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Our minds
Our rights

روان ما
 حقوق ما

به مناسبت روز جهانی بهداشت روان:

روز جهانــی بهداشــت روان در ســال 

ــرای مــردم و جوامــع  ــی ب 2023 فرصت

اســت تــا بــر اســاس موضوع »ســامت 

روان کــه یــک حــق جهانی برای انســان 

اســت« متحــد شــوند تــا دانــش و 

و  بخشــند  بهبــود  را  خــود  آگاهــی 

اقداماتــی را انجــام دهنــد کــه ســامت 

روان همــه افــراد را بــه عنــوان یــک 

حــق جهانــی بشــری محافظــت کــرده 

ــا دهــد. و ارتق

اساســی  حــق  یــک  روان  ســامت 

انســانی بــرای همــه افــراد اســت. هــر 

فــردی و در هــر کجــا کــه باشــد، حــق 

برخــورداری از بالاتریــن اســتانداردهای 



ــه ســامت  ــوط ب ــل دســتیابی مرب قاب

ــق  ــامل ح ــق، ش ــن ح روان را دارد. ای

ــر خطــرات ســامت  محافظــت در براب

روان، حــق مراقبــت دســترس پذیــر، 

خــوب  کیفیــت  بــا  و  قبــول  قابــل 

می‌باشــد.

ســامت روان بــرای ســامت و رفــاه 

ایــن  بــا  اســت.  حیاتــی  مــا  کلــی 

حــال، از هــر هشــت نفــر در سراســر 

ــط  ــر بامشــکلات مرتب ــک نف ــان، ی جه

ــه  ــد ک ــا ســامت روان زندگــی می‌کن ب

می‌توانــد بــر ســامت جســمانی، رفــاه، 

نحــوه ارتبــاط بــا دیگــران و معیشــت 

ــذارد. ــر بگ ــا تأثی آن‌ه

بــا ایــن حــال، در سراســر جهــان، افــراد 

مبتــا بــه بیماری‌هــای روانــی همچنان 

نقــض حقــوق  از  طیــف گســترده‌ای 

بشــر را تجربــه می‌کننــد. بســیاری از 

آن‌هــا از زندگــی اجتماعــی طــرد شــده 

و مــورد تبعیــض قــرار می‌گیرنــد، در 

ــد  ــر نمی‌توانن ــه بســیاری دیگ ــی ک حال

بــه مراقبــت هــای بهداشــت روانــی 

مــورد نیــاز خــود دسترســی داشــته 

باشــند.

در  اختــال  یــک  داشــتن 

نبایــد  هرگــز  روان  حــوزه 

دلیلــی بــرای محــروم کــردن 

یــک فــرد از حقــوق انســانی 

از  او  کــردن  محــروم  یــا 

مــورد  در  گیــری  تصمیــم 

باشــد. خــود  ســامت 



ابعاد سلامت
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ابعاد سلامت

ســامتی را معمــولًا در 7 بعــد دســته بنــدی می‌کننــد کــه برخــورداری از هــر یــک از ابعــاد 

ســامت بــه کیفیــت زندگــی مــا کمــک فراوانــی می‌کنــد. همچنیــن هــر یــک از ایــن ابعــاد 

بــر ابعــاد دیگــر نیــز تاثیــر می‌گــذارد و بــا هــم همپوشــانی دارد. ایــن ابعــاد تصویــر کاملــی از 

تندرســتی را ارائــه می‌دهنــد؛ زیــرا تغییــر در هــر بعــد، دیگــری را تحــت تاثیــر قــرار می‌دهــد.

ابعاد سلامت عبارتند از:

	1 جسمانی.

	2 روانی.

عاطفی.3	

	4 معنوی.

	5 اجتماعی.

	6 فرهنگی.

	7 شغلی.

سلامت جسمانی یا فیزیکی

سلامت جسمانی شامل انواع رفتارهای سالم از جمله موارد زیر است:

ورزش کافی�	

خواب کافی�	

تغذیه مناسب�	

پرهیز از مواد مخدر�	

پرهیز از مصرف الکل�	

یادگیری و شناسایی علائم بیماری�	

انجام معاینات پزشکی منظم�	

محافظت از خود در برابر صدمات�	
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ایجــاد چنیــن عــادات ســالمی نــه تنهــا بــرای امــروز بلکــه بــرای ســال هــا بــه کیفیــت زندگــی 

شــما می‌افزایــد. ســامت جســمانی می‌توانــد بــر ســایر ابعــاد ســامت تاثیــر بگــذارد؛ زیــرا 

کاهــش ســامت جســمی می‌توانــد منجــر بــه کاهــش ســایر ابعــاد ســامت شــود.

سلامت عاطفی

ســامت عاطفــی بــه شــما ایــن امــکان را می‌دهــد کــه احساســات خــود را بــدون محدودیــت 

بیــان کنیــد و توانایــی خــود را در ایجــاد ارتباطــات ســالم بــا دیگــران افزایــش دهیــد. 

همچنیــن ســامت عاطفــی بــه معنــای داشــتن احســاس و ابــراز احساســات انســانی، ماننــد 

شــادی، غــم و عصبانیــت اســت. افــرادی کــه از نظــر عاطفــی ســالم هســتند، ســطح بالایــی 

از عــزت نفــس را دارنــد.

سلامت عاطفی شامل موارد زیر است:

خوش بینی�	

عزت نفس�	

پذیرش خود�	

توانایی به اشتراک گذاشتن احساسات�	

یادگیری مهارت های مدیریت زمان�	

یادگیری تکنیک های مدیریت استرس�	

کنار آمدن با استرس زندگی�	

احساس مثبت در مورد زندگی�	

آگاهی از نقاط قوت�	

شناخت بخش های فردی�	

ســامت عاطفــی و روانــی بــا هــم ارتبــاط نزدیکــی دارنــد و بــه همیــن دلیــل برخــی از بیمــاری 

هــا بــه هــر دو مربــوط می‌شــوند؛ ماننــد افســردگی و اضطــراب.

ســامت عاطفــی ســایر ابعــاد ســامت را هــم تحــت تاثیــر قــرار می‌دهــد؛ زیــرا فــردی کــه 

بــا عــزت نفــس بــالا در محیــط هــای اجتماعــی ظاهــر می‌شــود، بــه ســرعت دوســت پیــدا 

می‌کنــد و اغلــب در فعالیــت هــای بدنــی بهتــر عمــل می‌کنــد؛ بنابرایــن ســامت عاطفــی 

ــرد. ــر می‌گی ــی و جســمانی را در ب ســامت اجتماعــی، ذهن
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سلامت روانی

ــا  ــن دو ب ــا ای ــد؛ ام ــط می‌دانن ــی مرتب ــامت عاطف ــا س ــن و روان را ب ــامت ذه ــب س اغل

ــتند. ــاوت هس ــر متف یکدیگ

سلامت روانی شامل موارد زیر می‌شود:

اعتماد به نفس�	

توانایی برقراری ارتباط با دیگران�	

توانایی تصمیم گیری�	

داشتن توانایی حل مشکلات زندگی�	

توانایی در حفظ کردن آرامش خود�	

ســامت روان حالتــی از رفــاه روانــی اســت کــه افــراد را قــادر می‌ســازد تــا بــا اســترس‌های 

ــود  ــای خ ــد، توانایی‌ه ــار بیاین ــی کن زندگ

را درک کننــد، خــوب یــاد بگیرنــد و خــوب 

کار کننــد و بــه جامعــه خــود کمــک کننــد. 

