
مقدمه
وسلامتدرجامعواساسیعاملیروانسلامت

بهداشتسازمان.استفردیهرزندگی

:می‌کندبیان(WHO)جهانی

وانیرجسمانی،تندرستیمعنایبهسلامتی“

تلاابعدممعنایبهصرفاًنهواستاجتماعیو

.”ناتوانییابیماریبه

انروسلامتکهاستاینتعریفاینمهمکاربرد

یایرواناختلالاتبهابتلاعدمصرفازفراترچیزی

.هاستناتوانایی

وروابطروزمره،زندگیمی‌تواندروانسلامتی

زامراقبت.دهدقرارتأثیرتحت‌راجسمیسلامت

ازبردنلذتدرفردتواناییمی‌تواندروانسلامت

.کندحفظرازندگی

ایفعالیت‌هبینتعادلبهرسیدنکاراینانجام

بهدستیابیبرایتلاش‌هاومسئولیت‌هازندگی،

استرس،مانندمسائلی.استروانیآوریتاب

أثیرتروانسلامتبرمی‌توانداضطرابوافسردگی

.کندمختلرافردروزمرهبرنامهوبگذارد

سلامت روان چیست؟
آندرکهاستتندرستیمعنایبهروانسلامت

بابتواندبشناسد،راخودتوانایی‌هایفرد

ودمفیکاربیاید،کنارزندگیمعمولاسترس‌های

تعاملخودجامعهبابتواندودهدانجامسازنده

.کندبرقرار

عیجمهایتواناییبرایاستبنیانیروانسلامت

کند،میفکرکهانسانیعنوانبهمافردیو

کیکند،میبرقرارارتباطدیگرانبادارد،هیجان

اینبر.بردمیلذتآنازوسازدمیزندگی

میروانسلامتبازیابیومراقبتارتقا،اساس،

درجامعهوفردیمهمدغدغهعنوانبهتواند

ی،عاطفرفاهشاملروانسلامت.باشددنیاسراسر

وهنحبرسلامتیاین.می‌شودمااجتماعیوروانی

ینهمچن.می‌گذاردتأثیرمارفتارواحساستفکر،

ویگراندباارتباطاسترس،مدیریتنحوهتعیینبه

رهدرروانسلامت.می‌کندکمکسالمانتخاب‌های

الی،بزرگستانوجوانیوکودکیاززندگی،ازمرحله

.استمهم

هفته سلامت روان
ههفتعنوانباایهفتهکشور،درکهبودهاسال

از،...ومدارسمشاورانمحوریتباروانبهداشت

ررمقشد،میبرگزارمهرامسیتاچهارموبیست

هجدهمباهمزمانبارنخستینبرایروزاینشد

اکتبردهمبابرابرروان،بهداشتجهانیروزمهر

اینهایفعالیتوهابرنامهتاشودآغازمیلادی

.درآیداجرابهگذشتههایسالاززودترهفته،

هدف بهداشت روان یا سلامت روانی، رسیدن 

به آرامش و رضایت باطن است 

هااختلالعلتتشریحبهتنها«روانبهداشت»

هبروانیناراحتیپیشگیریبلکهپردازد،نمی

وقوعازجلوگیریهدفباآنوسیعمعنای

.کندمیدنبالنیزراروانیشدیدبیمارهای

هکیابیممیهاییآموزهاسلام،متعالیمکتبدر

اشد،بمؤثربسیارتواندمیهدفاینبهرسیدندر

شتکانوامیالازرافردخداذکرویادنمونهبرای

میایجادروانیفشارواسترساوبرایکههایی

.داردمیبازکند،



!سلامت روان ؟

ه‌سلامت‌روان‌ب(‌بروشور‌)‌پمفلت‌
مناسبت‌هفته‌سلامت‌روان

د کاری از کانون همیاران سلامت پردیس شهی
مدرس استان ایلام

:سازنده‌
محمد امین احمدی

م شهید مدرس ایلاپردیسسلامتهمیارانعضو کانون

مت علت اینکه بعضی افرادسلا
...روان دارند 

خرسندیورضایتحس•
ردداشتنسرگرمیوهیجانوخندیدنتوانایی•

زندگی
استرسبامقابلهتوانایی•
زندگیوروابطها،فعالیتدرداشتنهدف•
تواناییوجدیدهایمهارتیادگیریدرانعطاف•

تغییر
فعالیتواستراحتبازی،وکاربینتعادل•
روابطبهبودوساختتوانایی•
نفسعزتونفسبهاعتماد•

رویبهتریکنترلروان،وذهنسلامتباافراد

تندهسنگرمثبتوانرژیباافرادودارنداحساسات

میروانسلامتافزایشبرایرازیادیهایراهو

.شناسند

چگونه سلامت روان داشته 
!باشیم ؟

سرکمبودوفیزیکیآرامشمعنیبهروانسلامت

یفیتکوداردتریکلیمعناییبلکهنیستصداو

طرزرویروانسلامت.میگذاردتاثیرآنبرزندگی

وداردتاثیرشماروزانهرفتارواحساسفکر،

استرس،بامواجههدرشماتواناییرویهمچنین

وروابطساختزندگی،هایچالشبرغلبه

.باشدمیتاثیرگزارهاسختیازبعدریکاوری

هیچکهنیستمعنااینبهذهنقویسلامت

یاحساسوروانیسلامتباشید،نداشتهمشکلی

افسردگی،مشکلاتازرهاییازفراترچیزی

.اشدبمیروانشناسیمشکلاتدیگریاواضطراب
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