما با ه سووت،یکه واقعاً دوسووت شووما ن یهمکلاسو -12

 دیاترسااک است، و ش یکم نیا دیکایفکر مبا خود اما  ،مسخره میکردندو  دندیخادیم گرید یهاکرده است. بچه
 .دهدیکار را انجام نم نیا قصد ازآن شخص 

 یروان یماریب ی: کم  گرفت  زودهنگام براستیکام ً درست ن یزیچ
ان . شما نگر«سوت یکاملاً درسوت ن » یزیچ کانتانیاز نزد یکیکه در مورد نحوه رفتار  دیاحسواس را دار  نیشوما ا 
 ریه گو رفتار گوشوو یریپذ کیتحر ،یبدخلق اکهیا او ی باشوود یکه ممکن اسووت جد دیسووتیاما مطمئن ن د،یهسووت
ممکن است  دیکامی فکر ایباشاد؟ آ لیممکن است داروها دخ ایاسووت که آنها از آن خارا خواهاد شد. آای مرحله

 کمک کاد؟ یدر مورد وجود مشکل جد یریگ میتا به شما در تصم دیداشته باش ازینای به نظر حرفه
 
 کم  زودهنگام افتیدر

است که لازم  یزیتاها چ تیو حما اانیوجود نداشوته باشود و زمان، اطم   یاحتمال وجود دارد که مشوکل جد  نیا
  مهم است. اریکمک زودهاگام بس افتیاست، در افزایشدر حال  یروان یماریب کیحال اگر  نیاست. با ا
 و زمان رودیکار از دست م ایدر مدرسه  یزمان کمتراین اسوت که   یبه معاا یترمدت کوتاه یبودن برا ناخوش

 ود دارد.وج .میسالم بمان یاز نظر عاطف کاادیکه به ما کمک م ییهاتیو فعال اتیروابط، تجرب یبرا یشتریب
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 محل کار ای: رفتار دشوار در خانه، مدرسه 1شماره  ستیچ  ل
 شود، اگرچه دشوار است:می یتلق "یعیطب"که  یرفتار

 افراد ممکن است.. باشاد:

 گستاخ

 نالان
 در فکر

 تحریک پذیر
 ماطقی و جدلی

 خیلی حساس
 خیلی عاطفی

 تابل

 مازوی

 عاصی
 خجالتی

 ..رخ دهداسترس زا ماناد یدادهایبه رو یو عاد یعیواکاش طب کیرفتارها ممکن است به عاوان  نیا

 کیقطع رابطه نزد

 جابجایی

 طلا  

 یخانوادگهای بحران ریسا 

 زانیاز عز یکی مرگ

 یشخصهای بحران ریسا 

 شکست در امتحان 

 یجسم یماریب 

 …وجود ندارد، اما یجد ینگران یبرا یلیاحتمالاً دل

ه ماتظر ک یدر حال دیکا تیکه ممکن است حما ییتا جا دیکا ی. سووعدیاز حد واکاش نشووان نده شیبهتر اسوت ب  اغلب
تار اگر رف ایآزاردهاده اسووت،  گریافراد د یبرا ایاز حد مخرب اسووت  شیرفتار ب نیبگذرد. اگر ا "بد شوورایط"تا  دیهسووت

ا . در مورد آن بدیاستفاده کاای مشاوره حرفه ایاز مشاوره، کمک  دیتوانمی ادامه داشوته باشد،  یمدت طولان یدشووار برا 
 .دیمرکز سلامت روان صحبت کا ایپزشک خانواده، مشاور مدرسه، جامعه 
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 ست؟یچتر یبالقوه جد زیروز بد و چ  یداشت    ی: تفاوت ب2شماره  ستیچ  ل
 :یایبال یعلائم افسردگ

 کردن یو بدبخت یایروز احساس غمگ شتریدر ب

 مواقع شتریکردن در ب هیگر احساس

 عدم تمایل به انجام کاری، رفتن جایی و دیدن کسی

 انجام کارها ایدر تمرکز  مشکل

 ضعف در کارها احساس

 مشکل در خواب داشتن

 خواب کامل شبانه کیپس از  یدر بلاد شدن از رختخواب حت ناتوانی – یو کمبود انرژ یخستگ احساس

 معمولاً از دست دادن اشتها -در اشتها  رییتغ

 یدیناام احساس

 یفکر خودکش

 ستیواقعاً مهم ن زیچ چیه اکهیو ا دست کم گرفتن خود و ایاکه احساس خوب نبودن هست

است،  نی. اگر چادیداشته باش یممکن است افسردگ د،یکامی تجربه یچاد هفته متوال یموارد را هر روز برا نیاگر اغلب ا
با  ستیکه لازم ن دیداشته باش ادی. به دیتا در مورد احسواس خود صحبت کا  دیبا مشواور مدرسوه خود قرار ملاقات بگذار  

 است! انقابل درم یو افسردگ دیاحساسات تاها باش نیا
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شود و ممک  است به می یتلق یرعادیآن شخص غ یکه برا یی: رفتارها3شماره  ستیچ  ل

 بگذارد ریتأث گریبر افراد د یطور جد
 افراد ممکن است:

 ادکا یریبه طور کامل از خانواده، دوستان و همکاران کااره گ
 در ساعات روز( ژهی)به و دااز خروا از خانه بترس

 داشته باشادخواب و غذای ضعیفی 
 داقدم بزن قراریو اغلب ب دابمان داریبها و شب داروز بخواب

 دامذهب خاص باش ای استیمرگ، سماناد موضون درگیر یک به شدت مشغول 

 داشته باشاد بهداشت ای یظاهر شخص ،یایوالد ای خانگییهاتینامشخص به مسئول یتوجه یب
 بدتر شوند محل کار ایعملکرد در مدرسه  از لحاظ

 شته باشادمشکل دا زهایبه خاطر سپردن چ ایمکالمه  یریگیدر تمرکز، پ
  ستین معاادارکه واقعا  داسیباو ای داصحبت کا ییزهایدرباره چ
 ی باشادبه خودکش لیتمادارای  و افسرده ای ،به شدت مضطرب ، پانیک،

 باشاداحساس یکاواخت و بی  ثابت داشته باشاد و یخلق و خو
 داشته باشاد آشفته ایزده  جانیهتا  از ساکت بودن یدر خلق و خو بارزی راتییتغ

 تواند بشاودنمی کس چیکه ه دنرا بشاو ییصداها
افراد  نیدنبال کردن آنها هستاد. و به شدت از ا ای یدر حال توطئه، جاسووسو   گرانیکه دداشوته باشواد   باور  لیبدون دل
 داباش دهیترس ای یعصبان
 انجام دهاد ییخود کارها لیشود برخلاف ممی از آنها خواسته ایاند اسیب دیدهکه  داشته باشادباور 
 هستاد. یدانشمادان مهم ای استمدارانیس ،یدارند، مثلاً رهبران مذهبای ژهیوهای که قدرت داشته باشادباور 
 بگذارند ریتأث گرانیتواناد بر افکار دمی اقرار میگیرد یمداخله مورد  که افکار آنهاداشته باشاد باور 

 دارا خرا کا پول یواقع ریغ ایمبالغ گزاف 

 

 دهدیشان مهستاد که ن یترواضح اریبس یهانون رفتارها نشانه نی. ادیباش یپزشک یابیدر اسرن وقت به دنبال ارز
 یل جزئاختلا کیداشوته باشد. آنها ممکن است فقط   وجودهفته  نیچاد یاگر برا ژهیوشوود، به  اهیمعا دیبا یفرد

 باشد. افزایشممکن است در حال  ی نیزشیاختلال روانپر کیماناد  یروان یماریب کیباشاد، اما 
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 :5ماژول 

 :3فعالیت 

 (قهیدق 26) م  یسوالات س مت

 :هدف

 شده با ارائه هیبه طور معمول در هاگام بحث درباره درمان توص دیهر دانش آموز که با یسوؤال برا  یارائه تعداد •

 دهاده سلامت خود از آنها استفاده کااد.

 چگونه:

 ( دانش آموزان را به1
 http://teenmentalhealth.org/toolbox/communicating-health-care-provid er-every-person-

askچاپ کااد. ایمابع را در آنجا دانلود  دی. از آنها بخواهدیکا تی/ هدا 

 دلایدو سووؤال را انتخاب کاد که ما ای کیرا با دقت بخواند و از هر دسووته  مطلبکه  دیبخواه( از هر دانش آموز 2
 استفاده کااد. "رفتن به"از آنها به عاوان سؤالات  یهاگام مراجعه به ارائه دهاده خدمات بهداشت

کاد و آن را در دسووتگاه  جادیخود را ا "من یسوووالات سوولامت " یشووخصوو  لیفا دی( از هر دانش آموز بخواه3
 کاد. رهیدلخواه خود ذخ یکیالکترون

 

 :5ماژول 

 : اختیاری4فعالیت 

 (فی)تکال یبانیپشتهای یاستراتژ

 :هدف

 یارمیب ای یمشووکلات روان لیکه به دل یایریاز دوسووتان و سووا  تیحما یبه دانش آموزان برا ییارائه راهبردها •

 با مشکل مواجه هستاد. یروان

 چگونه:

ارش گز کیآنها خواندن جزوه و نوشووتن  فیکه تکل دیی. به آنها بگودیهر دانش آموز قرار ده اریجزوه را در اخت( 1
او  توانستم ازمی کههایی از راه یکیدارد،  یروان یماریداشووتم که ب یمورد اسوت: اگر دوسوت   نیدر ا پاراگرافِ کی

 یابرها از گزارش دیتوانمی لی)در صووورت تما دیکا یرجمع آو یرا در کلاس بعدها بود. گزارش نیکام ا تیحما
 (.دینمره استفاده کا نییکمک به تع
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ه کاد، اقدام اشار یبه افکار خودکش یدارد که اگر دوستای یشخص تیمسئول یکه هر کس دیحاصل کا اانیاطم
 شاوندیوخ ،یمعلم، مشاور راهاما، مربماناد  اطلاعات را با بزرگسالان قابل اعتماد نیا دیبا شهیجوانان همنوکاد. 

 نگه دارند. یمخف رابه اشتراک بگذارند و هرگز قول ندهاد که اطلاعات  نیوالد ای

 

 :5ماژول 

 :4فعالیت 

 جزوه

 یبانیپشتهای یاستراتژ

 سلامت روان دارد آورده شده است: یماریکه مشکل/ب یاز فرد تیحما یبرا یچاد استراتژ اجایا در
 .دیکااده و درک کااده باش تحمای •

 .ید. به آنها گوش کادیبا فرد وقت بگذران •

 .دیریرا دست کم نگ یبهبود یفرد برا ییهرگز توانا •

آنها را  یهمراه ادشاهیباشد. پ یبانیخود را دنبال کاد و به دنبال خدمات پشت یتا برنامه درمان دیکا قیفرد را تشو •

 .دیبدهها در قرار ملاقات

 .دیمطلع شو یروان یماریدر مورد ب •

. افتیرا پشت سر بگذارد، او بهبود خواهد  یاگر دوست شما ممکن است دوران سخت یکه حت دیداشته باش ادیبه  •

 یدستیکاارشان با
ه از دوست ک دیداشته باش ادیبه  د،یهست یمرکز اجتماع ای امایس و رفتن به گردش یبرا یزری برنامه حال در اگر •

 ه باشد،داشت یکاد تا احساس بهترمی . مشغول بودن و حفظ ارتباط با دوستان به دوست شما کمکدیخود بپرس
 زیا نکه از شم دیدارد، مطمئن شو یروان یماریکه ب دیهست یخانواده فرد یاز اعضا یکی ای یمیاگر دوسوت صم  •

ه کااد تیکاد تا فرد حمامی به شما کمک یمشوواوره فرد ایو/ یاریشوود. آموزش در برابر بحران، خود می تیحما
 .دیشو یبهتر

ر افکار اگ ژهیودارد، به ازیکه شووخص به کمک ن دیکای. اگر فکر مدیخود قرار ده یفرد را مقدم بر دوسووت یزندگ •

 اگر آن شخص از شما خواسته باشد. یحت دینکا یرا ذکر کرد، آن را مخف یخودکش
 

 ایمعلم، مشوواور راهاما  ن،یبه والد دیرسوواندن به خود اشوواره کرد، با بیآسوو ای یبه افکار خودکشوو یاگر دوسووت
تا باشد  عصبانی از شماکه  یداشوته باش  ی. بهتر اسوت دوسوت  دییتواند کمک کاد، بگومی که یگریشوخص د 

 .یدوستت در مشکل بود ساکت ماند یاما وقت یکمک کا یتوانستمی بدانی کهو  یراز او را حفظ کا اکهیا
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 کند تا بهتر شوند می کم  یروان یماریبه افراد مبت  به ب یزیچه چ - یبهبود
ه دهد کمی نشان یدر مورد بهبود قاتیمتفاوت است. تحق یهر فرد یآهسوته و مداوم است و برا  یروند یبهبود
 کااد:می از عوامل وجود دارد که مردم اغلب به آنها اشاره یتعداد

 .ستادیامی دارند و در کاار او باوراست  یکه در حال بهبود یکه به فرد افرادی حضور •

 انتخاب خود در مورد موارد مهم ماناد درمان و مسکن. یآن شخص برا ییتوانا •
 

 کااد عبارتاد از: تیحما یتواناد از بهبودمی که یگریعوامل د
 (یاریخودهای متقابل )گروه تیحما •

 (یاجتماع یمراکز مراجعه، کار داوطلبانه، شرکت در زندگ ، مذهبیهای )گروه یاجتماعهای فرصت •

 ارتباط مثبت با آنها( یشدن، خانواده و دوستان و برقرار رفتهیو پذ رشیروابط مثبت )پذ •

 کار کردن، رفتن به مدرسه( ییروزانه معاادار )توانا تیفعال •

 (یانبعوارض ج نیداروها با کمتر نیبهتر افتنی یبا پزشکان برا یهمکار ،یبه برنامه درمان وستنیدارو )پ •

 (یفرد یمعاو نیتمر ای یاجتمان مذهب کیشدن در  ری)درگ تیمعاو •

 در رنج( یحس معاا و هدف، حت افتنی) یو آرامش درون یدرون یشفا تیظرف •

 (یهدف شخص نییورزش، تع ،یکاترل زندگ ،ی، خودآموزهای)سرگرم یرشد و توسعه شخص •
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 مرور

است؟ کلمه  ینداشوتن احسواسوات ماف    یبه معاا یسولامت روان  ایآ ؟چگونه اسوت  یروان دارای سولامت  فرد کی
سلامت روان ما مضر  یها براکه همه استرس جیتصوور را  نیدر ا میتوانیبه چه معااسوت و چگونه م « اسوترس »

عمدتاً  میاکیم دهخوب اسووتفا یبه سوولامت روان یابیدسووت یکه برا ییهایاسووتراتژ ایآ م؟یهسووتاد، دوباره فکر کا
 وت هستاد؟متفا میکایاستفاده م یبه سلامت جسمان یابیدست یکه برا ییعمدتاً با راهبردها ایمتفاوت هستاد 

 یریادگیاهداف 

 درس دانش آموزان: نیا در

 شود.استفاده  یکمک به توسعه تاب آور یو چگونه از آن برا ستیکه پاسخ استرس چ آموزندمی •

