
   

 

 

 سلامت و بهداشت روان چیست؟

سلامت روان، حالتی از بهزیستزتزی 

های  تواند تواناسی است که در آن فرد می

خود را بشناسد، با فشارهای زندگی کنار 

بیاسد، به شکل مؤثر کار کند و در جامعه 

 مشارکت داشته باشد.

 

)مانند جنز،، بزلاسزا   در شراسط بحران

طبیعی سا پاندمی(، سلامت روان زنان به 

های متعدد خزانزوادگزی و  دلیل نقش

اجتماعی، فشارهای اقتصادی و احتمال 

افیاسش خشونت، بیشتر در مزعزر  

 گیرد.  تهدسد قرار می

 

 چرا سلامت روان در بحران اهمیت دارد؟

ی عملکرد صحیح ذهن  سلامت روان، پاسه

 و بدن است.

توانند باعز   استرس و اضطراب مداوم می

هزای  ضعف سیتتم اسمنی، افیاسش بزیزمزاری

 وری شوند. قلبی و کاهش تمرکی و بهره

ها نقش مراقبتی بیشتزری  زنان در بحران

دارند و در عین حال ممکن است خود نیاز بزه 

 حماست روحی داشته باشند.
 

 

 

 

 

 

 !های روانی یا خشونت خانگی، تنها نیستید در بحران 

و تارنمای     ۳۸۴۱و  ۳۲۱ سامانه های؛

irancris i s l ine  جهت مشاوره و

 حماست فوری راسگان 

 آموزش ارتقای

 سلامت روان زنان در بحران
 راهنماسی برای خودمراقبتی و حماست روانی

 واحد آموزش 



 های هشداردهنده در سلامت روان؛  نشانه

اگر بیش از دو هفته سکی از علائم زسر را تجربه 

پیشک سا  کنید، لازم است با روان می

 شناس مشورت کنید: روان

 حوصلگی مداوم غم و بی 

 پذسری شدسد اضطراب سا تحرسک 

 اختلال خواب سا اشتها 

 گیری انگییگی سا گوشه احتاس ختتگی، بی 

 کاهش تمرکی سا کاراسی 

 فکر به آسیب رساندن به خود سا دسگران

 

 راهکارهای علمی برای حفظ سلامت روان؛

 ۰۳اند  ها نشان داده  پژوهش فعالیت بدنـی منظـــم: 

سروتونیززن و دوپامیززن   فعالیت بدنززی در روز، ترشززح دقیقه 

 دهد. های شززادی( را افیاسززززش می  )هورمززون 

 

مصرف سبیسجززات، غلات کامزل، تغذیه متعـــادل: 

 خو دارد.  و ماهی و کاهش قندهای ساده، تأثیر مثبتی بر خلق 

 

خوابی سکی از   کم: ساعت در شب( ۴الی ۷) خواب کافی 

 پذسززززری است. عوامززل اصلی بروز اضطزراب و تحرسززک 

 

های تنفس  استفاده از تکنیززک مدیریــت استــرس: 

آگزاهی سا سززززوگا به کاهزززش  عمیززق، مراقبززه ذهن 

 کنززد. کورتیزززیول )هورمزززون استززززرس( کمزززک مزی

 

حماست عاطفززی اطرافیان باع  روابط اجتماعی سالم: 

 شززود. توسیززن و احتززاس امنیزت روانی می  ترشزززح اکتی

 

مراجعزززه به در صورت نیاز، دریافت کمک تخصصی: 

روانشنزززاس، روانپیشزززک سا مشزززاور در مراحزززل اولیه، از 

 کنزد. بروز مشکززلات شدسدتززر پیشگیزززری مزی

 

 پیـــام پایانـــی؛

 

سلامت روان زنان، ستون آرامش 

 خانواده و جامعه است.

ها، با مهربانی، همدلی و  در بحران

ای  توانیم زنجیره حماست از سکدسگر می

 از آرامش و امید بتازسم.

بخش نتلی  هر زن سالم، الهام

 تر است  سالم

 

 

 

 

 

 

 

 

 واحد آموزش بیمارستان آسیا


