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‎››‎مهارت‌ه��ای زندگی‹‹ عبارتن��د از: ››مجموعه‌ای از توانمندی‌ها که زمینه مقابله موثر با فش��ارهای روانی و ارائه رفتارهای ‏مثبت و مفید 
را فراهم می‌آورند‹‹. این توانایی‌ها، فرد را قادر می‌س��ازد مس��ئولیت‌ها و نقش‌های اجتماعی خود را پذیرفته و ‏بدون لطمه زدن به خود و 
دیگران، با خواس��ت‌ها، انتظارات و مش��کلات روزانه به ویژه با مشکلاتی که در ارتباط با دیگران ‏به وجود می‌آید، به شکل موثری رو به 

رو شود.‏
لازم به ذکر اس��ت که، تقویت اینگونه مهارتها، راهی موثر در پیش��گیری و کاهش سوء مصرف مواد، رفتارهای پرخاشگرانه، ‏افسردگی، 
خودکش��ی و س��ایر بیماری‌های روانی و همچنین؛ استفاده از ظرفیت‌ها و توانایی‌های هوشی، تقویت اعتماد به نفس ‏و تقویت برداشت از 

خود می‌باشد.‏

افرادی که از س�المت احساس��ی برخوردارند، بر احساسات و 
رفت��ار خود کنترل داش��ته و قادر به مدیری��ت و فائق آمدن بر 
‏مش��کلات و چالش‌های مختلف زندگی، برق��راری ارتباطات 
س��الم و مس��تحکم با دیگران، و در نهایت داشتن یک زندگی 

هدفمند و ‏پر ثمر می‌باشند.‏
سلامت روانی و احساسی اشاره به یک مجموعه کامل سلامت 
روان ش��ناختی دارد. ب��ه این معنی که ش��امل نح��وه درک و 
‏شناخت از خود، کیفیت روابط با دیگران، توانایی در مدیریت 
احساسات و نحوه کنار آمدن با مشکلات می‌ باشد. شایان ذکر 
‏است  سلامت احساسی چیزی فراتر از نداشتن افسردگی، خشم 
و سایر مشکلات روانی است. بلکه علاوه بر این موارد، ‏سلامت 
روانی ش��امل وجود ویژگی‌های مثبت در ش��خصیت افراد می 

باشد.‏

روان  سلامت  دارای  ک�ه  اف�رادی  ویژگی‌ه�ای 
می‌باشند

• احساس رضایت و خرسندی	
• میل به زندگی و داش��تن توانمن��دی برای خندیدن 	

و شاد بودن
• توانای��ی کنار آمدن با اس��ترس و عب��ور از موانع و 	

مشکلات زندگی
• ق��درت انعط��اف پذیری ب��رای یادگی��ری آموزه‌های 	

جدید و انطباق با تغییرات
• ایج��اد تع��ادل بی��ن زندگ��ی ش��غلی، اس��تراحت و 	

فعالیت‌های فوق برنامه
• توانایی ایجاد و حفظ ارتباطات مثبت و سودمند	
• داشتن اعتماد به نفس بالا و ارزیابی مثبت از خود	

نقش مقاومت در سلامت روانی و احساسی
داشتن سلامت روانی به این معنی نیست که فرد هیچگاه دچار مشکل 
نش��ده و شرایط س��خت را در زندگی تجربه ‏نکند! زیراهمه ما گهگاه 
دچار احس��اس نا امیدی، فق��دان عزیزان یا ایجاد تغیی��رات ناگهانی 
در زندگی می‌ش��ویم. به یاد ‏داشته باش��یم که اینها همه بخش جدایی 
ناپذی��ر از زندگ��ی ب��وده و می‌توانند باعث به وجود آمدن احس��اس 
ناراحتی، خش��م ‏و یا افسردگی شوند. اما تفاوت در این است: افرادی 
که از س�المت احساس��ی برخوردارند، توانایی کنار آمدن و عبور ‏از 
مشکلات را دارند، این توانایی را ››مقاومت‹‹ می‌گویند. مقاومت، 
ابزاری قوی در برابر مش��کلات ب��وده و به ‏افراد کمک می‌کند 
که با وجود سختی‌هایی که ممکن است در مسیر زندگی تجربه 
‌کنند، همچنان مثبت فکر کنند و ‏در برابر آن‌ها تسلیم نشوند.‏