مراقبــت هــای روانــی بــر ســایر ابعــاد 

ســامت هــم تاثیــر می‌گذارنــد. افزایــش 

نتیجــه  در  می‌توانــد  روان  ســامت 

افزایــش فعالیــت بدنــی باشــد. ســامت 

روانــی می‌توانــد منجــر بــه افزایــش عــزت 

نفــس و بــه دنبــال آن بهبــود عملکــرد 

بیشــتر  نفــس  عــزت  شــود.  ذهنــی 

ــه نفــس بیشــتر در  ــاد ب ــه اعتم منجــر ب

می‌شــود. اجتماعــی  مختلــف  موقعیت‌هــای 

سلامت اجتماعی

فــردی کــه دارای ســامت اجتماعــی اســت، روابــط ســالمی را بــا دیگــران بــر اســاس وابســتگی 

متقابــل، اعتمــاد و احتــرام ایجــاد می‌کنــد. ســامت اجتماعــی شــامل احتــرام بــه دیگــران 

و همچنیــن احتــرام بــه خودمــان اســت.

سلامت اجتماعی به معنای یادگیری موارد زیر است:
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یادگیری مهارت‌های ارتباطی خوب�	

ایجاد صمیمیت با دیگران�	

داشتن گروه‌های دوستی سالم�	

به اشتراک گذاشتن استعدادها و مهارت‌های خود�	

به اشتراک گذاشتن افکار، احساسات و ایده‌های خود�	

ســامت اجتماعــی بــه طــرق مختلــف بــر ســایر ابعــاد ســامت تاثیــر می‌گــذارد. یــک زندگــی 

ــا  ــرد ی ــر ســوال بب ــرد هــدف خــود را در زندگــی زی ــث شــود ف ــد باع ــد می‌توان ــی ب اجتماع

ــاز دارد و  ــی ب ــت بدن ــراد را از فعالی ــد اف ــن احساســاتی می‌توان ــد. چنی ــزوا کن احســاس ان

بــه ســمت افســردگی ســوق دهــد؛ بنابرایــن ســامت جســمانی بــه طــور غیرمســتقیم بــه 

ــط می‌شــود. ــن ســامت جســمانی مرتب ــی و همچنی ســامت روان و عاطف

سلامت معنوی

ســامت معنــوی شــامل داشــتن مجموعــه‌ای از باورهــا، اصــول یــا ارزش‌هایــی اســت کــه 

ــوی  ــه ســامت معن ــرادی ک ــد. اف ــودن زندگــی کمــک می‌کن ــد ب ــه جهــت دادن و هدفمن ب

دارنــد عــاوه بــر ایــن کــه در باورهــای معنــوی خــود راســخ هســتند، می‌داننــد کــه ممکــن 

اســت باورهــای بقیــه بــا آن هــا هــم ســو و هــم راســتا نباشــد و در هــر صــورت بــه عقایــد و 

باورهــای بقیــه بایــد احتــرام گذاشــت.

باورها و عقاید هر کسی بعد معنوی و هویت آن فرد را تشکیل می‌دهد.

این نوع از سلامت شامل موارد زیر می‌شود:

سطح بالایی از ایمان�	

سطح بالایی از امید�	

تعهد به باورهای فردی�	

ابعــاد ســامت معنــوی بــه راحتــی بــر ســامت عاطفــی و روانــی تاثیــر می‌گــذارد؛ زیرا داشــتن 

هــدف در زندگــی باعــث می‌شــود بــا برنامــه ریــزی عمــل کنیــد و می‌توانــد بــه شــما کمــک 

کنــد تــا دیــدگاه مناســبی نســبت بــه زندگــی داشــته باشــید و بــر ناملایمــات غلبــه کنیــد.

سلامت فرهنگی

مــردم در ایــن بعــد، بایــد از پیشــینه فرهنگــی خــود و نیــز تنــوع موجــود در ســایر فرهنگ‌هــا 

آگاه باشند.
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سلامتی فرهنگی مستلزم یک سری از موارد است که در زیر به آن ها اشاره می‌کنیم:

درک�	

آگاهی�	

احترام ذاتی به جنبه های مختلف تنوع فرهنگی�	

فردی که از نظر ابعاد سلامت فرهنگی سلامت است، موارد زیر را می‌پذیرد:

مذهب�	

جنسیت�	

نژادها و قومیت ها�	

سلامت شغلی

محیــط کار یکــی از مهــم تریــن مــکان هایــی اســت کــه هــر فــردی بیشــترین زمــان خــود 

را در آن جــا ســپری می‌کنــد؛ بنابرایــن بســیار مهــم اســت کــه ایــن محیــط از همــه لحــاظ 

ــا اهــداف شــخصی، اعتقــاد، ســبک زندگــی و باورهــای  ــد ب ســالم باشــد. محیــط کاری بای

شــما همخوانــی داشــته باشــد.

ابعاد سلامت شغلی شامل موارد زیر می‌شوند:

برقراری تعادل بین الزامات کاری و زمان شخصی�	

ایجاد روابط درست و سالم با همکاران�	

توانایی بررسی گزینه های مختلف شغلی مرتبط�	



مهارت تاب‌آوری



دفتر مشاوره و امور روانش�ناختی سلامت روان

14

تعریف سرسختی و تاب‌آوری روانی

ــاوم  ــی مق ــار روان ــر فش ــه در براب ــود ک ــرده می‌ش ــه کار ب ــرادی ب ــورد اف ــاح در م ــن اصط ای

تــر هســتند و نســبت بــه بیشــتر افــراد کمتــر مســتعد بیماری‌انــد. افــرادی کــه دارای ایــن 

ــه  ــد، نســبت ب ــرل بیشــتری احســاس می‌کنن ــر زندگــی خودکنت ــولًا ب ویژگــی هســتند معم

آنچــه انجــام می‌دهنــد، تعلــق خاطــر بیشــتری دارنــد و در قبــال عقایــد و تغییــرات جدیــد 

پذیــرا هســتند. تحقیقــات جدیدتــر نشــانگر ارتبــاط بیــن سرســختی، بیمــاری و نیــز طــول 

عمــر اســت؛ بدیــن ترتیـــب کـــه داشــتن ایــن ویژگــی نــه تنهــا مــا را در قبــال بیماری‌هــا ایمــن 

میکنــد بلکــه باعــث افزایــش طــول عمــر نیــز می‌شــود. 
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سرســختی یــک ســبک عمومــی ‌و یــا شــکلی از کارکردهاســت کــه شــامل مؤلفــه هــای زیــر 

اســت:

۱- مؤلفه شناختی: مربوط به چگونگی تفسیر و درک رویدادها است .

