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چنانچه تصور مي كنيد كه لازم است از فرزندتان فاصلهه  “

شلاا بله ايلل  هلت كله احسلاس       . گيريد، احساس گناه نكنيدب

بله الا ر   . درماندگي و نااميدي مي كنيد، ملادر بلدي نيسل يد   

داش ه باشيد كه بدست آوردن انرژي و نيروي تلازه كالم ملي    

 “.كند مادر به ري باشيد

 ليندا، مادر يم نوجوان مب لا به تحهيل  ضلاني

 

زه مي كنيد، وضعي  بيعي را تجربه مي كنيلد  اگر احساس اس گي و فشار بيش از اندا

محققيل درياف ه انلد كله اسل رس در ملادران     . و مي توان گفت كه در دس ه اوبي قرار داريد

 . كودكان داراي نيازهاي ااص بيش از مادراني است كه كه كودك  بيعي دارند

ت اس رس با اس رس براي از مادران وضعي ي بيرحاانه دارد، اما براي مابقي مادران شد

ايل مسئهه بيشل ر بلا نلو  و ميلنان نيازهلاي الاص       . گذشت زمان دس خوش تغيير مي شود

بدون . كودك ، حااي هاي اج اا  و اانواده ، اهق و راهكارهاي انطباقي افراد در ارتباط است

بررسي ، واضح است كه اس رس صدمات زيادي به سلامت جساي و روحي وارد ملي سلازد و   

ر به  لائاي از قبيل سر درد، بي الوابي ، اسل گي ، درد معلده ، درد ملنمل ،     مي تواند منج

اوشبخ انه روشهايي وجلود دارد كله از  ريلق آنهلا ملي      . اضطراب و افسردگي در شاا شود

در فصلل هلاي زيلر ، راهكارهلايي بلراي      . توانيد با تأثير اس رس بر زندگي تلان مقابهله كنيلد   

سالم ، تناسب اندام ، دوسل ان ، كلار و بلازي در زنلدگي      دس يابي به تعادل بيل مصرف غذاي

 . ملاحظه اواهيد كرد

شاا مي آموزيد در صورت قرار گرف ل در بحران از كجا حاايت شويد و به كلدام مسلير   

تغيير جهت دهيد و داس انهايي در ارتباط با زناني شلبيه اودتلان اواهيلد اوانلد كله تالام       

 .ان انجام مي دهندتلاششان را براي مراقبت از اودش

هاانطور كه بسياري از مادران به ما يادآوري كرده اند مراقبت از اودمان يلم ضلرورت   

است نه نو ي اوشگذراني ، امروز يم كار تازه براي بهبود سلامت جساي ، رواني ، اج اا ي 

م بعد از هاه ايل توضيحات ما مادران در يلم مسلير  لولاني بلا هل     . يا معنوي ان انجام دهيد

 .اواهيم بود
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مل به انرژي و هيجاناتم مثل يم كوزه پلر از آب نگلاه   ”

زماني كه از اانواده ام مراقبت مي كنم،  آب كوزه ام . مي كنم

مرتلب كلردن موهلايم ،    : اگر  كارهايي نظير . را االي مي كنم

رف ل به اريد و مشاهده وي ريل مغازه ها ، ديدن يم فيهم بلا  

وز جاعه با هاسرم  و يلا شلركت در    دوس ان ، صرف شام در ر

يم فعاليت اج اا ي را انجام ندهم مثل ايل مي ماند كه آبلي  

كوزه ي االي هلم وق لي  وا لم شلاا     . در كوزه ام نريخ ه ام

اس گي و نااميدي سلبب  . تشنه است، چيني بدرد نخور است

پس   . مي شود كه شاا حساس ، زود رنج ، و  صلباني شلويد  

 “ . ه داريدكوزه اتان را پر نگ

 ليندا، مادر يم نوجوان مب لا به تحهيل  ضلاني و تأايرات رشدي

 

 :فصل دوم

 در فهرست کارهایت ، نام خودتان را هم بنویس
 

به ويژه زماني كه مراقبلت از فرزنلدتان از نظلر    . چگونه كوزه اودتان را پر نگه مي داريد

اي اودتلان كلاملاض ضلروري    جساي يا  ا في اس ه كننده است ، اا صاص دادن زملاني بلر  

براي مراقبت از اانواده اتان لازم است كه شاا به  لور ملداوم اودتلان را جلوان نگله      . است

براي سالم بودن ، لازم است كه شاا غير از مراقبت از جسا ان به جنبه هاي هيجاني ، . داريد

 . اج اا ي ، روحاني و هوشي ان نين توجه داش ه باشيد

م ذكر شلده انلد ،هلر چله     ( در اب داي ايل فصل ) زيادي مثل ليندا  هاانطور كه مادران

اگلر زملاني را   . احساس به ري داش ه باشيد ، به ر مي توانيد از اانواده اتلان مراقبلت كنيلد    

براي برآورده ساا ل نيازهاي ان اا صاص دهيد مي توانيد به احساس بي ميهي ، فشار زيلاد و  

 .افسردگي ان ااتاه دهيد

 شاا كه مشغول اواندن ايل ك لاب هسل يد، در اانله، سلر كلار و يلا شلايد در        اح االاض

فصول ايل ك اب به شاا كام مي كنلد  . مكانهاي  ديگر با اودتان در حال كشاكش هس يد

املا اجلازه   . كه با وجود ايل گونه تعارضها  و فشارهاي رواني ب وانيد كارهاي ان را انجلام دهيلد  

شاا مي توانيلد هاليل املروز را    . نسب اض ساده ك اب را شرو  كنيم بدهيد كه با ياف ل راههاي

 . براي به ر كردن زندگي ان اقدام كنيد
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 : كوزه اتان را پر نگه داريد

گاهي اوقات دانس ل اينكه براي پر كردن مجدد كوزه اتلان بله چله چيلني نيلاز داريلد       

ه سپري مي كنيلد تلا بفهايلد    در اب دا ملاحظه كنيد كه معاولاض روزتان را چگون. دشوار است

 .براي رسيدن به احساس تعادل بيش ر چه كارهايي را مي توانيد اضافه يا حذف كنيد

 :يم آزمون ساده از اود

از بيل گنينه هاي زير مواردي كه به به ريل شكل موقعيت زندگي روزمره فعهي شلاا را  

 . توصيم مي كنند،  لامت بننيد

واقعاض آرزو مي كنم مدتي تنهلا  . ت از فرزندانم مي كنممل تاام وق م را صرف مراقب -1 □

 .باشم

زنلدگي ملل گردبلادي از    . بيااري كودك ملل اايلراض تشلخيا داده شلده اسلت      -2 □

آموا ل مطالبي در ارتباط با ايل معهوليت شلده    تااسهاي تهفني ، تلاش براي گرف ل كام و

 .مل احساس ارد شدن مي كنم. است

ل انجام يم كار پلر تلنش هسل م و بعلد از اهرهلايم را بلا       مل در تاام روز مشغو -3 □

پس از آن ماكل است در مورد اابار ايل معهوليلت و درمانهلاي آن   . كودكانم سپري مي كنم

مل در جس جوي روشهايي براي . در اين رنت جس جو كنم يا سعي كنم به كارهاي اانه برسم

 .تادد ا صاب ، ورزش و حركت در اج اا  هس م

اام روز را براي مراقبت از بچه ها ، پرورش و تربيت آنهلا و رسليدن بله قلرار     مل ت -4 □

مل نياز دارم مدت بيش ري را بلا  . ملاقاتهاي درماني و آموزشي مربوط به آنها سپري مي كنم 

 .هاسالانم بگذرانم

در حالي كله مشلغول رسليدن بله كارهلاي      . فرزندانم تاام روز در مدرسه هس ند -5 □

كردن اانه ، آماده كردن شام و رساندن پيغام هلا هسل م زملان بله سلر ت       نوش اري ، تاين

 . اما دوست دارم كاري براي اودم انجام دهم يا شغل پاره وق ي داش ه باشم. سپري مي شود

دلم مي . در  ول روز اغهب به تنهايي مشغول انجام كارهاي مربوط به اانه هس م  -6 □

 . باشماواهد ارتباط اج اا ي بيش ري داش ه 

 .آنقدر مشغولم كه وقت كاي را براي سرگرمي در كنار اانواده ام دارم -7 □

ملل  . مل تاام مدت در اانه با بچه هايم هس م اما كار كردن را ترجيح ملي دهلم   -8 □

 . انگينه و تااس اج اا ي مربوط به كار سابقم را از دست داده ام
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ه قبلاض از آن لذت ملي بلردم ،   مل ديگر وق ي براي تفريح و انجام سرگرمي هايي ك -9 □

ندارم دوست دارم زمان داش ه باشم تا ايل سلرگرمي هلا را دوبلاره بدسلت بيلاورم يلا تفلريح        

 .جديدي پيدا كنم

مل قبلاض اندام مناسبي داش م اما الان ، آنقدر وق م پر شده كه ديگلر نالي تلوانم     -11 □

 .وق ي براي ورزش يا رژيم غذايي مناسب پيدا كنم

مل از حضور منظم در مراسم مذهبي در كهيسا، مسجد يا كنيسه للذت ملي    قبلاض -11 □

اما از آنجا كه فرزندم ناي تواند ساكت و آرام در چنيل برنامله هلايي بنشليند، الان بله     . بردم

 .  ندرت در ايل مراسم شركت مي كنم

مل ديگر وق ي براي انديشيدن ، قدم زدن در  بيعلت يلا پلرداا ل بله مسلائل       -12 □

 .دلم مي اواهد ايل جنبه هاي آرامش بخش را به زندگيم باز گردانم. وي ندارممعن

اوقات اوشي كه قلبلاض بلا   . تاام وقت و انرژي ام صرف مراقبت از فرزندم مي شود -13 □

 .هاسرم داش ه ام را از دست داده ام 

 چنانچه هيچ يم از  بارات قبهي ، در مورد شاا صدق نالي كنلد  ... ) ساير موارد -14 □

شاا راه حههايي را در قسات هاي زيلر  . جاهه اي اضافه كنيد كه موقعيت شاا را توصيم كند

 .و در كل ك اب پيدا اواهيد كرد

. اكنون كه شاا به چينهايي كه آرزو مي كنيد به زنلدگي ان اضلافه شلود اشلاره كرديلد     

. را برآورده سلازيد دقت كنيد كه چه چيني مي توانيد اضافه كنيد يا تغيير دهيد تا نيازهاي ان 

 دد كنار مربع را با ا دادي كه بعد از هر يم از  ناويل زير وجلود دارد انطبلاق دهيلد تلا در     

 .مورد راه حههاي اح االي مطالبي بخوانيد

 من نياز به استراحت دارم

داش ل يم اس راحت واقعي ضروري است در ايل صورت شاا مي توانيد انرژي و توانايي 

 :موارد زير را ام حان كنيد. دست آوريد تان را دوباره ب

مثلاض يم تشلخيا جديلد   ) چنانچه زمان سخ ي را با فرزندتان مي گذرانيد  .قدم بننيد

مدت كوتاهي قدم بننيلد و بلراي آسلودگي سلريع از فشلار      ( يا يم بحران پنشكي يا رف اري 

1. باشيدنفس هاي  ايق بكشيد و مدي تيشل داش ه . رواني،  وقفه اي ايجاد كنيد
 

                                                 
 
كه بعداض در ايل فصل بيان اواهد  "بيش ري در زندگيم دارم معنويمل نياز به جنبه هاي  "بحث )  

 ( .مكال هايل بحث استشد 
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. دبا اضافه كردن يم كار شاد به امور روزمره ،  به بهبود سلامت رواني اود كالم كنيل  

مثلاض اگر هاراه فرزندتان براي رسيدن به يم قرار ملاقات مشغول راننلدگي هسل يد بله يلم     

هنگام اريد از مغازه براي اودتلان يلم   . موسيقي كه مورد  لاقه هر دو شااست گوش دهيد

زماني كه فرزندتان مشغول درمان يا سر كللاس اسلت بلا    . و  چاي جديد بخريدمجهه و يم ن

 . شادماني قدم بننيد

يم دوش بگيريد، اگر در حالام  . زماني كه بچه هاي شاا اوابيده اند، به اودتان برسيد

وان داريد  قدري در آن دراز بكشيد، يم شلكلات اوشلانه بخوريلد، راحلت تلريل لبلاس و       

 .ي تان را بپوشيد و يم شاع معطر روشل كنيدمناسب تريل دمپاي

گريس كه يم زن تنهاست زماني كه بچله هلايش    .يم شب در هف ه را اس راحت كنيد

( كه مب لا به سندروم آسلپرگر اسلت   ) كوچم بودند هف ه اي يم شب پس از آنكه دا رش 

ه هلايش  او از به ريل دوس ش مي اواست كه كنار بچل . مي اوابيد به كلاس رقا مي رفت 

اگر شاا دوست يا فاميهي نداريد كه ب واند ايل كار را انجام دهد و توان ملالي داريلد بله    . باشد

براي از ااناها ترجيح مي دهنلد كله يلم    . جاي اينكار يم پرس ار پاره وقت اس خدام كنيد

اانواده . است 2فرن مادر دو كودك مب لا به سندروم جوبرت. شب را در اانه اس راحت كنند 

هاسرش زماني كه فرن مشغول ورق زدن آلبوم ، ديدن مجلات مصور يا كار در باغچه اسلت،  

براي اينكه اس راحت ح ي در مننل يا الار  از منلنل داشل ه    . از فرزندش نگهداري مي كنند

براي اينكه جنئياتي در مورد ياف ل كارهلاي  . باشيد به انجام كارهاي مورد  لاقه تان بپردازيد 

را  21تلا   18و  9ح ااض فصلول  . ، مراقبيل كودك و داو هبان اينكار ملاحظه كنيد مورد  لاقه

 .مطالعه كنيد

تا ب وانيد براي ورزشهاي ضلروري   مراقبت از كودك را با يكي از دوس ان ان تقسيم كنيد

برني هف ه اي يكي دو سا ت ايل مسلئوليت را بله   . يا فعالي هاي تفريحي از اانه اار  شويد

ايل كار سبب مي شود كله احسلاس گنلاه    " : او مي گويد.                ول مي كنددوس ش مح

مل در مورد انجام دادن كاري براي اودم كاهش پيدا كند چرا كه وق م آزاد مي شلود و ملل   

 .زماني را براي اودم بدست مي آورم

كلار ايلل   گلاهي سلاده تلريل    . برنامه و زمان اس راح  ان را در تقويم اانوادگي بنويسيد

اگلر  . است كه در هاان هف ه شبي كه قرار است بيرون برويد يا كلاس داريد را  لامت بننيلد 

هاسرتان بطور مداوم در سفر است برنامه هاي مورد  لاقله يلا مراقبلت از كودك لان را بطلور      

                                                 
2  Joubert Syndrome 
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را مطالعله   14براي مشاهده روشهاي كار كردن به  نوان يم تيم ، فصلل  . هف گي ثبت كنيد

 . كنيد

گذراندن يم شب در پايان هف ه يا تعطيلات  لول هف له بلدون    . با اودتان تنها باشيد

بچه ها مي تواند به شاا انرژي و توان دوباره دهد، نل كه يم مادر تنهاست چنلديل شلب در   

او . سال را در حالي سپري مي كند كه اانواده و دوس انش مراقب اانه و فرزنلدانش هسل ند  

دوسلت  . هاي منظم به مل كام مي كند اودم را با شرايط وقم دهلم مي گويد كه ايل گرين

دارم در كنار اانواده فرصت بيش ري براي انجام كارهايي داش ه باشم كه هاه از آن لذت ملي  

 .بريم

***** 

 من فعاليتهاي شاد خانواده را بيشتر دوست دارم 
آرزو كنيلد كله اي    در حالي كه شاا براي اودتان فرص ي پيدا مي كنيلد ماكلل اسلت   

كاش مي توانس يد اوقات اوشي با هاسر و اانواده تان داش ه باشيد به ويژه زنلاني كله كلار    

تاام وقت دارند ااهار داش ند كه تاايل دارند فعالي هاي اانوادگي داش ه باشند كله بله آنهلا    

 (نه اينكه انرژي آنها را بيش ر تخهيه كند) توان دوباره بدهد 

از آمدن به اانه هراس دارند چرا كه در اانه كارهاي زيادي است كه بايد براي از زنان 

ديگران آمدن به اانه نلند فرزندشلان را   . انجام دهند و نيازهاي بسياري را بايد برآورده سازند

ري وا مادر يم كودك مب لا به نو ي اال لال نلادر پوسل ي    . به ريل قسات روزشان مي دانند

براي اينكه كارم را ب وانم قابل تحال سازم : ينه فروش دارد مي گويدكه كار نياه وق ي در زم

 .بر فعالي هاي بعدازاهر و پايان هف ه در كنار اانواده تاركن مي كنم

در اينجا چند روش براي اينكه ب وانيد زماني را در كنار اانواده اتلان پيلدا كنيلد آملده     

 :ايل روشها  بارتند از. است 

 را از پرين بكشيد و كامپيوتر را ااموش كنيد يم بلازي ويلديويي    يكبار در هف ه تهفل

براي يم فعاليت منظم اانوادگي برنامله  . يا سرگرمي شبانه با هاسر و فرزندان ان انجام دهيد

 .ريني كنيد و اجازه ندهيد كه كارهاي ديگر مانع از انجام آن شود

 باربارا ملادر  . از آن لذت ببريد فعالي هايي را براي اانواده ان خاب كنيد كه اودتان هم

مل و پسرم هر دومان شنا را دوست داريم رف ل : يم نوجوان مب لا به سندروم داون مي گويد

به يم اس خر  اومي به پسرم فرص ي براي اج اا ي شدن مي دهلد و بلراي ملل ملوقعي ي     

 .فراهم مي كند كه ب وانم آرامش پيدا كنم
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 اري تان را  وري تنظيم كنيد كه ب وانيد زملان بلودن   تا جايي كه امكان دارد برنامه ك

 .را ملاحظه كنيد 25براي دريافت ا لا ات بيش ر فصل . با اانواده را افنايش دهيد

     واايم مربوط به اانه را اولويت بندي كنيد و آنها را در بيل ا ضلاي الانواده تقسليم

براي . سرگرم كننده داش ه باشيدكنيد تا ب وانيد فرصت بيش ري براي انجام فعالي هاي شاد و 

 . را ببينيد 8توصيه هاي بيش ر   فصل 

  را ببينيد 15براي ملاحظه نكاتي در مورد پيدا كردن زماني در كنار هاسرتان فصل . 

***** 

 دوست دارم اجتماعي تر بشوم
س اگر اغهب در اانه با بچه ها تنها هس يد، يلا اينكله كلار شلاا در اانله اسلت، احسلا       

به اا ر نيازها و رف ار ااص فرزندتان، شلايد  . تنهايي و اننوا اح االا به سراغ شاا اواهد آمد

اگلر بيلرون از اانله كلار ملي      . ديگر قادر نباشيد به برنامه هاي مرتبط با اودتان توجه كنيد

كنيد، اح االاض به سخ ي مي توانيد با وجود درگيري هاي اانله و محلل كارتلان زملاني پيلدا      

 . يد تا شب را با دوس ان ان بگذرانيدكن

 :ايل پيشنهادها را براي افنايش ارتباط اج اا ي روزنامه اود ام حان كنيد

بله كسلي   . به يم دوست تهفل بننيد و براي پياده روي يا اوردن ناهار با او قرار بگذاريد

و دوس ان ان را آنجا  در مسجد يا كهيسا حضور پيدا كنيد. كه اايراض او را نديده ايد ايايل بننيد

گاهي اوقات ح ي يم ارتباط اج اا ي كوتاه مدت ملي توانلد با لث شلود كله      . ملاقات كنيد

براي مثال هنگامي كه امي تاام روز را در اانه مشغول . احساس تعادل بيش ري داش ه باشيد

بلراي   ايل كار نه تنهلا . بود، بعد از اهرها به كلاس بدنسازي انجال جوانان مسيحي مي رفت

ورزش كردن بود بهكه به هاان اندازه مي اواست صحبت كوتاهي هم با شركت كننلدگان در  

 .كلاس داش ه باشد

o بلراي  . تاريخ مشخصي را در برنامه اود قرار دهيد تا با دوس ان ان كنار هم جاع شويد

ز قبلل بلا   ا. مثال اوليل شنبه هر ماه دوس ان ان را براي صرف ناهار يا ديدن فيهم ملاقات كنيد

به  وري كه هلر كسلي برنامله    . يم پرس ار بچه قرار بگذاريد و آن را در تقويم اود بنويسيد

 .هاي شاا را بداند

o     بچله  . اگر چه بيرون رف ل از اانه براي ان ايهي دشوار است ايلل كلار را انجلام دهيلد

ل ديگر را هلم آنجلا   اح االاض والدي. هاي ان را ح ي براي مدتي كوتاه به ك ابخانه يا پارك ببريد

 . اواهيد ديد ، و از اينكه مناار جديدي مي بينيد احساس اوبي اواهيد داشت
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o  شيلا مادر كودك مب لا به سندروم آسلپرگر بلراي تقويلت    . با دوس ان ان بيرون برويد

احساس ا  ااد و ا  ااد به نفس اود هر سال در مراسم شامگاه چنديل كهيسلا شلركت ملي    

گروهي تعهق نداريد، درباره هاراه شدن با مادران بچه هاي دارا ي نيازهلاي   اگر به هيچ. كند 

او . امي در آار هف ه با سه مادر ديگر به اانه يكي از دوس انشلان ملي رونلد   . ااص فكر كنيد

از آنجايي كه هاه كودكان مب لا به اوتيسم داريلم، فشلارهاي روانيالان را تخهيله      ":مي گويد

 . و از با هم بودن لذت مي بريمناوده، شكوه مي كنيم 

پيشنهاد كم هنينه ديگر اينكه اتاقي را در ه ل با چند اانم ديگر شريم شويد، بله اردو  

پيشنهاد كنيد روز تولد ، كريساس ، روز مادر يلا  . برويد يا در اانه يكي از دوس ان ان بخوابيد

 . سالگرد ازدواج ان، را در  جايي غير از مننل سپري كنيد

 

 :بالاجبار خانه نشين شده اید و احساس تنهایي مي کنيد اگر
o يكبار يم دوست را د وت كنيلد و از  : به  نوان مثال . يم هنر جديد را ام حان كنيد

او بخواهيد كه به شاا يم كار باف ني ساده را بياموزد تا زماني كه بچله هلا الواب هسل ند ،     

 .نگهداري مي كند، آن را انجام دهيد تهوينيون تااشا مي كنند يا كسي در اانه از آنها

o يم مادر و فرزندش را براي قرار بازي يا مهااني شب د وت كنيد. 

o آگهي آن را بله مدرسله يلا    . فرزند ايجاد كنيد -به اب كار اود يم انجال اانگي مادر

ملي توانيلد چنلد    . مراكن اج اا ي ننديم اود  بفرس يد تا افراد مشابه اودتلان را بشناسليد  

د لوت  ( ساده و به صرف چلاي )كه در هاسايگي شاا هس ند، را به يم جهسه اانگي  مادري

 كنيد 

o   به منظور دانس ل راههاي ديگر براي به ثار رساندن دوس ي هاي جديد فصل سلوم را

 .مشاهده كنيد

****** 

 من انگيزه کار کردن را از دست داده ام
ه الود دسلت كشليده انلد تلا از كودكشلان       بسياري از مادراني كه از كارهاي مورد  لاق

مراقبت كنند،  لاوه بر وقفه هايي كه در انجام واايم معاول مادري آنها ايجاد شده ، انگيلنه  

اما براي مادران هم هس ند كه شغل آنها مورد  لاقه شلان  . كار و اش غال را از دست داده اند

 .را بياموزند نيست و در آرزوي فرص ي هس ند كه ب وانند چينهاي جديدي
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اگر شاا نين در چنيل موقعي ي هس يد ، داو هب شدن براي انجام كار نياه وقت يا يم 

كار گروهي هيجان انگين مي تواند به شاا كام كنلد تلا تالام قلدرت و اسل عدادهاي ان كله       

ايلل پيشلنهاد را   . بخش ضروري براي رسيدن به احساس شادي واقعي است، را نشلان دهيلد  

 :ام حان كنيد

o   به  نوان داو هب يا به صورت نياه وقت در بخش هاي مربوط به حرفه اود كاركنيلد

امي، زماني كه بيااري دا ر ش تشخيا داده شد، تلدريس الود را در سلطح يلم واحلد      . 

اگر چه پيدا كردن زماني براي برنامه ريلني درسلها و   . درسي دانشگاهي در هف ه ، كاهش داد

اما او واقعاض از اينكه اس راح ي در انجام واايم مادريش بدست . ناره دادن تارينات دشوار بود

هنگام روز او مادري نوميد و اس ه بود كه سعي مي كرد دا ر الود  . آورده بود، لذت مي برد

اما يم بعد از اهر در هر هف ه او لباس رساي ملي پوشليد و احسلاس ملي     .  را بهبود بخشد

 .ودكرد هاان م خصا لايقي است كه قبلاض ب

o       كساني را پيدا كنيد كه  لايق فكري و شغهي آنها بلا شلاا مشل رك باشلد و فعاليلت

براي مثال از دوسل ان ان كله مثلل شلاا بله ك لاب       . هاي ان را پيرامون آنها برنامه ريني كنيد

هر كسلي چنلد ك لاب را كله اوانلده و      .  لاقاند هس ند براي معاوضه ي ك اب د وت كنيد

سپس هر كسي ك اب اود را توصيم مي كند و مي . اود مي آورد مايل است معاوضه كند با

هنگاميكله در حلال گلوش دادن هسل يد چيلني مثلل       . گويد كه چرا از آن لذت بلرده اسلت  

بعد از آن چند ك اب را كه ايهلي الوب بله نظلر ملي      . شكلات يا يم چين اوشانه بخوريد

 . رسند ان خاب كنيد و آنها را به اانه ببريد

o  را ام حان كنيد كه مهارتهاي شغهي و بازار كار را توسعه بخشند براي مثال فعالي هايي

اگر مي اواهيد مهارتهاي مربوط به صحبت كردن و ا  ااد به نفس اود را بهبود بخشليد در  

يا اگر دوست داريد روزي روزگاري ك ابي در مورد اودتلان  . يم كلاس تئاتر نام نويسي كنيد

سلرگرمي  . كنيد، يم دوره نويسندگي يا فيهابرداري را بگذرانيد  يا موضو  مورد  لاقه تاليم

گلاهي اوقلات   . هايي پيدا كنيد كه مطابق اهداف شخصلي و شلغهي شلاا سلاا ه شلده انلد       

ونلدي  . سرگرمي ها مي تواننلد دري بله سلوي شلغل هلاي جديلد بله روي شلاا بلاز كننلد          

ها مب لا به سندروم انجهال اسلت،  موسيقيدان در گروه ارگس ر و مادر پنج فرزند كه يكي از آن

قبلاض موسيقي براي مل يم سرگرمي بود اما حالا تبديل بله يلم كلار نياله وقلت       ":مي گويد

  ". شده است كه بيش ر از اكسيژن به آن نيازمندم

o     كاري را كه براي فرزندان اود انجام مي دهيد ، هم به  نلوان كلاري از روي  شلق و

هنگامي كه تشخيا داده شلد كله   . فه اي قبول داش ه باشيدهم به  نوان كار تخصصي و حر
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است، ك ابهاي كالي در   3سالگي مب لا به سندروم آسپرگر 4دا ر هيدر به نام روبيل در سل 

افلراد م خصلا در   . مورد ايل بيااري موجود بود و هيچ درمان اثبات شده اي وجود نداشلت  

كودك نوپا سا ت ها وقلت الود را صلرف    هيدر با وجود يم . ايل بيااري انگشت شاار بودند

او بعلد از مشلاوره كلردن بلا آسليب شناسلان زبلان        .تحقيق در مورد درمان ايل بيااري ناود

گف اري و روان درمانگران حرفه اي يم برنامه درماني ابدا  كرد، افرادي را به ادمت گرفت ، 

راي سلرمايه گلذاري   هلر سلال او بل   . به آنها آموزش داد و درمان دا رش را تحت نظر گرفلت 

. جهت اس خدام و آموزش مجدد كاركنان و تغيير برنامه ها دراواست مجددي ارائه مي دهلد 

ساله است مي تواند به گذش ه نگاهي بيندازد و كاري كه انجام داده را  15اكنون كه دا رش 

اكنون او بله  نلوان ملدير يلم گلروه حاايلت كننلده بلا اسل فاده از دانلش و           . تحسيل كند

 . ارتهايي كه با كام به فرزند اويش بدست آورده به ديگران مشاوره مي دهدمه

بسلياري از  . فكر كنيد اگر سركار روزانه اود برگرديد كا ر دچار اسل رس اواهيلد بلود   

. مادران سا  هاي كاري اود به  نوان وقفه اي در مراقبت از فرزندشلان اسل قبال ملي كننلد    

وم تورت كه  لائم آن اضلطراب و نلاتواني در يلادگيري    ساكي مادر يم كودك مب لا به سندر

رف ل به سركار مورد  لاقه مل اسلت، بله هالان انلدازه كله بچله هلايم را         ":مي گويد. است 

اغهب مواقع زماني كه بچه ها صلبح اول هف له بله مدرسله ملي رونلد و ملل بله         . دوست دارم

ي تغيير شغل مناسب اسلت بله   اگر زمان برا ". سركارم بر مي گردم، احساس آرامش مي كنم

. را مشاهده كنيد 7فصههايي از بخش . محل كار يا مؤسسه برگرديد يا كار اود را شرو  كنيد

 .براي زندگي كاري اود توصيم تازه اي پيدا كنيد

***** 

 دوست دارم تفریحات گذشته را زنده کنم یا تفریحات جدیدي را پيدا کنم
انجام رساندن كارهاياان در  ول روز هس يم كه زملاني را  گاهي اوقات آنقدر مشغول به 

به  لاوه اگر اوقلات  . براي تشخيا اينكه چه چين براياان شادي و لذت به هاراه دارد، نداريم

فراغ ي داش ه باشيم به جاي لذت بردن از چيني كه به ما انرژي مي بخشد ، سعي مي كنليم  

 .كارهاي  قب    مانده امان را انجام دهيم

اما با لذت بردن  از فعالي هاي تفريحي ، مي توانيد بخشلي از وجودتلان را زنلده كنيلد،     

مايلا ، ملادر سله فرزنلد     . نقش جديدي ايفا نااييد و احساس ان را در مورد اودتان غني كنيد

 ”: به ما گفلت ( اا لال كابود توجه پيش فعالي )  ADHDمب لا به  قب ماندگي ذهني و 

                                                 
3 Asperger  
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با وجلود دگرگلوني هلايي كله در     . مي باف م واقعاض احساس تاركن مي كنمهنگامي كه باف ني 

زنلده كلردن   . دنياي ا رافم صورت مي گيرد مل قادرم آرام باشم و روي كار اود تاركن كلنم 

 “هس م "اودم  "تفريحات با ث مي شود احساس كنم كه مل هنوز 

يلم اواننلده   . يد يم سرگرمي مي تواند به شاا كام كند تا بيش ر از يم ملادر باشل  

دنيلاي شلاا ملي توانلد بلا فرصل هاي بيشل ري بلراي         . بشلويد ... رقاص ، دونده ، يم نجار و 

 . يادگيري ، ارتبا ات اج اا ي و تفريح شرو  شود

هنگامي كه فكر و ذكرتان را روي يم سرگرمي ملي گذاريلد، يلم الگلوي رف لاري بله       

ايلت يلادگيري هايشلگي و توجله بله      با دنبال كردن  لايق اود اه. كودكان اود مي دهيد

اگر به نظر مي رسد كه فرزنلدتان از اينكله كالي از    . اواس ه هاي شخصي را به آنها بياموزيد

وق  ان را به اودتان اا صاص مي دهيد ناراحت است ايل كلار فرصل ي فلراهم ملي كنلد تلا       

ات ملا، ملادران   در مطالعل . اهايت بخشندگي و در ايل مورد ، موهبت زمان را به او ياد دهيلد 

زيادي ااهار كرده اند كه از كارهاي دس ي ماننلد بلاف ني ، سلاا ل جلواهر آلات ، نقاشلي و      

بيش ر كارهاي ما به  نوان وايفه مادري ، غير قابلل مشلاهده و پايلان    . ايا ي لذت برده اند

بر  كس كارهاي هنري به شاا فرصت مي دهند تا يلم محصلول كاملل و زيبلا     . ناپذير است

 .چين قابل توجهي كه مي توانيد در كنار اود يا روي ديوار نگهداري نااييد. كنيد  اهق

چند نفر از ااناها به ما گف ند كه  لاقه اود به تئاتر را با داو هب شدن براي راهناايي 

آنها به  ور رايگان بازي ها . كشم كرده اند( حرفه اي يا آماتور ) در مورد تئاترهاي اج اا ي 

ديگران گريني به  لائم هنر زدنلد و بلراي   . و از ملاقات با مردم در راهرو لذت بردند را ديدند

 . تئاتر اج اا ي آزمون دادند

در .آيا آماده ايد تا يم فعاليت جديد را تنها به اا ر شادي حاصل از آن ام حان كنيلد  

 :اينجا چند پيشنهاد براي آغاز راه به شاا ارائه مي شود

o د ، فعالي هايي را كه هايشه فكر مي كرديلد ماكلل اسلت از آنهلا     در دف رچه اي سفي

 كاسلي ، آواز الواني ،   . براي مقالات شامل ايل ملوارد هسل ند   . لذت ببريد يادداشت كنيد

نواا ل يم آلت موسيقي ، شناي هااهنگ ، هنر پيشگي ، بيسبال ، نقاشي، رقا ، بسك بال 

ره نوردي ، هلاكي ، اسلكي ، سياسلت ، آشلپني     ، يوگا ، جاع كردن آلبوم بريده جرايد ، صخ

 ....حرفه اي و 

o  مدل سرگرمي ما را هلم  ) نقشه اي براي نحوه لذت بردن از سرگرمي اود تهيه كنيد

اغهب مادران سرگرمي ها را به اا ر روبرو شدن با موانعي هاچون كابود انلرژي ،  ( . ببينيد 

در برنامه اود راههايي كله ملي توانيلد از    . ندزمان ، پول ، لوازم يا پرس ار بچه دنبال ناي كن
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از اضلافه كلردن   . ) سرگرمي اود لذت ببريد و كم هنينله و سلريع اسلت را يادداشلت كنيلد     

هاچنليل در ملورد   .( كارهايي كه در زمان در مننل مي توانيد انجام دهيلد ، مطالئل شلويد   

شلايد در  لي   . نيلد  روشهايي فكر كنيد كه مي توانيد سرگرمي جديد اود را زمان بنلدي ك 

روزهاي مدرسه يا روزهاي جاعه ، هنگامي كه شوهرتان مطائناض در اانه است، در ايل صورت 

اح اال اينكه پيدا كردن پرس ار بچه مانع شاا شود ايهي كلم اسلت و يلا اگلر برنامله زملان       

.   بندي شاا واقعاض غير قابل پيش بيني است فعلالي ي را پيلدا كنيلد كله انعطلاف پلذير باشلد       

كارمهي ا مادر كودكي با نيازهاي مخ هم ، مدرسه اي پيدا كرد كه تنها در ازاء دريافت ده دلار 

مل قادر نبودم هلر هف له يلا     ":او مي گويد. كلاسهاي نشست هنري سه سا  ه ارائه مي كرد 

اما ح لي داشل ل كلاسلي كله ان ظلار آن را      . شايد يم بار در ماه در ايل كلاسها شركت كنم

نين مفيد اسلت زيلرا يلم هلدف دراز ملدت اسلت كله حواسلم را از جريانهلاي غاللب           بكشم 

 .پرت مي كند... و  ADHDكشاكش هاي روزانه ، گف ار درماني ، دارو درماني ، 

o  بخواهيلد  ( يا هاسلر الود   ) اگر احساس مي كنيد زندگي يكنواا ي داريد از دوست

املي و شلوهرش   : براي مثال . ان كند فعاليت جديدي را ح ي يكبار هم كه شده با شاا ام ح

يكبار ديگر آنها يم كلاس آشپني يلم روزه  . جم به يم كلاس رقا يم جهسه اي رف ند 

يم كهوپ تفريح شبانه را با دوس ان يا زوجهاي ديگر شكل دهيد، يكبلار در  . را ام حان كردند

م فاوت را بلراي سلاير   چيني سرگرم كننده ، كم هنينه و ( يا يكي از افراد ) هر ماه يم زو  

افراد گروه برنامه ريني كنند چند مورد از ايل برنامه ها ، مي تواند صخره نوردي داال سالل، 

اس خدام يم مربي براي آموزش رقا به گروه، ام حان كردن يم نو  نوشليدني يلا شلكلات    

اهيلد  اگر شاا هر ماه در زمان مشخصي هاديگر را ملاقات كنيلد فرصل هاي زيلادي او   . باشد

داشت تا از يم دوست ، ا ضاي اانواده يا يم پرس ار بچه در ازاء دريافت دسل اند بخواهيلد   

 . از كودك شاا مراقبت كند
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 یك کار هنري:نمونه برنامه ریزي براي یك سرگرمي 
مل  ادت دارم كه از نقاشي و  راحي لذت ببرم اما اكنون كابود وقلت ، فضلا و   : مشكل

ركت در كلاسهاي شبانه فكر كردم ، اما پيدا كردن پرس ار بچه مشكل در مورد ش. هنينه دارم

 .است و ح ي اگر هم پيدا كنم معاولاض شبها ايهي اس ه هس م

 : رح پيشنهادي 

مل لوازم نقاشي تهيه اواهم كرد، از يم مغازه هنري بازديلد الواهم نالود و     -1

يلم دسل ه كاغلذ ، جعبله      جعبه ام را با تجهيناتي پر مي كنم كه شامل يم دف ر  راحلي ، 

هنگلامي كله وقلت آزاد دارم    . آبرنگ ، قهم مو، ماژيم، پاس ل و مداد ترسيم زغالي اواهد بود

 .نقاشي را روي مين آشپناانه تجربه اواهم كرد

 .براي الهام گرف ل ، از ك ابخانه ك ابهاي نقاشي و  راحي امانت اواهم گرفت -2

نه ها و امثالهم مراجعه كنم و برنامه به مراكن فرهنگي، اماكل مذهبي يا ك ابخا -3

بنابر ايل مي توانم تعهدات درازمدت اود را كا ر كلنم و آنهلا را در   . هاي جالب آنها را ببينم

 ..برنامه قرار دهم

اگر ب وانم داو هلب شلوم،   . من ظر مي مانم تا داو هب گالري هنري محل شوم -4

نم بله دنيلاي هنلر وارد شلوم و سلاير      يم بعد از اهر در هر ماه فرص ي اواهم داشت تا ب لوا 

 .افرادي كه  لايق مشابه با مل دارند را ملاقات كنم

مجبور نيس م كه هاه ايل كارها را فوراض انجام دهم هر يم از آنها مي تواند شلرو   : توجه

 !اوبي باشد

**** 

 بعضي اوقات کاري را صرفا براي تفریح انجام دهيد 

ديد ، ماسلاژ صلورت داشل يد يلا ملدل ملوي       آاريل باري كه شاا يم لباس جديد اري

جديد را ام حان كرديد، كي بود؟ امي اايراض يم د وت نامه بلراي ديلدن چشلاه آب معلدني     

برا ي اوليل بار در زندگيم، از ماسلاژ  ” :او تجربه اود را چنيل نقل مي كند. شهر دريافت كرد

سرزده بود يا بايلد احسلاس   آيا قصوري از مل . صورت  و رف ل به يم آرايشگاه لذت مي بردم

بله هلر حلال  اينكله در ملورد      . بر  كس احساس آرامش و نشاط داش م. اير. گناه مي كردم

 “.ااهر اود احساس اوبي داش ه باشيد، مي تواند انرژي زا و تقويت كننده شادي باشد
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به  لاوه با پيدا كردن اوقاتي براي زنده كلردن تفريحلات گذشل ه و يلا ام حلان كلردن       

كاركنلان  . يحات جديد مي توانيد به  ور آگاهانه زمان شادي و نشاط اود را افنايش دهيدتفر

امور اج اا ي مي گويند كه بسياري از مادران با نشا ي كه آنها مي شناسلند راههلايي بلراي    

در ملورد تعلداد بيشلااري از كارهلايي كله ملي       . افنايش لحظات شادماني اود پيدا كرده اند

ايل كارها مي توانلد شلامل پخل ل    . كردن اانواده اتان انجام دهيد بينديشيد توانيد براي شاد

غذاي مورد  لاقه آنها، برنامه ريني براي رف ل به بيرون از مننل يا اواندن مطهب دلخواه آنها 

. بله هاليل صلورت ، روشلهايي را بلراي رسليدگي بله اودتلان برنامله ريلني كنيللد           . باشلد 

 :نيدپيشنهادهاي زير را ام حان ك

o  هر جلا كله لازم اسلت كلاري انجلام      . زماني را در هر روز به اودتان اا صاص دهيد

يلم دوش آب گلرم   ( و هنگامي كه فرزندان و اانواده اتلان بيلرون از اانله هسل ند     ) دهيد 

دقيقله   31بعضلي از ملادران صلبحها    . ك اب بخوانيد يا كارهاي گهدوزي انجام دهيلد . بگيريد

ديگلران صلبح زود بله    . ا از اوردن قهوه و اواندن روزنامه لذت ببرنلد زودتر بيدار مي شوند ت

