
م؟یده بهبود را آن میتوان یم چگونه و ستیچ روان سلامت  

قهیدق 51: مطالعه یبیتقر زمان  

 سلامت. برد لذت ها آن از و دید را ایدن یها ییبایز توان ینم شکسته نکیع کی با. است ما نکیع مانند روان،

 تیاهم ها، انسان نیب در یروان و یروح مشکلات سابقه یب رشد به توجه با که است ییها حوزه از یکی روان،

است یضرور ما همه یبرا آن، اصول دانستن و افتهی یا ژهیو . 

 به. ردیگ یم بر در را ما یاجتماع رفاه و یروان تیوضع ،یعاطف سلامت جمله از یمختلف یها جنبه روان، سلامت

 یچگونگ ،یزندگ عیوقا با ییارویرو هنگام در ما رفتار نحوه احساس، تفکر، طرز یرو گفت توان یم که یا گونه

 روان سلامت نیبنابرا. گذارد یم ریتأث یزندگ طول در ما یها میتصم و گرانید با ارتباط نحوه استرس، تیریمد

است مهم اریبس ،یریپ و یبزرگسال تا گرفته ینوجوان و یکودک از ،یزندگ از مرحله هر در . 

دیباش همراه ما با مقاله نیا در روان، سلامت خصوص در دیمف یاطلاعات کسب یبرا . 

روان سلامت  

؟یعاد ریغ ای میهست یعاد  

 زیتما نیا غالباً اما است؛ روشن پاسخ اوقات یگاه دارد؟ وجود یروان اختلال و روان سلامت نیب ییها تفاوت چه

 که معناست نیا به موضوع نیا ایآ د،یترس یم جمع در یسخنران از شما اگر مثال  عنوان  به. ستین واضح چندان

 یزمان چه اصلاً شود؟ یم محسوب کوچک مشکل کی فقط نکهیا ای است؟ شده اختلال دچار شما روان سلامت

شود؟ یم لیتبد یاجتماع یایفوب کی به ییرو کم  

ست؟یچ روان سلامت  

 افراد اوقات یگاه. است رفتار کنترل و احساسات میتنظ تفکر، نحوه در یکل سلامت از یبرخوردار روان سلامت

 را خود یزمان یروان اختلال کی گرید عبارت به. شوند یم یذهن یعملکردها نیا در یتوجه  قابل اختلال دچار

شوند او عملکرد در اختلال ای یشانیپر باعث فرد رفتار ای احساس تفکر، در جادشدهیا راتییتغ که دهد یم نشان  

. بگذارد ریتأث ریز موارد تیفیک بر تواند یم روان سلامت اختلال کی : 

یخانوادگ ای یشخص روابط حفظ  

یاجتماع مناسبات در افراد عملکرد  

دانشگاه ای کار محل در افراد عملکرد  



هوش و سن با متناسب یریادگی  

مهم یها تیفعال در کردن شرکت  

 یاستاندارد اریمع چیه. دارند نقش روان سلامت اختلالات فیتعر در زین یاجتماع انتظارات و یفرهنگ یهنجارها

 یرفتار. است رسان بیآس یزمان چه و یعاد یزمان چه رفتار کی کند نییتع که ندارد وجود ها فرهنگ نیب در

.شود یتلق هنجار ضد تواند یم یگرید جامعه در باشد، یعاد جامعه کی در است ممکن که  

است؟ مهم روان سلامت چرا  

که کند کمک شما به تواند یم رایز است؛ مهم روان سلامت : 

دییایب کنار یزندگ یها استرس با  

دیباش سالم یجسم نظر از  

دیباش داشته یخوب روابط  

دیباش دیمف خود جامعه یبرا  

دیکن کار مؤثر طور به  

دیبشناس بهتر را خود یها یتوانمند  

 از یاریبس به ابتلا خطر یافسردگ مثال  عنوان  به. برخوردارند یکسانی تیاهم از دو هر یجسمان و یروان سلامت

 یجسمان اختلالات داشتن. دهد یم شیافزا را یمغز سکته و یقلب یماریب ابت،ید مانند یجسمان یها یماریب

دهد شیافزا را یروان یها یماریب به ابتلا خطر تواند یم زین مزمن . 

ست؟یچ روان بهداشت  

 تر فیخف اختلالات و یروان یها یماریب درمان و یریشگیپ هدف با ستمیب قرن لیاوا در روان بهداشت مفهوم

 دهیناد یادیز حد تا مفهوم نیا و داد دست از را خود شتاب یکوتاه مدت از پس جنبش نیا. شد مطرح یروان

. است رانهیشگیپ یها درمان و رفتارها قیطر از روان سلامت حفظ یبرا یعمل یتلاش روان بهداشت. شد گرفته

 به بهداشت واقع در. شود یم اطلاق «شخص یروان تیوضع بودن خوب یکل زانیم» به روان سلامت که یحال در

 یبرا شما که شود یم گفته ییکارها به روان بهداشت بیترت  نیا  به. شود یم گفته یسلامت حفظ یبرا ییها روش

دیده یم انجام خود ذهن سلامت حفظ  

 

. 



