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1هبهداشت روان شمارپمفلت آموزشی   

  
 

 ساااا د   وز جهعع  ب دهشتشععا  وت  شععر   

سععت ا  وت   وععت فرا  عع د  و ":  2023

 "تجتم عب همه   سا

 

موضاااوفی ترااااار از تاااادان  اااا   اااو   بهداشااات روان

حااای ی از رتاااه اساات آاا   ر آن و  بيمااارر روا اای اساات

بااا تاار  اوا ااا ی  ااا ا را باااز ماای شراسااد و  ااا ر اساات 

 معماااو  ز ااادزیا سااااززارر اسااا را  اااار فاااا ر و

 .و از  ظر شغلی مفيد و ساز ده باشد  اش  

اغلب مر م از ا ميت حفظ ساممت سماما ی دو  آزا رد و 

برار آمب اطميران از سمم ی دو ا از روش  ا ی  مچون  

ورزش مرظما اغای ا  مرااساااب و آزماا ا  اار پ شااا ی  

اعادا  آمی از مر م با  ا ميات حفظ اماا   ااسااا فاا ه می آرراد

 .سممت روا ی دو  وا ف  م رد

را اجربا  می آرراد آا  ای  ا    تشاااار روا ی  ما   ر ز ادزی

مي ان معيری از آن برار ا جاا  ا یي ش مفياد اساااتا اماا 

سااحوف تشااار روا ی با د ب    ت مور  بازبيری وا د شااو    

تشااار   تشااار روا ی می اوا د مشاا مم سمااما ی یاز   ي 

اویيد آرد و   (و     دماا یی ازر ن  ر  اساار ر  بالاا دون

ساارآغازر برار  ااوا ی روا ی  ر بع اای از  مم ن اساات

 .مر م باشد

 بعا  مفهوم بهداشت روان شام :ا

 رتاه و آراما ذ ری  اش ن  -1

 احماا دو اوا مردرا دو آارآمدر  -2

  م یی اس مافی و دا وا زی رك  م  -3

شاارادت و دو آزااا ی  ر اشااا ي   اادرم   -4

باااایاوه  وشااای ا  اسااا عدا  ا و یرتيااات  اااار

 فاطفی و اس مافی دو 

اوا اااااا ی شااااارادت و حااااا  مشااااا مم و   -5

 اس را  ار ز دزی

آارآمااااااادر لازم و آااااااااتی  ر ز ااااااادزی   -6

 تر ر و دا وا زی و اس مافی

ا  م ااااارر و مشااااارآت اس مااااافی اعاماااا  -7

 ساز ده و موثر
 

   یمعيار ار سممت روا

معيار ااا ی باارار آمااب اطميرااان از سااممت روا اای 

 :وسو   ار دا بع ی از ا ن معيار ا ف ارم ا د از

 اغی   مراسب (1

 ورزش مرظم (2

 آار و تعایيت  ر حد اوان ا جام (3

 با   یران اش ن م معاشر (4

 ا مااا ن روش  اا ی برار ابراز وسو  و فملی   (5

  هاآر ن آ

 دواب آاتی اش ن  (6

 شوخ ط عی و درده رو بو ن (7

 ماابل  با مش مم اوان (8

 ر   هار آراما ب اروشاا   ارزيرر ا ماا ن و ب (9

 ز دزی

 افر ح ا ميت  ا ن ب  زمانِ (10

 

حفظ بهداشااات روا ی سهت  اشااا ن  ی ز دزی 

 !سایما ممئویيت ش صی  ر آمی است
 

 

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=18030
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/heart/2004/5/4/6410.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/heart/2004/5/4/6410.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/nerves/2007/12/26/56510.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/joints_bones/2006/1/15/14927.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=13703
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/other_disease/2006/5/21/17517.html
http://www.tebyan.net/sports/educational_scientificcontent/sportresearch/2004/5/18/6639.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=66176
http://www.tebyan.net/nutrition_health/spiritual_mentalhealth/confidence_selfesteem_success/2008/4/7/64514.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/spiritual_mentalhealth/comfort_anger/2004/11/14/9265.html
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 :سممت روا ی است آ تر ر  ارار  

