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چه تعدادی از مردم مبتلا به بیماری های روانی هستند؟

نظر شما چیست؟
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است؟مشکلات سلامت روانی عادی به ابتلا آیا 



هستند؟روانیهایبیماریبهمبتلامردمازتعدادیچه

:یافتدستزیرنتایجبه(۲۰۱۴،اعصابپزشکهمکاران،ویاکوبی)۲۰۱۴سالبهمربوطایمطالعه

طوربهاعداداینبیاوریم،حساببهنیزرابرندمیرنجروانیاختلالازنشانهیکازتنهاکهراافرادیچنانچه

.یابدمیافزایشچشمگیری

بودندروانیمشکلاتبهمبتلاگذشتهسالدرکهافرادیدرصد ٪۲۸

(بیماریترینرایج)افسردگی ٪۱۰/۶

(اساسیسایکوزواسکیزوفرنی(هابیماریسایرمیاناز)شامل)سایکوز ٪۲/۶

برندمیرنجروانیاختلالچندازهمزمانکهافرادیدرصد ٪۵۰

است؟به مشکلات سلامت روانی عادی آیا ابتلا 
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برچسب زدن چیست و بر چسب زدن بر خویشتن چیست؟

بردگینشانیازخماثرتجاری،برچسب:داردیونانیادبیاتدرریشه=داغ

.شوندمیمشخصمنفیهایویژگیباکهگروهی/افرادی=زدنبرچسب

oدهندمیرخاسنادهاییچنینصحتبرنظارتیابررسیهیچبدوناتفاقاین.

oشودمیافرادشدنمنزویوتحقیربهمنجرزدنبرچسب.

oمشکلاتومشاهدهقابلهایمعلولیت،(ایدزمثل)ویژههایبیماریبارابطهدرغالبازدنبرچسب

.دهدمیرخروانسلامت

o«هستند،آنچهازترپاییناحساسیلحاظازراخودشاندیدهآسیبافراداینکهیعنی«خودبهزدنبرچسب

.کنندمیادراک
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روانپریشی به عنوان یک برچسب

صاویرتبهتوجهبا.کندمیایجادمردمازبسیاریدرراغلطیتصوراتاسکیزوفرنیاوروانپریشیاصطلاح

.شوندمیقلمدادناپذیربینیپیشوخطرناکغالباروانپریشافرادها،رسانهدرمغرضانه

:روانپریشافراددربارهویژهتصورات

هستند...آنها

ناپذیربینیپیشوخطرناک...

شخصیتیچند...

هوشکم...

درمانغیرقابلبیمار...

مان

!صحت دارد؟ خیر
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ناپذیر؟بینیپیشوخطرناک...

.شوندمیقربانیبیشتربزهکاروجنایتکارمجرمانبهنسبتروانپریشافراد

...هستندمجرمآنهاکههنگامی:اما

میقرارتوجهازخارججنایتنوعگاهیکهطوریبهدهند،میگزارشآنهابهراجعبرابرچندینهاروزنامه...

.(روانیاختلالبهمبتلامجرمیکتوسطلنونجانبهحملهمثلا)گیرد

افزایشراتصوراینتواندمی(غلطیادرست)روانیبیماریباجنایتکارانهاعمالتاییدبرایوکلاروشوشیوه

.دهد
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روانپریشی به عنوان یک برچسب

!صحت دارد؟ خیر



بااستادلمعغالبا(انسانروانفروپاشی:یونانیزبانبه)اسکیزوفرنواژهعامه،مردمبیندر:شخصیتیچند...

دربارهن،ایازغیربه!نیستندیکساندواینکهحالیدر.رودمیکاربهاشتباهبنابراینو«شخصیتیچند»

.داردوجودنظراختلافباشد،داشتهوجودشخصیتیچنداصلاآیااینکه

بههکدارندوجودروانپریشیبیماران.نداردهوشبهارتباطیوجههیچبهروانیهایبیماریپیشروی:کودن...