م؟یکن مراقبت خود روان سلامت از چگونه  

 ادامه در. شماست حق بلکه است، مهم تنها نه د،یببر تان یزندگ از را بهره نیشتریب و دیکن مراقبت خود از نکهیا

 وهیش در ساده راتییتغ نیا جادیا. است شده  ارائه روان سلامت از مراقبت یبرا یعمل ییها راهکار مقاله نیا

 پس. کنند دنبال را ها هیتوص نیا توانند یم همه. ندارد یادیز زمان صرف ای گزاف نهیهز پرداخت به یازین یزندگ

د؟ینکن شروع امروز نیهم از چرا  

دیکن صحبت خود احساسات درباره  

 در دیبتوان تا کند یم کمک شما به و است دیمف اریبس روان سلامت حفظ یبرا احساسات درباره کردن صحبت

 احساسات درباره کردن صحبت. دیکن عمل بهتر د،یکن یم یناراحت احساس ها آن در که ییها تیموقع با مواجهه

 یحل  راه تواند یم کار نیا. است تان خود یسلامت قبال در شما یریپذ تیمسئول از یبخش بلکه ست،ین ضعف نشانه

دیا داشته  نگه خود ذهن در هاست مدت که باشد یمشکل با آمدن کنار یبرا . 

 کمتر و دیشو گرانید تیحما متوجه تا کند کمک شما به تواند یم گرانید توسط شدن دهیشن فقط یگاه

 باز را صحبت سر اگر که یمعن نیا به باشد؛ مؤثر دوطرفه صورت  به تواند یم هیتوص نیا. دیکن ییتنها احساس

 کار شهیهم احساسات فیتوص البته. دیکن یم قیتشو کار نیا انجام به زین را گرانید ناخودآگاه طور  به د،یکن

 است بهتر. ندارد یاشکال چیه د،یکن دایپ خود عواطف فیتوص یبرا را کلمه نیبهتر دیتوان ینم اگر. ستین یآسان

 شود یم باعث احساس نیا نکهیا ای د؟یدار یحس چه قاًیدق که دییبگو. دیکن فیتوص جمله نیچند قالب در را آن

د؟یباش  داشته یکار چه انجام به لیتما که  

 از یاریبس. دیکن یزیر برنامه را شده میتنظ قبل از و یطولان مکالمه کی خود، تیوضع انیب یبرا ستین یازین

 با که ییها زمان مثل دارند؛ یشتریب یراحت احساس شود، یم انیب یعیطب صورت به مکالمات نیا که یزمان افراد

 یسع حال هر در. دیبده زمان خودتان به د،یداشت یندیناخوشا احساس ابتدا در اگر. دیده یم انجام را یکار هم

دیده انجام شهیهم را احساسات درباره کردن صحبت دیکن . 

دیباش فعال  

 انجام که باورند نیا بر متخصصان. دارد بدن یبرا یاریبس دیفوا کردن ورزش د،یدان یم قطعاً که طور همان

. شوند یم شما در خوب یاحساس جادیا باعث که کند یم آزاد مغز در را ییایمیش یمواد ،یورزش یها تیفعال

 را شما نفس اعتمادبه دارد، نگه سالم را شما یاتیح یها اندام ریسا و مغز تواند یم منظم طور به کردن ورزش

 ناتیتمر انجام فقط بودن فعال. دیباش داشته یبهتر احساس و خواب تمرکز، تا کند کمک شما به و دهد شیافزا

 نگه فعال را شما تواند یم زین خانه یکارها انجام ای یباغبان پارک، در یرو ادهیپ. ستین باشگاه به رفتن ای یورزش

 یسع. کنند ورزش قهیدق 03 مدت به هفته در روز پنج حداقل دیبا مردم اکثر که معتقدند متخصصان. دارد

دیده اختصاص تان علاقه مورد یبدن تیفعال به را خود روزانه برنامه از یثابت بخش دیکن . 



 

دارد نگه فعال را شما تواند یم زین خانه یکارها انجام. ستین یورزش ناتیتمر انجام فقط بودن فعال . 

