
 

 

 بهداشت روان

ٖ ٞب، تٙص ٞب، استشس ٞب ٚ ٍ٘شا٘ي ٞبيي  ٖ ٞب اص صجحٍبٜ تب ضبٍٔبٜ ثٝ صٛست ٞبي ٌٛ٘بٌٖٛ ثب ٞيدب ص٘ذٌي ٔبضيٙي أشٚصي ثبفث ضذٜ است ا٘سب

  .ايٗ فطبسٞبي سٚا٘ي ثب ٚضقيت ثذ٘ي، فصجي ٚ سٚا٘ي ٔب ٔتٙبست ٘يست. ٔٛاخٝ ثبضٙذ

َ دسد ٔي ضٛ٘ذ ٖ ٞب ثشخي اٚلبت احسبس افسشدٌي ٔي وٙٙذ، ٕٞبٖ عٛس وٝ ثسيبسي اص آٟ٘ب دچبس سشدسد يب د ٔسّٕب ٕ٘ي تٛاٖ اص . تمشيجب تٕبٔي ا٘سب

٘بساحتي ٞبي سٚحي خٌّٛيشي وشد، ٕٞبٖ عٛس وٝ اص ثيٕبسي ٞبي خسٕي ٘يض ٕ٘ي تٛاٖ دس أبٖ ثٛد، أب ٔي تٛاٖ تب حذي اص آٟ٘ب پيطٍيشي يب حذالُ 

حفؼ سلأت سٚاٖ ٘يبص ثٝ دا٘ص ٚ ٞٙشي داسد تب ثٝ افشاد وٕه  وٙذ ثب ايدبد سٚش ٞبيي صحيح اص ِحبػ سٚا٘ي ٚ فبعفي . ثٕٛلـ آٟ٘ب سا دسٔبٖ وشد

ُ ٞبي ٔغّٛة تشي سا ثشاي حُ ٔطىلاتطبٖ ا٘تخبة وٙٙذ ٜ ح   .ثتٛا٘ٙذ ثب ٔحيظ خٛد سبصٌبسي پيذا وٙٙذ ٚ سا

ٚيژٌي ٞبي سلأت  ثبآٔٛختٗ. ٕٞبٖ عٛس وٝ سلأت خسٕي فشاتش اص ٘جٛد ثيٕبسي است، سلأت سٚاٖ ٘يض أشي ثيطتش اص ٘جٛد ثيٕبسي سٚحي است

  .فشأٛش ٘ىٙيٓ خبي خبِي سلأت ثب ٞيچ چيضي پش ٘خٛاٞذ ضذ. سٚا٘ي ثٟتش ٔي تٛا٘يٓ ثٝ سٚح ٚ سٚاٖ ٔتقبدَ ٚ ص٘ذٌي ضبد دست يبثيٓ

  :بهداشت روان فرديو ويژگي هاي سلامت 

 احسبس أٙيت ، آسأص ،وفبيت ٔي وٙٙذ.  

 تٛا٘بيي ٞبس خٛدسادسحذٚالقي اسصيبثي ٔي وٙٙذ، ٘ٝ ثيطتش٘ٝ وٕتش 

 ٘سجت ثٝ خٛد، خب٘ٛادٜ ٚ ديٍشاٖ ثي تفبٚت ٘يست ٚ ثب ديٍشاٖ سبصٌبسي داسد؛  

 ثٝ خٛد ٚ ديٍشاٖ احتشاْ ٔي ٌزاسد ٚ ساثغٝ اش ثب ديٍشاٖ سبص٘ذٜ است؛  

 لبدس٘ذٔسئِٛيت ٞبي سٚصٔشٜ ي خٛدساثبا٘تخبة اٞذاف ٔقمَٛ پيص ثجش٘ذ. 

 ثٝ ٘مبط ضقف ٚ لٛت خٛد آٌبٜ ثٛدٜ، ٘سجت ثٝ خٛد ٍ٘شش ٔثجت داسد ٚ ٘بوبٔي ٞب سا آسب٘تش تحُٕ ٔي وٙذ؛ 

 ا٘قغبف پزيش ثٛدٜ ٚ دس ٔٛاخٟٝ ثب ٔطىلات اختٕبفي وٙتشَ خٛد سا اص دست ٕ٘ي دٞذ؛ 

 عٛسي تحت تبثيش فٛاعف ، تشس ، خطٓ فطك يبٌٙبٜ لشاسٕ٘ي ٌيشد وٝ ص٘ذٌي ٚوبسضبٖ آضفتٝ ضٛد. 