.هستندباهوشخاصیطور

!خیراست؟شدهتاییداین

:شاملبیماریاصلیهاینشانه

آمیزتوهینصداهایشنیدنمثلا:توهم

دنیانجاتبرایشدنبرگزیدهیامخفیسرویستوسطشدنتعقیببهباورمثلا:هذیان

توجهوتکلمدرمشکلاتیافسردگی،مثلا:(نامشخص)هانشانهسایر
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روانپریشی به عنوان یک برچسب



چه کار باید انجام دهم؟-برچسب زدن

oمیتلقیرناپذیبینیپیشوخطرناکغالباسایکوتیکافرادها،رسانهدرمغرضانهتصاویربهتوجهبا

.(«استخروارنمونهمشت»).شوند

oباراراندیگاشتباهتصوراتتوانیدمیشماطریقاینبه.ببریدبالاراروانپریشیدربارهخوداطلاعات

.کنیدتصحیححقایق،ازاستفاده
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کهشماییداین.هستیدمبتلااسکیزوفرنیاویاروانپریشیبیماریبهشماشودگفتهدیگرانبهکهنداردضرورتی

خیلیراشخصیشمااگرخصوصبه.نهیابگوییدچیزیخودبیماریمورددردیگرانبهآیاگیریدمیتصمیم

بطورفقطاستبهتر،کنیداستفادهبیماریاینبهمربوطتخصصیاصطلاحاتازاینکهبجای،شناسیدنمیخوب

.شونددچارتفاهمسوءواشتباهبهدیگراناستممکناغلبکهچرادهید،توضیحراتاناختلالاجمالی

علتاستهتربباشیدتانبیماریازحادمرحلهدرشمااگرمثلا-کنیدبرقرارمستقیمارتباطکهکندمیایجابگاه

.دهیدتوضیحبیماریاینبهاشارهبارارفتارتان

...صحبت کردن درباره بیماری تان با افرای مورد اعتماد و نزدیکانتان برای شما اهمیت دارد، زیرا

.می تواند تسکین دهنده باشد...

دفرخودازبهترراروانپریشیعلایمشروعبهمربوطاولیهدهندههشدارهاینشانهبیمارفردنزدیکان...

.کنندمیشناسایی

بیماری ام را با دیگران در میان بگذارم؟( چگونه)

زندگی کردن با اختلال سایکوز و پیشگیری از عود بیماری  11.9

11.1 کاربرگ



.کنیدتوصیفرابیماریهاینشانهبگویید،راخودبیماریناماینکهجایبه:پیشنهاد

oراتاناختلالاجمالیبطورفقطاستبهترشناسید،نمیخوبخیلیراشخصیشمااگرخصوصبه

استنممکاغلبکه(روانپریشیاسکیزوفرنی،)تخصصیهایواژهبردنکاربهجایبهدهید،توضیح

.شوندگرفتهاشتباه

oکافیاتاطلاعخودتاناولشودمیپیشنهادشوید،دیگرانبرایخودبیماریتوصیفبهقادراینکهبرای

.آوریدحاصلتانبیماریزمینهدر

بیماری ام را با دیگران در میان بگذارم؟( چگونه)
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:اسکیزوفرنیوروانپریشیاصلیهاینشانه

وهینتصداهایشنیدنمثلا)ندارندوجودکهچیزهاییچشیدنیاکردناحساسدیدن،(ندرتبه)یاشنیدن:توهم

(آمیز

:دیگرانباگذاشتندرمیانبرایمثالی

؟؟؟

بیماری ام را با دیگران در میان بگذارم؟( چگونه)
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:اسکیزوفرنیوروانپریشیاصلیهاینشانه

وهینتصداهایشنیدنمثلا)ندارندوجودکهچیزهاییچشیدنیاکردناحساسدیدن،(ندرتبه)یاشنیدن:توهم

(آمیز

:دیگرانباگذاشتندرمیانبرایمثالی

یاشنیداریتوهمبامردماز%15حدود.هستندمتداولکنند،میفکرمردمازبسیاریکهچهآنازبیشهاتوهم»

نوعییداریشنتوهم.نیستندایروانیاختلالهیچبهمبتلامردمازدرصداینبیشتر.دارندآشناییهاتوهمسایر

میتکرارشماذهندرمدامارادیغیرطوربهآهنگیککهزمانیبامشابهاست،«بلندصدایباتفکر»از

ت،اسخوابیدهآرامکاملابچهکهوقتیرانوزادشانگریهصدایکهانددادهگزارشمادرانازبرخیبارها.شود