دیباش داشته مناسب هیتغذ  

 شکر و نیکافئ مثال  عنوان  به. دارد وجود میکن یم احساس آنچه و میخور یم آنچه نیب یقو اریبس یارتباط

 مغز. دارند شما روان سلامت بر یتر یطولان ریتأث ییغذا مواد از یبرخ اما باشند، داشته یفور اثرات توانند یم

 میرژ. دارد ازین خوب عملکرد و ماندن سالم یبرا یمغذ مواد از یمتعادل بیترک به بدن یها اندام ریسا مانند شما

 مناسب ییغذا میرژ کی. باشد دیمف زین شما روان سلامت یبرا تواند یم شما، یجسم سلامت یبرا دیمف ییغذا

است ریز موارد شامل متعادل و روان سلامت یبرا : 

جاتیسبز و ها وهیم از یمختلف انواع  

(دار سبوس) کامل غلات ای نان  

مغزها و لیآج  

یلبن محصولات  

چرب یماه  

فراوان آب  

 یحاو یها یدنینوش تعداد دیکن یسع. دینکن فراموش را آب دنینوش و دیبخور ییغذا وعده سه حداقل روز در

دیکن یخوددار الکل مصرف از و دیکن محدود را بالا قند ای نیکافئ . 

 

دیباش تماس در خود زانیعز با  

 کنار بهتر یزندگ یها استرس با تا کند کمک شما به تواند یم یحام دوستان و یقو یخانوادگ روابط داشتن

 احساس ها آن به نسبت که شوند یم باعث و هستند شما مراقب و شما کنار در شهیهم خانواده و دوستان. دییایب

 و فعال شما تا کنند انیب گذرد، یم شما سر در که آنچه درباره یمختلف یها دگاهید توانند یم ها آن. دیکن تعلق

 یحضور صورت  به یکس با که ستین نیا از بهتر یراه چیه. دیکن غلبه مشکلات بر دیبتوان و دیباش متمرکز

 د،یریبگ تماس دیدار دوست که یکسان با دیتوان یم پس. ستین ریپذ امکان شهیهم راهکار نیا اما د،یکن ملاقات

دیکن نظر تبادل ها آن با نیآنلا صورت  به ای دیبگذار ادداشتی شانیبرا . 



 که دیکن یم احساس اگر. است بهتر شما هیروح یبرا نیا. دیدار  نگه باز همواره را یارتباط یرهایمس حال هر به

 کار به دست زودتر هرچه و دیکن مطالعه را «احساسات درباره صحبت» بخش دوباره د،یندار ارتباط افراد یبرخ با

 آن یرو که دارند را نیا ارزش دهند، یم بودن ارزشمند ای شدن داشته دوست احساس شما به که یروابط! دیشو

 کار کنید.

 ای دیریبگ فاصله او از است بهتر زند، یم بیآس شما روان سلامت به یکس کنار در بودن که دیکن یم فکر اگر اما

 احساس طرف دو هر که دیده انیپا یا گونه  به را رابطه نیا دیکن یسع. دیکن قطع را رابطه نیا کامل طور  به

 کی با صحبت اما است؛ سخت کان،ینزد از یکی فوت مانند یمشکلات با آمدن کنار. باشند داشته یخوب

دیکن یابیباز را خود احساسات تا کند کمک شما به تواند یم درمانگر روان . 

دیبخواه کمک گرانید از  

 احساس ،یزندگ طیشرا ینابسامان از ای خود احساس از اوقات یگاه ما همه. میستین ابرقهرمان ما از کدام چیه

 دیکن یم احساس و است شده  خارج کنترل از شما یزندگ طیشرا و مشکلات اگر. میکن یم یدرماندگ و یخستگ

 شما به بتوانند است ممکن شما دوستان ای خانواده. دیبخواه کمک گرانید از د،ییایب کنار  آن با دیتوان ینم که

 ریز موارد باعث شما احساسات که یصورت در نیهمچن. باشند داشته شما یبرا ییشنوا گوش ای کنند کمک

دیریبگ کمک یعموم پزشک از دیبا شوند، یم : 

کند یم یریجلوگ شما یزندگ یعاد روال از  

اند گرفته قرار ریتأث تحت شما همکاران ای خانواده یاعضا  

است گذاشته ریتأث شما یوخو  خلق یرو هفته چند مدت در  

 شما به را ییراهکارها یعموم پزشک. است روان سلامت به مربوط یعموم پزشکان به مراجعات سوم  کی از شیب

 ارجاع یدرمان خدمات از یگرید بخش ای متخصص به را شما است ممکن البته و کند یم شنهادیپ خانواده ای

 .دهد

دیبده استراحت خودتان به  

 پنج مکث کی تواند یم وقفه نیا. است خوب شما روان سلامت بهبود یبرا یزندگ تمیر رییتغ ای مکان رییتغ

 یبرا هفته آخر کی ای کار محل در ناهار یبرا ساعته  مین استراحت کی آشپزخانه، کردن زیتم هنگام یا قهیدق 

 خودتان به. باشد یکاف شما استرس کاهش یبرا تواند یم زین قهیدق چند یحت. باشد دیجد مکان کی در کاوش

 اصلاً که باشد یمعن نیا به هم و باشد ادیز تیفعال یمعنا به تواند یم هم استراحت. دیبده اختصاص «من زمان»

دینده انجام یکار . 



