
 

 

 مراقبت از سلامت روان یبرا یعمل یراهکارها

 دیکن یاز اخبار بد دور. 

از  یدور ،یروان یهابیاز آس یریجلوگ یمهم و کارآمد برا یهااز راه یکی

که سلامت شما  د،یموضوع فکر کن نیلحظه به ا کیو دروغ است.  یاخبار منف

 که باعث یاو تا مرحله ازیحد ناست و اخبار را به یگریارزشمندتر از هر اتفاق د

 .دینشود، دنبال کن ریناپذجبران یهابیآس جادیا

 دیآگاهانه رفتار کن 

که از خودتان  کندیبه شما کمک م یو آگاهانه به هر موضوع یکاف واکنش

و در  دیآرام شو د،یمکث کن یکم ،یهر خبر دنی. بهتر است بعد از شندیمراقبت کن

 که در روز یو احساسات عیثبت وقا ی. از طرفدیعمل کن یکاف ریبا تدب تینها

ار افک نوشتناست. آگاهانهرفتار  یبرا دیمف یهااز راه یکی زین دیکنیتجربه م

را  دیکنیخود صرف م یهاتیافکار و فعال یکه برا یرد انرژ شود،یباعث م

 دیاز خود برس یدیمف یبندبه جمع تیو در نها دیکن یریگیپ

 دیکندرست استفاده یمجاز یاز فضا 

و  دیرا محدود کن یمجاز یخود به فضا یدسترس روزهانیلازم باشد در ا دیشا

باعث آزار و  یاکانت د،یکنی. اگر فکر مدیقرار نده یاخود را در معرض هر داده

دوپهلو  یهاکه حرف یارتباط با افراد یجابه د،یآن را حذف کن شود،یشما م تیاذ

 تی. در نهادیکن یریگیها پاخبار را از آن و دیکن هیبه افراد امن تک دهند،یارائه م

 .دیصرف کن یعاد یایارتباط با دن یرا برا یشتریزمان ب

 

 سلامت روان یورزش برا ریتأث 



 

 

. ستین آلدهیبه اندام ا دنیکاهش وزن و رس یصرفاً برا ،یحرکات ورزش انجام

در  یکه ورزش کردن باعث ترشح هورمون شاد دیموضوع را بدان نیخوب است ا

 دینک یموضوع، سع نی. با توجه به اکندیم یریجلوگ یو از افسردگ شودیبدن م

 .دیاختصاص ده یانجام حرکات ورزش یرا برا یروزانه زمان

 اریبس ریتأث زیبا دوستان و خانواده ن یورزش گروه یبرا یزیربرنامه ،یاز طرف

 ریدارد؛ پس از تأث یروان یهابیاز آس یریو جلوگ هیروح شیافزا یرو یادیز

 دیخود غافل نشو یدر زندگ زیانگجانیه تیفعال نیا

 ایبه مراجعه و مشورت با روانشناس  ازین یداشتن هرگونه اختلال روان

 نیهمچن د،یشدن مشکل آن را درمان کن تریاز جد شیپ دیروانپزشک دارد تا بتوان

با  نیبا متخصص روانشناس و مشاوره آنلا نیمشاوره آنلا قیاز طر دیتوانیم

متخصص روانپزشک از دکتر مورد نظر خود 

 .دینکسب ک ییراهنما

 

 د؟یبدان دیسلامت روان چه با یبرا ییغذامیرژ ریتأث از 

هستند، سلامت روان را به خطر  یکه محرک دستگاه عصب ییاز مواد غذا استفاده

 ی. براشوندیم ریناپذجبران یهابیآس جادیمدت باعث ا یو در طولان اندازندیم

ا از قند ر یادیهستند حجم ز ادیز دراتیقند و کربوه یکه دارا ییهایدنیمثال، نوش

 ابتیمانند د یماریو ب یبه چرب لیتبد زین تیو در نها کنندیوارد بدن شما م

 .شودیم

 یعیطب یهانیگزیاز جا دیتوانیم یبا قند مصنوع ییهایدنیاستفاده از نوش یجابه

 .دیکناستفاده یاهیگ یهاو دمنوش یچا ،یخانگ یهاوهیآن مثل آبم ضرریو ب



 

 

 

 دیبدان دیعلائم سلامت روان که با نیترمهم 

با علائم و  یخوببه سلامت روان لازم است که به دنیجهت رس یزیربرنامه یبرا

ها چه هستند؟ نشانه نیحال ا د،یآن گام بردار یو در راستا دیآن آشنا شو یهانشانه

 برخوردارند معمولاً: یکه از سلامت روان مطلوب یافراد

 

 دارند یبه زندگ یمثبت نگرش 

 کنندیم یزیراهداف خود برنامه یبرا 

 دارند یمطلوب یبدن تیفعال 

 دارند انیبا اطراف یخوب روابط 

 کنندیرا دنبال م یخاص ییغذامیرژ 

 کنندیم یزیرسالم برنامه حاتیتفر یبرا 
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