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 باسمه تعالی

 روانی های بیماری از پیشگیری و سلامت ارتقای

 51/55/49 – 2جلسه ی  –نیک پرور، متوسطه ی اول 

 

 نکته هائی از جلسه ی اول :

و مش می خواه ک در خلال این احث چه مشتلالاتی را اش  موضوع جلسه چیستتوجه داشتهه اششت ک  ه * 

رویلارد پ شتی راهه ل   ی ک  ایش اراین توع  ل  مشتلا  تلاف ن هوی تی اهه هشش مشتلا  م اات ادتهیشد    

 از ردشهه و یش دییرِ مشلالات مراوط اه خشهواد ش اش لضور در این مجموعه   مبشلث ل  هخواهد شد زهدات فر

اد ار ادشس  هشاهش  تشخ صی و  هشاهشئی  ه ا مشر  هش را شرح می دهید ا مشر همی اه هظر می ردتدش افر* 

 ششت ادت  ه ا مشر  را تجراه می  یید نوع نگاهشوهدش افلاه ار ادشس شرایط زهدگی و 

  عشلب فلار  افراد چ  ت  و مهک ادت  ه محهوادر رواهشیشدی شیشخهیش * 

)ور شلا هیی و  failureو  )ضرر و خ شرت( Loss شش ادتفقدات ه ا مشرات اف رد محهوا  فلار   مثلا

وعهی ا مشرات اه عیوات مثشل ادت  )خطر(  dangerمحهوا  فلار  ششت ا شهر  افراد اضطراایدرمشهدگی( و 

دوگ ر  ) 2bias1Attentionalاضطراای را ارردی می  ی ک می ا ی کش اییهش در توجهششت دوگ ریدارهد 

ش حرک تهدید  یید یک مدر جهت توجه ا ش از لد اه محرک هش  تحریک  یید  دارهد  یعیی اگر  (توجه

در پردازش  طربغیر مضآدمهای  داد  شودشهش  تمحرک هش  ششد  آور اه آحرک خیثی و یلا ر  یک م

ولی آدمهش  اضطراای همی تواهید اه رالهی از محرک هش   محرک های مختلف یکسان توجه می کنند

 دید  یید  عبور  یید  ا مشرات اضطراای الا تلاف یی و عدم عطع ت را تحم  همی  یید  ته

                                                

 توجه -1
 تمشی  اه یک طرف  -2
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 : ومدلسه ی ج

 مشهید ارهدگشت فلار  ی ک !* 

لاشر اف  زم ن افید شتتودش این امر در مورد افراد ه ا قتتد  می  یداگر هواپ مشیی دتتیی ن اششتتد همی تواهد از 

 اه شت را از پ شرفت اشز می دارد و مشه  ترعی و موفق ت می شود   شمییی

می  ید  این مرد اه عیوات ا مشر اه مالو ارجشع داد   هق از یلای از مراجعشت خود عصتتته ا  را  3آاراهتشم مالو

تو فلار می  یی در ادت »و فقط یک ج تد ادتت  مالو  از او می پردد   چوت ادعش می  رد مرد   ششتد  اود

 «؟و آیش از ادت مرد  خوت ا روت می آید مرد  هیوز خوت جریشت دارد یش خ ر

فرو می  ید و یک دتیجش  اه هوک اهیشهش  آهیش  مالو اش اجشز    او  «خ ر»او اش قترالت جوا  می دهد  

وا  من »محض دیدت رهگ خوت اش شتتتییهی تمشم می گوید     ا متشر اه  می مشتتتشهتد  می شتتتودخوت 

 « و از ج د ای جشت هک خوت می آید! خوت جشر  ادتمرد  هش هک در ادت جشه  اودم  معفوم شد  ه چقدر

آههش مهک ترین  چرا  هذهییش ادتشس و ای شد زهدگی هر فرد را تشلا   می دهدش   هیرش هش و چهشر چو  هش

عشم  شتلا  دهی و دتشمشت اخشت دت اه رفهشرهش  اه تتشهی اهد  هیرش هش  هر فرد اه او می گوید  ه ده ش را 

 چیوهه معیی و تجراه  ید و در شرایط گوهشگوت چه علاس العمفی از خود هششت دهد 

چ ا   ه افراد  شاود ارا  موفق تت و  تشم تشای در زهتدگی اتشید الیوهش و هیرش هش  ذهیی یک ارهد  را دارا

  !شلا ت خورد  فشعد آت ه هید

ش مخشطر  پذیر ش اارگ اهدیشیش  خود اشور اه تواهمد  هش   یک ارهد  موارد  اییهی ن ادتالیوهشیی ذهیی 

 ا رو  تمر(ش پشهلاشر) تلاش مداوم و دخت  وشیش اشور اه اادیتش تو   لق قیش پذیرش هاییه هش  موفق ت

                                                

 گرا اه تتشت رواهشتتیشس( 1۰۹۹ ژوئن ۱درگذشتتهه  - 1۰۹۱ آوری  1زاد  ) ) (Abraham (Harold) Maslowاهیف  تتی  آاراهشم هَرولد مَالو -3 

شیشخهه  رواهشتیشدتی اه تشت گرامالو همهی ن اه عیوات پدر   ادتتمعروف   شی ادتف تفه مراتب ه شزهش  اه تشه   ود  او امروز  ارا  هظریهآمریلاشیی ا

                                             رد میهشر ه شزهش مراتب دف فه هظریه ی را دراشر « اهی ا  و شخص ت» هش   1۰۹۱او در دشل   شودمی