 کاهش اسووترسهای کیو چه نون تکا داکاهش اسووترس اسووتفاده کا های کیاز تکا یکه چه زمان آموزندمی •

 باشد دیتواند مفمی

 .آموزند و بکار ببرندمی شده اند، یطراح یو جسم یسلامت روان یارتقا یرا که براهایی تیفعال •

 مورد بحث: یاصل میمفاه

 باشد یروان یماریب یدارا یاگر فرد یهمه افراد از سلامت روان برخوردارند حت •

 یاب آورسازگار شود و ت یتواند به فرد کمک کاد تا بهتر با زندگمی آموختن پاسخ استرس و نحوه استفاده از آن •

 را توسعه دهد

 یت که برااس ییبه راهبردها هیشب اریبس میکامی خوب استفاده یسلامت روان جادیا یکه ما براهایی یاستراتژ •

 میکامی خوب استفاده یسلامت جسمان جادیا

 

 معلم یو آمادگ نهیشیپ

 دیو جزوات را قبل از کلاس بخوانها تیتمام فعال •

 د،یووکا لیووچگونووه اسوووترس را بووه دوسوووت خود تبوود  د،یوورا مرور کا توود گووالیمووک گون یکل یسوووخاران •

(https://www.youtube.com/ watch?v=RcGyVTAoXEUو مطمئن شوووو )یرا که براهایی که جزوه دی 
علم و م نسخهکه هر دو  دی)توجه داشته باش دیده حیتوضو  دیتوانمی و دیکامی شوود را درک می دانش آموزان ارائه
 .وجود دارد( 6.2دانش آموز جزوه 

 هاتیفعال

 (قهیدق 21: درک پاسخ به استرس )1 تیفعال •

 (قهیدق 16تفکر ) دنی: به چالش کش2 تیفعال •

 

 

 اهمیت سلامت روانی مثبت
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 (قهیدق 16شدت پاسخ استرس ) لیتعد یبرا دیمفهای یاستراتژ ی: بررس3 تیفعال •

 (فی)تکال یسلامت تی: مسئول4 تیفعال - یاریاخت تیفعال •

 :شیاز پ

 دیکا یهر دانش آموز کپ یرا برا 6.3و  6.2، 6.1های جزوه •

 دیکا میرا تاظ طرد ریزی شده زاتی، تجهTED Talk گالیمک گون یکل یویدیپخش و یبرا •

 دیر کلاس درس قرار دهقبلا دسترسی آسان د  یو در مکان دیرا جدا کا« مقابله با استرس»های کارت •

 را آماده کاید /https://gearpatrol.com/2017/02/02/box-breathing-navy-seals ییدئویو اکیل •

 کپی بزنید هر دانش آموز یبرارا ای تافس جعبهکارت  •

 ازیمواد مورد ن

 در کلاس درس TED Talk گالیمک گون یکل یویدیمشاهده و طرد ریزی •

هم نسوخه معلمان و هم نسخه دانش آموزان وجود دارد، لطفاً مطمئن   6.2جزوه  ی)توجه: برا 6.2و  6.1جزوات  •

 (دیدهمی که نسخه دانش آموز را به دانش آموزان دیشو

 فکر کردنهای کارت دنیبه چالش کش •

 مقابله با استرسهای کارت •

 ای تافس جعبههای کارت •

 خودکار، نوارنمودار فلیک چارت، کاغذ، کاغذ نمودار فلیک چارت،  •

 
 :دیخودآموز مف

 (2611)کتاب،  یسلامت سادرم:  سریسدرستروم و آندره اسپا کارل
of-promises-false-www.daily.jstor.org/the-(JSTORE DAILYی) فرهاگ سووولامت نیدروغهای وعده

 culture/-wellness 
 (Ruby Tandoh) "سالم هیتغذ"و  "یتادرست"ناسالم پشت  قتیحق

wellness-clean-eat-tandoh-nvp/ruby5www.vice.com/en_us/article/jm 
 

 6ماژول 

 1فعالیت 

 (قهیدق 21) درک پاسخ به استرس

 :هدف
خود  طیدر مح ید چالشمور در افراد به دادن هشدار) آن هدف و اسوترس  پاسوخ  درک در آموزان دانش به کمک •

 (.ردیمورد توجه قرار گ دیکه با
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که با آن روبرو هستاد، هم پاسخ استرس  یچالش زیآمتیکه حل موفق در درک ایاکهآموزان کمک به دانش یبرا •

به  دهایآبرانگیزچالشوو یهاتیدر موقع توانادیکه م دهدیآنها قرار م اریرا در اخت ییهاو هم مهارت بردیم نیرا از ب
 .1یآورایجاد انعطاف پذیری و تاب تاب  ادیگومی نی. به ارندیکار گ

 .یمعمول زندگهای بهتر با چالش یسازگار یکمک به دانش آموزان برا •

 چگونه:
که ت کی یرسد را رومی به ذهاشان یچه فکر ایاکه "اسوترس "کلمه  دنیکه با شوا  دی( از دانش آموزان بخواه1

 .سادیکاغذ باو

 .داشته باشید ابعد یو برا دیکا یکاغذ را جمع آورهای ( تکه2
 – را توضوویح میدهد یزیچه چ این جزوه که دیده حیو توضوو دیکا عیهمه دانش آموزان توز نیرا ب 6.1( جزوه 3

 ریأثپاسخ استرس و تطول در  دهد(می شیرا افزا یاسترس بعدهای )شدت پاسختمرکز بر روی تاثیر مافی اجتااب
  .پاسخ استرس طولدهد( در می را کاهش یاسترس بعدهای مثبت تداوم ) شدت پاسخ

 د،یکا لیچگونوه اسوووترس را بوه دوسوووت خود تبود    د،یو را پخش کا  گوال یموک گون  خTED Talkویودیو  ( 4
(https://www.youtube.com/ watch?v=RcGyVTAoXEUدر طول و .) را به  1مورد هوای  پواسوووخ  دئویو

 یبرا روهگ کی دئو،یو لی(. پس از تکمدی)اعداد را در هر دسته محاسبه کا دیو مثبت خلاصوه کا  یمافهای دسوته 
آنچه در مورد استرس اعتقاد   چیزی متفاوتی از چه ی: مجریشاهادی. چاد موضون پدیکادرسوت  بحث در کلاس 

 د؟یخود از آن استفاده کا یدر زندگ دیتوانمی که برداشت کردید یزی؟ از ارائه چه چبیان کرد دیداشت
جزوه را مرور  نیو نسخه معلمان ا دیدهمی را به انها دانش آموزان متختصکه نسخه  دی)مطمئن شو 6.2( جزوه 1

 تیماه بر روی .را توصوویف میکاد یزیکه چه چ دیده حیو توضوو دیکا عیهمه دانش آموزان توز نی( را بدیکرده ا
کمک  یراب یشااخت یهاکتکای از استفاده – کیدو نون مداخله ) یپاسخ استرس و چگونگ یشوااخت  «حیتوضو »

کمک  یااسترس بر لیتعد یهاکتکای از استفاده –کرده است؛ دوم  ییکه پاسوخ استرس شااسا  یبه حل مشوکل 

 کردیرو کیکه  دیکا عیرا توز 6.3هر دو لازم است. جزوه   تمرکز کاید.به کاهش شودت استرس پاسخ استرس(.  
 دهد.می ائهگام به گام را ار

چه  هایاک "استرس"کلمه  دنیکه با شوا  دیاند، از دانش آموزان بخواه دهیرا د لمیو ف را دارندها جزوه( اکاون که 6
 .دیرا جمع کاها . کاغذسادیباو یگریکاغذ د یرورا رسد، می به ذهاشان یفکر
 یخ استرسپاسبا  تیبا موفق که  دهد حیرا توض یکه زمان سادیباو یکه پاراگراف کوتاه دیآموزان بخواه( از دانش7

 شوواهادیپ ویدیکه و یابه گونهو  (رهیو غ یبا کسوو یریدرگ ،یاجتماع تیموقع اه،یکه تجربه کرده بودند )مثلاً: معا
ه بها یاسووت و با همکلاسوو یخصوووصوو تیفعال کی نیکه ا دیده نبه دانش آموزان خود اطلامقابله کردند.  کرد

  دیو مثبت خلاصه کا یمافهای را به دسته 6مورد های پاسخ ت،یفعال نیشود. در طول انمی اشتراک گذاشته
 

                                                           
1 building resilience 
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چارت که همه  کیفل کیرا در  6و ماده  1مورد های مربوط به پاسخ جی( و نتادی)اعداد را در هر دسووته محاسبه کا
 کاید.ارسال  ااد،یتواناد ببمی دانش آموزان

به کلاس گزارش  6 تیو فعال 1 تیفعال نیو مثبت ب یماف یهاها در دسوووتهتعداد پاسوووخ یها( در مورد تفاوت8
کلاس در مورد پاسوووخ اسوووترس چه  اکهیاند و اها رخ دادهتفاوت نیچرا ا اکهیدر مورد ارا بحث آزاد  کی. دیده

 شکل دهید. رندیبه کار گاند آنچه را که آموخته توانادیآموخته است و چگونه م
 

 6 ماژول

 1فعالیت 

 
 )نسخه معلم( 6.1جزوه 
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 )نسخه معلم( 6.1جزوه  یحتوض
 (.ادهیامتحان آ کیدهد )مثلاً می ما رخ طیچالش در مح کی( 1

 (.رهیتاش و غ ع،ی)ماناد تپش قلب، تافس سر میکامی را تجربه یمختلف "علائم"( ما 2

 .میحل کردن دار یبرا یمشکل دیگومی که به ما میکامی درکای اشانهتجربه را به عاوان نی( ما ا3

 .میاحل ک میتواننمی که میدار یمشکل دیگومی که به ما میکامی درکای اشانهتجربه را به عاوان نی( ما ا4

که به ما در حل مشکل کمک کااد )مثلاً مطالعه، درخواست کمک،  میهست ییهایها/استراتژحل( ما به دنبال راه1
 کاهش شدت پاسخ استرس(. یشده برا یاعمال مداخلات طراح

شوودت پاسووخ   شیافزا یشووده برا یاعمال مداخلات طراح یو رو میکامی اجتااب م،یکامی یای( ما عقب نشوو6
 .میکامی استرس تمرکز

د نحوه )مانا میبه کار ببر ادهیدر آ میتوانمی را که یدیجدهای و مهارت میشووومی با چالش روبرو تی( ما با موفق7
 .می( آموخته ارهیو غ دیمطالعه مفهای زمان، مهارت تیریمد

از  میاگرفته ادیو  میموفق باشووو میکه نتوان میو در عوض اکاون انتظار دار میانگرفته ادی یدیجد یها( مهوارت 8
 .میپاسخ استرس بترس

 شود.می یمکرر ماجر به تاب آورهای یسازگار( 9

 

 (دانش آموز)نسخه  6.1جزوه 
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 درک پاسخ استرس -1نمودار 

 
 (.یعاطف ،یشااخت ،یکیزی)ف یعیاسترس طب ( پاسخ1

(. دفعه بعد دیاشاره کا 1در خط  Aافتد )به می پاسووخ اسووترس یبرا یاجتااب کاد، چه اتفاق تی( اگر فرد از موقع2
 است. دتریدهد، پاسخ شدمی استرس زا رخ که عامل

اشاره  1در خط  Bافتد )به می یبه راه حل استفاده کاد، چه اتفاق دنیرس یاز تجربه استرس خود برا ی( اگر فرد3
 برخوردار است. یدهد، پاسخ از شدت کمترمی (. دفعه بعد که عامل استرس زا رخدیکا
 

 6ماژول 

 1فعالیت 
 6.3جزوه 

 سالم یبا استرس به روش مراحل مقابله
 تفادهآن اس فیتوصوو یکه از کلمات مااسووب برا دیمطمئن شووو د،یکامی که پاسوخ اسوترس را تجربه   ی( هاگام1
 رهیو غ« استرس» ،«یافسردگ»، «استرس»، «اضوطراب ». از دیاسوتفاده کا « پاسوخ اسوترس  ». از عبارت دیکامی

 .دیاستفاده نکا
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 ای "شوندمی کار مهم آماده کیانجام  یبدن و مغز من برا". به عاوان مثال: دیکا ری( پاسخ استرس را مثبت تفس2
 ."آماده شوم دیگومی کام که به منمی افتیدر یگاالیمن س"
 "کام؟می چرا من پاسخ استرس را احساس"شود. به عاوان مثال: می باعث پاسخ استرس یزیکه چه چ دی( بفهم3
 "شود؟می افتد که ماجر به پاسخ استرسمی من یدر زندگ یچه اتفاق" ای
 قدم کی. هر بار درست کاید . طرددیابیکااده پاسخ استرس را ب جادی( ای( نحوه به اشووتراک گذاشتن مشکل)ها4

 .دیکمک بخواه ی. از کسدیاستفاده نکا چیه ایاز استدلال همه  ،دیخود را به چالش بکش اتی. فرضبردارید
 .دیمشکل اعمال کا رویخود را های ( راه حل1

کاهش اسووترس ماناد تافس  کیپاسووخ اسووترس خود را با تکا  د،یدهمی کارها را انجام نیکه همه ا ی( در حال6
 .دیکا تیریمدای جعبه
 

 6ماژول 

 2فعالیت 

 (قهیدق 16) تفکر دنیبه چالش کش

 :هدف
 کرده اند. فیچگونه هدف پاسخ استرس را توص گرانید اکهیا انیب برای آموزان دانش به کمک •

 چگونه:
 به چالش کشووویدن تفکرهای از فهرسوووت کارت یکه هر کدام عاوان بگذارید اتا  اطراف چارت در کیفل  ( پاج1

 دارند.
 دیشود( و از دانش آموزان بخواهمی دانش آموز داده کیاز  شیبه ب مشوابه  )توجه: کارت دیکا عیرا توزها ( کارت2

 کارت نوشته شده است را بخواناد. یآنچه رو
 .سادیاند، به زبان خودشان باوخوانده یکارت را که به تازگ یکه معاا دیآموزان بخواه( از دانش3
به اشتراک بگذارند )حداقل دو اند کارت نوشوته  یتا آنچه را که به عاوان معاا دی( داوطلبان دانش آموز را وادار کا4

 هر کارت به اشتراک بگذارند(. یکه پاسخ خود را برا دیده شاهادیرا پدانش آموز مختلف 
بگذارند و چارت مااسوووب  کیکارت در فل نیاز عااو کیخود را به هر های که پاسوووخ دی( از دانش آموزان بخواه1
 دیهفته رها کا کیرا به مدت  اهایا
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 6ماژول 

 2فعالیت 

 جزوه

 
 

 6ماژول 

 3فعالیت 

 (قهیدق 11شدت پاسخ استرس ) لیتعد

 :هدف
 کاهش شودت پاسخ استرس انجام  یتواناد برامی که یمثبت از مافهای تیفعال زیکمک به دانش آموزان در تما •

 .دهاد

 .پاسخ استرس تعدیلای تافس جعبه کیتکا یبررس •

 چگونه:
در  اسوووت که آنها یکیتکا نیکه ا دیکا یادآوری. به آنها دیرا به هر دانش آموز بدهای تافس جعبههای ( کوارت 1

