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 کنندگانِ تبرای مراقب از خودمراقبت 
 افشاد هثتلا تَ اختلالات سّاًی

 

هشاقثت کٌٌذگاى  .دس پیص گشفتَ اًذ کَ ُشگض تػْس آًشا ًوی کشدًذ ساُی ساهشاقثت کٌٌذگاى اص اػضای خاًْادٍ  

ایي هشاقثت ُا  .تاضٌذاى ًیض خْدضهْاظة تایذ تشای ایٌکَ تتْاًٌذ دس حال حاضش ّ آیٌذٍ اص ػضیض خْد خْب هشاقثت کٌٌذ، 

حوایت اها اص آًجایی کَ  .هوکي تَ ػضیض ضوا دس تضاد تاضذ تکاس تشدى ًِایت تلاش ّ دادى ُشگًَْ کوک ضایذ تا ّسْسَ

 .تایذ دس ّضؼیت سلاهتی خْتی تاضذهْفق ( سیکاّسی)هطاسکت تسیاس هِن است، هشاقثت کٌٌذٍ تشای تاصتْاًی خاًْادگی ّ 

تش اساط ضشایظ ّ هٌاتغ هْجْد تشًاهَ ُش ضخع تایذ . کَ تشای ُوَ پاسخگْ تاضذ ى ّ ّاحذی ّجْد ًذاسدیکسا قاػذٍُیچ 

 .تشای تشًاهَ سیضی آیٌذٍ ای سشضاس اص سلاهتی تَ چٌذ ًکتَ صیش تْجَ کٌیذ .تِیَ ضْد

 ضشکت کشدى دس تشًاهَ ُایی کَ ُیچ استثاط تا تیواسی سّاًی ًذاسًذ 

  تیشّى اص خاًَ هفیذ دسپیذا کشدى کاسی 

  دس صًذگی ًشهالّ ػادت ُای حفظ سثک 

  ضخػیصًذگی داضتي 

 ٍهغشح کشدى تجشتیات ّ احساسات دس یک گشٍّ حوایت اص خاًْاد 

  قْی تش دس صًذگی تْاصىتشقشاس کشدى 

 ّسصش هشتة ّ تغزیَ هٌاسةتٌذسستی جسواًی ّ حفظ آى،  کسة 

  َایجاد کٌیذ فقظ ضوا ًیستیذ کَ هی تْاًیذ تغییشپزیشفتي ایٌک 

 ٌی تاص دس قثال احساسات دیگشُتْاًایی احساط دسد، گزضتي اص آى، ّ داضتي ر 

  ذٌصًذگی تا تٌص ّ فطاسی کَ هحذّدیت ُا ایجاد هی کٌُای فشاگیشی سّش دسیافت حوایت ّ کوک تشای 

  ّ ِاستت سّاًی ًیاصهٌذ آًػضْ خاًْادٍ هثتلا تَ اختلالاخذهاتی کَ تشقشاسی تشای  هذافؼَفؼالیت 

  سیستن دسهاًی سلاهت سّاًی دادىپزیشفتي ًیاص تَ تغییش 

  سیستن دسهاًی سلاهت سّاًیدادى فؼالیت دس صهیٌَ تغییش 

  پاسخ هٌفی دادداًستي ایٌکَ چَ هْقغ تایذ 

  ّ ػضیض خْد دس ساٍ سضذ طیذىتَ چالص ککوک، تطْیق 

 تشدٍ هی ضْیذتیشّى اص هشص آًِا صهاًی کَ تا غثش ًکشدى هحذّدیت ُای خْد ّ  دسک 



 

[2] 

 

  تْجَ تَ کاسُای هوکيهؼغْف کشدى 

 دّسی اص سفتاسُایی کَ ًوی تْاًیذ یا ًثایذ آًِا سا تغییش دُیذ 

 ٍتْجَ تَ صًذگی سایش اػضای خاًْاد 

  خْد یک ًْع هشاقثت استداضتي ّ تشًاهَ تْجَ تَ ایي هغلة کَ ساختاس 

  ف تلٌذ هذتاُذا تحققتشای گام تَ گام ػول کشدى 

 هی تْاًستٌذ اًجام دٌُذدس آى صهاى تَ ًظش آًِا تِتشیي کاسی است کَ فتي ایٌکَ اػوال افشاد پزیش 

  حوایت هی کٌذکطف ّ تؼویق تاّسُا ّ اسصش ُای ضخػی ضشکت دس یک گشٍّ یا فشایٌذ کَ اص 

 تشسسی گضیٌَ ُای هختلف قثل اص تػوین گیشی 

 ّقت گزاضتي تا دّستاى 

 جطي گشفتي هْفقیت ُای کْچک 

 ػقة سفتي ُا جضّ فشایٌذ تاصتْاًی ُستٌذضتي اهیذ ّاقغ گشایاًَ، دا 

 یک تشًاهَ هشتة ّ تذّس اص فطاستشای داضتي  ساصهاى دُی 

 ،دس ُش صهیٌَ هشتثظ اعلاػات کسة کٌیذ، تخػْظ دستاسٍ تشًاهَ خاًْادٍ تَ خاًْادٍ  داًص قذست استNAMI 

(NAMI Family to Family) 

  َاهیذ تا فضایی هثثت ّ ساصًذٍ تشای ُوَ تیافشیٌیذ تَ سلاهتی، تاصتْاًیتْج ّ 
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mentally ill: Coping and adaptation) .New York: The Guilford Press.) 

      