میفنتلزنگصدایاشتباهیهستیم،تلفنیتماسیکمنتظروقتیکه،استاینآشناموردیک.شنوندمی

«.شنویم

بیماری ام را با دیگران در میان بگذارم؟( چگونه)
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شدنرگزیدهبیاداشتنقرارمخفیسرویستعقیبتحتبهاعتقادمثلا)نداردواقعیتکهچیزیبهاعتقاد:هذیان

.(دنیانجاتبرای

:دیگرانباگذاشتنمیاندرازمثالی

؟؟؟

بیماری ام را با دیگران در میان بگذارم؟( چگونه)
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شدنرگزیدهبیاداشتنقرارمخفیسرویستعقیبتحتبهاعتقادمثلا)نداردواقعیتکهچیزیبهاعتقاد:هذیان

.(دنیانجاتبرای

:دیگرانباگذاشتنمیاندرازمثالی

طرزهبخیاباندرمردمیاهستنداوعلیهبردنیاتمامکیکردهاحساسمواقعازبعضیدرکسیهرتقریبا»

تعقیبمرامردمازبرخیکهداشتمباورکاملامن.استقویتراحساساینمنمورددر.کنندمینگاهرااوعجیبی

«.استنبودهدرستیباوراینکهدانممیالان.برسانندآسیبمنبهخواهندمیوکنندمی

واناییتکنیدمیفکرشما.کنیدفتحرادنیاتمامداریدآمادگیکنید،میاحساسشماکهدارندوجودروزهایی»

وترپایداروضعیتاینمنمورددر.آیدنمیبرکاراینعهدهازشماازبهترهیچکسوداریدراکاریهرانجان

«.کنممیاضافهبرگوشاخآنبهوکنممیاغراقآندرمنمتاسفانهواستعادیحالتازترطولانی

بیماری ام را با دیگران در میان بگذارم؟( چگونه)
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توجهدرمشکلاتیوخواباختلالاتافسردگی،مثلا:(نامشخص)هانشانهسایر

:دیگرانباگذاشتندرمیانبرایمثال

؟؟؟

بیماری ام را با دیگران در میان بگذارم؟( چگونه)
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توجهدرمشکلاتیوخواباختلالاتافسردگی،مثلا:(نامشخص)هانشانهسایر

:دیگرانباگذاشتندرمیانبرایمثال

لقمخکردممیاحساس.کشیدطولزیادیمدتمندرغمگینیمتاسفانهدارد،غمگینیاحساسگاهیکسیهر»

امرچیزیهیچ.شدنخواهدتماموقتهیچحالتاینکردممیفکروداشتمیاساحساسواستپایینخیلی

واقعانمنفسعزت.کردممیکزخانهگوشهدرتنهاوبدهمانجامکاریتوانستممیسختیبهکرد،نمیخوشحال

«!شدمبهترمدتیازبعدخوشبختانه.بودپایینمدتاینطولدر

بیماری ام را با دیگران در میان بگذارم؟( چگونه)
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اندشدهتاییدروانیمشکلبهمبتلاغیرافرادتوسطکهاظهاراتی پاسخ های مثبت

آیا هرگز فکر کرده اید که با کسی تله پاتی برقرار می کنید؟ ؟؟؟

دارید؟اعتقادآمیزاسراریاوجادوگریسحر،نیرویبهآیا ؟؟؟

آیا هیچوقت احساس کرده اید که دیگران می توانند ذهنتان را بخوانند؟ ؟؟؟

آیا هرگز فکر کرده اید که دیگران درباره شما شایعه پراکنی می کنند؟ ؟؟؟

آیا هیچوقت تجارب ماوراءالطبیعه داشته اید؟ ؟؟؟

آیا احساس کرده اید که چیزهای اطرافتان غیر واقعی هستند، انگار که این بخشی از تجربه شما باشد؟ ؟؟؟

ایا هرگز احساس کرده اید که به طریقی تعقیب می شوید؟ ؟؟؟

آیا گاهی احساس کرده اید که مخاطب خاص نوشته های روزنامه یا موضوعات تلویزیون شما هستید؟   ؟؟؟