۲- مؤلفه رفتاری: نحوه عملکرد و رفتار در پاسخ به رویدادهای محیطی 

۳- مؤلفه هیجانی: مربوط به احساس یا روحیه عاطفی فرد می‌شود.

ویژگی های افراد سرسخت و تاب آور

افراد سرسخت دارای سه ویژگی هستند:

ــا فعالیت‌هــا و رویدادهــای زندگــی را  ۱- تعهــد: ایــن افــراد توانایــی درگیــر شــدن عمیــق ب

دارا هســتند.

۲- کنتــرل: افــراد سرســخت بـــه ایـــن مســئله اعتقــاد دارنــد کــه می‌‌تواننـــد بـــر رویدادهــای 

زندگــی خــود کنتــرل داشــته باشــند و بــر روی آن هــا تأثیــر بگذارنــد.

ــا آن مواجــه می‌شــوند،  ــه در زندگــی ب ــادی ک ــرات زی ــراد علیرغــم تغیی ــن اف ــش: ای 3- چال

ــد. ــه رشــد خــود ادامــه دهن ــد همــواره ب می‌توانن
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فواید آموزش سرسختی و تاب‌آوری روانی

	Ë ــای ــرورش ویژگی‌ه ــد و پ ــث رش ــی باع ــن ویژگ ــوزش ای آم

ــق و ســازگاری،  ــل تطاب ــی و شــخصیتی از قبی ــردی، روان ف

انعطــاف پذیــری و تــاب‌آوری در افــراد می‌شــود.

	Ë شــناخت و پــرورش مهارت‌هــا و اســتعدادهای چندگانــه

)آمــوزش ایــن مســئله کــه افــراد بتواننــد در یــک زمــان بــه 

چنــد نــوع از ویژگی‌هــا و اســتعدادهای خــود توجــه داشــته 

باشــند( از فوایــد دیگــر ایــن ویژگــی بــه شــمار مــی‌رود.

	Ë ــه اســترس ــد ک ــاد می‌ده ــراد ی ــه اف ــوزش سرســختی ب آم

یــک بخــش طبیعــی از زندگــی اســت. ایــن روش بهتریــن 

رویکــرد نســبت بــه مســائل اســت و نبایــد ســعی کنیــم بــا 

اجتنــاب یــا پرخاشــگری، بــا ایــن نــوع موقعیــت هــا مقابلــه 

کنیــم.

	Ë افــراد بــا دارا بــودن ایــن توانایــی قــادر می‌شــوند اســترس

حــاد و مزمــن را از هــم تمیــز داده و روش‌هــای مقابلــه بــا 

آن را بیاموزنــد.

	Ë ــره ــی روزم ــه انســان‌ها در زندگ ــه هم ــئله ک ــن مس درک ای

اســترس را تجربــه می‌کننــد امــا واکنــش هــر یــک از آن‌هــا 

در مقابــل ایــن موقعیت‌هــا متفــاوت خواهــد بــود نیــز 

از فوایــد ایــن آمــوزش اســت؛ بــرای مثــال برخــی افــراد 

ــی  ــای جســمانی و برخ ــا اســترس واکنش‌ه ــه ب در مواجه

واکنش‌هــای شــناختی و روانــی از خــود بــروز می‌دهنــد.

	Ë کســب توانایــی در ایــن حــوزه کــه شــیوه‌های تفکــر منفــی

را بــه وســیله روش‌هــای تفکــر مثبــت جایگزیــن کنیــم.

	Ë هــم چنیــن کســب مهــارت در جهــت مدیریــت هیجان‌هــا

و در نتیجــه کنتــرل علائــم جســمانی از مشــخصه‌های 

ــی ســخت رویــی اســت. اصل

	Ë اســتفاده از تجــارب مثبــت و ثمربخــش بــا دوســتان و
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آشــنایان در برخــورد بــا موقعیت‌هــای اســترس را میتوانــد 

ــد سرســختی باشــد. از دیگــر فوای

	Ë نکتــه آخــر ایــن کــه بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه داشــت

کــه مدیریــت تعارضــات در محیط‌هــای اداری، آموزشــی، 

نظامــی ‌و غیــره بســیار بهتــر و مؤثرتــر از روش‌هــای توبیــخ 

بازداشــت، تعلیــق و اخــراج عمــل میکنــد. نبایــد بــه اشــتباه 

تصــور کــرد کــه برخوردهــای خشــن و بســیار محکــم در 

پــرورش افــراد مقــاوم و سرســخت مؤثــر واقــع میشــود؛ 

ــه  ــن مســئله توجــه داشــت ک ــه ای ــر اســت ب ــن بهت بنابرای

آمــوزش سرســختی کمــک بســیار زیــادی بــه مدیریــت ایــن 

تعارضــات و تنش‌هــا خواهــد کــرد. بدیــن ترتیــب آمــوزش 

سرســختی از مؤلفه‌هــای بســیار مهــم در بهداشــت روان 

افــراد اســت کــه کمــک بســیار زیــادی بــه ســامت جســم و 

ــرد. ــان خواهــد ک روان آن

بهتــر اســت کــه در تبییــن تــاب‌آوری بــه ایــن نــکات توجــه 

کنیــم:

	Ë.تاب‌آوری روندی پویا است

	Ë تــاب‌آوری وابســته بــه اوضــاع اســت؛ یعنــی یــک

ــار ســازگارانه در یــک موقعیــت ممکــن اســت در  رفت

موقعیــت هــای دیگــر ناســازگار باشــد.

	Ë ــای شــخصیتی ــل ویژگی‌ه ــاب‌آوری محصــول تعام ت

بــا عوامــل محیطــی اســت.

	Ë.تاب‌آوری در شرایط پرمخاطره دشوارتر می‌شود

	Ë.تاب‌آوری قابل یادگیری است
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خودآگاهی معنوی
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خودآگاهـی معنوی 

یکـــی از مهمتریــن موضوعاتــی اســـت کـــه در خودآگاهـــی مطــرح می‌باشــد، در واقـــع ابعــاد 

ــی،  ــتی، روانـ ــودی زیسـ ــان موج ــت. انسـ ــی از آن‌هاسـ ــناخت و آگاه ــود و شـ ــوی خـ معن

اجتماعـــی و معنـــوی اســـت. با ایـــن حال، عموماً کمتـــر بـــه موضوعـــات معنـوی و اهمیـت 

آن‌هــا در زندگــی پرداختــه شـــده اســـت. 

