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Mental health care for all: let's make it a reality

مراقبـــت ســـامت روان بـــرای همـــه:
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استیگما در سامت روان

هـر چه بیشـتر دربـاره سـامت روان صحبت کنیـم، بهتـر می توانیم 
تاثیرات سـامت روان را بـر خودمان و دیگران درک کنیم. اما متاسـفانه 

هنـوز اسـتیگماهایی در رابطه با سـامت روان وجود دارد.

استیگما چیست؟
افـراد مبتـا بـه  باورهـا و نگرش هـای منفـی در مـورد  اسـتیگما 
بیماری های روانی را توصیف می کند. اسـتیگما نسـبت به سـامت روان 
سـبب می شـود افرادی که مبتا به مشکات سـامت روان هستند مورد 
پیـش داوری، قضـاوت  و طـرد قـرار گرفتـه و دیگران نسـبت بـه آن ها 
تـرس را تجربه کنند. اسـتیگما در واقع شـکلی از بـی احترامی را موجب 
می شـود، بی احترامـی کـه باعـث می شـود، افـراد بـرای بهره گیـری از 

خدمات سـامت روان مراجعـه نکنند.

استیگمــا را 
پایان دهیم.
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پیامدهای ناشی از استیگما
اسـتیگما نسـبت بـه بیماری های سـامت روان سـبب می شـود، که 

افـراد مـوارد ذیل را تجربـه کنند:
دشواری در بهره گیری از حمایت دیگران  مانند دوستان و خانواده

مورد خشونت و طرد واقع شدن توسط دیگران
دشواری در بهره گرفتن از خدمات تخصصی حوزه سامت روان
عزت نفس پایین، خود ارزشمندی پایین، تردید نسبت به خود

 امـا راه هـای سـاده ای  وجود دارد که می توانیم به کاهش اسـتیگما 
در سـامت روان به سـهم خودمان کمک کنیم. که در ادامه به آن اشـاره 

می شود:
1.  آگاه شدن نسبت به بیماری های روانشناختی

اسـتیگما برخی زمان ها از عدم آگاهی درسـت نسبت به بیماری های  
روانشـناختی ناشـی می شـود، بنابرایـن پژوهـش کـردن و به اشـتراک 
گذاشـتن حقایق درسـت نسـبت بـه بیماری های روانشـناختی بسـیار 
مهـم اسـت. آمـوزش مناسـب در حـوزه سـامت روان می توانـد بـه 
رفـع برداشـت های نادرسـت و رفـع اسـتیگما نسـبت بـه بیماری هـای 

روانشـناختی کمـک کند.

 2. گوش دادن و یادگرفتن 
بیماری هـای روانشـناختی بـر هـر فـردی بـه شـکل متفـاوت تاثیـر 
می گـذارد. آشـنایی بیشـتر با فـردی که بیمـاری روانـی را تجربـه کرده 
اسـت، می توانـد بـه شـما در فهـم نشـانه هایـی که بایـد مراقـب آنها 

باشـید، کمـک کند.

3. مراقبت زبان خود باشید
داشـتن اسـتیگما در نـوع کلمـات و زبان مـا تاثیر گذار اسـت، بدین 
معنـی کـه از برچسـب های منفـی در رابطـه بـا افـرادی کـه مبتـا بـه 
بیماری هـای اعصـاب و روان  هسـتند،  اسـتفاده می کنیـم. آگاهـی از 
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زبـان و کلمـات مـان بـه کاهـش اسـتیگما کمـک می کند.
4.سوالات بیشتری بپرسید

بـه دلیـل  اسـتیگما، گاهـی اوقـات بـرای افـرادی کـه بیماری هـای 
روانشـناختی دارند مشـکل اسـت که به دنبال کمک و حمایت باشـند.  
پرسـش کـردن  بیشـتر، اغلـب می تواند بـه آن هـا در درمان مـورد نیاز 
کمک کند، به طوری که مسـائل آن ها تشـدید نشـود. اگر شـما کسـی 
را می شناسـید کـه یکـی از نشـانگان زیـر را دارد بـا منابع کمـک کننده 

تمـاس بگیریـد به عنـوان نمونه:
  نشان دادن رفتارهای غیر معمول

  خواب کم یا زیاد
  ساکت یا گوشه گیر شدن

  استرس و نگرانی زیاد
  خلق پایین

5. دفاع کردن و حمایت کردن
زمانی که شـما می بینید دیگران به افرادی که مشـکات سامت روان 
دارنـد برچسـب منفـی می زنند، تـاش کنید ایـن برچسـب های منفی 

را کـم کـرده و آن ها را آگاه کنید.

تمرین علمی
اکنـون کـه می دانید  اسـتیگما در حوزه سـامت روان چگونه اسـت، 

بـه پرسـش های  زیر پاسـخ دهید
1-شـما فکـر می کنید چرا هنوز نسـبت بـه بیماری های روانشـناختی 

و مسـائل سامت روان اسـتیگما وجود دارد؟

2-آیـا شـما می توانیـد سـه مـورد از اسـتیگماهای رایـج نسـبت به 
بیماری هـای روانشـناختی را در جامعـه خـود نـام ببریـد؟

3- چـرا مهـم اسـت کـه نسـبت بـه موضوع هـای مرتبـط بـه حوزه 
سـامت روان بحـث کنیـد بـه جـای آنکـه آن را نادیـده بگیرید؟
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