راه‌های ارتقاء سلامت روانی و احساسی
• کارهای��ی را انج��ام دهی��د ک��ه ب��ر دیگ��ران تاثیر 	

مثب��ت بگذارد. ب��رای دیگران مفید باش��ید و برای 
توانایی‌های ‏خود ارزش قایل ش��وید تا از این طریق 

ارزشیابی مثبتی از خودتان داشته باشید.‏
• خود تنظیمی ‌را تمرین کنید. خود کنترلی ناخودآگاه، 	

شما را به سمت امیدواری هدایت می‌کند و به شما 
‏کم��ک می‌کند تا بر یأس و س��ایر اف��کار منفی غلبه 

کنید.‏
• از زندگی خود با کشف چیزهای مفید لذت ببرید. در 	

کلاس‌های آموزشی ش��رکت کنید، در کتابخانه عضو 
‏ش��وید، از موزه دیدن کنید، یادگیری زبان جدیدی 

را شروع کنید و به جاهای جدید سفر کنید.‏
• میزان استرس خود را کنترل کنید. استرس هزینه 	

و ضایعات سنگینی را بر روح و روان به جا می‌گذارد. 
‏هرچن��د که همه اس��ترس‌ها قابلیت پیش��گیری را 
ندارن��د، ول��ی از طریق یادگیری مدیریت اس��ترس 

می‌توانید ‏همه چیز را برسر جای خود بازگردانید. ‏

مهارت سلامت روانی و احساسی



خودارزیابی به چه معناست؟
هر فردی در مورد خویش و ویژگی‌های شخصیتی خود ایده‌ای در 
ذهن دارد. این نظرات و ایده‌ها قلب خودارزیابی ‏می‌باش��ند که بر 
احس��اس شما در مورد خودتان و میزان ارزشی که برای خود قایل 
هستید، اثر می‌گذارد. ارزیابی از ‏خویشتن ثابت نبوده و اعتقادات و 
باورهای شما در مورد خودتان می‌تواند در طول زندگی با توجه به 

تجربیات و شرایط ‏متفاوت، تغییر ‌کند.‏
اگر سطح خودارزیابی پایینی داشته باشید، باورهایتان کم کم منفی 
ش��ده و صرفا بر آنچه ندارید، بر نقاط ضعف خود و ‏اشتباهاتی که 
تا کنون انج��ام داده‌اید، تمرکز می‌کنید. اما برعکس، اگر س��طح 
خودارزیابی بالایی داش��ته باش��ید؛ همیش��ه وقای��ع ‏را مثبت و نیمه 

پرلیوان را می‌بینید.‏

عواملی که باعث خودارزیابی منفی می‌شوند
• نادیده گرفته شدن احساسات در دوران کودکی ‏	
• ناتوان��ی در برآورده کردن انتظارات والدین توس��ط 	

فرزندان
• احساس تضاد بدلیل متولد شدن در خانواده‌ای کم 	

درآمد و قرار گرفتن در محیطی ثروتمند ‏
• فش��ار دوستان و همسالان برای انجام کاری که شما 	

با آن موافق نیستید
• ضربه‌های روحی و روانی	
• طرد شدن از سوی اجتماع و احساس تنهایی	

نتایج خودارزیابی منفی چیست؟
• وقتی شما خودارزیابی منفی یا پایینی داشته باشید 	

این عامل بر روابط دوس��تی شما نیز اثر می‌گذارد و 
‏زمانی می‌رسد، که شما احساس می‌کنید حتی ارزش 
این را هم ندارید که از سوی دیگران مورد ‏احترام 
واقع شوید، این مرحله‌ای است که دوستانتان برای 

شما تصمیم می‌گیرند.‏
• افرادی که دارای خودارزیابی منفی هستند، قدرت 	

انتقاد پذیری نداشته و به شدت حساس می‌شوند، 
‏بنابراین از ش��رکت در فعالیت‌هایی که ممکن است 
او را م��ورد قضاوت قرار دهند، خ��ودداری کرده و 

‏تنهایی را ترجیح می‌دهند.‏
• بس��یاری ازاف��راد ک��ه س��طح پایین��ی از ارزیابی از 	

خویش��تن دارند، اغلب به رفتارهایی روی می‌آورند 

که ‏زندگی خود و اطرافیانش��ان را خراب می‌کند. به 
این معنی که س��عی می‌کنند از واقعیت‌های زندگی 
‏ف��رار کرده، به س��مت رفتارهای پرخطر مانند س��وء 
مص��رف م��واد یا ال��کل روی آورند. به ای��ن ترتیب 
‏رفتارهای پرخاش��گرانه در ش��خصیت آنه��ا پدیدار 

