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 دكتر شكيبا آقای ناظر علمی:

 سلامتدفتر آموزش 

 1402 تابستان

 

 

 

 سلامت روان:

سلامت روان به معني سازش فرد با 

محيط ومشكلات زندگي، به طوري كه 

 موجب شادي و رضايت در فرد شود.

فردي از سلامت رواني برخوردار است كه 

ضمن احساس رضايت از زندگي با 

مشكلات، منطقي برخورد كند و خود را 

با محيط تطابق دهد و براي مشكلات راه 

 حل مناسب پيدا كند.

 

  

ز هدف از سلامت روان، پيشگيري ا

و حفظ وقوع استرسها و اختلالات روان 

 محيطي شاد در زندگي ميباشد.

 عوامل مؤثر در سلامت روان:

 :خانواده 
خانواده اولين مكان رشد رواني افراد 

بودن پايه هاي ميباشد.بنابراين سست 

عاطفي )عدم روابط خوب بين اعضا و 

سبب رشد  مشاجره و جدايي والدين(،

سالم روان در انسان و اختلال جبران  نا

ناپذير در سلامت روان كودك و افراد 

 ميشود.
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 :مدرسه 

به طور كلي آموزش و پروش ، نقش تعيين 

 كننده اي در سلامت روان دانش آموز دارد.

ارتباط مناسب بين معلم و دانش آموز و 

داشتن روابط شاد بين دانش آموزان و توجه 

به برگذاري برنامه هاي شاد در مدرسه و 

حضور روانشناس با تجربه در جهت رفع 

مشكلات عاطفي دانش آموز، از جمله عوامل 

 آموزان ميشود.مؤثر در سلامت روان دانش 

 :جامعه 

روان افراد  داشتن قوانين مبتني بر سلامت

جامعه و اهميت به آن ،باعث كاهش اختلالات 

 رواني و داشتن جامعه اي مطلوب ميشود.

 

  با ورزشهاي ذهني باعث منحرف كردن

 افكار منفي در ذهنتان شويد.

  پيشه در رابطه با همسرتان گذشت

 كنيد.

  كمك به داشتن روابط عاطفي شاد در

 خانواده كنيد.

  براي استرسها راه حل عاقلانه پيدا

 .كنيد

  زمان كمتري را به موبايل و شبكه هاي

 اجتماعي اختصاص دهيد.

 

 

 منابع:

 ترجمه دكتر حمزه گنجی  بهداشت روان

 نازنين هنر پروران  بهداشت روان ترجمه

 1554شماره داخلی:   33295575شماره تماس:

 آدرس  لينک آموزش به بيمار بيمارستان:

-ارتقاي-و-بيمار-به-*آموزش
 /https://alihos.zaums.ac.irسلامت

 

 

 

 

هاي اجتماعي  بزهكاريمشكلات اقتصادي و 

باعث ايجاد بيكاري و فقر و اعتياد و 

 افسردگي در جامعه ميباشد.

مشكلات اقتصادي سنگين ترين درد جامعه 

است ،چرا كه بسياري از امور زندگي مانند 

آموزش، بهداشت،تغذيه،پوشاك،و روابط 

اعضاي خانواده بر آن استوار شده 

جامعه است.بنابراين رفع مشكلات اقتصادي 

توسط مديران ،كمك شاياني به سلامت روان 

 آن جامعه ميكند.

 راهكارهاي بهبود سلامت روان: 

  وقت بيشتري را به خود و اعضاي

 خانواده اختصاص دهيد.

  سفربرويد و تفريح كنيد.بيرون از

 .خانه برويد

 .ورزش كنيد 

  لبخند هميشگي روي لب داشته

 باشيد.

  به اطرافيان در جهت حل مشكلات

 كمك كنيد.

 

 

 