 سطح از بالاتر را خود یپاها فقط نکهیا ای دیکن امتحان را شنیتیمد ای وگای. دیباش آرام و دیبکش قیعم نفس کی

 زمان خودتان به د،یهست خسته واقعاً اگر. دیده گوش شتریب خود بدن یصدا به دیکن یسع. دیده قرار قلب

 ایدن اوقات یگاه. دیآ یم نییپا ما تمرکز و ندیب یم بیآس ما روان سلامت خوب، خواب بدون. دیبخواب و دیبده

دیده استراحت خودتان به وگای انجام با کند صبر ما یبرا تواند یم  

دیدار مهارت آن در که دیده انجام را یکار  

 گذشته در د؟یکن رها آن در را خودتان دیبتوان که هست یتیفعال ایآ د؟یده انجام را یکار چه دیدار دوست

 انجام. کند یم کمک استرس بر غلبه به د،یده یم انجام که یکار و خودتان از بردن لذت د؟یبود یکار  چه عاشق

 شما نفس  عزت به منجر و دیدار مهارت آن در که است یکار انجام یمعن به د،یبر یم لذت آن از که یتیفعال

 تا کند کمک شما هیروح تیتقو به تواند یم جدول حل ای یباغبان مانند یسرگرم کی یرو تمرکز. شود یم

دیکن فراموش یمدت یبرا را خود یها ینگران . 

 که دیباش داشته یزندگ در هم یا علاقهدانشجویی،  ،یکارمند ای یهمسر ،یپدر ،یمادر یها نقش از فارغ نکهیا

 خودتان خاطر به صرفاً که ییکارها از. است مؤثر و دیمف اریبس باشد، نداشته یارتباط یزندگ یها نقش ریسا با

 بروز را خودتان تیشخص خلاقانه ابعاد که دهد یم امکان شما به یطراح ساعت کی. دینباش غافل د،یده یم انجام

 دهد یم شما به را فرصت نیا بلکه دارد یادیز دیفوا یکیزیف نظر از تنها  نه یصبحگاه ورزش برنامه کی. دیده

دیکن ملاقات یدیجد افراد با که . 

دیریبپذ را دیهست آنچه  

 خوب هنر نهیزم در گرید یبرخ بخندانند، را گرانید توانند یم و هستند طبع  شوخ افراد یبرخ که میریبپذ

 اشتراک به کانمانینزد با را خود یزندگ سبک ما از یبرخ. کنند یم درست یا العاده فوق یغذاها یبرخ ای هستند

 فرد  منحصربه که دیریبپذ یوقت. میهست متفاوت ما همه. کنند یم یزندگ متفاوت اریبس گرید یبرخ و میگذار یم

دیبود گرانید هیشب کاش یا دیکن آرزو که بود دیخواه آن از تر سالم اریبس یروان نظر از د،یهست . 

 دیبازد د،یجد یها مهارت یریادگی یبرا شما نفس  به اعتماد شیافزا باعث خود به نسبت خوب احساس داشتن

 با دیبتوان بهتر که کند یم کمک شما به نفس اعتمادبه داشتن. شود یم دیجد دوستان افتنی و دیجد یها مکان از

 خوب ها آن در که را ییکارها. دیکن افتخار خودتان به د،یهست که آنچه خاطر به. دییایب کنار یزندگ یها یدشوار

 یزیچ ایآ. دیده انجام یخوب  به دیتوان یم که دیکن تمرکز ییکارها یرو شتریب اما د؛یریبپذ و دیبشناس را دیستین

 است، نیچن اگر است؟ نانهیب  واقع خودتان از شما انتظارات ایآ د؟یده رییتغ را آن دیخواه یم هنوز که دارد وجود

دیکن تلاش رییتغ یبرا کوچک یها گام برداشتن با  

. دیباش ها آن مراقب و دیده تیاهم گرانید به  



 هم به را شما یشگیهم مراقبت و توجه. است کینزد افراد با روابط حفظ از یمهم بخش گرانید به دادن تیاهم

 استفاده گرانید به کمک یبرا خود یها مهارت از هیریخ مؤسسه کی در شدن داوطلب با چرا. کند یم تر کینزد

 باعث خوب احساس نیا و میباش داشته بودن ارزشمند احساس که شود یم باعث گرانید به کردن کمک د؟ینکن

 البته و مینیبب یگرید هیزاو از را ایدن تا کند یم کمک ما به نیهمچن موضوع نیا. شود یم ما نفس   عزت شیافزا

 تواند یم زین یخانگ وانیح از مراقبت. میده قرار یبررس مورد یگرید انداز چشم از هم را خودمان مشکلات

. باشد یقو ها انسان انیم ارتباط اندازه  به تواند یم یخانگ وانیح و شما نیب وندیپ. بخشد بهبود را شما سلامت

 زین را گرید افراد با شما ارتباط یحت و کند ساختارمند را شما روزانه برنامه تواند یم یخانگ وانیح کی از مراقبت

دهد گسترش . 