در خودآگاهـی معنـوی، موضوعات بسـیار اساسـی مطرح میشـوند از جمله: 

 مذهب و عقاید دینی فرد �	

 ارزش‌ها‌ و استانداردهای اخلاقی �	

 معنای زندگی �	

 مقصود زندگی �	

 باور نسبت به خداوند �	

 باور نسبت به جهان دیگر و .....�	
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اهمیت معنویت در خودآگاهی 

خودآگاهـــی معنـــوی اهمیـــت بســـیار زیـــادی نســـبت بـــه خودآگاهی‌هـــای دیگـــر دارد؛ چـــرا 

کـه خودآگاهـی معنـوی ابعـاد دیگـر را نیـز تحـت تأثیـر قـرار می‌دهـد. فـردی که اعتقـادات 

دینـــی و معنـــوی ویــژه و قـــوی دارد، در مقایســـه بـــا فـــردی کــه کمتـــر بــه ابعـــاد معنـــوی 

می‌پـــردازد، در ابعــاد و ویژگی‌هــای شـــخصیتی و رفتــاری تفــاوت دارد. زیــرا، معنویــت تأثیــر 

بســـیار عمیــق، گســترده و اساســـی بــر انســان می‌گــذارد و تفاوت‌هــای افـــراد از ایــن نظـــر، 

منجــر بــه تفاوت‌هــای بســـیار اساســـی‌تر آنـــان خواهــد شـــد. 

سـؤالی کـه در اینجـا مطـرح می‌شـود ایـن اسـت کـه چگونـه تفـاوت افـراد از نظـر ویژگی‌های 

معنـــوی منجـــر بــــه تفاوت‌های اساســــی آنــــان در ویژگی‌های روانــــی و اجتماعــــی خواهد 

شــد؟ 

 از آنجایـــی کـــه موضوعات بســـیار مهـــم و تعیین کننده‌ای در خودآگاهــــی معنــــوی وجــود 

دارد؛ ماننــــد ارزش‌ها‌‌ و اســـتانداردهای اخلاقی، بـــاور نســـبت بـــه خداونـــد و جهان دیگــــر، 

روشــن اســت کــه تفاوت‌های اساســی در ســایر ابعـاد وجـودی انسـان مطـرح می‌شـود. به 

عنـوان مثـال، فـردی را در نظـر بگیرید که اسـتانداردهای اخلاقی بسـیار بالایی بــرای خــود 

دارد، چنیــــن اســــتانداردهای اخلاقی آیـــا تأثیـــری بـــر رفتـــار، باورهـا، اعمـــال و فعالیت‌های 

او در حوزه‌هــای فــردی، خانوادگــی، فامیلــی و اجتماعــی نخواهــد شــد. فــرد دیگــری را 

در نظــر بگیریــد کــه بــه ارزش‌ها‌‌ی والای انســانی ماننــد صداقــت، وفــاداری و امانــتداری 

پایبنــــدی بســــیار دارد، آیــــا ارزش‌ها‌یــــی کــــه وی بــــه آن معتقــد اســت تأثیــری بــر تفکــر 

اعمــــال و فعالیت‌های او در حوزه هــــای فــــردی، اجتماعــــی نخواهــد داشــت؟
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چنیــن فــردی اگــر به خوبــی بــر ایــن ویژگی‌ها آگاه باشــد: 

چگونه خود را تعریف میکند؟ «	

ملاک‌های ارزشمندی خود را چه می‌داند؟ «	

به هنگام سختی‌ها چه می‌کند؟ «	

چه میزان احتمال دارد که به رفتارهای پرخطر و ناسـالم بپـردازد؟«	

بـاور وی نسـبت بـه سـختی‌ها و رنج‌هـای زندگی چگونه اسـت؟ «	

عادت‌های این فرد چگونه است؟ «	

لذت‌های این فرد چگونه است؟ «	

تفریح‌های این فرد چگونه است؟ «	

هیجان‌هـای منفـی خـود را چگونه بـروز می‌دهد؟ «	

چه رفتارهایـی را کمتر انجـام می‌دهد؟ «	

چنیـن فـردی چگونه احساسـات و هیجان‌هـای مثبت تجربـه می‌کند؟ «	

فردی که چندان پایبند به ارزش‌های والای انسانی نیست

در پاسخ به سؤال‌های بالا چگونه عمل می‌کند؟

همانطـــــور کـــــه می‌بینیـــــد، حوزه‌هـــــای معنـــوی وجـــودی انســـــان به شـــدت بـــر ســـایر 

ابعـــاد زندگـــی او مســـلط و تأثیـــرگذارنـــد. بـــه همیـــن دلیـــل آگاهـــی انســـان از بعـــد 

معنـــوی و بهره‌گیـــری از آن، از اهمیـــت چشـــمگیری برخـــوردار اســـت.

نیاز به معنویت و کارکرد آن در زندگی

معنویــــت، نیــــاز اساســــی انســــان اســت. نیــازی اســت کـــه بـه کلیـه ابعـاد انسـان جهـت 

و معنـــی می‌بخشـــد. بــــدون معنویــــت، انســــان هماننــــد کشــــتی بــــدون لنگــــر و ســکان 

اســــت کــــه در دریایــــی متلاطــم قــــرار دارد. نــــه مقصــــدی دارد و نــــه مســــیر روشــــنی و 

امــــواج او را بــــه هـــر طـــرف می‌برنــد.

نیـاز انسـان بـه معنویـت بنـا بـه دلایل متعــدد و متفاوتــی اســت از جملــه: 

نیاز به معنا و معنا در زندگی «	

نیاز به امنیت و ایمنی از خطرات «	

نیاز برای ارتباط با خداوند و تجربه این رابطه«	
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نیاز برای آرامش و پذیرش «	

نیاز برای تسلی و آرامش هنگام سختی‌ها و فقدان«	

نیاز به احساس ارزشمندی و تسلط بر سرنوشت خود و ... «	

همانطـــور کـــه مشـــاهده می‌شـــود، بـــدون معنویـــت، انســـان معنایـــی بـــرای زندگـــی خـــود 

و ســـختی‌های آن نـــدارد. بـــدون معنویـــت، احســـاس امنیـــت معنایی نـــدارد و همینطـــور 

آرامـــش و پذیرش ســـختی‌های زندگـــی نیز بی‌معنـــا می‌شـــود. معنویت بـــه زندگـی امنیت، 

آرامـــش، معنا و جهـــت می‌دهـــد. هنگامیکـــه معنویـت در افـراد ضعیف شـود، یا چارچـوب 

معنایــی و نظـــام ارزشـــی و اعتقــادی وی دچـــار مشـــل گــردد، علائــم و حالت‌هــای روانـــی 

منفــی در او مشــاهده می‌شــود کــه معمــولات بـــه صورت‌هــای زیـــر خــود را نشـــان می‌دهـــد: 

گریه «	

احساس گناه «	

از دست دادن اعتماد «	

احساس جدا شدن از خداوند «	

اضطراب شدید تا متوسط «	

خشم و عصبانیت نسبت به دیگران و... «	
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فـردی کـه این حالات را تجربـه می‌کند بحران اساسـی در نظـام معنـوی
وی ایجاد شـده اسـت و به همیـن دلیل دچار پریشـانی شـده و

به مشـاوره‌های معنایـی و معنوی نیاز دارد. 