وزمااره دااو  را باا  دااوبی ا جااام ماای اوا ااد تعایياات ر  1

اوا ائيهار دو  را  رحد وا عی ی   بيش ر و    آم اار(   دی

  ( زیاربی آر ه و ب  دو  اح رام میارز ا

با اف ار دا وا ه و اس ماااا ارا اااس و ساااززارر دااوبی    2

زیاشاا   و باا  آ هااا  اش   باشدیب  حاوق   یااران اح اارام  

  د(رام و  وس ی   یران را سلب می آرفم مرد شده و اح 

از ز ادزی روزمره یایم می بر ادیاتات اااثير فواطفا   3

زير د آ  اراا دشاما فشای  ا زراه دو  بحورر  رار  می

 ز دزيشان پر شان شو ( 

اوا رااد  ياز ااار ز اادزی دااو  را باارآور ه و باارار می  4

یا ن اترا  باا  طااور ز دزیاراه حلیّ پيدا آردوارر  ار   ش

 معاو  احماا امريت و آفا ت  ار د( 
 

 

 ست ا  وت  د   حل ک   

ازاار  ر متااير آااار م وساا  شااو م آاا  باايا از حااد 

دمااا    مااا يما مرااا ور و حاااواا پااارم شاااو ما از 

 م اااران  ورر آراايما اعلاا  و او ااف  اشاا   باشاايما 

 چااار  اارم و ماارم شااو م و بيشاا ر از آ چاا  آاا  لازم 

اساات غاارق آااار شااو ما چاارار  شاادارر باارار سااممت 

 ر مااوار  شااد دار  ر  .روا مااان روشاان شااده اساات

 ااا   اای از  م ارا مااان مم اان اساات طغيااان مااا  دااو ِ

دشااما غي اات  ر متاا  آااارا فاادم مرا  اات از یااا ر و 

 شا    ا ی از آاام دااوابی   ااده شااو  آاا  بماايار  یااران 

 .آررده است

 

 

 چگ  ه  شکتت ست ا  وت   ت تشخرص دهرم؟ 

مم ن است  ر ب ا  ااار   یاار ز اادزی مااا مشاا لی رور 

روا مان اأثير زیاشاا   باشااد  باارار اشاا ي   اای مشاا   

 وسو   ار :  ی  افده آلیروا ی  

 ا ن مش   ما د از ا ام  ز دزی ب  ش   فا ر شو     1

  ار   طراتيانارا اس با اأثير ز ا ر رور ا   2

   د اغيير می ر طو  چرد  ف   روحي  ما را ب  آلی    3

 شو  بافث ا جا  ات ار دو آشی می   4

بررساای ا اان  شااا    ااا و ا اادام باارار رتااد آ هااا 

بااا  تر راااو و بااااورر آااا   مااا ت بااا  ساااممت 

روان  ار اااام  ياااا  بماااا یی  ار    ر متااااير آااااار 

ازاار ت ااا طااورر باشااد آاا   ماا  احماااا امرياات 

آررااادا راساااد بااا   یرا ااای  ا شاااان  ااات ت مااای 

را  ااام  ر  ظااار  اشااا   آرراااد  با اااد ا ااان    ااا  

 اااام  سععععت ا  وت  د  دو کعععع    باشاااايم آاااا 

 را  ار ار و ژه دو  را  ياز  ار  

ت روان مم ااان فوامااا  دحااار ز اااا ر بااارار سااامم

بيشاا ر  اساات  ر متااير آااار وسااو   اشاا   باشااد 

ا بااوس باا  اعاماا  بااين اتاارا ا  ااوا آاااردحاارام مر

متااااير سااااازما ی و مااااد ر  یا مهااااارم  ااااا و 

باارار شا ماا یی  ااار آارآرااان و پشاا ي ا ی موسااو  

 ا جام آار است  سهتآارآران 

https://simiaroom.com/blog/%D8%AD%D9%81%D8%B8-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%AF%D8%B1-%D8%AF%D9%88%D8%B1%DA%A9%D8%A7%D8%B1%DB%8C/
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 چنش  تهک   د ت  حفظ ست ا  وت  د   حل ک   
 