می‌شود.
فراموش نکنید که ››سلامت احساسی‹‹ و ››خودارزیابی 

مثبت‹‹ از عوامل اساسی شاد زیستن ‏می‌باشند.‏

راه‌های ارتقاء خودارزیابی مثبت
• باور‌ه��ای منفی که در مورد خود دارید و نقاط ضعف 	

خود را یادداش��ت ک��رده و آنها را عل��ت ‏یابی کنید. 
س��عی کنید ش��رایطی که همیش��ه در آنها احساس 
ضعف می‌کنید را نیز به ‏یادداش��ت‌های خود اضافه 
کنید. زمانی که متوجه ش��دید سرمنش��اء این افکار 
منفی کجاست، ‏راحتتر می‌توانید با آنها مبارزه کرده 
و ب��رای تغییر آنها تلاش کنید. اگر احس��اس کردید 
که ب��ه ‏تنهایی از پس حل آنها ب��ر نمی‌آیید، حتما به 

یک مشاور متخصص مراجعه کنید.‏
• مثبت فکر کردن را تمرین کنید. لیستی از رفتارها 	

و خصوصی��ات خودتان، ک��ه آنها را ‏دوس��ت دارید، 
یادداش��ت کنید. حتی اگر لازم باشد که هفته‌ها در 
مورد آن فکر کنید؛ حتما این ‏تمرین را انجام دهید.‏

• قاطع باش��ید. قاطع ب��ودن به این معنی نیس��ت که 	
تهاجم��ی‌ رفت��ار کنی��د! بلکه به ش��ما کم��ک ‏می‌کند 
ک��ه حریم خ��ود را مش��خص کرده، به خواس��ته‌ها و 
ارزش‌ه��ای خود احت��رام بگذارید، ‏تنها به کس��انی 
اجازه بدهید با ش��ما ارتباط برقرار کنند، که آنها نیز 
به این باوره��ا و ارزش‌ها ‏احت��رام می‌گذارند. این 
مه��ارت یکی از اصول اولیه و اساس��ی در افزایش 
اعتم��اد به نف��س و ‏یادگیری مه��ارت ››نه‌گفتن‹‹ به 
رفتار‌ه��ای پرخطر مانند س��وء مصرف م��واد و الکل 