ه کمک ب یبرا کیتکا نیکه به اسووتفاده از ا دیکا قیو آنها را تشووواند دوره انجام داده نیشوورون هر کلاس در ا
 پاسخ استرس خود ادامه دهاد. لیتعد
 .دیداشته باش در اتا  آسانقابل دسترسی  یمقابله با استرس را در مکانهای ( کارت2
 

اجازه ندهید 
نگرانی های شما 

آینده شما را  
.تعیین کند

ما نمی توانیم آن  
سوی اقیانوس را 
بدون شهامت از  
دست دادن دید 

.مساحل کشف کنی

سقف موفقیت 
اغلب بر پایه 

شکست بنا شده 
.است

دریای صاف هرگز 
برای یک ملوان 
.ماهر ساخته نشد

به ( کشتی ها)
ساحل امن 

رسیدند اما نتیجه 
در ( ماهی) و هدف

انجا نیست 
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 ی. نواردیکا زانیکلاس آو اطرافرا در  یمافهای مثبت و مقابلههای چارت با عاوان مقابله کیفل یکواغوذهوا   ( 3
 .دیدر دسترس داشته باشها چارت کیدر فلها کارت ی قرار دادنبرا
یک فل کاغذ یهادسته یکه هر کدام دو کارت مقابله با استرس را بردارند و آنها را بر رو دیآموزان بخواه( از دانش4

 ی است قرار دهاد.مقابله ماف ایمقابله مثبت که   چارت مااسب
 .دیدر کلاس نگه دار تیفعال نیا انیهفته پس از پا کیرا به مدت ها ستی( ل1

 قهیدق 11آن حدود  یریادگیاسووت. ای کمک به مقابله با اسووترس، تافس جعبه یبرا دیمفهای کیاز تکا یکی
ل آ دهیاو یک گزیاه  سور و صدا به کار برد  یتوان آن را بدون مزاحمت و بمی کشود و پس از تسولط  می طول
 یانتومی چگونه نیداده شووده اسووت. قبل از شوورون تمر حیتوضوو ریدر ز کیتکا نی. ااسووت کلاس درس یبرا

 به دانش آموزان خواهد بود.ای آموزش تافس جعبه یبرا یزمان خوب ،یمقابله کا
د آرام کامی کمک کاد، که به شووما کمک یبازگشووت ضووربان قلب به حالت عاد  تواند بهای میتافس جعبه

ر نه، فقط . اگدیو چشمان خود را بباد دیایصورت است: در صورت امکان، باش نیکار به ا نی. نحوه انجام ادیشو
 .دیتافس خود تمرکز کا یرو

 .دیاستنشاق کن هیثان 4( به مدت ینیب قیاز طر حاًی: نفس خود را )ترج1مرحله 

. دیخود را از هوا محروم کن دیکننمی یسع .دینگه دار هیثان 4نفس خود را به مدت : 2 مرحله

 شما پر شود.های هیتا ر دیدهمی اجازه به هوا هیشما فقط چند ثان

 .دیدهان بازدم کن قیاز طر یبه آرام هیثان 4به مدت  :3 مرحله

 .دیمکث کن مجدد دنیقبل از نفس کش  هیثان 4به مدت  :4 مرحله
کاد تا احسووواس می به شوووما کمک قینفس عم هیثان 36 ی. حتدیروند را تکرار کا نیا دیتوانمی که ییتوا جا 

 .دیداشته باش یشتریآرامش و کاترل ب
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 6ماژول 

 3فعالیت 
 جزوه

 مقابله با استرسهای کارت
 در مورد نتایجفکر مثبت  نشدن قاطی گریبا افراد د - یریکااره گ

 نگران بودن ادنانجام د یوتریکامپهای یباز
 مشاور را ملاقات کردن ردنک دنیفرد مورد علاقه د کیاز 
 تاقلات خوردن خوردن شتریب

 بیشتر بخوابید کردن (میترک )کار، ت
 رفتن به پیاده روی و دو قیتعو شود یاانجام  دیکه با یاجتااب از کار

 شدن ی/ اجتماعیمهمان (دادنقرار تیرا در اولو زهایچترین )مهم یباد تیاولو
 گریختن (گذرروز و  یای)رو کردن یپرداز الیخ

 مریض شدن (دیکه چگونه آن را انجام ده بفهمید)  ردنک یزیبرنامه ر
 ردنرا سرزنش ک یگرید مقابله را شرون کردن

 سیگار کشیدن سرزنش خود
 رفتنبیرون  درخواست کمک

 شکایت کردن بحث کردن
 تغییر مسیر دادن کمتر خوردن
 زود خوابیدن دوش گرفتن
 تمرین و ورزش کردن الکل نوشیدن

 تا دیر وقت بیرون بودن سخت کار کردن
 به موسیقی گوش دادن مدیتیشن کردن

 زنگ زدن به دوست وانمود کردن مشکلی ندارد
 نوشتن در مورد آن تماشای تلویزیون

 کمتر خوابیدن زدن/ قدم
 خرید رفتن پختن چیزی

 نقاشی و یا رنگ امیزی نماز/عبادت کردن

 مرتب کردن/شدن یک روز مرخصی گرفتن
 درست کردن چیزی ریسک کردن
 دوست جدیدی پیدا کردن حل مساله

 جوک یا خاده کردن گریه
 شاا رفتن/کردن تعیین هدف
  ورزش کردن
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 :6ماژول 

 اختیاری/تکلیف()  4فعالیت 

 را بر عهده گرفت  یس مت تیمسئول

 هدف
 و حفظ دیآمی به دست یمشابه متعدد یبا راهبردها یموضوون که سولامت روان و سولامت جسوم     نیا تتقوی •

 شود.می

 به دست آوردن و حفظ سلامت روان. یبرا ازیروزانه مورد نهای تیتجربه روزانه از فعال کیارائه  •

 چگونه:
ه از مابع نسخ کیآموز )به هر دانش دیکا یمعرف  "یسلامت تیبه عهده گرفتن مسئول"آموزان را با مابع ( دانش1

 .دیروزانه ارائه ده ادداشتیهفته  کی یبرا یبا صفحات کاف

روزانه را به عاوان  دفتر خاطراتهای از بخش کیاز هر   ایتم کیکه هر روز  دیدهاموزش ( به هر دانش آموز 2
 کاد. لیرا روز بعد تکمها از آن چالش کیکاد هر  یو سعانتخاب کرده  "چالش روز بعد"
کار را  نیخودتان ا ن،یهفته انجام دهاد. همچا کیکوار را روزانوه بوه مدت     نیکوه ا  دیو ( از دانش آموزان بخواه3

 را یاد بگیرید یمدل سازنحوه تا  دیانجام ده

. هر دانش آموز توانسووته روزانه )به طور دیکا یرا رهبر یبحث کلاسوو کی. دیرا مرور کا نیهفته بعد تمر کی( 4
ا از آنه ؟ (رهیبخش و غکااده، دشوووار، لذته)خسووت دیدند را چگونه نیمتوسووط( چاد چالش را حفظ کاد؟ آنها تمر

 چه آموختاد؟ نیتمر نیانجام ا
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 یبر رو ریاز تأث ییعلامت( به سووورعت و با درجه بالا کی ایاختلال  کی)معمولاً  یزیکه چی معا نیبوه ا ح اد: 

 شخص ظاهر شده است.

 یتلاش برا ای لیتما رغمیعل یرپزشکیمقاصد غ ی( برانیکوکائ ایماده )مثلاً: الکل  کیادامه اسوتفاده از   :ادیاعت

مثال،اگر  دارد. به عاوان یفرد در زندگ کیعملکرد های اهیاز زم یاریبر بس یماف ریتأث ادیتوقف استفاده از آن. اعت
ر د ایشووود می کار ایدر مدرسووه  تیخانواده، موفق ایدوسووتان  اروابط مثبت ب جادیفرد مانع ا کیمصوورف مواد در 

گرانه جورفتار جست ،ییایمیماده ش کیصووورت است: سوء استفاده از  نیبه ا ادیکاد. اعتمی جادیاو اختلال ا یزندگ
که معتاد هسووتاد، اغلب با قطع مصوورف مواد،   یافراد .به ماده لیمو  مواد یتمرکز روزانه بر رو ،مواد مخدر برای

ماده  کی عیبه توقف سر جیرا یکیزیپاسخ ف کی. ترک سوت ین ادیبا اعت یکااد. اما ترک مسواو می بهترک را تجر
 .گذاردمی ریاست که بر مغز تأث ییایمیش

. .شوندمیدیگران متوجه آن حس  کاد کهمی اسوت که شوخص در درون خود احساس   یتجربه عاطف یک :ریتأث

 که احسوواس تواند تشووخیص دهدشووخص دیگری می د،یشووویم یا دیرسوویبه نظر م نیبه عاوان مثال: اگر /غمگ
 .دیدار یایغمگ

 ای دیکا یاحساس نااما کیکه ممکن است در صورت داشتن حمله پانهایی تیترس و اجتااب از موقع :ایآگورافوب

 .دیفرار کا دینتوان
که از  یاوقات، افراد یشووود. گاهمی کمبود لذت اسووتفاده فیتوصوو یاسووت که براای کلمه:  لذتی یا آنهدونیابی

ت که به اس ییکه فرد در حال انجام کارها یکااد. به عاوان مثال، زمانمی را تجربه ایبرند، آنهدونمی رنج یافسردگ
مورد علاقه، شوواا،   یباز کیانجام  نادندارد، ما یکاد، احسوواس خوب می جادیدر او ا یطور معمول احسوواس خوب 

 . ابدیمی درمان شد، بهبود تیبا موفق یکه افسردگ یزمان یاز افسردگ یناش ی. آنهدونرهیو غ لمیف یتماشا

های یژگیاختلال خوردن است. و یشود(: نوعمی گفته ییاشووتها ی)که معمولاً به آن ب یعص ب  ییاش تها  یب

تجربه خواهد کرد عبارتاد از: امتاان از حفظ حداقل وزن معقول، ترس  ییاشوووتها یفرد مبتلا به ب کیکه  یاصووول
کااد یم احساس ایکااد می : آنها فکرلبدن خود )به عاوان مثا ریاز تصو یواقع ریوزن، و درک غ شیاز افزا دیشد

از  یاریاز دست دادن اشتها است، اما بس یبه معاا "ییاشووتها یب". کلمه (هسووتادتر نیسوواگ ایبزرگتر  اریکه بسوو
توان می را یعصب ییاشتها یکااد. بمی خود تلاش یسرکوب اشتها یدر واقع برا ییاشوتها  یجوانان مبتلا به بنو

 کرد. درمانو خانواده  یروان شااختهای به طور موثر با درمان

شود. یم استفاده یاختلالات اضطراب ای یدرمان علائم افسردگ یکه معمولا برا یی: دارویضد افسردگ یدارو

 نظر گرفته نوجوانان در یکمک به افسردگ یدارو برا نیدتریبه عاوان مف "نیفلوکست"به نام  یضد افسردگ یدارو
 موثر باشد. یدر درمان افسردگ یضد افسردگ یدارو کیکشد تا می هفته طول 8تا  6شود. معمولاً می
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ند. شومی استفاده یشیکمک به درمان روان پر یهستاد که اغلب برا ییداروها: یشیض د روان پر  یداروها

 یراطاف یرفتارها ای( ییدایشوو ای دیشوود ی)ماناد افسووردگ یدرمان نوسووانات خلق یتوان از آنها برامی اوقات یگاه
باشد و روان  یشوویضوود روان پر یتحت درمان با داروها یپرخاشووگرانه( اسووتفاده کرد. اگر فردهای انی)ماناد طغ

 دیطمئن شوم د،یهست یشیضد روان پر یکااده باشد. اگر تحت درمان با دارو جیتواند گمی نداشوته باشد،  یشو یپر
را در:  "نوجوانان یبر شوووواهد برا یمبتا یپزشوووک". دیدانمی آن را دیاسوووتفاده از آن و خطرات و فوا لیو کوه دل 

www.teenmentalhealth.org دیکا یبررس. 

 ید اجتماعض تیاست. افراد مبتلا به اختلال شخص تیاختلال شخص ی: نوعیضد اجتماع تیشخصاخت ل 

 ادامه یشود و تا بزرگسالمی شرون ینوجوان لیاوا ای یهسوتاد. از کودک  گرانینقض حقو  د یطولان یالگو یدارا
راد مبتلا هستاد. اف کوپاتیسا ای جامعه ستیز ،یضداجتماع تیاختلال شخص یبرا جیاصوطلاحات را  ری. سوا ابدیمی
 رساناد.می بیآس گرانیگااه به د ای یمانیاغلب بدون احساس پش تیاختلال شخص نیبه ا

ب هستاد. فرد مبتلا به اضطرا ادیاز احساسات است که عموماً ناخوشا یگروه ای یبدن گاالیس ینوع اض طراب: 

 ایرس احساس ت جادیمرتبط اسووت که باعث ا یافکارکاد که با می را تجربه یکیزیاز احسواسوات ف   یانوان مختلف
 که احتمال یزمان یحت یبد اتکه ممکن اسووت اتفاق کادیفرد مضووطرب اغلب فکر م کیشووود. می ترس در او

اسووت،  تخت یرو  توله سووگ یکه وقت کادفکر  نی. به عاوان مثال، ممکن اسووت به افتدیوقون آنها وجود ندارد ب
 هاست و همه آن را تجرب یعی. اضووطراب طبدشوود که احسواس اضوطراب کا   می باعث نیو ا ادیبب بیو آسو  فتدیب

آنقدر  ی. وقتمیسازگار شو یزندگهای نحوه مقابله با چالش یریادگیبا  دیبا ااست که م گاالیسو  کی نیکااد. امی
انواده خ ایدوستان  ح،یماناد مدرسه، کار، تفر تانیزندگ یهااز بخش یاریبسو  ای یکه با روال عاد دیاضوطراب دار 

 یمعمول حساسات. اشودیم لیاختلال تبد کی یحت دیمشکل و شا کیآن وقت است که به  - کادیم دایتداخل پ
هان، د یسوردرد، خشک  ،یتاش عضولان  ،یقرار یانقباض، ب دلهره، ،ینشوخوار فکر  ،یاضوطراب عبارتاد از: نگران 
 .رهیو غها هیاحساس عدم ورود هوا به ر

اناد م ییزهایهسووتاد. افراد مبتلا به اختلال اضووطراب چ جیرا یاز اختلالات روان یگروه :یاض  طراباخت لات 

را تجربه خواهاد کرد و  اوده ی( در مورد آیاطراف خود، دلهره )انتظوارات ماف  طیدر مورد مح یکیزیو ف یتاش ذها
و نحوه  یو شودت احساسات اضطراب  زانیم نی(. ادیخواهاد داشوت )به اضوطراب مراجعه کا   یواقع ریغهای ترس

 ارتاد از:عب یاختلالات اضووطراب جیاز انوان را یکاد. برخمی لیاسووت که آنها را به اختلال تبد یتداخل آنها با زندگ
. اختلالات رهیو غ ریاختلال اضووطراب فراگ ،ییاختلال هراس، اختلال اضووطراب جدا ،یاضووطراب اجتماع اختلال
 داروها درمان کرد. ای یروانشااختهای ر موثر با درمانتوان به طومی را یاضطراب