 . پياده روي مي روند، باغباني مي كنند يا براي يم مجهه مطهب مي نويسند

o    فعالي ي را ان خاب كنيد كه به شاا كام كند تا در  ول روز احساس تعلادل داشل ه

راه ارزان و سريع براي  31وط به اگر چيني به ذهن ان ناي رسد بخش بعد را كه مرب. ) باشيد

در تقويم كاري اود كاري را كه ايل هف ه ملي توانيلد انجلام    ( . سرگرم بودن است را ببينيد 

دهيد يادداشت كنيد تا به شاا كام كند كه به هدف ان براي افنايش آن فعاليلت در زنلدگي   

براي مثلال  . شاا مي باشدفعالي ي را ام حان كنيد كه تهفيفي از چنديل نياز در زندگي .برسيد

اگر نياز به ارتباط اج اا ي ، تاريل بدني و حضور در  بيعت داريد، به دوس ي تهفل كنيلد و  

از قبلل برنامله ريلني كنيلد آن را در تقلويم      . براي يم ورزش در  بيعت با او قلرار بگذاريلد  

هاسر ، دوست ،  )اانوادگي يادداشت كنيد و با يم پرس ار بچه براي آن سا ت قرار بگذاريد 

 ( ضو اانواده يا فردي كه در قبال گرف ل دس اند از كودك مراقبت مي كند 

o    اگر زمان كوتاه است براي ياف ل روشهايي جهت دس يابي به شادماني و نشلاط ملورد

مادري كه تاام روز با بچله هلا در اانله اسلت ، اوانلدن چنلد       . نظرتان الاقيت نشان دهيد

بل از اواب را به جاي انجام كارهاي دف لري و يلا نظافلت ، بلراي     صفحه از يم ك اب  الي ق

 .اود امري ضروري ناوده است و ايل زمان برنامه ريني شده براي مطالعه اوست
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o  

 :راه ارزان و سریع براي سرگرمي و تفریح 03
يكي از ايل راهها را ان خاب كنيد و در هايل هف ه آن را در تقويا ان يادداشت كنيد ) 

) 

 :ي فرار مطلوب راهها

 .سا  ي را در ك ابخانه اود به اواندن آاريل مجهه هاي روز اا صاص دهيد -1

قهوه اي اوش  عم در ك ابخانه سفارش دهيد و هاانطور كله ك ابهلا را نگلاه     -2

 .مي كنيد، جر ه جر ه آن را بنوشيد

با يكي از دوس ان اود براي دس رسي به منابع اواندني اوب و كلم هنينله ،    -3

دوس ان ان را براي صرف قهوه د وت نااييد و هر كلدام از شلاا   .  ان را معاوضه نااييدك ابهاي

 .ك اب مورد  لاقه اتان را براي چند ماه جهت مطالعه نند اود نگه داريد

 .در مغازه اواربار فروشي چند ميوه كاياب را ام حان كنيد -4

 .ت ببريدبه ديدن  بيعت برويد تا اود را تسكيل دهيد و از مناار آن لذ -5

به مغازه حيوانات اانگي يا يم منطقه حفاات شده برويد و با بچه گربه هلا و   -6

 . توله سگها بازي كنيد

كاري را كه قبلاض به آن  لاقه داش يد و مدتهاست كه وق لي بلراي انجلام دادن     -7

براي مثال آاريل باري كله پاتينلاژ بلازي كرديلد، رقصليديد،      . آن نداش ه ايد را ام حان كنيد

كي كرديد يا دوچراه سوار شديد چه موقع بود؟ آيا هنوز دوچراله داريلد؟ اگلر نداريلد از     اس

 .دوس ي قرض بگيريد يا دست دوم بخريد

از يم فروشگاه اواربار فروشي با سبكي ااص كه مورد  لاقه شااست، ديدن  -8

ورت از ك ابخانله يلا بله صل    . مثلاض شيريني هاي هنري، كهوچه پني، يا كيم هاي يندي. كنيد

 .آنلايل فهرست مواد لازم براي تهيه ايل اواركيها را ببنيد و سپس از فروشگاه بخريد

حراجي هاي هف گي براي وسايل مننل را پيدا كنيد  و چنلد چيلن ارزان مثلل     -9

 .يم ك اب ، گهدان يا پرده هاي اس فاده شده بخريد

 .دنبال يم پوشاك فروشي يا بوتيم ارزان بگرديد -11

 :كنيد در شهر خود گردش 

 .به ديدن يم گالري هنري ، پارك يا كافي شاپ جديد برويد -11
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آگهي هاي تبهيغاتي مربوط به ناايش هنري ، تئاتر اج اا ي و جشنواره هلا را   -12

 . جاع آوري كنيد و ايل رويدادها را در سالنامه اتان يادداشت كنيد

 : در يم گروه  ضو شويد

ي ، ليگ فوتبال ، آموزشلهاي   ضو يم تئاتر  اومي ، هيأت مديره گالري هنر -13

 .شويد... باف ني و 

 .مجهل و باشكوه باشيد

 .هنگام غروب با يم شامپوي جديد، يم دوش آب گرم بگيريد -14

اما اجباري براي اريلد  )از بخش لوازم آرايشي فروشگاههاي بنرگ ديدن كنيد  -15

 (لوازم آرايشي گران قيات نداش ه باشيد

 .خانه نشين اما پر نشاط باشيد

دوس  ان بخواهيد كه مدتي از سگ ، گربه يا پرنده اش نگهلداري كنيلد و    از   -16

 .از بودن يم موجود زنده در اانه اتان لذت ببريد

با كام هاسر يا دوس  ان . يم ك اب در مورد ماساژ از ك ابخانه امانت بگيريد -17

 .تكنيم هاي ماساژ را تاريل كنيد

با صداي بهند . داده ايد يم ديسم صوتي بگذاريد كه مدتهاست به آن گوش ن -18

 .آواز بخوانيد و جهو آينه برقصيد

 :از عشق به يادگيري لذت ببريد

يم نوار ويديويي مربوط به آموزش يم زبلان الارجي  را از ك ابخانله امانلت      -19

فرزنلدان و دوسل ان الود را    . ببينيد كه در يم شب چقدر مي توانيد مطهب بياموزيد. بگيريد

 .تحت تأثير قرار دهيد

ر  لاقه به آشپني داريلد يلم دسل ورالعال جديلد بلراي تهيله يلم دسلر         اگ -21

اگر بخواهيد مي توانيد با دوسل  ان ايلل   . شكلاتي كه در حسرت آن بوده ايد را ام حان كنيد

 .كار را انجام دهيد

 .اانه اتان را به پناهگاهي امل تبديل كنيد

خت و پاش نكنيلد  براي اينكه تحت فشار قرار نگيريد و آرامش داش ه باشيد ري -21

با تاين كردن كشويي كه اغهب اس فاده مي كنيد شرو  كنيد براي مثال ، از كشو جورابهاي ان 

 .، جورابهاي پاره و ناقا را دور برينيد

 .چند شااه گل تازه بخريد يا از باغچه اانه اتان گل بچينيد -22
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( . فلري  فهفلل ، نعنلا  ، جع  ) در گهدان كنار پنجره تان سبنيجات تازه بكاريد  -23

 .براي  عم دادن به غذاي ان ، آنها را بچينيد و سر سفره بگذاريد

يكي از ديوارهاي اانه اتان را با  كس هايي از اودتان ، دوس ان ان و الانواده   -24

يا اينكه  كس هاي ان را با آهلل ربلا بله يخچلال     ) كه در زمانهاي شادي گرف ه شده پر كنيد 

 (بچسبانيد 

 :لذت نشان دادن احساسات

براي كسي كه به شاا هديه اي داده، شاا را به شام د وت كرده، به كودك لان   -25

 .كام كرده يا اينكه فقط يم دوست اوب بوده،  نامه تشكر آميني بنويسيد

يم قابهاه سوپ درست كنيد مقداري از آن را براي دوس  ان كه بيالار اسلت    -26

 .يا بچه كوچم دارد، ببريد

 :يك كودك باشيد

از . ي كه با فرزندتان هس يد كارهاي م عددتان را فراموش كنيلد دفعه بعد زمان -27

دسلت هاي لان را در اايلر بلازي     . فرصت اس فاده كنيد تا اودتان از ايل فعاليت لذت ببريلد 

با كودك ان آبرنگ بازي كنيد، از انگش ان ان بجاي قهم اس فاده ناائيلد ، بلا پخلش    .فشار دهيد

 .يم موسيقي شاد با هم برقصيد

 :اي حسيلذت ه

با يم صندلي راحت يا يم فرش نرم زير پاهاي ان ، گههاي تلازه ، شلاع هلاي     -28

معطر ، دمپايي هاي راح ي و يم پ وي نرم و سبم يلم جلاي دنلج بلراي اودتلان درسلت       

 .كنيد

 .موهاي نرم سگ ، گربه و يا كودك ان را نوازش كنيد -29

اي تنو  پودر يم ارف بنرگ از ذرت بو داده با كره آب شده درست كنيد و بر -31

و در حاليكه برنامه مورد  لاقه اتان از تهوينيون تااشلا ملي كنيلد    . فهفل قرمن روي آن برينيد

 .مشت مشت آن را بخوريد

 

 لازم است اندامي متناسب داشته باشم
اگر راهي داشت ما در رابطه بلا آن  ) براي تناسب اندام، راه حل يم شبه اي وجود ندارد 

بلا ورزش ملنظم و الواب    .به شاا كالم اواهلد كلرد    4-6فصول !(  ك ابي تاليم مي كرديم

با ايل هاه ماكل است شاا شگفت زده . كافي، در مسير رسيدن به تناسب اندام حركت كنيد
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شويد اگر بفهايد كه براي تغييرات كوچم و سريع مي تواند به شلاا كالم كنلد احسلاس     

 :براي مثال . سلامت و انرژي بيش ري داش ه باشيد

  بلراي روزهلاي پركلار    ( مثل ميوه ها ، اشكبار، ماست ) ه هاي غذايي قابل حال بس

 .اود تهيه كنيد

   مثلل پيلاده روي از دورتلريل محلل     )در  ول روز پياده روي هاي سريع انجام دهيلد

 (پارك تا محل كار 

 پياده روي براي كارهاي روزمره مثل اريد و بردن فرزندتان به مدرسه 

 

 ي در زندگيم نياز دارممن به معنویت بيشتر
روش ديگري كه ما مي توانيم به تلداوم نشلاط ، تعلادل و سللامت الود كالم كنليم        

آييل و مذهب به زنلدگي بعضلي ملادران معنلا ملي      . پرورش حس معنويت در وجودمان است

. بخشد و با ث مي شود كه احساس كنند بخشي از يلم وجلود بنرگ لر از اودشلان هسل ند     

اط با آرامش و حاايت اج اا ي كه آنها در جايگاه نيايش و  بلادت بلدان   ساير مادران در ارتب

براي از مادران به  هلت رف لار فرزندشلان و يلا نلاتواني در      . دست مي يابند سخل مي گويند

اگر موقعيت شلاا نيلن ايلل    . ياف ل پرس اري براي كودك قادر نيس ند به اودشان توجه كنند

. اا ت محهه اتان درباره نيازهاي اانواده اتان صلحبت كنيلد  گونه است نااميد نشويد با امام ج

به منظور دس يابي بله  . يا با مادران ديگر يم گروه غير رساي براي امور  بادي تشكيل دهيد

 .مراجعه كنيد 11راهكارهاي به ر با انجام  بادت و نيايش در محل زندگي ان ؛ به فصل 

لازم نيست كه ح ااض در ايل مكانها حضور پيدا اما براي بهره بردن از فوايد سلامت رواني 

بسياري از زناني كه به سئوالات ما پاسخ گف ند بله  لور   . كنيد يا  ضوي از يم هيات بشويد

براي از آنها از شلركت دادن فرزندشلان   . جس ه و گريخ ه در مراسم مذهبي شركت كرده اند

با ايل وجود اغهلب ايلل   . يدنددر ايل مراسم مأيوس شدند و از ادامه حضورشان دست مي كش

 .مادران هنوز هم  بادات را به  ور فردي انجام مي دهند

. مطالعات ااير رابطه بيل معنويت و  بادت را با افنايش سلامت ذهني نشان داده اسلت 

در دانشكده پنشكي ميشيگان انجام شلده بيالاراني كله از     2114در يم مطالعه كه در سال 

ملثلاض افلرادي كله بله يلم قلدرت برتلر و        ) ات بالاتري مي گرف ند نظر روحاني و مذهبي نار

اح الال  ( اهايت  بادت ا  قاد داش ند و در زمان سخ ي ها، در جسل جوي معنويلت بودنلد    

مطالعات ديگري كه در هاان سال انجام شلده نشلان   . كا ري براي اب لا به افسردگي داش ند
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قهب به سر مي برند ، آنهايي كله بله  بلادات     داد در بيل بيااراني كه در ان ظار  ال جراحي

 .فردي مي پردازند احساس به ري نسبت به سايريل دارند

مادراني كه با آنها مصاحبه كرديم احسلاس معنويشلان را بله صلورتهاي مخ هفلي ابلراز       

 لاقه و  شق  ايقي كه با نگهداري از فرزندان در آنها ايجاد مي شد يكلي از جنبله   . ناودند 

ساله مبل لا بله    14رويا مادر يم پسر . وي بود كه بسياري از آنها  نوان كرده بودند هاي معن

مل واقعاض احساس روحاني و معنوي كله بله دسلت آورده ام را     ":اا لال فراگير رشد مي گويد

سلايريل ،  . مديون چالش ها و پيروزي هايي مي دانم كه در مورد فرزنلدم بلا آن روبلرو شلدم    

به صورت آرامش و فراغت اا ري كه در  ي تفكر و مكاشفه ، گلردش   احساس معنويشان را

 .در  بيعت و لذت بردن از بودن كنار اانواده بدست مي آورند توصيم ناوده اند

معنويت در واقع هر چيني است كه با ث مي شود شاا احساس كنيد در زندگي روزمره 

تعادل و سلامت روحي ، معنويلت   براي رسيدن به احساس. اتان ، به هدف والاتري وجود دارد

 .را به روشي كه براي شاا معنادارتر است جس جو كنيد

 :ايل كارها را براي پرورش حس معنويت در اودتان ام حان كنيد

o ايل كار به شاا كالم ملي كنلد از فشلارهاي روحلي فلارغ       . تفكر و تعمق كنيد

 :كه  بارتند از تعاق و تفكر دو جنء محوري دارد . شويد و در حال زندگي كنيد

ذهن ان را از نگراني و ترس االي كنيد مثلاض سلاكت بنشلينيد و بله     :تخليه ذهن -1

 .بشااريد 11نفس كشيدن ان توجه كنيد يا بدون داالت افكار مناحم تا 

شلاا  . تشخيا دهيد كه افكار اوب يا بد نيس ند آنها فقط فكر هسل ند : مراقبهه  -2

مثلاض جنبله هلاي   .ن ان خاب مي كنيد مشغول نااييد مي توانيد ذهن ان را با چيني كه اودتا

جدول راههاي سريع براي افنودن جنبه هاي مثبت به ) مثب ي كه در زندگي شاا وجود دارد 

 .را ببينيد( زندگي روزمره 

و  تعاق،  نلوار مربو له را از ك ابخانله امانلت     ( مدي يشل)به منظور فراگيري فل مراقبه 

سپس با صداي اودتان . ايههاي م ني و صوتي مربو ه را داونهود كنيدبگيريد، يا از اين رنت، ف

 .آنها را بخوانيد و تارينات را انجام دهيد

o موهب هايي كه در زندگي داريد را جشل بگيريد. 

يم دف رچه بخريد و در پايان هر روز اتفاقاتي كه در  لول روز از آن للذت بلرده ايلد را     

از چينهايي بنويسيد كه بلراي شلاا نشلاط بخلش بلوده      فهرس هاي جداگانه . يادداشت كنيد

 .است
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براي مثال يكي از ايل  بارات را در بالاي يم صفحه بنويسيد و براي هلر يلم فهرسلت    

 .ساده اي تهيه كنيد

 كارهايي كه دوست دارم براي فرزندانم انجام دهم. 

 دوس اني كه بايد از آنها قدرداني كنم. 

 نجام دهمكارهايي كه به اوبي مي توانم ا. 

 زيباتريل جاهايي كه تاكنون رف ه ام. 

 مها ريل چينهايي كه تاكنون ياد گرف ه ام. 

تينلا ملادر   . شاا ح ي ماكل است بخواهيد فهرس  ان را در اا يار ديگران قلرار دهيلد   

وق ي بچه هايم صبح از اواب بيدار مي  ":يم كودك مب لا به سندروم الكل جنيني مي گويد

ايل كار به مل كالم كلرد تلا    . مربوط به شب قبل را به آنها نشان مي دهم شوند افكار مثبت

 .براي شرو  يم روز جديد انرژي داش ه باشم

o  لباسهايي كه مدتهاي زيادي است از آنهلا اسل فاده   . بخشنده و اير باشيد

 ضو گروه محهي والديل كودكلان  . نكرده ايد از چادان اار  كنيد و به مؤسسه ايريه بدهيد

ول شويد و براي والديني كه بيااري فرزندشلان بله تلازگي تشلخيا داده شلده ، گلوش       معه

 .شنوايي داش ه باشيد
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o  

 راههاي سريع براي اضافه كردن جنبه هاي مثبت به زندگي روزمره

صلحبت  “ 4لحظات هوشاندانه براي روزهاي پر تلنش  "ما با تسويا گوور، نويسنده ك اب 

 :نهاد ناودكرديم و او ايل راهكارها را پيش

o  در مننل ) جالات مثبت يا آرامش بخش را روي صفحه نااشي رايانه اتان

 .قرار دهيد( يا محل كار 

o  توكل به ادا، اب اينهم )وق ي ايهي نگران هس يد، جالات مثب ي نظير

 .را تكرار كنيد( حكا ي داش ه، ايل مشكل براي مل تنها نيست

o هاي ادا را براي رمن  بور رايانله   دد يا كهاه اي معنادار  و مثبت مثل نام

 .يا كارت بانكي ان ان خاب نااييد

o  وق ي در ترافيم گير اف اده ايد يا من ظر ملاقاتي هس يد سعي كنيد نفس

 ايق بكشيد براي آنكه  ادت كنيد نفس هلاي  ايلق و آسلوده بكشليد ، آن را بله يكلي از       

زنگ مي زند، يم نفس  ايق بكشليد  مثلاض هر وقت سا ت . كارهاي روزمره اتان پيوند دهيد 

 .يا يم جاهه مثبت بگوييد

o    اگر ديل با ث تسكيل و آرامش شااست و ناي توانيد در مراسلم ملذهبي

با ايلل  . شركت كنيد ، ناادي از ا  قادتان را به صورت يم گردنبند به گردن ان آوينان نااييد

 .يد كردكار حقيقت بنرگ ري را به  ور ماهوس براي اود يادآوري اواه

o زماني كه پياده روي مي كنيد ، مي دويد يلا شلنا   . به ورزش ان معنا دهيد

 .مي كنيد به نيايش مورد  لاقه اتان بينديشيد

o      اگر احساس مي كنيد در مكان قبهي براي  بلادت راحلت نيسل يد سلعي

شايد احساس مطهوب تري پيدا كنيد يا با گلروه  . كنيد در يم مكان جديد حضور پيدا نااييد

 .م فاوتي ارتباط برقرار نااييد

o به تنهايي يا هاراه اانواده در  بيعت قدم بننيد . 

o معنوي بخوانيد آسااني و ك ابهاي. 

                                                 

 
 
 Tzivia Gover,    Mindful Moments for Stressful Days: Simple Ways to Find 

Meaning and Joy in Daily Life. Publisher: Storey Books , February 2002. 
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o انديدن و حركت كردن با يكلديگر  . آهنگي بگذاريد و با فرزندتان برقصيد

 .با ث كاهش فشار رواني و افنايش احساس شگف ي در كودك ان مي شود

 

 بيان تجربه ها 
.  كردن به مل اجازه مي دهد كه ااهر زندگي را اار  از نيازهاي ااص حفظ كلنم كار ”

داش ل زماني در بيرون از اانه به مل اجازه مي دهد توانم را بلراي انجلام والايم ملادري در     

 “.مننل تقويت كنم

 رگان مادر يم كودك مب لا به ناتواني هاي چندگانه و يم شاغل تاام وقت

 

ي كه فرزند مب لا بله اوتيسلم دارنلد،  بلراي ديلدن فليهم ، صلرف شلام و         مل با ساير مادران”

زيرا هر كس ملرا ملي شناسلد درك    . مل احساس رضايت مي كنم. نوشيدني بيرون مي رويم

 “.مل برنامه پسرم را تنظيم مي كنم.. مي كند كه مل كاري بيش از نشس ل در اانه دارم

 كار مهيا مادر يم كودك مب لا به اوتيسم

دقيقه در روز را به اس راحت و تفكر اا صاص دهيد يلا اينكله زيلر دوش آب گلرم      15”

 “. آياتي از قرآن زمنمه كنيد

 بلا مادر سه كودك مب لا به ناتواني يادگيري چندگانه ، اا لالات ذهني و رشدي

ما در اانواده امان هيچ رسم و رسومي نداريم اما به ايل مسئهه پايبنديم كله كارهلايي   ”

حاايلت كلردن از ديگلران بلراي     . وست داريم ديگران براياان انجام دهند را انجام دهيمكه د

اگلر شلاا بله    . برآورده ساا ل نيازهايشان به ما احساس اوبي در ملورد اودملان ملي دهلد    

 “. ديگران دست ياري بدهيد آنها نين به شاا كام اواهند ناود

 :م الكل جنيني لين مادر يم كودك ناشنواي  ايق و مي لا به سندرو

 

ورزش كنيد با دوس ان ان معاشرت كنيد در فعالي هاي فرهنگي شركت كنيد از اانله بيلرون   ”

براي مل واقعاض مهم است كله احسلاس   . برويد و كارهاي فراتر از امور  ادي روزمره انجام دهيد

انواده ، بيرون بردن او هاراه بلا ال  . نكنم به اا ر شرايط ااص فرزندم در اانه زنداني هس م

برايم اس رس زا و پر زحات است اما از آنجا كه لازم است بيرون بروم و كارهايم را انجام دهم 

 “.و مردم را ملاقات ناايم سعي مي كنم برنامه اي ترتيب دهم تا ايل كار صورت بگيرد

 :برني مادر يم كودك مب لا به اا لال كابود توجه و پيش فعالي
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ود بيدار شلويد و انجلام دادن كارهلايي بلراي اودتلان را در      چند بار در هف ه ، صبح ز”

ملل مع قلدم كله    . لباس شس ل و نظافت را هايشه مي توانيد انجام دهيد. اولويت قرار دهيد

 “.اگراز اودم اوب مراقبت كنم به ر مي توانم مراقب اانواده ام باشم 

 كوان مادر يم كودك نابينا و مب لا به فهج مغني
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ي مادام العار ايجاد كلرده  مل دوس ي ها”

احساس مي . ام كه به زندگي ام معنا مي بخشد

كنم با گروهلي از افلراد در ارتبلاط هسل م كله      

ااص هس ند و با لث ملي شلوند تصلور كلنم      

 “.بخشي از يم وجود بنرگ ر هس م

اينابل مادر يم پسر مب لا به سندروم داون ،در 

 توصيم

ه سندروم دوس ي اود با مادران بچه هاي مب لا ب 

 داون

 

 

 فصل سوم

 تو نياز به یك دوست داري 
 

در زندگي روزمره شاا ماكل است احساس كنيد زملان محلدودي بلراي للذت بلردن و      

پژوهشلهاي اايلر   . داش ل دوس ان صاياي يم نعالت اسلت  . پرورش موقعيت هاي ان داريد

. روري اسلت  نشان مي دهد كه روابط اج اا ي ننديم براي سلام ي و اوشبخ ي كلاملاض ضل  

محققان اصوصيات شادتريل افراد را بررسي كرده اند و بدون اس ثناء روابط اج اا ي مثبلت  

م أسفانه مادراني كه ارزيابي شده اند به ما گف ه انلد  . و قوي را در ايل افراد گنارش كرده اند 

هاي كه والديل كودكان داراي نيازهاي ااص براي ايجاد و تلداوم دوسل ي هايشلان بلا چالشل     

 :ايل چالشها شامل موارد زير مي باشند. منحصر به فردي مواجه مي شوند

 و  5كلللارا ، كلله فرزنللدش مبلل لا بلله اسللپينابيفيدا :  محسسديديت زمسسانم ي مسسا م

زماني كه پرسل ار بچله نلداريم يلا وق الان در اا يلار       " : است مي گويد 6اپيدرمولينيس بولوزا

 لاوه ما محدودي هاي مالي هم داريم كه بيرون  به. اودمان نيست، تداوم دوس ي دشوار است

 “.رف ل با دوس ان يا برنامه ريني براي گردش بعد از اهر را مشكل مي سازد

                                                 
5  ٍSpina bifida نو ي اا لال سيس م  صبي كه در اثر نقا س ون فقرات در دوران جنيني ايجاد مي شود. 
6 Epidermolzsis bullosa   ي نادرنو ي اا لال پوس 
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  برانلدا ، ملادر دو   " :مشكل ديستانم كه هنوز موضوع را درست درك نكرده انسد

شم پسر كه از نظر پنشكي دچار اا لال هس ند ، توضيح مي دهد گاهي دوس انم مي گويند 

داش م به تو تهفل بننم يا نه، چون ناي دانس م به اودت زحات مي دهي كه دوبلاره بلا ملل    

تااس بگيري در ايل اثناء آنها ناي دانند مل در هف ه گذشل ه از پسلرم كله مشلكل تنفسلي      

 .داشت در اانه مراقبت مي كردم و سعي مي كردم از او اار  از بياارس ان پرس اري ناايم

 ملا درك دوسل اناان را ملي الواهيم نله      : د ترحم قرار بگيسريم نمم خواهيم مور

ماهه مبل لا بله تحهيلل  ضللاني ملي       6ساله و  2رز مادر دو كودك . دلسوزي و ترحم آنها را

مل و هاسرم مي اواهيم  طاي بسياري از دوس يها و آشنائيها را به لقلايش ببخشليم،   " :گويد

 " .ا احساس تأسم با ما صحبت مي كنندچون انها هايشه با لحني دلسوزانه و هاراه ب

 پائولا كه پسرش مبل لا بله سلندروم    :  برخورد با رفتارهاي چا ش انگيز كودكمان

بسياري از دوس انم و فرص هاي زيادي بلراي دوسل ي را از دسلت    ”: آسپرگر است، به ما گفت

گلر بلراي   مردم زياد مايل نيس ند با اانواده كوچم مل هالراه شلوند و ملل هلم دي    . داده ام

 “.دوست يابي تلاش ناي كنم، چون  رد شدن دردناك است

 ما دوس اني مي اواهيم كه از پيشرف هاي فرزندمان  :زندگم در دنياي هاي متفايت

ملل الودم را در   : ساله مب لا به اوتيسم مي گويد 14اما ماريا مادر يم نوجوان . تعريم كنند

وانم ان ظار داشل ه باشلم آنهلا بفهانلد كله وق لي       مل ناي ت... جهاني مشابه با آنها قرار دادم 

سالگي براي اوليل بار مي تواند در جالاتش از زمان گذش ه اس فاده كنلد   11كودكم در سل 

. چقدر  الي است در حاليكه فرزندان آنها با غرور به صورت گروهي فوتبلال بلازي ملي كننلد    

گر به آنها تهفل نالي زننلد و آنهلا را    تعدادي از مادرها به ما گف ند كه براي از دوس انشان دي

بنرگ ر مي شود و مي تواند از  شانگاهي اوقات مادران مسل تر وق ي كودك. د وت ناي كنند

آنهلا ديگلر  لايلق     .اانه بيرون برود دوباره با دوس ان اانوادگي شان ارتباط برقرار مي كننلد 

، اله مبل لا بله سلندروم دان   سل  42ا لر  با يم دساله  64ميرناي  هايل تجرب .مش ركي ندارند

 .“دوس ان و اانواده مسل هس ند و زمان و انرژي كاي براي ما دارند”: مي گويداست كه 

 دوس ي با مادران ديگري كه كودكاني با :  زندگم در دنياي مشابه در طولانم مدت

اما به هاان نسلبت محلدود كننلده اسلت ايلل      . نيازهاي ااص دارند مي تواند ارزشاند باشد

جليل  . فراد ماكل است مشكل شاا را درك كنند اما مسائل مش رك زيادي با يكديگر نداريدا

دوس اني كله ملل در حلال حاضلر     : ساله مب لا به لنوگس گاس ات مي گويد 22مادر فرزندي 

دارم افرادي هس ند كه به اا ر دا رم با آنها رابطه برقرار كرده ام ، آنها نين كودكاني نلاتوان  

 . رايل  لايق مش ركاان بسيار محدود استدارند بناب
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   پيلدا كلردن   : كنجكاي بودن در اين رابطه كه چطور ي كم خود را نشسان دهنسد

اگلر بگلذاريم آنهلا    : هاانطور كه يكي از مادران مي گويلد  . دوس ان جديد نسب اض دشوار است 

ر شلاا اودتلان   شرايط چالش انگين ما را ببينند آيا وحشت زده ناي شوند؟ از  رف ديگر ، اگ

را در نقش يم مادر شاد و با كفايت نشان دهيد ناي توانيد صايايت واقعي با ديگران داش ه 

 . باشيد

 

 نه قانون براي پيدا كردن دوست و حفظ دوس ي 

املا شلاا ملي توانيلد     . ايل نك ه كه  رد شدن مي تواند نابود كننده باشد درست اسلت 

ن روبرو هس يد دوس ان دلسوزي پيدا كلرده و آنهلا را    هيرغم چالشهايي كه در زندگي ان با آ

بسياري از مادراني كله ملا ملورد بررسلي قلرار داديلم از دوسل ي هلاي         . براي اود نگه داريد

صاياي و  ولاني مدتي صحبت مي كردند كه در لحظات سخت به آنها آرامش و قدرت ملي  

شوند، به هاان نسلبت شلاا بلا     دادند و اگر چه بعضي از دوس ي ها به ناچار به تدريج كم مي

افراد جديدي دوست مي شويد به اصوص با مادراني كه كودكاني با نيازهاي ااص دارند و يا 

 .افرادي كه به كودك ان ننديم هس ند

قانون به شاا  9ايل . چنانچه احساس مننوي بودن مي كنيد لازم است دست بكار شويد

آنها اح يا  داريلد پيلدا كلرده و آنهلا را بلراي      كام اواهد كرد دوس ان حااي گري را كه به 

 .اود نگه داريد

  هايشه به اا ر داش ه باشيد كله چله   . به دوستانتان فرصت بدهيد: قانون اول

مدت  ول مي كشد تا شاا با تشخيا بيالاري كودك لان كنلار بياييلد؟ دوسل ان شلاا كله        

ا واقعيلت جديلد در زنلدگي شلاا     براورد كا ري با فرزندتان دارند به زمان اح يا  دارند تا ب

ري لوا  . ارائه ا لا ات به دوس ان ان در مورد بيااري فرزند شاا كام كننده اسلت . آشنا شوند

دوس ان ما در اب دا ملي  ”: كه پسرش مب لا به يم اا لال پوس ي ژن يكي نادر است مي گويد

ما به آنهلا يلاد   . شود ترسيدند ، اما زمان زيادي را صرف كام به آنها كردم تا ايالشان راحت

داديم كه چطور از زااها و جراحات فرزندمان مراقبت كنند و اكنون آنها تنها كساني هس ند 

 “.كه براي نگهداري بچه به آنها ا  ااد مي كنيم

 نقش هاي متفاوتي که دوستانتان در زندگي شما ایفا مي کنندد  : قانون دوم

يكي  لاقله ي  . د نظر اودتان را پيدا كنيد شاا  مي توانيد دوس  ان مور. را تشخيص دهيد

زيادي به اريد كردن دارد، ديگري هم دوست دارد در مورد شلايعات اداره اش و مشلكلاتش   
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در ايل حالت با داش ل چنيل دوس اني، ذهن ان از مسلائل اانله   . با دوست پسرش حرف بنند

يدن نگرانلي هلاي شلاا    دوست ديگر شاا جوليا شايد براي شن. براي چند سا ت دور مي ماند

اما چه بسا جنبه ديگر شخصليت او بلراي شلاا    . در مورد فرزندتان گوش شنوايي داش ه باشد

شايد او كم تحرك باشد، تلرجيح ملي دهلد گوشله اي چاپاتله بننلد و ك لاب        . جذاب نباشد

 هلر . لازم نيست بيل ايل دو دوست يكي را ان خاب كنيد . بخواند، تا اينكه در پاساژها بچراد

دو آنها مي توانند نقش مهاي را در زندگي ان بازي كنند و منصفانه نيست كه ان ظلار داشل ه   

هاله دوسل ان شلاا از نبردهلا و     . باشيد يم نفر ب واند تاام نيازهلاي شلاا را بلرآورده سلازد    

موفقي هاي شاا در زندگي روزمره اتان آگاه نيسل ند سلعي كنيلد تركيبلي از دوسل ي هلا را       

براي مثال امي  ضلو يلم   .  لايق ااص غالباض افراد را به يكديگر پيوند مي دهند. داش ه باشيد

مركن مطالعاتي است كه ا ضاي آن در مورد ك ابهلا بلا هلم صلحبت ملي كننلد نله در ملورد         

كودكان ،  لاوه بر آن او براي هادلي ، تقسيم شادي ها و پذيرف ل دوس اني كه كودكلاني بلا   

 .ادي قائل مي شودنيازهاي ااص دارند، ارزش زي

 دوستي را هم درون و هم خدار  از دنيداي نيازهداي خدا      : قانون سوم

مادراني كه كودكان با نيازهاي ااص دارنلد، نيلاز دارنلد كله از سلوي هاله       . پرورش دهيد

الب ه ايل ايهي ارزشاند است اما داشل ل دوسل اني الار  از جامعله     . وضعي شان درك شود

ايل  ده از دوس ان  لاوه بر نقش حاايلت كننلدگي،  لايلق و    . نيازهاي ااص، هم لازم است

محققيل درياف ه انلد ملادراني كله دوس انشلان     . سرگرمي هاي جديدي را نين فراهم مي كند

. بيش ر نقش مراقب را دارند، آسيب پذيرتر از ملادراني هسل ند كله دوسل ان م نلو ي دارنلد      

 ي آنها  بيع اض زماني كه سلركار يلا مدرسله    بسياري از مادران به ما گف ه اند كه رابطه اج اا

 . برمي گردند يا سرگرمي جديدي براي اودشان درست مي كنند، بيش ر مي شود

 زماني را براي پياده روي تعييل . دوستي را با ورزش ترکيب کنيد: قانون چهارم

 5هالانطور كله در فصلل    . در كلاس بدنسازي شركت كنيد يا با دوس  ان ورزش كنيد. كنيد 

بنلابرايل  . توضيح داديم ، ورزش كردن به ريل راه زدودن اس رس و رسيدن به آرامش اسلت  

در مواقعي كه شرايط سخ ي براي شاا پيش مي آمده و نياز به درددل كردن داريد، ترجيحلا  

ايل ن يجه . اب دا سا اتي را با دوس  ان به ورزشي مثل پياده روي يا دوچراه سواري، بپردازيد

 .باز كردن سفره دل در هنگام نشس ل و نوشيدن يم قهوه و يا چاي هم مي دهد به ري از

 مهلم  .  به خاطر داشته باشيد که همه چيز به هم مدرتب  اسدت  : قانون پنجم

هايشه افرادي هس ند كه از  هده شلرايط بلدتر از ايلل    . نيست كه اانواده شاا چگونه است 
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بله نظلر اونسلرد ملي آينلد در ملواقعي بلا         هم بر مي آيند و ح ي اانواده هاي معاولي كه

مطائناض ، هادردي با يم اانم پولدار مثل جلودي كله زيلر فشلار     .مشكلات مبارزه مي كنند 

ساله اش براي پرداات پول يم ماشيل نو مي باشد، براي شلاا كله مشلكلاتي بله      16فرزند 

تقلا ملي كنيلد، ايهلي     رنگ ديگر داريد و مثلا براي پرداات هنينه دارو و يا درمان فرزندتان

ركسانا توصيه مي كند فقط بايد درك كنيد . در فكر سبقت گرف ل از آنها نباشيد. دشوار است

كه درگيري ها و نگراني هاي اانواده هاي معاولي با شاا م فاوت است و صرفاض تللاش كنيلد   

كله گهوريلا   گاهي اوقات هالانطور  . به به ريل نحوي كه مي توانيد از دوس ان ان حاايت كنيد

پيشنهاد مي كند به ريل روش ايل است كه لبخند بننيد و واناود كنيد در دنيلاي مشلابه بلا    

 . دنياي آنها زندگي مي كنيد

 براي جنگيدن با احساس حسادت ، از موفقيت هاي فرزنددتان  : قانون ششم

گاهي اوقات حسلادت نكلردن بله دوسل اني كله كودكلاني معالولي و در حلال         . لذت ببرید

زندگي آنها ااهراض آسان به نظر مي رسد اما شاا هم  هيرغم آنكه . رفت دارند، دشوار استپيش

امي بله الا ر   . روزهاي ان به سخ ي سپري مي شود، مي توانيد لذتهاي زيادي را تجربه كنيد

دارد كه نخس يل بار تاليا از صرف غذا در يم رس وران احساس شلادي و آراملش پيلدا كلرد     

بعد از اهر كاملاض سرگرم كننده بود اما براي ساير اانواده هلا ايلل فقلط يلم     براي ما آن روز 

از آنجايي كه فرزنداناان مساف هاي موفقيت را بسيار سخت  لي ملي كننلد،    . شام ديگر است

دفعه بعد كه . كه از موفقيت آنها احساس مي كنيم، هم شديد است“ حالت ذوق و اوشحالي”

 .كه فرزندتان براي شاا به وجود مي آورد فكر كنيد احساس حسادت كرديد به لذتهايي

 از .  فعالانه در جستجوي مراکز حمایت کننده روحدي باشديد  : قانون هفتم

مراكن  الومي ، مكانهلاي  بلادت، انجانهلا ، گلروه      : مكانهايي كه راحت هس يد شرو  كنيد 

در يم كودك مبل لا  ميرا كه ما. هاي سازمان ياف ه براي يم بازي يا گروه هاي حاايت كننده

سرانجام او تكاني به الود داد و  . به سندروم داون است، تبديل به مادري اانه نشيل شده بود

او مننوي شده بود و احساس افسردگي مي . اوليل زمس ان واقعي را در هاان سال تجربه كرد

توانس م با گذشت ايام ”:او مي گويد. كرد تا اينكه به يم گروه انجال ك اب مقدس مهحق شد

. و به  نوان يم مادر اانه دار نقش اودم را س ايش كلنم  ناودهبا مادران ديگر ارتباط برقرار 

اودم و پسرم از  رف گروه مورد اسل قبال و پلذيرش   ايل احساس را دارم كه در هر شرايطي 

 ديگران در نياه هاي بازي يا در  ي انجام كارهاي داو هبانله دوسل اني پيلدا   . قرار مي گيريم

 “.كرده و گروه را حاايت مي كردند
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 وق ي احساس افسردگي مي كنيلد  . دیگران را به خانه دعوت کنيد: قانون هشتم

آاريل چيني كه تاايل داريد حضور ديگران در كنارتان است ولي مهالاني شلام را فراملوش    

نل لان  تا زماني كه من. نكنيد در  وض تعداد كاي از دوس ان ان را به صرف دسر د وت نااييد

كاملاض تاين شود صبر كنيد، فقط آشپناانه اتان را تاين كرده ، اودتان را مرتب كنيلد و يلم   

اگر قرار است دوس ان شاا با فرزندانشان بيايند يم كارگر يا پرس ار بچه كرايله  . كيم بخريد

 .كنيد تا بنرگ رها ب وانند اس راحت كنند

 نيازهاي ااص مي تواند يم ارتبلاط  يم كودك با . ارتباط برقرار کنيد: قانون نهم

دوس انه را تجربه كند گاهي ماكل است احساس كنيد دوس  ان مي اواهد شاا را  رد كند، 

ماكل است او فكلر كنلد شلاا از دسل ش     . در حاليكه او فقط مي اواهد به شاا فرصت بدهد

ه نظلر ملي   ناراحت هس يد در حاليكه در واقع شاا فقط اس ه ايد و از پشت تهفل ناراحلت بل  

رسيد يا شايد او احساس گناه بكند زيرا قصد داش ه به شاا كام كند ولي ناي دانسل ه كله   

چگونه ايل كار را انجام دهد تا زمانيكه موضو  را موشكافي نكنيلد نالي توانيلد بله حقيقلت      

چنانچه  هيرغم صحبت بي پرده با دوس  ان ، رابطه شاا رو به سرد شلدن اسلت   . دست يابيد

در ايل صورت به لر اسلت   . قدر ارتبا  ان اس وار نيست كه بخواهيد آن را ادامه دهيدشايد آن

 .حركت كنيد و فعالانه دوس ي هاي ديگري را گس رش دهيد

 

 (دوستان حامي)پشتيباني شبكه هاي 
ا ضلاي گلروه   " :تسا كه كودك نوپايش دچار يم اا لال نادر مادرزادي است، مي گويلد 

ند تا بفهام تنها مل نيس م كه در گير ايل مشكلات شلده ام و يلا   پش يباني به مل كام كرد

آنهلا بله ملل كالم كردنلد در ملورد وضلعيت دا لرم         . احساساتي ايل چنيل پيدا كرده ام 

با حاايت آنها ، احساس كردم مي توانم مادر به ري باشم و از فرزنلدم  . ا لا اتي بدست آورم

پيدا كردن دوس ان جديد گروه هاي پشل يباني ملي   يكي از رايج تريل روشها براي " .دفا  كنم

باشند كه با والديل كودكان داراي نيازهاي ااص در ارتباط هس ند ولي مناياي ايل گلروه هلا   

ان اريو با انجام يم مطالعه اجرايي توسط دانشگاه مم . بالاتر از برقراري يم ارتباط مي باشد 

روه پش يباني م شكل از واللديل، احسلاس   مس ر در هاميه ون نشان داد كه  ضويت در يم گ

 .اق دار و تعهق افراد را تقويت مي كند

گروه هاي پش يباني گاهي اوقات براي والديل داراي بچه هاي كوچم تر يلا بچله هلايي    

در تحقيقات ما ، برالي از  . كه بيااريشان به تازگي تشخيا داده شده است مفيدتر مي باشد

اش ند، گف ند هم اكنون كا ر به گروه هاي پشل يباني م كلي   والديل كه بچه هاي بنرگ ري د
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ملادراني كله فرزنلدان    . هس ند زيرا قبلاض ا لا اتي كله اح يلا  داشل ند را بدسلت آورده انلد     

 .بنرگ ري دارند اح االاض بيش ر در گروه هايي با تاركن حااي ي يا  اهي شركت مي كنند

o براي ياف ل گروههاي حااي ي محهي: 

 دمات اج اا ي و مراكن معهوليل ، بياارس ان منطقه ، ك ابخانله ، مراكلن   با سرويس ا

 . داو هبيل يا مركن ا لا ات در ارتباط باشيد

 هاچنيل بخش مربلوط  . در ك ابچه راهنااي تهفن ان قسات معهوليل را جس جو كنيد

 . به مراكن ادمات دول ي يا اج اا ي را ببينيد

 ورد كودكان معهول تالاس بگيريلد و صلفحه منلابع     با مراكن ان شار ا لا ات مهي در م

اس اني شامل فهرست ا لا ات ، تااس با سازمان ها و مراكر معهلوليل منطقله اتلان را تقاضلا     

 .كنيد

      وب سايت هاي مهي ، اس اني و محهي مربوط بله نلاتواني فرزنلدتان را بررسلي كنيلد .

