
   

 

 

 سلامت و بهداشت روان چیست؟

نیپذیرییز ا   سلامت روان بخشی جداییی

 سلامت کلی انسپن است.
 

 طبق تعزیف سپ مپن جهپنی بهداشت:
 

سلامت روان، حپلتی ا  بهزیستی اسیت «

شنپسد،  هپی خود را می که در آن فزد توانپیی

هپی طبیعی  ندگی کینیپر  تواند بپ استزس می

بیپید، به شکل مفید و سپ نده کپر کند و در 

 »جپمعه مشپرکت مؤثز داشته بپشد.
 

 تز، سلامت روان یعنی؛  به بیپن سپده 
 

همپهنگی ذهن، احسپس و 

 رفتپر در مسیز  ندگی رو مزه!
 

 

 چرا سلامت روان اهمیت دارد؟

سلامت روان و سلامت جسم در ارتیبیپ  

اند. بنپبزاین، اضطزاب و افسیزدگیی  مستقیم 

هپی قلبی، دییپبیت و  توانند خطز بیمپری می

 اختلالات ایمنی را افزایش دهند.
 

گیییزی، روابی   سلامت روان بز تصمییم

 اجتمپعی و عملکزد شغلی تأثیز مستقیم دارد.

 

 

تیز ا  تصیور میپ  اختلالات روانی شپیی 

هستند: بز اسپس آمپر سپ مپن جهپنی بهداشت 

نفز در جهپن دچپر نوعیی  ۸نفز ا  هز  ۱حدود 

 ا  مشییییکییییلات روانییییی اسییییت.

 آموزش ارتقای

 بهداشت و سلامت روان

 واحد آموزش 



 های هشداردهنده در سلامت روان؛  نشانه

ادامه دو هفته کنید و بیش ا   اگز یکی ا  موارد  یز را تجزبه می

 مشورت کنید:روانپزشک یپ روانشنپس دارد، بهتز است بپ 

 تغییر محسوس در خلـق یا سطــح انرژی

 اختـــلال خـــواب یــا اشتهـــا

 علاقگی یا خستگی مداوم احسـاس غم، بی

 پذیری اضطــــراب شدیــد یا تحریک

 کاهـــش تمرکز یا عملکـــرد شغلـی

 گیـــری از خانــواده و دوستـان کناره

 راهکارهای علمی برای حفظ سلامت روان؛

 ۰۳اند  هپ نشپن داده  ذژوهش فعالیت بدنـی منظـــم: 

سزوتونییین و دوذپمییین   فعپلیت بدنییی در رو ، تزشییح دقیقه 

 دهد. هپی شییپدی( را افزایییییش می  )هورمییون 

 

مصزف سبزیجییپت، غلات کپمیل، تغذیه متعـــادل: 

 خو دارد.  و مپهی و کپهش قندهپی سپده، تأثیز مثبتی بز خلق 

 

خوابی یکی ا    کم: ساعت در شب( ۸الی ۷) خواب کافی 

 ذریییییزی است. عوامییل اصلی بزو  اضطیزاب و تحزیییک 

 

هپی تنفس  استفپده ا  تکنیییک مدیریــت استــرس: 

آگیپهی یپ یییییوگپ به کپهیییش  عمیییق، مزاقبییه ذهن 

 کنیید. کورتییییزول )هورمیییون استییییزس( کمیییک میی

 

حمپیت عپطفییی اطزافیپن بپعث روابط اجتماعی سالم: 

 شییود. توسییین و احسییپس امنییت روانی می  تزشیییح اکسی

 

مزاجعیییه به در صورت نیاز، دریافت کمک تخصصی: 

روانشنیییپس، روانپزشیییک یپ مشیییپور در مزاحیییل اولیه، ا  

 کنید. بزو  مشکییلات شدیدتییز ذیشگییییزی میی

 

 پیـــام پایانـــی؛

 

ی انسانی  سلامت روان یک سرمایـه 

 ی آرامش فرد و جامعه است! و  پایه 

 

سلامت روان فقط مسئولیت فردی 

توانیم با  نیست؛ هر کدام از ما می

 مهربانی، همـدلی، گـوش دادن

و حمایـت مـوثر  از دیگــران، 

 سلامــت   بخشــی از زنجیـره

 روان جامعــــه باشیــــم! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 واحد آموزش بیمارستان آسیا