 ضٙبخت اٚ اص ٚالقيت ٘سجتب دليك است ٚ ثشاي سسيذٖ ثٝ ٞذفٟبي خٛد ثش اسبس فمُ ٚ احسبس فُٕ ٔي وٙذ؛  

 تٛا٘بيي حُ ٔطىلات خٛد سا داسد ٚ ٘يبصٞبيص سا ثٝ عشيمي ثشآٚسدٜ ٔي وٙذ وٝ ٔٙبفبتي ثب اسصضٟبي اختٕبفي ٘ذاضتٝ ثبضذ؛  

 اص اٚلبت فشاغت خٛد ثٝ ٘حٛ ٔغّٛة استفبدٜ ٔي وٙذ تب استقذادٞبيص ثٝ خٛثي سضذ يبثذ؛  

 د٘يب سا ٌزسٌبٞي ثشاي سسيذٖ ثٝ آخشت ٔي دا٘ذ 

 ثٝ ديٍشاٖ ثذثيٗ ٘جٛدٜ، صبثش، صبدق، دسستىبس، ثخطٙذٜ است ٚ دس ٘ؾش ديٍشاٖ فشد ٔٛخٟي ٔحسٛة ٔي ضٛد. 



 

 

 :نشانه هايي که درباره به خطر افتادن سلامت روان هشدار مي دهند

  ُاحسبس ٍ٘شا٘ي ٚ غٍٕيٙي ٚ تشس دائٕي ٚ ثذٖٚ دِي

  اص دست دادٖ سشيـ تقبدَ سٚا٘ي

  ثي خٛاثي ٞبي ٔىشس

  ٜافسشدٌي ٚ سشخٛضي ٔتٙبٚة ٚ ثٝ صٛست ٘بتٛاٖ وٙٙذ

  ْثي فلالٍي ٚ تٙفش دائٕي ٘سجت ثٝ ٔشد

  آضفتٍي ص٘ذٌي

   فذْ تحُٕ دائٕي

  ٕٗٞٛاسٜ خطٍٕيٗ ضذٖ ٚ ثقذ دچبس پطيٕب٘ي ٌطت

  ٖدائٕب حك سا ثٝ خٛد دادٖ ٚ ديٍشاٖ سا ٘بحك ضٕشد

 احسبس دسد ٚ ضىبيت ٞبي ثي ضٕبس ثذ٘ي وٝ فّتي ثشاي آٖ پيذا ٕ٘ي ضٛد 

 اٌش ضخصي ٚخٛد يىي اص فلائٓ فٛق سا دس خٛد لغقي ثذا٘ذ، ثبيذ ثٝ سٚا٘طٙبس ٔشاخقٝ وٙذ

 

توصيه هايي به مناسبت هفته بهداشت روان 

. ثشاي ا٘ذيطيذٖ ٚ پشداختٗ ثٝ سلأت سٚاٖ خٛد، ٞيچ ٚلت ديش ٘يست. إٞيت سلأت سٚاٖ خٛد سا دسيبثيذ * 

. استقذادٞبي وٛدوبٖ خٛدسا ثطٙبسيذ ٚ آٖ ٞب سا ثشاي پشٚسش ايٗ استقذادٞب يبسي وٙيذ * 

ثٝ وٛدوبٖ احتشاْ ثٍزاسيذ، دس أٛس ص٘ذٌي اص آٖ ٞب ٘ؾش ثخٛاٞيذ، دس تصٕيٓ ٌيشي ٞب آٖ ٞب سا ٔطبسوت دٞيذ ٚ ٞشٌض آٖ ٞب ٚ تٛا٘بئي ٞبيطبٖ سا * 

. دست وٓ ٍ٘يشيذ 

. لبعقيت سا خبيٍضيٗ خطٓ وٙيذ. ثب خطٓ ٚ فصجب٘يت ٞيچ وبسي اص پيص ٕ٘ي سٚد ثّىٝ ثب ايٗ سٚش ضٕب اص اٞذاف ٔٛسد ٘ؾش دٚستش ٔي ضٛيذ * 

