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دارم،  روانی  بیماری  بگم  اینکه  از   
سم می تر

از  بیش  گذاری ها،  برچسب  از  بین  این  در 
برای  روانی  بیماری  به  مبتلا  افراد  از  نیمی 
نمی کنند.  دریافت  کمکی  خود  اختلالات 
دیگران  متفاوت  برخورد  و  رفتار  از  اغلب  آنها 
بدهند  دست  از  را  شغل شان  که  این  از  یا  و 
خودداری  درمان  از  همین  برای  می ترسند! 
این  اندازند.  می  تعویق  به  را  آن  یا  می کنند 
که انگ، تعصب و تبعیض  به این دلیل است 
همچنان  روانی  بیماری  به  مبتلا  افراد  علیه 
چقدر  که  نیست  مهم  است.  مشکل  یک 
ابعادی  چه  در  یا  و  باشد  پنهان  یا  و  آشکار 

باشد این می تواند آسیب زا باشد!

 حقایقی در مورد انگ، تعصب و تبعیض
از عدم درک یا ترس است.  انگ اغلب ناشی 
کننده رسانه ای از  گمراه  بازنمایی نادرست یا 
نقش  عوامل  این  دوی  هر  در  روانی  بیماری 
نشان  انگ  مورد  در  مطالعات  بررسی  دارد. 
گرچه عموم ممکن است ماهیت  می دهد که ا
پزشکی یا ژنتیکی یک اختلال سلامت روان و 
نیاز به درمان را بپذیرند، اما بسیاری از مردم 
به  مبتلایان  به  نسبت  منفی  دیدگاه  هنوز 

بیماری روانی دارند.
یا  منفی  نگرش های  شامل  عمومی  انگ 
است  ممکن  دیگران  که  است  تبعیض آمیز 
انگ  باشند.  داشته  روانی  بیماری  مورد  در 
شامل  و  است  سیستمی  بیشتر  ساختاری 
سیاست های دولت و سازمان های خصوصی 
که عمدا یا ناخواسته فرصت ها را برای  است 
روانی محدود می کند.  افراد مبتلا به بیماری 

کمتر برای  به عنوان مثال می توان به بودجه 
تحقیقات بیماری روانی یا خدمات بهداشت 
مراقبت های  سایر  به  نسبت  کمتر  روان 
کرد.انگ نه تنها مستقیماً بر  بهداشتی اشاره 
گذارد،  می  تأثیر  روانی  بیماری  به  مبتلا  افراد 
بلکه بر نزدیکان از جمله اعضای خانواده ای 

که از آنها حمایت می کنند، هم اثرگذار است.

 انگ، اختلاف اجتماعی می سازد!
کلیشه ها و پیش داوری ها در بسیاری از نقاط 
روانی،  بیماری  به  مبتلا  افراد  شدند  باعث 
خود،  اختلال  مقصر  بی کفایت،  ک،  خطرنا
خودسرزنشگر   و  نالایق  پیش بینی،  غیرقابل 
تبعیض،  با  آن  بر  علاوه  شوند.  محسوب 
استخدام  را  آنها  است  ممکن  کارفرمایان 
آنها  به  است  ممکن  صاحبخانه ها  نکنند، 
اجاره ندهند و سیستم مراقبتهای بهداشتی 
مراقبت  از  کمتری  استاندارد  است  ممکن 
است.  جهانی  روانی  بیماری  دهد.انگ  ارائه 
به  ننگ  انگ  مورد  در   ۲۰۱۶ سال  در  گزارشی 
یا  جامعه  کشور،  "هیچ  که  رسید  نتیجه  این 
فرهنگی وجود ندارد که افراد مبتلا به بیماری 
روانی ارزش اجتماعی مشابهی با افراد بدون 

بیماری روانی داشته باشند."

