
 

 

 مشاور-احمدشیری وثیق

ان به مجموعه بهداشت روان برای رشد و تعالی انسان و اعضای خانواده لازم و ضروری است. بهداشت رو

شود که حاکی از سلامت روان، عواطف متعادل و شاد باشد. در یک خانواده که احساسات پاک رفتارهایی گفته می

شود و ناب انسانی در بین اعضای خانواده در جریان است، سلامتی روان، شادابی و طراوت فرزندان نیز تضمین می

اخیر کودکان فاقد بهداشت روان از نظر رشد عاطفی و جسمی  رسند. طبق تحقیقاتو به اوج رشد و شكوفایی می

 برند. شوند و غالبا از ضعف جسمانی و روانی رنج مینیز دچار مشكل می

 ماهیت روانشناختی بهداشت روان و تعریف علمی آن

با واقعیات در  نراه با پذیرش واقعیات و روبرو شدبهداشت روان یعنی برخورداری از تعادل در احساسات هم

های هایی مناسب و سازنده که در سطوح فردی، خانوادگی و اجتماعی دارای اهمیت است. در واقع تمام جنبهکنش

 دهد.، رفاه و دانش را تحت تاثیر قرار میرزش، امور اجتماعی، روابط زندگی مانند تغذیه، تفریح، کار، و

ب احساسات و نیازهای اساسی است که تاثیر زیاد در نداشتن بهداشت روانی در سطح فردی به معنای سرکو

اندازد. در این حالت فرد در تصمیم های شادی دارد و امنیت روانی فرد را به خطر میکاهش ترشح هورمون

بیند. عدم بهداشت روان در سطح شود و به دنبال پیامدهای منفی آسیب روانی زیادی میها دچار اشتباه میگیری

شود که اعضا کارایی خود را از دست بدهند و در ارتباط با یكدیگر دچار تنش شوند. در نتیجه میخانواده باعث 

 گیرد. سلامت روان همه اعضا تحت تاثیر قرار می

 هدف از بهداشت روان

های روانی خود هدف از بهداشت روانی این است که افراد احساس رفاه و آرامش کنند و بتوانند از همه ظرفیت

اسند های ذهنی خود را بشنکنند تا افراد تواناییهای مرتبط با بهداشت روان تلاش میه نمایند. در واقع برنامهاستفاد

وانایی شود که بر تای دنبال میها اهداف پیشگیرانهو کارایی خود را به حداکثر برسانند. علاوه بر این در این برنامه

 .کنندر برابر اختلالات مختلف روانی تأکید میسازی دسازگاری افراد تمرکزکرده و به مقاوم

 

https://honarehzendegi.com/fa/%D8%B1%D8%A7%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A8%D9%87%D8%A8%D9%88%D8%AF-%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%AF%D9%87


 

 

 اصول بهداشت روان

کنند یا خیر آگاهی از اصول بهداشت برای آنكه بدانیم یک جامعه و افراد آن در جهت بهداشت روان حرکت می

 :شودروان اهمیت دارد. این اصول موارد زیر را شامل می

 فرزندانایجاد محیط غنی برای پرورش وجه به ت

هداشت سلامت و ب ترین اصولی است که به ارتقایاز جمله ابتدایی فرزندانسالم برای آموزش و تربیت  ایجاد محیط

کند. در واقع بسیاری از مشكلات روحی افراد از عدم تجربه محیط امن و رشد کمک می خانوادهروان اعضای 

ای بالا بردن سلامت روان افراد از همان کودکی ها برشود. در نتیجه لازم است که تلاشدهنده در کودکی ناشی می

 .آغاز شود و این گونه نپنداریم که کودکان از مشكلات روحی و روانی در امان هستند

 های اجتماعی برای افراد مسنایجاد حمایت

 امعهشود. در نتیجه همه افراد جهای مرتبط با آن تنها به یک گروه سنی خاص محدود نمیبهداشت روان و برنامه

های خود استفاده نمایند. قرار گرفتن در سنین بالا به حق دارند که احساس رضایت کنند و از حداکثر توانمندی

های مناسب توانند زندگی شادابی داشته باشند و با تمرینمعنای افسردگی و ناتوانی نیست بلكه افراد مسن نیز می

 .ینداز خود در برابر اختلالات مختلف ذهنی مراقبت نما

 یافتههای سازمانوجود برنامه

های مختلف نیازمند است. این بهداشت روانی چیز نیست که یک شبه به دست آید بلكه به آموزش مهارت

ها مداومت به خرج داده شود. یافته و منسجم در اختیار افراد قرار بگیرند و در آنها باید به طور سازمانآموزش

هایی است که باید در دستور کار ها از جمله برنامهسلامت روان در مدارس و دانشگاهپیگیری مداخلات مرتبط با 

 .جوامع قرار بگیرد

 های مرتبط با خشونت خانگیپیگیری برنامه

کند. به همین خاطر افراد ترین عواملی است که سلامت روانی افراد جامعه را تهدید میخشونت خانگی یكی از مهم