 :تحو س ت خ د صحبا کنرشد د  ه .  1

و  اای آاا   ارح ياادا  اات ت آريااد  ا اان  شااا   

ضعف  يماات  ازاار  م ااارر  ار ااد آاا  احماااا 

می آريد ماای اوا يااد بااا او حاار  ب  ياادا ا اان آااار 

را ا جااام   يااد  امااا ازاار آماای را پياادا   ر  ااد 

 وساا ان  ااا مااد ردو ا آاا  بااا او حاار  ب  يااد بااا 

و داااا وا ه داااو  راساااد بااا  تشاااار ار آاااارر 

  ت ت آريد  اراح ی  ا  ان 

 

 : ر فرا دتشته د شرش.  2

ورزش مرظم می اوا د اف ما  ب   فس و امرآ  شاما  

را ات ا ا   ياد  ورزش تار با  معراار رت ن با   

باشایاه  يمات  ازر شاغ  شاما  ارار تعایيت بد ی 

اسات  ا بيمارر سمامی  ار دا  ی ورزش ذ ری و 

رواين شااغلی اان آرام آ  ارها یتظ  ار شااما را از 

  ور آردا می اوا د اأثير زیار باشد 

 :خ ب غذت دخ  یش.  3

ا ی بااار ساااممت سمااام و  ر پااای یرژ ااام غااا 

آن رور سااااااممت روان شااااااما اااااااأثير  ار   

 رسااات اسااات آااا  حفاااظ اییاااور ساااایم غااایا 

دااور ن  ر متاا  آااار  شااوار اسااتا امااا ماای 

ااااوان باااا بر امااا  ر ااا را ا   ااااب  اااار ساااایم 

 ریاااام غااایا داااور ن راساااد بااا   اشااات   ر 

 ااان غااایار   یاااران  ظااار  د ياااد چاااون مم

   است تر  مااب  شما اس را بیير

 

 :د  تم س د شرش.  4

آلياادر باارار سااممت روان مااا  ماا رد   ارواباار

ا ر اا   ر  اای متااير آاااررا حما اات از سااممت 

روان بااالا باشاادا بماايار مهاام اساات  ا اان آااا  

و    ااوا يم بااا   یاار  م اااران  ااا بااا مااد ر داا 

ارا اس بر اارار آراايما اثاار دااوبی  اادار    مچرااين 

سااعی آريااد  ر دااارم از متااير آااار رواباار دااو  

 با  وس ان و دا وا ه را حفظ آريد 

 

 :تست تحا کنرش.  5

اغيياار مو عياات  ااا اغيياار ساارفت آااار باارار 

ين سااممت روان شااما بماايار مفيااد اساات   ر حاا 

رتاات و آمااد موساايای  ااا پا آماات زااوش   ياادا 

ممااير ار م فاااوای را ام تااان آرياادا آداار  ف اا  

 ااا را افاار ح آريااد  رچرااد آوااااه   ر روز ااا ی 

آااا  دا ااا   مااا يد ساااعی آرااای آااا  داااواب را 

 تراموش   ريد 

https://simiaroom.com/blog/%d8%a7%d8%b2-%d8%af%d8%b3%d8%aa-%d8%af%d8%a7%d8%af%d9%86-%d8%b4%d8%ba%d9%84-%d9%88-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d8%b1%d9%88%d8%a7%d9%86/
https://simiaroom.com/blog/%d8%a7%d8%b2-%d8%af%d8%b3%d8%aa-%d8%af%d8%a7%d8%af%d9%86-%d8%b4%d8%ba%d9%84-%d9%88-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d8%b1%d9%88%d8%a7%d9%86/
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 :دپذی یش که چه کوب هوترش.  6