شود می هدینام بیش فعالیآنچه که امروزه  صیتشخ یاست که در گذشته برا یاصوطلاح  : کم توجهیاخت ل 

 (.دیمراجعه کا یفعال شیشد )به اختلال کمبود توجه و بمی استفاده
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حوه در ن ریاسووت که معمولاً مادام العمر اسووت و با تاخ  یاختلال روان کی: کمبود توجه یفعال شیاخت ل ب

از مشووکل در  یمعمولاً درجات مختلف این اختلالبلوغ مغز و نحوه پردازش اطلاعات همراه اسووت. افراد مبتلا به 
 یجتماعاهای تیدر خانه، مدرسه و موقع یلاتمشک جادیفعال بودن را دارند که باعث ا شیبودن و ب یتوجه، تکانش

 یب کیت یافراد دارا .یبیترک تیکفعال و  شیب تیک توجه، یب تیکوجود دارد: از این اختلال  تیک شووود. سووه می
 فیکالت یتمرکز بر رو نیمدت مشوووکل دارند، باابرا یتوجه طولان ییتوانا ای زهایبه چ قیتوجه عمدتاً در توجه دق

آنها دشوارتر است. . افراد مبتلا به  یطلبد برامی یمدت زمان کوتاه یرا برا یادیکه تمرکز ز ییزهایچ ایمدرسوه  
. ستادیخوب ن یلیقبل از عمل خ زهایهستاد و اغلب در مورد فکر کردن به چ« در حال حرکت»معمولاً  یفعال شیب

از  1/3درمان کرد. حدود  یرفتارهای کیتوان بوه طور موثر با دارو و تکا می کمبود توجوه را  یفعوال  شیاختلال ب
که  یهر فرد نیباشاد، باابرا یریادگی یناتوان یکمبود توجه ممکن است دارا یفعال شیمبتلا به اختلال بجوانان نو

 دهد. انجامای ژهیو یریادگیهای تست دیشود بامی داده صیکمبود توجه تشخ یفعال شیمبتلا به اختلال ب

کااد. یم کمک یشیهستاد که به درمان روان پر ییاز داروها یدتری: انوان جد یپیآتهای  یکوتیس ا  یآنت

)ماناد  دیدش یرفتارها ای( ییدایش ای دیشد ی)ماناد افسردگ یدرمان نوسانات خلق یتوان از آنها برامی اوقات یگاه
 .دیایبالا بب ررا دها کیکوتیسا یپرخاشگرانه( استفاده کرد. آنتهای انیطغ

از  یقابل توجه یعیرطبیمادام العمر اسووت که در آن فرد با رشوود غ یاختلال روان کی :س  میاوت فیاخت ل ط

( یهمدل) گرانیدر درک احساسات د سمیبرد. فرد مبتلا به اوتمی رنج یکلام ریو غ یارتباط کلام ،یتعامل اجتماع
ز ا یزیچه چ ادیگومی که به ما یایکاد )قواننمی را درک یاجتماع یاز هاجارها یاریمشووکل دارد و معمولاً بسوو 

تا زبان  خودکار یدر صحبت کردن تا عبارات تکرار یاز ناتوان ی آنهاقابل قبول است(. مشکلات زبان ینظر اجتماع
ممکن  نیهمچا سمیاوت فیافراد مبتلا به اختلال ط است. ریرسد متغمی و بدون احساس به نظر یکه رسوم  یعاد

را  قیاز برنامه و روال روزانه دق یرویبه پ دیشوود ازیو ن( ها)مثلاً: تکان دادن مداوم دسووت یتکرار یاسووت رفتارها
به بهبود  کمک یبرا یمتعددهای متفاوت باشد. درمان فیتا خف دیشد اریتواند از بسمی سمینشان دهاد. علائم اوت

 دهیچیپ سمیوجود ندارد. علل اوت سمیاوت یبرا یدر دسترس است، اما هاوز درمان واحد سمیاز علائم اوت یاریسووب
 .ستین حیشود، صحمی سمیباعث اوت ونیااسیکه واکس یتصور عموم نیشااخته نشده است، اما ا یاست و به خوب

به  لیدم تماع ای دنیانجام کارها. به عاوان مثال، لباس نپوشووبرای  زهیانگ عدم پایین یا زهیانگ یعای :گی طفره

 .ستین "یتابل" نیدوستان. ا ایرفتن با خانواده  رونیب

 لهینخان است که اطلاعات به وس ای)نورون( در مغز  یسلول عصب کیماناد از  بریف ی وطولان یبخشو  آکس ون: 

 شود.می ماتقل گرید یعصبهای آن به سلول

 تفادهاس -معمولاً اضطراب -مختلف یاز اختلالات روان یدرمان تعداد یهستاد که برا ییداروهاها:  یازپیبنزود

 یرستکه به د یاستفاده شوند. هاگام دیشود ی و آشوفتگ  یقرار یدرمان ب یتواناد برامی نیآنها همچا  .شووند می
 باشاد. دیمف اریتواناد بسمی استفاده شوند
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 کیداقل ح یاست. افراد مبتلا به اختلال دوقطب یاختلال خلق کی (:ییدایش ی)افس ردگ  یاخت ل دوقطب

دوره  نیولا یرا تجربه کرده اند. اکثر افراد مبتلا به اختلال دوقطب ییدایدوره ش کیکامل و حداقل  یدوره افسردگ
توان به طور موثر با می را یدوقطب ختلالاسووت. ا یکااد و معمولاً افسووردگمی تجربه یسووالگ 21خود را قبل از 
 مختلف درمان کرد. یروانشااختهای داروها و درمان

 یاست. افراد مبتلا به اختلال دوقطب یاختلال خلق کی (:ییدایش پویه ی)افسردگ 2نوع  یاخت ل دوقطب

 ییدایش پویههای کااد. دورهمی را تجربه ییدایش پویدوره ه کیکامل و حداقل  یدوره افسردگ کیحداقل  2نون 
چاد روز تا چاد ماه طول بکشد.  ستممکن اها دوره نی. اسوت یاسوت اما به شودت ن   ییدایشو های به دوره هیشوب 

 درمان کرد. یروان شااختهای توان به طور موثر با داروها و درمانمی را 2نون  یاختلال دوقطب

 میدر تاظ یمرز تیاسوت. افراد مبتلا به اختلال شوخص   تیاختلال شوخصو   کی :یمرز تیاخت ل ش خص   

و اضطراب را تجربه کااد که ممکن است  یخشم، افسردگ دیتواناد حملات شدمی احسواسات خود مشکل دارند و 
 یهااغلب در پاسخ به استرس افتد،یحملات بارها و بارها اتفا  م نیطول بکشد. ا شوتر یب ایتا روزها ها از سواعت 

خود و  از فیتصووور ضووع  ،یروابط طوفان دار،یناپا یخلق و خو ی. افراد مبتلا دارایی اسووتبه تاها ای یزندگ یجزئ
وء مصرف و س یریپذ سکیبه خود، ر بیآس ،یتکانش یتواند ماجر به پرخاشگرمی هستاد که یخودآزار یرفتارها

 مواد شود.

که  دیهست یشما و بدن شماست. شما همان یکاترل اصل نیو تمدن است. ا شیاکتشاف، زا ،یمرکزسوازگار  مغز:

شده  لیتشک یمختلفهای دهد. مغز از بخشمی اسووت که مغز شما انجام یمغزتان هسووت. ذهن شووما همان کار
ه آنها ک ییاز کارها یو برخها شاز بخ یکوتاه بر برخ یمرور اجایمرتبط هسووتاد. در ا گریکدیبا  یاسووت که همگ

 دهاد ارائه شده است.می انجام

هایی در ترشح هورمون نیو همچا یختگیپاسوخ به ترس، احساسات و برانگ  ،یمسوئول خاطرات عاطف : گدالیآم

 کاد.می عمل آمادهیک  یبرا است که بدن را

 یاریبه کاترل بس نیکاد. همچامی مغز )مخچه و مخچه( و بالعکس ماتقل هیرا از بدن به بقها امیپ س اقه مغز: 

 کاد.می کمک یختگیبدن ماناد تافس، هضم غذا، ضربان قلب، خواب و برانگ یاتیح یاز عملکردها

 مهم است. یعضلانتن حرکت، کاترل تعادل و  یهماهاگ یبرا مخچه:

. از دو اسووت یماناد تمرکز، عقل و تفکر انتزاع "بالاتر یعملکردها"بخش مغز اسووت که مسووئول  نیبزرگتر :مخ

و  یدارج ،یپس سر ،یشووانیشووود: پمی میتقسو  ریشوده اسوت که به چهار لوب ز   لی( تشوک مهیمتصول )ن  مکرهین
 تمپورال.

 رفتار )اعمال(، استدلال، احساسات و حل مسئله مهم است. یزیدر کاترل حرکت، برنامه ر :پیشانیلوب 

شده  لیک( تشها)نورون یعصبهای از سلول شتریاست. ب رهیاز مغز است که به رنگ ت یقسمت :یماده خاکستر

 است.
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 دارد. نقش یجانیههای )کاترل( پاسخ میو تاظ یریادگیبه حافظه،  یاطلاعات احساس لیدر تبد :پوکامپیه

بدن  یلکردهابگذارد، عم ریکاد تا بر رفتار و احسوواسات تأثمی ارتباط برقرار کیمبیل سوتم یبا سو  :پوتالاموسیه

 به کاترل ترشح هورمون از نیکاد. همچامی استرس را کاترلهای و واکاش یجاس لیماناد دما، خواب، اشتها، م
 کاد.می مغز کمک زیغدد درون ر ستمیس زیپوفیغده ه

اشتها  زه،یشده است که به کاترل احساسات، حافظه، انگ لیمغز تشکهای از بخش یاز گروه : یمبیل ستمیس 

 کاد.می کمک یختگیو برانگ

را فعال  نیرافینورافر ستمیاست که س یعصب یهاسلول یدر ساقه مغز حاو یکوچک هیناح لوکوس سرولئوس:

 که علامت اضطراب و ترس است. کادیم

حرکت  ترعیکاد تا سرمی کمک یعصبهای گاالیپوشوواند و به سمی راها اسووت که آکسووون قیعا ینوع : یلیم 

 رسد.می به نظر دیسف رایشود زمی دهینام "دیماده سف"اغلب  نیهمچا نیلیکااد. م

 است. ییاایمسئول ب :تالیپیلوب اکس 

 یمقدار و ییچشا نیهمچا(، حرکت بدن در فضا و زهایچ یستیدانستن چ یعای) صیمسئول تشخ :یلوب جدار

 است. مسهلا
داها و ( صووزهایچ یسووتیدانسووتن چ یعای) صی( و تشووخزهایچ یدانسووتن معاا یعای: در پردازش )یجگاهیلوب گ 

 مهم است.ها و چهره ایو حافظه اش صیتشخ نیهمچا

ه مااسب مغز ک یهاو آن را به قسمت کادیم افتیدر یعصب ستمیس یهااطلاعات را از تمام قسمت تالاموس:

 کمک یاردیخواب و ب میبه تاظ نی. همچاکادی( سر و کار دارند، ارسال می)حرکت یو حرکت یحس یهاگاالیبا س
 کاد.می
: دیووکا یبررسووو تیوووب سوووا نیدر مورد مغز، بخش اطلاعووات مغز را در ا شوووتریکسوووب اطلاعووات ب یبرا

enmentalhealth.orgwww.te. 

از  شیبا خوردن ب وشود می شااخته یعصب یاختلال خوردن است که اغلب به نام پرخور کی :یعصب یپرخور

 یاقدامات عثشووود، سووپس با می غذا( در مدت زمان کوتاه مشووخص ادیز ریمقاد یکاترل )پرخور رقابلیغ و حد
ز ا شیورزش ب ن،یمصرف شده دارد )ماناد استفراغ، سوء مصرف مل یدر خلاص شودن از کالر  یکه سوع شوود  می

 یانزجار از خود و احسوواس گااه همراه اسووت. پرخور ،یاسووت و اغلب با احسوواس افسووردگ یرفتار تکرار نیحد(. ا
 .داروها درمان کرد ای یتوان به طور موثر با درمان روانشااختمی را یعصب

. ینرژا ایگرما  مخارامحاسبه  یبرا یریشوود(: واحد اندازه گ می شوااخته  یکالر لویبه عاوان ک نی)همچا یکالر

ال، شووود. به عاوان مثمی اسووتفاده یبدن تیدر فعال یمصوورف انرژ زانیم ایدر غذا  یانرژ زانیم نییتع یاغلب برا
در هاگام  یکالر لویک 16فرد ممکن اسووت از  کی ایباشوود  یانرژ یکالر لویک 86 یممکن اسووت حاو بیسوو کی
 استفاده کاد.ها رفتن از پله نییپا

http://www.teenmentalhealth.org/
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 مغز  ریز :مخچه

  مغز ریز :خم

 شتریب ایها که سووال یاختلال فیتوصوو یوجود دارد. اغلب برا یمدت طولان یاوقات برا شوتر یکه ب یزیچ :مزم 

 شود.می کشد استفادهمی طول

 یداریبه کاترل چرخه خواب و ب نیساعت است. ا 24بدن با چرخه حدود  یکیولوژیساعت ب :یشبانه روز تمیر

 کاد.می دما و هورمون کمک راتییتغ نیو همچا

 کااد.می کار مارانیبا ب ماًیاست که در آن متخصصان مختلف سلامت مستق یطیمح : ینیکل

درمان و  ص،یعاوان مثال: تشخ شوود )به می انجام ماریب کیارائه دهاده سولامت و   کی نیکه ب یتیفعال :ینیبال

 (رهیغ
 .رهیحافظه و غ ،یزیبرنامه ر ،یریادگیمرتبط با تفکر،  یذها یادهای: فرآیشااخت

 یکمک به درمان اختلالات روان ی( اسووت که برای)گفتار درمان یروان درمان ینوع :یرفتار یش  ناخت درمان

کمک به معکوس کردن علائم فرد و کمک به  یفرد برا یافکار و رفتارها رییبر تغو  شووده اسووت یمختلف طراح
 عملکرد فرد تمرکز دارد. شیافزا

 جادیتواناد در شااخت اختلال امی یاز اختلالات پزشک یاسووت. برخ یعیاختلال در افکار طب :یع ئم ش  ناخت

( در ریه زب دی)نگاه کا انیهذ ای( "هسووتم دهیفا یفرد ب کیمن ") یدر افسووردگ یکااد. به عاوان مثال: افکار ماف
تواناد می رهیحل مشکل و غ ای یزیر رنامهمشکلات در ب ای( "کشود می من نقشوه  هیعلای یاف ب") یشو یروان پر

 اختلال ایجاد کااد.

است. به عاوان مثال: در  مارسووتانیب یو خدمات در جامعه به جاها ارائه انوان درمان یبه معاا :یاجتماع درمان

 .رهیمدرسه و غ کیمرکز بهداشت، در  ای یبهداشت کیایکل کیمطب پزشک، در 

تا  یکه فرد مبتلا به اختلال روان کادیم حیتصر ای دهدیاسوت که اجازه م  یقانون یسواد  حکم درمان جامعه:

 .ردیتحت درمان قرار گ کادیم یکه در جامعه زندگ یزمان

 کاد که ممکنمی فیاختلال را توصشوود(: وجود دو  می دوگانه شوااخته  صیبه عاوان تشوخ  نی)همچا یهمبود

لا شده مبت یکه به اختلال سوء مصرف مواد الکل و افسردگ یفرد مرتبط باشد. به عاوان مثال، فرد کیاسوت در  
 است.