 تاثیرات مخرب انگ اجتماعی بر مردم
انگ و تبعیض علائم و احتمال درمان را بدتر 
پایین تر،  نفس  عزت  امید،  کاهش  می کند؛ 
افزایش علائم روانپزشکی، مشکلات در روابط 
درمان  در  ماندن  احتمال  کاهش  اجتماعی، 
کار  از جمله این علائم  و مشکلات بیشتر در 

است.  
کاهش  و  یا درمان  کمک  به دنبال  بی میلی 
ایزوله سازی  درمان،  در  ماندن  احتمال 
دوستان،  خانواده،  درک  عدم  اجتماعی، 
برای  کمتر  فرصت های  دیگران،  یا  همکاران 
کار، مدرسه یا فعالیت های اجتماعی یا مشکل 
در یافتن مسکن و قلدری، خشونت فیزیکی یا 
که هرگز در چالش های  آزار و اذیت، این باور 
نمی توانید  یا  شد  نخواهید  موفق  خاص 

وضعیت خود را بهبود بخشید از دیگر اثرات 
مضر انگ در اجتماع است.

دوستان  و  خانواده  بر  تواند  می  انگ   
بگذارد تأثیر 

کمک و  که اغلب  اعضای خانواده و دوستان 
بیماری  به  مبتلا  افراد  برای  اساسی  حمایت 
تجربه  را  انگ  می توانند  می کنند،  ارائه  روانی 
کنند  درونی  را  ننگ  است  ممکن  آنها  کنند. 
کنند، یا ممکن است ترس  و خود را سرزنش 

که مردم آنها را به خاطر ایجاد  داشته باشند 
یا  کنند  سرزنش  عزیزانشان  از  یکی  بیماری 
این  کنند.  طرد  اجتماعی  نظر  از  را  خانواده 
کاهش حمایت عاطفی،  انگ می تواند باعث 
از  مراقبت  به  میلی  بی  و  اجتماعی  انزوای 

خویشاوندان شود.
شغلی-زندگی،  استرس های  با  کارمندان 
مسائل خانوادگی، نگرانی های مالی، مشکلات 
روابط یا نگرانی های قانونی، مقابله می کنند. 
از انجمن  یک نظرسنجی ملی در سال ۲۰۲۲ 
انگ  که  )APA( نشان داد  آمریکا  روانپزشکی 
سلامت روان هنوز یک چالش بزرگ در محل 
کارگران  از  نیمی )۴۸درصد(  کار است. حدود 
که می توانند صریح و صادقانه در  گویند  می 

مورد سلامت روان با سرپرست خود صحبت 
که این نسبت از ۵۶درصد در سال ۲۰۲۱  کنند 

و ۶۲درصد در سال ۲۰۲۰ کاهش یافته است.

راه های کاهش انگ
گاه تبیان، شناخت یا تماس با  گزارش وب  به 
فرد مبتلا به بیماری روانی یکی از بهترین راه ها 
صحبت  که  افرادی  است.  انگ  کاهش  برای 
ک می  می کنند و داستان های شان را به اشترا
باشند.  داشته  مثبتی  تأثیر  می توانند  گذارند 
روانی  بیماری  که  می شناسیم  را  کسی  وقتی 
ک و واقعی تر و قابل ملموس  دارد، کمتر ترسنا
حدود  ملی  نظرسنجی  اساس  بر  می شود. 
که به دنبال  گفتند  چهار نفر از هر ۱۰ نوجوان 
افرادی با نگرانی های سلامت مشابه بوده اند. 
لواتو،  دمی  مانند  مشهور  افراد  از  بسیاری 
ک" جانسون، مایکل فلپس، تاراجی  دواین "را
گا داستانهای خود را در  پی هنسون و لیدی گا
مورد چالشهای سلامت روان به طور عمومی 
ک گذاشته اند و بحث را بسیار بیشتر  به اشترا
روزمره  گفتگوهای  و  عمومی  رسانه های  به 
این  و  اطلاعات  دنبال  به  جوانان  آورده اند. 

داستان های شخصی آنلاین هستند.

اقدامات فردی برای کاهش انگ
 )NAMI( روانی  بیماری  مورد  در  ملی  اتحاد 
انگ  کاهش  به  کمک  برای  را  پیشنهاداتی 

بیماری روانی ارائه می دهد:
کنید،  صحبت  روان  سلامت  مورد  در  علناً 
ک گذاری در رسانه های اجتماعی مانند اشترا

گذاشتن  ک  اشترا به  با  دیگران  و  خود  به 
حقایق و تجربیات آموزش بدهید

گاه باشید، به مردم یادآوری کنید که  -از زبان آ
کلمات مهم هستند.