ما شاا  رزاا  ااامش   ريااد شاا ي    یااران باشاايد  

مرتصااار بااا  تااار   مااا يد  فااا م  فمااا ان را 

اتاا ا ا   يااد   احاا  ضااعف  ا  ااان را بشراساايد 

و بپی ر اااد و ازااار  وسااات  ار اااد اغييرشاااان 

  يااادا زاااام  اااار آوچااای بر ار اااد و  ااا ور 

زميراا  ماای باشيد  امر رااام ذ اان آزااا ی  ر ا اان 

  اوا رد آمی آررده باشرد

 

 :یگ ت    تقبا کنرشتز د.  7

ز ااادزی آاااارر شاااما تر ااا ی بااارار مرا  ااات 

از   یااران اساات  تر اای  ماای آرااد شااما  اام 

آمااای ايمااایا ز ر سااات  اااا ماااد ر  مااا يد  

آااار ن بااا    یاااران مااای اوا اااد ا جاااا  ارزش 

 آرد و ف م  فم ان را بالا ب ر  
 

  ح ه   تقبا تز همک  ت  .  7  - 1

ا اان مااور  بماايار حماساايت برا یياا  اساات  چاارا 

آاا  مم اان اساات  اات ت آاار ن بااا  اای  م ااار 

 دایااات  ر اماااور  اااا ز ااادزی ش صااای او الاااای 

شو   چرد مور   ماات آاا  باارار ارا اااس ماا ثر بااا 

 : م اران می اوا يد  ر  ظر بیير د

 زوش  ا ن تعا     2-7

ار حيااااای زاااوش  ا ن بااارار  ااار رابحااا 

 يااا  ا اااحمحی اسااات  زاااوش  ا ن تعاااا  

اساات آاا  باارار مجموفاا  ار از ا رياای  ااا 

 ر  ظاار زرت اا  شااده اساات  مو ااد  اات ت 

امااااا چشااامی  اشااا   باشااايدا بردااای از 

چي  ااا ی آاا  ماای شاارو د را  وباااره ا اارار 

    …آريدا سوالام مم ايم بپرسيد و

 

  شی یا تحو س ت .  7-3

مم ااااان اسااااات  ر زف یاااااو باااااا   یاااااران 

بشااارو د  اماااا   ا اااد چي  اااار  اراحااات آرراااده 

 شاااا    اااار اعجاااب و   ااااوم  شاااان   ياااد  

  و با ااد ا اان حااس را ا جااا  آريااد آاا  ماای شاا 

 ب  شما اطميران آر  

   ت   خ د   وت   دهعشتشعععا  چگ  عه  هوعععترعش   ظمدب  تگ 

 ؟کنرش حفظ
 

 

 ر  ااا ح ب  متی بيدار شااادن از دوابا شاااروا ب      1

 ا  ر    وشا ن آريد و امام احمااساام دو  را  ر چرد  افت 

ر ر دو  را  ربارهبرو مايد  امام ات ار سدازا   چرد ساحر

  ر موضوفیا  ا  اشت آريد 

سا ه   2 و  آوچ  ر ن  با  را  دو   آار ار  ار ن  یيمت 

 بردر آريد اوا يد ا جام   يدا اویو ت آار ا ی آ  می

سعی آريد  ر یتظ  تار  ی آار ا لی برار ا جام  ا ن    3

برو ميدا آن را آام  آريدا آن را     اش   باشيد   ی آار را 

برو ميد و مراح  را  ب  يدا سپس آار بعدر دو  را  در 

 .ا رار آريد

ب  مداركا رسيد ا و سا ر چي  ا ی را آ   ر آيف پو ا     4

 ا رسيدزی آريد و ب  آن شو ا  آشو ا و آيف شما سمد می
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ر آوچ ی از اااق دوابا آمد  ا  رسار مرحا  و     ظم   يد