ممکــن اســـت ایــن ســـؤال در ذهــن ایجــاد شـــود کــه مگـــر معنویـــت چــه کارکــردی در زندگی 

شـــخصی دارد کــه فروریختـــن آن چنیــن پریشـــانی ایجــاد می‌‌کنــد؟ بــرای پاســـخ دادن بـــه 

ایـــن ســـؤال بهتــر اســـت قبـــل از هــر چیـــز بـــه کارکردهــای معنویـــت در زندگــی انســـان بــه 

صــورت خلاصــه بپردازیــم. 

کارکردهای معنویت را می‌توان به شرح زیر خلاصه کرد: 

ایجاد معنی در زندگی «	

ایجاد مقصود و غایت در زندگی «	

احترام به شأن و جایگاه انسان «	

ایجاد امید و احساسات مثبت «	

ارتقا و بهبود مقابله‌های فرد «	

افزایش ارتباطات اجتماعی مثبت «	

آگاهـــی از کارکردهـــای معنویـــت با خودآگاهـــی معنوی آثار عمیـــق و گســـترده‌ای در زندگـی 

انســـان دارد کـــه در اینجـــا به تفصیـــل بـه آن می‌پردازیـم:

ایجاد معنی در زندگی 

معنـا، واقعیـت غیرمـادی اسـت که بدان وسـیله انسـان وجـودش را در ایـن جهـان تبیین 

می‌کنــد. داشـــتن معنــا در زندگـــی، بـــا کارکردهــای مثبـــت زیــادی همــراه اســـت از جملــه: 

رضایـــت از زندگـــی، لـــذت از کار، خوشـــبختی، عواطـــف و احساسـات مثبت همچـون امید. 

همچنیـــن، زندگــی بــا معنــا داشـــتن بــا ســامت جســـمی و بهزیســتی عمیــق همــراه اســت. 

هرچــه معنــا در زندگــی بیشـــتر باشــد، مشــکلات و بیماری‌هــای روانـــی کاهـــش می‌بایـــد. 

همچنیــن بیـــن داشـــتن معنــی در زندگـــی بـــا کاهــش آســیب‌های روانـــی و اجتماعـــی از 

جملــه خودکشـــی و مصـــرف مــواد رابطــه وجـــود دارد. 
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ایجاد مقصود و غایت در زندگی 

اعتقـــادات و باورهـــای معنــوی بــه انســان‌ها کمــک می‌کنــد تــا بداننـــد زندگـــی و اتفاقــات 

ــوص  ــی، به‌خصـ ــرای زندگـ ــن موضــوع بـ ــرش ایـ ــتند. پذیـ ــدف نیسـ ــی و بی‌ه آن بی‌معن

زندگـــی،  ســـخت  رخدادهـــای  زمــان  در 

مقابلـــه بـــا چنین شـــرایطی را بســـیار آســـان 

و  غایــت  معتقدنـــد  آنــان  زیــرا  می‌کنــد، 

مقصــود خاصـــی در زندگـــی وجـــود دارد 

کــه فراتــر از مادیــات اســـت. عــاوه بـــر ایـــن 

داشـــتن معنویـــت و خودآگاهـــی از چنیـــن 

داشـــته‌هایی اثـــرات متعـــددی در زندگــی 

ایجـــاد می‌کنــد از جملــه:

ایجاد آرامش عمیق در ذهن انسان «	

هدفمند بودن اتفاقات و رویدادها «	

پذیرش نسبت به اتفاقات «	

رویدادهــای «	 بــه  نــگاه کــردن  مثبــت 

منفــی 

احترام به شأن و جایگاه انسان 

افـــــرادی کـــــه اعتقـــــادات معنـــــوی دارنـــــد، انســـــان را در جایـــــگاه رفیعـــــی می‌بیننـــــد. 

ــای  ــد. در دیدگاه‌هـــ ــاص قائل‌انـــ ــرام خـــ ــت و احتـــ ــانی حرمـــ ــر انســـ ــرای هـــ ــان بـــ آنـــ

معنـــــوی و غیرمـــــادی، احتـــــرام و شـــــأن انســـــان ها وابســـــته بـــــه جایـــــگاه، پســـــت، 

ســـــواد، زیبایـــــی و ثـــــروت آنـــــان نیســـــت. از آنجایـــــی کـــــه ارزش انســـــان در چنیـــــن 

دیدگاه‌هایـــــی وابســـــته بـــــه هیـــــچ عاملـــــی نیســـــت، دلیلـــــی نـــــدارد کـــــه انســـــان‌ها 

نگـــــران از دســـــت دادن شـــأن و جایـــگاه خـــود باشـــند. زیـــرا، آنـــان همیشـــه و در همــــه 

حــــال ارزشــــمندند. نتیجــــه نهایــــی، آرامــــش عمیــق افـــراد معنـــــوی اســـت. از ایـــن رو، 

انسان‌های معنـــــوی، عزت نفـــــس بالاتری تجربـــــه می‌کننـــــد و مســـــلّم اســـــت چنیـــــن 

افـــرادی در ســـختی‌ها و ناملایمات زندگـــی کمتـر صدمـه خـورده و بهتـر قـادر بـه مقابلـه 

بـا شـرایط ســـخت خواهنـــد بـــود. تعالیـــم و آموزش‌هـــای معنـــوی بـــه صورتـــی اســـت 
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کـــــه فضایـــــی سرشـــــار از مهربانـــــی، احتـــرام، مراقبـــت، همدلـــی و توجـــه بـــه انسان‌ها 

ایجـــــاد می‌کنـــــد. روشـــــن اســـــت کـــــه داشـــــتن چنیـــــن ویژگی‌هایـــــی و مهمتـــــر از آن 

داشـــتن آگاهـــی از آن و بـه کار بـردن آن در زندگـی بـه رشـد انسـان و افزایـش حمایـــت 

اجتماعـــــی در زمـــــان بحـــــران و اســـــترس کمـــــک بســـــیاری خواهـــد کـــرد. 