را  روانی  و  جسمی  بیماری های  بین  -برابری 
تشویق کنید .

- با نحوه رفتار آنها با فرد مبتلا به سرطان یا 
دیابت مقایسه کنید

ابراز  روانی  بیماری  به  مبتلا  افراد  به  -نسبت 
همدردی کنید

کنید، درست  - درمان سلامت روان را عادی 
های  مراقبت  های  درمان  سایر  مانند 

بهداشتی.
زبان  از  وقتی  که  دهید  اطلاع  رسانه ها  به 
داستان های  و  می کنند  استفاده  تحقیرآمیز 
ارائه  انگ زننده  شیوه ای  به  را  روانی  بیماری 

می کنند
کنید  انتخاب  شرم  جای  به  را  توانمندسازی 
با  قدرتمند  زندگی  یک  انتخاب  با  "من   -
ننگ مبارزه می کنم. برای من این به معنای 
دادن  از  و  است  داستانم  و  زندگی  مالکیت 
به  من  کردن  دیکته  برای  دیگران  به  اجازه 
خودم یا احساس من در مورد خودم، امتناع 

می کنم." 

از انگ های اجتماعی چه می دانیم؟
پرتناقض ترین سن کودک کدام است؟
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آن ها  والدین است.  برای  از دشوارترین دوران  یکی  تا چهار سالگی،  دوران سه 
کودک  گی  در این دوره با مجموعه عجیب  و غریب و پرتناقضی در رفتارها و ویژ
و  سر  متنوعی  احساسات  با  والدین  سنی  بازه  این  در  هستند.  روبرو  ساله  سه 
کنترل خود روی  کودکان 3 تا ۴ ساله، افزایش  کار خواهند داشت. چالش اصلی 

عواطف فردی و ارتقا سطح استقلال به شمار می رود.
کودک 3 تا ۴ ساله مایه مباهات است و حرف اول و   در واقع استقلال برای یک 
کودکان 3 ساله باید به نکات مختلفی  آخر را برای وی می زند. پدران و مادران 
توجه کنند. به عنوان نمونه کودک در این سن تمایل زیادی به همکاری و انجام 
تمام و کمال مسئولیت هایی خواهد داشت که گمان می کند از پس آنها بر می آید. 
با این حال والدین نباید انتظار همکاری مداوم را از فرزند خود داشته باشند و 

لازم است کمی واقع گرا باشند.
علاوه بر موارد فوق، کودکان پس از 3 سالگی شروع به درک روابط علت و معلولی 
خواهند کرد. برای مثال آنها به مرور زمان متوجه می شوند که پیامد شیطنت های 

کنترل نشده، تنبیه و یا حذف یک سری از امتیازات خواهد بود.

 راهبردهای تربیتی و تنبیهی پیشنهادی برای کودک
 ۴ الی   3 کودکان  خصوص  در  استفاده  مورد  استراتژی های  مهم ترین  از  یکی   
ساله، مشارکت دادن آنها در کمک به انجام امور داخلی خانه یا تعریف یک سری 
با  منطقی  تناسبی  باید  وظایف  این  می رود.  شمار  به  مشخص  مسئولیت های 
شرایط سنی فرزندان داشته باشند و بتوانند در توسعه یکی از مهارت های زندگی 

یا آموزش نکته ای ویژه به کودک نقش اساسی ایفا کنند.
پیگیری  عدم  واسطه  به  را  کودک  عنوان  هیچ  به  نباید  که  است  گفتنی  البته 
مورد  کار  کنید.  مجازات  لازم  همکاری  و  شما  جانب  از  شده  مطرح  درخواست 
نظر را با زبانی ساده به فرزندتان توضیح دهید و از سعی و تلاش وی برای انجام 
صحیح آن قدردانی به عمل آورید.به تکرار و الگو سازی رفتار خوب بپردازید و تا 
جایی که می توانید فرزندتان را مورد تعریف و تمجید قرار دهید. لازم به ذکر است 
که استفاده از رویکردهای مفرح مانند بازی، قدرت بیشتری در القای الگوهای 
رفتاری و گفتاری مطلوب در فرزندان خواهد داشت. مثلا می توانید آهنگ مورد 
علاقه فرزند خود و یا آهنگی دلنشین پخش کنید و از او بخواهید تا پیش از اتمام 