   یرر آ  مربوس ب  شماست را مراب آريد  

 

 :کنرش ب ترلل ک  ه  ت ج م  د   شتوم ص  ت ده تگ 

اوا يااد  ا يد آ  چ  آارر با د ا جام   يد امااا  میشما می

باارار ا جااام  ا ن آن ا یياا ه پياادا آريااد  شااما بااا حاا  

ح  مم ن را بررسی اانا  ر راهمش مم موسو   ر ذ ن

 ر اویااين  اادم باارار ا ااداما آواااا ی دوا يااد آاار ا امااا 

اوا يد بفهميد آ  چرا حرآت شما برار دوا يد آر    می

ا جام فم  بميار  شااوار اساات  شااما آار ااا را زمااا ی باا  

رسا يد آ  ش     یرر برار ا جام آن مهلاات پا ان می

ا دا آريد از آر ر  دااارم شاادهآرد  احماا میاعيين می

ا ا ی دو  برار مد ر ت ز دزی ما رد ا ر   اد يارام و او 

 ا د را از  ست  ا ه

 

   ت   خ د   وت   دهعشتشعععا  چگ  عه  کنرعش ب ترلعل  گ 1

 ؟کنرش حفظ

ب  مو د بلرد شو د و ب  مو د برار رت ن باا  ساارآار حاضاار    1

 شو د 

ا دا ا جااام  است آرااار زیاشاا   ی  ا  و آارر را آ  مدم   2

   يد و ب  پا ان برسا يد 

ر  ر آرياد آا  آجاا و چا  زماا ی باا اد ویاا ف دو  را بر ااما    3

 ا جام   يد 

ا د  ی آار داص را ا جام   يد امام  لا لی را آ    وا ماا     4

 یيمت آريد و برار  ر  یا راه ح  ارائ    يد 

 ای ااا مر را با  مادم  ه   ياا  ارظيم آرياد و م عهاد شاااو اد    5

 مدم زمان آار آريد امرآ   ر آ   ٪100آ  رور  ی آار با 

ار ن  دم او  برار رساايدن ب   ی ار ن و آسااانب  سااا ه   6

  د  ب رگ ت ر آريد 

ر دو ا  رار ا ر برار دو ااان برار ا جاام ویاا ف روزا ا    7

 برو ميد 

ر دو  را بر اسااا آ چ  بيشا ر شاما را ب   يجان  آدر  ف     8

 ر  ر آريد آور  بر ام می

اوا ياد برار دو  ا جاام ا ن  ف ا  می  ار ن آاارر آا مهم   9

ر مشا صای برار ا جام آن  اشا      يد را برو مايد و بر ام 

 باشيد 

 اااا ی بااارار ا جاااا  اغييااارام آوچااای ما راااد آ اب  10

  ار اامی  ا  درم فا م را ب وا يد فا م

 

 پ ی  ب   کته
 

امروزه با وسو  مش مم آوچی و ب رزی آاا   ر ز اادزی 

وسو   ار ا اوس  ب  سممت روان و بهداشاات  ر  ی از ما  

روان از سمل  آار ار بميار مهم ز دزی روزمره اساات  بااا 

اوا يد ب  ا ن موضوا ا جام  ا ن آ چ   ر بالا زف   شدا می

ارر را از یتاااف ت اارر و روا اای اوس  آريد و ز دزی سایم

     ا  آريد

   کز تص ی د دت   د دک HSEتهره و تنظرم: وتحش  

 18/07/1402تععععععععععععععع  ی  تهرعععععععععععععععه:  "

بااااا  مراسااااا ت  و روان ساااااممت سهاااااا ی روز

 "مهرماه    24ایی   18  روان سممت   ف 