 نیخود به قصد مرگ باشد. با ا یعمل عمد کیکه به دنبال  یعبارت اسوت از مرگ شخص  کامل: یخودکش  

 یرا با اقدام به خودکش یاست. مهم است که خودآزار "یبا خودکش مردن" نیگفتن ا یبراتر راه واضح کیحال، 
 .دیریاشتباه نگ

مغز  یاز ساختارها یریاست که تصو کسیاز اشووعه ا ینون خاصوو :یوتریکامپ یمحور یاس ک  توموگراف 

 رسد.می نظر ،آنگونه که بهکاد می جادیا
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 یقو یهااز اصرار یرویپ ای یراندن افکار( افکار وسواس رونیسرکوب )ب یهستاد که برا یتکرار یرفتارها اجبار:

 یکه اجبارها ی. در حالرهیاز انوان اجبار عبارتاد از: شومردن، چک کردن، ضربه زدن و غ  یشووند. برخ می اسوتفاده 
 باشاد. یعمل یاز اختلال وسواس فکر یتواناد بخشمی و مداوم دیشد یهستاد، اجبارها جیو گاه به گاه را فیخف

ه شود که ماجر بمی جادیبدن ا ایبه سر ای است که در اثر ضربه یمغز بیآس کی یضربه مغز :یض ربه مغز 

 رخ دهد و یاریتواند بدون از دسوت دادن هوش می نیشوود. ا می یمغز بیآسو  لیدر عملکرد مغز به دل یمشوکلات 
 جهیدر نت یحیتفر تیفعال ایتواند در هر ورزش می یباشود. ضربه مغز  فیخف یبرآمدگ ایاز ضوربه   یتواند ناشو می

 ایدر تفکر، احساسات  یادیتواند ماجر به مشکلات زمی یحوادث ناگوار رخ دهد. ضووربه مغز ایبرخورد  ایسوقوط  
شود.  یمیتا سید ای یاسواس  یماناد اختلال افسوردگ  یتواند ماجر به اختلالات روانمی اوقات یرفتار شوود و گاه 

در  یدر مورد ضووربه مغز یشووتریاطلاعات ب دیتوانمی اجایمااسووب دارد. در ا یزشووکبه درمان پ ازین یضووربه مغز
 .www.teenmentalhealth.org: دیکا دایجوانان پنو

 پرخاشگرانه را به یمداوم از رفتارها یالگو کی مخرب اسوت. فرد مبتلا  یاختلال رفتار کی اخت ل س لوک : 

 ،یریدرگ ،یتوان به دزدمی قبول است. به عاوان مثال رقابلیجامعه غ یدهد که برامی ماه نشان 6از  شیمدت ب
 وند.شمی اغلب با قانون دچار مشکل این اختلال هجوانان مبتلا بنواشاره کرد.  رهیو غ یبرافروختن آتش سوز

 افتیدر یبرا دیبا ماریب کیمثال  یاست. برا یانجام کار یبرا یاجازه دادن به کسو  ای دییتأ یبه معاا :تیرض ا 

 دهد. تیرضا یقاتیمطالعه تحق کیشرکت در  ایدرمان 

خواهد  ایاتفا  افتاده  یزیچ اکهیبر ا یدارد مبا ینادرست یاست که در آن فرد باورهاای یاختلال شااخت :انیهذ

اگر  یبرساند، حت بیدارد به آنها آس یسع یباور اسوت که کسو   نیا در آنها جیتوهم را کی. سوت ین یافتاد که واقع
 همراه است. یشیاغلب با روان پر انیکار را انجام ندهد. هذ نیا یکس

ها نورون ریرا از سا ییهاامیو پ ابادیینورون امتداد م یهسوتاد که از بدنه سلول ای یتخصوصو   یبرهایف :تیدندر

 .کاادیم افتی( دریعصب یها)سلول

توان یم کاد. به عاوان مثالمی فرد را کاد یکیزیعملکرد ف ای( که تفکر و/مواد ای)دارو ای هر ماده :ی زاافسردگ

 و الکل اشاره کرد.ها مسکن یبه برخ

تواند می نیشود. امی استفاده یاختلال روان کی ای یحالت کم خلق فیتوص یاست که برا یاصطلاح :یافسردگ

را نخواهاد  یبه نام افسردگ یکااد، اما اختلال روان یممکن است افراد اغلب احساس افسردگ رایکااده باشد ز جیگ
کااد.  را تجربه کیمیتا سیاختلال د ای یاسواس  یممکن اسوت اختلال افسوردگ   یداشوت. افراد مبتلا به افسوردگ  

فرد مبتلا به  ( اسووت.MDD) یاسوواسوو یگاختلال افسوورد ،یاختلال روان کیبه عاوان  ینون افسووردگترین عیشوا 
م کاد: عدمی موارد را تجربه نیا نیاسووت و همچا ریپذ کیتحر ای/ افسوورده  نیغمگ یاسوواسوو یاختلال افسووردگ

 ی. اختلال افسردگیمشوکلات خواب، از دسوت دادن اشوتها، افکار خودکش    ،یخسوتگ  ،یدیعلاقه، لذت کمتر، ناام
  فرد دارد. رهیخانه، خانواده، مدرسه/کار، دوستان و غ ،یبر زندگ یماف ریتأث یاساس

http://www.teenmentalhealth.org/
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 را یاساس ی(. اختلال افسردگدیباشد )به بالا مراجعه کا یاختلال دوقطب کیاز  یبخش تواندیم نیهمچا یفسردگا

 داروها درمان کرد. ای یروانشااختهای توان به طور موثر با درمانمی

 نیکاد. امی فیرا توص یاختلال دوقطب ای یاساس یدر اختلال افسردگ یاز افسردگای دوره :یافس ردگ  زودیاپ

 یوجود دارد: خلق و خو شتریب ایهفته  2علائم اسوت که اغلب هر روز به مدت   نیاز ا شوتر یب ای 1شوامل حداقل  
توجه  کاهش قابل ای شیزابخش(، افبار لذت کی) هاتیهمه فعال ای شتریلذت در ب ایافسرده، کاهش آشکار علاقه 

حرکات  (،یپرخواب ای یخواب ی)ب ادیخواب ز ای یدر خواب کاف یاز دسوووت دادن اشوووتها، ناتوان ای. میوزن بدون رژ
شاهده قابل م گرانیکه توسط د یقرار یب ایبودن  یماناد عصب یاز تاش ذها یهدف ناشوو یحرکات ب ایآهسووته 

تن داش ای یشوود(، احسواس خسوتگ   می شوااخته  یعقب ماندگ ای یحرکت یروان کیبه عاوان تحر نیاسوت )همچا 
 یفیلاتکلب ایتمرکز،  ایتفکر  یی. کاهش تواناادیاحسوواس گااه ز ای یارزشوو یاحسوواس ب ،یعیکمتر از حد طب یانرژ

 ای مربوط به مرگهای دهیا ای)افکار و/ ی(، افکار مکرر )تکرار مکرر( مرگ، افکار خودکشیریگ می)مشوکل در تصم 
 .یاقدام به خودکش ای یخودکش یبرا یزیبرنامه ر مردن(،

 است. ی( در طول زندگیو شااخت ی)عاطف یو روان یرشد جسم رشد:

 یشمال یکایکاد. در آمرمی را مشخص یروان ای یپزشک یماریب ایاختلال  کیاسوت که   یفیتوصو  :صیتش خ 

( ICD) هایماریب یالمللنیب یباد( و طبقهDSM) یاختلالات روان یو آمار یصیتشخ یتوسوط راهاما  صیتشوخ 
در  دهیآموزش د راداف ریاسوت که توسط پزشکان، روانشااسان و سا  یعمل پزشوک  کی صی. تشوخ شوود یم نییتع

 .ستین انگ کی صیشود. تشخمی انجام صیتشخ

 شود.یم استفاده یماریب یبرا یگریاختلال اغلب به عاوان نام د ؛یجسم ای یدر سلامت روان یناهاجار اخت ل:

 .ستین یاختلال روان کی یشانیاست. پر یعاد یاز زندگ یبخش یشانیاست. پر یجسم ای یرنج روح :یشانیپر

دت با ش یو افسردگ یاساس یاست که با وجود هر دو اختلال افسردگ یاختلال روان کی مضاعف: یافس ردگ 

 شود.می فرد مشخص کیدر  کیمیتا سیبه نام اختلال د کمتر
DSM IV –TR :ماتشور شوده است که    کایآمر یاسوت که توسوط انجمن روانپزشوک    یصو یتشوخ  یراهاما کی

( هاه)علائم و نشان ارهایاز مع یرا بر اساس فهرست یکاد. اختلالات روانمی فیو توص یرا نامگذار یاختلالات روان
-IV( است که DSM) یو آمار یصیتشخ یکاد. نام آن کتابچه راهامامی میتقس صیبه نام تشوخ هایی به دسوته 

TR شود.می در طول زمان به روز رایکاربر اشاره دارد ز یبه نسخه کتابچه راهاما 

 شتریب ایبه مدت دو سال  کیمیتاسیاسوت. افراد مبتلا به اختلال د  یاختلال خلق کی : یمیتا سیاخت ل د

به  را نسووبت یکمتر یاما علائم افسووردگ کااد،یرا تجربه م یفیضووع یکودکان( خلق و خو یسووال برا کی ای)
در خانه،  یادیبه مشکلات ز ماجرتواند می نییدرجه پا یافسردگ نی. اکاادیتجربه م یاسواسو   یاختلال افسوردگ 

رمان دارو د ای یروانشااسهای توان به طور موثر با درمانمی را ایمیستیمدرسه، محل کار، خانواده و دوستان شود. د
 کرد.
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، ( خوردنیمرتبط با غذا خوردن هستاد. افراد مبتلا به اختلال)ها یاز اختلالات روان یگروه اخت لات خوردن:

 ییاشتها یب ،یعصووب یاختلالات شوامل پرخور  نیکااد. امی از حد کاترل شیغذا خوردن، ورزش و وزن خود را ب
 ت خوردن رااختلالاتشخیص داده نمیشود.  اختلال خوردن ی اسوت . در غیر این صوورت  اختلال پرخور ،یعصوب 
 به طور موثر درمان کرد. یو پزشک یمختلف روانشااختهای توان با استفاده از درمانمی

از  یکیالکتر انیاست که در آن با عبور جر یاختلالات روان یدرمان برا ینوع (:ECT) یدرمان ش وک الکترو

 یشود و اغلب برامی داده یهوشیب یهمراه با دارو الکتروشوک درمانیشود. می جادیاختلال ا نیدر ا یمغز، بهبود
ده است. آم "کاترل رقابلیغ رزشل" یبه معا شوکشود. در نام آن کلمه می استفاده دیشد یدرمان اختلالات خلق

است  یهوشیکه فرد تحت ب یدر زمان یکیالکتر انیجر رایافتد زنمی افتاد اما اکاون اتفا می اتفا  نیدر گذشوته ا 
 شود.می داده

 یمغز را با قرار دادن الکترودها در بالا یکیالکتر تیاسوت که فعال  یکیتکا نیا (:EEG) یالکتروآنسفالوگراف

 شود.یم صرن استفاده صیتشخ یبرا ایاختلالات خواب  یابیارز یکاد. اغلب برامی یریپوست سر فرد اندازه گ

 را نیا یاختلال روان کیاست. در  یشاد ای یشاد زیاغرا  آم اریاحسواس بس  یکلمه به معاا نیا :یس رخوش   

 .افتی یتوان در اختلال دوقطبمی

افتد که ارائه می اتفا  یاست که زمان یپزشووکهای اسوتاندارد مراقبت  (:EDMبر ش واهد )  یمبتن یپزش ک 

 اکهیا یاسووتفاده کاد. برا ماریب ازیارائه نون مراقبت مورد ن یموجود برا یاطلاعات علم نیدهاده سوولامت از بهتر
( از رهیو غ ی)پزشک، پرستار، روانشااس مددکار اجتماع ماشو  یبهداشوت های که ارائه دهاده مراقبت دیمطمئن شوو 

( را در نیوالد یجوانان و برا یبر شووواهد )برا یمبتا یکاد، مواد پزشووکمی بر شووواهد اسووتفاده  یمبتا یپزشووک
www.teenmentalhealth.org دیکا یبررس. 

 یتیشخص یژگیو نیا یکه دارا یاست. افراد یبرونگرا و اجتماع اریکه در آن فرد بس یتیشخص کیت :ییبرونگرا

 شوند.می دهینام "برونگرا"هستاد اغلب 

 مغز  ریز :پیشانی لوب

)ماناد خانواده، دوسوووتان، روابط  یچاد حوزه زندگ ای کیاسوووت کوه در آن فرد در   یحوالت  :یاخت ل عملکرد

 .کادنمی خوب عمل ایکاد نمی عمل باید ( آن طور کهرهیمحل کار، مدرسه و غ مانه،یصم

 مطالعه نحوه عملکرد مغز است. یبرا یروش نیا (:FMRI) یکاربرد یسیمغناط دیتشد یربرداریتص و 

غییرات ت عبور میکاد،مختلف مغز های قسمت ازخون  انیجر ی کههاگام بخشهای مختلف مغز راتییاز تغ ریتصاو
( ی)ماناد اختلال روان یماریمغز در زمان سوووالم و در زمان ب میبهتر بفهم کاادیبه ما کمک م و شوووودمی گرفته

 .کادیچگونه کار م
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از حد در مورد  شیب یاسووت که با اضووطراب و نگران  یاختلال روان کی (:GAD) ریاخت ل اض  طراب فراگ

 در عملکرد روزانه یشوووود که ماجر به مشوووکلاتمی خاص( مشوووخص دادیرو کیمتعدد )نه  یاحتمال یدادهایرو
کااد می جربهرا ت یادیز یکیزیعلائم ف ینگران لینگران هستاد و به دل شهیهم این اختلال شود. افراد مبتلا بهمی

داروها  ای یروانشااختهای توان به طور موثر با درمانمی را . این اختلال( رهی)سوردرد، معده درد، درد عضلات و غ 
 درمان کرد.

