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 پیشگفتار مترجم 

ــی در ــب فراوان ــارةمطال ــت، در مجــبت، و ســبمت و ب در  بیمــاری در اينترن
بینیا. اما آيا دريافـت می  و  شنويامی  و  خوانیاتلوي يون می  ـ  های راديوبرنامه

 اين همه اطبعات برای ما همیشه مفید است؟ 
های پیشگیری از راه ها وبیماری بارةها اطبعات خوبی دررچه خیلی وقتگ

 اين اطبعات دردسرآفرين  آوريا، اما گاهی زيادیِمی آنها از اين منابع به دست
همه کس به هر نوع اطبعات پ شکی نیاز ندارد. البته اطبع از   شود  چونمی

رای همة مفیـد اسـت  امـا ب   های زندگی سالاچگونگی حفظ بهداشت و شیوه
های درمان يا درمان ها و عوارض و خطرات و شیوهبارة انواع بیماریدانستن در

بـاره يـاد درنگرانـی زدلواپسـی و    تواند بعضی را دچارمی  ناپذيری آنها خودش
کـه ناخوشی     شودگاه باعث ايجاد نوعی ناخوشی  می  ،و حتی  ،سبمتشان کند

  گويند.می «ارطرام سبمت» به آن 

ی در ارطرام سبمت، شخص به دنبال پیدا کردن عبئا و عوارضِ بیمار
 اش اطـبع يافتـه اسـت.گردد که دربارهدر تن و روان خود می  هايیيا بیماری

درمان يک بیماری خاص جسـتجو کنـد، ممکـن اسـت   ةباردر  برای مثال، اگر
هـای ، راهبـارة درمـاندر  متناقضو گاه    فراوان  صفحات زيادی حاوی مطالب

 . همـینپیشگیری، و داروها و غذاهای مفید و مضر برای آن بیماری پیدا کنـد
 تواند به نگرانی او از سبمتش منجر شود.می

 متخصصان سبمت بايـد در کـاهشو    ،نشناساروان  پ شکان، درمانگران،
در نظر داشته باشیا کـه مـردم   نگرانی و ارطرامِ سبمت نقش داشته باشند.

هايشان هستند. امروزه زير فشارِ فراوانیِ اطبعات، سرعت تحولات، و تغییر نیاز
ای با مراجعـه کننـده داشـته کند پ شک، گفتگوی سازندهاين ورع ايجام می

گفتگـوی   های او بـی پاسـن نمانـد.نگرانیی برخاسته از دلهاباشد تا پرسش
کننده به سؤالات او، باعث ايجاد اعتمـاد کافی با مراجع و دادن پاسن های قانع
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شود. سیاسـتگذاران و میة بهتر در درمان و مراقبت  و آرامش در مراجع و نتیج
بـه    نیازهای رسـیدنمین پیشأبرای تو درمانی ها    مديران خدمات بهداشتی

هـای حداقلِ معیارهای فوق مسئولیت خطیـری دارنـد. آمـوزش مـداوم مهارت
ارتباطی، ايجاد سامانه ارجاع بیماران، متناسب کردن تعداد مراجعان با امکانـات 

کارآمــد از جملــة ايــن  هایهای دقیــو و وجــود بیمــهموجــود، تــدوين تعرفــه
های بیمـاران و مراجعـان از اينها، پاسن به تمام دغدغه  ةبا هم  ست.نیازهاپیش
وجود   ةيک نفر خارج است. اين کتابچه برای آن تهیه شده که شما دربار  ةعهد

 آگاه شويد. ارطرام سبمتمشکلی به نام 
دوم پسـادکتری در   ةدور  همکـارانبـرای    آموزش بـالینی  ةدر جريان برنام

 تهیـةوم پ شـکی اصـفهان بـه فکـر تنی در دانشـگاه علـمرک  تحقیقات روان
افتادم. با جستجو در منابع مختلف   «ارطرام سبمت» ای برای تدبیر  نامهدرس

منسـجا   بـه طـور  ،اولاً  ،ای برخـوردم کـهبـه مجموعـه   ،های مرتبطو کتام
بـه زبـان سـاده بـرای   ، ثانیـاً،داد وقابل استفاده ارائـه مـی  ساده و  راهکارهای