 .دارنداغهب ايل وب سايت ها فهرس ي از گروه هاي پش يباني محهي 

 اگرگلروه مناسلبي پيلدا نكرديلد، از پنشلكان ،      . شبكه ارتبا ي اودتان را ايجاد كنيد

درمانگران و معهايل فرزندتان و نين راهناايان برنامه هاي اج اا ي ، اسامي سلاير واللديل را   

در صورتيكه به دليل محرمانه بودن مدارك ، ن وانند اسامي آنها را به شاا بدهنلد  . تقاضا كنيد

اگلر  . از آنها بخواهيد از  ريق پست الك رونيكي از آنها تقاضا كنند كه با شاا تااس بگيرنلد  ،

فرزندتان در مركني درمان شده يا در مدرسه كودكان اس ثنايي تحصيل مي كند ملي توانيلد   

بسياري از اانم ها با كالم واللديل ديگلر    . با والديل ديگري كه آنجا هس ند در تااس باشيد

 .ند گروههاي حااي ي موفقي تشكيل دهندتوانس ه ا

 ياف ل شبكه هاي پش يباني اين رن ي   

اگر در جايي يا  ضوي از يم گروه پش يباني هسل يد، از اين رنلت ملي توانيلد اسل فاده      

در . ايل محيط مجازي مي تواند مكلاني بلراي حاايلت رسلاني م قابلل  واللديل باشلد       . كنيد

زي را به دنياي اار  از اين رنت هم گسل رش داد و در  صورت امكان مي توان ايل محيط مجا

در صلورتي كله فرزنلدتان يلم     . كنار آن هم ارتباط حضوري با والديل هلم درد برقلرار نالود   

بيااري نادر دارد يا اينكه به دليل برنامه ها و مشكلات مراقبت از او نالي توانيلد در جهسلات    

رنت كه ايايل دارند، راه ارتبا ي اوبي براي شركت كنيد ، گروههاي پش يباني وابس ه به اين 

شلاا ملي توانيلد بله آسلودگي وارد      . شاا از داال مننل با دنياي اار  محسوب ملي شلوند  

سيس م شويد به  لاوه ايل كار نسبت به ان قلال مسل قيم احساسلات ان بله ديگلران ، هلراس       

 .كا ري ايجاد مي كند
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ان مب لا به سندروم آسپرگر هناران مايلل آن  هيدر براي اوليل بار با والديل و ساير كودك

مل فقط در  ول چند هف له ارتبلاط بلا    ”:  رف تر توسط پست الك رونيكي ارتباط برقرار كرد

پست الك رونيكي بيش ر از شش ماهي كه از تشخيا بيالاري فرزنلدم ملي گلذرد ا لا لات      

ان هسل ند كله   نيلن در سلطح جهل   موضو  كه اانواده هاي ديگري  دانس ل ايل. كسب كردم

امروزه مل در گروه اوتيسم محهي براي دريافت . مشكل مشابه مل دارند به مل آرامش مي داد

هاانند ساير افراد ، با بنرگ ر شدن دا لرم  . ا لا ات  ضو شده ام نه براي جس جوي حاايت 

ديگر به حاايت  ا في نياز ندارم وللي هاچنلان بلراي بدسلت     . نيازهاي مل تغيير مي يافت 

كه ملي توانلد با لث شلناات     ... وردن ا لا ات در مورد كارگاه ها ، ك اب ها ، وب ساي ها و آ

 “.به ر مل از دا رم شود به ا ضاي گروه م كي هس م

اگر اودتان كامپيوتر و اين رنت نداريد ، مي توانيد به كافي نت ها يلا ك ابخانله  الومي    

برالي  .  رنلت از آن اسل فاده كنيلد   محه ان مراجعه كنيد تلا در صلورت مجهلن بلودن بله اين     

اياللت م حلده و انجالل     ARCسازمانهاي معهلوليل از قبيلل جامعله هلاي سلندروم داون ،      

، Yahoo. پش يباني فهج مغني وب ساي هايي با مباحلث گلردآوري شلده روي شلبكه دارنلد     

MSN،Google وAmerica online   گروههاي پش يباني يا انجانهاي حااي ي اين رن لي

ري دارند كه شاا مي توانيد به آنهلا بپيونديلد و در ملورد نگرانلي هلا ، ناكلامي هلا و        بي شاا

موفقي هاي اود به آنها ا لا ات بدهيد يا اينكه در يم زمان مشلخا بلا سلاير ا ضلاء چلت      

اگر سايت مناسبي نياف يد به آساني مي توانيد گلروه اودتلان را در يكلي از سلاي هاي     . كنيد

نيل وب ساي ها و گروه هاي مذاكره كه م شكل از مجللات الانوادگي ،   هاچ. فوق ايجاد كنيد

 .سازمانهاي معهوليل و اانواده هاي كودكان داراي نيازهاي ااص مي باشند را بررسي كنيد

فرشلل گان اللاص  سللاي هاي غيللر فارسللي را نداريللد بلله سللايتامكللان اسلل فاده از اگللر 

people.com-www.special و ساي هاي معرفي شده در آن مراجعه كنيد . 

بنابرايل اگر احساس تنهايي مي كنيد ، سعي نااييلد چله  از  ريلق اين رنلت و چله از      

روه هاي پش يباني يا اار  از انجال با ديگران ارتباط برقرار كنيلد و حصلار تنهلايي     ريق گ

 .اود را فرو رينيد

 بيان تجربيات  
به دوس ان و اانواده ها آموزش دهيلد و از هلر پيشلنهاد كاكلي     " 

بله دوسل ان ان كارهلاي كلوچكي يلاد بدهيلد كله بلراي         . بهره بگيريلد 

آنها با فرزندتان احساس راح ي كنند  تا زماني كه. فرزندتان انجام دهند

http://www.special-people.com/
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صبر كنيد، در زندگي فرزندتان در اج اا  دايل باشيد و در هر فعاليت 

 ".ماكل آنها را شركت دهيد

 7ساله مب لا به سندروم پرادرويهي 25ايوليل، مادر يم جوان 

سال پيش يعني زماني كه گروه سلندروم داون شلرو     15مل از " 

ه بوده ام ما يم تيم بوديم و روابط دوس انه اي به كار كرد  ضو آن گرو

هاسراناان نين روابلط  . با يكديگر داش يم كه از حد معاول گذش ه بود

 ".دوس انه اي با يكديگر برقرار كرده بودند

 درا، مادر يم كودك مب لا به سندروم داون

مل يم شبكه غير رساي از مادراني كله در شلرايط مشلابه ملل     " 

ملل  . رده ام و ما گاهي بلا يكلديگر چلت ملي كنليم      هس ند ، درست ك

مع قدم اينكه ما احساس تنهايي ، اننوا ، محروميت اج اا ي و م فلاوت  

 ".بودن نداش ه باشيم بخش مهاي از زندگي مان است

 مايا، مادر سه كودك مب لا به ناتواني هاي ذهني و يادگيري

مرا درك  دوس ان مل كه بچه هاي  ادي دارند هيچ گاه مشكلات" 

گاهي اوقات الوب  . ناي كنند ولي با ايل حال آنها دوس ان مل هس ند

است در مورد مشكلات بچه هاي  ادي صلحبت كنليم يلا اينكله اصللاض      

 ".درباره ي بچه ها حرف نننيم

و وسواس  8كاريل، مادر يم كودك مب لا به اا لال دو قطبي

 فكري  اهي        
         

 

 

 

 

                                                 
7  Prader Willi Syndrome 
8  Bipolar Disorder 
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املا زملاني كله چيلن     . اغهب تاايل به مصلرف قهلوه و شلكلات دارم   وق ي اس ه هس م "

دلم مي اواهد به  ور م ناسبي غذا بخورم ، اما . شيريني مي اورم، اس گيم بيش ر مي شود

 ".وق ي كه ايهي تحت فشار هس م وقت يا انرژي براي اوردن صحيح نخواهم داشت

 بريانا ، مادر يم نوجوان مب لا به اوتيسم 

 :فصل چهارم

 ينهاي روزانه خود را تامين کنویتامدر طول روز 
 

در مطالعله  . در زمان اس رس، مقاومت در برابر مصرف غذاهاي غير بهداش ي سخت است

درصد زنهلاي شلركت كننلده در ايلل      91در دانشگاه آلاباما انجام شد،  2111اي كه در سال 

. هس ند (قنددی مواد یا کربن راتهایهید) بررسي ااهار داش ند كه  لاقاند به مصرف كربوهيدراتها

دو سوم زنهلا ملي گف نلد كله قبلل از مصلرف ، دچلار        . بيش ر تاايل به مصرف شكلات دارند

اس رس ، اضطراب و اس گي مي شوند ، اما بلافاصهه بعد از مصرف ايل الوراكي هلا آراملش    

كه هورملون  باشد  9ايل احساس رضايت ماكل است مربوط به آزاد شدن اندورفيل. مي ياف ند

 . ناميده مي شود« احساس اوشحالي و سراوشي »

ايل رضايت امكان دارد كوتاه مدت باشد، مصرف بيش از حد غذاهاي چرب ، شليريل يلا   

شور مي تواند به افنايش وزن و بيااري هاي مرتبط با آن مثل ديابت و بيالاري قهبلي منجلر    

موضو ي كله بايلد   ) وزن مشكل دارند  شود و بسياري از مادران مي گف ند در رابطه با كن رل

 (مراقبيل در ميان گذاش ه شود با 

محققيل مي گويند كه اود مراقبيل، بيش ر در معرض اطر افلنايش وزن قلرار دارنلد ،    

توسط دانشگاه پنشكي پي ن بورگ و دانشلگاه واشلنگ ل انجلام     1996مطالعه اي كه در سال 

تلا   15( به ويژه مراقبيل اانم ) مب لا به آلنايار  شد ، نشان داد كه مراقبيل مسل تر بيااران

 .ماه بعد از شرو  مراقبت نسبت به ساير افراد بيش ر در معرض افنايش وزن قرار داش ند 18

بله جلاي پرالوري ماكلل     . اما امكان دارد اس رس بگونه ديگري روي شاا تأثير بگذارد

در . زه كلافي براي لان دشلوار باشلد    است اش هاي اود را از دست بدهيد و غذا اوردن به انلدا 

مطالعه اي كه درانس ي وي سر ان شناسي دانشگاه پي نبورگ و دانشكده پنشكي براون انجام 

ملاه   3شد ، والديل بچه هايي كه اب لا آنها به سر ان تلازه تشلخيا داده شلده بلود، الرف      

جه هم االاانه بلود  ن ي. كالري كا ري در مقايسه با والديل بچه هاي سالم مصرف كرده بودند

                                                 
9  Endorphin 
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اح االاض به اا ر اينكه درگير اس رس بوده اند و . چون افنايش وزن آنها بيش از حد بوده است

 .وقت بيش ري را در بياارس ان بوده و حوصهه يا وق ي براي ورزش صرف ناي كردند

چنيل مطالعاتي نشان مي دهد كه چگونه اس رس زيلاد و تغييلر در  لادات غلذايي ، بلا      

جاي تعجب نيست معيار تشخيا براي افسردگي بلاليني شلامل تغييلر    . ر ارتباط دارنديكديگ

) در اش ها و افنايش يا كاهش وزن مي باشند، محققيل مي گويند كه هورمون اسل رس اوليله   

 .رابطه اي م قابل با مواد شيايايي موجود در مغن دارد كه بر اش ها مؤثرند( كورتينول 

وزن ان هس يد ، مي توانيد با مخ صري تغييلر اساسلي و   ( كاهش يا ) اگر نگران افنايش 

اگلر نالي توانيلد اهلق     . آسان تغيير در رژيم غذايي و ورزش ، سلامت اود را بهبود بخشليد 

اودتان را كن رل كنيد در فصل بعد به شلاا الواهيم گفلت كله چگونله ورزش ملي توانلد ،        

غذايي هم مي تواند چنيل تأثيري را بر جاي اما، آيا رژيم .  بهداشت روان شاا را بهبود بخشد

در مقايسله بلا ورزش ، تحقيلق در رابطله بلا غلذا و       . گذارد؟ براي ايل گونه فكر ملي كننلد   

بهداشت رواني ، دوران اب دايي اود را مي گذراند اما چنانچه احساس مي كنيلد كله هالواره    

 .ضعم داريد بايد رژيم غذاي اود را تعديل كنيد

 
***** 

 .   بدن شما ممكن است چه چيزي به شما بگوید
براي از محققيل مع قدند كه تغييرات اهق ماكل اسلت نخسل يل  لاملت اال لالات     

اگر به  ور مكرر احساس افسردگي و تحريم پلذيري داريلد بله چنلد     . افيم در تغذيه باشد

  :توصيه تغذيه اي زير كه م كي بر مطالعات  هاي هس ند،  ال كنيد

 .را افزایش دهيد 0-مصرف امگا 
براي مطالعات نشان مي دهد كه غذاهاي حاوي اسيد چرب ضلروري از قبيلل ماهيچله    

روغل دار مثل سالاون ، تل ملاهي و سلارديل هلا ماكلل اسلت از شلاا در برابلر افسلردگي         

يلاد  « داروي ضد افسردگي بدست آملده از دريلا   »محققيل از ماهي به  نوان . محافظت كنند

به لريل  »ايل جاهه از لين پيرسون كه يم م خصا رژيلم غلذايي و مؤللم ك لاب     . كنند مي

پيرسون مي گويد كه لااقل هف له اي يكلي دو   . است نقل شده است«  رح تغذيه اي سلامت 

شلامل تخلم مرغهلاي غنلي شلده ، فنلدق ،        3-ساير منابع امگلا  . بار بايد ماهي مصرف شود

 3-با وجودي كه تحقيقات پيرامون امگلا  . ه هاي سويا هس ندسبنيجات برگ دار ، كانولا و دان

در افلراد  . در رابطه آن با افسردگي ادامه دارد ، منافع آن براي سلامت قهب اثبات شلده اسلت  
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اا لالاتلي مثلل   . ) ماكل است ال هاب را كلاهش دهلد    3-مب لا به اا لال اود اياني امگا 

MSو  11، بيااري كرون 11آرتريت روماتوئيد
12 .) 

(  AHA)آيا بايد نگران جيوه ي موجود در ماهي بود؟ مطابق نظر انجال قهلب آمريكلا   

مطرح شد براي اغهب افراد منافع حاصل از مصرف ماهي به صورت حلداقل   2114كه در سال 

ايل انجالل  بله بچله هلا وزن     .دوبار در هف ه از اطر ناشي از جيوه موجود در آن بيش ر است

كه قصد باردار شدن دارند و پرس اران توصليه ملي كنلد كله از مصلرف      هاي حامهه يا كساني 

شاا هاليل  لور ملي توانيلد     . ماهي هاي داراي سطوح جيوه بالاتر مثل كوسه اج ناب كنند

قبل از مصرف چنيل . هس ند 3-را بخريد كه حاوي امگا  EPAو  DHAكپسول هايي مثل 

 3-شورت كنيد زيرا مصرف زياد امگلا  كپسول هايي توسط اودتان يا بچه ها با پنشم اود م

 .مي تواند ناراح ي معده و در براي افراد اونريني شديد گوارشي ايجاد كند

نلاتواني يلادگيري و اوتيسلم ، كپسلولهاي      ADHDبراي از والديل كودكان مب لا بله  

در حالي كه تحقيقات نشان مي دهد كه در ايل گروه . روغل ماهي را به فرزندانشان مي دهند

مطالعات رسلاي ثابلت نكلرده اسلت كله      . كا ري گنارش شده است 3-ها ، اسيد چرب امگا 

مكاههاي غذايي  لايم بيااري را كاهش مي دهند، گرچه براي از والديل اثرات مثبت آنها را 

 . تحقيقات در ايل زمينه ادامه دارد. گنارش كرده اند 

 .روزانه ویتامين مصرف کنيد
اكثر رژيم هلاي غلذايي   . .  اميل با كيفيت  اوب مصرف كنيدهر روز يم  دد مول ي وي

حداقل نيازها به بسياري از وي اميل هلا و ملواد معلدني را     ايران و كشورهاي پيراموني آن،در 

 كابلود  تاكنون م خصصيل وقت زيادي را بلراي مطالعله پيراملون تلأثير    . برآورده ناي سازند

در مقايسه با مطالعلات دارويلي ، پشل وانه    ) ده اند و رف ار اا صاص ندا ياتوي اميل ها بر اهق

املا ا لا لات محلدود    .( تحقيقاتي زيادي براي مطالعه روي وي اميل ها در دس رس ناي باشد

در ايل زمينه نشان مي دهد كه مصرف وي اميل ها  لاوه بر حفظ سلامت جساي در بسياري 

 .موارد ديگر براي ما حياتي هس ند

 يم ، وي اميل كابود مصرف اسيد فولB6  وB 2  سهنيوم ، تياميل ،B    و وي لاميل

D با بد اهقي و اضطراب در ارتباط است . 

                                                 
 .بيااري ال هاب مفاصل كه منجر به تغيير شكل و  اهكرد مفاصل اندامها مي شود  11
 .نو ي بيااري كوارشي كه منجر به ال هاب شديد روده و تغيير در اجابت منا  مي شود  11
 .ئاي از قبيل اا لال تعادل و مشكلات بينايي ايجاد مي كندبيااري پيشرونده سيس م  صبي كه  لا  12
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  زن كله از حيلث تيلاميل     151در دانشگاه  وللن، مطالعله اي بلر روي     1997در سال

ميهلي گلرم تيلاميل مصلرف ملي       51قرار داش ند و روزانه (  ادي”در سطح (    Bوي اميل )

ايل تحقيق نشان داد كه ايل افلراد در مقايسله بلا كسلاني كله شلبه دارو        . كردند ، انجام شد

 .مصرف مي كردند، آرام ر، با اس رس كا ر و براوردار از انرژي بيش ري بودند

  در اسل رليا بلراي بررسلي وي لاميل      1998در مطالعه اي كه در سالD    ، انجلام شلد

روز مصلرف   5به مدت بيش از  D3واحد وي اميل  411ماه زمس ان حداقل  3افرادي كه  ي 

كرده بودند، در مقايسه با كساني كله شلبه دارو مصلرف كلرده بودنلد حلال  الومي به لري         

در بدن ما از  ريق مواجهه با نور اورشيد توليلد ملي شلود و وجلود آن      Dوي اميل . داش ند

كه  اگر در منا ق شاالي و ابري زندگي مي كنيد لازم است. براي جذب كهسيم ضروري است

يا از مكالل هلا دريافلت كنيلد،     ( مثل شير يا مارگاريل ) را از غذاهاي غني شده  Dوي اميل 

 .كافي نيس ند Dزيرا در ايل منا ق منابع  بيعي وي اميل 

بالااره اگر زياد مريض مي شويد ماكل است دچار كابود يم يا چند وي اميل يا ملاده  

به جلاي اينكله سلعي كنيلد     .  ان لازم استمعدني باشيد كه براي سلامت سيس م اياني بدن

بفهايد كه دچار كابود كدام وي اميل يا ماده معدني هس يد روزانه يم  دد مول ي وي لاميل  

در ايلل ملورد بلا پنشلم ، دارو سلاز يلا       . هاه مول ي وي لاميل هلا مشلابه نيسل ند     . بخوريد

 .ندم خصصا تغذيه اود مشورت كنيد تا يكي از آنها را به شاا توصيه ك

 

 .به ميزان آهن موجود در بدن خود توجه کنيد
اگر احسلاس تنبهلي ملي كنيلد ، مشلكل      . بسياري از زنها آهل كافي دريافت ناي كنند

تاركن داريد يا هايشه اس ه هس يد، امكان دارد آهل بدن ان كم باشد ، بله پنشلم مراجعله    

غلذاهاي  . تجلوين كنلد    نااييد تا آهل بدن شاا را چم كرده و در صورت للنوم مكالل آن را  

حاوي آهل شامل انوا  گوشت ، تخم مرغ ، آجيل هاي اشم ، حبوبات ، سبنيجات بلرگ دار  

. سبن رنگ مثل اسفنا  و كهم بروكهي ، ميوه هاي اشم، بادام زميني و كهيه غلات مي باشلد 

در هاان و ده به جذب آهل از منلابع گيلاهي كالم ملي      Cمصرف غذاهاي حاوي وي اميل 

 .كند

 

 ! بي خيال رژیم غذایي
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به اوردن غذاي بيش از حلد منجلر    بحرانيداش ل رژيم غذايي ماكل است در زمانهاي 

تحقيق نشان مي دهد كه افرادي كه رژيم غذايي دارند، موقع اس رس تاايلل بله صلرف    . شود

ملي  غذاي بيش ري دارند، در حاليكه ساير افراد در ايل مواقع به اندازه قبل يا ح ي كا ر غلذا  

از سوي ديگر افراد رژياي، اح االا در هنگام براورد با سلاير تحريكلات هيجلاني نيلن     . اورند

 . مقدار بيش ري غذا مصرف مي كنند

معهذا ، اگر افنايش وزن داريد، شايد لازم باشد آاريل رژيم غذايي ارائه شلده را ر ايلت   

 ،سردگي دوقطبي مي باشدكوريل كه پسرش زاك مب لا به اا لال وسواس اجباري و اف. كنيد

پوند از وزن اود را كم كنم، للذا   21تصايم گرف م كه " :تجربه اود را ايل گونه شرح مي دهد

را از رژيم غذايي حذف كردم و فقلط مقلدار مخ صلري     (مواد قندي) ماه كربوهيدراتها 4براي 

وللي دوبلاره   وزنم كم شد و مجدداض غذاي  ادي اود را شرو  كردم . كرفس و پنير مي اوردم

. نله  يلا اكنون او نگران است كه آيا دوباره اضافه وزن اواهد داشت " .پوند به وزنم اضافه شد 5

ايل يم مشكل شايع است كله افلرادي كله رژيلم ملي گيرنلد هنگلام بازگشلت بله الوردن           

 .معاوليشان با آن روبرو مي شوند

در  لوض بله   . كنيلد  را فراملوش « رژيم گرف ل » اگر لازم است وزن ان را كاهش دهيد 

ايل  رح را هايشله ملي توانيلد اجلرا     . مصرف غذاهاي سالم و افنايش زمان ورزش فكر كنيد

در  وض بر تناسلب انلدام ، قلوي و سلالم     . هدف اود را روي لاغر شدن م اركن نكنيد. كنيد

براي راهناايي در مورد ان خاب غذاهاي مناسبي كه انلرژي شلاا را تلأميل    . بودن تاركن كنيد

ده روش بلراي از دسلت دادن   » بله قسلات   . مي كند ، با يم م خصا تغذيه مشورت كنيد

 .وزن و داش ل اندامي مناسب مراجعه كنيد

 

 .نگذارید ویار بر شما غلبه کند
حلاوي بسل ني شلكلاتي موجلود در فريلنر شلاا را        بس هوق ي دچار اس رس مي شويد 

و نويسنده چنديل ك لاب در زمينله    پيرسون كه يم كارشناس رژيم غذايي. وسوسه مي كند

را  صلورت مسلئهه  شاا بايد " غذاهاي اش ها آور اغهب هورموني هس ند   ":تغذيه است مي گويد 

او مي گويد اگر ان خاب شاا چيپس يا شلكلات باشلد   . يا آن را به حداقل برسانيد حذف كنيد

ب سيب توسط شاا بسيار اح اال ان خا ،تا زماني كه ايل اوراكي ها در قفسه شاا وجود دارد

به  نوان راه چاره، او پيشنهاد مي كند كه شاا به مرور و با توجه بله و لده هلاي     .اندك است

 .غذايي، اوراكي هاي تفنني را بخريد
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مطالعات ااير نشلان ملي     .بايد به  واقب آن بيانديشيد ،اگر ان خاب شاا شكلات است 

بي به شاا بدهد، كارهاي ديگري نين در بلدن  دهد كه شكلات بيش از آنكه موق اض احساس او

كه تركيباتي  هيه بيااري هس ند  13شكلات ها حاوي ماده اي به نام فلاونوئيد. انجام مي دهد

در . در شكلاتهاي تيره رنگ مقدار ايل ماده سه برابلر شلكلاتهاي شليري رنلگ اسلت     . هاست

نگام اريد شلكلات ، شلكلاتهاي   جريان توليد شكلات ، گاهي فلاونوئيد از بيل مي رود، لذا ه

در . )تيره را ان خاب كرده و برچسب آنها را از نظر مقدار بالاي كاكائو يا فلاونوئيد بررسي كنيد

 .(فروشگاههاي مخصوص بهداش ي راحت تر از سوپر ماركت هاي بنرگ آنها را اواهيد يافت

 لدد   3يلا   2پيرسون توصيه مي كند كه روزانه فقط يم و ده شكلات كله مسلاوي بلا    

اگر تاايل زيادي به مصلرف الوراكي هلا داشل يد ، كالي ورزش      . شكلات است مصرف كنيد

برويد كه الوش  علم ، حلاوي    اگر تاايل به اوردن شكلات داريد سراغ يم اوراكي . كنيد

. مثلاض يم فنجان شير كم چربي هاراه با شلكلات مصلرف كنيلد   . كاي شكلات و مغذي باشد

اي بپنيد كه كم چرب و حاوي ميوه ، فيبر و قطعات كوچم شلكلات   اگر فرصت داريد كهوچه

وق لي ميلل   . اودتان آنها را بس ه بندي كلرده و داالل فريلنر بگذاريلد    . با شيريني كم باشد

 . داش يد يكي از آنها را درون ماكروفر گرم كرده و مصرف كنيد

 

 ده روش براي کم کردن چربي اضافه جهت داشتن اندامي مناسب 
 .دقيقه ورزش كنيد 31بار به مدت داقل هف ه اي سه ح -1

 .سا ت يكبار ، غذا به مينان كم و م عادل مصرف كنيدهر سه  -2

آب اش ها را محدود كرده و براي م ابوليسم چربي ضلروري  . آب فراوان مصرف كنيد  -3

 . است

 .هيچ و ده غذايي به ويژه صبحانه را حذف نكنيد -4

ماكل است از برالي  . م داش ه باشيد تا بدانيد جه مي اوريديم برنامه غذايي منظ -5

بنلابرايل سلعي   . در تعجلب باشليد  ...  ادتهاي غذائي ان مثل مصرف چربي زياد ، شكر زياد و 

كنيد نحوه غذااوردن ان را اصلاح كنيد ، مثلاض مصرف ميوه و سبني را زياد كنيد و آنچه را كه 

شاا كام مي كند تا ب وانيد از مصرف كهيه گروههلاي  ايل كار به . مي اوريد يادداشت كنيد

 . مواد غذايي و مصرف مقدار مناسب غذا ا اينان پيدا كنيد

                                                 
13  flavonoid 
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براي تخاليل كهلي ميلنان    . به راهنااهاي مصرف كالري براي ساينتان مراجعه كنيد -6

در  و 15كالري مورد نياز روزانه ، وزن بدن اود را به پوند در صورتيكه فعال هس يد در  لدد  

اگر وزن شاا بليش از حلد نرملال اسلت يلا اينكله چلاق        . ضرب كنيد 12غير ايل صورت در 

ضلرب   13و در غير ايلل صلورت در    15هس يد وزن ايده آل اود را در صورت فعال بودن در 

كنيد تا مينان كالري مورد نياز براي بدن شاا بدست آيد و بله تلدريج ب وانيلد بله وزن ايلده      

 . آل ان برسيد

هر چه آهس ه تر ايل كلار را انجلام   . عي نكنيد كه به سر ت وزن اود را كم كنيد س -7

 .دهيد ، به ر است

در مللورد .)برچسلب روي غلذاها را در ملورد ميللنان كلالري موجلود در آن بخوانيلد        -8

 . (غذاهاي رس وراني ناي توانيد ايل كار را انجام دهيد

 .ودتان يم پاداش غير غذايي بدهيدوق ي به يكي از اهداف اود مي رسيد ، به ا -9

 .باانيدو اينگونه مثبت باشيد شاا مي توانيد  .مثبت باشيد -11

 

اگر تاايل به مصرف غذاهاي شور داريد، ذرت ، آجيل كم نام و چيلپس يلا جلايگنيل    

اگر مرتبلاض بلا تالايلات    . هاي سالم تر مثل سيب زميني سرخ شده و كم نام را ام حان كنيد

گير هس يد، براي مواقع اس رس يم سبد سرگرم كننلده تهيله كنيلد سلبد را از     غذايي ان در

. انوا  چاي اوش  عم ، يم مجهه جديد ، انوا  كرم دست و صلورت و يلم شلاع پلر كنيلد     

هر وقت مي توانيد با يلم  . گاهي اشياء درون سبد را برداريد و با آنها اودتان را سرگرم كنيد

 .رف ل به بس ر ، يم ك اب اوب بخوانيددوش گرم انرژي بگيريد و هنگام 

 .چربي ، مواد قندي و پروتئين را به طور متعادل مصرف کنيد
اگر اغهب اوقات پس از مصرف ناهار احساس اواب آلودگي داريد ماكل است در مصرف 

كله توسلط    1994يم مطالعه در سال . افراط كرده باشيد( مواد قندي)چربي يا كربوهيدرات 

قات غذايي در انگهس ان انجام شد نشان داد كه غذاي پر چلرب يلا سرشلار از    انس ي وي تحقي

كربوهيدرات مصرف مي كردند در مقايسه با كساني كه رژيم م عادل تلري داشل ند، احسلاس    

اواب آلودگي ، گيجي و  دم ا اينان بيش ري داش ند و زمان  كس العال آنها  لولاني تلر   

 ( كسان بود مقدار پروتئيل در هر گروه ي. ) بود

 .به نغمه هاي بدنتان گوش فرا دهيد
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با وجود زندگي هاي پر مشغهه ، ما ماكل است  لائم ارسالي توسط بدن الود در ملورد   

براي مثال هيدر هايشله هنگلام غلروب بلا وجلود      . سلام ي و  ادات غذايي را دريافت نكنيم

گي و نلا آراملي   اينكه تنقلاتي مثل چيپس ، ذرت و آجيل مصرف ملي كلرد احسلاس گرسلن    

آزمايشات پنشكي اح اال وجود ديابت را رد . وق ي شام مي اورد، دوباره آرام مي شد. داشت

او شلرو  بله افلنودن    . با ايل تصور كه غذاي نام عادل سبب ايجاد ايل مشكل شده است. كرد

غذاي سرشار از پلروتئيل سلبب ملي    . پروتئيل به غذاي شب اود كرد ايل كار مؤثر واقع شد

كه او تا زمان شام مقاومت كند و مهم تر از آن روحيه او هلم به لر شلد، بله  لوري كله        شد

 .اكنون او هنگام غروب شاد و پر نشاط است

***** 

 

 :به کار گرفتن توصيه هاي کارشناسانه
اگر زياد مريض مي شويد ، اهق و اوي ناپايدار داريد يا احسلاس اسل گي ملي كنيلد،     

بلراي دريافلت   . ا با پنشم اود مشورت كنيد تا مطائل شويد كه بيااري مهالي نداريلد  اب د

 . توصيه هاي غذايي كارشناسانه به يم م خصا تغذيه مراجعه كنيد

، غذا اوردن را با سلام ي ملرتبط ملي   يا م خصصيل رژياهاي غذايي م خصصيل تغذيه

بله  . ر زمينه  هوم غذايي اسلت يم م خصا تغذيه ، حداقل داراي مدرك كارشناسي د. دانند

اگر مشلكلات بهداشل ي الاص هااننلد     .  لاوه او تجارب  اهي در بياارس ان يا اج اا  دارد

ديابت ، فشار اون بالا يا افنايش وزن داريد، يم م خصا غذايي مي توانلد بله شلاا كالم     

حوه مصلرف غلذا   او مي واند به سئوالات شاا در مورد ن. كند تا رژيم غذايي تان را اصلاح كنيد

در . پاسخ دهد و به شاا كام كند تا براي سلامت اود و الانواده اتلان برنامله ريلني كنيلد     

م خصلا   ،بلدون گذرانلدن دوره آملوزش رسلاي     را رسم شده است كه افراد كشورها براي 

براي پيدا كردن كارشناس رساي در منطقله اتلان   .  هوم غذايي يا مشاور تغذيه معرفي ناايند

 .يه م خصصيل تغذيه تااس بگيريداداتحيا 

به آن دس ه از پنشكان گف ه مي شود كه در زمينله  لب  بيعلي آملوزش      14ناتروپاتها

دوره آموزش  هوم پايه آنها مشابه با ساير پنشلكان اسلت املادر ايلل رشل ه تأكيلد       . ديده اند

در بيش ري روي پيشگيري از بيالاري و بهينله سلازي رفلاه  الومي وجلود دارد درحاليكله        

ناتروپاتها از شليوه هلاي   . دانشكده هاي  ب سن ي بيش ر روي درمان بيااري تاركن مي شود

درمللان  بيعللي مثللل رژيللم غللذايي و تغييللر در سللبم زنللدگي ، اسلل فاده از مكاللل هللا و   
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به جاي دارو و تيغ جراحي اس فاده ملي كننلد تلا قلدرت تلرميم ذاتلي بلدن را         15هومئوپاتي

 . تحريم كنند

او مي گويد اغهب اوقلات بله   . نقش مهاي در سلامت هيدر ايفا كرده است  ب ناتروپاتي

چند سال بعلد از توللد دومليل فرزنلدم     . برونشيت و سرمااوردگي هاي مكرر مب لا مي شدم 

 هيرغم اس فاده از راهناا هاي تغذيه اي ، مصرف مول ي وي اميل و ورزش منظم ، ميگرن مل 

وپات رژيم غذائيم را تغيير دادم و شرو  بله اسل فاده از   پيشرفت كرد و تحت نظر پنشكان ناتر

پس از آن ميگرن مل به لر شلد و اكنلون بله نلدرت      . مكال ها و وي اميل هاي  بيعي كردم

يكلي از  . در ايران هم ايل رش ه به مرور در حال گس رش است.  دچار سرمااوردگي مي شوم

براي ام حانات آار سلال نظلري،   دوس ان تعريم مي كرد كه فرزندش در زمان درس اواندن 

روشهاي م داول پنشكي روي او انجام شلد   .دچار سير قهقرايي ذهني و روان پريشي شده بود

تحت درمان قرار م خصصيل ناتروپات سوي يكي از به توصيه پنشكان، از . و موثر واقع نگرديد

 .يافتود را باز و با جبران مكاههاي وي اميني در يم دوره كوتاه درماني ، توان اگرفت 

قبلل از  . روشهاي  بيعي درماني لنوماض به معني مضر نبودن آنهلا نيسلت  .  اح ياط كنيد

زيرا ايل مواد مي تواننلد بلا داروهلايي    . اجراي هر معالجه  بيعي با پنشم اود مشورت كنيد

كه مصرف مي كنيد تداال داش ه باشند، هر گونه اد اي مربوط به سلامت را به دقت بررسي 

( مثلاض توليد كننده دارو يا فروشلنده ملواد غلذايي   . ) به يم منبع ا لا اتي اك فا نكنيد. نيد ك

از پنشم يا داروسلازتان ا لا لاتي در   . ا لا ات لازم را از اين رنت يا مجلات بهداش ي بگيريد

امروزه بسياري از مواد غلذايي بلا ااصليت درملاني در قفسله هلاي       . مورد ايل مواد بخواهيد 

 .واانه ها دريافت مي شوددار

***** 

 

 :راه فوق العاده مؤثر براي بهبود رژیم غذایي  7
شايد آمادگي نداش ه باشيد كه يم رژيم غذايي سفت و سخت را ر ايت كنيد ح ي اگر 

ناي اواهيد تغييري در برنامه غذائي ان ايجاد كنيد بلا پيلروي از راه كارهلاي هف گانله ذيلل      

 .بود بخشيدسلام ي اود را به

 (نوبت  7تا  5روزانه . ) ميوه و سبنيجات بيش ري مصرف كنيد -1
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مطالعات نشان مي دهد كه يم رژيم غني از ميوه و سبنيجات مي تواند اح اال اب لا به 

. سر ان ، بيااري قهبي ، فشار اون بالا ، ديابت و ح ي سرمااوردگي  لادي را كلاهش دهلد   

از ! يم غذائي ان ايجاد كنيد ، ايلل ملورد را ان خلاب كنيلد    اگر فقط مي توانيد يم تغيير در رژ

چنليل  . سبنيجات و ميوه هايي اس فاده كنيد كه به رنگ سبن تيره ، نارنجي و يلا زرد باشلند  

ايل ميوه هلا را هايشله در فرينرتلان    . ميوه هايي قدرت بيش ري براي مبارزه با بيااريها دارند

مطالعات انجام شده . ه هاي اشم جاي اود را دارندبه صورت منجاد داش ه باشيد الب ه ميو

در دانشگاه اسكران ون توصيه مي كند كه از ميوه هاي اشم بيش ر اسل فاده   2115در سال 

چلرا كله   ( در حال حاضر ايل مواد تنها يم درصد رژيم غذايي ما را شامل ملي شلوند   ) شود 

بر ايل است كه ايل مواد ، با بيالاري    قيده) آن ي اكسيدان هاي فنل در آنها زياد است        

ساير مواد غذايي به ويژه فيبرها ،انجير ، كشلاش و ارملا به لر از بقيله     ( ها مقابهه مي كنند 

 . هس ند

غلات سبب پيشگيري از بيااري قهبلي ، ديابلت ،   . از انوا  غلات اس فاده كنيد -2

در  2114اي كله در سلال   مطالعله  . سر ان روده ، و ح ي اضافه وزن در دراز مدت مي شوند

دانشكده پنشكي هاوارد انجام شد نشان داد كساني كه غلات بيشل ري مصلرف كلرده انلد در     

نانهاي تهيه شده از غللات، بلرنج قهلوه اي ، بلاقلا و     . سال اضافه وزن كا ري داش ند 8پايان 

اي زنجيره هاه ايل ها را مي توان در فروشگاهه. سبنيجات و ميوه هاي تازه را اريداري كنيد

آرد گندم يا . برچسب مربوط به مواد تشكيل دهنده هر كدام را با دقت بخوانيد . اي پيدا كرد 

آرد غني شده گندم معاولاض تركيبي از مواد ارزشاند ، وي اميل ها ، تركيبلات گيلاهي و فيبلر    

جلنء  در فرآورده هاي تركيبي از چند ناونله غللات ، معالولاض آرد سلفيد به لريل      . مي باشند

 .بنابرايل مصرف نان گندم كامل ، به ريل ان خاب اواهد بود. تشكيل دهنده است

روغل كانولا و زي ون اريداري . روغنهاي مصرفي اود را به دقت ان خاب كنيد -3

و روغلل   3-كنيد چرا كه هر دوي ايل روغنها حاوي مقادير بلالايي از اسليدهاي چلرب امگلا     

هاچلون  ) مصلرف روغلل هلاي گرمسليري     . هسل ند  اشبا  است كه در كاهش بيااري مؤثر

را محدود كنيد چرا كه ايل روغنها غني از چربيهاي اشبا  شده ( نارگيل ، نخل و هس ه نخل 

كره غير هيدروژنه، سلس سلالاد و ملايونن    . هس ند كه اطر بيااري قهبي را افنايش مي دهند

توليد چربلي هلاي تلرانس ملي     فرآيند هيدروژنه كردن منجر به . غير هيدروژنه ان خاب كنيد