های اجتماعی در دسترس را اقبتی لازم جهت پیشگیری از خشونت را فرا بگیرند و حمایتباید اقدامات خود مر



 

 

بشناسند. امروزه خدمات مراکز مشاوره آنلاین و تلفنی، اورژانس اجتماعی و بهزیستی تا حد زیادی به افراد کمک 

 .کنند تا در این زمینه از خود مراقبت نمایندمی

 ابعاد بهداشت روان

 ترینباشد. از جمله مهمهای مختلف زندگی میای چند بعدی است که نیازمند تلاش در جنبهمقولهبهداشت روان 

 :توان به موارد زیر اشاره کردگیرد میابعاد بهداشت روان که همواره از جانب متخصصین مورد تأکید قرار می

 داشتن آرامش روانی

رامش ذهنی و روانی است. همه افراد در طول روز با ترین جنبه از بهداشت روان داشتن احساس آاولین و مهم

دهد. ه و سلامت روان فرد را کاهش میزد هم به را آرامش  کنند کههای مختلفی دست و پنجه نرم میاسترس

ر کند تا بتوانید در برابهایی نظیر تاب آوری بالا به شما کمک میبرخورداری از مهارت مدیریت استرس و ویژگی

 .مختلف مقاومت کرده و سلامت روان خود را بهبود ببخشیدفشارهای 

 یی و توانمندیآاحساس کار ،بهداشت روان 

یی به معنای اطمینان داشتن از توانمندی خود برای انجام کارهای گوناگون است که با مفهوم عزت آاحساس کار

ای مثال ممكن است فرد به طور تری است. برنفس شباهت بسیاری دارد. با این تفاوت که عزت نفس مفهوم کلی

کل عزت نفس بالایی داشته باشد اما در مورد مهارت خود در یک زمینه خاص نظیر اجرای موسیقی تردید داشته 

های باشد و احساس کارایی نكند. هرچقدر که در زندگی احساس تسلط و توانایی بیشتری داشته باشید و در زمینه

 .توانید بهداشت روانی خود را نیز ارتقا دهیدن میزان میبیشتری احساس کارایی کنید به هما

 برخورداری از علاقه اجتماعی

علاقه اجتماعی به معنای احساس نیاز به وحدت و همبستگی با سایر افراد است. احساس همبستگی با اعضای 

وانی خود را بالا کند سطح بهداشت رخانواده و جامعه یكی از فاکتورهای بسیار مهمی است که به شما کمک می

تری را در زندگی دنبال کند تا از خودمحوری فاصله گرفته و اهداف عالیببرید. چراکه علاقه اجتماعی کمک می

 .کنید



 

 

 خودآگاهی ،بهداشت روان 

هاست. های مختلف وجود خود از جمله احساسات، علایق، عقاید و ارزشخودآگاهی به معنای شناخت جنبه

دانند باید در جهت چه شناسند و میبالاتری دارند همواره مسیر زندگی خود را میافرادی که خودآگاهی 

 شود که افراد سلامت روانی بالاتریآمیز باعث میهایی حرکت کنند. این مسئله با افزایش تجربیات موفقیتهدف

 .تری را شكل بدهندرا تجربه کرده و روحیه مثبت

 داشتن ارتباط مؤثر

هاست. در واقع فرد به کمک ارتباط،، سایر نیازهای زهای اولیه و بسیار مهم در زندگی انسانارتباط یكی از نیا

های ارتباطی خود را بالا ببرید و ماند. هرچقدر مهارتخود را ارضا کرده و از نظر جسمانی و روانی در امان می

 شارهای زندگی منابع حمایتی مؤثرتریتری را داشته باشید، هنگام رویارویی با فتر و سالمبتوانید روابط عمیق

 .تر با مسائل مختلف کنار بیاییدکنند راحتخواهید داشت که به شما کمک می

 روش های بهبود و تقویت بهداشت روان در سطح خانواده

 باشد. برای رسیدن به یکخانواده اولین پایگاه زندگی هر فردی است که سلامت آن تضمین کننده سلامت فرد می

 :خانواده سالم و شاد باید به نكات زیر توجه کنید

 ایجاد روابط سالم بین اعضای خانواده

های ارتباطی نامناسب در سطح خانواده، تاثیرات زیان باری روی فرد و سلامت او خواهند داشت. شیوه

های ارتباطی یوههایی با سبک ارتباطی خصومت آمیز یا شهای فاقد روابط گرم و محبت آمیز، خانوادهخانواده

شوند. برقراری شیوه ارتباطی محترمانه و درعین حال گرم و صمیمانه شدیدا وابسته همواره با مشكلاتی روبرو می

  .کندنشان دهنده یک خانواده سالم است و به بهداشت روان آنان کمک می

 فراهم کردن شرایط گفتگو و تبادل نظر برای همه افراد خانواده

نند شود تا همه بتوامحیطی گرم و صمیمانه، فرصت اظهار نظر و تبادل افكار به افراد خانواده داده میبا فراهم کردن 