. ثشاي ٌزضتٝ غٍٕيٗ ٚ ثشاي آيٙذٜ ٍ٘شاٖ ٘جبضيذ، دس صٔبٖ حبَ ص٘ذٌي وٙيذ * 

. اٌش ٕ٘ي تٛا٘يذ چيضي سا تغييش دٞيذ، ثب آسأص آٖ سا ثپز يشيذ * 

اٞذاف خيّي ثضسي، دٚس اص دستشس ٚ غيش ٕٔىٗ، ضٕب سا ثٝ . اٞذاف دست يبفتٙي سا وٝ ثب تٛا٘بئي ٞبيتبٖ ٔتٙبست ثبضذ ثشاي خٛد ا٘تخبة وٙيذ * 

. ٚسعٝ ٘بأيذي ٔي وطب٘ذ

 



 

 

. سقي وٙيذ اص اضتجبٞبت خٛد ٞشچٝ ثيطتش ثيبٔٛصيذ أب آٖ ٞب سا دٚثبسٜ تىشاس ٘ىٙيذ. اص ضىست ٚ اضتجبٜ ٟ٘شاسيذ، ص٘ذٌي سشاسش تدشثٝ است * 

ٚالاتشيٗ فضت ٚ . فضت ٘فس خٛد سا دس ٌشٚ داسا ثٛدٖ ٞيچيه اص ايٗ خصٛصيبت لشاس ٘ذٞيذ. وشأت ا٘سب٘ي ثٝ ثشٚت ٚ صيجبيي ٚ ٔمبْ ٘يست * 

. ضبيستٍي ا٘سبٖ سسيذٖ ثٝ ٔشا حُ ثبلاي سضذ، وٕبَ ٚ تقبِي ا٘سب٘ي است

ثشاي ٔذاٚاي ٔقضلات سٚحي سٚا٘ي خٛد اص ٔشاخقٝ ثٝ سٚا٘طٙبس ٚ سٚا٘پضضه غبفُ . إٞيت ٔطىلات سٚا٘ي وٕتش اص ثيٕبسي ٞبي خسٕي ٘يست* 

. ٘طٛيذ

ٌٙبٜ فذْ ٔٛفميت خٛد سا ثٝ ٌشدٖ ديٍشاٖ ٘يٙذاصيذ ثّىٝ ٔسئِٛيت آٖ . دس صٔبٖ ضىست خٛد سا ٘بلايك ٚ ثي اسصش ٘ذا٘يذ ٚ خٛد سا سشص٘ص ٘ىٙيذ * 

 .ثب ٞش ثبس ضىست يه لذْ ثٝ ٔٛفميت ٘ضديه تش ٔي ضٛيذ. ٞش ضىستي پيص دسآٔذ ٔٛفميت ٞبي ثقذي است. سا ثپزيشيذ

 

«نحفظ کرامت انساني در سلامت روا » ضقبس سبصٔبٖ خٟب٘ي ثٟذاضت دس ٞفتٝ سلأت ٚ سٚاٖ  

 

 سه  اصل سلامت روان

 

بدون تردید آرامش اولین شرط روان سالم است و در سایو آن می توان بو شکل متعادلی بو سایر امور 

البتو منظور از آرامش، آرامش نسبی و نداشتن دغدغو ىای متعدد و گاه . زندگی و پیشرفت ىم رسید

 .فلج کننده است

 

سبصٔبٖ خٟب٘ي ثٟذاضت وٝ ٞذف خٛد سا دستيبثي ثٝ فبِي تشيٗ سغح ٕٔىٗ ثٟذاضت ثشاي ٕٞٝ ٔشدْ تقييٗ وشدٜ، دس اسبسٙبٔٝ خٛد دس تقشيف 

:  سلأت ٔي ٌٛيذ

 «٘بتٛا٘ئٙؾٛس اص سلأت، حبِت سفبٜ وبُٔ خسٕب٘ي، سٚا٘ي ٚ اختٕبفي است، ٘ٝ صشفب فمذاٖ ثيٕبسي يب »