باشد که از  یکیعوامل ژنت لیاختلال ممکن است به دل کیکاد که می فیاحتمال را توص نیا :یکیژنتاستعداد 

 شود.می به فرزندانشان ماتقل نیوالد

خود اسوووت. های ییتوانا ایها دهیا ت،یبه اهم لیو بدون دل زیاغرا  آم اریباور بسووو کیداشوووتن : نمایی بزرگ

 .افتی مانیا و هیپومانیا توان درمی را بزرگامایی غیر واقعی

لاً کاد )مثمی تجربه زانشیاز عز یکیاز دست دادن  لیاسووت که شخص به دل یمعمول یرنج عاطف غم و اندوه:

 .تسین یاختلال روان کیمتفاوت است. اندوه  ی(. با اختلال افسردگردیممی خانواده یاز اعضا یکیکه  یزمان

 ،ییاای)ماناد صدا، ب یواقع ریکه دچار توهم است، حواس غ یاختلال در درک مغز شما از جهان است. فرد توهم:

اود که در را بش ییاگر صداها یشو یمثال، فرد مبتلا به روان پر یکاد. برامی لامسوه( را تجربه  ای ییچشوا  ،ییایبو
 شود.می وجود ندارد دچار توهم تیواقع

مت سلای. ناتوان ای یماریاست و نه فقط عدم وجود ب یو معاو یاجتماع ،یروان ،یاز رفاه جسوم  یحالت س  مت: 

  نیز مد نظر است. روان
 ایتاد هس ماریکه ب یهستاد که در مراقبت از افرادای دهی: متخصصان آموزش دیبهداشتهای مراقبت نیمتخصص

عبارتاد از: پزشووکان، پرسووتاران، روانپزشووکان، روانشااسان، کااد تا خوب بماناد. مثالها می به مردم و جوامع کمک
 .رهیو غ یکاردرمانگران، مددکاران اجتماع

 .دیکارجون مغز  بخش به :پوکامپیه

قط علائم ف اکهیا یشود که بر کل فرد متمرکز است. به جامی از مراقبت استفاده ینوع فیتوص یبرا نگر: جامع

 .ردیگمی آنها را در نظر یاجتماع اهیزم نیو همچا یو روان یجسم تیدرمان کاد، وضع ییرا به تاها یماریب کی

بدن  گریاندام د ایو به قسمت  شووند یم لیقسومت از بدن تشوک   کیهسوتاد که در   ییایمیمواد شو  ها:هورمون

 سمیولخلق و خو و متاب. آنها در رشد، تکامل، گذارندیم ریکه بر نحوه عملکرد آن قسمت تأث ییجا شوند،یماتقل م
 ریتأث یدر مغز اسوووت که بر خلق و خو یهورمون نیغذا( مهم هسوووتاد. به عاوان مثال، سوووروتون هی)جذب و تجز

 قرار ریو رشوود را تحت تاث ادیآمی بدنهای از قسوومت یاریبه بسوو زیپوفیرشوود از غده ههای گذارد. هورمونمی
 گذارد.می ریتأث رهیو غ یدهاد. تستوسترون بر عملکرد جاسمی
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 ریپزشووکان و سووا یبرا ماریبه عاوان ب مارسووتانیماندن در ب ای ینگهدار :مارس  تانیش  دن در ب یبس  تر

 ی. بسترارمیب یبرا یبرنامه درمان یو اجرا صیدر مورد تشخ یریگ میتصم یبرا یبهداشتهای متخصصان مراقبت
 طیشرا فرد در ایباشد  دیکه اختلال شد است یمعمولاً تاها در صورت یاختلال روان کی یبرا مارستانیشودن در ب 

 قرار داشته باشد. یبحران

از اختلال  یاسووت. معمولاً بخشوو  یی(دایشوو مانیا) از فاز یتر فیشووکل خف (:hypomania)  یپومانیفاز ه

 درمان کرد. یشااختروان های و درمان یتوان به طور موثر با دارو درمانمی را هیپومانیاست.  یدوقطب

 .دیکا رجونمغز بخش به  :پوتالاموسیه

 ای یماریب کیابتلا به  یتواند به معاامی یماریب کیحال، داشوووتن  نیرا دارد. با ا یماریب یهمان معاا :یماریب

 باشد. یماریب نیچاد

 یپزشک طیاست که شرا یکتاب (:ICDبهداشت ) یس ازمان جهان های یماریب یالملل  یب یطبقه بند

 یصووصتخ تهیکم کیتوسوط   طیشورا  نیکاد. امی یرا طبقه بادها یماریاز بهایی ( و گروههایماری)اختلالات و ب
 یلات رواناز جمله اختلا یپزشکهای صیتمام تشخ یدر سراسر جهان برا ستمیس نیشوود. ا می نییتع یالملل نیب

 شود.می استفاده

 یاجتماع طیبر درون خود تمرکز کاد و کمتر به مح شووتریفرد ب اکهیا ینگاه به درون، برا یبه معاا :ییدرونگرا

 شوند.می دهینام« درونگرا»را دارند اغلب  یتیشخص یژگیو نیکه ا یخود بپردازد. افراد

 2661تبر در اک ایاست که توسط نوا اسکوش یقانون (:ای)نوا اسکوش یروانپزش ک  یاراد ریقانون درمان غ

 ماتیخود تصم دیشد یاختلال روان لیتواناد به دلنمی که یکاد که افرادمی نیقانون تضم نی. ادیرس بیبه تصوو 
ختلال ا لیبا و به دل یشووود که فردمی اسووتفاده یعمل زمان نیکااد. ا افتیدرمان مااسووب را در رند،یبگ یدرمان
 :یروان

 یجسم بیممکن اسووت آس ایبوده اسووت  گرانید ایخود  یخطر برا جادیا یدر حال تلاش برا ایکرده  دی. تهد-1
 هر دو متحمل شود. ای یجد یروح بیآس ای یجد
 در مورد مراقبت از خود را ندارد. یریگ میتصم ییتوانا -2
 کرد.  رشیتوان داوطلبانه پذنمی دارد و یمرکز روانپزشک کیبه مراقبت در  ازین -3

دون ب ایخود  لیرود که بر خلاف ممی به کار یشخص فیتوص یاست که برا یاصطلاح :یاراد ریغ تیوض ع 

 شده است. ی( بسترمارستانی)معمولاً ب یمرکز روانپزشک کیقانون در  تی، تحت نظارت و حماتیرضا

 یبه قالب یاطلاعات علم رییتغ یاست. معمولاً برا فارسوی به  یسو یسواد از انگل یک  رییتغ هیشوب  ترجمه دانش:

قابل درک باشوود )ماناد کودکان، نوجوانان، معلمان،  یاز افراد به راحت یگروه خاصوو یکه برا شووودیاسووتفاده م
شواهد  نیاستفاده از بهتر یچگونگ فیتوص یابر نی(. همچاستادین یاحرفه یعلم طیمح کیکه در  یبزرگسوالان 

 شود.می توسط متخصصان بهداشت استفاده مارانیبهبود مراقبت از ب یبرا یعلم
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 .دیکا رجونمغز  بخشبه  لوکوس سرولئوس:

که در  است یدوره زمان نی( است. ای استافسردگ یگریدکه  ) یاز دو مرحله اختلال دوقطب یکی :ییدایفاز ش

است  افتهی شیافزا یبه حد وکاد می از حد را تجربه شیب تیبالا و فعال اریبس یانرژ شیداییآن فرد مبتلا به  یط
 ریچهار مورد از علائم ز ایباشد. سه  همورد انتظار مشووکل داشت یانجام رفتارها ایکه ممکن اسووت در کاترل خود 

در نظر گرفته شود: عزت نفس متورم )واقعاً بالا(  ییدایمرحله ش کیدوره به عاوان  کیوجود داشوته باشاد تا   دیبا
حواس  ،افکار پرش  ادامه صحبت، یفشار برا ایز حد معمول ا شیب یبه خواب، پرحرف ازیکاهش ن ،ییبزرگ نما ای
ب دردناک عواق لیلذت بخش که پتانسهای تیاز حد در فعال شیشدن ب ریهدفماد، درگهای تیفعال شیافزا ،یپرت
 مارستانیشدن در ب یبه بستر ازیدرمان ن یاغلب برا ییدایقمار را دارد. مرحله شوو ایکردن  یماناد ولخرج یماف ای

 .ددرمان کر یدرمانهای روش ریتوان آن را به طور موثر با داروها و سامی دارد.

 یشود. داروها توسط مقامات دولتمی زیموارد توسووط پزشک تجو شووتریدارو اسووت و در ب یبرا یگریواژه د دارو:

 ،یضد افسردگ یداروها)ماناد:  یدرمان اختلالات روان یاز داروها وجود دارد که برا یانوان مختلف .شوندمی میتاظ
 یکه بخش یدرمان علائم خاص یتوان برامی نیشود. از داروها همچامی ضد اضطراب( استفاده ،یشیضد روان پر

 ( استفاده کرد.یاختلال هستاد )ماناد: پرخاشگر کیاز 

 ی( براICD ای DSM) یالملل نیشوووده ب رفتهیپذ یارهایدر عملکرد مغز اسوووت که مع یاختلال :یاخت ل روان

 اطرافش رخ طیفرد و مح یکیساختار ژنت نیب دهیچیتعامل پ جهیدر نت یکاد. اختلالات روانمی را برآورده صیتشخ
در دسترس  یاختلالات روان یموثر )ارائه شووده توسووط متخصووصووان سلامت( براهای از درمان یاریدهد. بسو می

کااد در حالیکه ماظورشان اختلال روان می استفاده "اختلال سلامت روان"اوقات افراد از اصطلاد  یهستاد. گاه
 .  است

ی اررفت ای ینه فقط عدم وجود اختلال روان و است یو اجتماع یرفتار ،یعاطفسولامتی  از  یحالت س مت روان:

د. و سلامت روان داشته باش یاختلال روانتواند همزمان می فرد کی. ستین ینداشوتن ناراحت  یبه معاا نی. ااسوت 
مبتلا باشد که به طور موثر درمان شده است و  یاساس یاختلال افسردگ کیبه  یبه عاوان مثال: ممکن است فرد

 برخوردارند زیاز سلامت روان ن ،یاختلال است. اکاون آنها علاوه بر اختلال روان نیهمچاان در حال درمان ا

 یل رواناختلا ای یرنج روان ،یروان یشانیپر فیتوص یاست که براای لاد گستردهاصوط  موضوع س مت روان:

است.  یعام یکااد بمی از محققان و متخصصان بهداشت فکر یاریشوود. آنقدر گسوترده است که بس  می اسوتفاده 
 .دیشفاف باش دیکامی صحبت کهبلکه در مورد آنچه  د،یاصطلاد استفاده نکا نیاز ا میکامی هیتوص

حفظ  اهیاست که در زم یپرستار (:یبا تخص  ص روانپزشک ینیپرس  تار س   مت روان )پرس  تار بال

 یایالب طیمح کیبا افراد در  ماًینون پرستار معمولاً مستق نیتخصص دارد. ا یسلامت روان و درمان اختلالات روان
و درمان  صیدر تشخ یادیزهای مهارتکاد. پرستاران سلامت روان می کار یاجتماع کیایکل ای مارسوتان یماناد ب

 .دارند یافراد مبتلا به اختلالات روان
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افراد  ریکمک به سا یاست که برا یبهداشتهای از کارکاان مراقبت یعیدسته وس س مت روان: متخص صان 

 یمددکاران اجتماعکااد. به عاوان مثال روانپزشووکان، می کار یدرمان اختلالات روان ایبهبود سوولامت روان  یبرا
که با  یکار با افراد اهی. همه آنها در زمهستاد روانشوااسان، مشاوران سلامت روان  ،یپرسوتاران روانپزشوک   ،یایبال
 اند. دهیکااد آموزش دمی یزندگ یاختلال روان کی

طر در کاهش خ یسع ایدر بهبود سلامت روان افراد دارند  یهسوتاد که سع هایی تیفعال س مت روان: یارتقا

 دارند. یاجتماع مشکلات ایابتلا به مشکلات مختلف سلامت روان 

گذارد. می ریفکر تأث ادیشود که بر خلق و خو، رفتار و فرآمی اطلا  یاز اختلالات مغز یفیبه ط: یروان یماریب

اغلب  یو اختلال روان یروان یماریشده اند. اصطلاحات ب فیفهرسووت و تعر ICDو  DSMدر  یروانهای یماریب
 شوند.می استفاده گریکدی یبه جا

 مشوواهده یبار در دوران کودک نیاول یمتوسووط اسووت که برا  ریز یعموم یعملکرد ذها :یذهن یعقب ماندگ

 نیبه ا یذها یعقب ماندگ صیمختلف همراه اسووت. تشووخهای طیبا مح یدر سووازگار یشووود و با مشووکلاتمی
کاد: هوش اندازه می همسن خود( عمل نیریبا سا سووهیکمتر از حد متوسووط )در مقا اهیمعااسوت که فرد در دو زم 

 .از سطح عملکرد فرد در مدرسه، محل کار، و در خانه. و در جامعه یکل ی( و رتبه بادIQشده ) یریگ

 کاد.می است که فرد تجربه یمداوم یدرون یاحساس عاطف خلق و خو:

که  یمغز است. فرد جاناتیدر نحوه کاترل ه یمربوط به مشوکلات  یاز اختلالات روان یگروه :یخلق اخت لات

دگی اختلال افسوورکاد. عبارتاد از: می تجربه را خود یدر خلق و خو یعیرطبیغ راتییاسووت، تغ یدچار اختلال خلق
 .ایمیستیو د ،ی، اختلال دوقطباساسی

 شوووند. آنها معمولامی خلق اسووتفاده یسوواز یکمک به عاد یکه برا ییداروها خلق و خو:های کننده تیتثب

 نیاز ا ی. برخنیوالپروات، کاربامازاپ وم،یتیعبارتاد از: ل اهایاز ا یشوند. برخمی استفاده یدرمان اختلال دوقطب یبرا
 شوند.می استفاده زیداروها معمولاً در درمان صرن ن

 .دیکارجون مغز  بخشبه  : یلیم

 آن توجه کاد و بهمی ریتفس گرانیرا در ارتباط با خود و نه با د زیهمه چفرد  است کهای یژگیو :یفتگیخودش  

 همراه است. یواقع ریغ یبا ارزش شخص ویژگی نیکاد. امی

 می)انتخاب آگاهانه، قصوود، تصووم  ییاسووت که به دنبال کاهش عملکرد اجرا یزوفرنیعلائم اسووک :یع ئم منف

 )مثلاً ستین یقادر به انجام کار ای( یکمتر دارد )مثلاً انرژ یزیچ ایشود. فرد می جادیحل مسوئله( در مغز ا  ،یریگ
در به حرکت درآوردن خود(، کمبود  ی)ناتوان یارسووویعلائم عبارتاد از: ا نیتوانود از رختخواب خارا شوووود(. ا نمی
 یریافکار کمتر(، کااره گ ی)به طور قابل توجه یخانواده، فقر فکر یعودم تعوامول با دوسوووتان و اعضوووا    ،یانرژ

 دهد(.می واکاش نشان یو عاطفه کم رنگ )کمتر از نظر عاطف ،یاجتماع

 مغز در طول زمان است. رییو تغ تکامل نحوه :یعصب تکامل
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شود و اطلاعات را در می افتیسلول ماحصر به فرد است که در مغز و نخان  ینوع (:ی)س  لول عص  ب نورون

 کاد.می پردازش و ماتقل یعصب ستمیس

 است. یعصب ستمیمغز و س یمطالعه علم :یشناس عصب

به نام  یخاصووو ییایمینورون مواد شووو کیکه  افتدیاتفا  م یاسوووت کوه زموان   یاود یفرآ :یانتق ال عص  ب 

 ییهابخش نی)شکاف ب ااپسیدر سراسر س گریرا به نورون د یگاالیکه س کادیآزاد مرا  یعصوب  یهادهادهانتقال
 .کادی( ماتقل میعصب یهااز سلول