آن، حداقل 3 مورد از مسئولیت های خود را انجام دهد.
گر به سیستم های تشویقی و تنبیهی معتقد هستید، پیامدهای مورد نظر برای  ا
کنید و از رویکردهای  رفتارهای اشتباه فرزندان را به صورت مختصر و مفید اجرا 
کودک 3 ساله به اندازی بالغ شده  افراطی به شدت بپرهیزید. برای مثال یک 
دقیقه   3 حدود  در  زمانی  مدت  برای  را  نشانی  گوشه  تکنیک  بتواند  که  است 
کند. توصیه می شود در صورت امکان به جای استفاده از سیستم های  تحمل 
تنبیهی مانند تکنیک گوشه نشانی، از مسیر پیشگیری مشکلات را پیش از وقوع 

آنها برطرف کنید.

 رفتارهای ممنوع برای والدین
جدی  را  شما  درخواست های  و  می کند  پافشاری  خود  منطق  بر  فرزندتان  گر  ا
نمی گیرد، بهتر است از عبارات کوتاه استفاده کنید. به بیان دیگر تنها ۱ یا ۲ کلمه 
کافی خواهند بود تا  کودک 3 ساله شما  مناسب با بار مفهومی لازم برای تفهیم 

وی را از لجاجت مقطعی ناشی از تنش ایجاد شده جدا کنند.
کودکان خردسال )3  یکی دیگر از مشکلات عمده پدران و مادران در برخورد با 
کافی محسوب می شود. از آن جایی  سالگی به بعد(، عدم وجود صبر و بردباری 
که مغز کودکان همچنان قابلیت دریافت اطلاعات و تجزیه و تحلیل بسیار سریع 
کنید.  آنها را ندارد، شاید لازم باشد درخواست خود را چندین بار برای آنها تکرار 
تحمل بالا در این مسیر نه تنها ضروری است، بلکه باید تبدیل به یکی از عادات 
بر  را  ممکن  تاثیر  بیشترین  شما  صحبت  می خواهید  گر  ا شود.  والدین  اصلی 
فرزندتان داشته باشد، باید به این موارد جزئی توجه کنید. از حالت چهره گرفته 
کودکان  تا لحن صدا و هم سطحی بدن، حتی در موقعیت های تنش زا هم به 

خردسال احترام بگذارید.

دانستنی

منفی،  نگرش  هرگونه  اجتماعی  انگ 
پیش داوری و تعصب یا باورهای غلط 
خاص  شرایط  یا  ویژگی ها  با  مرتبط 
افراد جامعه مثل ویژگی ظاهری، محل 
سکونت و بیماری روانی و جسمی در 

جامعه را شامل می شود.
بدن  پوست  روی  دور،  سال های  در 
برده های سیاه پوست و مجرمان داغ 
سایر  به  نسبت  تا  می شد  گذاشته 
افراد متمایز باشند و این نشانه گذاری 
 ")Stigma( "انگ  لاتین  لغت  در 
اجتماعی هرگونه  انگ  گفته می شود! 
تعصب  و  پیش داوری  منفی،  نگرش 
یا  ویژگی ها  با  باورهای غلط مرتبط  یا 
شرایط خاص افراد جامعه مثل ویژگی 
ظاهری، محل سکونت و بیماری روانی 
و جسمی در جامعه را شامل میشود! 
به طور کلی این نگرش ها، رفتار افراد 
جامعه را با فردی که گرفتار نوعی انگ 

اجتماعی است تعیین می کند.

انگ عمومی شامل نگرش های 

منفی یا تبعیض آمیز است که 

دیگران ممکن است در مورد 
بیماری روانی داشته باشند. 

