
 آموزش بیماری 

 سازگاری با بیماری« فرم آموزشی »

شتو،  بترگ استت با آس ستازاار شتویاز ستازااری یعدی  و،  بیماری طولانی و مزمن    واقعیت این استت ه  رگاا 
 طور مؤثگی بگ ور، هدیاز آور،   وفق ،ریا و با احساساتماس ب  پیشرا با شگایطی ه  بیماری بگای ما 

 
 راهکارهایی برای سازگاری بیشتر

را چ  باشت،ز هد، ه  بیماری آسقی نمیشتون،  فگافگا، ردگام ابرلا ب  بیماری مزمن  ،چار اضتطگا  می   ❖
را تا ح،و،ی طبیعی استتت  اما ااگ افستتگ،ای یا اضتتطگا  شتتما طولانی شتت،   بدابگاین  این حالت

 پزشكراس مشورت هدی،ز اش با رواس،ربار 
بیگوس رفرن از  ان   ارتباط با مگ،م و ،رآم، ،اشرن ارمیت زیا،ی ،ار،ز سعی هدی، هاری ه     اشتغال.  ❖

 زا نباش،زهدی، تدشانرخا  می
بخشت،ز ب  میتمانی ملاقات با ،وستراس وضتعیت روانی شتما را بتبو، می  ارتباط با دوستتا  و اررافیا .  ❖

 حوصل  رسری،زی ااگ بیرا پذیگایی هدی،  حربگوی،  ب   و، بگسی، و از میتماس
جمعی باشت،ز ااگ این امكاس وجو، ن،ار،  ح،اق  ز ورزش بترگ استت ،ر روای آزا، و ،ستر ورزش کرد  ❖

 روی هدی،زروزی بیست ،قیق  پیا، 
را با ،ا،س اطلاعات بیشترگ ب  شتما و تيهی، بگ ز ،ر این اگو های آموزشتی یا همیاریشترک  در گرو   ❖

 ،رد،زرای شما را هارش میوقطبی  نگگانیپذیگ بو،س بیماری ،،رماس
اگ،اس  و،،اری  از مصتتگا الك   موا، مخ،ر و ،ارورای رواس  پرهیز از مصتترا الکو و مواد مر.ر.  ❖

را ،ر ردگام بیماری و بازاشتت علاما  ،ر  هدی،؛ زیگا مدجگ ب  تشت،ی، عوار  ،ارورا  حا،تگ شت،س نشتان 
 شو،زه  ا رلال متار ش،  است  میردگامی 

را تغییگ ن،ری،ز  با صتلاح،ی،  و، یا تشتخیا اطگافیاس  میزاس مصتگا ،ارورا  موقع داروها. مصترا ب  ❖
طور مدظا بگای پیگیگی ،ر صتتورت بتبو، علاما  قب  از مشتتورت با پزشتته ،ارورا را قطد نكدی،ز ب 

 ،رماس ب  پزشه مگاجع  هدی،ز
رای هدرگل استترگر را یا، هدی،ز روش   رای پگتدش  ،وریرا و فعالیتاز موقعیت  م.یری  استتر..  ❖

 بگیگی، و تمگین هدی،ز
ز بگای هارش مشتتكلات موجو، ،ر روابب بین فگ،ی و انرخا  بترگین واهدش ،ر ردگام حو مستته   ❖

 را  از متارت ح  مسئل  اسرفا،  هدی،زمواجت  با آس
بد  بگ ی مدابد ز ،ر فگم آموزشی معگفی هرا  و مداکست  ارعاا  بیشتر دربار  اتتعل دوقببی ❖

 معگفی ش،  استز
ز افگا، مبرلا بت  بیمتاری ،وقطبی اتاری ،ر طول روز بگنتامتب مگتبی  برنتامتر روزانتر م ته ت یت  ک یت. ❖

پتذیگ بیدیرونت،ز بدتابگاین  نیتاز ،اریت، بگنتامتب روزانتب مدطقی و پیشنت،ارنت، و از فعتالیری بت  فعتالیتت ،یگگ می
 ا،ر ب  تدظیا بگنامب ،قیق نیستزهس بترگ از  و، شما ق،اشر  باشی،ز ریچ

 