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%B1_%D8%A2%D9%88%D8%B1%DB%8C%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%B1%DB%B9%DB%B0%DB%B8_%28%D9%85%DB%8C%D9%84%D8%A7%D8%AF%DB%8C%29
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%B1%DB%B9%DB%B0%DB%B8_%28%D9%85%DB%8C%D9%84%D8%A7%D8%AF%DB%8C%29
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%B8_%DA%98%D9%88%D8%A6%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%B1%DB%B9%DB%B7%DB%B0_%28%D9%85%DB%8C%D9%84%D8%A7%D8%AF%DB%8C%29
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%B1%DB%B9%DB%B7%DB%B0_%28%D9%85%DB%8C%D9%84%D8%A7%D8%AF%DB%8C%29
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%DA%AF%D8%B1%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%DA%AF%D8%B1%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C_%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86_%DA%AF%D8%B1%D8%A7&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C_%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86_%DA%AF%D8%B1%D8%A7&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%B1%DB%B9%DB%B5%DB%B4_%28%D9%85%DB%8C%D9%84%D8%A7%D8%AF%DB%8C%29
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ش وظ یه گرائی اه جش  عم  گراییش توجه لازم اه تواهشیی اهطبش  اش تغ  راتش قتتتت هشادتتتهیشد  از فرش اهداف

 هه جه گرائی و    

یک قتتیت تبدی  اه  زمشهی  ه( Cognitive errors  /۱cognitive distortions)خطشهش  شتیشخهی * 

  دیایجشد مشلا  می  ی ششخص هی می شود

ای آت  ش پسآدم هش چه فلار می  یید  ه می داه ک را ار این می گذاریکمش فرض در این ذهی تتش  هن خوانی :ذ (1

او فلار می  ید من یک اشزهد  »مثلاً  فی دراشر    افلاشرشتشت داشتهه اشش ک آههش را تحف   می  ی ک  ه شتواهد  ش

 « ام

 ه اوضتشع ادتر خواهد شد یش خطر  در پ ش  ک  پ ش گویی می  ی کآیید  را پ ش گویی می  ی  پیش گویی : (2

 « این شغ  را اه ددت هخواهک آورد»یش « در امهحشت عبول هخواهک شد»ادت  مثلاً 

چیشت  آت شچه اتیش  افهشد  یش خواهد افهشد  ه آت فرد ار این اشور ادت :  (catastrophizing)فاجعه ساازی  (3

شک اگر در امهحشت رد شتتوم ولشتتهی» د  مثلاً همی تواهد آت را تحم   ی دردهشک و غ ر عشا  تحم  خواهد اود  ه

  درمشت فشجعه دشز  ادترا   (De catastrophizing) فشجعه زدائی«  ادت

ت من دود»مثلاً  د یش دییرات ه تبت می دهخ فی  فی را اه خود  یک ویژگی میییِفرد مبهلا  برچسا  زدن : (۱

 « او ای ل شعت ادت»یش « داشهیی ه  هک

اگر مش دچشر این تحرین اششت ک اه این معیی ادت  ه مدعی ه ه ک  ه  دسات ک  گرفتن جنهه های مثهت : (۹

زت خشهه ادت  ه اه هم رش توجه    این وظ یه»مش یش دییرات هشچ ا و جائی ه هید  مثلاً ددهشوردهش  مثبت 

این موفق ت هش  ه مهک ه  تتتهیدش » یش «!هلارد  ادتتتت  شر ویژ  ا  یدش ایشاراین وعهی اه من توجه می  ید  ه 

   « فی آدشت اه ددت آمدهدخ

 و اه هدرت اه جیبه هش  ویکتقریبشً میحصتتتراً ار جیبه هش  مییی مهمر ا می شتتتدر این تحرینش  فیلتر منفی : (6

هشیی چه تعداد آدم  خواه د شتتتد  هاگر هیتشهی ا شهدازید مهوجه »فرد می گویتد    مثلاً کمثبتت توجته می  ی 

                                                

 پشیشهی  فمه جم  آمد  ادت(  sاعوجشج هش )اه خشطر –تحرین هش  -۱



۱ 

 

و  راتدییگاییش ارخی از رفهشرهش   و دید  گرفهن جیبه هش  مثبتیعیی هشاین ش «ه تهید  ه مرا دودت هدارهد

  آههشرفهشرهش  خو  هطشههش هدیدت 

 قتترفشً ار ادتتشس یک رویداد خشكش یک الیو   فی و فراگ رِفرد  : (overgeneralization)تعمی  افراطی  (۹

من خ فی جشهش شتتلا تتت می این اتیش  هم شتته ارا  من پ ش می آیدش اهیشر »مییی را ادتتهیبشط می  ید  مثلاً 

 ه فرد پشدتتخی ارا   کیعیی شتترایطی را اه وجود آوری ادتتت  چشلش ایجشد  ردتاز راههش  درمشت آت «  خورم

 دوال مش هداشهه اششد 

 black or whiteیش   dichotomous thinking؛ اعد  دوتیلار همه یش ه چ یش تیلار )تفکر دو قطهی  (۱

thinking   : یش « همه مرا  یشر گذاشتتهه اهد»را اه قتتورت همه یش ه چ می ا ی د  مثلاً آدم هش رویدادهش اعضتتی

 «  وعت تفن  ردت اود»

و هه ار ادشس این  ه واععشً چه طور  کرویداد هش را ار ادشس این  ه چطور اشید می اودهد تی  ر می  ی  باید ها : (۰

 ه هید  

اه خشطر اتیشعشت هشخوششیید میییش تقص ر زیشد  را اه قورت غ ر  :( (personalizationشاخيای سازی   (1۹

 یاشعث اتیشعشت خشقهک گشهی  ه دییرات  کو اه این موضتوع توجه همی  ی  کمیصتیشهه اه خود ه تبت می ده 

  اراار اداه ک)م وول ت پذیر  زیشد(  over responsibilityگشهی می تواه ک شخصی دشز  را اش   می شوهد

 

 