کند؟ یم رییتغ زمان طول در شما روان سلامت ایآ  

. کند رییتغ تواند یم زمان طول در یطیمح عوامل با متناسب فرد کی روان سلامت که دیباش داشته ادی به! بله

 قرار ریتأث تحت او روان سلامت باشد، او یها ییتوانا و تیظرف از شتریب دارد وجود فرد کی از که یانتظارات یوقت

 مراقبت زین خود بستگان از یکی از زمان  هم و کند یم کار یطولان ساعات یشخص اگر مثال  عنوان  به. ردیگ یم

باشد داشته یفیضع روان سلامت است ممکن ندارد، یمطلوب یاقتصاد اوضاع نکهیا ای کند یم  

بگذارند؟ ریتأث فرد روان سلامت بر توانند یم ییزهایچ چه  

 موارد به توان یم ها آن ازجمله که بگذارد ریتأث شما روان سلامت یرو تواند یم که دارد وجود یمختلف عوامل

کرد اشاره ریز : 

 مغز مختلف یعملکردها بر که مغز در موجود ییایمیش مواد انواع) مغز یمیش ای ها ژن مانند یکیولوژیب عوامل

(دارند ریتأث  

تجاوز ای دیشد یکیزیف یها بیآس مانند یروح و یجسم دیشد یها بیآس و یزندگ تلخ یها تجربه  

روان سلامت مشکلات یخانوادگ سابقه  

مخدر مواد مصرف و یبدن تیفعال ،ییغذا میرژ مانند یزندگ سبک  

شوند؟ یم فیتعر چگونه روان سلامت اختلالات  

یروان اختلالات یآمار و یصیتشخ یراهنما کتاب  (DSM) آن در که است کایآمر یپزشک روان انجمن فیتأل 

 استرس اختلال خوردن، اختلالات ،یافسردگ اضطراب، جمله از روان سلامت اختلال صدها یها نشانه و علائم

 سلامت اختلالات صیتشخ یبرا را ییارهایمع کتاب نیا. است شده داده حیتوض یزوفرنیاسک و سانحه از پس

 ،یماریب یریگ شکل یچگونگ با را ما و دهد یم ارائه ها نشانه و علائم ریتأث و مدت طول ت،یماه اساس بر روان



 یبند طبقه ،یصیتشخ جیرا یها دستورالعمل از گرید یکی. کند یم آشنا همراه یها یماریب و خطر عوامل

ها یماریب یالملل نیب  (ICD) است شده منتشر یجهان بهداشت سازمان یسو از که دارد نام  

 

روان سلامت اختلال علائم  

 سخت تواند یم ست،ین یزیچ چه و است یعیطب یزیچ چه نکهیا صیتشخ رسد، یم احساسات به نوبت که یوقت

 نیا از یبرخ. باشند روان سلامت مشکل دهنده نشان است ممکن که دارند وجود یا هشداردهنده علائم. باشد

از عبارتند ها نشانه : 

دنیخواب ای خوردن غذا یالگوها و عادات ت،یشخص در توجه  قابل و مشخص راتییتغ  

دیبرد یم لذت ها آن از قبلاً که ییها تیفعال و افراد از یریگ کناره  

یانرژ دادن دست از ای کاهش  

رامونیپ یایدن به نسبت یتوجه یب ای یتفاوت یب احساس  

حیتوض رقابلیغ یجسم یها  یناراحت و درد داشتن  

یدیناام ای یدرماندگ احساس  

مخدر مواد مصرف ای یالکل مشروبات دنینوش دن،یکش گاریس زانیم شدن ادیز  

رمعمولیغ ترس ای ینگران ،یناراحت ت،یعصبان ،یکار فراموش ،یجیگ احساس  

مدت یطولان یتفاوت یب ای اضطراب غم، داشتن  

شود یم شما روابط در مشکل جادیا باعث که یخلق دیشد نوسانات داشتن  

دیکن رونیب خود سر از را ها آن دیتوان  ینم که یخاطرات و افکار داشتن  

ندارند قتیحق که ییزهایچ به باور ای صداها دنیشن  

گرانید ای خود به رساندن بیآس فکر  

مشکلات با آمدن کنار ییتوانا عدم  

دانشگاه ای کار محل به رفتن ای فرزندان از مراقبت مانند روزانه فیوظا انجام در یناتوان  