 ةترجمـ همکاران ايـن دوره،وشته شده بود. با کمک های مختلف جامعه نگروه
بـرای مـدتی طـولانی بـه دلیـل   نخسـتولی پس از ويرايش    ،اولیه آماده شد

کشـور  برتر های فراوان به کنار رفت. سپس با کمک يکی از ويراستارانمشغله
 نويسـی و انطبـاق مفـاهیا وهای مکـرر انجـام شـد. سادهبازترجمه و ويرايش

اين کتام درسی است. در رمن   ةفرهنگ ايرانی اصل مهمی در تهیها با  مثال
هايی مطالبی به متن اصلی اف وده شده که برای وروح بیشتر مطلـب فصلدر  

ترجمه و ويـرايش ايـن کتـام بـه   ای پ شکی است.برای خوانندگان غیرحرفه
از آن  قـادر بـه مطالعـه و   شکلی است که افراد بـا سـواد دانشـگاهی و کمتـر

هـا های کتام و انجام تمريندرپی فصلپی  ةشت مفاهیا آن باشند. مطالعبردا
به خواننده کمک کند. البتـه   «ارطرام سبمت» تواند برای مقابله و کاهش  می
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شده دراين کتام تنها يکی از تدبیرهای درمانی برای کـاهش مدل درمانی ارائه
  اين ناخوشی است.

شناختی مبتنـی های روانز تکنیکها افصلمفاهیا و راهبردهای برخی از  
 رويکرد  .انداستخراج شده اول رفتاردرمانی شناختی،  ةدرج  در و  ،بر شواهد علمی

رويکـردی اسـت کـه ارـطرام   «ارـطرام سـبمت»   هرفتاردرمانی شناختی ب

خصوص هاين کتام ب .داندمیآفرين مشکلباورها و رفتارهای   ةسبمت را نتیج
توانـد راهکارهـای درمـانی می ةو بـالینی در ارائـشناسـان سـبمت برای روان

تـوان بـرای ها را به آسـانی میو کاربرگ  ،هامثال  و  هاکننده باشد. جملهکمک
برادر ع ي م دکتر ابـراهیا افشـار  زا  پاياندر    زبان استفاده کرد.ن فارسیامراجع

برای مهر برای تمام رهنمودهای گرانبهايش و دوست ارجمندم دکتر فرزاد گلی 
دوره دوم همکـاران    و  دوسـتان  از  ،چنینو ها  کنا ی میپايانش، سپاسگ اربی
دکتر حسـن شـاهون، مسـعود فردوسـی، ها و آقايان  خانا  تنیدکتری روانپسا

عبدالله امیدی، محسن دوستکام، امرالله ابراهیمـی، میتـرا مـولائی نـژاد، فـرح 
ــورا چیت ــی، ه ــد نصــیریلطف ــاز و حمی ــ   س ــینی ــدردانی م ــهق خاطر کنا ب

  .شانهمراهی
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 مقدمه

مان نگـران  رابطة با همکاران، درآمد، و سبمت   ة چی هايی نظیر بار همة ما گاهی در 
شـود و بـا  ها يا تغییراتـی در بـدن خـود می شويا. هرکسی گاهی متوجه نشانه می 

که مبادا مشکل جدی در کار باشد، اقداماتی را بـرای رفـع نگرانـی و  نگرانی از اين 
مـا    مة که ه    ـ  ة سبمت بار دهد. اما بین نگرانی طبیعی در های خود انجام می دغدغه 

 شود، تفاوت وجود دارد. نامیده می   « ارطرام سبمت » و آنچه  ا ـ  گاهی داري 

آيـا مرتـب در تبشـید تـا بـرای   تان بیش از حد دغدغه داريد؟ ة سبمتی بار در 
دهد؟ در اين  های بدنی خود دلیل موجهی بیابید و اين موروع شما را آزار می نشانه 

 را مطالعه کنید.   « ارطرام سبمت   فنون مدارا با » کتامِ  صورت بد نیست اين  

اطبعات کلی دربارة ارطرام سبمت به شما است تا  هدف اين فصل ارائة
که اين ارطرام چه مشکل ارطرام سبمت هستید يا نه  و اينبدانید آيا دچار  
 تواند بر شما داشته باشد.می تأثیرات منفی