:  ثش اسبس ايٗ تقشيف، فشدي داساي سلأت سٚاٖ است وٝ 

تٛإ٘ٙذي ٞبي خٛد سا ثطٙبسذ ٚ تٛا٘بيي ٔمبثّٝ ثب استشس ٞبي سٚصٔشٜ سا داضتٝ ثبضذ ٚ ثٝ ضىُ ٔفيذ ٚ ٔٛثشي دس »

 «خبٔقٝ ٔطبسوت ٚ فقبِيت داضتٝ ثبضذ

ٞشچٙذ ثش اسبس تقشيف سبصٔبٖ خٟب٘ي ثٟذاضت، ٔٙؾٛس اص سلأت فمظ ثيٕبس ٘جٛدٖ ٘يست، أب ٞيچ  

ٝ ٞبي خسٕب٘ي، سٚا٘ي ٚ اختٕبفي سفبٜ سا ثٝ دست  ساٞىبسي دسثبسٜ ايٙىٝ چٍٛ٘ٝ ٔي تٛاٖ دس تٕبْ صٔيٙ

 .آٚسد، اسائٝ ٘طذٜ است

ٝ اي ثبضذ وٝ اص يه عشف فشد ٘خٛاٞذ احسبس ٞبيص سا سشوٛة وٙذ ٚ اص عشف ديٍش، ٟٔبسٌسيختٝ آٟ٘ب سا ثشٚص ٘ذٞذ  ٌ٘ٛ ٝ  ثشٚص احسبسبت ثبيذ ث

اٌش ثخٛاٞيٓ تقشيفي سخت ٌيشا٘ٝ ثشاي سٚاٖ سبِٓ ٔغشح وٙيٓ ثبيذ فشدي سا دس ٘ؾش ثٍيشيٓ وٝ اص ٞش ٘ؾش ٞيچ ٌٛ٘ٝ ٔطىّي ٘ذاضتٝ ثبضذ ٚ دس 

ٝ عٛس ٔٛلت، دچبس ٔطىُ ٘طٛد  .ضشايغي ٞٓ وٝ دس ٔقشض استشس ٞبي ٌٛ٘بٌٖٛ لشاس ٔي ٌيشد حتي ث

چٙيٗ افشادي فلاٜٚ ثش ايٙىٝ اص ويفيت ص٘ذٌي خٛثي ثشخٛسداس٘ذ ٚ ثٝ خٛثي ص٘ذٌي ٔي وٙٙذ، ثبيذ ثٝ سبيش افشاد دس داضتٗ ص٘ذٌي خٛة وٕه  وٙٙذ، دس  

 .حبِي وٝ دس خبٔقٝ أشٚصي، وٕتش وسي سا ٔي تٛاٖ يبفت وٝ ثب ايٗ تقشيف، سٚاٖ سبِٕي داضتٝ ثبضذ



 

 

 

ثشخي اص . ثيطتش افشاد دس ثشخٛسد ثب ٔسبيُ سٚصٔشٜ ص٘ذٌي، فلاٜٚ ثش ايٙىٝ ٔطىلاتي ثب ضذت ٞبي ٔختّف سا تدشثٝ ٔي وٙٙذ، دچبس استشس  ٘يض ٔي ضٛ٘ذ 

 .ايٗ ٔطىلات، صٚدٌزس ٞستٙذ ٚ ثشخي ٘مطي ٔب٘ذٌبستش داس٘ذ

 اَٚ، آسأص 

اِجتٝ ٔٙؾٛس . ثذٖٚ تشديذ آسأص اِٚيٗ ضشط سٚاٖ سبِٓ است ٚ دس سبيٝ آٖ ٔي تٛاٖ ثٝ ضىُ ٔتقبدِي ثٝ سبيش أٛس ص٘ذٌي ٚ پيطشفت ٞٓ سسيذ

ٝ ٞبي ٔتقذد ٚ ٌبٜ فّح وٙٙذٜ است  .اص آسأص، آسأص ٘سجي ٚ ٘ذاضتٗ دغذغ

اِجتٝ دس د٘يبي أشٚص، ٞيچ وس ثذٖٚ دغذغٝ ٚ ٌشفتبسي ٘يست، أب ٘ىتٝ ٟٔٓ ايٗ است وٝ فشد ثتٛا٘ذ ثٝ دسستي ضشايظ سا اسصيبثي ٚ ثشاي سفـ ٚ  