در . را افلنايش ملي دهلد   ( كهسل رول بلد   )  LDLشود كه سطح كهي كهس رول و كهس رول 

 .رس ورانهايي غذا بخوريد كه از روغنهاي غير هيدروژنه اس فاده مي كنند
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ايل مواد شامل غلذاهاي  . فرآورده هاي حاوي چربي هاي ترانس را حذف كنيد -4

ها و ديگر غذاهاي آماده حاوي روغل هلاي هيدروژنله يلا نياله     كنسرو شده، كهوچه ها، كراكر

هيدروژنه يا روغنهاي گياهي مي باشد براي از توليد كنندگان بنرگ محصولات اواربار اقدام 

بخلش غلذاي سلالم در سلوپرماركت     . به توليد فرآورده هاي بدون چربي اشبا  شده كرده اند

 . از ايل محصولات و فرآورده ها است شاا يا فروشگاه محهي شاا، منبع مناسب ديگري

حبوبات سرشار از مواد مغذي و فيبلر  . حبوبات را به رژيم غذايي ان اضافه كنيد -5

آنها منبع  الي پروتئيل بلوده، فاقلد   . مخصوصاض دانه هاي سويا بسيار مفيد مي باشند. هس ند 

با هلر  ) شير سويا  .كهس رول هس ند و به پيشگيري از براي از انوا  سر انها كام مي كنند

جايگنيل گوشت گاو چرخ كرده در ماكاروني مي شود ) پروتئيل با تركيب سبنيجات (  عاي 

در قسات غذاهاي منجاد سوپر ماركت يا فروشگاه غلذاهاي سلالم   . يا سويا را ان خاب كنيد( 

الي  حبوبلات را بلا پوسلت آن ك   . باشليد ( 16به نلام اداملام  )به دنبال گونه ااصي از دانه سويا 

بجوشانيد و به  نوان يم غذاي آماده اوشانه ، حبوبات را با پوست بخوريد و يا اينكه پوست 

نخود را به سالاد اضافه كنيد و يا سالاد . آن را به سالاد ، سوپ يا غذاي سرخ شده اضافه كنيد

اگلر وقلت كلافي بلراي پخل ل      . لوبياي آماده اريداري كنيد و يا آن را اودتان آملاده كنيلد   

بوبات نداريد هف ه اي يم بار يم قو ي كنسرو لوبياي قهوه اي را گرم كلرده و از الوردن   ح

 .آن با نان تست كامل غلات لذت ببريد

پيرسلون  . ) مصرف و ده هاي غلذايي حلاوي گوشلت قرملن را كلاهش دهيلد       -6

اگر شاا گوشت گوسلاله و گلاو را دوسلت    ( مصرف بيش از دوبار در هف ه را توصيه ناي كند 

و ده هلاي غلذاي   . د تكه اي بدون چربي از آن مثل گوشت كار يا راس ه را ان خاب كنيدداري

براي از و ده هاي غذايي گوشت قرملن را  . گوش ي را با گوشت راس ه گاو بدون چربي بپنيد 

 .، ماهي يا حبوبات جايگنيل كنيد( بدون پوست ) با گوشت مرغ 

 ريل حجم ايل مايعات بايد بله  بيش. روزانه شش تا هشت ليوان مايعات بنوشيد -7

روزتان را با يم ليوان . اواص ضد بيااري دارد ( سبن يا سياه ) چاي . آب اا صاص پيدا كند

مينان آن را از يم ليوان بيش ر نكنيد چرا كه آب ميوه مقدار بسليار  ) آب پرتقال شرو  كنيد 

شير كلم چلرب يلا بلدون     ) از اوردن شير غافل نشويد  (بالايي قند داش ه و فاقد فيبر است 

كه براي داش ل اس خوانهاي محكم و قوي اوردن آن ضروري است و  لاوه بلر آن از  ( چربي 

اگر به دلايهي    ناي . فشار اون بالا ، بيااريهاي لثه و سر ان روده بنرگ جهوگيري مي كند

نوشابه گازدار . توانيد شير بنوشيد آب پرتقال غني شده با كهسيم و شير سويا اريداري كنيد 
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چلرا كله هليچ    ( و يا حداقل مصلرف آن را كلم كنيلد    ) را از و ده هاي غذائي ان حذف كنيد 

ارزش غذايي ندارد و ماكل است با افنايش ديابت و چلاقي در كودكلان و بنرگسلالان هالراه     

اگلر تلرك ايلل  لادت     . اگر ناي توانيد نوشابه گازدار را از و ده غذائي ان حلذف كنيلد  . باشد

اود را به مصرف گاه به گاه نوشابه در رژيم غذايي يا مخهوط آب ميوه با ي ان مشكل است، برا

 .آب سودا  ادت دهيد

 و پر مشغلهتغذیه سالم براي مادران گرفتار 
در حلالي كله زنلدگي مللا بلا برنامله ويني هلاي م عللدد درمانگرهلا و نيازهلاي شخصللي         

ردن وقلت و انلرژي بلراي آشلپني ، كلار      كودكاناان هاراه و به نو ي پر شده اسلت، پيلدا كل   

زماني كه تحت فشار هس يم ، ح ي تاايل بيش ري به غذاهاي آماده پر كلالري  . مشكهي است

، سلاندويچ   نياله آملاده   و غذاهايي داريم كه ايهي راحت آماده مي شوند در ن يجه غذاهاي 

 . ه انگين مي شود رس ورانهاي فست فود جذاب و وسوسساير و فروشي ها ، پي نا فروشي ها 

روشهاي ساده زير را براي بهبود در رژيم غلذائي ان   ،به جاي گرايش به مصرف ايل غذاها

 :ام حان كنيد 

 پس از اريد از فروشگاه ، زملاني را  . ميوه ها و سبنيجات را جهوي چشا ان قرار دهيد

هويج ، كرفس سبنيجاتي مثل . براي شس ل يا ارد كردن ميوه ها و سبنيجات در نظر بگيريد

ميلوه هلاي   . ، فهفل سبن و ايار را در بس ه هاي داراي برچسلب در يخچلال نگهلداري كنيلد    

به منظلور  . شس ه شده را در ارف بنرگي به صورت تنئيل شده بر روي مين آشپناانه بگذاريد

فريلنر  . صرفه جويي در وقت جهت تهيه سالاد ، سالادهاي بس ه بندي شده را اريداري كنيد

با كهم بروكهي ، نخود سبن ، ذرت منجاد و غيره پر كنيد به  لوري كله ب وانيلد ايلل      اود را

زغال اا ه ، انبه ، توت فرنگي و غيره را ملي تلوان   . سبني ها را سريعاض به غذاي ان اضافه كنيد

به گياهان غهه اي افنود ، با ماست مخهوط كرده و يا به سالاد ميوه افلنود يلا اينكله آن را بله     

 .ي مصرف كردتنهاي

 اگر بچه ها در فروشگاه ملواد غلذايي بلا    . نگاهم به برچسب مواد غذايم بيندازيد

املا اگلر ملي    . شاا هاراه هس ند ، اح االاض مي اواهيد كه اريد اود را سلريع انجلام دهيلد   

آهس ه ايل كلار را انجلام   ! ( كه سرگرمي اوبي مي تواند باشد ) توانيد به تنهايي اريد كنيد 

زود هضلم  » و   « بيعلي  » به كهااتي مثل            ) برچسب ماده غذايي را بخوانيد دهيد و 

معاولاض هر چه فهرست اجناء تركيبي  لويه ر باشلد،   ( روي بس ه ي محصول ا  ااد نكنيد « 

مواد غذايي زياد پردازش شده داراي ملواد افنودنلي و   . غذا بيش ر پردازش شده و ناسالم است

در ايلل  . د كه ماكل است كودكان و بنرگسالان به آنها واكنش نشان دهند رنگهاي غذا هس ن
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كلالري ملي باشلد     2111جا چند دس ور العال از اداره مواد غذايي و دارو كه بر اساس رژيلم  

 . آورده شده است

 مناسلب   111كالري ، داراي كالري كم ،  41فهرست شامل : كا ري ها

 .يا بيش ر زياد محسوب مي شود 411و 

 درصلد يلا    5درصلد ارزش روزانله   :  چربم اشباع شده ي كلستريل

هنگاميكه دو نو  محصلول  . درصد يا بيش ر زياد است 21كا ر كم تهقي مي شود، 

را باهم مقايسه مي كنيد ، چربي اشبا  شده و اسليد چلرب تلرانس را بلا هالديگر      

 . جاع كنيد و محصولي با مقدار كا ر را ان خاب كنيد

 مخصوصاض اگلر شلاا سلر    . بايد كا ريل حد ماكل باشدايل  دد : نمك

تقريبلاض يلم و   ) ميهي گلرم   2411مين نام اس فاده مي كنيد حد بالاي آن روزانه 

 .                    است(  يم چهارم قاشق چاي اوري

 كه ماكل است به  نوان قنلد  ) مطائل شويد كه قندهاي اضافي  :قند

آب ميوه ، مال وز ، دكس روز ،  سل يلا شليره افلرا     ذرت  با فروك وز بالا ،  صاره ي

 .به  نوان اوليل جنء سازنده آن نباشد( تقسيم بندي شده باشند 

 بسياري از مادران مي گويند كله نگهداشل ل وزن   .  براي غذا خوردن يقت بگذاريد

كده در يكي از مطالعات دانش. به اا ر داش ه باشيد كه صبحانه بخوريد . مناسب دشوار است 

برابر  5/4هاي مدرسه پنشكي ماساچوست مشخا شد افرادي كه صبحانه را حذف مي كنند 

بيش از آنهايي كه صبحانه مي اورند ، اح اال اب لا به چاقي دارند، به غير از مسئهه افلنايش  

 ! وزن ما به صبحانه نيازمنديم تا بنيه داش ه باشيم روز اود را به پايان برسانيم

 ه كردن ناهار براي فرزندانتان، براي خودتان يك بسته غذايم همزمان با آماد

بس ه هاي  ايق بنلدي شلده ناهلار و يلم بسل ه فريلنر كوچلم        . سبك ريزانه تهيه كنيد

در كيسه هاي كوچم يا الروف پلاسل يكي ، از هلر    . اريداري كنيد تا غذا را انم نگهداريد

. اي سلبم كاملل داشل ه باشليد    گروه غذايي يم مقدار كم را بس ه بندي كنيلد تلا يلم غلذ    

يم ميلوه يلا   ) بنابرايل هر وقت كه گرسنه باشيد يم غذا را از هر بس ه ان خاب اواهيد كرد 

ايل تركيبات غلذايي آملاده شلده بله شلاا      ( سبني ، پروتئيل يا محصولات شير و يم غلات 

ايلل بسل ه   . انرژي زيادي اواهد داد و از تاايل بيش از حد به غذا در شاا جهوگيري مي كند

 .را در ماشيل ، روي مينتان يا در اانه در پيشخوان آشپناانه نگهداريد
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  5يا  4هاان مطالعات نشان مي دهند كه افرادي كه . غذاهاي آماده را آهس ه بخوريد 

بار در روز غذا مي اوردند لاغرتر از كساني هس ند كه تعداد و ده هاي غلذايي روزانله اشلان    

. ده غذايي سالم و مخ صر را در هر روز در اانله يلا اداره مصلرف كنيلد    و  5يا  4. كا ر است

سلاير افلراد   ( مح ويلات غلذايي سلبم را بخوانيلد    . )غذاهاي آماده در دس رس داش ه باشليد 

 . بنابرايل روي كام آنها در تهيه غذا حساب كنيد. اانواده شاا هم از آن سود اواهند برد

 فهرست اريد داشل ه باشليد و بعلد از و لده      اگر هايشه يم. هوشاندانه اريد كنيد

اح الال اينكله بلراي اريلد چينهلاي غيلر       . غذايي ، هنگامي كه گرسنه نيس يد اريد كنيد

 .ضروري وسوسه شويد كا ر اواهد بود

 قبلل از اينكله   . ِنوي رس وران چگونه آملاده شلده انلد      در م ندر بپرسيد كه غذاهاي م

اگر مقداري كله بلراي   . نيد كه چقدر قصد داريد بخوريداوردن را شرو  كنيد برنامه ريني ك

شاا آورده اند، بيش از چيني بود كه برنامه ريني كرده بوديد باقياانلده آنهلا را بلراي و لده     

 . بعدي اود به اانه ببريد

 ايل يم راه  الي براي مادراني مثل شاا است تا . يم گروه يا تيم آشپني راه بيندازيد

هاي غذايي اانواده زمان كا ري ببرد و هم از بودن در جالع ديگلران    هم آماده كردن و ده

يم بار در ماه ، با پنج نفر از دوس ان ان ، سه نو  غذا كه هاه مي پسندند را براي . لذت ببريد

پلرس از غلذاهاي    12جاعا بليش از  ... ( . غذاي گوش ي ، سوپ ، لازانيا و )شام ان خاب كنيد 

در حالي كله ارفهلاي   )ر هف ه در يكي از اانه ها دور هم جاع شويد آا. توافق شده را بپنيد

در پايان شب ، غذاهاي ان را با هم  وض كنيد ، هر نفر سه يلا چهلار   ( غذا را هاراه ان داريد 

اگر شاا آشپناانه اي بنرگ داريد يلا  . به اانه مي برد تا در فرينر جا دهدغذاي آماده شده را 

ي را داريد، مي توانيد آشلپني هاي لان را بلا هلم انجلام دهيلد و       دس رسي به يم چنيل امكان

 . اريد را در ميان ا ضاي گروه نوب ي كنيد

  برنامله هلر روز   .  يعده هاي غذايم خود را يك هفته زيدتر برنامه ريزي كنيسد

تقويم ( پشت فهرست اريد بسيار مناسب است . ) هف ه را در يم تكه كوچم كاغذ بنويسيد

فعاليت هاي شبانه چم كنيد و براي شبهايي كه ماكل است در جايي باشليد و  اود را براي 

موارد مربوط به هر غذا را يادداشت كنيد .  جهه داريد و ده هاي غذايي سريع را ان خاب كنيد

هر گونه مواد لازم را در فهرسلت  ( شامل ك اب دس ورالعال و در صورت لنوم شااره صفحه ) 

جه ايل كار ايل است كه شاا فقط يكبلار در هف له بلراي اريلد بله      ن ي. اريد اود بگنجانيد 

به غير از رف ل به فروشگاه براي اريد وسايهي كه فراموش كلرده ايلد يلا    ) فروشگاه مي رويد 

مي توانيد دس ور العاههاي غذايي اود را دوباره اس فاده ( مقاديري كه اش باه اندازه گرف ه ايد



 

 48 

صرفه جويي كرده ايد و با برنامه ريني قبهلي ، اح الال اينكله    كنيد ، در ايل صورت در زمان 

 .مجبور به اريدهاي  جولانه يا  ناچار به اس فاده از غذاي آماده شويد ، كا ر اواهد بود

     بله جلاي   . وق ي زمان زيادي داريد آشپني كردن را دو برابر و ح لي سله برابلر كنيلد

ارفهلاي ذايلره   . كنيد و بگذاريد سرد شلود  پخ ل غذا به اندازه يم قابهاه ، دو برابر درست

غذا را در فرينر نگه داريد در ايل صورت آماده كردن غذا براي ا ضاي اانواده در ملواقعي كله   

 .فرصت آشپني نداريد نگران كننده نخواهد بود

         در مورد غذاهاي جديد و دسرهاي سلبنيجات تحقيلق كنيلد و در كنلار و لده هلاي

  .غذايي اصهي مصرف ناائيد

 بيش ر غذاهاي سبم ، . غذاهايي كه براي شام در نظر گرف ه ايد را دوباره بررسي كنيد

بلا الوردن   . مقوي تر و اوشانه تر از غذاهايي هس ند كه فرصت زيادي از شلاا ملي گيلرد    

غذاهاي ساده شاا، مي توانيد از اوردن سسها ، ادويه هلا و سلس گوشلت اضلافي كله ارزش      

 . اقي مي شوند، جهوگيري كنيدغذايي كم دارند و با ث چ

 برچسب آنها را بلراي جهلوگيري   . غذاهاي فرين شده مي تواند از نظر غذايي مفيد باشد

در كنار ايل غذاها ، سبنيجات فراوان و نان تهيه شلده  . از مصرف سديم و چربي زياد بخوانيد 

 .از انوا  غلات مصرف كنيد

 از افرادي كه پش يبان شاا هسل ند   به ويژه در شرايط محدوديت زماني. كام بگيريد

وق ي دا ر امي تحت  الل جراحلي سل ون فقلرات قلرار      . براي آماده كردن غذا بهره بگيريد

يكي از دوس انش يلم  . گرفت ، چند نفر از دوس ان او مقداري سوپ و غذا برايش تهيه كردند

از كالم  . بگذارنلد پرس اضافه از غذا را براي الانواده اش پخلت و بله آنهلا داد تلا در فريلنر       

دوس ان و ا ضاي اانواده معاولاض اوشحال مي شوند كه با روشلهاي ااصلي از شلاا    . ن رسيد

 .    حاايت كنند
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 منوي غذاي سبك شما
 هاراه اود يم قاشق پلاس يكي و مقداري دس اال سفره ) 

 . (و يا دس اال مر وب داش ه باشيد

 يوه و سبزيجاتم

 سيب 

 گلابي 

   انگور    

   موز        

 نارنگي 

    ههو يا شهيل 

  (ميوه هاي  بيعي و نه فرآوري شده)برگه هاي ميوه   

  ارما 

 سس هاي ميوه شيريل نشده 

 (انجير اشم، كشاش، برگه ههو، برگه سيب و)اشكبار... 

    سس سيب بدون شكر 

    آب ميوه و سبني 

    هويج هاي كوچم 

   انگور يا گوجه هاي آلبالويي رنگ 

 

 مرغ، ماهي ، تخمه و سويا گوشت ، گوشت

  (بوقهاون، جوجه )برشهاي گوشت فاقد چربي 

 تخم مرغ آب پن 

  (بادام ، بادام زميني ، گردو و ) مغن ميوه ها بدون نام ... 

  (كدو ، آف ابگردان و ) تخاه ... 

 سوياي بو داده شده 

 سل و كنجد  
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 تنقلات

 شكلات با مغن فندق و... 

 نان ذرت مكنيكي 

 جير اشم قطعات كوچم ان 

  شيريني زنجبيهي 
 

 (كم چرب ) شير، ماست، پنير 

 ليواني، پاك ي و يا شيشه اي : انوا  ماست 

 پاك ي، شير كاكائو، شير سويا و يا شير شكلات: انوا  شير 

 پودينگها 

  (ح اا از قبل آماده كرده باشيم تا بيش از حد مصرف نشود)برشهاي كوچم پنير 

 

 نانها، غلات، برنج و ماكاروني

 (انوا ي را كه بيش ر از مواد غهه اي تشكيل شده، ان خاب كنيد)

 برشهاي نان 

 كراكرها 

 نان هاي مخ هم 

 نان شيريني حهقوي 

 چيپس 

  (مثل كورن فهكس)انوا  دانه هاي غلات نياه آماده 

  (بدون نام و كم چرب )پاپ كورن 

 نان برنجي 

 ***** 

 

 .به اعضاي خانواده غذاهاي سالم بدهيد
اگر فرزنلدتان در ملورد غلذا    . اكل است كه پيروي ازايل دس ورات چندان ساده نباشدم

او .  درايل صورت به ر است توجه اود را معطوف غذا دادن به او ناائيلد . بهانه گيري مي كند

. را از غذاهاي مضر و اطرناك دور كنيد و در  يل حال رژيم غذايي اودتان را فراموش نكنيد
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ي توانيد براي اودتان انجام دهيد مثلاض مصرف ميوه هلا و سلبنيجات فلراوان و    اب دا به آنچه م

 . ان خاب بيسكويت هاي سرشار از انوا  غلات توجه كنيد

اگر كودك ان به اا ر حساسيت غذايي ،  لدم تحالل و يلا سلاير شلرايط ، محلدوديت       

. ذايي او وجلود نلدارد  غذايي دارد بنابر ايل جاي مانور زيادي براي شاا در تنظيم برنامه ي غل 

شاا مجبوريد تصايم بگيريد كه آيا به ر است هاه ا ضاي اانواده را به هاان رژيم غلذايي ،  

محدود كنيد يا اينكه غذاي جداگانه اي براي كودك داراي نيازهاي ااص اود درسلت كنيلد   

ه بايد گلوش  نه تنها، مادران بايد چند نو  غذاي جداگانه آماده كنند، بهك. ايل آسان نيست ) 

به اا ر داش ه باشيد كه هيچ كس نياز به اودتلان بله ههله هولله     .( به غرولند بچه ها بدهند

اما  اگر كودك شاا ناي تواند مواد افنودني به غذا يلا لبنيلات مصلرف كنلد، منصلفانه      . ندارد

 . نيست اگر كلا بس ني و شكلات را از يجچال اانه اتان حذف كنيد

از كودكان داراي نيازهاي ااص دوسلت دارنلد بله غلذاي بقيله       از  رف ديگر ، بسياري

در ايل صورت شاا مي توانيد در برنامه غذايي اانواده تغييرات مخ صري ايجاد . ناانم بننند

براي مثال ، امي يم مشت سبنيجات فرين شده و رش ه فرنگي گنلدم  . ناائيد تا سالم تر باشد

ي و رش ه فرنگي ريخت و دا رش كه نسبت بله  را در يم ارف پيركس حاوي پنير ، تل ماه

 .  عم و تركيب مواد حساس است آن را با لذت فراوان اورد

و ده يلا كا لر بله فرزندشلان      3مادران معاولي سعي مي كنند يم غذاي جديد را در 

املا پيرسلون   . بدهند و بعد كه ن يجه نگرف ند و از درست كلردن آن غلذا دسلت ملي كشلند     

و لده   15يا  11شاا ماكل است مجبور باشيد غذاي جديد را تا ” :گويدكارشناس تغذيه مي 

بايد بپذيريد  ”:پيرسون مع قد است“ .به فرزندتان بدهيد تا كم كم او به آن غذا  لاقاند شود

اما تسلهيم نشلويد و پيوسل ه    . كه ماكل است ناگنير شويد غذاي دست نخورده را دور برينيد

ي آنكه كودك ان را مجبور به اوردن كاملل غلذاي جديلد    به جا. غذاهاي جديد درست كنيد

كنيد، سعي كنيد براي او لقاه بگيريد اگر اوليل لقاه را نخورد ، مجبلور نيسلت بقيله غلذا را     

اگلر غلذاهاي جديلد يلا     ( تا زماني كه و ده غذايي بعدي را برايش آماده ملي كنيلد   ) بخورد 

زملاني كله گرسلنه اسلت بله او بدهيلد ،        غذاهايي كه كا ر مورد  لاقه فرزندتان هسل يد را 

براي مثال سعي كنيد قبل از شام سبنيجات اام و سس بله آنهلا   . به ريل ن يجه را مي گيريد

 . بدهيد

به اا ر داش ه باشيد كه تغذيه اوب براي سلام ي هاه افراد حياتي است اگلر  شلاا و   

 ه باشليد اگلر بخواهيلد    اانواده اتان  ادت غذايي بدي داريد منطقي اسلت كله ان ظلار داشل    

تغييراتي در رژيم غذايي اانواده ايجاد كنيد با مقاومت ساير ا ضاء اانواده اتان روبرو اواهيد 



 

 52 

ايل تغييرات را به تدريج ا اال كنيد و بدانيد كه با گذشلت زملان پلذيرش ايلل مسلئهه      . شد

يجه ملي رسليد   وق ي كه شاا چند هف ه شيريني مصرف نكنيد به ايل ن . آسان تر اواهد شد

 . كه منه سيب و پرتقال شيريل تر از آن است كه قبلاض تصور مي كرديد
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 بيان تجربه
آنچه مل م وجه شدم ايل است كه لازم است در هر نوبت چند و ده غذا تهيله نالوده و   

انلوا  ميلوه   ) مل هايشه غذاهاي مخ صر و سالم با اودم در ماشيل دارم . آنها را فرينر كنيم

الوردن ايلل ملواد تلا حلدودي جهلو       ( ميوه هاي مغندار مثل فندق ، گردو و غيره ها ، آب ، 

 .گرسنگي مرا مي گيرد و مانع رف ل مل به مغازه هاي ا راف براي اريد ههه هوله مي شود

مايا ، مادر سه كلودك داراي نيازهلاي   

االل لال سلللامت روان ، االل لال  ) اللاص 

كابللود توجلله و بلليش فعللالي و االل لال   

 يادگيري

ملل غلذاهاي   . مل غذا را در فرينر نگهداري مي كنم تا الوردن آن بلرايم سلخت باشلد    

به ريل . مخ صر بهداش ي درست كرده يا اريداري مي كنم و هايشه ميوه در دس رس دارم 

 . توصيه مل مصرف زياد ميوه است

كوان، مادر يم نوجوان نابينا و مب لا به 

 فهج مغني

وه بخوريد، اگر براي ناهار ن وانس يد سالاد درست كنيلد ،  هر روز سالاد ، سبنيجات يا مي

. از سلبنيجات م نلو  اسل فاده كنيلد    . براي شام يلا هالراه ميلان و لده آن را مصلرف كنيلد      

سبنيجات را ايهي اوب بشوئيد و آن را در بم كيسه زيپ دار نگهداري كنيد يا سبني را به 

اجازه دهيلد  . بسيار اوبي وجود دارد  مخهوط ميوه هاي منجاد. صورت آماده اريداري كنيد

مل با ايلل كلار سلرمااوردگي    . يخ آنها باز شود و آنگاه شاا سالاد ميوه آماده اواهيد داشت 

 . هايم را تا حد يكبار در سال كاهش دادم و به ر از ايل ناي توانم باشم

دبي، ملادر يلم كلودك مبل لا بله سلندروم       

 آسپرگر 

 

بعلد از آن ، احسلاس ايهلي به لري اواهيلد      . كنيد  فقط يم هف ه غذاي سالم مصرف

با مجلاتي كله مربلوط   . داشت و آنقدر به اودتان مي باليد كه دوست داريد آن را ادامه دهيد

 . به تناسب اندام و تغذيه سالم است مش رك شويد
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سللوكي، مللادر يللم كللودك مبلل لا بلله   

سللندروم تللورت ، نللاتواني در يللادگيري و    

  اا لال اضطرابي

 
 

ل به سخ ي مي توانم در زندگيم بيل ضروريات محيط كلار و نيازهلاي پسلرم تعلادل     م”

مل دچار مشكل در كن رل وزنم هس م و هرگن بعد از بيااري فرزندم وق لي بلراي   . ايجاد كنم

قبل از تولد بچه هايم فعاليت هاي ورزشي از قبيل دوچراله سلواري ،   . ورزش كردن نداش م

در حال حاضر نيازهاي ويژه اانواده ، آنقدر وق م را . م مي دادمكوهنوردي ،اسكي و گهم انجا

 “.پر كرده كه ناي توانم ايل جنبه هاي مهم براي سلام ي را در نظر داش ه باشم

 "لوئيس مادر يم پسر مب لا به اوتيسم "

 فصل پنجم

 و سالم بمان، به جسم خودت برسقوي 

 
يازهاي ويژه، بيش از ساير ملادران بيالار   اگر فكر مي كنيد به  نوان مادر يم فرزند با ن

از مادران بچه هاي داراي نيازهلاي ويلژه   %  12مي شويد، اح االاض حق با شااست، چون فقط 

ايل واقعيت در يلم مطالعله در سلال    . وضعيت سلام ي اود را ايهي اوب ارزيابي مي كنند

ابل ، يم مطالعله مهلي   در مق. كه توسط مؤسسه روهر در كانادا انجام شد، ثبت گرديد 2111

 61بر روي هاه ملادران انجلام شلد و معهلوم گرديلد حلدود        1996پيرامون سلامت در سال 

 .ارزيابي مي كردند“ ايهي اوب”درصد از مادران ، وضعيت سلام ي اود را 

اما ح ي قبل از اينكه شرو  بله  . ورزش روش بسيار اوبي براي بهبود سلام ي شاا است

مطائنلاض شلاا   . زش كنيد لازم است با اودتان محاسباتي انجلام دهيلد   فكر كردن در مورد ور

اما آيا شاا از ايل مسئهه به  نوان بهانله اي بلراي بله    . مشغول مراقبت از فرزند اود بوده ايد 

 تعويق انداا ل رسيدگي به سلامت اودتان اس فاده كرده ايد؟

ي دنلدان پنشلكي شلويم و    هيچكدام از ما دوست نداريم درگير تخت تساه دار يا صندل

زماني كه مشكلات فرزندمان بيش از مشكلات اودمان، ما را تحت فشار قلرار داده باشلد بله    

اما در ايلل ملورد فكلر كنيلد آيلا دوسلت داريلد        . آساني مسائل اودمان را فراموش مي كنيم

 ريسم كنيد و اجازه دهيد ر مسائل كوچم شاا تبديل به مشكلات بنرگ شوند؟ اگر شاا در
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بياارس ان بس ري شويد ، به اا ر اينكه بيش از حد مشلغول بلوده ايلد و ن وانسل ه ايلد يلا       

نخواس ه ايد يم سا ت از وق  ان را صرف رف ل نلند پنشلم كنيلد چله كسلي از فرزنلدتان       

 مراقبت اواهد كرد؟

مله  امروز هاه قرار ملاقاتهاي مربوط به اودتان را كه به تعويق انداا ه بوديد، دوباره برنا

، معاينله   17كارهلايي مثلل مراجعله بله پنشلم ، انجلام آزملايش، پلاپ اسلاير         . ريني كنيلد 

دندانپنشكي ، معاينه چشم يا تعييل شااره  ينم و يا ماموگرافي ، بلراي نلاراح ي زانلو و يلا     

اگرموهاي ان مي ريند ، ببينيد كه  هلت  . جوشهاي بدن ان به م خصصيل مربو ه مراجعه كنيد

قرارهاي اود با پنشكان را از قبلل  . ورموني است يا ناشي از اس رس مي باشدآن  دم تعادل ه

برنامه ريني كنيد و با كام گرف ل از دوس ان ، اقوام يا يم فرد ديگر در ازاء دريافت پول بله  

فكر يم پرس ار براي فرزندتان باشيد ، تا ب وانيد قرارهاي اود را چم كنيد تا موردي از قهلم  

 .نيف د 

كار لازم نيست به اانه برگرديد و تقويم روميني اود را چم كنيد و وق ي هاله   با ايل

قرارها انجام شد در تقويم اود قرارهايي كه لازم است در دراز مدت انجلام شلود را يادداشلت    

براي از ااناها قرارهاي سالانه اود با پنشكشان را  وري تنظيم مي كنند كه حلول و  . كنيد

اگلر بله الا ر    . شد و به اح اال به اا ر سپردن آنرا بيش ر مي كنندحوش زمان تولدشان با

شاا كه ناي اواهيد يلم  . اودتان ايل كار را ناي كنيد براي فرزندتان ايل كار را انجام دهيد

او اكنون آرزو . روز مثل لوري تأسم بخوريد ، مادر نوجواني كه مب لا به اا لالات رشدي بود 

: او مي گويد. ز سلامت جساي و روحي اودش مراقبت مي كرد مي كند كه اي كاش بيش ر ا

 “.اكنون كه پيرتر شده ام و تنها مراقب دا رم هس م، ديگر دارد كم كم به مل فشار مي آيد”

***** 

 

 برنامه ریزي براي ورزش 

 چگونه سلامت خود را حفظ کنيم؟
ندام ان برنامه ريني كنيلد  يكي از راههاي مراقبت از اودتان ايل است كه براي تناسب ا

از قبيل پياده روي ، آهس ه دويدن يا كلاسهاي ) 18امروزه هاه مي دانند كه ورزش آيروبيم. 

. نقش مهاي در پيشگيري از بيااريها و حفظ سلامت  الومي ايفلا ملي كنلد    ( آمادگي قهبي 

ن را بله  ورزش آيروبيم كام مي كند تا قهب ، ريه و  روق بدن بلا كلارايي بلالاتري اكسليژ    
                                                 

 .آزمايش غربالگري براي تشخيا زودهنگام سر ان دهانه رحم كه به صورت سرپايي انجام مي شود  17
18  Aerobic Exercise 
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ايل نو  ورزش مي تواند سبب كاهش كهسل رول الون شلده و بله     . باف هاي شاا من قل كنند

افنايش قدرت بدن گام مهاي براي رفاه و آسايش شااست و به ويلژه  . كاهش وزن كام كند

اگر فرزند شاا به مراقبت هاي ويژه اي يا بغل كردن نياز داش ه باشد شاا به  ضلات و اندامي 

ورزش يوگلا از نظلر   :   داريد ، كوان مادر يم كودك مب لا به فهج مغني مي گويلد قوي اح يا

چلون پسلرم جلري    . جساي مرا قوي نگه مي دارد كه ايل مسئهه برايم ايهي با اهايت است

پوند وزن دارد و مل بايد او را براي نشاندن روي صندلي چرادار يا اار  كلردن از   71حدود 

 . آن ، بهند كنم

ل ك اب براي تقويت بيش ر جساي در كلاسهاي آيروبيم شركت كلرده انلد و   مؤلفيل اي

با ايل كار اس گي ناشي از كار  ولاني مدت با كامپيوتر براي آماده سازي ايل ك لاب را رفلع   

هر چه سل ما بالاتر مي رود ، قدرت  ضلات و تلراكم اسل خوانهاياان كلاهش ملي     !  كرده اند

ن دمبل و ورزشهاي وابس ه به تلوپ برايالان ضلروري تلر ملي      يابد و كارهايي نظير بهند كرد

 .ايل فعالي ها به افنايش انرژي ، كن رل وزن و آرامش روان و ذهل كام مي كند. شود

امي با يم مربي در انجال جوانان مسيحي ملاقات كرد كه براي او برنامه قوي آموزشلي  

هر چله قلوي ر ملي    . اتي كسب كردمبا گذشت زمان، نسبت به پرورش اندام ا لا  ":نوش ه بود

وق ي دا رم درگير بيالاريش بلود،   . شدم به هاان اندازه ، ا  ااد به نفسم هم بيش ر مي شد

در حاليكله نالي توانسل م جهلو     . كلاسهاي تاريل پناهگاه اوبي برايم بله حسلاب ملي آملد    

بله حلد    پيشرفت بيااري دا رم را بگيرم، قادر بودم سطح آمادگي و قلدرت بلدني الودم را   

 لاوه بر آن ، فعالي هاي هشيارانه مثل يوگا به ارتقاء حس ا  ااد بله نفلس ،   . مناسبي برسانم

 “ .آرام شدن ، تاركن و انعطاف پذيري انسان كام مي كند

براي رسيدن به بيش ريل حد سلامت ، ايده آل ايل است كه ب وانيد انوا ي از ورزشلهاي  

اوشلبخ انه لازم نيسلت كله    . يل كششي تركيب كنيلد آيروبيم را با آموزشهاي قدرت و تار

در اانه ملي توانيلد بلا پيلاده روي ، بهنلد      . ژياناس يم بهد باشيدبراي ارتقاء سلام  ان ح ااض 

كردن و حال قو ي هاي سوپ و تارينات كششي به آمادگي قهبي و  روقي ،تقويت بنيله ي  

 .جساي و انعطاف پذيري اود كام كنيد

كه با آنها صلحبت كلرده ايلم، گف له انلد كله بلراي ورزش كلردن و          بسياري از مادراني

دقيقله   31حداقل زمان توصيه شده براي حفظ سللامت قهبلي ،  . تارينات جساي وقت ندارند

اگر فكر ملي كنيلد   . بار در هف ه است 3لااقل ( از قبيل پياده روي ) ورزشهاي مربوط به قهب 

دقيقله اي در روز   11د ، آيا مي توانيد چند نوبلت  كه ناي توانيد چنيل برنامه اي را اجرا كني
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 11نوبلت   3چنديل مطالعه دانشگاهي نشان داده انلد ورزش كلردن بله انلدازه     . ورزش كنيد 

 .دقيقه اي دارد 31دقيقه اي در روز فوايد قهبي  روقي معادل يم نوبت 

 

 چگونه خلق و سلامت روحي تان را ارتقاء بخشيد ؟
فشار رواني يلا افسلردگي ملي كنيلد ، آالريل كلاري كله         وق ي شاا احساس اس گي،

اما ورزش  لاوه بر آن مي تواند راهي براي ارتقاء . دوست داريد انجام دهيد ورزش كردن است

مطالعات فعهي نشان مي دهنلد كله ورزش منجلر بله كلاهش      . سطح انرژي و اهق شاا باشد

بله وبلژه در   . گي و اضلطراب دارد اس رس مي شود و تأثير محافظ ي در مقابل اب لا به افسلرد 

 .شرايط سخت ورزش مي تواند براي فرد نجات بخش باشد

اوشبخ انه لازم نيست ورزش فعالي ي هاه يا هيچ باشد ح لي يلم جهسله ورزش ملي     

در دانشگاه آتل انجلام شلد زنلاني     1993در تحقيقي كه در سال . تواند اهق شاا را به ر كند

ركت كردنلد بهبلودي در اهقشلان گلنارش ناودنلد كله       كه در يم جهسه كلاس آيروبيم ش

اما اگر  لاقاند به ورزش آيروبيم نيس يد باز هلم ان خلاب   . سا ت ادامه داشت 24حداقل تا 

هاي بي شاار ديگري براي ورزش داريد كه به شاا كام مي كنند تا احساس الوبي داشل ه   

هم گف نلد كله پلس از پيلاده     در ايل تحقيقات ، زنان شركت كننده در تارينات مخ . باشيد 

روي ، بالا و پائيل كردن آهس ه ، شنا كردن ، دوچراه سواري ، پرورش انلدام و ح لي يوگلا،     

در دانشلگاه   2114در يم مطالعله كله در سلال    . اهق و اوي شان به مراتب به ر شده است

نامه شلش  زن تحت بررسي از نظر بيااريهاي رواني در يم بر 12پاسفيم كاليفرنيا انجام شد 

بيشل ر  . هف ه اي يوگا و مكاشفه شركت كردند كه براي غهبه بر اس رس آنها  راحي شده بود

شركت كنندگان كاهش احساس اس رس و انلدوه و افلنايش احسلاس قدرتانلدي را گلنارش      

 .سا ت ادامه داشت 24ناودند كه ايل تغيير حالت در آنها حداقل تا 

دقيقله تحلت فشلار     31اشيد ، لازم نيسلت كله   شاا براي اينكه احساس به ري داش ه ب

براي مطالعات نشان داده اند كه ح ي ورزشهاي كوتاه مدت نيلن ملي توانلد سللامت     . باشيد 

(  2111) در مطالعه اي در دانشگاه آرينوناي شلاالي  . جساي و روحي افراد را بهبود بخشند 

 11ا بعلد از يلم جهسله    شركت كنندگان در تحقيق بهبودي در نيرو و اهق و رفع اس گي ر

 .دقيقه اي ورزش بر روي يم دوچراه ثابت گنارش ناودند

ح ي اگر شاا ن وانيد به  ور منظم به آملادگي جسلاي بپردازيلد ، ايلل موضلو  داراي      

يلم  . دقيقه فرصت بگذاريد تا كار فعالانه اي انجلام دهيلد   11اهايت است كه روزانه حداقل 
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نل ان در پايان روز مي تواند بلراي بهبلود اهلق و كلاهش     نوبت پياده روي سريع در ا راف من

 .اس رس شاا ا جاز برانگين باشد

محققان بررسي كرده اند كه چه نو  ورزشهايي بيش ريل تأثيرات روانشلناا ي را ايجلاد   

، بيش ريل تلأثيرات   2114مطابق با يم بازنگري ااير تحقيقات موجود در لهس ان . مي كنند

از قبيل پيلاده  ) افرادي ايجاد مي شود كه در ورزشهاي موزون و هوازي  مفيد بر روي اهق در

دقيقله شلركت    15-31بله ملدت   ( روي ، بالا و پاييل كردن آهس ه ، شنا يا دوچراه سواري 

 .مي كنند

اگر شاا به  ور ااصي احساس افسردگي مي كنيد ، به اا ر بياوريد كه ورزش چقلدر  

ه در دانشلگاه وللور هلامپ ون ، شلركت كننلدگان در يلم       در يم مطالع. مي تواند مؤثر باشد

كللاس ورزش  آيروبيلم كله در اب لدا احسلاس افسلردگي داشل ند، پلس از پايلان جهسللات          

اس رسشان به  ور قابل توجهي از بيل رف ه بود و در مقايسله بلا افلرادي كله در اب لدا اهلق       

د و احسلاس  به ري داش ند احسلاس اشلم ، گيجلي ، اسل گي و هيجلان كا لري داشل ن       

در ايل مطالعه نشان دادنلد كله زنلان شلركت كننلده دسل اوردهاي       . قدرتشان نين بيش ر بود

 .زيادي داش ند

بهبلود  ) مهم نيست كه هدف شاا از آمادگي جسااني چيست ! مسير نهايي كدام است 

چنانچه ورزش كنيد ااهر و احسلاس  ( اهق، قدرت ، انعطاف پذيري يا حفظ سلامت  اومي 

سلپس  . در اب دا هر مقدار زمان كه مي توانيد به ورزش اا صاص دهيد. اواهيد داشتبه ري 

دقيقه ورزش م وسط  31بار در هف ه هر نوبت  3برنامه اتان را  وري تنظيم كنيد كه حداقل 

 .انجام دهيد(  ي يم جهسه يا چند نوبت كوتاه ) 

 

 :دست به کار شوید و شروع کنيد
قهب ، . براي تقويت سطح آمادگي جسااني شاا وجود دارد اوشبخ انه ، راههاي زيادي 

شش ها ، و سيس م  صبي شاا به ايل موضو  توجه ناي كنند كه شاا در حال بلالا و پلاييل   

كردن يم منطقه جلذاب ورزشلگاهي هسل يد يلا در وسلط يلم پاركينلگ ننديلم مدرسله          

 .كودك ان ايل كار را انجام مي دهيد

 :يددر کارهاي روزانه فعال باش
قبل از اينكه به روشهاي رساي تر ورزش فكر كنيد ، به شيوه هاي ساده تر تغيير برنامه 

براي مثال ، آمي  لادت داشلت كله بيشل ر     . روزمره براي افنايش سطح فعالي  ان توجه كنيد

اكنون آنها بجلاي ايلل كلار ،    . روزها با ماشيل دا رش را به مدرسه ببرد و يا از مدرسه بياورد
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دقيقه پيلاده روي اسلت ، آنهلا     5اگر چه تا مدرسه تنها . ه مدرسه مي روند و مي آيندپياده ب

در حاليكه كودك شاا تحت درمان يا سلر  . دقيقه در روز افنايش دادند 21پياده رويشان را تا 

اگر شاا تالام وقلت   . كلاس است به جاي نشس ل و من ظر ماندن مي توانيد پياده روي كنيد

در يم اداره كار مي كنيد زماني اا صاص دهيد تا چند بار از پهه ها بلالا و   در اانه هس يد يا

در حاليكه تهوينيون تااشا مي كنيد در جا قدم بننيد و يا اينكه در زملان پخلش   . پاييل كنيد

 .مورد  لاقه اتان برقصيد CDدر اانه با . پيام هاي بازرگاني تارينات كششي انجام دهيد

داراي نيازهاي ويژه ، كه شامل اا لالات دوقطبي، افسردگي ، بيش مايا، مادر سه فرزند 

او ملي  . فعالي و اا لالات يادگيري هس ند ، روشهايي ابدا  كرد تا ب واند دزدكي ورزش كنلد 

ورزش اغهب سخت تريل فعالي ي است كه مي توان براي آن زماني پيدا كرد ، املا ملل   ”:گويد

مل سگهايم را براي پياده روي سريع بيلرون ملي   . ام هايشه بعد از آن احساس به ري داش ه

در حالي كه در حال ان ظار كشيدن براي آمدن بچه هايم از كلاس كاراته اشان مي باشم، . برم

كللاس در يلم   . حركات كششي ، دراز و نشست و تاريل شنا بر روي زميل انجام ملي دهلم  

در حاليكله واللديل ملي    فضاي بنرگ تشكيل مي شود كودكان بر روي يلم حصلير هسل ند    

نشينند و آنها را تااشا مي كنند و مل در يم گوشه دنلج از حصلير يلا رو ي زمليل در كنلار      

 ."صندلي ها تارينات اودم ر انجام مي دهم

 

 تعيين یك هدف کلي 
زماني كه تصايم گرف يد سطح فعاليت روزمره اتان را افنايش دهيد ، چند هدف رسلاي  

يد با در نظر گرف ل اينكه چه موضو ي در شاا ايجلاد انگيلنه ملي    تر براي اودتان تعييل كن

مربلع مربلوط بله    . دليل هاي اصهي اودتان را براي ورزش كلردن بنويسليد  . كند شرو  كنيد

 .جالاتي كه براي شاا كاربرد دارد را  لامت بننيد

 :اميدوارم كه با ورزش كردن ب وانم 

 .ش ه باشم فشار رواني ام را كاهش دهم و اهق به ري دا □

 .سطح انرژي ام را افنايش دهم □

 .وزن اود را كم يا زياد كنم و بدنم را رو ي فرم بياورم □

 .قدرت  ضلانيم را افنايش دهم □

 .اطر اب لا به بيااري قهبي و ساير بيااريها را كاهش دهم □

 مثلاض فرزندم را بغل كنم ، از) قادر شوم فعالي هاي روزانه اودم را راحت تر انجام دهم  □

 (پهه ها بالا بروم و مواد غذايي را كه اريده ام حال كنم
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 . با ديگران ارتباط اج اا ي داش ه باشم □

 .وقت بيش ري را بيرون از اانه و در  بيعت بگذرانم □

 .اواب بيش ري داش ه باشم □

 . ا  ااد به نفس و اود اتكائيم را افنايش دهم □

 .سرگرمي داش ه باشيم □

 ساير موارد □

 

 .عيين کنيدهدف خودتان را ت
دقيقا بنويسيد كه اميدواريد در پايان سال در چله مرحهله اي باشليد، ناونله اي از ايلل      

 :هدفها مي توانند موارد زير باشند 

 قادر باشم بدون اينكه نفس كم بياورم نيم سا ت با فرزندانم فوتبال بازي كنم. 