انگ ساختاری بیشتر سیستمی 

است و شامل سیاست های 

دولت و سازمان های خصوصی 
است 
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یک  جهان  به  جدید  فرزند  یک  آوردن  برای  انتظار 
تجربه خارق العاده است. بااین حال، این غیرمعمول 
دچار  بارداری  دوران  در  باردار  مادران  که  نیست 
اضطراب شوند. نگرانی در مورد سلامتی نوزاد، زایمان 
رسیدگی  اما  است،  طبیعی  خوب بودن  مادر  و  پدر  و 
ضروری  نوزاد  و  مادر  سلامتی  برای  نگرانی ها  این  به 
طبیعی  نگرانی ها  برخی  داشتن  که  حالی  است.در 

است،

 ۵ علت احتمالی اضطراب در دوران بارداری
برای  بارداری  دوران  در  اضطراب  ریشه های  درک 
آن  درمان  و  مدیریت  برای  مؤثر  استراتژی های  یافتن 
منابع  از  می تواند  بارداری  اضطراب  است.  مهم  بسیار 
روش های  به  کدام  هر  که  بگیرد  سرچشمه  مختلفی 
 ۵ به  زیر  می گذارد.در  تأثیر  افراد  بر  منحصربه فردی 
بارداری  دوران  در  اضطراب  احساس  به  که  رایج  دلیل 
شناخت  اهمیت  که  است  شده  اشاره  می کنند،  کمک 
نوزاد  و  مادر  سلامتی  برای  نگرانی ها  این  به  رسیدگی  و 

ضروری است.

  تغییرات هورمونی
نوسانات هورمونی قابل توجهی که در دوران بارداری رخ 
می دهد می تواند تأثیر عمیقی بر وضعیت عاطفی مادر 

داشته باشد و به احساس اضطراب و غیرقابل پیش بینی 
رشد  برای  هورمونی  تنظیمات  این  کند.  کمک  بودن 
تشدید  به  منجر  می تواند  اما  است؛  ضروری  بارداری 
این  شود.مدیریت  بارداری  با  مرتبط  اضطراب  علائم 
احساسات ممکن است به ترکیبی از شیوه های مراقبت 
از خود و مشاوره نیاز داشته باشد تا ثبات عاطفی را در 

طول این دوره دگرگون کننده تضمین کند.

 ناراحتی جسمی
کودک درحال رشد  که بدن برای سازگاری با  همان طور 
دستخوش تغییراتی می شود، ناراحتی های فیزیکی مانند 
کمردرد شایع تر می شوند. این  حالت تهوع، خستگی و 
علائم نه تنها می تواند باعث ناراحتی قابل توجهی شود، 
بلکه باعث افزایش سطح اضطراب در دوران بارداری نیز 
کاهش استرس بارداری،  می شود.یافتن روش های مؤثر 
آرام سازی،  تکنیک های  و  ملایم  ورزش های  جمله  از 
اضطراب  کاهش  و  ناراحتی ها  این  کاهش  به  می تواند 

کمک کند.

نگرانی در مورد زایمان
و  زایمان  درد  مورد  در  به ویژه  ناشناخته ها،  از  ترس 
زایمان، منبع مهمی از اضطراب برای بسیاری از مادران 

باردار است. 
 نگرانی در مورد درد در هنگام زایمان، عوارض احتمالی، 
و سلامت نوزاد می تواند منجر به استرس قابل توجهی 

شود.آموزش در مورد روند زایمان و مقابله با ترس ها به 
کمک پزشک متخصص می تواند به کاهش این نگرانی ها 

کمک کند.

نگرانی از سلامت نوزاد
نشده  متولد  جنین  رشد  و  سلامت  مورد  در  اضطراب 
است.  باردار  مادران  برای  استرس  رایج  دلایل  از  یکی 
عوارض  مورد  در  قبلی  تجارب  با  می توان  را  نگرانی  این 
از  قبل  منظم  کرد.چکاپ های  تشدید  سقط جنین  یا 
کلیدی  تولد و ارتباط با پزشک متخصص از مؤلفه های 
و استراتژی های مؤثر کاهش استرس بارداری است که به 

کاهش نگرانی ها در مورد سلامت کودک کمک می کند.