اعتقادات معنوی 

ایجـــــاد امیـــــد و احساســـــات مثبـــــت اعتقـــــادات معنـــــوی باعـــــث احساســـــات و 

هیجانهـــــای مثبـــــت زیـــــادی از جملـــــه »امید« می‌شـــــود. افـــــراد معنـــــوی معتقـــــد بـــه 

نیـــــروی فراتـــــر از انســـــان در عالـــــم هســـــتند کـــــه سر رشــــته امــــور را در دســــت دارد. از 

ایــــن رو، در کارهــــا و فعالیت‌هــای زندگـــــی بـــــه وی امیـــــد دارنـــــد. امیـــــد بـــــه اینکـــــه 

بتواننـــــد بـــــه آنچـــــه مایل‌انـــــد دســـــت یابنـــــد و از آن چـــه کـــــه نامطلـــوب می‌داننـــد، 

بپرهیزنـــــد. وجـــــود چنیـــن احساســـات مثبـــت از جملـــه امیـــد، نقـــش مهمـــی در سلامت 

روان ایـــــن افـــــراد دارد. 



مدیریت روابط عاطفی
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مدیریت روابط عاطفی

از دیــدگاه اريــك فــروم روان شــناس آلمانــی شــخصیت بــه چنــد دســته تقســیم می‌شــود؛ 

ــارور  ــه اســت. شــخصیت ب ــام گرفت ــا ســازنده ن ــارور ی ــن آن‌هــا شــخصیت ب کــه ســالم تری

یــا ســازنده در برابــر شــخصیت گیرنــده قــرار می‌گیــرد کــه بیشــتر در پــی بهــره بــرداری، 

ســودجویی و کســب منافــع مــادی و معنــوی از دیگــران اســت. ایــن شــخصیت بیشــتر از 

آنچــه کــه می‌بخشــد دریافــت می‌کنــد. راهبــرد ایــن افــراد بــه دســت آوردن اســت، خــواه 

ــن  ــروم ای ــت. ف ــه و محب ــات، توج ــد اطلاع ــادی، مانن ــواه غیرم ــد خ ــادی باش ــاب م اکتس

افــراد را بــه لحــاظ روان شــناختی ســالم نمی‌دانــد و آن‌هــا را اســتثمارگر خطــاب می‌کنــد. 

هنگامــی کــه افــراد ارتبــاط برقــرار می‌کننــد ممکــن اســت در تعامــل بــا ایــن گونــه افــراد قــرار 

ــه  ــای ارتباطــی، لازم ــودن مهارت‌ه ــی شــوند. دارا ب ــی ســوء اســتفاده عاطف ــد و قربان گیرن

ــی و  ــه ارتباط ــن گســترش حیط ــا ضم ــن مهارت‌ه ــی و مشــترک اســت. ای ــی اجتماع زندگ

ــی  ــردد. از آن جای ــط می‌گ ــم هرچــه بیشــتر رواب ــی موجــب تحکی ــت اجتماع شــبکه حمای

کــه در زندگــی افــراد ارتباطــات بســیار زیــاد و متنــوع اســت بــه منظــور پیشــگیری از ســوء 

اســتفاده عاطفــی و تاثیــرات شــدید و گســترده آن بــر زندگــی در ایــن قســمت بــه مــرور ســوء 

ــه می‌شــود. ــی پرداخت اســتفاده عاطف

سوء استفاده عاطفی چیست؟

ــرد  ــه شــل می‌گی ــک رابط ــه در ی ــاری اســت ک ــوی رفت ــی الگ ــی نوع ــتفاده عاطف ــوء اس س

شــخص بــه طــوری کــه یکــی از اشــخاص،  رفتارهــای  دارد  ســعی 

را کنتــرل کنــد. ســوء  باعــث دیگــر  عاطفــی  اســتفاده 

افــراد  از  یکــی  می‌شــود کنتــرل  دیگــری‌  بــر 

باعــث  طــوری کــه  خودپنــداره بــه  تخریــب 

حــدی کــه شــخص شــخص دیگر شــده، در 

نســبت  حتــی  ــز شــک دیگــر  ــه خــود نی ب

ــه می‌کنــد، بــه طــوری کــه  ــد ب ــی نمی‌توان حت

نیــز  خــودش  کنــد.قضــاوت  اعتمــاد 

ممکــن ســوء اســتفاده عاطفــی در  ای  رابطــه  هــر 

دوســتان قدیــم و جدیــد، اســت بــه وجــود آیــد. رابطــه 
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روابــط عاشــقانه، رابطــه بیــن نامزدهــا، زن و شــوهرها و .... بــه همیــن دلیــل ممکــن 

اســت ایــن پدیــده را در روابــط مختلفــی مشــاهده کنیــد. مهــم آن اســت کــه مراقــب 

باشــید در چنیــن رابطــه‌ای وارد نشــوید یــا اگــر در شــخص دیگــری مشــاهده کردیــد بــه او 

کمــک کنیــد تــا بتوانــد خــود را از چنیــن رابطــه مخــرب و ناســالمی بیــرون آورد. در واقــع 

در ســوء اســتفاده عاطفــی، رابطــه بــه شــدت بیمــار شــده اســت. ارتبــاط نیــز هماننــد ســایر 

ــرای آن کــه  ــی و اجتماعــی دارای محدوده‌هــای ســالم و ناســالم اســت. ب پدیده‌هــای روان

ســوء اســتفاده عاطفــی را بهتــر بشناســید، ابتــدا بایــد ویژگی‌هــای رابطــه ســالم و ناســالم را 

ــود. ــه می‌ش ــه آن پرداخت ــر ب ــه در قســمت زی ــد ک بدانی

ویژگی‌های یک رابطه سالم

از هــر رابطــه ســالم انســانی چــه بــه صــورت روابــط صمیمانــه، دوســتی، روابــط عاشــقانه، 

روابــط خانوادگــی، فامیــل و .... انتظــار مــی‌رود کــه باعــث رشــد تقویــت عــزت نفــس، 

خوشــی و پــرورش شــود، بــه عبــارت دیگــر باعــث رضایــت و خوشــحالی شــود. واقعیــت ایــن 

اســت کــه روابــط ســالم تاثیــرات مثبــت زیــادی بــر انســان‌ها دارنــد و بــه همیــن دلیــل اســت 

کــه یکــی از عوامــل تعییــن کننــده اساســی ســامت انســان‌ها چــه جســمی و چــه روانــی، 

داشــتن روابــط ســالم اســت.