در  گریسلول مغز به سلول د کیاز  امیانتقال پ یهسووتاد که براای ییایمیمواد شوو :یعص  ب یهادهندهانتقال

مختل  ییایمیمواد ش نیاز ا کیجذب هر  ایانتشار  د،یکه تول ی. هاگامشوندیاستفاده م هاآن سلول نیب یفضواها 
 یعصبهای انتقال دهادههای از نمونه یخود نشان دهد. برخ لکردرا در نحوه عم یشود، مغز ممکن است مشکلات

 .رهیو غ نینورآدرنال ن،یسروتون ن،یعبارتاد از: دوپام

 یتواند آنها را متوقف کاد و باعث ناراحتنمی هستاد که فردای مداوم و ناخواسته ،یافکار تکرار :یوسواس فکر

هستاد،  یعیو گاه به گاه طب فیخف یکاد. افکار وسواسمی فرد را مختل یعملکرد ییشوود و توانا می یقابل توجه
 باشاد. یجبر یوسواس فکر لالاز اخت یتواناد بخشمی شوندمی و مداوم دیکه شد یاما زمان

افکار  یاسووت. افراد مبتلا به اختلال وسووواس اجبار یاختلال روان ینوع (:OCD) یاخت ل وس  واس اجبار

با  یارتکر یکااد. رفتارهامی مداوم و ناخواسته )اجبار( را تجربه یتکرار یرفتارها ایناخواسته و مکرر )وسواس( و/
 رفتارها ممکن است نیشود. امی انجام یدرون تاش دیاز احساس شد ییرها ایاز وسواس  ییرها ای یریهدف جلوگ

از  ییهاشووود. نمونهمی دیکه انجام ندادن آنها باعث اضووطراب شوود یکاد در حال جادیفرد ا یبرا یموقت نیتسووک
 ایاز اجبارها شووامل لمس مکرر هایی اسووت. نمونه یآلودگ ای هاکروبیم ی در موردها شووامل افکار تکراروسووواس

ای هنتوان به طور موثر با داروها و درمامی را این اختلالکردن است.  زیو تمها از حد، شمردن، شستن دست شیب
 درمان کرد. یروان شااخت

های عملکرد مستقل فرد، بهبود مهارت شیاست که بر افزا دهیمتخصوص بهداشوت آموزش د   کی کاردرمانگر:

کاد. می ز)مفرد( تمرک یحیتفرهای تیاشووتغال و فعال ،یبا اسووتفاده از خودمراقبت یاز ناتوان یریشووگیو پ یاجتماع
 اید خود را توسعه ده یشغلهای یستگیشا تا است یجسوم  ای یذها یناتوان یکه دارا یمثال، کمک به فرد یبرا

 روزمره خود را بهبود بخشد. یزندگهای مهارت
P.R.Nشود. می استفادهها نسخه یاست که برا نی(: مخفف لاتازی. )در صورت ن 

 جادیا یظاهر لیاست که بدون دل یو جسوم  یروان یناراحت ای دیترس شود از  یتجربه ناگهان کی : یحمله پان

ب است. ضربان قل شیافزا ایلرزش، عر  کردن، مشکل در تافس  جه،یماناد سرگ یکیزیشود و شامل علائم فمی
 تلا شود.مب کیبه اختلال پان واندتمی شوند، فرد دیاست. اگر آنها مداوم و شد یعیگاه به گاه طب کیحملات پان
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ر دارد، انتظا کیحملات پان کیاسوووت. فرد مبتلا به اختلال پان یاختلال روان کی :(هراسپ انی  )   اخت ل

دشوار باشد  از آنجا فرار کیصورت وقون حمله پاندر که هایی ترسود و از رفتن به مکان می حملات را دارد و از آن
 را کیپان شوند. اختلال مبتلا ایآگورافوبممکن اسووت به  کیاوقات افراد مبتلا به اختلال پان یکاد. گاهمی اجتااب
 داروها درمان کرد. ای یروانشااختهای توان به طور موثر با درمانمی

 ایمربوط به مراقبت  اتی( در مورد مشووکلات و شووکاماریخانواده ب ای) ماریاسووت که به ب یشووخصوو :ماریب حامی

 کاد، کمکیم افتی( دررهیو غ یروانپزشک کیایکل ک،یایکل مارستان،یموسووسه )ب ایکه از هر سووازمان  هاییکمک
 بو اغل صوووحبت کاد خانواده( ای) ماریاز طرف ب تواندحامی می تواناد صوووحبت کااد.می ماریب انیکاود. حام می
از  یاریباشوود. بسوو  دیمف یبهداشووتهای خانواده( و متخصووصووان مراقبت  ای) ماریب نیتواند در مواقع اختلاف بمی
 کااد.می عمل مارانیب یکااد که به عاوان حاممی را استخدام یافرادها مارستانیب

 ایه لامسوو ،ییایصوودا، بو ،ییاایاسووت که از حواس پاج گانه: ب یشووااخت اطلاعات ای یآگاه یذها ادیفرآ ادراک:

 ادراک است. ینوع زیبدن بدون نگاه کردن( ن یاعضامحل  )دانستن یشود. حس عمقمی یناش ییچشا

مادام  یرفتار یاست که با الگوها یاز اختلالات رفتار یگروه یبرا یاصوطلاد کل  کی :تیاخت لات ش خص 

 ای یسووازگار رییدر حال تغ یاجتماعهای طیدر مح یتیشووود. افراد مبتلا به اختلالات شووخصوومی العمر مشووخص
انه، کاترل تک ،یعاطف لکاتر ف،یالگوها ممکن اسووت شووامل قضوواوت ضووع نیاهای ندارند. نشووانه یعملکرد خوب

 باشد. رهیعملکرد رابطه و غ

، شوووند. آنها شووامل توهممی افتی یزوفرنیاغلب در اسووک ی وشوویهسووتاد که در روان پر یعلائم ع ئم مثبت:

 لی)م ییناماظم موضوعات گفتگو(، دوسوگرا انیجر ای هادهیا نیسوست )ارتباطات نامشخص ب  یهایتداع ان،یهذ
 هستاد. رییحال تغ در اعیسر ای داریاحساسات ناپا ایمخالف آن(  یاما به روش طرفهکیبه انجام 

مطالعه نحوه  یبرا ویواکتیبا اسووتفاده از مواد راد یکیتکا (:PET) ترونیانتش  ار پوز یاس  ک  توموگراف

 است. در کار مغز ریمختلف درگ ییایمیمواد ش یریعملکرد مغز با اندازه گ

 افتیدر ااپسیس قیرا از طر گریدهای نورونهای امی)نورون( است که پ یسلول عصب :یناپسینورون پس س

 کاد.می

 کیکه  فتدیاتفا  ب یافراد یتواند برامی یاختلال روان نیا (:PTSDاخت ل اس  ترس پس از س  انحه ) 

و در  کاادمی یدرماندگ ایکااد که در آن احساس ترس می وحشووتااک را تجربه ایواقعا ترسوااک، دردناک   دادیرو
شوند، می که دچار اختلال استرس پس از سانحه یقرار دارند. افراد دیشد بیآسوو ایآن در معرض خطر مرگ  یط

اندازد می دادیرو ادیکه آنها را به  ییزهایرا خواهاد داشووت و از چ دادیروهای کابوس ای برگشووت به عقبخاطرات 
تن به رف یدر پارک مورد تعرض قرار گرفته باشود، ممکن است برا  یشوخصو   کااد. به عاوان مثال، اگرمی اجتااب
 اکاد. اختلال استرس پس از سانحه ر دایکار پ یبرا یدیجد یرهایباشد و مجبور باشد مس دهیترسو  یلیخها پارک
 داروها درمان کرد. ای یتوان به طور موثر با مداخلات روانشااختمی



 

061 

 

 

 

 

 

آموزان دانش روان سلامت درسی برنامه راهنمای  

 

 

 

 

 ارسال گریدهای به نورون ااپسیس قیرا از طرها امی)نورون( است که پ یسلول عصب :یناپسیس شینورون پ

 کاد.می

 نیکه چگونه ا دهدینشان م یو مطالعات علم یاست که بر اساس شواهد قبل یحدس آموزشو  کی :یآگهشیپ

 چگونه اکهیاختلال وجود دارد و ا نیکه ا ی. پزشووک شووما مدت زمان گذاردیم ریاختلال در طول زمان بر فرد تأث
ثال، اگر م یکاد. برا رییزمان تغ طولتواند در می یآگه شیزند. پمی نیبگذارد را تخم ریممکن اسووت بر شووما تأث

 .ابدیبهبود  یآگه شیباشد، ممکن است پ دیمف اریدرمان بس کی

 عواملدهد. می را کاهش یماف جهینت ایفرد به اختلال  یاسوووت که احتمال ابتلا یزیهر چ :یع امل محافظت 

 شی. پیجامعه حام ایفرد باشد، ماناد خانواده  کی طیمح ای یاز سولامت، سوبک زندگ  هایی تواند جابهمی یحفاظت
صرفاً  ایدارند  میمستق ریآنها واقعاً تأث ههم ایکه آ ستیو مشخص ن ستیفرد آسوان ن  کیآنها در  یواقع ریتأث یایب

 هستاد. ستیکه حالشان خوب ن یبا افراد سهیاز افراد سالم در مقاهایی نمونه

از اختلالات  یریشگیو پ ی)درمان افراد مبتلا به اختلال روان یروانپزشک اهیاست که در زم یپزشوک  روانپزش :

داشته  یروانپزشک یپزشک اهیدر زم یهستاد که سالها آموزش اضاف ی( تخصوص دارد. روانپزشوکان پزشوکان   یروان
 اند.

 متمرکز است. یو درمان اختلالات روان صیاست که بر درک، تشخ یتخصص پزشک :یروانپزشک

ای حرفه یانجام روانشااس یمجوز برا یاست که دارا یمتخصوص سوطح دکترا در روانشااس   کی روانش ناس: 

 ای(، یگاهدانش یرشووته )روانشااس کیبه عاوان  یروانشوااسو   سیتدر طیواجد شورا  ای(، یایبال ی)ماناد روانشوااسو  
 (.یپژوهش یاست )روانشااس یروانشااس رشاخهیاو ز یتخصص علم

ثال، م یکاد. برامی کمک یکیزیکاود کوه به انجام حرکات ف  می فیرا توصوووای یذها اود یفرآ :یحرکت یروان

 مبل شود. یاستراحت رو ایآهسته  اریممکن است ماجر به راه رفتن بس یاحساس خستگ

 یبرا ی. اغلب به عاوان راهافتادیاتفا  م یتاش ذها لیهسوووتاد که به دل یحرکات :یحرکت یروان  ی  تحر

اطراف  گاز گرفتن پوست ایشود. به عاوان مثال، قدم زدن به جلو و عقب و کادن می فیتوص یتاش ذها نیتسک
 انگشتان.

 شوند.می هستاد که کاد یحرکات نیافکار آهسته و همچا :یحرکت یروان یعقب ماندگ

دهد. علائم ممکن می را از دست تیواقع صیتشخ ییاسووت که در آن فرد تواناای یحالت روان :یش  یپر روان

در  رییتوهم، تغ ان،یتفکر، هذ یدر الگوها رییمتفاوت باشود، اما ممکن اسوت شامل تغ   گریبه فرد د یاسوت از فرد 
 یرنزوفیماناد اسک ی. اختلالات روانباشد( دیخر ایروزمره )ماناد حمام کردن  یمشکل در انجام کارها ایخلق و خو 

 ریتوان به طور موثر با داروها و سامی را یشوویعلامت باشوود. روان پر کیبه عاوان  یشو یتواند شوامل روان پر می
 درمان کرد. یاضافهای درمان
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که  است یاختلالات روانپزشک ریو سا یتیشووخصوو ،یرفتار ،یاختلالات عاطف یدرمان برا ینوع :یروان درمان

از  یاریشوده توسوط بسوو   دییبر شوواهد )تأ  یمبتا توانادیم هایدرمانبر ارتباط فرد به فرد اسوت. روان  یعمدتاً مبتا
 یبانیخوب پشوووت یقاتیاز مطالعات تحق یاریبر شوووواهد )که توسوووط بسووو یمبتا ریغ ایخوب(  یقاتیمطالعات تحق

که با آن تحت ای یاز روان درمان تیحما یبرا یمهم اسووت که بداند شووواهد ماریب کی ی( باشوواد. براشوووندینم
بر شووواهد را  یمبتا یجزوه پزشووک ،یدر مورد هر روان درمان شووتریکسووب اطلاعات ب ی. براسووتیدرمان اسووت چ

 .www. teenmentalhealth.org: دیکا یبررس

( یبعصهای )انتقال دهادهها نورون ریمتفاوت از سا ییایمیاز نورون است که در آن مواد ش یبخش خاص :رندهیگ

 شود.ها مینورون نیبهای امیمسدود شدن پ ایها امیماجر به ارسال پ نیشود. امی داروها به آن متصل ای

لامت کاد و احساس سمی شکل ممکن عمل نیبه بهتر یاختلال روان کیاست که فرد مبتلا به  یزمان :یبهبود

 داشته باشد. یاختلال روان کیاگر هاوز  یحت کادمی یروان

و  یحیتفرهای است که از روش دهیاز درمان آموزش د یخاص اهیکه در زم متخصصی است :یحیتفر درمانگر

 کاد.یم فرد استفادهای و رابطه یعاطف ،یذها ،یکیزیف یبهبود عملکردها یبراها تیو فعالها یماناد باز یفراغت

بهبود عملکرد  یبرا یگروههای تیو فعال یماناد بازهایی درموان اسوووت کوه از روش   ینوع :یدرم ان  حیتفر

 کاد.می فرد استفادهای و رابطه یعاطف ،یذها ،یکیزیف

 شود.می ماریبوده است دوباره ب یکه در دوره بهبود یاست که فرد مبتلا به اختلال روان یزمان :عود

 خود باز یمرحله فعال اختلال به حالت عاد کیو پس از  ابدیمی اسوووت که علائم فرد کاهش یزموان  :یبهبود

 گرددمی

سوووال )مثلاً مطالعه در مورد  کیپاسووخ  افتنی یموضووون برا کیاسووت که در مورد ای یقیمطالعه عم :قیتحق

مورد اسوووتفاده وجود دارد: )مثلاً  قیتحق یکردهایاز رو یشوووود. انوان مختلفمی ( انجامیدرمان افسوووردگ نیبهتر
ی هااز انوان طرد یکی. ندارند یکسوووانیارزش  قاتی(. همه تحقیو کاربرد ینظر ،یتجرب ،یلیتحل ،یمشووواهده ا

 نیبهتر افتنیکمک به ما در  یبرا ییاستاندارد طلایک  (RCT) یکاترل شوده تصادف  ییبه نام کارآزما یقاتیتحق
 است.ها درمان

 ای تیهدا یکاد. آنها برانمی ایکاد می تیکردند حمامی فکر نیمطالعه اسووت که از آنچه محقق کی جینتا :جینتا

 شوند.می استفاده شتریب قاتیاز تحق تیحما

از  ییهاجابه تواندی)م دهدیم شیاختلال افزا کیابتلا به  یاسووت که شووانس فرد را برا یزیهر چ خطر: عامل

فرد به  یعوامل خطر شانس ابتلا د،یداشته باش ادیفرد باشد(. به  یزندگ طیمح ای یسوبک زندگ  ک،یسولامت، ژنت 
 نیراباشاد. بااب یقو ای فیتواناد ضعمی خطر عوامل. شووند یاختلال نم جادای باعث  و دهادیم شیاختلال را افزا

 نباشد. ایفرد مهم باشد  یعامل خطر خاص ممکن است برا کیداشتن 

 شود. یجد یاثرات ماف جادیا ایاست که ماجر به  یدرمان ایدرمان  کی لیپتانس :یمنیا
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 یلقاختلال خ کیو هم  یزوفرنیاسوت که هم علائم اسک  یشو یاختلال روان پر کی :ویزوافکتیاس ک  اخت ل

 یتکمیلهای درمان ریتوان به طور موثر با داروها و سوووامی را ویزوافکتیعمده را دارد. افراد مبتلا به اختلال اسوووک
 درمان کرد.