  بيست پوند كم كنم. 

  وارد شود فرزنلدم را بهنلد كلنم و از او    قادر باشم بدون اينكه فشاري به پشت  ضلاتم

بنابرايل، وارونه  ال كنيد نه ماه ، شش ماه و سله ملاه ديگلر اميدواريلد كجلا      . مراقبت ناايم

 باشيد؟

بعد از آن دقيقاض حساب كنيد كه هر هف ه بايد چه فعالي هايي انجام دهيد تا بله هلدف ان   

ناونه اي از اهداف ورزشي بلراي يلم   . نيددر تقويم اودتان آنها را برنامه ريني ك. نائل شويد

 :هف ه مي توانند شامل موارد زير باشند

 15 دقيقه به فعالي هاي  ادي روزانه بيفنائيد. 

   ملثلاض  ) يم فعاليت يم سا  ه در پايان هف ه كه توام با تحرك باشد، را ان خاب كنيلد

 (پياده روي ، بازي اسكيت ، شنا، شركت در يم كلاس رقا 

 اگر بله شلكل سلريع انجلام شلود، به لر       ) دقيقه  31هر بار به مدت . ر هف ه سه بار د

 .پياده روي كنيد (  است

 يم بعدازاهر در هف ه با يم دوست به مدت نيم سا ت در حوالي اانه قدم بننيد . 

در دف رچه مربوط به قرار ملاقاتها يا تقويم اانوادگي لان ، هلر روز يلا هلر هف له را كله       

چنانچه موفق نشده بوديلد دليلل آن   . ده بوديد تا به هدف ان برسيد چم كنيدبرنامه ريني كر

فكر كنيلد كله ب وانيلد برالي از     در ايل صورت شاا مي توانيد به روشهايي . را جس جو كنيد

اگر موفق شديد در مورد بالابردن سلطح  . ع ارتقاء سطح توانايي تان را از پيش رو برداريد موان
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براي مثال اگر شاا سه نوبت در هر هف ه پياده روي مي كنيد زملان   .هدف هاي ان فكر كنيد 

 .يا مساف  ان را افنايش دهيد يا سر بالايي هايي را به مسيرتان اضافه كنيد

 

 . پنج ایده براي شروع: ساده بگيرید 
 :ورزشي سريع را ام حان كنيد دس وراتاگر زمان، برنامه و پول شاا محدود است، ايل 

ن مربي اصوصي ، چريل گوايل دا.  قه در ريز توپ بازي كنيدبراي ده دقي -1

به لريل ورزش بلراي اانله، انجلام      ": مسيحي در گهم اتاريو ملي گويلد   مدير انجال جوانان

كله   هسل ند  ي شكل بنرگيه اتوپهاي كرتوپهاي بدنسازي، ". تاريناتي با توپ بدنسازي است

حرك هاي ورزشي با ايلل توپهلا،    .تقريبا با آنها مي تلوان تاامي قسا هاي بللدن را ورزش داد

. معاولا براي تاام سنيل ، اندام هاي مخ هم و كهيه سطوح آملادگي جسلااني مفيلد اسلت     

يكي از تارينات مفيد براي مادراني كه ناچارند فرزندشان را بدوش بكشند، ايل اسلت كله بلا    

م چين نسب ا سنگيل مثل قو ي هاي كنسرو يا ارفهايي كه با شل پر شده را بالا دس شان ي

بعد از . نگه دارند و هانمان كار و پش شان را به توپي كه كنار ديوار قرار داده اند، فشار دهند

گوينلدون ملي   . ايل كار به آرامي ام شوند و توپ م ناسب با حركت بدن ، قدري مي چرالد 

درصلد از   75ل ورزش را بدون اس راحت در بيل ام شدن هلا انجلام دهيلد    اگر شاا اي" :گويد

به ر از هاه اينكه حركاتي كه انجلام ملي دهيلد براي لان     " .  ضلات بدن ان را به كار گرف ه ايد

كاربردي است، زمانيكه كودك ان را بهند مي كنيد، يا مواد غذايي مربوط به اانه را حال ملي  

سيسل م قهبلي    براي بهبلود  لاوه بر آن ايل حركات ، . مي اورد كنيد، چنيل حركاتي بدرتان

  . روقي مي گذارد و نين براي كاهش فشار رواني اتان مفيد است

 11اگر تصاليلم گرف ه ايلد كله با آنها كار كنيد املا  ريقله اسل فاده شلان را نالي دانلليد،       

  :به شاا معرفي مي شودتلاريلل اليهي اوب براي آغاز 

 بالا تنه كشش  -يم

 كار: مفيد براي

دسلت  . روي زانو نشس ه و بالا تنه الود را روي قسات فوقاني توپ قرار دهيلد : روش حركت

سينه اود را بطرف پاييل حركت دهيللد تللا سل ون    . ها را ام كرده ودر كنار سر قرار دهيد

 .سپس به حالت اوليه برگرديد. فقرات بصورت مس قليم و ملال لد قلرار بگيريد

 

 دراز نشست نو  اول -دو

  ضلات شكم، كار و لگل: مفيد براي
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در . روي زانو نلشسل ه آرنج ها را روي تلوپ قرار داده، كار اود را الم نااييلد  : روش حركت

حالي كله  لظللات شكم اود را فشرده كرده ايد به  رف جهو حركت كنيلد تلا جلايي كلله    

 .سپس به وضعيت اوليه برگرديد. ار گيرندبلالا تلنله و ران در يلم امل داد مس قيم قر

 

 دراز نشست نو  دوم-سه 

  ضلات شكم: مفيد براي

درحلالي كله كلم دو پاي اود را بصلورت مسلطح روي زمليل قلرار داده ايلد،      : روش حركت

گودي كار را روي توپ گذاش ه بصورتيكه ران و بالا تنه موازي با زميل باشنلد و  لالل دراز 

تللوسلط  ضلات شكم فقط شانه ها و قسات بالاي كاللر  . انلجلام دهيلد نشلست  لادي را

 . الود را به  رف بالا حركت دهيد

 

 شناي بهند -چهار

  ضلات سرشانه اي، شلانله ها،  ضلات سه سر و  ضلات شكم: مفيد براي

جهوي زانوهاي اود را روي توپ گذارده و كم دسل ها را بصلورت مسلطح روي    : روش حركت

بلطلرف حركلت كلرده و   ( تالاملي بلدن شلاا بايد موازي با زميل باشد. )رار دهلليلدزميل ق

 . سپس به بالا برگرديد

 

 پل ام با زانو -پنج

 باسل و  ضلات  قب ران: مفيد براي

به كار روي زميل دراز كشيلده با زانوي الم شلده پاشنه پلاي الود را بلالاي    : روش حركت

باسل الود را روي زميللل فللشار داده و    . به  رفيل دراز كنيددو دسلت را . توپ قرار دهيلد

 .كاي توقم كرده و دوباره به حالت اول برگرديد. بله سلالت بالا بياييد

 

 چراش شكاي -شش

  ضلات شكم: مفيد براي

روي كار دراز كشيده،زانوها را ام كرده و كم پاها را بصورت مسط روي زميل : روش حركت

شانه تان را به .را نلنديلم زانلو روي ران و دسل ها را بالاي توپ بگذاريلدتلوپ . قلرار دهليلد

كاي مكث كرده و .  رف بالا حركت دهيد و هانمان توپ رابله بلالاي زانلوهلا هدايت نااييد

 .بازبه حالت اول برگرديد
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 حركت كششي معكوس -هفت

 گودي كار، باسل و  ضلات  قب ران: مفيد براي

لرف شكم روي تلوپ دراز كشيده وبلوسيلهه پلنلجه پللاها و كلم دسل ها    به  : روش حركت

در حاليكه بطرف پاييل نگاه ميكنيلد دسلت چللپ وپللاي راسلت      . حالت اود را تثبيت كنيد

ثانيله در هالان حاللت بلاقي مانلده و       2اود را به  ور هانمان به  رف بالا حركلت دهيد و 

 .ل  ال را براي دسللت و پاي مخالم انجام دهيدهاي. سپس به حلالت اولليله بلازگلرديللد

 

 شناي تعادلي-هشت

  ظلات سر شانه اي، شانه ها،  ضهه و  ضلات شكم: مفيد براي

 45دس هاي اللود را  لوري روي تلوپ قرار دهيد كه بدن ان بلا زمليل زاويله    : روش حركت

روي آرنلج الم   . ر نااييلد تلعادل الود را بلا نلوك انلگش لان پلا بلرقرا. درجه تشكيل دهيلد

 .شده و تا چند چند سان ليللا ري تلوپ پايليلل بياييد سپس به حالت اول بازگرديد

 

 سوپرمل-نه

 كهيه  ضلات كار و باسل: مفيد براي

 45از  لرف شلكلم روي تلوپ دراز بلكشيلد بصورتيكه بدن ان با زمليل زاويله   : روش حركت

دس ان اود را بله  لرفيلل . انگش ان پا برقرار كنيد تلعلادل اود را توسط نوك. درجه بسازد

ايلل  . گلويي در حلال پلرواز كلردن هسل يد     . سر ام داد داده و  ال كشش را انلجللام دهيلد  

 .حلاللت را براي چند لحظه حفظ كنيد

 

 چراش ديواري نشس ه -ده

  ضهه چهارسر، ضلات  قب ران و باسل: مفيد براي

ه، پاها را بلانلدازه  رض شانه ها بازكرده و تلوپ را بليللل   پشت به ديوار ايس اد: روش حركت

در حاليكه به حالت نشس ل در مي آيليلد، اجازه دهيلد تلوپ   . گودي كار و ديوار قلرار دهيد

درجلله تشللكيل    45زانلوهللا درحلالللت نللشس ه بلايللد زاويله      . در پشت شاا حركت كند

 ل تكنيم هاي صحيح از يم ك اب ، مربلي ،  براي ياف) .سپس به حالت اوليه برگرديد.دهلنلد

كاردرمان، يا نوار ويديويي كه معاولا هالراه بلا توپهلاي بدنسلازي  رضله ملي شلود، كالم         

 .(بگيريد
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يلم جفلت كفلش بلا كيفيلت      . براي اينكه سالم باشيد، مسيرها را پياده برويد -2

دقيقله پيلاده    31 براي حفظ سلامت قهبي  روقي اتان حداقل بله . بخريد و با آن بيرون برويد

اما اگر شاا تازه پياده روي را شرو  كلرده ايلد ،   . روي سريع، سه نوبت در هر هف ه نياز داريد

در تحقيقلي كله توسلط    . براي ان آسلان ر باشلد  ( ده دقيقه اي ) ماكل است نوبت هاي كوتاه 

 مشلخا گرديلد    دانشگاه پي سبرگ بر روي زنان داراي وزن بيش از حد  بيعلي انجلام شلد   

شركت كنندگاني كه به آنها توصيه شده بود پياده رويشان را در نوب هاي كوتاه انجلام دهنلد ،   

در مقايسه با افرادي كه آموزش پياده روي نيم سا  ه در هلر نوبلت بله آنهلا داده شلده بلود،       

در واقع افرادي كه پياده . بيش ر تاايل داش ند كه به برنامه پياده روي منظم اود ادامه دهند

وي هاي كوتاه مدت داش ه در مجاو ، زمان پياده رويشان بيش ر بوده و در مقايسه با گلروه  ر

 .ديگر روزهاي بيش ري به پياده روي مي پردازند

براي اينكه انگينه تان را افنايش بدهيد با يلم  . يم هاراه و دوست پيدا كنيد -3

فعلال هسل يد پيشلنهاد    اگر شاا در جاع دوس ان، انساني . دوست و يا يم گروه ورزش كنيد

ساليان سال هي ر هاراه بلا دو ملادر ديگلر كله در يلم      . تشكيل يم كهوپ پياده روي بدهيد

چنانچه يكي از » : او مي گويد. گروه ورزشي بودند يكي دو روز در هف ه پياده روي مي كردند

را انجلام   ما قادر نبود در پياده روي شركت كند باز هم دو نفر ديگر وجود داش ند كله اينكلار  

دهند ما هايشه قبل از بازگشت به اانله برنامله بعلدي پيلاده روي اودملان را تعيليل ملي        

 « كرديم

پيشرفت اودتان را ثبت كنيد و با اس فاده از يم قدم سنج انگينه اودتلان را   -4

يم قدم سنج ارزان را براي شاارش قدم هايي كه هر روز بر مي داريد با سنجاق . حفظ كنيد

سازمان بهداشت آمريكا توصيه مي كند كه به منظور حفظ نعالت  . ان وصل نااييدبه كاربندت

در آغاز براي انجام فعالي هاي روزملره قلدم سلنج را بله     . سلام ي، ده هنار قدم در روز برداريد

. اودتان وصل نااييد و در پايان هر روز تعداد قدمهايي كله برداشل ه ايلد را يادداشلت كنيلد     

قدم در يم روز  ادي براي انجام فعالي هاي روزمره اتان بر مي  3111تا  911اغهب افراد بيل 

بنابرايل راههايي براي افنايش تعداد قدم هاي روزانه اتان روشهايي پيدا كنيلد و نهاي لاض   . دارند

در ا لراف  . تغييرات جنئلي بله ايلل رقلم اضلافه اواهلد شلد       . به ده هنار قدم در روز برسيد

 ....براي ديدن دوس  ان پياده روي كنيد و . دور اضافه بننيد فروشگاه مواد غذايي يم

اگر شاا فضاهاي باز دوست داريلد مكانهلاي جديلد و    . به دامل  بيعت برويد  -5

ههنا مادر دو نوجوان كه يكي از آنها دچار ضعم شلنوايي ،  . زيبايي براي پياده روي پيدا كنيد

ه هالراه بلا جاعلي از ملادران صلبح زود      مل از اينكل " :بيش فعالي و افسردگي است، مي گويد
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درست پس از آنكه پسرهايم سوار سرويس مدرسه مي شوند، براي پياده روي به جنگلل ملي   

واقعاض از ايل پياده روي زود هنگام صبحگاهي ح ي در هواي سرد و نم نم باران لذت ملي  . روم

 ". لذت بخش است بعد از ايل پياده روي، از گف گو با ديگر والديل  برايم سيار. برم

وق ي شاا به  ور منظم پيلاده روي ملي كنيلد، در فكلر روشلهاي       .تنوع ايجاد كنيد 

به منظور شل كردن  ضلات، انعطاف پلذيري و تارينلات   . م فاوتي براي تارينات اود باشيد

قدرتي مي توانيد به كلاس يوگا برويد يا ايل كارها را با ويلدئوهاي مربلوط راهنالاي تناسلب     

براي بدنسازي و كاهش وزن، وزنه هاي سبم دسل ي را ام حلان   . در اانه تاريل ناائيداندام 

 .كنيد

***** 

 

 محرك ها
ح ي در صورتي كه شاا در اب دا به حفظ آمادگي جسااني اود  لاقاند باشيد ماكلل  

ايل براي حفظ انگينه اتان . است براي دست يابي به اهداف اود در تنگناي زماني قرار بگيريد

 :راهكارها را ام حان كنيد

  در آغاز هلر هف له دقيقلاض در تقويا لان     . اهداف ااصي تنظيم كنيد و آنها را بنويسيد

يادداشت كنيد هر روز قرار است چه تاريني انجام دهيد يا در پايان هر روز فعاليت مربوط بله  

 .روز بعد را بنويسيد

 برني مادر كودكي بلا نيازهلاي   .  .هنينه هاي كلاس هاي اود را از قبل پرداات كنيد

مل درياف م كه چنانچه كارت مربوط به كلاس را اريلداري كلنم و تالام    " :چندگانه مي گويد

جهسات كلاسها را در دف رچه راهنااي دس يم يادداشت ناايم با اح اال بيش ري در كلاسلها  

 " .مي كنداينكار تعهد مالي  ولاني تر و نين يم تعهد فردي ايجاد . شركت مي كنم

  چنانچه در ايل مدت زماني تارين لان را  . ماه دنبال كنيد 3نقشه هاي اود را به مدت

 .دنبال كرده باشيد وابس گي بيش ري به ورزش در شاا ايجاد اواهد شد

  از هاسر يلا دوسل  ان بخواهيلد آن را امضلاء     . يم قرار داد ورزشي با اودتان ببنديد

 .كند و شاهد انجام آن باشد

 يد كه وق ي هدف شاا برآورده شود چه احساس و نگرشي اواهيد داشتببين . 

  آرمها و شعارهاي تشويق كننده و يادآورهاي ورزشي .يادآورهاي ديداري داش ه باشيد

 . را روي در يا روي يخچال اود نصب كنيد
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    با دوس ان ان در مورد اهداف اود صحبت كنيد به ايل ترتيب شاا براي دنبلال كلردن

 . ان بيش ر  لاقاند اواهيد بوداهداف 

        در شرو  هر روز يم تااس تهفني يا ايايل بلا دوسل  ان داشل ه باشليد تلا تحلرك و

انجام ايل كلار  . ورزش را به شاا يادآوري كند و در پايان هر روز تارينات شاا را كن رل ناايد

 . را به دوس ان ان پيشنهاد كنيد

 يلم برنامله   . دي در نظلر داشل ه باشليد   سلامت و آمادگي جسااني اود را به  ور ج

ملي  ( شبيه برنامه آموزشي فرزنلدتان  . ) بهداشت و سلامت فردي براي اودتان داش ه باشيد

 . توانيد با يم مربي بدنسازي يا م خصا تغذيه مشورت كنيد

     فعالي هاي آمادگي جسااني كه جنبه سرگرمي دارند را بله تارينات لان اضلافه كنيلد .

 .ا ، تارينات ورزشي آبي و غيره را ام حان كنيداسكيت ، كلاس رق

 براي تقويت محرك دروني براي ادامه حركات ورزشي، هر هف ه : تهيه فهرست سلامت

فهرس ي از موارد مثبت مربوط به تندرس ي ان كه در ن يجه انجلام آنهلا احسلاس نشلاط ملي      

الواب به لر، پوشليدن    : تند از ناونه هايي از ايل موارد   بار. كنيد، را بنويسيد و مرور ناائيد

 .لباسهاي مناسب تر ، آرامش و شكل گيري  ضلات پس از تارينات كششي

 ***** 

 

 خُب، چه کسي از بچه ها مراقبت مي کند؟
برايشلان  “ آملادگي جسلااني و تناسلب انلدام    ”بسياري از مادران گنارش كرده انلد كله   

بودند به اندازه كلافي و  درسلت بله كلودك الود       اولويت اصهي نيست،  چرا كه آنها ن وانس ه

اگلر شلاا تصلايم    .( و يا بودجه اي براي پرداات هنينه مراقبت از كودك نداشل ند . ) برسند

زملاني كله    هي لر ، . بگيريد به اودتان توجه كنيد، روشهاي مخ هفي براي انجام آن وجود دارد

ياده كرد كه بليش از يلم دهله ادامله     با هاسرش برنامه اي را پ  كودكش تازه بدنيا آمده بود،

ملا صلبح روزهلاي آالر هف له مراقبلت از كودكالان را انجلام نالي          " : داشت ، او ملي گويلد  

در حال حاضر .  ادت كرده بوديم كه صبح روزهاي تعطيل را به اواب اا صاص بدهيم.داديم

اگلر  . ه مي كنيمما از ايل زمانها براي دوچراه سواري ، اسكي صحرايي ، يا پياده روي اس فاد

 " .بچه ها كاري داش ه باشند، يكي از ما كه نوب ش شده، مسئول رسيدگي به آنهاست

اگر شاا در بيرون از اانه مشغول به كار هس يد ، سعي كنيد كار بيلرون از اانله را بله    

در حاليكله  . قبلل از كلار يلا بعلد از كلار نليم سلا ت اضلافه را         . كار روزمره اتان پيوند دهيد

تان يا پرس ار بچه مخصوص مراقب بچه ها است به ورزش اا صاص دهيلد و يلا سلعي    هاسر



 

 67 

كنيد چنديل بار در هف ه در  ي سا  هاي اس راحت يا ناهار ترجيحاض با يم دوست يا هاكلار  

شلاا و ديگلر   ) اگر محلل كلار شلاا داراي يلم اتلاق تالريل ورزش اسلت        . پياده روي كنيد

س كلاسهاي بعد از ناهار يم مربي اس خدام كنيد و يا اينكله  مي توانيد براي تدري( كارمندان 

 .مي توانيد يم فيهم ويديويي ورزش را تااشا كنيد

بلا كارمنلدان باشلگاه    . بسياري از مراكن ورزشي بانوان، پرسل ار و مراقلب كلودك دارنلد    

 ر؟ملاقات داش ه باشيد و بررسي كنيد كه آيا آنها مي توانند كودك شاا را بپذيرند يا اي

براي والديل تشكيل كلاسهاي والديل و كودك را پيشنهاد مي كنند كه در آن كلاسلها  

هاچنيل مي توانيد از كارمنلدان باشلگاه تقاضلا    . شاا مي توانيد با بچه هاي اود ورزش كنيد

در . كنيد كه هانمان با كلاس بنرگسالان ، برنامه اي براي بچه هلاي معهلول تشلكيل دهنلد    

چند درمانگر جوان، هف له اي دو روز در يلم مجاو له ورزشلي بلراي       شرق تهران، به هات

 .كودكان معهول برنامه آب درماني و شنا گذاش ه شده است

اگر  وقلت ، فضلا و اراده   . الب ه شاا براي ورزش كردن مجبور نيس يد اانه را ترك كنيد

يلم  . يلد  آن را داريد كه مس قل ورزش كنيد يم فعاليت ورزشي ملنظم در اانله شلرو  كن   

مربي اس خدام كنيد ، نوارهاي ويديويي ورزشي اريداري كنيد و يا اينكه آنهلا را از ك ابخانله   

مي توانيد براي فرزندتان، فعاليت مورد  لاقله اش را در زملاني كله ورزش ملي     . امانت بگيريد

بازي با ايل فعاليت مي تواند يم برنامه كامپيوتري ، فيهم ويديويي يا . كنيد، پيش بيني كنيد

اما اگلر  ! شايد بچه اتان هم شاا را تشويق به ورزش كند. درست برنامه ريني كنيد. پازل باشد

ايل روش در مورد شاا  اهي نيست، پرس اري را اسل خدام كنيلد كله در بيلرون از اانله در      

شايد او را بلراي پيلاده روي بله هلواي     . حالي كه شاا ورزش مي كنيد مراقب فرزندتان باشد 

 .ببريد يا اينكه در اانه اودش از او پذيرايي كند آزاد

اريد وسايل و تجهينات نو يا دست دوم ورزشي را براي اس فاده در اانه در نظر داشل ه  

سوكي مادر يم كودك مب لا به سندروم تورت ، بيش فعالي و ناتواني هلاي يلادگيري   . باشيد

روند، در حالي كه ك اب ملي الوانم   بعد از اينكه هر شب بچه ها به را خواب مي ”: مي گويد

هاسرم هلم  صلرها كالي ملرا     . يا تهوينيون تااشا مي كنم با دوچراه ثابت ورزش مي كنم 

آار هف ه هلا گلاهي در   . كام مي كند، چون مي داند كه ايل كار براي مل ايهي مهم است 

آنها اجلازه    ول روز وق ي كه بچه ها مشغول كار ديگري هس ند ورزش مي كنم و يا اينكه به

 “.مي دهم هاراه مل تهوينيون تااشا كنند

 

 آمادگي جسماني را جزء اولویتهاي خانواده اتان قرار دهيد
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 تجهيزات را تهيه کنيد
شاا كه ناي توانيد كودك ان را در اانه تنها بگذاريد آيلا ملي توانيلد ورزش كنيلد؟ در     

سواري آنها را در يم كالسلگه    وض شاا مي توانيد در ضال پياده روي ، دويدن يا دوچراه

براي بچه هلاي بنرگ لر بلا نيازهلاي     . تاشوي ورزشي يا يم صندلي چرادار هاراه اود ببريد

 .ااص وسايل ورزشي بنرگ ر  راحي شده است

. دوچراه ، اسكي و ساير تجهينات ااص ورزشي بلراي كودكلان بنرگ لر موجلود اسلت     

.   ي مي تواند به سطح آملادگي شلاا برسلد   شايد باورش مشكل باشد كه فرزندتان با چه سر 

سالگي شد، درسلت   9تأاير حرك ي شديد مانع از دوچراه سواري دا ر هيدر تقريباض تا سل 

 . كيهوم ري به هاراه اانواده اش شركت كرد 61سال بعد او در يم دوره ي  3تابس ان 

سه چراه بلنرگ  مثلاض ) بررسي كنيد كه آيا بياه شاا هنينه تجهينات حرك ي فرزندتان

در صورتي كه ايل پوشش بياه .  ، را تحت پوشش قرار مي دهد يا نه(براي يم نوجوان معهول

اي وجود ندارد با مؤسسات مربوط به معهوليل ، بياارس انها و مراكن توانبخشلي ، باشلگاههاي   

برالي از سلاي هاي   . ادماتي ، مؤسسات يا توليد كنندگان وسايل و تجهينات تالاس بگيريلد  

 للاوه  . اين رن ي فارسي كه در ايل ك اب معرفي شده، هم مي توانند مورد مراجعه قرار گيرنلد 

بر فراهم ناودن بودجه و هنينه مالي ، براي از افراد و سازمانها ماكل است تجهيلنات نلو يلا    

بررسي كنيد و ببينيد كه آيا اريدهاي مرتبط با معهوليلت،  . دست دوم را اجاره يا قرض دهند

برالي از  .  ي بانكها و موسسات مالي در اس ان محل اقامت شاا حاايت مي شود يلا نله  از سو

توليد كنندگان تجهينات افراد داراي نيازهاي ااص ماكل است ، تخفيم ها يا برنامله هلايي   

براي اجاره وسايهشان داش ه باشند يا توصيه به اريد محصولاتي مي كنند كه تحلت پوشلش   

 . بياه مي باشد

 ه براي افزایش تمرینات ورزشي روش ساد
. دقيقه يا بيش ر تنظيم كنيلد  11هر شب برنامه پياده روي با اانواده به مدت  -1

 "يلا   "ملل جاسوسلم    "بازي . با افنايش مينان بازي و سرگرمي به بچه هاي ان انگينه بدهيد 

، برنلده  بازي هايي هس ند كه در حال پياده روي مي توانيد انجام دهيلد   "شناسايي سگ ها 

هيدر  ادت داشت بچله هلايش را بله گلردش     . بازي ، داس ان وقت اواب را ان خاب مي كند

دقيقه پياده  11بعد از هر . او براي فرزندانش ك ابهاي مورد  لاقه اشان را اريداري كرد. ببرد

 .  روي ، آنها براي اس راحت و اواندن ك اب توقم مي كردند
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م فعاليت الانوادگي كله با لث تندرسل ي و     در پايان هر هف ه حداقل براي ي -2

 . سلام ي مي شود برنامه ريني كنيد به نوبت ايل فعالي ها را ان خاب كنيد

در بازي هايي چون گرگم بله هلوا ،   : سياون مي گويد . با فرزندتان بازي كنيد -3

در حياط اهوت بازي گوي و حهقه ، پرتاب نعل يا بلدمين ون  . قايم باشم و غيره شركت كنيد

يم حهقه بسك بال اريداري كنيد يا قرض بگيريد و يا زباله هاي پلاسل يكي را در  . اجرا كنيد

 .ارف زباله پرتاب كنيد

 .دقيقه پياده روي كنيد 11هنگام رف ل به سركار  -4

 .چند ايس گاه جهوتر از محل كارتان از اتوبوس پياده شويد -5

اهيد به  ور كامل آن آيا يم برنامه تهوينيوني ، مورد  لاقه شاا هست كه بخو -6

هلر دو فعاليلت را در تقويا لان    . دقيقه پياده روي كنيد  21را تااشا كنيد؟ قبل از ديدن آن 

 .يادداشت كنيد

وق ي به تنهايي براي انجام كلاري بيلرون ملي رويلد ماشلين ان را در ان هلاي        -7

تلا  . اشليد  يم چ ر و لباس براي تغييرات آب و هوا در ماشيل داشل ه ب . پاركينگ پارك كنيد

جايي كه امكان دارد براي رف ل به محل هاي ننديم مننل، به جاي رفل ل بلا ماشليل پيلاده     

 .بويد

از اانه بيرون برويد براي ياف ل مكانهاي تفريحي در ننديم محل سكون  ان ،  -8

 .منابع مربوط را جس جو كنيد

ي هنگامي كه با دوس  ان تهفنلي صلحبت مل   . در ا راف اانه پياده روي كنيد  -9

 .كنيد اگر تهفن ان بي سيم است از پهه ها بالا و پاييل برويد

از چال زن دسل ي بله   . در اانه از وسايل صرفه جويي در انرژي اج ناب كنيد -11

ماشين ان را اودتان بشوييد و به جلاي اسل فاده   . جاي چال زني گازي يا برقي اس فاده كنيد

 .از ماشيل برف روب ، اودتان پارو بننيد

س يد، سعي كنيد كار جديدي مانند دوچراه سواري داال سلالل  اگر كسل ه -11

 . ، يوگا ، رقا شكم ، ضربه زدن به توپ و غيره انجام دهيد

 .با دوس  ان به جاي آنكه براي اوردن قهوه جايي بنشينيد پياده روي كنيد -12

به جاي تااشاي تاريل تيم ورزشي فرزنلدتان ، بله جلاي آنكله بنشلينيد ، بلا        -13

ازواللديل ديگلر نيلن بلراي پيلاده روي د لوت       . يل يا سالل ورزشي راه برويدسر ت ا راف زم

 .كنيد
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مخصوصاض زماني كه هوا ايهلي سلرد اسلت،    . به يم گروه پياده روي بپيونديد  -14

 . بيرون از اانه پياده روي كنيد

آملي  . هر جا براي ان امكان پذير است از پهه ها به جاي آسانسور اس فاده كنيد -15

. ل  ال جراحي دا رش يم هف ه را در  بقه پنجم بياارس ان ا فلال گذرانيلد  اايراض به دنبا

اس فاده از پهه به جاي آسانسور براي گرف ل غذا به آمي كام مي كرد فشلار روانليش را كلم    

اگر شاا در يم ساا اان ايهي بهند كلار يلا زنلدگي    . كند و سطح انرژي اش را افنايش دهد

ده بالا برويد و براي رف ل به بقيه واحدها از آسانسور اسل فاده  مي كنيد ، از چند واحد اول پيا

 .به تدريج تعداد واحدهايي را كه پياده بالا مي رويد افنايش دهيد. كنيد 

 .ورزش را براي خودتان تبدیل به سرگرمي کنيد
يكي از راههاي افنايش روابط دوس انه در كنار آمادگي جسااني ، پيوس ل به يم گلروه  

و ( ملنظم  ) اي ناونه انجال واك اسلپرت آمريكلا پيلاده روي هلاي سلازمان ياف له       بر. است 

مسابقات پياده روي ويژه اانواده در سرتاسر كشور برگنار مي كند بله  للاوه آنهلا دسل وراي     

 . پياودن مسير و نياز به دس رسي صندلي چرادار را بررسي مي كنند

براي تعييل هدف هاي ان است، يلم   هر نو  فعالي ي كه ان خاب مي كنيد موضو  اوبي

براي هر هف ه كه بلا  . تقويم اانوادگي براي نوش ل تارينات و فعالي هاي اانواده داش ه باشيد

موفقيت سپري مي شود مي توانيد جشل بگيريد يا پاداش هايي از قبيل گواهينامه يا نوارهاي 

 .ويديويي مخصوص به اانواده ارائه كنيد

مي كنيد هر نو  ورزش رساي در ايل مرحهه از زندگي ملي توانلد    سر انجام ، اگر تصور

در ايلل  . شرايط زندگي در حال تغييلر اسلت   . فشار روحي شاا را كاهش دهد ، درنگ نكنيد

به هالراه سلگ ان پيلاده روي كنيلد ، باغبلاني      . فاصهه ،از هر فرص ي براي تاريل بهره بگيريد

 .ه را بالا و پاييل كنيد و تحرك داش ه باشيدبا كودك ان شنا كنيد، پهه هاي اان.كنيد 

 :بيان تجربه ها
 

ورزش كردن با ث مي شود ب وانم وزنم را كن رل كنم ، احساس تسهط بيش ري در زنلدگيم  ”

مها ر از هاه آن است كه روشي بلراي ورزش كلردن   . داش ه باشم و روحيه ام را تقويت كنم 

تناسب داشل ه باشلد و گرنله بله زودي آن را رهلا      پيدا كنيد كه با برنامه و سبم زندگي شاا 

 .اواهيد كرد

قدم زدن ، ) تصايم بگيريد كه آيا راحت هس يد براي ورزش كردن از اانه بيرون برويد 

فيهم هلاي  . يا اينكه در اانه ورزش كنيد( دويدن، پياده روي يا حضور در يم باشگاه ورزشي 
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دهد يا به ريل تجهيناتي كله براي لان امكلان    اريداري كنيد كه به شاا انگينه ورزش كردن ب

 “.دارد سرمايه گذاري كنيد

و ( بيش فعلالي  ) ساكي مادر يم كودك مب لا به سندروم تورت و اا لال كابود توجه 

نلللللللللللللللللللللللللللللللللللللللاتواني يلللللللللللللللللللللللللللللللللللللللادگيري



 

 72 

 

دا رم اغهب سا ات  ولاني از شب بيدار است يا صبح ايهي زود از الواب بيلدار ملي    ”

گاهي هاسرم تا دير وقت كلار ملي كنلد و    . اوابي مل مي شودشود كه ايل مسئهه با ث بي 

بنابرايل اواب مل از هلر  . زمانيكه به را خواب مي آيد بدون آنكه بخواهد، مرا بيدار مي كند 

در ساير مواقع مل به  هت نگرانلي در ملورد دا لرم و  هلل توجيله      . دو  رف كوتاه مي شود

 “.قادر نيس م بخوابم نشده ديگر كه شايد مربوط به افسردگي باشد،

 .برني مادر سه كودك كه يكي از آنها مب لا به بيش فعالي و اا لالات اهقي است 

 

 

 

 

 

 :فصل ششم

 آیا نوميدانه به دنبال خواب مي گردي

 

 

يم مطالعه كه توسط انجال مهي . آيا به اندازه كافي مي اوابيد ؟ بسياري از ما اواب كافي نداريم

. ام شد نشان داد كه بنرگسالان به  ور م وسط هفت سا ت در شب مي اوابنلد انج 2115اواب در سال 

تنهلا چهلار   : براي از مادراني كه ما بررسي كرديم به مقدار اواب بسيار كا لر از ايلل،  لادت كلرده انلد      

شاا ماكل است احساس كنيد محروميت از اواب يم حقيقلت در زنلدگي   . سا ت براي كارگران شيف ي

ي كه مي تواند با مصرف چند فنجان اضافه قهوه حل شود اما اواب كافي بله انلدازه تغذيله    باشد، مسئهه ا

تحقيقات نشان مي دهند كه اواب ناكافي . اوب و ورزش براي سلام ي جساي و روحي شاا اهايت دارد

در )رهلا  يا وقفه دار منجر به اا لال در حافظه و تاركن حواس ، اواب آلودگي ، ناتواني در انجلام ملؤثر كا  

 . و تصادفات جدي و اطرناك مي شود( داال يا اار  مننل 

دك ر دانيل مدير پنشكي مركن اواب كودكان در بياارس ان ا فال تگناس در هوس ون با بسلياري  

در . از اانواده هاي بچه هاي داراي نيازهاي ااص كله دچلار اال لالات الواب هسل ند، در ارتبلاط اسلت       

ا رها مي كند چرا كه ديگر قادر نيست  اهكرد اوبي داش ه باشد يلا در حليل   بسياري موارد مادر كارش ر

اگر شاا شبها اواب اوبي نداش ه باشيد ايل امر نه تنهلا  . رانندگي به سات محل كارش به اواب مي رود

 . بر شاا بهكه بر تاام افراد اانواده تأثير مي گذارد
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ي كنيد اواب ناكافي ملي توانلد يلم  املل     اگر شاا براي نگهداش ل وزن مناسب بدن ان تلاش م

در يلم تحقيلق اايلر در دانشلگاه شليكاگو محققلان       . مخدوش كننده براي رسيدن به ايل هلدف باشلند  

. درياف ند كه محروميت نسبي از اواب سطح هورمونهاي تنظيم كننده احساس گرسنگي را تغيير مي دهد

درصلد   24شب فقط چهار سا ت اوابيدنلد   2مدت  بعد از اينكه شركت كنندگان كه افراد جوان بودند به

افنايش در اش هاي آنها گنارش شد و چيني كه بيش ر ميل داش ند شيريني ، غذاهاي شلور و نشاسل ه اي   

درصد بيشل ر در معلرض    72سا ت اواب شبانه داش ند  4در تحقيق ااير ديگر ، افرادي كه كا ر از . بود

. ي اوابي را با بيااريهاي روانپنشكي و جسلاي ملرتبط دانسل ه انلد    چنديل تحقيق ب. اب لا به چاقي بودند

. براي مثال زنان مب لا به بي اوابي در اطر بيش ري براي افسلرده شلدن و تلداوم افسلردگي قلرار دارنلد      

تحقيقات ااير دانشگاه شيكاگو نشان داده كه محروميت از اواب مي تواند با انوا ي از مشكلات جساي از 

اواب نامناسب ح ي ملي توانلد مقاوملت بله     . رت مبارزه با  فونت ها هاراهي داش ه باشدقبيل كاهش قد

 .انسوليل را كه  امل اطر ايجاد ديابت نو  دو است، افنايش دهد

اوليل قدم پاسخ به ايل . اوشبخ انه شاا مي توانيد اقدامات زيادي براي بهبود اواب ان انجام دهيد

 .ابي را كه نياز داريد، بدست مي آوريدسئوال است آيا شاا آن مقدار او

***** 

 

 آیا خواب شما کافي است؟
در حاليكه بسياري از افراد بعد از هشت سا ت اواب احسلاس آراملش ملي كننلد نيازهلاي افلراد       

سلا ت الواب احسلاس هوشلياري ملي كننلد در حاليكله         6مخ هم يكسان نيست براي از افراد ح ي با 

براي تعييل مقدار نياز اواب ان براي رفع اس گي ، يلم  . سا ت اواب نياز دارند 11 يا 9بسياري ديگر به 

به مدت دو هف ه مقدار اواب هر شب ان و درجه هوشلياري روز بعلد از   . دف رچه كنار تخ خواب ان بگذاريد 

ال فقلط  بلراي مثل  . اگر شاا در نياه هاي شب بيدار هس يد آن را نين يادداشت كنيد. آن را يادداشت كنيد

ايل مقدار اواب ماكل اسلت بلراي شلاا    . با هفت سا ت اواب در شب احساس آرامش و هوشياري داريد

كافي باشد اما اگر احساس اواب آلودگي مي كنيد و براي هوشيار شدن به قهوه يا مواد كلافئيل دار ديگلر   

 .روي مي آوريد، مشخا مي شود كه اواب شاا كافي نيست

 :را داريد با پنشك ان صحبت كنيد در صورتيكه مشكلات زير

 سابقه  ولاني اا لال در شرو  اواب داريد. 