آیا در موقعیت های خاص که هیچ کس در کنارتان نبوده، صدایی را شنیده اید؟ ؟؟؟

*نتایج یک نظرسنجی در جامعه

(افکا اس: ابزار سنجش)، استفان موریتز (پی دی آی: ابزار سنجش)پترز .منبع امانوئل آر*

تجارباینپریشیروانبهمبتلاافرادبرخلاف.باشدمیرایجبسیارمردمعموممیاندرروانپریشیشبهخاصتجارب

.گیردمیقراربررسیمورد،درست۱۰۰٪ندرتبهوشودنمیاختلالبهمنجرروزمرهزندگیدر
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*نتایج یک نظرسنجی در جامعه

(افکا اس: ابزار سنجش)، استفان موریتز (پی دی آی: ابزار سنجش)پترز .منبع امانوئل آر*
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اندشدهتاییدروانیمشکلبهمبتلاغیرافرادتوسطکهاظهاراتی پاسخ های مثبت

آیا هرگز فکر کرده اید که با کسی تله پاتی برقرار می کنید؟ ٪۶۱

دارید؟اعتقادآمیزاسراریاوجادوگریسحر،نیرویبهآیا ٪۴۴

آیا هیچوقت احساس کرده اید که دیگران می توانند ذهنتان را بخوانند؟ ٪۳۳

آیا هرگز فکر کرده اید که دیگران درباره شما شایعه پراکنی می کنند؟ ٪۳۲

آیا هیچوقت تجارب ماوراءالطبیعه داشته اید؟ ٪۲۶

آیا احساس کرده اید که چیزهای اطرافتان غیر واقعی هستند، انگار که این بخشی از تجربه شما باشد؟ ٪۲۶

ایا هرگز احساس کرده اید که به طریقی تعقیب می شوید؟ ٪۱۹

آیا گاهی احساس کرده اید که مخاطب خاص نوشته های روزنامه یا موضوعات تلویزیون شما هستید؟   ٪۱۶

آیا در موقعیت های خاص که هیچ کس در کنارتان نبوده، صدایی را شنیده اید؟ ٪۱۵

تجارباینپریشیروانبهمبتلاافرادبرخلاف.باشدمیرایجبسیارمردمعموممیاندرروانپریشیشبهخاصتجارب

.گیردمیقراربررسیمورد،درست۱۰۰٪ندرتبهوشودنمیاختلالبهمنجرروزمرهزندگیدر



پیشگیری از عود بیماری

تنها یک دوره

چندین دوره

چندین دوره به همراه برخی نشانه ها در فاصله میان دوره ها

ها در فاصله میان دوره هاافزایش نشانه چندین دوره به همراه 

(“Verlauf Symptomatik” by Ruth Klinge)

تاسممکن(روانپریشیمثل)روانیاختلالات

دافرادرهادوره.بالعکسیابیفتنداتفاق

:متفاوتندهمبابسیارمختلف،
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وزنه های فشارروانی

امتعادلنترازوکند،غلبهفشارروانیاگر.شودداشتهنگهتعادلدربایدآرامشوفشارروانی،بودنخوببرای

.دهدمیافزایشراعودخطرتعادلعدماین.شودمی

فشارروانی آرامش
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11.2 کاربرگ

(adapted from Behrendt, 2001)



کاهش فشارروانی

oبدهیداستراحتووقفهاجازهخودتانبه.

oدهیدانجامبریدمیلذتآنهاازکهکارهایی.

oبگیریدیادراروانوجسمآرامشراهکارهایوفنون.

oکنندکمکشمابهدوستانتاندهیداجازه.

oکنیدفکریتاالفروشطریقازاهدافتانبهکنید،ریزیبرنامهدقتبا.
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11.3 a, b کاربرگ

منتخب از فهرست: نشانه های هشدار دهنده اولیه

(Checklist in dependence on Dr. med. T. Wobrock, “Checklist” by akaalias)



اضطراریبرنامه 
؟چه کاری باید انجام دهم روانپریشی شدم، هشدار دهنده وقتی متوجه علائم 