 



کرد؟ دیبا چه روان سلامت مشکل حل یبرا  

. دیریبگ کمک متخصص کی از حتماً د،یباش داشته روان سلامت مشکل است ممکن که دیکن یم فکر اگر

 کجا از دیدان ینم اگر. کند درمان را یروان اختلالات تواند یم یدرمان دارو با همراه ای ییتنها  به یگفتگودرمان

 کی از تا کند ییراهنما را شما تواند یم او. دیریبگ تماس یعموم پزشک با قدم نیاول در د،یکن شروع

 دیبتوان که باشد مهم شما یبرا است ممکن. دیریبگ وقت روان سلامت متخصصان ریسا ای روانشناس پزشک، روان

 یزندگ یاجتماع و یفرهنگ یها نهیزم از یدرست درک ای باشد آشنا شما فرهنگ با که دیکن دایپ را یمتخصص

باشد داشته شما . 

دهند؟ یم صیتشخ را اختلالات چگونه روان سلامت متخصصان  

 ریسا ای ینیبال یاجتماع مددکار روانشناس، پزشک، روان توسط دیبا روان سلامت یها یماریب صیتشخ

 داشته مشارکت یصیتشخ یابیارز در تواند یم زین یعموم پزشک نیهمچن. شود انجام روان سلامت متخصصان

ردیگ یم صورت ریز موارد اساس بر صیتشخ. دهد ارجاع روان سلامت متخصص کی به را صیتشخ نیا ای باشد : 

خانواده یاعضا ای شما در روان سلامت اختلالات ای یجسم یها یماریب یپزشک سوابق و حال  شرح  

شود علائم بروز باعث است ممکن که یاحتمال یماریب هرگونه صیتشخ یبرا کامل یکیزیف نهیمعا انجام . 

د؟یهست کمک دنبال به چرا نکهیا ای شما یفعل یها ینگران درباره یسؤالات دنیپرس  

 کار، روابط، ،یروح ضربه و تروما) شما یزندگ در ریاخ راتییتغ ای دادهایرو چگونه نکهیا درباره یسؤالات دنیپرس

اند گذاشته ریتأث شما رفتار ای احساس تفکر، نحوه بر( شاوندیخو ای دوست کی فوت . 

 یمعمول یها تیموقع در را شما رفتار ای احساس تفکر، نحوه که یعلم یها آزمون ریسا ای پرسشنامه از استفاده

دهند یم قرار یبررس و یابیارز مورد یزندگ . 

حاضر حال در و گذشته در مخدر مواد و الکل مصرف درباره یسؤالات دنیپرس  

یزندگ مهم یدادهایرو ریسا ای یخانوادگ یها بحران استفاده، سوء ،یروح ضربه و تروما سابقه  

گرانید ای خود هیعل زیآم خشونت افکار سابقه درباره یسؤالات دنیپرس  

همسر ای نیوالد مانند دارند شما به نسبت یخوب شناخت که یافراد با مصاحبه انجام  

 

 

 



یروان اختلالات و ها یماریب انواع نیتر عیشا  

 صورت  به است ممکن ها آن از یاریبس که کنند تجربه را یمختلف یروان اختلالات ای ها یماریب توانند یم افراد

 یا دوره صورت  به زین یگاه و دهند یم رخ یکوتاه زمان مدت در یگاه یروان یها یماریب. دهند رخ زمان هم

 مانند یروان اختلالات. رود یم و دیآ یم مشخص، انیپا و شروع کی با یروان یماریب کی یعنی نیا. هستند

 دارد وجود یروان اختلال نوع 033 از شیب. باشند مدت یطولان ای مزمن شکل به توانند یم یجسم یها یماریب

از عبارتند  آن جیرا نوع هفت که : 

یافسردگ  

ایفوب و( کیپان) هراس ،یاجتماع اضطراب ر،یفراگ اضطراب مانند یاضطراب اختلالات  

یعمل – یفکر وسواس اختلال  (OCD) 

یدوقطب اختلال  

سانحه از پس استرس اختلال  (PTSD) 

یزوفرنیاسک  

یضداجتماع تیشخص و فتهیخودش تیشخص ،یمرز تیشخص مانند تیشخص اختلالات  

 

دیرینگ کم دست را ها  نشانه و علائم  

 از یعاد یبخش را خود یها نشانه و علائم هستند، مبتلا روان سلامت اختلالات به که یافراد از یاریبس متأسفانه

 سلامت نگران اگر. کنند یم اجتناب آن درمان از ترس و شرم احساس لیدل به ای و رندیگ یم نظر در خود یزندگ