‏می‌باشد. ‏

مهارت خودارزیابی
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 ‎ش��دت‎ ‎با‎ ‎،مزمن‎ ‎يا‎ ‎حاد‎ ‎درد‌هاى‎ ‎براى‎ ‎درد‎ ‎ض��د‎ ‎ماده‎ ‎كي‎ ‎‏››ترام��ادول‹‹‏
 ‎اعصاب‎ ‎سيستم‎ ‎بر‎ ‎را‎ ‎خود‎ ‎مس��تقيم‎ ‎تاثير‎ ‎كه‎ ‎شديد است؛‎ ‎نسبتا‎ ‎تا‎ ‎متوس��ط‎
 ‎صورت‎ ‎کش��ورمان به‎ ‎ماده در‎ ‎گذارد. اي��ن‎ ‎نخ��اع( مى‎ ‎و‎ ‎مرك��زی )مغز‎
‎كپسول‌هاى‎ ‎‏50‏‎ ‎ و‎ ‎‏100‏‎ ‎ميلى‎ ‎گرمی‎ ‎و‎ ‎آمپول‌هاى‎ ‎‏1‏‎ ‎و‎ ‎‏2‏‎ ‎ميلى‎ ‎گرمی‎ ‎توليد 
 ‎اثر‎ ‎و‎ ‎شده‎ ‎جذب‎ ‎سرعت‎ ‎به‎ ‎خوراىك‎ ‎مصرف‎ ‎از‎ ‎پس‎ ‎ش��ود. ترامادول‎ ‎مى
 ‎و‎ ‎رسیده‎ ‎حداكثر‎ ‎به‎ ‎س��اعت‎ ‎‏3‏‎ ‎تا‎ ‎‏2‏‎ ‎از‎ ‎پس‎ ‎خوراىك‎ ‎درحالت‎ ‎آن‎ ‎درد‎ ‎ضد‎
 ‎،الكلى‎ ‎مشروبات‎ ‎با‎ ‎ماده‎ ‎اين‎ ‎همزمان‎ ‎تداوم دارد. مصرف‎ ‎ساعت‎ ‎ش��ش‎ ‎تا‎
 ‎،اگزازپام‎ ‎نظي��ر‎ ‎داروهاى آرامبخش‎ ‎همچني��ن‎ ‎و‎ ‎آن‎ ‎مش��تقات‎ ‎و‎ ‎ترياك‎
 ‎اختلال و‎ ‎س��بب‎ ‎اس��ت. زیرا‎ ‎خطرناك‎ ‎لورازپام و غیره بس��يار‎ ‎،ديازپ��ام‎
 ‎گردد. ترامادول‎ ‎مى‎ ‎طبيعى‎ ‎تنفس‎ ‎و‎ ‎مغز‎ ‎و واكنشهاى‎ ‎اعمال‎ ‎شديد‎ ‎كاهش‎
 ‎نيز‎ ‎ترامادول‎ ‎،مواد‎ ‎س��اير‎ ‎شود. همانند‎ ‎اعتياد‎ ‎و‎ ‎وابستگى‎ ‎س��بب‎ ‎تواند‎ ‎مى‎
 ‎اجبار‎ ‎نوعى‎ ‎يعنى‎ ‎،تحمل‎ ‎حالت‎ ‎ايجاد‎ ‎و‎ ‎روانى‎ ‎تمايل‎ ‎و‎ ‎بروز اشتياق‎ ‎سبب‎
 ‎فرد‎ ‎شود. اگر‎ ‎مى‎ ‎،نش��ئگى‎ ‎حالت‎ ‎به‎ ‎جهت رس��يدن‎ ‎ماده‎ ‎ميزان‎ ‎افزايش‎ ‎به‎
 ‎وى‎ ‎در‎ ‎،كند‎ ‎قطع‎ ‎این ماده را‎ ‎مصرف‎ ‎كيباره‎ ‎ب��ه‎ ‎،ماده‎ ‎اين‎ ‎كننده‎ ‎مصرف‎
 ‎فرد به‎ ‎اعتياد‎ ‎دهنده‎ ‎نش��ان‎ ‎ماده )که‎ ‎از‎ ‎محروميت‎ ‎روانى‎ ‎و‎ ‎جس��مى‎ ‎علايم‎

‎ترامادول‎ ‎مى‎ ‎باشد( بروز‎ ‎مى‎ك‌ند.‏
‏ ‏

‎ترامادول‎ ‎مصرف‎ ‎سوء‎ ‎روانى‎ ‎و‎ ‎جسمى‎ ‎علائم‎ ‎و‎ ‎نشانه‌ها
• سرخ‎ ‎شدن‎ ‎چشمها	
• نگاههاى‎ ‎مات‎ ‎به‎ ‎مدت‎ ‎طولانى	
• نامفهوم‎ ‎و‎ ‎جويده‎ ‎شدن‎ ‎طرز‎ ‎صحبت	
• عدم‎ ‎تعادل‎ ‎در‎ ‎حركات	
• كم‎ ‎شدن‎ ‎توجه‎ ‎به‎ ‎نظافت	
• نشانه‌های‎ ‎متعدد‎ ‎تزريق‎ ‎سرنگ‎ ‎در‎ ‎بدن	
• غيبت‌هاى‎ ‎مكرر‎ ‎از‎ ‎كلاس‎ ‎درس‎ ‎و‎ ‎كاهش‎ ‎علاقه‎ ‎به‎ ‎تحصيل	
• بى‎ ‎قرارى‎ ‎شديد	
• تغييرات‎ ‎ناگهانى‎ ‎اخلاق	
• به‎ ‎مشام‎ ‎رسيدن‎ ‎بوهاى‎ ‎غير‎ ‎عادى‎ ‎از‎ ‎دهان‎ ‎يا‎ ‎لباس	
• خواب‎ ‎آلودگى	
• تغيير‎ ‎دوستان	
• تاخيردرحركات‎ ‎و‎ ‎كند‎ ‎شدن‎ ‎رفتارها ‏	

علایم ترک ترامادول
• اضطراب	
• عرق‎ ‎كردن	
• بى‎ ‎خوابى	
• درد‎ ‎اندام‌ها	
• حالت‎ ‎تهوع	
• لرز	
• اسهال	
• در‎ ‎مواردى نیز‎ ‎بروز‎ ‎توهم ‏	

آشنایی با 			 
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