ٝ اي ثب آٟ٘ب وٙبس ثيبيذ، ٘ٝ ايٙىٝ ٌشفتبسي ٞب، فّٕىشد ٚ ص٘ذٌي  ٌ٘ٛ ٝ ُ  حُ ٘يستٙذ ث وبٞص ايٗ ٍ٘شا٘ي ٞب الذاْ وٙذ ٚ دس صٛستي ٞٓ وٝ ٔطىلات لبث

 .اٚ سا تحت تبثيش لشاس دٞٙذ ٚ ثبفث سّت آسأص اص اٚ ضٛ٘ذ

 دْٚ، ٔذيشيت ٞيدبٖ 

ٖ ٞب است ٝ اي ثبضذ وٝ اص يه . اص ديٍش ٚيژٌي ٞبي ٟٔٓ سلأت سٚاٖ، تٛا٘بيي وٙتشَ ٚ ثشٚص ٔٙبست احسبسبت ٚ ٞيدب ٌ٘ٛ ٝ ثشٚص احسبسبت ثبيذ ث

 .عشف فشد ٘خٛاٞذ احسبس ٞبيص سا سشوٛة وٙذ ٚ اص عشف ديٍش، ٟٔبسٌسيختٝ آٟ٘ب سا ثشٚص ٘ذٞذ

 

  

ٝ دسستي ادسان وٙذ ا٘سبٖ ثٝ وٕه حٛاس پٙدٍب٘ٝ، خٟبٖ سا دسن ٔي وٙذ، دسوي . ٕٞچٙيٗ ا٘تؾبس ٔي سٚد رٞٗ سبِٓ ثتٛا٘ذ ٔحيظ پيشأٖٛ خٛد سا ث

 .وٝ ثب ٚالقيت ثيشٚ٘ي ٕٞبًٞٙ است؛ چيضي ٘ٝ ثيطتش ٚ ٘ٝ وٕتش اص آٖ

  

دس ثشخي ضشايظ ثيٕبسٌٛ٘ٝ، ٕٔىٗ است فشد ! ٕٔىٗ است تقدت وٙيذ ٚ ثپشسيذ ٍٔش ٕٔىٗ است ادسان ٞب ثب ٚالقيت ٕٞخٛاٖ ٘جبضٙذ؟ ثّٝ

 .دسوي دسست اص فبِٓ خبسج ٘ذاضتٝ ثبضذ، ثشاي ٔثبَ صذايي ثطٙٛد يب چيضي ثجيٙذ وٝ ٚخٛد خبسخي ٘ذاسد

 .اِجتٝ ايٗ ٔٛضٛؿ دس صٛستي غيشعجيقي خٛاٞذ ثٛد وٝ ايٗ ٔسبِٝ تىشاس ضٛد ٚ ثيص اص يىي، دٚ ثبس اتفبق ثيفتذ

 ثشسسي سفتبس، فيٙي تشيٗ سٚضي است وٝ ثب اسصيبثي آٖ ٔي تٛاٖ دسثبسٜ سلأت سٚاٖ افشاد اؽٟبس٘ؾش وشد

 سْٛ، ضٙبخت

ٝ اي اص تٛا٘بيي ٞبي ٔغض ضبُٔ ٞٛضيبسي، تٛخٝ ٚ تٕشوض، حبفؾٝ، صثبٖ . يىي ديٍش اص خصٛصيبت رٞٗ سبِٓ، ضٙبخت است ٔٙؾٛس اص ضٙبخت، ٔدٕٛف

ٜ ٔٙذ است... ٚ ٗ وٙٙذٜ ٚ ٘طبٍ٘ش ثخطي اص سلأت سٚاٖ ٔب ٞستٙذ. است وٝ ٞش فشدي ثب تٛخٝ ثٝ ضشايظ خٛد اص آٖ ثٟش  .سبِٓ ثٛدٖ ايٗ تٛا٘بيي ٞب تبٔي

 

 

 دفتشٔطبٚسٜ ٔدتٕـ آٔٛصضي ٔبٞٛس
 