 دیتوان یم مناسب تیحما افتیدر با. دینکن غیدر خود از را متخصص درمانگر کی کمک د،یهست خود روان

 رشیپذ و درک. دیکن افتیدر را مشاوره، ای یدرمان دارو مناسب، درمان و کرده ییشناسا را روان سلامت اختلال

 یروان سلامت یابیباز جهت تلاش یبرا یا زهیانگ تواند یم است، بهبود و رییتغ حال در شما یروان سلامت نکهیا

باشد شما  

 

 



دیکن جادیا یشتریب یشاد خودتان یبرا  

 روزمره یزندگ یها بینش و فراز از یناش یخلق راتییتغ با فقط ای دیبر یم رنج یروان اختلال کی از نکهیا از فارغ

 تلاش ایآ. دیده انجام خود یشاد شیافزا یبرا دیبتوان که دارند وجود یا ساده یکارها شهیهم د،یا شده مواجه

ستین دهیفا یب اصلاً کار نیا وجه؛  چیه  به رسد؟ یم نظر به دهیفا یب و پوچ بودن شادتر یبرا  

 کی یخوشحال که دارد وجود دهیا نیا پشت یادیز قتیحق اما برسد، نظر به سخت باورش اول نگاه در دیشا

 یرو شما هم باز باشند، داشته نقش شما یشاد سطح در یزندگ طیشرا و کیژنت اگر یحت. است انتخاب

 دکمه کی فشردن با دیباش داشته توقع که است نانهیب  رواقعیغ نیا البته. دیدار کنترل عوامل نیا از یاریبس

 مجموع به را یسر  سبک یکم یحت و یقدردان ،یخودآگاه اگر اما د،یباش خوشحال که دیریبگ میتصم دیبتوان

 دیتوان یم چطور اما داشت؛ دیخواه یشتریب یشاد احساس ادیز  احتمال  به د،یکن اضافه خود روزانه احساسات

د؟یده انجام را کار نیا  

دیکن برقرار ارتباط دوباره کنند، یم شاد را شما که ییها تیفعال و ها برنامه با  

 لذت ها آن انجام از قبلاً که دارند ییها تیفعال افراد همه ،یهنر یها کلاس در شرکت تا گرفته کردن ورزش از

 عادات نیا انجام از را شما سن، رفتن بالا از یناش عوارض ای شلوغ یکار برنامه کی داشتن دیشا. اند برده یم

 توقف، لیدل به توجه بدون. دیکن متوقف را ها آن دیبا دیکن احساس که باشد شده باعث ای کرده دور بخش لذت

 د،یدار دوست که یکار دوباره شروع. دیریبگ سر از دوباره را خود کننده سرگرم یها تیفعال انجام که دیکن یسع

شماست یشاد شیافزا یبرا ساده روش کی . 

دیکن تجربه را لحظه در شدن غرق  

 دیناپد شما یها ینگران و متوقف زمان برسد نظر به که دیا شده یتیفعال انجام ریدرگ یا اندازه به حال  به تا ایآ

یفتگیش تیوضع در گرفتن قرار حالت، نیا به اند؟ شده  (state of flow) و تمرکز حالت نیا در. ندردگ یم 

. دهد شیافزا را شما یشاد زانیم تواند یم حالت نیا جهینت در دهد؛ یم رخ کار با ذهن کامل شدن ریدرگ

هستند یفتگیش تیوضع از ییها نمونه خوب کتاب کی در شدن غرق ای ساز کی نواختن . 

دیکن اضافه خود روزمره یزندگ به را یتازگ و تنوع  

 جلب یدیجد موضوع به شما توجه یوقت. هستند دیجد که شود یم ییها تیفعال جذب یعیطب طور  به شما مغز

 افتنی با. کند یم تیتقو شما در را یشاد احساس طیشرا نیا و دیشو یم متمرکز حال لحظه یرو شود، یم

 یبرا ستین لازم. دیبکش چالش به شتریب را خود مغز د،یجد یروش به رامونیپ طیمح دنید ای دیجد یها تیفعال

 کوچک یکارها با! دیکن تجربه را شهرتان برج نیبلندتر یرو از دنیپر حتماً خود روزانه برنامه کردن متنوع



 یابر هر اما نباشند دیجد ها چمن و ابرها دیشا. ابرها به کردن نگاه و چمن یرو دنیکش دراز مثل د؛یکن شروع

است؟ بوده یک د،یکرد را کار نیا که یبار نیآخر م؛یباش صادق دییایب. ابرهاست هیبق از متفاوت  

دیده قرار تیاولو در را خودتان  

 هرگز د،یده انجام دیبا که ییکارها ستیل نیا و دیده انجام «دیبا» که دارد وجود یکار شهیهم

 اگر. دیکن جادیا تعادل خود روزانه یها تیفعال نیب که دارد یبستگ شما به نیا. افتی نخواهد انیپا

 فقط و فقط که دیکن اضافه خود برنامه به را یتیفعال هفته در بار  کی حداقل د،یدار میتقو کی

 نیبنابرا. شماست تیاولو تیفعال نیا که دیده اطلاع خود خانواده به. باشد شما شخص یبرا

بود نخواهد انتخابتان نیاول گر،ید یها برنامه با آن شدن نیگزیجا . 

