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 سعی کنید رابطه بین  -                     

 ایجاد توهم و  زمان               

 .اضطراب را پیدا کنید                

در دفعات بعدی با رفع عوامل  تا           

 نده ازدفعات ایجاد آن کاسته شود.ایجاد کن

ثبت کنید تا به تعداد دفعات توهم خود را  -

د .این کار در روند بهبود پزشکتان اطلاع دهی

 ن بسیار موثر است.ادرم

روی واقعیتها تمرکز کنیدو آنها را تقویت  -

ه اید با کنید .در مورد کارهایی که انجام داد

دیگران حرف بزنید مثلا درباره ورزش 

 صبحگاهی ،شرکت در جلسه کاردرمانی

ان های روزانه خود را در حد تو فعالیت -

حمام رفتن و رعایت  انجام دهید برای

نظافت شخصی؛ لباس پوشیدن و آرایش 

کردن یا غذاخوردن به دیگران متکی 

 نباشید.

نید ی ک.سعخواب شبانه اهمیت بسیاری دارد  -

در طول روز نخوابید وفعالیت بدنی داشته 

 .مختل نشود انه تانخواب شب باشید تا

پشت ،  گرفتن دوش آب گرم ، ماساژ -

نوشیدن های گرم غیرمحرک مثل یک لیوان 

شیر ولرم برای داشتن خواب خوب کمک 

کننده است.از مصرف کافیین مثل قهوه چای 

شب خودداری اوایل عصرواواخر ه در فنسکا

 .کنید 

یک رام بدون کلامآگوش کردن به موسیقی  -

سازی خوب برای قبل از خواب  روش آرام

شبها غذای سبک و مختصر میل کنید  است.

وابیدن با خوردن غذاهای چرب و سنگین و خ

 اب شبانه میشود.معده پر باعث اختلال خو

 منابع:خلاصه روانپزشکی کاپلان و سادوک

 2خلاصه  روان پرستاری  بهداشت روان 

 

 آدرس سایت آموزشی بیمارستان کوثر:
http://kosarhos.semums.ac.ir 

 :مارستانیب کینیکل تیآدرس سا

clinic.semums.ac.ir 
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 تعریف:

بزرگی    سکیزوفرنی شامل گروها       

از اختلالات با بعد روانی است که با 

آشفتگی های خاص تفکر، تکلم،ارتباط 

رفتار همراه است و ،ادراک ،عاطفه و

ول طم آن بیشتر از شش ماه یعلا

میکشد .شروع آن معمولا بی 

سروصداست و باعث انزوای اجتماعی و 

اختلال درکی می گردد و به حالاتی از 

توهمات و هذیان مزمن تبدیل 

ذشت زمان تغییر میکند م با گیعلاِمیشود.

 در بیماران مختلف متفاوتند. و

لذت از  فقدان احساس : علایم

،مختل زندگی،کاهش بروز احساسات

ماعی فت اقدامات اجتشدن تمرکز،ا

مختل  راب خشم وط،هذیان و توهم ،اض

 شدن قضاوت

 

 :عزیزمددجوی 

ح اضطراب سط،در محیط های تحریک کننده -
 شما افزایش می یابد.

 برای کاهش سطح اضطراب
 حیطی که در آن هستید را کم کنید ،* نور م

کم  نها هستیدآدر مجاورت  تعداد افرادی که
دن  صدای تلوزیون رادیو و کر کمباشند ،

و  موزیک، کم بودن  تزیینات محیط زندگی 
و محرک رنگ های تند از استفاده نکردن 

 بسیار کمک کننده است.
باط و صحبت با اضطراب مسری است ،از ارت -

 نید.افراد مضطرب دوری ک

برای تخلیه تنشهای انباشته شده انجام  -

دن به ل  مشت زفعالیتهای ورزشی و بدنی مث

 است.یک کیسه بوکس مفید

ط زندگی سعی کنید اشیای خطرناک را از محی-

ع تهییج و گیجی و خود خارج کنید تا در مواق

عصبانیت از آنها به عنوان وسیله ای برای 

 .آسیب به خود و دیگران استفاده نکنید

* مصرف مرتب  داروهای تجویز شده توسط 

امش و پزشکتان کمک بسیاری به برقراری آر

روند ECTخواهد کرد. گاهی  شما  حال خوب

 درمان را سریعتر خواهد کرد.

اد مخدر یا داروی خاصی اگر الکل یا مو  -

 مصرف میکنید حتما به پزشکتان اطلاع دهید.

ذای ممکن است گاهی تصور کنید کسی غ -

شما را مسموم کرده و قصد آسیب زدن به شما 

غذاهای  ازرا دارد در این مواقع میتوانید 

خودتان از ظرف  کنسروی استفاده کنید یا

بردارید یا از رستوران غذا غذای اصلی  غذا 

 ید.ننید.گرسنگی را تحمل نکتهیه ک

اگر صدایی میشنوید یا کسی یا چیزی را  -

میبینید  که دیگران نمی بینند حتما به پزشک 

پرستار یا اطرافیانتان اطلاع دهید .تجویز داروبه 

ک میکند .نگران مسمومیت یا رفع آنها کم

وابستگی دارویی نباشید با اعتماد به پزشکتان 

 داروهایتان را مصرف کنید.
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