      غالباض احساس مي كنيد كه قادر نيس يد تاركلن كنيلد و هوشلياري ان را در  لول روز

حفظ كنيد ح ي اگر اواب كافي داش ه باشيد اس گي و اواب آلودگي مانع توانايي شاا در انجام 

 .زندگي روزمره مي شوددادن كارها و لذت بردن از 
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       مب لا به فشار اون بالا هس يد كه  هت آن نامشلخا اسلت، وقفله تنفسلي درملان

بلراي مثلال ملي    ( زمانيكه شاا در  ول اواب مكرراض توقم تنفسي داريلد )نشده در حيل اواب    

 تواند منجر به اا لالات قهبي  روقي از جاهه افنايش فشار اون ، حاهه قهبي و سك ه مغلني ملي  

 .شود

و اال لال تاركلن ملي    ( مثلاض بي اوابي ، اواب زياد يا بيدار شدن صلبح زود  )اا لالات اواب 

اما اگر پنشم شاا افسردگي را  امل اواب شاا نالي دانلد ماكلل اسلت     . تواند  لائم افسردگي باشد

يلم  او شايد مطالعه روي الواب شلاا در   . تصايم بگيرد كه شاا را به يم م خصا اواب ارجا  دهد

ايل تحقيق  هل جساي اح االي اواب آلودگي روزانه شاا از جاهه اال لال در  . كهينيم را تجوين كند

در ان هاي ايل فصلل شلاا ملي توانيلد تحقيقلات      )تنفس يا حركات يا در  ول شب را بررسي مي كند 

 . (بيش ري را در مورد اواب ملاحظه نااييد

***** 

 

 د؟آیا شما دچار بي خوابي هستي
دقيقه به  ول مي انجامد ؟ آيلا اغهلب نياله هلاي شلب       31آيا غالباض به اواب رف ل شاا بيش از   

بيدار مي شويد و به اواب رف ل دوباره براي ان دشوار است ؟ اگلر سله بلار يلا بيشل ر دچلار يكلي از ايلل         

ب ايل است كه ابر او. بي اوابي –مشكلات هس يد هاانند بسياري از مادرها يم مشكل مش رك داريد 

 :  ايل موارد را ام حان كنيد. شاا محكوم به تحال بي اوابي نيس يد

 سعي كنيد يم سلا ت ديرتلر   . فقط زماني به را خواب برويد كه واقعاض اس ه هس يد

 .به را خواب برويد

  دچلار مشلكل   ( يا به اواب رفل ل دوبلاره در نياله شلب    )اگر شاا در به اواب رف ل

رون بيائيد و يم فعاليت آرام مثل اواندن يم ك اب را در يم اتلاق ديگلر   هس يد، از را خواب بي

 .فقط زماني به را خواب برويد كه احساس اواب آلودگي مي كنيد. تجربه نااييد

  اگلر احسلاس الواب آللودگي زيلادي ملي       . از چرت زدن در  ول روز اج ناب كنيد

 . كنيد،  اواب ان را محدود به يم چرت كوتاه كنيد

  اگر ملي اواهيلد بلر    . )دقيقه اي قبل از سا ت سه بعد از اهر 31تا  21كوتاه اواب

 (اواب آلودگي غهبه كنيد و از بي اوابي مس انه رنج نبريد، چرت زدن اوب است

  سعي كنيد در روزهاي پايان هف ه سا ت مشخصي به را خواب برويد و در يم وقت

 .مشخا بيدار شويد
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 ه ، چاي ، نوشيدني هاي كافئيل دار و شلكلات در  از اوردن نوشيدني هايي مثل قهو

 . هنگام بعدازاهر اج ناب كنيد

  بگيريد( نه بخار داغ)قبل از رف ل به را خواب حاام گرم. 

 به منظلور جهلوگيري از   . ا اق اواب ان را به يم محل راحت براي اواب تبديل كنيد

تا حدي كه احساس راح ي مي كنيلد  اتاق اواب ان را . ورود صدا و نور پرده هاي ضخيم تهيه كنيد

آيا تشم شاا راحت است اگر راحت نيست از يم فروشگاه وسايل اواب بازديلد  . انم نگه داريد 

بالشلهاي م فلاوت از جاهله بلالش هلايي كله بلا انحنلاي         . كنيد و تشكهاي ديگر را ام حان كنيد 

 . احت يا لحاف پر اس فاده كنيدملافه هاي نرم ، پ وهاي ر. گردن ان مطابقت دارد را ام حان كنيد 

   پللرداا ل . اتللاق اواب للان را فقللط بلله اللواب يللا روابللط جنسللي اا صللاص دهيللد

. صورتحساب ، اس فاده از شبكه اين رنت و اواندن ك ابهاي مهيج را در اتاقهاي ديگلر انجلام دهيلد   

ل از الواب از  قبل . در ايل صورت شاا به  ور اتوماتيم اتاق اواب ان را با اواب ارتباط ملي دهيلد  

و يلا مسلائهي كله    ( مثل كار كردن با كلامپيوتر )انجام كارهايي كه ذهل شاا را بر انگيخ ه مي كند 

 .اج ناب كنيد( هاانند ملاحظه صورتحساب هاي پنشم)شاا را نگران مي سازد 

   چنانچه فكر كردن در مورد كارهايي كه لازم است روز بعد انجام دهيد ، شبها شلاا را

قبل از اينكله بله را خلواب برويلد     . مي دارد كنار را خواب ان يم دف رچه داش ه باشيدبيدار نگه 

 .مواردي كه براي فردا لازم است انجام دهيد را يادداشت كنيد و سپس دف رتان را ببنديد 

   چنانچه نگراني در مورد كودك ، اانواده ، كار ، سلام ي و غيره شاا را بيدار نگه ملي

 . اي مدي يشل ضد نگراني را ان خاب كنيديكي از ورزشه.دارد 

  ورزش كنيد( نه در شبها )در  ول روز . 

   در . قبل از اينكه به را خواب برويد يم تاريل شل كننده  ضلاني را ام حان كنيلد

. را خواب به پشت بخوابيد و با سفت كردن  ضلات پاهاي ان بله ملدت چنلد ثانيله شلرو  كنيلد      

هاي ان شل شود ايل توالي سفت و شل كردن  ضلات ا در سلاق و  سپس اجازه دهيد كه  ضلات پا

 .ران پاهاي ان تكرار كنيد و كم كم در تاام بدن ان ايل كار را انجام دهيد

 راههاي طبيعي   : درمانهاي خواب 

چنانچه بي اوابي براي شاا يم مشكل منمل باشد درمانهاي  بيعي را در نظر داشل ه باشليد   

آرام ... چاي هاي تهيه شده از اواب آورهاي  بيعلي از قبيلل كاموميلل و    ( ع برتحت نظر ناتروپات م)

هومئوپاتي . بخش هاي  بيعي هس ند ناتروپاتها ماكل است درمانهاي هومئوپاتي را نين پيشنهاد كنند

يم سيس م دارويي است و بر مبناي ايل اصل بنا شده كه ماده اي كه  لائلم بيالاري را در يلم فلرد     
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داروهاي هومئوپاتي چنلديل بلار   . اد مي كند قادر است ايل  لائم را در فرد بياار درمان كند سالم ايج

 . رقيق مي شوند تا جايي كه غهظت آنها كا ر از ح ي يم مولكول از ماهيت اصهي آن شود

 ب سوزني نين به  نوان يم روش درمان بي اوابي تا حدي قابل قبلول اسلت املا تحقيقلات     

هرگن با آرام بخشهاي قوي تر مثل سنبل الطيلب و كاواكلاوا كله    . آن بايد انجام شود بيش ري در مورد 

و هلم سلازمان    م انجالل تغذيله آمريكلا   هل . هنوز بي اطر بودن آنها اثبات نشده، اود درماني نكنيلد 

بهداشت كانادا به مصرف كنندگان توصيه مي كند كه بله  هلت اح الال مسلاوميت كبلدي بله الود        

هاچنيل با ملاتونيل ، يم هورمون رايج بيل مسافريل و كاركنان شيف ي كله تصلور   . د درماني نپردازي

چنانچه درمانهلاي  بيعلي از قبيلل    . مي شود با ث تنظيم چراه هاي اواب شود اود درماني نكنيد

ملاتونيل را در نظر گرف ه ايد اح ياط كنيد چرا كه مطالعات محدودي در ملورد تلأثير ايلل دارو انجلام     

تأييد نشده است ( سازمان غذا و دارو) FDAاز آنجا كه درمانهايي از قبيل ملاتونيل توسط . استشده 

هر گلن قبلل از   . )هيچ ضاان ي در مورد مح ويات واقعي فرآورده اي كه اريداري مي كنيد وجود ندارد

بله  . نكنيلد  تأييد پنشم يا ناتروپات از مكال هاي جايگنيل سلامت براي فرزندتان يا اودتان اسل فاده 

 (ويژه چنانچه شاا باردار هس يد يا هر گونه داروي تجوين شده يا بدون نسخه ديگري مصرف مي كنيد 

 

در پايان ايل ورزش اح الالاض  . توجه كنيد كه كدام بخش هاي بدن ان را تاكنون سفت كرده ايد 

 . هم از نظر جساي و هم از نظر روحي احساس آرامش اواهيد داشت

 كه اغهب هاراه با تصاوير و اتفاقات نگران كننلده هالراه اسلت اج نلاب      از اابار شب

كنيد به جاي آن در صورتيكه براي ان امكان پذير است ذهن ان را با تصاوير و افكاري كه شلاد و  

به يم موسيقي آرام بخش گوش كنيلد يلا يلم ك لاب روحيله      . آرامش بخش هس ند پر كنيد

بگذاريد تا پنج ناونه از كارهاي روزمره اتان را كه از آنهلا   چند دقيقه وقت. آفريل مطالعه كنيد

در يم روز  اقت فرسا چينهاي كلوچكي مثلل   . لذت برده ايد، در يم دف رچه يادداشت كنيد

نوشيدن يم فنجان بنرگ قهوه ، يم مكالاه مورد  لاقه و يا شكف ل يم گلل تلازه در باغچله    

 . اتان را به اا ر آوريد

 شير حاوي تريپ وفات ، آمينواسيدي اسلت  . يوان شير گرم بنوشيدقبل از اواب يم ل

سروتونيل يم ناقل  صبي است كله با لث احسلاس الواب     . كه به سروتونيل تبديل مي شود 

 .آلودگي در شاا مي شود

  بلا وجلود آنكله يلم     . چهار تا شش سا ت قبل از اواب از مصرف الكل پرهين كنيلد

اس آرامش در شاا ايجاد كند ماكل است با ث اا لالات ليوان مشروب مي تواند در اب دا احس

 . اواب در نياه هاي شب شود
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        قبل از اواب از انجام ورزشهاي آيروبيم اج نلاب كنيلد چلرا كله ايلل ورزش با لث

لازم اسلت سلوات و سلاز بلدن ان را كلم كنيلد در  لوض        . افنايش ضربان قهب شاا مي شود 

ني يلا يلم مدي يشلل ملايلم را ام حلان كنيلد       تارينات كششي يا ورزشهاي شل كننده  ضلا

 (تكنيكهاي مدي يشل ضد نگراني را ببينيد)

 جوشانده هاي  بيعي يا ساير درمانهاي  بيعي را ام حان كنيد . 

  بي اوابي گاهگاهي  ادي است اما چنانچه بي الوابي  . به پنشم اود مراجعه كنيد

او . اس مي كنيد با پنشك ان صحبت كنيدچند هف ه ادامه دارد و اثرات آن را در  ول روز احس

ماكل است دارو درماني كوتاه مدت را هاراه راهكارهاي رف اري كه قبلاض توضيح داده شد، براي 

اگر اضطراب يا افسلردگي  . شاا تجوين كند ، يا شايد شاا را به يم م خصا اواب ارجا  دهد

شاوره را بله شلاا پيشلنهاد كنلد     روي اواب شاا تأثير مي گذارد ماكل است دارو درماني يا م

 (براي آنكه مطالب بيش ري در مورد اضطراب و افسردگي بدانيد، فصل هفت را مطالعه كنيد )
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  

 تكنيك هاي مدي تيشن ضد نگراني

 .ايل چهار تكنيم مدي تيشل را برا ي كاهش نگراني هاي ان ام حان كنيد

 وانيلد در نياله هلاي    يم شعر يا سرود مذهبي آسان حفظ كنيد كه مي ت -حفظ كردن

شعرهايي را ان خاب كنيلد كله داراي وزن ، ريل م و تصلورات     . شب روي آن تاركن كنيد

اگر قادر نيس يد بخوابيلد بله آراملي شلعر را از     . آرامش بخش از قبيل آب يا دريا هس ند

هر گاه نگراني را با ايل روش از ذهن لان دور كرديلد از اب لدا شلعر را     . ذهن ان بگذرانيد 

چنانچه قادر به اتاام شعر نيس يد نااميد نشويد ، كاملل كلردن شلعر مهلم     .   كنيد شرو

 . نيست آنچه اهايت دارد فرآيند تاركن بر كهاات آرامش بخش به جاي نگراني است

 به آرامي و بدون اينكله هليچ فكلر مناحالي در ذهن لان باشلد تلا ده         -شمارش اعداد

اگر ذهلل  ( راي هر  دد يم تنفس  ايق ب)هنگام شاارش نفس  ايق بكشيد . بشااريد

 .شاا هنگام شاردن منحرف شد برگرديد و دوباره از  دد يم شرو  به شاردن كنيد

 چنانچه نگراني اتان شديد است تجسم ذهن ان را ام حان كنيد  - تجسم ذهنم مثبت .

 سپس به زماني فكر كنيد كله بلا آن  . فردي را كه در مورد او نگران هس يد تجسم كنيد 

حالا تصويري كه آن شخا احسلاس شلادي ملي    . شخا احساس شادماني دانس ه ايد 

كند را در ذهن ان ايجاد كنيد و آن را با رنگي كه براي شاا آرامش بخلش اسلت احا له    

 .بر روي آن تصوير مثبت تاركن كنيد و به آرامي نفس بكشيد. كنيد 

  كه قبلاض ديده ايد را تجسم  در حاليكه چشا ان بس ه است تصوير يم مكان زيبا –گريز

ملثلاض كنلار سلاحل هسل يد     . كنيد با تاام حواس ان بر جنئيات ا راف اود تاركن كنيد 

او  گلرف ل پرنلده هلاي    . بوي كرم ضد آف اب كه رايحه نارگيل دارد را اس شلاام كنيلد  

گرماي اورشليد را روي پوسل  ان احسلاس كنيلد و     . دريايي را در بالاي سرتان ببينيد 

 .ي اموا  را بشنويدصدا

 ***** 

 جبران از خواب پریدگي  -کسر خواب

. ح ي در صورتيكه شاا مب لا به بي الوابي نباشليد، ماكلل اسلت اواب لان كلافي نباشلد       

بسياري از مادران قادر به اوابيدن هس ند، اما به اندازه كافي ناي اوابنلد،  هلم بله الا ر اينكله      

ب بيدار مي كند و هم به ايل  هت كه آنها آنقدر گرف ارند كله زملان كلافي    كودكشان آنها را از اوا
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مقدار كهي اوابي كه شاا در  ول زملان  ] ن يجه ايل امر كابود اواب است . براي اوابيدن ندارند

مثلاض اگر شاا براي رفع اس گي نياز به هشت سا ت اواب شبانه داريد، معنلي  [ از دست داده ايد 

اگلر دائالاض   . اا ارف يم هف ه، معادل اواب يم شلب ان را از دسلت داده ايلد   اش ايل است كه ش

چنيل كابودي داش ه باشيد، اثرات آن را احساس اواهيد كلرد كله ملي توانلد شلامل اسل گي ،       

 .اا لال در تاركن و فشار روحي و جساي باشد

 

 آيا خودتان را فريب مي دهيد كه از خوابتان كم كنيد؟

اهار مي دارند كله آنهلا مشل اقانه فعالي هلاي ديگلري را بجلاي الواب        بسياري از مادران ا

 . شيرينشان جايگنيل مي سازند

 :آيا  بارات زير در مورد شاا صدق مي كند

   مل مكرراض تا دير وقت بيدار مي مانم يا صبح زود بيدار مي شوم در ايل صورت ملل از

نها زماني است كله ملل ملي تلوانم     ايل ت. اوقاتي كه براي اودم اا صاص داده ام لذت مي برم

مطالعه كنم ، تهوينيون تااشا مي كنم ، در اين رنت جس جو كنم به ايايل هايم پاسخ مي دهم 

 .يا اينكه صرفاض اس راحت مي كنم

   مل يم فعاليت مربوط به اانه دارم به نحوي كه اغهب شبها زماني كه بچه هايم ملي

 .اوابند تا دير وقت كار مي كنم 

 بنابرايل در  ول شب يا صلبح  . نه ام آشف ه و بي نظم است آرام و قرار ندارموق ي اا

زود مل ارده كارهاي مننل مثل لباس شس ل ، پرداات صورتحساب ها و كارهاي اداري براي 

 .نياز فرزندم را انجام مي دهم

چنانچه شاا گاهي اوقات به  هت انجام كارهاي شخصلي اتلان از اواب لان كلم ملي كنيلد       

ه مهاي نيست اما اگر اينكار به يم  ادت روزملره تبلديل شلده اسلت كابلود الواب قابلل        مسئه

به جاي آن با اانواده صحبت كنيد تا راههاي جديلدي بلراي افلنايش    . ملاحظه اي اواهيد داشت

زمان اس راح  ان ، كار كردن در محيط كار يا نظم اانه پيدا كنيد ، ملثلاض آيلا ملي توانيلد پلس از      

سا ت را به اودتان اا صاص دهيد در حاليكه هاسر يا الواهر و برادرتلان فرزنلد     صرف شام يم

شاا را كه داراي نيازهاي ااص است تحت نظر دارند؟ يا اينكه يم پرس ار را هف له اي يلم يلا دو    

نوبت اس خدام كنيد ؟  يا تعطيلات پايان هف ه را در يم يا دو بار در ماه براي اودتان برنامه ريني 

 كنيد؟
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 آيا كودكتان شما را از خواب محروم مي سازد؟  
بسياري از والديل چنديل بار در شب به ايل  هت كه كودكشان قادر بله اوابيلدن نيسلت ،    

. مضطرب است يا نياز به تكان دادن ، مصرف دارو يا مراقبت جساي دارد از اواب بيدار مي شلوند  

 :طباق دهيد، ايل راهكارها را ام حان كنيد براي اينكه اودتان را با وقفه هاي مكرر اواب ان

 فارا چهار كودك دارد يكلي از آنهلا   . هر زمان كه براي ان امكان پذير است چرت بننيد

وق ي هاسرش از سلركار  . كه ده ساله و داراي نيازهاي ااص است اغهب شب را بيدار مي ماند 

راد ح لي يلم چلرت بيسلت     براي بيشل ر افل  . به اانه بر مي گردد، او در حال چرت زدن است

املا چنانچله   ( اب لداي بعلدازاهر ايلده آل اسلت     )دقيقه اي كام مي كند كه سر حال شلوند  

مشكل شاا بي اوابي است از چرت زدن اج ناب كنيد يا سعي كنيد بعد از اهر آنقدر اسل ه  

 . نشويد كه به اواب برويد

   بلراي  . او تقسليم كنيلد   چنانچه هاسر داريد كارهاي شبانه مربوط به فرزندتان را بلا

از آنجا كه  ": يكي از مادران مي گويد. تقسيم مسئولي ها ري م اواب  بيعي اتان را بكار بگيريد

باملداد   2مل شب زنده دار هس م و هاسرم صبح ها زود بيدار ملي شلود ملل قبلل از سلا ت      

را انجام مي صبح ايل كار  6تا  2مسئول رسيدگي به كارهاي فرزندم هس م و هاسرم از سا ت 

به نوبت مانعي براي صدا در داال گوش اود بگذاريد تا حداقل يكي از شاا ب واند الوب  . دهد

 . صبح آار هف ه ها را بيل اودتان تقسيم كنيد. بخوابد 

  اگر شاا تنها زندگي مي كنيد، از اانواده و دوس ان بخواهيد كه يم شب در هف ه به

 . وقفه اي داش ه باشيد  شاا كام كنند تا ب وانيد اواب بدون

  يم كارگر واجد شرايط را براي مراقبت از كودك ان يلا  . نيروي كاكي اس خدام كنيد

تقاضلاهاي افلراد را بلراي الدمات     . بيرون بردن او در زماني كه مي اوابيد به الدمت بگيريلد  

 .شبانه بررسي كنيد 

 هله   يلم ل ”وز ملادر ،  براي روز تولدتان يا ر. دراواست كنيد به شاا اواب هديه كنند

“ هيدر”يكي از به ريل هدايايي كه .  تا در زمان اواب شاا ، مراقب بچه ها باشد. بگيريد“ بچه 

هاسرش فرزندانشلان را بله اانله    . تاكنون دريافت ناوده، يم اس راحت پايان هف ه بوده است

 . لذت برداو كابود اوابش را جبران كرد و از فرص ي كه به او داده شده . مادرش برد

  با در نظر گرف ل سل و معهوليت كودك ان آيا او مي تواند به تنهايي يا هاراه با اواهر

مادر يم كودك مب لا به . سا ت در اتاق مجنا بااند 2و برادرش صبح روزهاي تعطيل به مدت 

ا پسرم تنها نيم سا ت در هر روز اجازه انجام بازي هاي ويلديويي ر : سندروم آسپرگر مي گويد 
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در ايلل زملان ملا    . دارد اما در صبح روزهاي تعطيل او اجازه دارد به صورت نامحدود بازي كنلد 

 .فرصت اوابيدن داريم

 

***** 

 چگونه با مشكلات خواب کودکتان روبرو شوید

چهار سال اب لداي زنلدگي جلم ، او     ":سيسيل كه پسرش مب لا به سندروم الكهي است، مي گويد

سپس به مدت يم سا ت يا بيش ر بيدار مي شلد و سلر و صلدا ملي     . سا ت مي اوابيد  2الي  5/1شبها 

مل و هاسرم اس ه شده بوديم تا اينكه دارويي پيلدا كلرديم كله    . كرد تا اينكه دوباره به اواب مي رفت 

وانسل م  وق ي به گذش ه بر مي گردم كاملاض مطائل نيس م كله چگونله ت  . براي اواباندن او به ما كام كرد

ملثلاض  )در كنار واايم مربوط به مراقبت جساي كه بسياري از مادران را بيلدار نگله ملي دارد    . دوام بياورم

تجوين دارو يا نگهداري از تجهينات بسياري از ما هاانند سيسيل دچار كابود اواب ملي شلويم چلرا كله     

 . بچه هاي ما مب لا به اا لالات اواب هس ند 

اكل است به سر ت بعد از اوابيدن سر حال شوند ساير بچه ها بد اهلق و  اگر چه بعضي بچه ها م

بي توجه مي شوند و ما مادرها پس از گذراندن شبهاي بي شااري كه درست نخوابيديم اغهب آنقلدر تلوان   

نداريم كه ب وانيم روزمان را به اوبي سپري كنيم و حوصهه نداريم با بچله هلاي اسل ه املان سلر و كهله       

 . بننيم

يج تريل اا لالات اواب در ميان كودكان به ويژه براي آنهايي كه داراي نيازهلاي ويلژه هسل ند    را

 . مشكل به اواب رف ل ، بيدار شدن هاي مكرر در  ول شب و بيدار شدن در صبح ايهي زود هس ند

دا لر املي كله در آن    . شايد اوليل مرحهه تشخيا ايل موضو  باشد كه شاا دچار مشكل هس يد

در ن يجله  . دقيقه صبح بيلدار ملي شلد    4:31تا  4ساله بود براي مدت بيش از يكسال هر روز بيل  6زمان 

امي و هاسرش دائااض اس ه و وامانده بودند در حاليكه تاليا به نظر با انرژي و دور از تأثير قضليه بلود و بله    

آنها تصلور ملي كردنلد    .يرند چند دليل هرگن اتفاق نياف اد كه آنها از افراد م خصا در ايل زمينه كام بگ

آنهلا نالي   . كه مشكلات مربوط به اواب براي كودكان مب لا به اوتيسم  ادي و غير قابلل اج نلاب اسلت    

آنها كم كم فكر كردند كه چنليل اسل گي و كلوف گي اسل خوان ،     . دانس ند كه از كجا بايد كام بگيرند 

مربوط به اواب كودكان كيفيت زندگي شاا  اگر مشكلات.  بيعي است اما هيچ يم از اينها درست نيست

 . را تحت تأثير قرار داده ،زمان آن رسيده كه از افراد كارشناس كام بگيرند

 : توصيف و ارزیابي مشكل 
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اگر مشكلات مربوط به اواب فرزندتان اواب شاا را مخ ل ساا ه ، براي براورد بلا ايلل مشلكل    

براي چند هف ه ، يم يادداشلت روزانله   . اض چند سا ت مي اوابد اب دا به ايل سئوال پاسخ دهيد كه او واقع

 :راجع به اواب او تهيه كنيد

     بنويسيد كه آيا فرزند شاا در  ول روز چرت مي زند و چه زماني ايلل كلار را انجلام

 . مي دهد

      برنامه معاول او را قبل از رف ل به را خواب شرح دهيد و اينكله هلر برنامله اي چله

 . مي كشد مدت زماني  ول

    مشخا كنيد كه چند بار در شب و هر بار براي چه مدتي از اواب بر ملي اينيلد و

 .صبح ها كي بيدار مي شويد

        آيا كودك شاا زياد ارناس مي كشد ح لي زمانيكله سلرما نخلورده اسلت؟ ارنلاس

كشيدن در كودكان غير معاول نيست اما به ر است آن را براي م خصا امراض كودكان شرح 

 .تا او ب واند اح اال حساسيت يا وقفه تنفسي را در او بررسي و يا رد كند دهيد ،

    اگر كودك ان به  ور مرتب داروها يا مكال هاي غذايي مصرف مي كند ، هلر يلم را

. جداگانه يادداشت كنيد و بنويسيد كه هر يلم از آنهلا در چله زملاني در روز داده ملي شلوند      

هسل ند   ADHDي آلرژي و ح ي داروهاي غيلر محلرك   بسياري از داروها كه شامل درمانها)

 . (مي توانند سبب بي اوابي در صبح زود شوند

با ايل توضيحات مفصل شاا قادر اواهيد بود تا الگوي الواب كودك لان و تغييلرات ملورد نيلاز را      

د تلا  هاچنيل شاا مي توانيد برنامه اواب روزانه اتان را به يم پنشم يا روانشناس بدهيل . تشخيا دهيد

برنامله الواب   . به آنها نشان دهيد كه اواب كودك ان تا چه اندازه بر روي زندگي شلاا تلأثير ملي گلذارد    

يادداشت شده كودك ان ثابت اواهد كرد كه براي مثال كودك ان واقعاض هلر شلب فقلط چهلار سلا ت ملي       

 .اوابد و شاا اغراق ناي كنيد

 :ظر داش ه باشيدنكات مهاي كه براي بهبود كودك ان لازم است در ن

شايد كودك ان آنقلدر  . دليل مشكلات بي اوابي كودك ان را پيدا كنيد  .مثل يك كارآگاه باشيد

بلراي  )در  ول روز چرت مي زند كه شبها اس ه نيست سر و صدا ماكل است بچه هلا را بيلدار نگهلدارد    

اشان  بور مي كلرد، از الواب    مثال دا ر امي هر وقت باران مي باريد يا يم كاميون سنگيل از كنار اانه

كودكان ديگر هلم ماكلل   . آلرژي يا  دم تحال غذايي ماكل است بچه ها را بيدار نگهدارد( بيدار مي شد 

است در جس جوي توجه باشند، احساس اضطراب داش ه باشند يا بدرس ي نفهايده باشيم كه آنهلا چلرا و   

و مسائل مربوط به اواب مي تواند  لاملت افسلردگي    لاوه بر آن مشكلات . چه زماني نياز به اواب دارند

اما به نظر مي رسد كه موقعي هلاي ااصلي   . اگر چه در بسياري از موارد پيدا كردن  هت دشوار است. باشد
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براي از كودكان به دليل مشكلات جساي هااننلد انقبلاض   . با اا لالات مربوط به اواب در ارتباط باشد 

ملوارد را بلا   . )يا اا لالات تنفسي مربوط به بيااريشلان بيلدار ملي ماننلد     هاي دردناك و غير  ادي  ضهه

 (پنشك ان چم كنيد 

اگر كودك ان در يم مركن مراقبت روزانه اسلت، از  . چرت هاي يسط ريز كودكتان را قطع كنيد

ه اش تلا  يكي از مادرها وق ي پسر سه سلال . كاركنان آنجا بپرسيد كه او در  ول روز واقعاض چقدر مي اوابد 

او سر انجام دريافت كه يكي از معهايل پيش دبس اني به پسلرش  . نياه شب بيدار مي ماند ، گيج شده بود

 . اجازه مي داده كه بعد از اهرها سه سا ت چرت بنند

تا كودك شاا تالدد ا صلاب پيلدا    . يك برنامه مدايم  آرامش بخش براي شبهايتان بگذاريد

، حالام گلرف ل ،   ( مواد قنلدي و انلرژي زا نداشل ه باشلد    )اوراكي سبم  براي مثال يم. كند و آرام شود

بلا  )مسواك زدن و ااموش كردن چراغها ، سعي كنيد يم برنامه مربوط به زملان الواب را ا للان كنيلد     

تا مراحل برنامه معاول روزانه را به كودك لان يلادآور   ( كام نوش ه يا تصوير ، هر روشي كه مناسب است 

وانان و بنرگسالان نين مي توانند يم برنامه معاول روزمره هاانند انجام تكلاليم مدرسله ،   ح ي نوج. شود

بلراي افلراد نوجلوان سلعي كنيلد      . مطالعه يا يم فعاليت آرام ، دوش و رف ل به را خواب داشل ه باشلند  

ب مطائل شويد كه آنها در روزهاي تعطيل تلا ديلر وقلت نالي اوابنلد مگلر اينكله آنهلا در هنگلام الوا          

 . معاولشان اس ه باشند

نقاشي ها يا تصلاوير سلاده ماكلل اسلت بلراي      . به فرزندتان تمرينهاي مديتيشن را بياموزيد

انجام ايل كار به شاا كام كنند مثلاض يم م خصا كلار درملاني يلم ك لاب حلاوي تصلاوير سلاده روي        

 .كامپيوتر ساات كه نحوه شل كردن پيشرونده  ضلات را توضيح مي داد

از اوردن غذاها و نوشيدني هايي كه شليريني   .م هاي هنگام بعدازظهر را انتخاب كنيدخوردن

شكلات كافئيل يلا سلاير غلذاها و افنودنلي هلا كله شلامل        ( شامل آب ميوه ها نين مي شود )بالايي دارند 

 .اا لال كودك ان مي شود شناا ه شده اند اج ناب كنيد

هالراه بلا او    .ايش دهيد تا اي بيشتر خسته شودميزان فعا يت كودكتان را در طول ريز افز

ايل امر با ث مي شود كه هر دوي شاا احساس به لري داشل ه باشليد املا مسلابقه كشل ي       . ورزش كنيد 

درست قبل از اوابيدن انجام ندهيد ، دويدن و جست و اين كردن براي سا ات روز و حركلات كششلي و   

 .تنفس آرام بريا زمان اوابيدن مناسب است

تابها ، كارتونها ، فيلم ها ي بازي هاي ييديويم ترسناك قبل از خواب مورد استفاده قرار ك

اگر چله  . در حقيقت بعضي از كودكان ناي توانند با چينهاي ترسناك در زماني از روز روبرو شوند .ندهيد

 .(ضربه اي هيچ كس در مورد نواا ل پيانو با ضربات كند و )ترس ماكل است تا زمان اواب ااهر نشود
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اگر كودكتان تمايل دارد صبح خيلم زيد بيدار شود راهكارهايم بسه اي يساد بدهيسد كسه     

و يم اا لال اهقي اسلت   ADHDبرش مادر كودكي كه مب لا به  .خودش را مشغول ي آرام نگهدارد

الوابش نالي     لاوه بر دارو مل در مورد نيازهاي ويژه فرزندم كارهايي انجام دادم تا او زمانيكله : مي گويد

برد به جاي آمدن به اتاق مل در اتاقش بااند و فعاليت هاي آرامي نظيلر اوانلدن ، نقاشلي كلردن و حلل      

او قوانيل محكم را به اوبي م وجه مي شود براي مثال در اتاق اوابلت تلا سلا ت    . كردن معاا انجام دهد 

 . صبح باان 6:31

ها چيس ند و اگر ملي توانيلد آنهلا را كلاهش     ببينيد ايل ترسآيا كودكتان ترسهاي شبانه دارد؟ 

اگر اسباب بازي هاي او در اتاق تاريم هااننلد هيلولاي وحشل ناك بله نظلر ملي رسلد آنهلا را در         . دهيد

براي آن غولهاي نامرئي كه در صندوق اانله  . كادهاي بس ه قرار دهيد يا آنها را به اتاق ديگر من قل كنيد

براي والديل مي گويند كه كودكشان به قو ي هاي دفلا   . قشه بكشيدها و زير تخ ها زندگي مي كنند، ن

كننده در برابر غول ا  قاد دارند و اسپري تاين كردن صفحه كهيدهاي كامپيوتر، را به  نوان اسلهحه الود   

كودكان تخيلات بسيار . براي هم  مراسم سحرانگيني انجام دهند تا غولها را دور نگهدارند. تهقي مي كنند

 . دارند و براي اوقات شاا نياز به راه حههاي اب كاري داريد فعالي

. مطمئن شويد ناآگاهانه در حال ترغيب كودكتان براي بيدار شدن در نيمه شب نيسستيد 

به او بگوييد كه اجازه دارد كه با شاا به را خواب بيايد يا هنگلام اوابيلدن داسل انهاي بيشل ري بلرايش      

 ": كودك مب لا به سندروم جنيل الكهي و اا لالات سلامت روانلي ملي گويلد   تابي ا مادر دو . تعريم كنيد 

اگر بچه ها بيدار شدند با آنها صحبت نكنيد بهكه به گرمي آنها را در آغوش بگيريلد و فلوراض بله را خلواب     

شاا ماكل است مجبور شويد براي چند شب در اتاق اواب فرزندتان باانيلد تلا آنهلا م وجله     . برگردانيد 

 . د كه ديگر ناي توانند از جايشان براينندشون

جستجو كنيد تا ببينيد كودكتان چه چيزهايم نيساز دارد تسا بتوانسد احسسان امنيست ي      

براي براي از كودكان يم اتاق تاريم با يم تشم بر روي زميل به ريل شلرايط را  . راحتم داشته باشد

برالي بچله هلا كيسله الواب را      . ر مي اوابندبعضي هم روي كاناپه راح  . براي اوابيدن فراهم مي كند

 . بيش ر از تخت دوست دارند

از گذاش ل چينهاي در اتاق بچه كه اطرناك است يا با ث  .اتاق كودكتان را امن طراحم كنيد

به ايل ترتيب اگر ح لي كودك لان نياله    . حواس پرتي ، ناآرامي يا كنجكاوي كودك مي شود، پرهين ناائيد

كودكاني كه مايهند شلبها  . قادر اواهيد بود توجه ان را نسبت به او به حداقل برسانيدهاي شب بيدار شود 

سرگردان باشند ماكل است به ابنارهاي اطرناكي كه در آشپناانه وجلود دارد دس رسلي پيلدا كننلد يلا      

يلد،  براي اينكه ب وانيد به نحوي بي اطر فرزنلدتان را در اتلاقش محصلور كن   . ح ي از در اانه اار  شوند
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اگر اينكار مؤثر نبود از دو در كه در بالا با يكلديگر محكلم و چفلت ملي     . اتاق او را با يم در مسدود سازيد

براي از والديل نياي از قسات بالاي در را برش مي دهند و قسلات پلائيني را قفلل    . شوند اس فاده كنيد

انيد به آساني بر او نظارت كنيلد و او  شاا مي تو. مي كنند به ايل ترتيب كودك ان در اتاقش باقي مي ماند 

براي كودكاني كه سرگردان يا اوابگردي دارند تخ خوابهلاي  . مي تواند توجه و مراقبت شاا را بدست آورد

محصور شده وجود دارند و ماكل است توسط براي از ارائه كنندگان بياه تحت پوشلش قلرار داده شلوند    

 .ت براي پنشم توضيح دهيد تا از سلامت كودك ان مطائل شويداما لازم است كه شاا ان خاب ان را به دق

مطائنلاض به لر از اصللاض    ) .براي برخم از بچه ها خوابيدن در زير نسور رضسايت بخسش اسست    

اگر كودك ان از تاريكي مي ترسد ، يم چراغ اواب كوچم ماكل است كلافي نباشلد بله    ( نخوابيدن است

روشل نگه داريد و ول اژ لاملپ اتلاق الواب كودك لان را      جاي آن سعي كنيد يم چراغ كوچم را در شب

اگر كودك ان به  هت سر و صداهاي موجود در . زماني كه مي اواهيد لامپ را تعويض كنيد ، پائيل بياوريد

بسياري از دارواانه ها يلا  . اانه بيدار مي ماند، اتاقش را با پرده هاي كهفت در مقابل صدا  ايق بندي كنيد

ملادري از يلم تبخيلر كننلده آب     . زنجيره اي دس گاههاي مخصوص از بيل بردن صدا دارندفروشگاههاي 

تصفيه كيسه هاي هوا يا دسل گاههاي تهويله   . براي ايجاد صداي زمينه اي آرامش بخش اس فاده مي كند 

 .ي هواي پنجره نين براي براي از كودكان مناسب مي باشد

***** 

 اني تماس بگيریدبا متخصصين خواب درم
اگر هيچ كدام از ايل روشها براي شاا مفيد واقع نشد و به  هت مشكلات مربوط به اواب كودك ان 

در اب دا با پنشم كودك ان صحبت كنيد تا آللرژي و  . درمانده شده ايد از م خصصيل ايل امر كام بگيريد

كودك ان ماكل اسلت سلبب ايجلاد    ساير  وامل جساي را بررسي كند و بفهاد كه آيا يم يا چند داروي 

در برنامه روزانه مربوط به اواب ايل موضو  را وارد كنيد كه شاا تاام برنامله  . ايل مشكل در او شده باشد

پنشم هاچنيل نياز اواهد داشت كه  هل جساي مربوط به ناتواني . چند هف ه گذش ه را كامل كرده ايد 

به ويژه اگلر مشلكلات   . )راب را در او بررسي اواهد ناودوجود افسردگي و اضط. كودك ان را تشخيا دهد

 (اواب هاراه با تغييرات اش ها باشد 

اغهب ايل م خصصليل بلا   . مرحهه بعدي ايل است كه به يم م خصا اواب كودكان مراجعه كنيد

يم روانشناس كار مي كنند كه در رويكردهاي رف اري تخصا پيدا كرده تا مشكلات مربوط بله الواب را   

اما اگر كودك شاا  لائاي نظير ارناس كشيدن ، حركت دادن پاها در  ول اواب يا اواب . يريت كندمد

آلودگي بيش از حد در  ول روز دارد، م خصا ماكل است يم مطالعه در مورد اواب را پيشلنهاد كنلد   