دیکن غرق عتیطب در را خود  

 ابهت، ،یسرزندگ احساس و داده کاهش را شما استرس تواند یم عتیطب در یکاف زمان گذراندن

 موجودات ها آن که کند یم یادآوری ها انسان به عتیطب یایدن. دهد شیافزا را شفقت و یقدردان

 عتیطب. باشند داشته یهست نظام از یتر درست و بهتر درک دیبا و هستند جهان نیا در یکوچک

است یشاد منابع نیتر بزرگ از یکی عتیطب قطعاً نیبنابرا. کند یم یبازساز و دهد یم پرورش . 

 ابهت، ،یسرزندگ احساس و داده کاهش را شما استرس تواند یم عتیطب در یکاف زمان گذراندن

دهد شیافزا را شفقت و یقدردان . 

دیکن امتحان را شنهادیپ سه نیا  

 به ریاخ یها سال در اما دیبرد یم لذت ها آن انجام از قبلاً که دیکن هیته ییها تیفعال از یفهرست

 آن انجام به را هفته دو حداقل و دیکن انتخاب را ها آن از یکی. دیا کرده رها را ها آن یلیدلا

 بود، اثربخش تیفعال نیا اگر. ریخ ای کند یم شادتر را شما تیفعال نیا ایآ دینیبب. دیده اختصاص

دیبگذار وقت  آن یبرا دوباره . 

 زیچ هر ای مینس آب، ها، علف درختان، به. دیبگذران منزل از رونیب را روز در قهیدق 03 حداقل

دیکن توجه شماست، اطراف در که یگرید . 

 از یفهرست. اند کرده ناراحت ای خوشحال را شما گذشته در که دیریبگ نظر در را ییکارها تمام

کنند کمک شما به بهتر حال شیدایپ ریمس در گذشته یها تجربه تا دیکن هیته ها آن  



روان سلامت با ارتباط در نادرست یباورها  

 نیتر عیشا به ادامه در. دارد وجود افراد انیم در روان سلامت مورد در یاریبس نادرست یباورها

میکن یم اشاره باورها نیا . 

گذارند ینم ریتأث من یرو روان سلامت به مربوط مشکلات . 

هستند خشن روان، سلامت با مرتبط اختلالات به مبتلا افراد . 

است رممکنیغ روان سلامت به مربوط یها تیوضع از یریشگیپ . 

ندارد وجود روان سلامت به مربوط مشکلات درمان یبرا یدیام چیه . 

دهند ینم قرار ریتأث تحت را کودکان روان سلامت به مربوط مشکلات . 

میبکن یکمک چیه میتوان ینم کند، یم نرم وپنجه دست روان سلامت مشکلات با که یفرد به ما . 

 که یوقت میندازیب زحمت به مشاوره به رفتن با را خودمان چرا. است وقت اتلاف رفتن مشاوره و یدرمان روان

میکن حل را مشکلات قرص مصرف با میتوان یم . 

یانیپا سخن  

 دو هر بلکه دارند، گریکدی یرو یادیز ریتأث تنها  نه دو نیا. دارد یجسم سلامت با یتنگاتنگ ارتباط روان سلامت

 و ذهن سلامت یطیشرا هر تحت و شهیهم دیکن یسع. گذارند یم ریتأث زین شما یزندگ یها جنبه از یاریبس بر

 متوجه چنانچه و دیباش آگاه خود رفتار و احساس به نسبت. دیده قرار خود یزندگ یاصل تیاولو را خود روان

 اختلال هرگونه افتنی یبرا تلاش از قبل شهیهم. دیباش حل  راه فکر به است، یعاد ریغ نظر به که دیشد یزیچ

. دیکن حفظ را خود یتندرست و شیآسا و دیبکوش یشاد شیافزا یبرا ابتدا دیبا خودتان در یاحتمال یروان

 میرژ داشتن اندازه  به روان سلامت به توجه. دیریبگ یجد را ها آن و دیکن امتحان را مقاله نیا یها هیتوص

.دارد تیاهم ماندن زنده یبرا مناسب ییغذا  

. 

*دختران کرجآموزشکده –مشاوره وسلامت دانشگاه ملی مهارت  اداره* . 

 