روابط سالم دارای ویژگی‌های خاصی هستند:

	Ëدر يك رابطه سالم انتظار می‌رود که با یکدیگر محترمانه برخورد کنند

	Ëاحساس امنیت و راحتی کنند

	Ëپرخاشگری و خصومت نداشته باشند

	Ëاختلاف‌های خود را با آرامش حل کنند

	Ëاز اوقاتی که با هم می‌گذرانند لذت ببرند

	Ëاز یکدیگر حمایت کنند

	Ë. ... به دیگری و زندگی وی اهمیت دهند از جمله سلامت خانواده، کار و

	Ëبه حریم‌های شخصی یکدیگر احترام بگذارند

	Ëبه یکدیگر اعتماد کنند

	Ë ــادات و عادت‌هــای خــود ــر خــاف مذهــب ،اخــاق، اعتق ــد ب ــور نکنن ــر را مجب یکدیگ

رفتــار کننــد
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	Ëبه صورت روشن و شفاف نظراتشان را بیان کنند

	Ëنامه‌ها، تلفن، ایمیل و ... شخصی داشته باشند

	Ëیکدیگر را به رفتارهای سالم تشویق کنند

	Ëیکدیگر را تشویق کنند که ارتباطات و دوستی‌های دیگری نیز داشته باشند

	Ëاکثریت اطرافیان از وجود چنین رابطه‌ای خوشحال و راضی باشند

	Ëبیشتر اوقات رابطه‌شان خوب باشد و نه بد

ویژگی‌های یک رابطه ناسالم

در یــک رابطــه ناســالم یکــی از طرفیــن یــا هــر دو طرفیــن ممکــن اســت تعــدادی از 

باشــد: داشــته  را  زیــر  ویژگی‌هــای 

	Ëسعی داشته باشد دیگری را کنترل کند

	Ëسعی کند به دیگری احساس بد بودن بدهد

	Ëدیگری را مسخره کند یا با نام‌های زشت صدا کند

	Ëنحوه پوشش دیگری را تعیین کند

	Ëفحش و ناسزا بگویند

	Ëزمان برای دیگری نگذارد

	Ëاز رفتارهای دیگری مرتب انتقاد کند

	Ëنگران برخورد و رفتارهای دیگری باشد

	Ëدیگری را از داشتن روابط صمیمانه و نزدیک با دیگران منع یا دلسرد کند

	Ëهنگام صحبت کردن طرف مقابل، بی توجهی کند

	Ëرفتارهای مالکانه نسبت به دیگری داشته باشد

	Ëبه شدت غیرتی برخورد کند

	Ë از مذهــب، نــژاد ،قومیــت ضعــف و ... دیگــری انتقــاد کنــد یــا از افــرادی کــه انتقــاد

ــد ــت کن ــد حمای می‌کنن

	Ëپول و اموال دیگری )مثل ماشین یا خانه( را کنترل کند

	Ë بــه طــرف مقابــل امــوال بــا ارزش، آشــنایان یــا نزدیــکان وی صدمــه بزنــد یــا تهدیــد

بــه صدمــه کنــد

	Ë. ... هل دادن زدن، پرت کردن اشیاء و

	Ëبی توجهی به احساسات طرف مقابل
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	Ëتهدید به قطع رابطه

	Ëتهمت و اتهام های اشتباه زدن

	Ëمانع از دیدن یا صحبت کردن با دوستان، آشنایان و فامیل شود

	Ëاستفاده از تهدید یا اجبار برای ادامه رابطه

پایان دادن به یک رابطه ناسالم

خاتمــه داده بــه رابطــه‌ای ناســالم، کار آســانی نیســت، بــه خصــوص زمانــی کــه رابطــه مــدت 

زمــان زیــادی ادامــه داشــته باشــد. اگــر تصمیــم گیــری بــرای پایــان دادن بــه ایــن رابطــه، 

ــرد  ــم می‌گی ــن تصمی ــه یکــی از طرفی ــی اســت ک ــاز هــم آســان‌تر از زمان ــه باشــد ب دو طرف

جــدا شــود و رابطــه را قطــع کنــد. در هــر حــال، در چنیــن روابطــی، جــدا شــدن ســالم‌ترین 

تصمیمــی اســت کــه می‌تــوان گرفــت. اصــول و مراحــل زیــر کمــک می‌کنــد تــا چنیــن 

ــه شــود: ــر گرفت ــر و راحت‌ت تصمیمــی بهت

الف- تصمیم بگیرید

هماننــد هــر تصمیــم دیگــری بایــد از اصــول تصمیــم گیــری صحیــح اســتفاده کنیــد. بــا ایــن 

ــر  ــه ویژگی‌هــای خــاص ســوء اســتفاده عاطفــی و پیچیدگی‌هــای آن بهت ــا توجــه ب حــال ب

اســت بــه مــوارد زیــر توجــه کنیــد:

	Áبر کل رابطه تمرکز کنید

	Áدر این تصمیم گیری به خودتان توجه کنید

	Áرابطه با دوستان صمیمی خود را بیشتر کنید

	Áبه خودتان رسیدگی کنید

ب- تصمیم به جدایی را با طرف مقابل در میان بگذارید

ــم  ــد، حــالا موقــع آن اســت کــه تصمی ــد رابطــه را قطــع کنی ــم گرفتی بعــد از اینکــه تصمی

خــود را بــه وی اطــاع دهیــد. در ایــن زمینــه توجــه بــه نــکات زیــر بــه شــما کمــک می‌کنــد 

تــا بهتــر بتوانیــد از وی جــدا شــوید:

	Áکوتاه، مختصر و روشن تصمیم خود را با وی در میان بگذارید

	Áهیجانی نشوید
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	Áسعی کنید، رفتار غیرکلامی شما با آن چه می‌گویید متناسب باشد

	Áبه برخوردهای طرف مقابل اعتنا نکنید

	Áنحوه برخورد با طرف مقابل را تمرین کنید

	Áاگر نمی‌توانید تصمیم خود را به وی بگویید، از نامه یا تلفن استفاده کنید

	Áتماس‌هایتان را قطع کنید

	Áبه تماس‌های طرف مقابل جواب ندهید

عمدتاً سوء استفاده عاطفی به صورت‌های زیر رخ می‌دهد:
اجبار به انجام خواسته ها

تحقیر و توهین
جدا و منزوی کردن

کاهش اعتماد به نفس
برتر بودن از نظر قدرت

!