 .مشكلات خود را در محیطی دوستانه مطرح کنند و با تكنیک بارش فكری، بهترین روش مشخص شود



 

 

 تلاش در جهت رسیدن به اهداف خانوادگی

های بهداشت روانی است، اشتراک و همراهی اعضا برای تعیین هدفدر خانواده ای که دارای سطح بالایی از 

های عقلانی در کلیه امور خانوادگی، شرکت دادن تمامی اعضای خانواده و تامین مصالح خانواده، پیروی از روش

. به شودهای مربوط به امور خانواده، تقسیم کار و واگذاری مسئولیت میان اعضا دیده میخانواده در تصمیم گیری

 .های مختلف شخصیتی فراهم خواهد شداین ترتیب اسباب رشد فرزندان در جنبه

 وضع قوانین مشخص در خانواده

ها، تامین نیازها و رسیدن به اهداف خانوادگی حائز وجود قواعد روشن در سطح خانواده، به منظور حفظ ارزش

د که شوهماهنگی بین اعضای خانواده بیشتر میکاهد و اهمیت است. وضع قوانین از آشفتگی در سطح خانواده می

 .کند. البته قوانین باید به صورت انعطاف پذیر و متناسب با توانایی افراد باشدبه بهبود بهداشت روانی کمک می

 همسو بودن والدین در جهت رشد و تربیت فرزندان

ت رشد و تكامل کودک باشد. مراقبت تواند تسهیل کننده و یا مانعی در جهبطور کلی نگرش و رفتار والدین می

رساند. مداوم، تسلط بیش از حد، محافظت بیش از اندازه و دلسوزی افراطی والدین به شخصیت کودکان آسیب می

شان در نظر  ها و نیازهایها توجه کنند و وقت کافی برای آنبرای رسیدن به خانواده سالم والدین باید به بچه

 .بگیرند

 سرزنش در برخورد با اشتباهات پرهیز از توهین و

های دردسرساز از یكدیگر حمایت کنند و به جای شود که افراد در موقعیتبهداشت روانی خانواده باعث می

 .سرزنش یا توهین که جز تخریب شخصیتی پیامدی ندارد، مشكل را با همیاری یكدیگر حل کنند

 یادگیری مهارت های کنترل استرس و مدیریت هیجان

های دهد در موقعیتهاست که به شما امكان میهای زندگی، تكنینک مدیریت هیجاناز مهم ترین مهارتیكی 

 .تنش زا بتوانید به جای احساسی عمل کردن، به صورت منطقی تصمیم بگیرید و بهترین راهكار را انتخاب کنید

 



 

 

 برنامه ریزی کردن برای تفریح و سرگرمی

های شادی بخش و ایجاد تغییرات در ساختار مغز، به ، به دلیل ترشح هورمونداشتن تفریح و سرگرمی خانوادگی

ها و تروماهایی که زندگی افراد را دستخوش تغییرات کند که در رویارویی با آسیباعضای خانواده کمک می

رد ارکتوانید مشكلات را حل کنید و به ککند، سازگاری و انطباق بیشتری نشان دهند. در نتیجه بهتر میمی

 .سازگارانه خانواده و ارتقای سطح سلامت روان اعضای آن کمک خواهد کرد

 تلاش در جهت شناخت یکدیگر و تقویت اعتماد به نفس

ها را بپذیرید، پیشرفت چشمگیری در زمانی که خصوصیات شخصیتی اعضای خانواده خود را بشناسید و تفاوت

کنند در حفظ ای که پدر و مادر با یكدیگر برخورد میاول نحوهسطح روابط خانوادگی خود خواهید دید. در درجه 

اعتماد به نفس والدین و ارتقای آن اهمیت زیادی دارد. همچنین والدین باید توجه داشته باشند که پذیرش و ابراز 

 .دارد زیادی اهمیت هاآن نفس عزت تقویت در فرزندان، به  علاقه بدون شرط

 در خانواده های دارای مشکلات و تنش های زیاد روش های تامین بهداشت روان

 های اجتماعی نیزهایی که از سطوح پایین سلامت و بهداشت روان برخوردار هستند، احتمال بروز آسیبدر خانواده

های خواهند شاهد تنشهایی که تمایل به ایجاد تغییرات سازنده در روابط خود دارند و میشود. خانوادهبیشتر می

توانند از مشاوره خانواده و روان درمانی کمک بگیرند. در روان درمانی در سطح خانه باشند، میکمتری 

هایی برای حل مشكلات به افراد های لازم برای ایجاد تغییر در نحوه نگرش به مشكلات و سپس روشمهارت

املا امكان پذیر کرا دارند  شود. درمان و بازگرداندن بهداشت روان به افرادی که آمادگی لازمآموزش داده می

 است. 
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