که  یاست. افراد صیقابل تشخ یسالگ 21تا  11 نیاسوت که معمولاً در سا  یاختلال روان کی :یزوفرنیاس ک 

 شوند کهیم گریاز مشکلات د یاری( و بسیشیو توهمات )علائم روان پر انیهستاد دچار هذ یزوفرنیمبتلا به اسک
راد اف یشووود، برخمی دهیدها در خانواده یزوفرنیکه اسووک یروزمره را با مشووکل مواجه کاد. در حال یتواند زندگمی

توان با داروها یم را یزوفرنیمبتلا شوند. اسک یزوفرنیاختلال ممکن است به اسک نیا یبدون داشتن سابقه خانوادگ
 اختلال را بهبود بخشد، درمان کرد. نیافراد مبتلا به ا یتواند زندگمی که بیشترو مداخلات 

 شتریب ایافراد  یاست که معمولاً فقط برا یاسواسو   یاختلال افسوردگ  ینوع (:SAD) یفص ل  یاخت ل عاطف

 افتد.می از سال )به عاوان مثال: زمستان( اتفا  یاوقات خاص

درمان  یمورد اسوووتفاده برا یاز داروها یگروه (:SSRIs)  یبازجذب س  روتون یانتخابهای مهارکننده

 کااد.می مغز کار نیسروتون ستمیداروها عمدتاً در س نیهستاد. ا یافسردگ

اده زن بیآس یاز رفتارهاهایی کاد. نمونهمی است که شخص بدون قصد جان به خود وارد یبیهر آس :یخودآزار

اوان به ع دنیبر ایسووووزاندن  ،یناراحت کااده عاطف دادیرو کیبه دنبال  دنیبر ایبوه خود عبارتاد از: سووووزاندن  
 مشکل. کیحل  یبرا یبه عاوان راه دنیبر ایسوزاندن  د،یتهد ای یدستکار یبرا یروش

را  نیآنها از والد یاست و دور صیاسوت که در کودکان قابل تشخ  یاختلال اضوطراب  کی :ییاض طراب جدا  اخت ل

 د.رکمک ک یروانشااختهای توان با درمانمی را ییکاد. افراد مبتلا به اختلال اضطراب جدامی سخت اریبس

راب مختلف مغز از جمله خلق و خو، اضط یاز عملکردها یاریبس میاست که به تاظ یانتقال دهاده عصب کی:  یسروتون

 کاد.می و تفکر کمک

 مطالعه نحوه عملکرد مغز استفاده یاست که برا یکیتکا (:SPECTبا انتشار ت  فوتون ) یوتریکامپ یتوموگراف

 شود.می

 گ است./فرهاتیشده و متااسب با موقع رفتهیاست که عموماً پذ ییهابه روش گریتعامل با افراد د ییتوانا: یاجتماع

است  یاختلال اضطراب کیشود(: می شوااخته  یبه عاوان اختلال اضوطراب اجتماع  نی)همچا یاجتماع یایفوب

از  زین یاسووت. فرد مبتلا به اختلال اضووطراب اجتماع یاجتماعهای تیکه در رابطه با ترس از قرار گرفتن در موقع
را اج در جمع، یتوان به ترس از سخارانمی کاد. به عاوان مثالمی یکاد دورمی که او را مضوطرب هایی تیموقع

 به افراد مبتلا .کاادمی "قضووواوت"آنها را  گریکه افراد د لیدل نیبه ا یمهمان کیترس از رفتن بوه   جلوی جمع،
 دارو درمان کرد. ای یتوان به طور موثر با روان درمانمی را یاختلال اضطراب اجتماع
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با  که ممکن است یطیو مح یعاطف ،یمقابله با مشکلات اجتماع یاست که برا متخصوصی  :یمددکار اجتماع

ممکن است شامل  یاسوت. خدمات ارائه شده توسط مددکاران اجتماع  دهیهمراه باشود آموزش د  یناتوان ایاختلال 
خدمات  تیریکاد(، مشووواوره، مدمی دهآنها را برآور یازهایکه نهایی با برنامه مواران ی)ارتبواط ب  یمورد تیو ریمود 
 و عمل باشد. استیو توسعه س ،یرفاه اجتماع یخط مش لیو تحل هیتجز ،یانسان

 است. یضد اجتماع تیبا اختلال شخص یفرد (:کوپاتیسا ای وپاتیسوس) جامعه ستیز

ماناد  دهدینشان م جامعه ستیز کیهستاد که ای یتیشووخصوو یهایژگیو و یرفتار یالگوها :جامعه س تیزی 

 ....( و کادینم ی/گااهیاشتباه احساس بد ی)از انجام کار یمانی(، نداشتن پشی)جعل یسطح تیجذاب

 احساسات یو سووردرد همگ ی، خسووتگهاچهیکاد. به عاوان مثال: درد ماهمی فیرا توصو  یکیزیبدن ف :یجس م 

 هستاد.شوند( می شااخته یکیزیبه عاوان ف نی)همچا یجسم

 ت،یوقعم ای یش کیخاص ترس را در حضور  یایاست. فرد مبتلا به فوب یاختلال اضوطراب  کی خاص: یایفوب

 نیبه درمان ندارند. اگر چا یازیخاص اغلب ن یایکاد. فوبمی تجربه رهیو غ یکیمارها، ترس از ارتفان، ترس از تار
 شود.می استفاده یکااد، معمولاً از رفتار درمان

سووط دارو تو نیکمک کاد. ا یتواند به درمان افسووردگمی کاادمی افراد فکر یاسووت که برخ یاهیگ :میمر خار

 نشده است. دییتا یاستفاده در درمان اختلالات روان یبرا بهداشت کانادا

طرناک خ یاسوووت )مثلاً افراد مبتلا به اختلال روان یبه اختلالات روان یمافهای یژگیربط دادن و :یروان یماریب انگ

 ای کمک افتیممکن است افراد را از صحبت در مورد اختلال خود، در رایاست و مضر است ز یقو یروین کیهستاد(. انگ 
کاد و ممکن اسووت افراد را وادار کاد که  جادیا یاختلالات روان یسووتیاز چ ادرسووتن یریتواند تصووومی نیدرمان باز دارد. ا
 به دنبال کمک نباشاد. یدر صورت ابتلا به اختلال روان ایرا محدود کااد خود  لاتیکار، تحص ،یتعاملات اجتماع

بدن را بر  یعیطب یکیولوژیزیسموم تعادل ف ایماناد عفونت  ییروهایاسوت که ن  یزمان در واکاش بدن اس ترس: 

 ،یالیخ ای یواقعچه  کادمی را درک یدیفرد تهد کیکه  یدر پاسخ به زمان یزند )هومئوستاز(. استرس روانمی هم
. استرس ریخ ایدرک شده را دارد  دیبا تهد مقابله یماابع لازم برا ایها مهارت ایکاد که آمی نییشود و تعمی جادیا
 شود. یتواند ماجر به انوان مشکلات سلامتمی از حد شیاست. استرس ب یضرور ینحوه سازگار یریادگی یبرا

 را بهبود رهیتمرکز و غ ،یاریمختلف عملکرد مغز ماناد هوشووهای از داروها هسووتاد که جابه یگروهها: محرک

 شوند.می استفاده بیش فعالیدرمان  یبخشاد. اغلب برامی

ر است که ممکن است ماج ییایمیمواد ش ریسا ایناسالم از مصرف مواد مخدر، الکل  ییالگو مصرف مواد: سوء

 شود. یجسم ایو/ یکار، ذها ل،یبه مشکلات روابط، تحص
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ماده )مواد مخدر(  کیاست که در اثر سوء مصرف  یو روان یاز اعمال، علائم جسم ییالگو به مواد: یوابس تگ 

ا کاد و ممکن است ب مقاومتبه مواد دارد ممکن است نسبت به اثرات آن ماده  یکه وابستگ یشود. فردمی جادیا
 یدسترس یدهاد که برامی را انجام یارکااد و رفتمی قطع مصورف آن علائم ترک را تجربه کاد. آنها هوس مواد 

 ت.اس "ادیاعت"آنها مضر باشد. اصطلاد مشابه  یماده برا ایاگر رفتار  یحت -شده است  یو استفاده از آن طراح

 ای یراقبتم ماتیتصم ماریشود تا از طرف بمی داده اریاست که به او اخت یشوخص  : یگزیجا رندهیگ میتص م 

 .دیمراجعه کا یاراد ریبه قانون درمان غ. ردیبگ یدرمان

 هیوصاصطلاد را ت نیقصد مرگ اشاره دارد. ما استفاده از ا ای لیاعمال مرتبط با م ایبه هر گونه افکار  :یخودکش

. به عاوان کاد انیشخص را ب کی و مفهوم مد نظر تواند به وضود معاانمی آنقدر گسوترده است که  رایز میکانمی
 هستاد. یودکشخ قیمردن هر دو از مصاد یتلاش برا ایفکر گذرا در مورد مرگ  کیمثال: 

 دهد.می شده است رخ یطراح یدادن به زندگ انیپا یکه برا یعمل جهیاست که در نت یمرگ :یخودکش

 شود.نمی که ماجر به مرگ یدادن به زندگ انیهدفماد به قصد پا یاقدام :یبه خودکش اقدام

 کشتن خود اشاره دارد. ایرساندن  بیآس لاتیتخ ای ریبه افکار، تصاو :یخودکش افکار

: شخص قصد جانش را دارد. زمان گذشته: ادهیاست. )زمان آ یتعهد و انتظار مرگ با خودکش :یقص د خودکش 

 که قصد جانش را دارد(. یشخص

 است یدادن به زندگ انیپا یتلاش برا یشده برا جادیا یبرنامه ذها :یخودکش طرح

وسط و کمک ت تیمشاوره، حما ریپذبیفرد آس کیاست که در آن به  یادیفرآ :ش ده تیحما یریگمیتص م 

 خود را اتخاذ کرده و با آنها ارتباط برقرار کاد. ماتیتا بتواند تصم شودیارائه م اشیبانیشبکه پشت

 ایکه از نظر ساختار، رفتار، احساس، عواطف  شووودیفرد تجربه م کیاسوت که توسوط    یهر نون رخداد ع مت:

 است. یماریب ای یماریدهاده باو متفاوت است که نشان یشااخت با حالت عاد

را در  ییایمیمواد شها (. نورونیعصبهای )سلولها نورون نیاست ب ییفضوا : یناپسیس یفضا ای ناپسیس  

 کاد.می میتاظ در مغز راها امیکااد که نحوه عملکرد پمی فضا آزاد نیا

کاد( و علائم )آنچه که فرد می مشاهده یگریاز علائم )آنچه که شخص در مورد شخص دای مجموعه سندرم:

 کاد.می فیرا توص یماریب کیکاد( است که می تجربه

کاد که یم یرا معرف ییزهایچ جیاست که به تدر یدرمان روانشوااخت  ینوع : یستماتیس ییزدا تیحس اس 

 بر ترس خود غلبه کاد. جیترسد تا به تدرمی فرد از آنها

ود . تمرکز بر بهبیمارینوجوان است و نه فقط عدم وجود ب یو معاو یسلامت عاطف تیوضوع  نوجوان: یس  مت روان 

مک به ک یآنها را برا یینوجوانان، به نوبه خود، توانا رهیو غ یجسووم ،یاجتماع ،یلیعملکرد تحصوو ییسوولامت روان و توانا
 ت.اس یسازگار یمغز برا ییبر توانا یمبتا نی. ادهدیم شیفزامعاادار ا یهاوهیجامعه در کوتاه مدت و بلادمدت به ش

 نون خاص از درمان مهارت دارد. کیدر انجام  ایو/ دهیآموزش دای است که به طور حرفه یفرددرمانگر: 
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 است. یاختلال با هر روش ای یماریدرمان ب :درمان

 دهد.می پاسخ یگریدرمان د ایاست که فرد با گذشت زمان کمتر به دارو  یزمان :تحمل

 رساند.می بیفرد آس یروان ای یزا است که به سلامت جسم بیآس ایدردناک  دادیرو ای بیهر آس :تروما

 .ماریاز ب یجراح ای یاجتماع ،یروان ،یو مراقبت پزشک تیریمد :درمان

 یارها و بارها موهاب ایلومانیکوتیاسوووت. افراد مبتلا به تر یاختلال روان کی :اخت ل موکنیتریکوتیلومانیا یا 

ا را موه دنیکش یاگر بخواهد جلو ایمو  دنی. فرد معمولاً قبل از کششووند یمو م زشیو باعث ر کشواد یخود را م
 تواند در هر نقطهمی مو حلکاد. ممی آرامش ایو در هاگام کادن مو احسوواس لذت  کادمی تاش را تجربه رد،یبگ

های اختلال معمولا از درمان نیکمک به ا یاسووت. براها از بدن باشوود، اما معمولاً از پوسووت سوور، ابروها و مژه 
 شود.می داروها استفاده یو گاه یروانشااخت

 به دسووت آوردن یاسووت که معمولاً در تلاش برا ینسووبت به فرد یکیزیف ایو/ یجاسوو ،یآزار عاطف خش  ونت:

 از افراد است. یگروه ایکاترل فرد  ایقدرت 
( تانمارسیدرمان )معمولاً در ب یواحد سلامت روان برا کیدر  ماریشدن به عاوان ب یبستر داوطلبانه: رشیپذ

 .رشیپذ یبر اساس موافقت فرد برا
 یزشکمرکز روانپ کیدر  نیگزیجا رندهیگ میتصم تیبا رضوا  ایخود  تیاسوت که با رضوا   یفرد داوطلب: ماریب

 ماند.می (مارستانی)معمولاً ب
رز، باشد: تهون، ل ریتواند شامل موارد زمی دارو است. علائم ترک ای موادمصرف  یپاسخ مغز به قطع ناگهان ترک:
که  یدهد اما اکثر افرادمی به مواد رخ ی/ وابستگ ادی. ترک اغلب در اعترهیعضولات، اسوهال، توهم، و غ   یگرفتگ

توان در می را نیخودراهبر است. ا یاجتااب از تماس اجتماع ،ترک گرید ی. معااستادیکااد معتاد نمی آن را تجربه
مشاهده کرد. رهیو غ کیاختلال پان ،یزوفرنیاسک ،یماناد: افسردگ یاز اختلالات روان یبرخ
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