نشانه ها :کاری باید انجام دهمچه 

:علائم هشدار اولیه

توانایی جمع و جور کردن خودعصبانیت، عدم به عنوان مثال، 

ران برای رفتن به محل کار، بیشتر اوقات وارد دعوا شدن با دیگ

روانیفشارکنممیسعیکنم،میتلاشفشارروانیکاهشبرایمثال،عنوانبه

موردافراداز.کنممیتمرینراروانوجسمآرامشفنونودهمکاهشرا

.اندشدهمندرتغییرگونههرمتوجهآنهاآیاکهکنم،میسوالاعتمادم

:علائم هشدار دهنده بعدی

احساس که دیگران در حالاختلالات خواب، این به عنوان مثال، 

.صحبت کردن یا خندیدن راجع به من هستند

ورمررا(زردکارتمثالعنوانبه)فراشناختیدرمانابزارهایمثال،عنوانبه

.کنممیفکرفرضیاتمبرایجایگزیناحتمالیتوضیحاتبهوکنممی

:علائم اولیه روان پریشی

به عنوان مثال، شنیدن صداهای توهین آمیز

.خواهممیملاقاتوقتاوازوگرفتهتماسدرمانگرمبامثال،عنوانبه

:علائم جدی روان پریشی

خانه نظارت میدر با دوربین به عنوان مثال، اعتقاد به این که 

.شوید

ئنمطمواستآگاهوضعیتمازواستاعتمادمموردکهکسیبهمثال،عنوانبه

درمانیاستممکن.کنممیمراجعهکندمیبستریبیمارستاندررامنکههستم

.شودپیشنهادنورولپتیکداروهای(مصرفیدوزافزایشیا)با
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11.4 کاربرگ



برخورد با تفکرات قالبی-روزمرهکاربردهایی در زندگی 

:آموزشیاهداف

oباتصمیم.هستیدمبتلااسکیزوفرنیاویاروانپریشیبیماریبهشماشودگفتهدیگرانبهکهنداردضرورتی

انمتخصصباکاملااما.دهیدتوضیحآنهابهخوداختلالمورددرچقدروکسانیچهبهکهشماستخود

.کنیدمیدریافتحمایتوکمکممکنشکلبهترینبهشماکهاینازاطمینانبرایباشیدصادق

oارهدربهاییداوریپیشوجوداینبادهند،میرخدارندانتظارافرادکهآنچهازبیشروانیاختلالات

.دارندوجودشدهمبتلاافرادبهراجعوهابیماریاین

oغلطلاعاتاطیاقالبیتصوراتخصوصدرگفتگو،کنیدراحتیاحساسآندرشماکهشرایطیبهبسته

.باشدمفیدتواندمیبیماریبهمربوط
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پیشگیری از عود بیماری-روزمرهکاربردهایی در زندگی 

:آموزشیاهداف

oباشیدکند،کمکشدیدموارددرروانیاختلالیکپیشرویبهتواندمیکهفشارروانیهاینشانهمراقب.

oدکنیفکرفشارروانیکاهشمفیدراهکارهایبهوبدهیداستراحتاجازهخودتانبهکافیاندازهبه.

oنظیر)مختلفی(اولیه)دهندههشدارعلائماماکندنمیعودناگهانیطوربهوقتهیچپریشیروان

رمنحصاضطراریبرنامهوباشیددهندههشدارعلائماینمراقب.دارد(پذیریتحریکخواب،اختلالات

.ببریدکاربهشدید،آنهامتوجهکهصورتیدرراخودفردبه
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11.5 کاربرگ

خودماریبیبارابطهدر.کنندمیایجادمردمدرغلطیتصوراتروانپریشیواسکیزوفرنیاماننداصطلاحاتی

.نماییدکسباطلاعاتمتخصص،یکمانند

.بودواهدخمفیدبیماری،عودازپیشگیریبرایهمچنینوزدن،برچسبوهاپیشداوریبامقابلهبرایعملاین

مفیدمننظرازبیماریعودازپیشگیریهایبرنامهیاوروانپریشیاختلالاتدرمانیروانبخشهایازکدامیک

است؟کاربردیو

کاربهنزدیکایآیندهدرتوانستخواهمراامآموختهبخشایندرآنچهایویژهموقعیتچهدروزمانیچه

؟(فشارروانیاحساسکاهشدرمثلا)کندکمکمنبهتواندمیموردیچهدرببرم؟
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این بخش از درمان چه فایده ای برای روانپریشی دارد؟