م خصلا   اگر پسر يا دا رتان بنرگسلال اسلت بلا   . كه معاولاض با بياه سلامت تحت پوشش قرار مي گيرد

 . مشورت كنيد كه تجربه در مورد نيازهاي بنرگسالان دارد
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 مطالعه در مورد خواب  
اانواده ها دو سلا ت  . در اينجا كارهايي كه معاولاض در آزمايشگاه اواب انجام مي شود ، آمده است

اهلد  بعد از اينكه توضيح داده شد كله چله چيلني اتفلاق او    . قبل از زمان اواب معاول كودك مي رسند

اف اد، تكنسيل از چسب اس فاده مي كند تا گيرنده هاي بدون اطر را بر روي پوست سلر و سلينه و پاهلا    

بنابرايل ، كودك در زمان معاول اودش به را خواب ملي رود در حاليكله الواب اسلت نلوار      . بكار ببريد

تكنسيل در اار  از . ندوالديل مي توانند در اتاق مشابهي هاانند كودكشان بخواب. ويديويي صبط مي شود

سا ت فعاليت مغن ، ضربان قهب ، تنفس ، مقدار اكسيژن ، نفس كشليدن و حركلت    11تا  8اتاق به مدت 

سلا ت الواب را بلر روي كلامپيوتر      8پس از آن تكنسيل و پنشم تاامي ايلل  . هاي پا را ضبط مي كنند

شاا ماكلل اسلت احسلاس    . د مي كنندمرور اواهند كرد و پس از تهيه گنارش يم برنامه درماني پيشنها

كنيد كه نيازهاي ويژه و رف ارهاي كودك ان موجب اواهد شد كه انجام يلم تحقيلق موفلق و كارآملد در     

اما در يم كهينيم مربوط به اواب م خصصان كلودك راهكارهلاي زيلادي    . مورد اواب امكان پذير نباشد

هاي با تجربه با فليهم هلاي ويلديويي و موزيلم     تكنسيل . دارند تا كودكان احساس آرامش و راح ي كنند

آنها كار را به بازي تبديل مي كنند و به بچه ها اجازه مي دهند در وصلل  . حواس بچه ها را پرت مي كنند 

هاچنيل والديل به  ور فعالانه در ايلل  . كردن گيرنده به آنها كام كنند تا از هاكاري شان مطائل شوند

در صورت للنوم تكنسليل هلا    . وانند در مورد فرزندانشان ا اينان حاصل كنندكار سهيم اواهند شد، تا ب 

 . تا زماني كه كودك به اواب برود براي اتصال تاامي گيرنده ها صبر مي كنيد

براي ياف ل يم كهينيم مربوط به اواب در ننديكي اودتان كه ب واند كودك ان را پذيرش كنلد از  

 . به منابع را ببينيدپنشك ان سئوال كنيد يا بخش مربوط 

 

 سایر متخصصين کارشناس در اختلالات خواب
براي اينكه در مورد اداره كردن برنامه  ادي اواب يلا بيلداري هلاي نياله شلب كالم بيشل ري        

يم كار درمان يا م خصا امراض جساي مي تواند . دريافت مي كند با يم درمانگر رف اري مشورت كنيد

ها و فرآورده هاي ديگري ارائه مي دهد كله بله به لر اوابيلدن كلودك      ورزشهاي آرامش بخش يا تكنيم 

قبلل از ايلل كله ايلل را     . براي مثال براي از بچه ها با بالشهاي سنگيل به ر مي اوابنلد  . كام مي كند 

يم  بيعي شناس ماكل است قادر باشد كله مكالل يلا    . مورد اس فاده قرار دهيد با يم آه مشورت كنيد

روبليل دا لر   . )در رژيم غذايي ماكل است مفيد و با كام كننده باشلند را توصليه كنيلد   تغييراتي را كه 

( هيدر بعد از اينكه فرآورده هاي لبني و رنگ هاي غذا از رژيم غذايي او حذف شدند توانست شبها بخوابلد 
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اههاي گيلاهي  بسياري از مك)اما قبل از هر تغييري در رژيم غذايي يا به ويژه قبل از اضافه كردن مكال ها 

هاچنليل از  . مطائل شويد كه پنشم كودك ان اجازه ايل كار را به شاا ملي دهلد  ( يا داروها تداال دارند

والديل ديگر به ويژه آنها كه كودكاني مب لا به ناتواني هاي مشابه كودكان شاا هس ند در ملورد روشلهايي   

يد كله در هلر زملاني ملي توانيلد الواب       كه براي آنها كاربرد داش ه سئوال كنيد و به الا ر داشل ه باشل   

 .فرزندتان و اودتان را م حول ناوده و بهبود بخشيد

 

 بيان تجربيات

لي در سه سال اب داي زندگي اش ناي اوابيد ، تصور مي كردم كه ذهنم تحهيلل رف له اسلت و     "

او . بلننيم  چرا كه تصور مي كردم ماكلل اسلت بله او صلدمه     . لازم بود شبها پرس ار كودك اس خدام كنم

مل زود به را خواب مي روم ، درم را ملي بنلدم   . سال دارد و در كل شب براي مدتي مي اوابد 13اكنون 

  ". و از فرزند ديگرم و هاسرم مي اواهم كه قبل از اينكه بخوابند در اتاق مرا باز كنند

 كوان، مادر يم كودك مب لا به فهج مغني ، تأايرات فراگير رشدي و نابينايي
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چينهلايي كله روزي بلرايم    . شايد هلم گلم شلده ام   . واقعا فكر مي كنم در شرف گم شدن هس م ”

ايهي مهم بودند، نظير وزن، ساين لباس، نو  لباس و هاه چينهايي كه مربوط به جسم و جانم ملي شلود،   

 “.ديگر برايم بي معني شده اند

 كورتني مادي فرزند پيش دبس اني با سندروم داون

 يااري افسردگي او درمان شده استكه اايرا ب

 فصل هفتم

 :با سياهي هاي دروني خود بجنگ

 عصبانيت، اضطراب و افسردگي 
 

تقريبا بيش ر مادراني كه در تحقيق ما شركت كردند، راههاي مثب ي را براي ايفاي وايفله ملادري   

افسلردگي، اضلطراب،    اما براي هم هس ند كه درگير احساسلاتي نظيلر  . به شكل مطهوب ر پيدا كرده بودند

 .نارضاي ي ، رنجش، حس گناه، قصور، تنفر،  صبانيت، تهخي و  رد شدگي مي باشند

مادران اندكي ، نظير اانم كورتني كه جالات بالا را گف ه، به ما گف ند كه اميلد الود را از دسلت    

يح را بكنند ، چون كلاملا  آنها ح ي ناي توانند ديگر تصور كار، سرگرمي ، كارهاي داو هبانه و تفر. داده اند

براي چنيل مادراني رسيدن به سر و وضع اود، توجله  . اود را درگير نيازهاي روزمره فرزندانشان كرده اند

 . اوليه، ورزش يا وقفه در كارهاي روزمره، ديگر  شدني نيست يبه امور درماني شخصي و مراقبت ها

ا افنايش فعالي هاي جساي و گذاشل ل وقلت   بسياري از مردم ، مي توانند اضطراب و افسردگي را ب

فوق العاده نيلاز   يبيش ر براي تفريح از اود دور سازند، گف ل ايل حرف، زماني كه فرزندتان به مراقبت ها

 . دارد،  آسان ر است تا  ال به آن

الب ه ايل  بيعي است كه زماني كه داريد دوران سخت درماني را تجربه مي كنيد، درگير اسل رس  

اگر ايل احساسلات ادامله   . آن نخواهد بود“ تائيد يا پذيرش”يم حالت به معني “  بيعي بودن”اما . دبشوي

 :كدام يم از جالات زير ، وصم حال شااست. يافت، شاا ن وانس ه ايد اس رس اود را مديريت ناائيد

o      احساس مي كنم بخا ر غهبه احساساتي نظير غم ،  صلبانيت و اضلطراب در هلم شكسل ه

 .و ايل مشكلات چند هف ه م والي است كه با مل است.  مشده ا

o   ديگر برايم تاركن سخت است و به هايل دليل به اانواده ام ، به كارم و غيره ضربه الورده

 .است

o     ديگر قدرت تفكرم كاهش ياف ه و ايهي  ول مي كشد يا انرژي زيادي از ملل گرف له ملي

 .شود تا جواب يم سئوال را بدهم
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o ودرنج، كج اهق ،  صبي و بي قرار هس مبيش ر اوقات ز . 

o        ايهي نگرانم، ناي توانم از شر افكار و وسوسه هلاي دائالي اللاص شلوم، هايشله ان ظلار

 .بدتريل حادثه را دارم

o وزنم شديدا كم شده يا . اواب و اوراكم ، به نسبت وضعيت گذش ه ، كم يا زياد شده است

 . شديدا زياد شده است

o ي به فعالي هاي روزمره بخصوص كارهايي كه با ث شادي ام مي شود، ديگر انرژي و  لاقه ا

 .كارهايي مثل فعالي هاي اانوادگي، كار ، سرگرمي و توجه به نيازهاي هاسرم. ندارم

o     معاولا با جدل و پرااش براورد مي كنم به نو ي كه هم به اودم و هلم بله ديگلران را از

 .نظر  ا في يا فينيكي، آسيب مي رسانم

o يا مشروبات الكهي ناوده ام  رت به اس فاده از دارو،مباد. 

o در فكر مرگ يا اودكشي هس م. 

ح ي اگر يكي از جالات  فوق در مورد شاا، صدق كند مي تواند بله معنلي ايلل باشلد كله شلاا از       

در ايل بخش ، به ايل مباحث اواهيم پرداات ولي . حالت اضطراب، افسردگي يا هر دو رنج مي بريد

 . حياتي و واجب است كه با يم پنشم مشورت ناائيد ايل امري

***** 

 مباحث مقدماتي: اضطراب
بسياري از ما، براي اوقات احساس تشويش داريم، چون اضطراب ، پاسخ  بيعلي بله فشلار روانلي     

. ت جيلغ بكشلد  به  نوان مثال وق ي تاليا، دا ر امي ، كوچك ر بود، بيرون از اانله  لادت داشل   . مي باشد

 . غافل از اينكه، ايل كار با ث افسردگي و تشويش مادر در بيرون از اانه اواهد شد

اما  وامهي كه ايهي سريع با ث ايجاد فشار رواني مي شوند، درست مثل يم كوه يخي مي باشلند  

. ) ملي شلود   اثرات درازمدت اينها، به بي اوابي شبانه مادر منجر. كه نوكش از سطح دريا بيرون زده است

او را  رد مي كنند؟ آيا او اصلا مي تواند زملاني مسل قل زنلدگي     آيا كودكان بخا ر رف ار ناهنجار فرزندم ،

نگرانيهايي كه در مورد آينده فرزندن ان پيدا مي كنيد، مي تواند منشاء فشارهاي روانلي بلي حلد و    ( كند؟

شاا مريض است، وق ي كه شاا من ظر هسل يد  يكي از بدتريل مواقع ، زماني است كه فرزند . حصري بشود

يا زماني كه پس از ا لام وضلعيت بله شلاا،    ) تا تشخيا پنشكي و يا ن يجه آزمايشات به شاا ا لام شود 

و يا زماني كه فرزندتان در حال ان قال به مدرسله جديلد يلا شلرو  فصلهي      ( دچار هول و هراس مي شويد

 . جديد از زندگي اود است

 رق كلردن كلم دسلت، كلوف گي  ضللاني، احسلاس       قهب، تپش  ؛جساي اضطراب نشانه هاياز 

از حيث  ا في نين احساس مي كنيلد كله از   . اس گي، مشكلات معده و اجابت منا  و سر درد مي باشند 
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پا در آمده ايد، كج اهق،  بدگاان ، نگران، غاگيل شده ايلد و داوري ضلعيفي در ملورد بقيله داريلد و بلا       

شايد شاا دچار تحرك مفرط و يا بي تحركلي و بلي انگينگلي مفلرط شلده      . د مي كنيدپرااشگري براور

 . باشيد

معاولا اينگونه فشارهاي رواني و تشويشها در لحظات سخت مي آيند و با گذشت مشكلات، شاا را 

حالت  در به ريل. اما براي براي از مادران ، مثل اينكه دوران سخت تاايهي به پايان ندارند. ترك مي كنند

 . ، آنها  دوران اس راحت بيل دو بحران را تجربه اواهند كرد

فراتر از حد و انلدازه  ”اهايت ندارد كه فرزندتان واقعا در يم بحران قرار دارد، يا اينكه فكر مي كنيد 

اگلر  . اسل رس اسلت و هنينله دارد     اسل رس، . بدن شاا فرق ايل دو را ناي دانلد . “مشكل، براورد كرده ايد

تشويش مفرط براي شاا تبديل به يم  ادت شده، و يا اگر وضعيت فعهي اضطراب شاا بله حلدي    احساس

” قسلات  . )رسيده كه  انجام واايم روزانه را براي شاا دشوار كرده، لازم است با يم پنشم مشورت كنيد

وق لي  ( ددر هايل فصل را بخوانيل “ حق داريد احساس به ري داش ه باشيد. از افراد م خصا كام بگيريد

شاا درمان اود را رها كنيد، آن موقع  لائم مريضي بدتر اود را نشان مي دهد و درمان نين ايهلي سلخت   

 .تر مي شود

غيلر از  )وق ي احساس تشويش مفرط حداقل شش ماه  ول بكشلد، نگرانيهلا بله چينهلاي ديگلري      

ود، كه در فعالي هاي روزمره ايل احساس اينقدر شديد مي ش. كشيده اواهد شد( سلام ي و درمان فرزندتان

 . ياد مي كنند“ اا لال اضطراب فراگير”شاا االال ايجاد مي كند ، تا جائي كه از آن به  نوان 

حاهله حلاد   ”اگر سطح ترس يا تشويش ، در حلالي كله  املل اطلر واقعلا وجلود نلدارد، آن موقلع        

 .ناميده مي شود“ اضطراب

انجامند، شامل كوتاهي نفس، تعريق،  پش شديد قهب،  لائم كه معاولا تنها ده دقيقه به  ول مي 

 .(براي مشاهده كهيه  لائم جدول زير را ببينيد. )مي شود... احساس راوت و 

 حاهه حاد اضطراب

حاهه حاد اضطراب مي تواند احساس تشويش يا ترس شديدي را به شاا تحايل كند در حلالي كله   

حاهله اضلطراب، شلخا ماكلل اسلت  لائلم زيلر را         در  ول يلم .  امل اطر واقعي اارجي وجود ندارد

 :مشاهده كند

o پش سريع يا محكم قهب  

o تعريق 

o لرزش 

o سخ ي در تنفس 

o حس افگي 
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o  احساس راوت 

o  گر گرف گي 

o درد در ناحيه قفسه سينه 

o  سرگيجه 

o  دل آشوب و تهو 

o   احساس اينكه آنچه اتفاق مي اف د واقعي نيست ، يا اينكه حس مي كنيد از اار  از وجلود

 .دتان داريد به صحنه نگاه مي كنيداو

o ترس از دست دادن تعادل و رسيدن به مرحهه جنون 

o ترس از مردن 

 11ايل امكان وجود دارد كه حاهه حاد اضطراب، ايهي شلديد باشلد، وللي معالولا او  آن حلدود      

مثلل فشلار الون    ) براي از م خصصيل بروز آن را نشانه ااصي از وضعيت جسلاي  . دقيقه  ول مي كشد

مي دانند كه در هر لحظله  “  هت شناا ه شده ااص”تهقي مي كنند، در حالي كه سايريل آن را بدون ( بالا

شرايط مخ هفي مي تواند در زمان بروز حاهه حاد اضطراب وجود داش ه باشد، ملواردي  . امكان دارد رخ دهد

مجاز در اواركيها و ح ي قرار از قبيل تشويش شديد، افسردگي،  واض جانبي داروها و يا مواد افنودني غير 

 .گرف ل در شرايط ااص درماني

***** 

 افسردگي
الب له اگلر بيشل ر اوقلات     . از نظر تشخيا باليني، افسردگي چيني فراتر از انلدوهگيل بلودن اسلت   

املا  . احساس غم يا تهي بودن داريم، ايل را مي توانيم به  نوان يكي از نشانه هاي مهم قهاداد كنيم

اي اوقات ، نشانه هاي بيااري ايهي اريم تر از تصور ماست ملثلا اينكله ديگلر بله تفريحلات و      بر

نشلانه هلاي ديگلر بيالاري     . سرگرميهاي گذش ه  لاقه نشان ناي دهيم يلا للذتي از آن نالي بلريم    

 :افسردگي،  بارتند از

o فقدان انرژي 

o سراسياگي و بي قراري 

o بي اوابي 

o پر اوابي 

o صور و گناهحس بي ارزش بودن يا ق 

o مشكل در تاركن و تصايم گيري 

o  (بدون اينكه رژيم غذايي داش ه باشيد) افنايش يا كاهش شديد وزن 
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o  (نه صرفا فكر در مورد اودكشي)تصوراتي در مورد مرگ 

آيا هيچكدام از  لائم بالا ، با وضعيت شاا تطبيق پيدا مي كند؟ اب، اگر اينطلور اسلت شلاا تنهلا     

مي دهد كه افسردگي در بيل والديل كودكان ااص ، بيش ر از سايريل شايع  مطالعات نشان. نيس يد

پرسشنامه هايي به مادران داده شد . تحقيقي در سوئد انجام شد 2111به  نون مثال در سال . است

درصد از مادراني كله فرزنلدان معالولي داشل ند، در گلروه       4تنها . تا مينان افسردگي سنجيده شود

درصلد   8ار مي گرف ند، در حالي كه مادراني كه فرزندان با معهوليت ذهني داش ند مادران افسرده قر

در ايل ميان مادران سرپرسلت الانواده،   . در صد بود 16 و مادراني كه فرزند مب لا به اوتيسم داش ند،

 .بدتريل وضعيت را داش ند

زندان ااص، در سلطح  در ايران هم مراجعات كهينيكي نشان مي دهد كه مينان افسردگي مادران فر

بالايي است و مشكلاتي نظير  لدم پوشلش بياله اي مناسلب بلراي نيازهلاي معهلوليل هلم حاللت          

 .افسردگي را افنايش داده است

تحقيقات ديگر نشان داده كه مينان افسردگي و اضطراب در بيل مادراني كه فرزنلدان مبل لا    

 .لالات مشابه دارند، شايع ر استبه فهج مغني، انحراف  ضلاني دوشل، اسكينوفروني و اا 

شايد ايل پيش فرض را داشل ه باشليد كله ملادراني كله فرزندشلان داراي بيشل ريل سلطح          

الانم دك لر پي لر روزن    . ايل درست نيست. معهوليت هس ند، در معرض بيااري افسردگي قرار دارند

ما  لادت داريلم كله    ” :گويددر اون اريو مي “ مركن كنچيهد براي تحقيقات معهوليت”باوم ، از روساي 

املا ايلل يلم    . اينطور فكر كنيم كه اگر مشكلات فرزندان ان بيش ر باشد، ح اا بيش ر اس رس داريد

رف ار نامعاول بچه ها مي تواند انسلان را  . آنچه مها ر است اا لالات رف اري است. فرض غهط است

 “.به مرز جنون برساند

يم بيااري كشنده نيست، اما اگر فرزنلد شلاا بليش فعلالي       ارضه بيش فعالي و فقدان توجه،مثلا 

بخصلوص  .) باشد يا كن رل اندكي بر  حركاتش داش ه باشد، آنگاه هر روز شلاا يلم درگيلري اسلت    

.( اينكه مردم جاهل هم زود در مورد رف ار نادرست فرزند شاا ، نسخه مي پيچند و قضاوت مي كنند

ب لا به اوتيسم يا اسيكنوفروني كه هر لحظله ملي توانلد    پس شگفت آور نيست كه مادران فرزندان م

 .رف ار پيش بيني نشده اي از اود نشان دهد، بالاتريل حالت افسردگي را دارند
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 .آيا شاا افسرده ايد؟ تست زير را انجام دهيد

را پاسخ دهيد تا مشخا شود احساس ناراح ي شاا چقلدر  (  1977رادلوف ) CES-Dپرسشنامه 

تنها يم م خصا آملوزش ديلده   )يل مقياس ناي تواند تشخيا افسردگي را مسجل سازد ا. شديد است 

با ايلل  . ماكل است نشان دهنده افسردگي قابل توجه باشند 15ناره بالاي ( مي تواند اينكار را انجام دهد 

 صرف نظلر از اينكله چله   )وجود ، اگر ناره شاا حاكي از افسردگي شديد است يا احساس اودكشي داريد 

اگلر  . را نگلاه كنيلد   « گرف ل كاكهاي تخصصلي  » بخش . نياز به كام فردي داريد ( ناره اي گرف ه ايد 

اگر ناره اتان هنوز هم در حد . است ، ارف يم هف ه مجدداض ايل تست را انجام دهيد  15ناره شاا بالاي 

 . يا شديد باشد، لازم است دراواست كام كنيد« م وسط » افسردگي        

 : ول هف ه گذش ه  در

بلله نللدرت يللا هلليچ وقللت               براللي اوقللات              گللاهي اوقللات يللا نياللي از اوقللات            

 بيش ر اوقات

 5-7روز                      3-4روز                              1-2كا للر از يللم روز                       

 روز   

 . مرا آزار ناي دادند با ث نگراني مل شده اندچينهايي كه معاولاض  -1
 □                         □                                   □                  □ 
 . تاايل به اوردن نداش م ، اش هاي ضعيم بود -2
 □                         □                                    □                   □   
 . ح ي با كم اانواده و دوس انم قادر نبودم از شر غم و غصه الاص شوم -3
  □           □                 □                  □  
  .   احساس مي كردم به اوبي افراد ديگر هس م -4
  □                        □                                      □                                        □ 
 . تاركن روي كارهايي كه انجام مي دادم برايم دشوار بود -5

    □                        □                                   □                                        □  
 . احساس افسردگي داش م -6

    □                        □                                      □                                        □        
 . احساس مي كردم هر كاري كه انجام مي دهم نياز به زحات دارد -7

    □                        □                                    □                                         □    
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 .ه آينده اميدوار بودمب -8
    □                        □                                     □                                         □ 
 . تصور مي كردم زندگي ام توأم با شكست بوده است -9

     □                        □                                    □                                         □ 
 . احساس ترس داش م -11
    □                        □                                      □                                         □ 
 . در اواب احساس آرامش نداش م -11
    □                        □                                     □                                         □ 
 . اوشحال بودم -12
   □                        □                                      □                                         □ 
 . كا ر از هايشه صحبت كردم -13
  □                        □                                      □                                         □ 

 . احساس تنهايي داش م -14
  □                        □                                      □                                         □ 

 .  احساس تنهايي داش م -15
  □                        □                                      □                                         □ 

 . از زندگي لذت مي بردم -16
  □                        □                                      □                                         □ 

 .بعضي اوقات گريه مي كردم -17
  □                        □                                      □                                         □ 

 .ناراحت بودم -18
  □                        □                                      □                                         □ 

 . از مل م نفر هس م احساس مي كردم مردم -19
  □                        □                                      □                                         □ 

 .ناي توانس م جايي بروم -21
  □                        □                                      □                                         □ 

 :به ايل ترتيب است(  8،12،16، 4غير از )ناره هر  بارت : ناره بندي 

         2= م وسللط/ گللاهي اوقللات             1= كاللي/ صللفر           بعضللي= هلليچ وقللت/بلله نللدرت 

 3=هاه/بيش ر 

 :به ايل ترتيب است 4،8،12،16ناره جالات 

بيشل ر           1= م وسلط / گاهي اوقلات              2= كاي/ بعضي           3= هيچ وقت/به ندرت 

 صفر=هاه/
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 :تفسير كهي نارات

 24افسلردگي م وسلط ،   بليش از     16-24افسلردگي افيلم  ،      11-15غير افسلرده   ،     9-5

 افسردگي شديد

 مؤسسه مهي تحقيق ، مركن مطالعات بيااري هاي هاه گير: منبع

 (ديس تاياي )افسردگي منمل 

شاا براي مدتي  ولاني احساس افسلردگي داشل ه باشليد املا شلاا بلا اودتلان ملي          ماكل است

اما زملاني كله    "پس مسئهه مهاي نيست . مل فعالم، كار مي كنم و از اانواده ام مراقبت مي كنم ":گوييد

افسلردگي ضلعيم تلر بلراي ملدت      . مانع لذت بردن شاا از زندگي شود به مسئهه مهاي تبديل مي شلود 

 لائم اغهب شامل كناره گيلري اج الا ي ،   . افسردگي منمل ناميده مي شود( سال يا بيش ر  2)  ولاني تر

لذت نبردن يا  دم تاايل به    فعاليت ها ، احساس  دم كفايت ، افسوس اوردن يا احساس گناه در مورد 

تاركلن يلا تصلايم    اتفاقاتي كه مدتها قبل رخ داده است، زود رنجي ، انرژي يا بهره وري كلم ، اال لال در   

 گيري

در واقع ايل اا لال بدون معالجله اح الال دارد   . افسردگي منمل به اودي اود بر رف ناي شود

اما ابر اوب اينكه هاان معالجلاتي كله در افسلردگي حلاد بكلار ملي رود       . به افسردگي حاد تبديل شود

گلرف ل  » بخلش  . ملي كنلد   به درمان افسردگي منمل نين كام( درمانهاي ضد افسردگي و روان درماني)

 .كه بعداض در ايل فصل آورده م شود را ملاحظه كنيد« كاكهاي تخصصي 

 اشم

اشم آنها . بسياري از زناني كه ما بررسي كرديم اود را به صورت افرادي اشاگيل توصيم كردند

 ي و سيسل م  نسبت به اا لالاتي كه كودكانشان را تحت تأثير قرار مي داد، در مورد  دم مراقبت از سللام 

آن وني كه پسرش مب لا به سندروم داون اسلت بله   . هاي آموزشي و در مورد مردم ا رافشان بروز مي كرد 

 ". هس يد قسم مي اورد كه او را مي زنم................. اگر يكي از والديل به مل بگويد چقدر شاا  ":ما گفت 

در  2114تحقيقلي كله در سلال    .  ه باشلد اشم مي تواند هم در اضطراب و هم در افسلردگي نقلش داشل   

مورد مطالعله چگونله اشلم الود را اداره ملي كننلد ايلل         514دانشگاه ميسوري انجام شد نشان داد كه 

ميلنان بلالاتري از   ( نسبت به افراد ا رافشان )تحقيق نشان داد در زماني كه اشاخود را بيرون مي رينيد 

ايل زنان و هايل  ور آنهايي كه اشلم الود را   . مي شودرف ارهاي وسواسي اجباري و افسردگي مشاهده 

از بيااريهايي جساي مكرر و افكلار بدبينانله رنلج ملي     ( آن را سركوب يا انكار مي كنند)بيرون ناي رينند 

كسانيكه اشم اود را پذيرا شلدند و آن را بله    –اس فاده كردند......... از  رف ديگر زناني كه رويكرد . برند

در . كا ريل مينان بيااريهاي جساي ، اشم و افسردگي را نشلان دادنلد     -تغيير دادندسوي حل مشكل 

نهايت نه تنها چالشهايي كه در زندگي با آنها روبرو مي شويد ، بهكه نحوه تطابق شاا با ايل چالشها نين مي 
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بلراي انطبلاق    ابر اوب ايل است كه شاا مي توانيد راههاي جديدي. تواند بر وضعيت ذهن ان اثر بگذارد

 . با مشكلات بياموزيد

 رويكرد شاا چيست؟ –رويكرد انطباق با مشكلات 

بلراي مثلال واكلنش    . نحوه مبارزه با مشكلات زندگي مي تواند آنها را در اطر افسردگي قرار دهلد 

شاا به موقعيت زير چيست؟يم سرويس اس راحت در جامعه شاا به كودكان داراي نيازهاي ااص اجلازه  

در ايلل  . كه يم پايان هف ه در اانه گروهي كاركنان بخوابند و از فعالي هاي تفريحي للذت ببرنلد   مي دهد

مدت والديل فرص ي پيدا مي كنند تا به تنهايي يا هاراه با بچه هاي ديگرشان ب وانند لذت ببرند بله اميلد   

به شاا گف ه مي شود كه بايد حالا . اينكه به ايل برنامه برسيد بيش از يم سال در فهرست ان ظار بوده ايد

شاا ايهي نااميد شده ايد زيرا براي اوليل تعطيلات پايلان هف له بلا هاسلرتان     . ماه ديگر من ظر باانيد  6

واكلنش شلاا   . برنامه ريني كرده بوديد در حاليكه فكر مي كرديد كودك ان در برنامه اسل راحت قلرار دارد  

 چيست؟ 

ماه آينلده   6ان ان االي مي كنيد و سپس سعي مي كنيد تا دق دلي اود را بر شوهر و دوس  -الم

 به موضو  فكر نكنيد يا 

فهرس ي از كارهايي تهيه مي كنيد كه كام مي كند تا زودتر به برنامه برسيد مثلاض به آژانلس   -ب

زنگ زده و از آنها اواهش مي كنيد به آژانسهاي ديگري كه مراقبيل تخصيا ياف ه دارند تهفل ملي زنيلد   

 يا با يم مسئول دول ي در منطقه تااس مي گيريد؟ و

مي پذيريد كه ان ظار اج ناب ناپذير است و تصايم مي گيريد كه چگونه از زملان بلاقي مانلده     - 

 براي آماده كردن اود و كودك ان براي اوليل تعطيلات پايان هف ه اس فاده كنيد؟

يعني در موقعيت هاي سخت . محور استاگر شاا گنينه الم را ان خاب كنيد رويكرد شاا احساس 

با آرزو كردن ، تخهيه فشار درماني ، انكار مشكل و  لدم فعاليلت بلراي حلل آن و ناديلده گلرف ل مشلكل        

 ( از  ريق فاصهه گرف ل از مشكل يا منحرف كردن حواس ان .  )واكنش نشان مي دهيد

 شلاا  رحلي سلاا ه و بله آن     اح الالاض . اگر گنينه ب را ان خاب كنيد رويكرد مشكل محور داريد 

 . ال مي كنيد ، ح ي اگر به معني كنار گذاش ل فعالي هاي ديگر براي رسيدن به هدف ان باشد

ح ي ن يجله ، ملورد دلخلواه    . اگر گنينه   را ان خاب مي كنيد رويكرد شاا ،انطباق با مشكل است 

 . نيدشاا نباشد مي توانيد هدف جديدي اار  از موقعيت كنوني ان خاب ك

اگر شاا رويكرد مشكل محور يا انطباقي اس فاده مي كنيد اح االاض راه حههايي براي موقعيلت پيلدا   

براي مثلال شلايد بلا واللديل ديگلر ملاقلت كنيلد و        . مي كنيد ح ي اگر ن يجه حاصل دلخواه شاا  نباشد

گاهي  . م مي سازد سرويسهاي اميد بخش ديگري در شهر پيدا كنيد كه ادمات اس راحت براي شاا  فراه

اوقات بويژه در سالهاي نخست زندگي فرزنداناان واكنش نشان ندادن به ترس و نااميدي دشوار اسلت املا   
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كاروليل ، مادر نوجواني ، ملادر  . وق ي كودكاناان رشد مي كنند و توانايي ما براي  ال نين بيش ر مي شود

اب لدا سلرگردان   : او مي گويلد . طباقي را توسعه دادنوجواني مب لا به سندروم رت با گذشت زمان رويكرد ان

بودم كه چگونه از  هده مشكهم برايم اما پس از مدتي تصايم گرف م هاه انلرژي الود را صلرف كارهلايي     

ماكلل  . در  وض تا جايي كه مي توانم روي زندگي دا لرم تاركلن كلنم   . نكنم كه كن رلي روي آن ندارم

ماكل است شاا اب دا فشار رواني اود را تخهيه كنيد . قرار نگيرد است سبم رويكرد شاا در هيچ گروهي 

و ايل شيوه تلا  . و سپس با تاركن روي مشكل براي راه حل آن تلاش كنيد و يا اهداف ان را بازنگري نااييد

مطالعات نشان مي دهد مراقبيل كله  . زماني اوب است كه مرحهه تخهيه فشار رواني اود را گذرانده باشيد

سلطح بلالاتري   ...( تخهيه فشار روحي ، ناديده گرف ل مشكل و )كرد احساس محور اس فاده مي كنند از روي

جهب اينجاست كه تعييل اينكه كدام رويكرد براي شلاا مناسلب تلر اسلت ،     . از اضطراب و افسردگي دارند

 . ماكل است بس گي به موقعيت كودك ان داش ه باشد

مادران نوجواني را مورد مطالعه قرار (  1995)ن و برانديس ماديسو –محققان دانشگاه ويسكونسيل 

در حاليكه رويكرد مشكل محور اطر افسردگي را در مادران . دادند كه مب لا به تأاير سلامت ذهني بودند

ماديسون و جورجيا انجام شد نشان داد كله   –در دانشگاه ويسكونسيل (  2114)پيگيرانه كه توسط سه نر 

داراي اا لالات سلامت ذهني در صورت بكار گرف ل رويكرد انطباق كا ر در معرض اب لا  والديل نوجوانان

انعطاف پذيري و توانايي تعييل اهداف جديد در يلم موقعيلت دشلوار ملوارد     . به افسردگي قرار مي گيرند

ه فرضيه محققان ايل است كه  هت ايل امر ماكل اسلت ايلل باشلد كل    . مهاي براي آنها به شاار مي رفت

بنلابرايل  . نوجوانان دچار اا لالات ذهني رف ارهايي دارند كه شديد ، غير قابل پيش بيني و دوره اي است 

برانلدا ملادر كلودكي كله از     . والديل كا ر قادر به كن رل موقعيت هاي سخت از  ريق حل مشكل هس ند

بله  . ت اساسي زندگي برآيلد  نظر پنشكي آسيب پذير است، ياد گرفت كه با رويكرد انطباقي از  هده تغييرا

 هت اينكه پسرش چنديل مشكل جساي داشت مجبور شد يكسال او را به مدرسه نبرد او ناگنير بود براي 

اما حالا بعد از چند ماه او مي فهاد كله  . مراقبت از پسرش در اانه از شغهي كه دوست داشت دست بكشد

اهيم را در سطحي بالاتر از پايله الود كلاوش    چقدر از آموزش پسرش در اانه لذت مي برد، پسري كه مف

مي كند و براندا مي داند كه در حال توسعه مهارتهاي آموزشي است كه در شلغل آينلده اسل فاده اواهلد     

 . كرد

سوزان كه پسرش مب لا به ناتواني رشدي و چالشهاي رف اري است، سابقاض گريه مي كرد، اشاگيل 

ناي رفت كناره گيري مي كرد اما ايلل رويكلرد كلارايي زيلادي     مي شد يا وق ي كارها مطابق ميهش پيش 

نداشت، سرانجام او ياد گرفت كه بيش ر رويكرد مشكل محور اس فاده كند وق لي دانلش آملوزي ديگلر در     

كلاس براي كودكان با نيازهاي رف اري بالا به پسلرش زد سلوزان تلا حلدودي نااميلديش را سلر شلوهر و        

ا سپس دست بكار شد او ترتيب ملاقاتي با معهلم ، ملدير و مشلاور آملوزش     دوس ان ننديكش االي كرد ام
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. نگرانيش را در مورد اينكه كلاس فاقد پرسنل كافي و در ن يجه ناامل اسلت ، شلرح داد  . ااص مدرسه داد

بدون ارتباط با اينكه كودك چله نيازهلاي ويلژه اي    . دو هف ه بعد دس يار ديگري براي كلاس اس خدام شد

روي واكنش اود تاركن كنيلد  . يكرد احساس محور شاا را در معرض اطر افسردگي قرار مي دهددارد رو

. مشكل را ناديده نگيريد با كسي كه ا  ااد داريد درد دل كنيد سپس كاري را كه لازم است انجام دهيد . 

. **** وق ي مشكل اار  ار كن رل شااست هدف ان را تنظيم كنيد و بله دنبلال اهلداف مثبلت باشليد      

 .را براي افنايش ا  ااد به نفس و سازگاري اود ببينيد( اقدام كنيد )

 .اقدام كنيد

مشكل چقدر جدي اسلت؟ چقلدر روي مشلكل    . مشكل را بطور معقول ارزيابي كنيد  -1

كن رل داريد؟ پذيرف ل شرايطي كه قادر نيس يد تغيير دهيد به شاا كام مي كنلد بلر روي ملواردي    

 . اش ه باشيد تاركن كنيدكه مي توانيد نفوذ د

 .اهداف ااص و دست ياف ني را براي اود ترسيم كنيد -2

 . جدول زمان واقعي ايجاد كنيد -3

از اودتان بپرسيد ،امروز چكاري ملي  . سعي كنيد هر روز به هدف ان ننديم تر شويد -4

د نله آنچله   توانم انجام دهم كه مرا در مسير درست جهو ببرد؟ بر روي آنچه انجام داده ايد تاركن كنيل 

 .باقي مانده است

هر روز لحظه اي چشاان ان را ببنديد و راه حهي موفلق را  . اوش بينانه به جهو برويد -5

 . يا هدف ان را در دف رچه يادداشت كنيد و مراحهي را كه انجام مي دهيد را ثبت كنيد. تصور كنيد 

ارزيلابي  وق ي مشكل حل شد يا كاهش پيدا كرد مجدداض موقعيلت را بله  لور مثبلت      -6

 .قبول كنيد كه بسياري از ن ايج اوب حاصل موقعي هاي دشوار است. كنيد

 قدرت اوش بيني   

ايل مطهب كه شاا نياه پر يا االي ليوان را مي بيند مي تواند ميلنان اطلر افسلردگي را در شلاا     

ه اوتيسلم ،  مادري را كه از كودكان مب لا ب 521ماديسل  –پژوهشگران دانشگاه ويسكانسيل . مشخا كند

براي هلر سله گلروه از    (.  2114)اسكينوفرني و سندروم داون مراقبت مي كردند ، مورد بررسي قرار دادند 

 . مادران ، اوش بيني با سلامت بيش ر جساي و رواني در ارتباط بود

كه ملوارد ي را در ب   –اود گويشي  -يم  امل بسيار مهم در اوش بيني سبم توجهي شااست

س از يم اتفاق از ذهن ان مي گذرانيد يم فرد بد بيل الودش را سلرزنش ملي كنلد ايلل      مي گيرد كه پ

براي مثال اگر فرد بلد بليل از مسلا دت پنشلكي     . تجربه را تعايم مي دهد و دست از تلاش بر ناي دارد 

 :محروم شد ماكل است به اودش بگويد

 پر كردن فرمها برايم دشوار است. مقصر اودم هس م. 
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 اي اانواده مل وجود نداردهيچ كاكي بر . 

  از  رف .بنابرايل ماكل است دراواس يم را پس بگيرم. ما هر گن پذيرف ه ناي شويم

ديگر يم فرد اوش بيل هايل شكست ها را به شرايط و رويدادهاي اار  از كن رل اود نسلبت  

نجلام  او به اودش مي گويد شكست يم اتفاق مجناست و براي هر فردي كه سلعي در ا . مي دهد

 . كاري دارد ماكل است پيش بيايد

 اح االاض تقاضا هاي زيادي وجود داش ه است . 

      دريافت نكردن هيچ برنامه ويژه به معني ايل نيست كه هيچ كاكلي بلراي ملا وجلود

 .ندارد

 مل مي توانم دوباره تقاضا كنم يا براي سال آينده تلاش كنم . 