 سلامت چیست؟

چیسـت و  «سـبمت» بدانیا  بايدپیش از صحبت دربارة ارطرام سبمت، اول 

دانیا. را نبودِ بیماری، صدمه يا ناتوانی می  «سبمت» باشد بسیاری از ما    يادمان

ای مـثبً بـرای ورزشـکار حرفـهسبمت برای همه يکسـان نیسـت.    اما معنی
مصدومیتی که مانع تمريناتش شود سبمتی را از او گرفته است  اما کسی کـه 
دچار بیماری م من نظیر ديابت يا آسا است، وقتی حالش خوم اسـت خـود را 



 ۷          توان با ارطرام سبمت... چگونه می

 

 
 

  هـا سـبمت را چیـ ی بـیش از نبـود بیمـاری، آدم  امـا بیشـتر پنـدارد.  سالا می
تـوان مناسـب  تن به معنـی سبمت داش   دانند. برای آنها می   مصدومیت يا ناتوانی 

  جنبـه  را دارای اين سه   ها سبمت است. بیشتر تعريف   و اجتماعی   ، جسمی، روانی 
نوسـان    خیلی زياد تا عـالی   از خیلی کا تا   سبمت   که   نتیجه می گیريا  دانند. می 
 دارد. 

بـه چـه چی هـائی بیشـتر   ورعیت سبمت خود را چطور توصیف کرديـد؟
؟  آيا هر سبمت برای شما از همه مهمتر بودهای جنبه يک از پرداختید؟ کدام

 ؟انجام وظايفتان را در نظر داريد قدرتو  روانو  سبمت جساسه جنبه 

 اضطراب سلامت چیست؟

حساس خطر کند. ارطرام غريـ ة موجود زنده ا  دهد کهارطرام وقتی رخ می
مثبً اگـر بـا آيد. ما می ارطرام به سراغ ،وقت احساس خطر کنیا  هر  بقاست.

 دهد و به بدن دسـتورمی  رو شويا، مغ  خطر را تشخیصروبه  یحیوان خطرناک
 ايجـادر بـدن تغییراتـی  م دکند يا مخفی شود يا بجنگد. ارـطرادهد فرار  می
گويند. اين پاسن در مجموع، بدن می  «پاسن جنگ و گري » ها  کند که به آنمی

 دارد. کند و از خطر مصون نگه میما را برای مقابله آماده می

تا به حال  آيد.می ارطرام صرفاً به خاطر تصور خطر به سراغ ما اما گاهی
بتان به تپش بیفتد؟ شـده حرف شما را نپسندند، قل که ديگرانشده از ترس اين

موقع عبور از کوچة تاريک از ترس و نگرانی عضبت خود را سـفت کنیـد؟ در 
کنیـد، دچـار می  «بـاور» نیفتد، اما چون خطر را  دی  بسا اتفاق باين دو مورد چه

شويد. ارطرام سبمت هـا مثـل می  ارطرام
 «بـاور» تصـور يـا  نوع ترس خیالی است: همین



 فنون مدارا با ارطرام سبمت            ۸

 ه بیماری در کمین و سبمتتان در خطـر اسـت. همـین شـما را بـهکنید کمی
 اندازد. ارطرام می

بیشتر به خـاطر   تواند رخ بدهد، ولیارطرامِ سبمت در بسیاری موارد می
س، تحلیـل رفـتن عضـبت، امانگرانی از مبتب شـدن بـه سـرطان، آل ايمـر،  

 د و يـا حملـه قلبـی بـروزهای روانی مانند اسکی وفرنی، اختبل تیروئیبیماری
آنوقـت کنـد،  نیا چی ی در بدن ما درست کار نمیکند. اما اگر فقط حس کمی

 .شودمان مربوط نمیچون به هیچ جائی از بدن ،ودمان کُلی خواهد بترس

ه خودمـان برنمی  مـان از سـبمتی  گـاهی ترس   گـردد. نگرانی از سبمت فقط بـ
شـوند،  مثبً مادر و پدری که متوجه خستگی مداوم کودک خود می مان است.  ع ي ان 

های مکـرر  باشد. يا سرفه ف زندشان سرطان خون داشته    چه بسا نگران شوند که نکند 
  اًی که بعد ي ها بسیاری از تمرين   نگرانمان کند مبادا دچار سرطان ريه شده باشد.   همسر 

 .دربارة سبمت ديگران ها مفید است   کنیا برای مقابله با نگرانی توصیه می 

 