سبک زندگی و مسائل مالی
پیش بینی اینکه چگونه یک نوزاد جدید سبک زندگی 
مالی  مسئولیت های  و  می دهد  تغییر  را  شما  فعلی 
مورد  در  نگرانی  باشد.  نگران کننده  می تواند  والدین 
به  مربوط  هزینه های  و  روابط   ، کار بین  تعادل  ایجاد 
تربیت کودک می تواند منجر به اضطراب قابل توجهی در 

دوران بارداری شود.
باتجربه  والدین  از  گرفتن  مشاوره  و  قبل  از  برنامه ریزی 
از  کند و مقداری  ایجاد  آمادگی  کنترل و  می تواند حس 

استرس مربوط به این تغییرات آتی را کاهش دهد.
تغییرات  دلیل  به  بارداری  دوران  در  اضطراب  تجربه 
هورمونی و پیش بینی تغییرات عمده زندگی رایج است. 

کند، باعث  گر اضطراب در زندگی روزمره تداخل ایجاد  ا
حملات  مانند  علائمی  شامل  یا  شدید  نگرانی  یا  ترس 
که  است  ضروری  شرایطی  چنین  در  می شود؛  پانیک 
یک  از  متخصص  پزشک  حمایت های  کنار  در  حتماً 

روان درمان کمک گرفته شود.  

 تفاوت نگرانی های طبیعی بارداری و اضطراب های 
جدی تر

خفیف  و  گاه به گاه  معمولاً  بارداری  طبیعی  نگرانی های 
زایمان تمرکز دارند. علائم  یا  هستند و بر سلامت نوزاد 
و حتی درمان دارد شامل  کمک  به  نیاز  که  جدی تری 
و  اضطراب  فیزیکی  علائم  حد،  از  بیش  مداوم،  نگرانی 

افکار مزاحم است که عملکرد روزانه را مختل می کند.

 راه های مقابله با اضطراب در دوران بارداری
سلامت  برای  هم  بارداری  دوران  در  اضطراب  مدیریت 
مادر باردار و هم برای جنین داخل رحم حیاتی است. 
مقابله با اضطراب بارداری می تواند چالش برانگیز باشد، 
اما با استراتژی ها و حمایت های صحیح می توان استرس 

را کاهش داد و از این زمان خاص لذت برد.
در اینجا چندین روش موثر برای مدیریت اضطراب در 
دوران بارداری، غلبه بر ترس های بارداری و ترویج یک 

تجربه بارداری آرام تر ارائه شده است.

 گفتگو با اطرافیان

صحبت کردن در مورد احساسات خود با شریک زندگی، 
طور  به  می تواند  مربوطه  پزشک  یا  خانواده  دوستان، 

قابل توجهی احساس انزوا و استرس را کاهش دهد.
یک  خود  نگرانی های  و  تجارب  گذاشتن  ک  اشترا به 
خروجی عاطفی را فراهم می کند و می تواند دیدگاه های 
بارداری  دوران  اضطراب  با  مقابله  برای  را  جدیدی 
اطرافیان  حمایت  که  باشید  داشته  یاد  به  دهد.  ارائه 
از دیگران یک نقطه قوت است، نه یک  کمک گرفتن  و 
در  اضطراب  مدیریت  در  مهم  گامی  می تواند  و  ضعف، 

بارداری باشد.

مراقبت های دوران بارداری منظم
موجب  بارداری،  از  قبل  آموزش  کلاس های  در  شرکت 
تضمین مضاعف بر سلامت خود و رشد کودک می شود. 
با پزشک متخصص،  گفتگو  برای  این جلسات فرصتی 

دریافت مشاوره و حمایت از اضطراب بارداری است.
گاهی از روند بارداری می تواند ترس ها و باورهای غلط را  آ

کاهش دهد و به آرامش کلی کمک کند.

فعالیت بدنی
از  بارداری،  مناسبِ  و  منظم  ورزش  در  درگیرشدن 
طریق ترشح اندورفین - مواد شیمیایی طبیعی بدن - 
خلق وخو را تقویت می کند و اضطراب را کاهش می دهد.

فعالیتی هایی  شنا،  یا  تولد  از  قبل  یوگای  پیاده روی، 
منظم  ورزش  است.  بی خطر  بارداری  برای  که  هستند 
بلکه  است،  مفید  شما  جسمانی  سلامت  برای  نه تنها 
نیز  بارداری  دوران  اضطراب  با  مقابله  در  مهمی  جنبه 

دارد.

چه زمانی اضطراب در دوران بارداری خطرناک می شود؟