اس فاده مي كنيد مي توانيد براي اوش بليل   اوشبخ انه ح ي اگر شاا پيوس ه از افكار منفي

املا در موقعي هلاي دشلوار لازم اسلت كلاري بليش از آنكله صلرفاض مثبلت          . شدن بيش ر تاريل كنيلد 

كريس وفر پي رسلون محققلي در زمينله روانشناسلي مثبلت نگلر در دانشلگاه        . بينديشيد، انجام دهيد

. است.........به انجام كاري ناي شود صرفاض يم اگر افكار مثبت شاا منجر : او مي گويد . ميشيگان است

 .روانشناسي مثبت نگر در مورد  اهي كردن افكار است نه اينكه صرفاض اود افكار را در بر گيرد

سعي كنيلد تكنيلم   ! بنابرايل شاا چطور بايد روانشناسي مثبت نگر را به مرحهه اجرا در اوريد

را كله در   ABCايل تكنيم ، روش، . نفي بكار بگيريدشناا ي را براي كاهش افكار م –هاي رف اري 

توسط آلبرت اليس روانشناس باليني كشم شلد ملورد اسل فاده قلرار ملي دهلد و شلبيه         1967سال 

وق ي افكار منفي مشخا شد مداركي كله بلراي باورهاي لان داريلد را     . كارپهويس و كار آگاهي است 

قسات اس فاده از روانشناسي مثبت نگر بلراي مقابهله   ). بررسي ناوده و در مورد آنها چون و چرا كنيد

 (با افكار منفي را ملاحظه كنيد

اگر شاا مي اواهيد از ايل تكنيم ها به  نوان نو ي شناات درماني اسل فاده كنيلد بلا يلم     

چگونه » براي كام گرف ل از يكي از ايل تكنيم ها به قسات . روانشناس يا روانپنشم مشاوره كنيد

 .مراجعه كنيد « يدا كنيد يم م خصا پ

***** 
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 :استفاده از ريانشناسم مثبت نگر براي مقابله با موقعيت ي افكار منفم
 يم جهسه نااميد كننده در مدرسه كودك ان : اهي مثال

 

 

 .شكست اود را توصيم كنيد    :ناملاياات

   :ي انهاباور

هر گاه مل از او براي كالم  . ز مل حاايت ناي كنداو هر گن ا چه مي گويند؟ شاابه 

تاكنون ح ي . به دا رم اواهش مي كنم  ذر اواهي مي كنم

 .  سعي نكرده كه به مل كام كند

 :ذهنيدرگيري 

مل بلا االم در جهسله ملي نشلينم،      . مل واقعاض ناراحت هس م  ن يجه اود گويشي چيست؟

ام شلد  وق ي جهسه تا.  صباني مي شوم و از كوره در مي روم

بدون دست تكان دادن يا ح لي الداحافظي كلردن بلا ملدير      

 .مدرسه آنجا را ترك كنم

 مباحث وجدان

 آيا  قيده شاا واقعاض درست

او با ايل شرايط از مل حاايت ناي كنلد املا   . بهه درست است است؟

سال گذش ه او سعي مي كلرد بلراي دا لرم كالم آموزشلي      

بنابرايل، . ه پيشنهاد كرداو راهبردهاي مخ هفي در جهس. بگيرد

 .ايل  ور نيست كه او سعي نكند مفيد واقع شود

 انرژي بخشيدن

 يم گام مثبت براي انجام كار

قصد دارم او را صدا بننم و برايش توضيح دهم كه چرا ناگهلان   .درست برداريد

ملي كلنم كله در صلورت امكلان       تقاضلا . جهسه را ترك كردم

 لوانيم  قايلد تلازه املان را     جهسه ديگري را تنظيم كلنم تلا ب  

 .مطرح نااييم
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 براي بهداشت رواني ريهاپيشگي

 لاوه بر بهبود سبم انطباقي ، ايل به شاا كام مي كند تا شيوه هاي مخ هفي براي مقابهه بلا  

ايل راهكارها مي توانند به شاا كام كنند تا با اس گي روزمره اود  وري . فشار رواني داش ه باشيد 

 . وبرو شويد كه به مسئهه جدي تر تبديل نشودر

اوب غذا بخوريد ، ورزش كنيد، اسل راحت  . ايل قضيه ايهي مهم است . مراقب اودتان باشيد

 بلادت و ملدي تيشلل از شلاا در مقابلل      . كنيد و مها ر از هاه اينكه بلراي اودتلان وقلت بگذاريلد    

نگران كننده ، تنفس  ايق ، تجسم ، يوگلا   براي آرام كردن افكار. اضطراب و افسردگي محافظت كنيد

براي مشلاهده برالي انلوا  آرام سلازي ، تجسلم و      . ، ورزش جدي يا پياده روي سريع را ام حان كنيد

 .مراجعه كنيد 6مدي تيشل به فصل 

تحقيقات ااير نشان مي دهلد كله حاايلت و هاكلاري      .اانواده را به كار گروهي تشويق كنيد

ل دايل در بهداشت رواني مثبت والديل اسلت كله از كودكلان داراي نيازهلاي     اانواده مها ريل  وام

اگلر مشلكلات   . روابط شاا با فرزندان ان بر بهداشت رواني شاا نين ملؤثر اسلت  . ويژه مراقبت مي كنند

ايلل فصلل هلا را در بخلش چهلارم      . رف اري  امل نگراني شااست از كام هاي تخصصي بهره بگيريد

 .انوادگي براي تحكيم روابط اانوادهپيوندهاي ا. ببينيد

روابط دوس انه  ولاني مدت و رومان يلم مها لريل   . اودتان را مننوي نكنيد .اج اا ي باانيد

تحقيقات نشان مي دهد افرادي كه ازدوا  كرده انلد يلا روابلط ننديكلي     . انثي كننده افسردگي است

اجلازه  . ن كا ر در آنها مشاهده ملي شلود  دارند شاد هس ند و نسبت به ساير گروهها افسردگي به مينا

روابلط دوسل انه   . ندهيد نيازهاي كودك ان ، نيازهاي شاا را براي روابط دوس ي تحت الشعا  قرار دهلد 

فردي را پرورش دهيد اما در گروههاي اج اا ي ، سازمانهاي  قيدتي يا گروههاي مربوط بله نيازهلاي   

يدواري بيش ري براي شاا فلراهم كنلد نيلن شلركت     ااص كه مي تواند حاايت اج اا ي و احساس ام

 .كنيد

يادداشت كردن مي تواند يم شيوه درماني براي حلل افكلار ناراحلت كننلده و      .يادداشت كنيد

نوش ل روي كاغذ مي تواند شاا را از تلنش رهلا كنلد يلا بله شلاا بلراي رهلايي از         . اضطراب آور باشد

روش بلراي كن لرل فشلار روانلي روزملره شلان را در        براي از مادران به ريل. احساسات ان كام كند

وق  ان تنگ است؟ تكنيم هاي سريع، آسان املا ملؤثر   . دف رچه مخصوص يا مجهه يادداشت مي كنند

 .ام حان كنيد« يادداشت برداريد » نوش ل در مجلات را در قسات 

رادي كله  تحقيقلات نشلان ملي دهلد افل      .توجه اود را از افكار منفي و وسواسي منحرف كنيد

اگر شاا نگران هسل يد و  . فكرشان را از ايل احساسات منحرف مي كنند ، به افسردگي مب لا مي شوند
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به فكر فرو مي رويد سعي كنيد ايل تكنيم هاي توقم افكار را كه توسط درمانگران اس فاده مي شلود  

 :ام حان كنيد

      را دور ملچ  وق ي درگير نگراني يا افكار منفي هسل يد ، يلم نلوار پلاسل يكي

دس  ان ببنديد يا زنگ بهندي را به  نوان يم  لامت براي ااتاه دادن به افكارتان بله صلدا   

 . درآوريد سپس كار ديگري پيدا كنيد و انجام دهيد

  كارت حاوي يلم پيلام سلاده     5تا  3يا اينكه « توقم كل»به اودتان بگوييد

سلپس آن را بلا يلم پيلام     . ريلد بردا( مضطرب نباش)يا ( راحت باش)يا ( توقم كل)هاچون 

 .دنبال كنيد« مل مي توانم ايل كار را بكنم» مثبت چون

   فهرس ي از فعالي هاي سرگرم كننده براي منحرف كردن توجه اتان در مواقلع

 . نياز ايجاد كنيد

 

***** 

 

 . يادداشت كنيد  : ما به شااتوصيه 
بلا  به شاا كام مي كند تا احساسات و  قايدي كه از  ريق نوشل ل   "يادداشت برداري آزاد "

دقيقله بلدون وقفله هلر چله بله        11تلا   5بلراي  . افكار منطقي مشخا       ناي شوند را كشم كنيد

ذهن ان مي رسد را به سر ت بنويسيد يا اينكه يادداشت برداري آزاد را مب ني بر يم كهاه يلا  بلارت   

در حلال  دسل  ان را  . ااص هاچون بهار ،  شق ، اميد مل به اا ر مي آورم و دوس ي ام حان كنيلد  

به گراملر و نقطله گلذاري دقيلق توجله      . حركت نگه داريد و براي اواندن آنچه نوش ه ايد مكث نكنيد

سپس نوشل ه هلا را بخوانيلد و دور    . اگر جايي گير كرديد كهاات و  بارات قبهي را تكرار كنيد . نكنيد

الاتي را كله مايهيلد    قايد يا سلؤ . كهاات و  قايدي كه براي ان جالب و شگفت انگين است اط بكشيد 

 .دنبال كنيد ، بررسي نااييد

مي تواند به شاا در كشم احساسلات ، ادراك مسل قيم ، افكلار و برنامله هلا در       فهرست كردن

فهرست بندي در بررسي مشكلات و اهداف و غنلي كلردن   . مواردي كه وق  ان محدود است كام كند

سعي كنيد فهرسلت م نلو ي از   . مي شوند آنها به شاا كام مي كند به نحوي كه مشكلات قابل حل

اميدها ، ترسها ، موفقي ها، لذت ها، ناكامي ها، برنامه ها بنويسيد از چينهاي كله در  لول روز درسلت    

فهرسل ي از موفقي هلا و مخالف هلا    ! ريلد يآيا سعي مي كنيلد تصلاياي بگ  . پيش رف ه فهرست برداريد

 . درست كنيد
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 رح سلريعي از روز ، برالي وقلايع ، افلراد     . اني باشدكردن مي تواند يم شيوه درم اط اطي

دور جنبه هايي از روز كه بيش ريل للذت را بلراي شلاا بله هالراه      . مورد  لاقه يا اودتان ايجاد كنيد 

 آيا مي توانيد فعاليت نشاط آوري به برنامه روزهاي ديگر هف ه اتان اضافه كنيد؟. داش ه اط بكشيد

***** 

مل فهرس ي از فعالي هلاي  : گويد  مب لا به سندرم الكل كشنده دارد، ميجكي، كه فرزند ده ساله اي 

در ايلل  . « هاه چين روبراه است » دهند  سرگرم كننده براي مواقع اضطراب يا ناراح يم كه به مغنم پيام مي

كلنم، از كارهلايم فهرسلت بلرداري      تراشم، با تهفلل صلحبت ملي    كنم، مدادهايم را مي مواقع جدول حل مي

 .... .كنم و  نم، بازي ميك مي

 صلبر   ": از نظر ذهني، افكارتان را به زمان ااصي موكول كنيد، مثلاض با اودتان بگوييد

دقيقه به اودتان وقلت   31و بعد در آن زمان ااصي،  "شب فكر كنم  8:31كل در ايل مورد سا ت 

 . بدهيد يا در مورد ايل افكار و نگراني ها تاركن كنيد

 هايت مانند كارت پس ال،  كس يا ملوردي  لا في را برداشل ه و در    يم يادگاري با ا

 .تواند داش ه باشد، تاركن كنيد مورد اينكه ايل تصوير چه مفهومي براي شاا مي

به جاي نگراني در مورد گذش ه يا آينده در زمان حال زنلدگي كنيلد و انباشل گي    :تمرین آگاهي 

رص ي پيدا كنيد تا ب وانيلد بلر روي تجلارب حسلي الود      زماني كه مضطرب هس يد ف. ذهل را تاريل كنيد

تاركن كنيد براي مثال در وان حاام بخوابيد يم چاي تسلكيل دهنلده بنوشليد، نلواري آراملش بخلش بلا        

 .صداي  بيعي گوش دهيد يا اينكه اودتان را در پ وي نرم بپيچيد و ك اب بخوانيد

سلرگرمي هلايي ماننلد تااشلاي      .يدشود را افزایش ده فعاليتهایي که باعث خشنودیتان مي

اما براي مقابهله  . تهوينيون، چاباته زدن در كنار شومينه يا بيرون رف ل براي صرف ناهار يا شام مهم هس ند

ايل فعالي ها بايد چالش انگيلن  . بخشند  با افسردگي به ر از اينها فعالي هايي هس ند كه به زندگياان معنا مي

ملورد ارزيلابي   (  1)اولويت هاي ان را در فصل . يي هاي شخصي ان را به كار بگيرندباشند تا اس عدادها و توانا

رويلد؟ كالم كلردن بله ديگلران       آيا شاا در جهت رسيدن به هدفهاي ان در زنلدگي پليش ملي   . قرار دهيد

 رسليدند  مادراني كه در تحقيقات شادتر از ديگران به نظر ملي . تواند به زندگي ان معناي بيش ري ببخشد مي

در فعالي هايي نظير كار حااي ي، داو هبانه، تدريس در مننل، امور درماني، سرگرمي ها و كارهاي هلدف دار  

با ايل حال براي كام كردن به ديگران لنومي به داو هب شدن رساي يا پرداات هنينه . كردند شركت مي

. ياز به حاايت دارد تهفل بننيد گامهاي كوچم در ايل زمينه برداريد براي مثال به مادر ديگري كه ن. نيست

 .آمده اجرا كنيد(  2)براي از توصيه هايي را كه در فصل 
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گويند كه شلوخ  بعلي بله آنهلا      بسياري از مادران مي. شوخ طبعي را در زندگيتان بيشتر کنيد

شلواي   براي آنكه كارهاي سخت براي ان راحت تر شود، تعهلداض . كند تا به ر از  هده كارها برآيند  كام مي

بله برالي از كارهلاي    . فيهم هاي كالدي ببينيلد و ك ابهلاي  نلن بخوانيلد      . را در زندگي ان افنايش دهيد 

هاانطور كه كريس ينا، مادر يم كلودك يلازده سلاله    . زند بخنديد  ناراحت كننده اي كه از كودك ان سر مي

است به مل آموا ه كه چگونه بله   پسرم بسيار شوخ  بع ":گويد  مب لا به هيدروسفالي و اا لال نخا ي مي

با صندلي چرادار الودش را بله كالد لباسلهايش     . آموزد كه چگونه بدرف اري كند  هاه چين بخندم او مي

كلنم هاله لباسلهايش را     به هايل دليل بعد از اينكه مل در كاد را برايش باز ملي . رساند آن را باز كند  مي

انلده و شلادي بله ملا كالم       "! مان مل پسر بدي هس م، بيا ببيل اوه، اوه، ما ": گويد ريند و مي بيرون مي

مطالعات كنوني ارتباط بيل شلوخ  بعلي بلا  اهكلرد     . كند تا از زندگي لذت ببرم و شايد سالا ر باانيم مي

 . دهند به ر سيس م اياني، افنايش تحال درد و ح ي سلامت  روق اوني را نشان مي

باشگاههاي انده به پيشنهاد . فكر کنيد( یوگاي خنده)ه خندید، ب اگر به ندرت از ته دل مي

هر جهسله تارينلات   . توسط روان شناس اس يو و ويهسون شرو ، به كار كردند 1999سازمان انده در سال 

 31هلر جهسله   . شود  سازمان ياف ه براي انده كه توسط مادران كاتوريا پنشم هندي تكايل شد، ارائه مي

. اسلت ( كه بعضي از آنها از يوگلا الهلام گرف له شلده     )بدن و تارينات انده  دقيقه اي شامل تنفس، كشش

 . براي ا لا ات بيش ر به قسات منابع مراجعه نااييد

کنيد رازتان را با کسي که به او اعتماد دارید در ميدان   زماني که احساس افسردگي مي

يلا پنشلم يلا پيشلواي ملذهبي اتلان       اگر دوست ندارد با دوس ان يا اانواده اتان درد دل كنيلد   بگذارید

اگلر از نظلر ملالي در مضليقه     . صحبت كنيد يا اينكه ننديم مشلاور برويلد  ... ( كشيش، روحاني، اااام و )

. هس يد از پنشم اود يا سازمان هاي ادماتي اج اا ي در مورد ادمات مشاوره اي رايگان سلئوال كنيلد   

انهاي پر تنش براي انطباق بلا شلرايط از  قلل و الرد الود      مادراني كه ما مورد بررسي قرار داده ايم در زم

با مشكلات يا نگراني ها مبلارزه كنيلد، لحظلات كوچلم را جشلل      : آنها ااهار داش ند . اس فاده كرده بودند

به كيفيت زندگي و لذت بردن از روزهاي  ارتلان  . بگيريد و روزي كه براي ان ارزشاند است در نظر بگيريد 

هلر گلاه دا لرم پيشلرف ي     : گويلد  ملادري ملي  . كننلد  اري از آنها به فرزندانشان اف خار ميبسي. توجه كنيد 

هر پيروزي كوچكي براي دا رم به مل احسلاس مفيلد   : گويد مادر ديگري مي. گيرم  كند، مل جشل مي مي

 . دهد بودن مي

ي كله احسلاس   ساله مب لا به اا لال رشد  صبي مرتبط با الكل براي روزهاي 19جيل مادر نوجواني 

به آرزوهاي ان فكر كنيد وسعي كنيد برنامه هاي ان را سبم تر كنيلد  : كنيد ايل پيشنهاد را دارد نااميدي مي
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هايشه ايل نك ه را به ياد داش ه باشيد كه احساسات گذراسلت و روز  . تا راحت تر ب وانيد آنها را انجام دهيد

 . به روز بعد احساس به ري اواهيد داشت

***** 

 حق داريد احساس به ري داش ه باشيد. از افراد م خصا كام بگيريد

چنانچه اقدامات پيشگيرانه اي كه ما پيشنهاد كرديم ام حان كرده ايد، اما بلاز هلم درگيلر احسلاس     

. نااوشايند،  صبانيت، اضطراب يا افسردگي هس يد وقت آن رسيده كه از يم فرد م خصا كام بگيريلد  

چنلديل سلال   : گويلد  و اا لال يادگيري مي ADHDكودك مب لا به اا لالات سلامت رواني،  3ر مايا، ماد

كلردم و آن را بله ديگلران هلم      به ريل كلاري كله ملي   . كردم پيش به جايي رسيدم كه بودن دليل گريه مي

ايي ورزش كردن، اوب غذا اوردن و مشاوره گلام هل  . كنم ايل است كه از ديگران كام بخواهيد توصيه مي

اال لال در سللامت رواني لان را از    . براي مقابهه با افسردگي هس ند و شايد ح ي دارو درماني نين لازم باشد 

 . بيل ببريد و در جس جوي كام باشيد

كنليم از مشلاوره بلا م خصصليل      در حاليكه ما به اا ر امراض جساي مرتباض به پنشم مراجعه ملي 

 21نشان داد كه  2114در سال (  APA)ال روان شناا ي آمريكا تحقيقات انج. سلامت روان اكراه داريم 

درصلد از تلرس    21كنند روان درماني يم نقطه ضلعم بلراي آنهاسلت و     درصد از آمريكايي ها احساس مي

 بق هاان تحقيق هنوز تقريباض نياي از اانواده . كنند اينكه ديگران به مشكلاتشان ببرند از درمان دوري مي

 .سلامت روان كام ناي گيرندها از م خصصيل 

. مادري كردن براي كودكي با نيازهاي ااص قدرت روحي و جساي بيش از حلد معالول نيلاز دارد   

برالي از ملادران بله ملا     . بسياري از مادراني كه ما مورد بررسي قرار داديم از م خصصيل كام گرف له انلد  

كننلد اگلر ايلل كلار را زودتلر انجلام        س ميآنها احسا. گف ند از اينكه زودتر كام نگرف ند پشياان هس ند

 . دادند اكنون هم از نظر روحي و هم از لحاظ جساي در وضعيت به ري قرار داش ند مي

نشلان داد كله    2114كند مطالعه دانشلگاه كاليفرنيلا در سلال     تحقيقات نين ايل موضو  را تأييد مي

با بررسلي واللديني كله كودكلان     . دهد ر مياس رس منمل حقيق اض انسان را در سطوح سهولي تحت تأثير قرا

مب لا به بيااريهاي منمل جدي داش ند، محققيل به ايل ن يجه رسيدند كه والديني كه فشار روانلي زيلادي   

من ظلر نشلويد تلا    . سال از آنها بنرگ رند 11كنند ويژگي هاي سهولي شان شبيه افرادي است كه  تحال مي

اگر ايل مطهب انگينه كافي براي جس جوي كام بله شلاا   . ر قرار دهدفشار رواني تاام زندگي را تحت تأثي

زماني كله شلاا تحلت فشلار هسل يد ا ضلاي       . ناي دهد، لااقل به اا ر اانواده اتان ايل كار را انجام دهيد

هنگامي كه والديل دچار اس رس زيادي هس ند كودكان مشلكلات  . شوند  اانواده اتان نين دچار اس رس مي

كودكان مادران افسرده با اح اال بيش ري دچار تلأاير اج الا ي،   . دهند  ري از اود نشان ميرف اري بيش 

ايل كودكان شانس بيش ري براي اب لا به افسردگي با بيالاري هلاي روحلي    . شوند روانشناا ي و ادراكي مي
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راي فرزندتان فراهم هاانطور كه ژن يم يم  امل است، ايل بيااري و رف ار شاا نين الگويي را ب. ديگر دارند

 . اوشبخ انه، هيچ وقت براي ايجاد تغييرات مثبت با كام م خصا دير نيست. كند  مي

در يلم الانواده   . وق ي شاا افسرده هس يد هاسرتان نين بيش ر در معرض اطر افسردگي قرار دارد

شلاا و  . انلدازد  ر ملي بر اس رس، تنش ها و تعارضات زناشويي بيش ري وجود دارد كه فرزندتان را نين به اط

اانواده اتان اس حقاق آن را داريد كه از زندگي ان لذت ببريد و از سلامت روان و احساس اوب بودن للذت  

 .ببريد

 از كجا كام بگيريم     

هايل كه تصايم گرف يد دراواست كام كنيد، اينكه با چه كسي بايد تااس بگيريد ماكلل اسلت   

او بيااري ان را تشخيا داده و آن را درمان . اانوادگي اتان شرو  كنيد از پنشم . براي ان يم مسئهه باشد

افلراد روانپنشلم   . دهلد   كند يا شاا را براي ارزيابي تخصصي به يم م خصا بهداشت روان ارجا  ملي  مي

داراي دك راي پنشكي هس ند و آموزشهاي اضافه تري در زمينه تشخيا، درمان و پيشلگيري از اال لالات   

آنها م خصصيل سلامت روان هس ند كه اجازه تجوين دارو به آنها داده . شكلات  ا في گذرانده اندرواني و م

دارو ( مانند سگينروفرني، افسردگي شلديد و اال لال دوقطبلي    )براي بعضي از بيااريهاي رواني . شده است

درمانهايي كه بله  . دهند يبه  لاوه بسياري از روان پنشكان روان درماني را نين انجام م. درماني ضروري است

 . كنند تا رف ار يا افكارشان را تغيير دهند افراد مي

از  لرف  . روابط گذش ه شان را بررسي كنند يا اينكه روابط با اانواده و دوس انشان را بهبود بخشند

درملاني   دهند فقط براي بيااري دارو تجوين كنند و آنها را بلراي روان  ديگر، براي از روانپنشكان ترجيح مي

روانشناسان مدرك دك را در زمينه روانشناسي دارنلد  . به افراد روان شناس يا ساير م خصصيل معرفي كنند

تواننلد بيااريهلاي روانلي را تشلخيا داده و روان درملاني انجلام        نه در زمينه پنشكي و در ن يجه فقط مي

اران اج الا ي و افلراد مشلاور معالولاض     ساير م خصصيل مانند مددك. دهند، اما ناي توانند دارو تجوين كنند

توانند براي بيااران رواني درماني را انجلام دهنلد املا توانلايي تشلخيا       آنها مي. مدرك فوق ليسانس دارند

تواند براي ان خاب يم م خصا مناسب به شاا كام  پنشم اانوادگي اتان  مي. بيااريهاي رواني را ندارند

يم درمانگر يا مددكار اج اا ي پيدا كنيد كه ب واند مشلكلات ااصلي را   اگر تصايم به مشاوره داريد . كند

كه شاا با آن روبرو هس يد درك كند بلا بياارسل انها، مراكلن درملاني كودكلان، مراكلن مشلاوره الانواده و         

هاچنيل اگلر  . سازمانهاي بهداشت رواني تااس بگيريد و از آنها در مورد ادمات مشاوره ايشان سؤال كنيد 

توانيد از دوس ي كه به او ا  ااد داريد در ايل زمينه سؤال كنيد تا درملانگري را بله     ان سخت نباشد ميبراي

 . شاا پيشنهاد كند

 روشهاي درماني 

 دارو درماني 
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بله  . روان پنشكان ماكل است براي درمان افسردگي و اضطراب، داروهاي ضد افسردگي تجوين كنند

شود  بلارت اسلت از    وارض جانبي كا ر از سوي روان پنشكان تجوين مي ور كهي داروهايي كه به واسطه  

SSRI  پاكسلل  ( پلروزاك، فهوكسل يل هيدروكهرايلد   )از قبيلل  ( بازدارنده هاي ان خابي با جلذب مجلدد  )ها

و داروهلاي ضلد افردگلي جديلدتر هاچلون ولبلوتريل       ( سلرتراليل )و زولافلت  ( پاروكسينيل هيدرو كهرايد)

كه در مقايسله بلا سلاير داروهلاي ضلد افسلردگي، تركيلب و سلاا ار         ( ونلافاكسيل)ور و افكس( بوپروپيون)

دو گروه قدياي تر از داروهاي مورد اس فاده براي درمان افسردگي يعني بازدارنلده  . شيايايي م فاوتي دارند

ي و داروهاي سه حهقه اي  وارض جانبي بيش ري داش ند اما در ملورد برال  ( MAO)هاي منوآميل اكسيد 

 .آيند بيااران ااصي داروهاي كارآمد تر و مؤثرتري به شاار مي

كند درك ايل موضلو  حلائن اهايلت     در صورتيكه پنشم برا يشاا داروهاي ضد افسردگي تجوين مي

كشد تلا ايلل    معاولاض يكي دو ماه  ول مي. است كه قرار نيست ايل دارو به  ور ناگهاني و يم شبه اثر كند 

و كارايي اود برسند و شايد بس ه به نحوه واكلنش بلدن شلاا نسلبت بله ايلل دارو لازم        دارو ها به حداكثر

پلس  . واكنش افراد نسبت به داروهاي مخ هم م فاوت است . نباشد تا پنشم دوز دارويي شاا را تغيير دهد

راي پنشم ماكلل اسلت بل   ( و يا  وارض جانبي نامطهوبي داشت)اگر اوليل دارو تأثيري بر روي شاا نداشت 

دس يابي به به ريل نو  دارويي كه مناسب شاا باشد و به ريل تلأثير را داشل ه باشلد داروهلاي م فلاوتي را      

در زمان مصرف داروهلاي ضلد افسلردگي    . در زمان مصرف داروهاي م فاوتي را ام حان كنيد. ام حان كنيد

ي از بيالاران مصلرف داروهلاي    بسيار. شاا نبايد به بدون اجازه و نظرات پنشك ان مصرف آن را قطع كنيد 

كنند كه در واقع نشلانه تلأثير دارو اسلت بله      ضد افسردگي را ادامه ناي دهند زيرا احساس به ري پيدا مي

توانند تأثير معكوس داشل ه    لاوه مصرف براي از ايل داروها را بايد به تدريج كاهش داد و بعضي از آنها مي

 .دهد ن قبل از شرو  مصرف دارو،  لائم شديدتري نشان ميباشند به ايل معنا كه در مقايسه با زما

بسياري از داروهاي ضد افسردگي كه براي درمان اضطراب و افسلردگي مناسلب هسل ند بله دليلل      

اينكه ا  ياد آور نيس ند به  نوان نخس يل داروها به جاي داروهاي ضد افسردگي و يا در كنلار ايلل داروهلا    

 بارتنلد از  . شلوند   نوديازپيل ها كه معاولاض براي اضطراب و نگراني تجوين ملي چهار دس ه از بن. تجوين شوند

 ( .آلپرازولام )و زاناكس ( كهونازپام)كهو نوپيل ( لورازپام)آتيوان ( ديازپام)واليوم 

توانند مؤثر باشند اما  وارض چشم گيري نين ماكل اسلت ايجلاد كننلد و برالي از آنهلا       داروها مي

توانند در مورد بنرگسالان مب لا به افسردگي م وسط يا شديد، دارو درماني معاولاض  ل ها ميهااند بننوديازپي

برنلد   نخس يل اقدام درماني است، براي از مادراني كه در تحقيق شركت كرده بودند و از افسردگي رنج ملي 

بلا اسل فاده از   . سلت  ااهار داش ند كه دارو درماني، نقش بسنايي در باز ياف ل احساس آرامش آنها داشل ه ا 

روش دارو درماني آنها توانايي بيش ري براي ورزش كردن، ملاقات دوس انه، مصرف غذاهاي سالم و مراقبلت  

 .از اودشان داش ند
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 روان درماني          

به  ور كهي، تركيب دارو درماني با دارو درملاني در مقايسله بلا دارو درملاني صلرف بلرا ي درملان        

شلاا و پنشلك ان   . دهنلد  گي مؤثر است براي از افراد درماني بله تنهلايي را تلرجيح ملي     صبانيت و افسرد

 .هس يد كه بايد در مورد شيوه درست درمان بحث كنيد

قبل از ان خاب يم روان درمانگر، تنها به دنبال پيدا كردن جهت درمانگر هس يد رويكردهاي بسليار  

پويلايي و   –رف اري، ميان فردي، روانلي   –يكرد شناا ي م نو ي براي روان درماني وجود دارد كه شامل رو

كننلد و از دانشلكده هلاي     غيره هس يد امروزه بسياري از روان درمانگرها از رويكلرد ان خلابي اسل فاده ملي    

 .گنينند مخ هم روان شناسي  ناصري را بر مي

 الال منفلي   كند بفهايد كه چگونله افكلار و ا   به شاا كام مي( CBT)رف اري  –درمان شناا ي 

آموزد تا بفهايد چله   روان درمانگر به شاا مي. تواند در  صبانيت، افسردگي يا اضطراب ان مؤثر باشد شاا مي

سلپس  . كنيد زمانهايي به  ور واضح و شفاف به مشكلات اود ناي انديشيد يا تلاش هاي اود را اراب مي

به روشهاي سالم تلري بلراي برالورد بلا      دهيد  ي جهسات درماني از  ريق تكاليفي كه در مننل انجام مي

انجامد املا در يلم ملورد افلراد      درمان معاولاض سه ماه يا بيش ر به  ول مي. مشكلات ان دست اواهيد يافت

 .مخ هم دوره درمان م فاوت است

در افراد مب لا (  CBT)رف اري  –كه به مقايسه دارو درماني و روان شناا ي (  2112)بررسي ااير 

از آنجلا  . گي شديد پرداا ه اند حاكي از بهبود  لائم افسردگي پس از هر دو نو  درمان بوده اسلت به افسرد

 .    دهد شوند تغيير مي الگوهاي فكري را كه با ث شعهه ور شدن افسردگي مي CBTكه 

توانلد بله آن دسل ه از     رف اري هم چنيل مي –درمان شناا ي . اح اال  ود بيااري بسيار كم است

كه با اا لالات اضطراب يا كن رل  صبانيت مواجه هس ند كام كند و در براي ملوارد سلبب رفلع     افرادي

 .نياز به دارو شود

اگر تعارض و تضاد بلا الانواده و دوسل ان با لث     . پردازد به رابطه با ا رافيان ان مي درمان بيل فردي

نفلس و جسلارت و روشلهاي ملؤثر      تواند با آموزش ا  ااد به افسردگي شاا شده است ايل روش درماني مي

 .ديگر به شاا به بهبود ارتبا  ان با ديگران كام كند

تواند به افراد كالم كنلد    گيرد نين مي كه از تجربه و تحهيل رواني افراد منشأ ميدرمان روان پويايي 

شود، در  ل ميتا قادر شوند با تحولات زندگي، اننواي اج اا ي و سوگ كنار بيايند و رويكرد م عادلي را شام

ايل رويكرد فرض بر آن است كه اا لالات رواني تضلادهاي حلل نشلده و نااودآگلاه دوران كلودكي منشلأ       

تواند به فرد كام كند تلا بلا گفل ل تجربيلات گذشل ه و كنلونش        مي« محبت درماني » ايل نو  . گيرد مي

ولاض ويني هلاي هف گلي بله ملدت     درمان روان پويايي معا. احساس اود را به ر بشناسد و با آن منطبق شود
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ملاه   3-4برند كه تنها  و براي از درمانگران روش كوتاه مدتي را بكار مي)شود  كا ر از يم سال را شامل مي

كوآن، ملادر يلم نوجلوان    . تواند به مدت بيش ري ادامه داش ه باشد  ، اما ايل مني ها مي(انجامد  به  ول مي

درمانگر بله ملل    ": گويد او مي. سال به  ور هف گي تحت درمان بود 6روشندل مب لا به فهج مغني به مدت 

كام كرد تا به فرزند ديگرم كه سالم است، اودم و هاسرم فكر كنم و فقط روي پسرم كه داراي نيازهلاي  

 ". او احساسات مرا ارزيابي و ا  بار بندي كرد و شنونده ي بي غرضي بود. ويژه است تاركن نكنم

ماني شامل كام كردن به افراد بلرا ي بازيلاف ل احسلاس تسلهط و شلادماني در      هدف كهي روان در

 . تواند دراز مدت باشد اما در صورت موفقيت آثار آن مي. ايل هدف به سر ت برآورده ناي شود. زندگي است

 ساير درمانها  

بلراي بلر    درمان اانواده يا زوجيل ماكل است براي آنكه زن و شوهر يا الانواده ب واننلد روشلهايي   

براي كسب ا لا  از نحوه ياف ل درمانگر . ) رف كردن افسردگي يكي از ا ضاء اانواده پيدا كنند مفيد باشد

 (زو  يا اانواده منابع مربوط به آن را مطالعه كنيد 

مدلهاي غذايي هاانند كاواكاوا و سنت جان ورت كه براي رفع اضطراب و افسردگي در بلازار  رضله   

به  هت اينكه گياه سنت جان ورت اثلرات  . ت نظر يم ناتروپات يا پنشم بايد مصرف شوندشوند شاا تح مي

شلواهدي  . اغهب كارشناسان مع قدند مدارك كافي براي تجوين آن به جاي دارو موجود نيست. مخهوط دارد 

 .وجود دارد كه  ب سوزني ماكل است تا حدي افسردگي را بهبود بخشد

كله در بياارسل انها و مراكلن    ...  رل اشلم، آرام سلازي، يوگلا، دارو و    از دوره هاي آموزشي مثل كن

 .شود بهره بگيرند سلامت اج اا ي ارائه مي

 چگونه يم م خصا پيدا كنيد؟

. يلا بياله شلاا محلدود شلده باشلد       HMOان خاب شاا براي م خصا باليني ماكل است توسط 

چنانچه پوشش بياه شلاا براي لان   . ئه دهندبعضي از آنها ماكل است در صورت دراواست شاا فهرس ي ارا

را  11مسئهه ساز است، برا ي مشاهده توصيه هاي مربوط به ياف ل مشلاوره رايگلان يلا ارزان قيالت فصلل      

 . ملاحظه نااييد

قبل از اقدام به درمان، دراواست يم ملاقات اوليه با درمانگر داش ه باشيد تا ببيند آيا بلا او راحلت   

كنلد و مطالئل شلويد كله رويكلرد او ملورد دلخلواه         ينكه او چه رويكردي اسل فاده ملي  هس يد يا اير، و ا

اگر نخس يل درمانگري كه با او ملاقات كرديد اوش ان نيامد بيش ر جس جو كنيد، روانلدرمانگرها  . شااست

 افرادي كارشناس هس ند و شاا نبايد نگران باشيد كه اگر تشخيا داديد آنها بلراي شلاا مناسلب نيسل ند    

 . كنيد احساسات ان را جريحه دار مي

هيچ راهي بلرا  . بر حذر باشيد( شود درماني كه با پست الك رونيم ارائه مي)از درمانگران الك رونيكي 

ي بررسي ا  بار يا ا اينان از محرمانه ماندن اسرار شاا وجود ندارد، چنانچه در مورد ا  بار هر م خصصلي  
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 ه تااس بگيريد و ا اينان پيدا كنيد كه درملانگر ملدارك مع بلر بلراي     مطائل نيس يد با افراد ناار مربو

 . ا لا ات تااس مربوط به انجانهاي مهي را در قسات منابع ملاحظه كنيد. كارش را داش ه باشد

 .  كنيد؟ به سر ت اقدام كنيد در بحرانها چه مي

شلوند كله درك آن بلراي     بعضي از والديل كودكان داراي نيازهاي ااص، با موقعي هلاي روبلرو ملي   

بعضي از آنها زماني كه فرزندشان به  هلت يلم بيالاري تحهيلل برنلده در حلال       . بسياري از ما دشوار است

ساله مبل لا بله تحهيلل  ضللاني      25مارينا، مادر يم فرزند . شوند پيشرفت است اندوه منمني را م حال مي

انلدوهي كله دارم غيلر قابلل تحالل      . او اواهد مرد  دانم قبل از اينكه كاري را انجام دهم مل مي ":گويد مي

ساير اانواده ها بحرانهاي در حال پيشرفت، غير قابل پليش  . مشاوره براي ايل والديل ضروري است  ". است

براي از والديل كه بچه هاي قوي، پرااشگر و داراي رف ارهاي تكانله اي  . كنند بيني و م ناوبي را تجربه مي

چنانچه موقعيت تشلنج زا و الار  از كن لرل    . شوند  گي، كبودي و موارد بدتر از آن ميدارند دچار گاز گرف

 .  گرف ل كام فوري ضروري است. شود، پدر و مادر بچه ها ماكل است در معرض اطر جدي قرار گيرند

 تااس براي دريافت كام 

 .ست آنرا انجام دهيددر اينجا چند مرحهه ذكر شده كه چنانچه در بحران فوري قرار گرف يد لازم ا

    چنانچه فرص ي براي جاع كردن فكرتان لازم داريد با يم هاسايه، دوست، فاميلل يلا

توانند زماني كله شلاا    آنها مي. يم پرس ار قابل ا  ااد براي كودك تااس بگيريد تا نند شاا بيايد

 .دهيد مراقب فرزندتان باشيد برنامه ويني هاي بعدي ان را انجام مي

  هاي مركن بحران سلامت رواني كه در اب داي دف رچه تهفن لان نوشل ه شلده    با شااره

بريد در اغهب  تااس بگيريد و به آنها بگوييد كه شاا يا اانواده اتان در يم بحران روحي به سر مي

موارد سرويسهاي مربو ه هاكاري ناي كنند مگر اينكه اانواده هلا بگوينلد كله نيلاز آنهلا بسليار       

. كننلد   بحران قرار گيرد، اس راحت در مننل يا اار  از مننل براي آنها فراهم مي فوري اانواده در

دهند شلايد   معاولاض زماني كه والديل ايل تااسهاي تهفني را انجام مي. نيازهاي ان را سركوب نكنيد

 .گيرند  صرفنظر از احساس غرور يا گناهي كه دارند، ايل موقعيت را دست كم مي

 ورژانسي تحت كن لرل درآيلد، بلا پنشلم اانوادگي لان يلم قلرار        زماني كه موقعيت ا

تواند موقعي  ان را به  ور  يني ارزيابي كنلد و تصلايم    پنشم اانوادگي شاا مي. ملاقات بگذاريد

بگيرد دارو تجوين كند يا اينكه در صورت لنوم شاا را به يم م خصا مثل روانشناس، روانپنشلم  

 .يا ساير م خصصيل ارجا  دهد

  گروه حاايت محهي ان يا اانواده هاي ديگلري كله كودكلان داراي نيازهلاي الاص      با

شناسند يا شلااره تالاس    آيا آنها كساني را مي. دارند براي دريافت توصيه هاي لازم تااس بگيريد 

 .دارند كه شاا ب وانيد نو  كاكي كه لازم داريد دريافت كنيد
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كرده اند مراقبت از اودمان يم ضرورت است نه اينكه هاانطور كه بسياري از مادران به ما يادآوري 

امروزه، براي انجام يم كار جديد جهت بهبود سلامت جساي، رواني، اج الا ي يلا   . نو ي اوشگذراني باشد

 .بعد از هاه ايل صحب ها، ما مادران در مسيري  ولاني در كنار هم اواهيم بود. روحي ان اقدام كنيد

 

 بيان تجربيات

اگلر ناراحلت باشلم بله     . كنم مثبلت نگلر باشلم     كنم كه يم قرباني نيس م و سعي مي مل درك مي

كلردم تلا    قبلاض مل دارو مصرف مي. دهم كنم و كاري كه ب وانم براي بهبود شرايط انجام مي موقعي م نگاه مي

اما كن رل مل در تااس ننديم با كساني هسل م كله وق لي احسلاس فشلار زيلادي       . روحيم را كاهش دهم

 .اكنون مل كن رل به ري روي افكارم دارم. كنم م وقم شوم كنم فقط سعي مي مي

 .كند ساله كه قادر به تكهم نيست و در يم اانه گروهي زندگي مي 22لوري، مادر يم فرزند 

كنم و براي كالم بله افلراد، حيوانلات و  بيعلت مسلير الودم را تغييلر          مل از ديگران مراقبت مي

كنلد   كار زماني كه هاه چين مل يا اانواده ام به هم ريخ ه است به مل كالم ملي   انجام دادن ايل. دهم مي

كند بر ملوقعي م تسلهط داشل ه باشلم،      ايل كار به مل كام مي. احساس اوبي در مورد اودم داش ه باشم 

بنابرايل كارهاي داو هبانه به هلر نحلوي ح لي بلراي زمانهلاي      . چيني كه اغهب در اانه احساس ناي كنم

 .كند احساس نشاط و تعادل داش ه باشم  ه به مل كام ميكوتا

 مايا، مادر سه كودك داراي نيازهاي ااص شامل دوقطبي، افسردگي، پيش فعالي و اا لال يادگيري

هلر روز بله الودم    . مل ياد گرف ه ام كه وق ي غاگيل يا  صياني هس م نفلس هلاي  ايلق بكشلم    

گويم مل ناي توانم روي هر اتفلاقي كله بلرام     نيل با اودم ميگويم كه ليوان مل تا نياه پر است و هاچ مي

 .آيد كن رل كنم توانم واكنشهايم را در مقابل اتفاقاتي كه برايم پيش مي فقط مي.اف د كن رل داش ه باشم  مي

 ساله روشندل و مب لا به فهج مغني 13كوان، مادر يم نوجوان 

كنم نه به  نوان يم داسل ان غلم    شده ام نگاه ميمل به زندگيم هاانند يم چالشي كه با آن روبرو 

 .انگين 

 گايل، مادر يم كودك مب لا به اا لالات چند گانه