برنامه‌ها و خدمات مشاوره 
حضوری و غیرحضوری

همراه با لیست مشخصات مراکز

استان مرکزی
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برنامه‌ها و خدمات مشاوره حضوری و غیرحضوری - استان مرکزی

معاونــت  مشــاوره  دفتــر  آموزش‌هــای  و  برنامه‌هــا  عناویــن 
امــور �پیشــگیری بهزیســتی اســتان مرکــزی در راســتای کمــک بــه 
افزایــش کیفیــت روابــط زوجیــن و زندگــی پایــدار و رضایــت بخــش

آموزش‌های پیش از ازدواج:

	Ëضرورت ازدواج و دوره آشنایی

	Ëدوره نامزدی و عقد

	Ëیکسال اول زندگی مشترک و مهارت‌های مورد نیاز افزایش پایداری رابطه

	Ë داستان عشق

برنامه آموزش زندگی خانواده :

	Ëفرزندپروری مثبت و غنی سازی روابط والدین و فرزندان

	Ëغنی سازی روابط زوجین

	Ëشیوه‌های مدیریت اختلافات و تعارض‌های زوجین

	Ëنحوه کمک به سوءتفاهم‌های رابطه

	Ëمهارت گفتگو و ارتباط موثر سالم در روابط

	Ëتکنیک‌ها و گام‌های مدیریت خشم

	Ëمهارت‌های نوازشگری و افزایش اندوخته عاطفی زوجین

آموزش سه مهارت از مهارت‌های ده گانه زندگی:

	Ëمهارت ارتباط بین فردی

	Ëمهارت جرأتمندی

	Ëمهارت مدیریت خشم

علاقمندان گرامی جهت کسب اطلاعات در خصوص آموزش‌های رایگان اداره کل بهزیستی استان مرکزی 

در زمینه خانواده و ازدواج می‌توانند با مراجعه به کارشناسان واحد پیشگیری اداره کل بهزیستی استان و 

یا بهزیستی شهرستان محل زندگی، از نحوه ارائه این آموزش‌ها مطلع گردند.
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مراکز مشاوره تلفنی دولتی: خط 1480
مشــاوره تلفنــی )خــط 1480( بــا هــدف ارائــه خدمــات مشــاوره و راهنمایــی بــه شــل 

غیر‌حضــوری در کلیــه شهرســتان‌های اســتان بــه صــورت رایــگان و از ســاعت 8 الــی 23 بــا 

ــردد. ــه می‌گ ــاد ارائ ــوان و اعتی ــودک و نوج ــی، ک ــی، تحصیل ــات خانوادگ موضوع

مراکز مشاوره حضوری غیردولتی
انجــام مشــاوره حضــوری توســط مراکــز تحــت نظــارت بهزیســتی اســتان در زمینه‌هــای 

خانــواده ، کــودک و نوجــوان، تحصیلــی و پیــش از ازدواج

مراکـــز  آدرس  و  مشـــخصات  لیســـت  ادامـــه  در 
مشـــاوره در اســـتان مرکـــزی ارائه گردیده اســـت
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شهرستانردیف
 شماره تماس دفتر

 پیشگیری اداره
شهرستان

روز و ساعت فعالیت مرکزشماره تماسآدرسنام مسئول مرکزنوع مرکزنام مرکز

مشاوره عمومیروان پویا45226788زرندیه1
 هانیه فخر کمالی

جوشری
 زرندیه- مامونیه- خیابان اعتمادی- ساختمان پزشکان

سینا
روزهای فرد ساعت 4522047510-5

هر روز ساعت 8 تا863862606112 مهاجران- خیابان فضیلت- جنب شورای حل اختلاف مرضیه حیدری سلامت روان فردوس08638222281 شازند2

مشاوره عمومی مهر راستین08638222281 شازند3
 محبوبه میر

 احمدی
هر روز ساعت 16 تا 863822144020 شازند- خیابان شهید بهشتی

8646339464خمین - میدان مدرس - طبقه سوم ساختمان قناد باشیفهیمه بصیرتمشاوره عمومیآوای بهار46331811خمین4
 شنبه تا پنجشنبه . صبح از

 ساعت 9 الی 12 عصرها ساعت
16 الی20

8646231717 خمین - خیابان آزادی - روبروی دانشکده علوم پزشکیندا جلالیمشاوره عمومی فراز نوین46331811خمین5
 شنبه تا پنجشنبه عصرها 16

الی 20

یاراساوه6
 مرکز مشاوره

عمومی
آزاده امیری

 ساوه -خیابان شریعتی- بعد از شریعتی 3 ساختمان
سینا- طبقه اول

8642229125
 هر روز صبح ها ساعت 8

 الی 12/30 عصرها ساعت 16
                      الی 20

مهرگانساوه7
 مرکز مشاوره

عمومی
 سیده بهجت

پرپوچی
 ساوه - روبروی بازار - انتهای کوچه صالحی ساختمان

سونوگرافی دکتر افضلی - طبقه سوم واحد 6
 08642239447 

9190538178
 شنبه تا چهارشنبه عصرها:

16/30 الی 20/30

آرامشساوه8
 مرکز مشاوره

عمومی
 ملیحه فیروز

صمدی
 ساوه - خیابان امام خمینی - کوچه صالحی ساختمان

عطاردی 2 - طبقه سوم واحد 12
09196193212

8642233738
 از روز شنبه تا چهارشنبه
عصرها ساعت 16 الی 20

ماهورساوه9
 مرکز مشاوره

عمومی
عاطفه حسینلو

 ساوه - خیابان امام خمینی - کوچه شفق )بانک ملی
مرکزی ( ساختمان تخت جمشید طبقه اول - واحد 1

8642216041 
9223152366

 همه ایام هفته بعد از ظهرها
17-21 :              

رازساوه10
 تخصصی 
 صنعتی و
سازمانی

8642233791ساوه - خیابان فردوسی - فردوسی 20شعیرا احمدی
 روزهای زوج بعد از ظهرها

16-22 :                                         

ساوه11

 مرکز
 مشاوره
 دانشگاه

آزاد

 مرکز مشاوره
عمومی

 فاطمه شاطریان
محمدی

 ساوه - میدان فلسطین - جنب بانک ملی مدرسه سما
- مرکز مشاوره

8642249103
 همه ایام هفته صبح ها

8-14.30          
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شهرستانردیف
 شماره تماس دفتر

 پیشگیری اداره
شهرستان

روز و ساعت فعالیت مرکزشماره تماسآدرسنام مسئول مرکزنوع مرکزنام مرکز

محلات12
- 43249023 

داخلی 14
زندگی

 مرکز مشاوره
عمومی

9188668207چهارراه استقلال - ساختمان پزشکان کیاناعظم نایب آقایی
 یکشنبه - سه شنبه پنجشنبه از

ساعت 16 تا 20

محلات13
- 43249023 

داخلی 14
 طلیعه
سلامت

 مرکز مشاوره
عمومی

9183663732بلوار شهید بهشتی غربی - روبروی کمیته امدادفاطمه نیکویی
 یکشنبه - سه شنبه پنجشنبه از

ساعت 16 تا 20

۴۴۲۲۸۶۹۶دلیجان14
 آینده
آرمانی

 مرکز مشاوره
عمومی

۴۴۲۳۲۲۴۲بلوار جهاد - کانون شهید رجاییهادی منصوری
 همه روزه صبح و عصر به جز

ایام تعطیل

 آتیه 32214337اراک15
 مرکز مشاوره

عمومی
 فرزانه ملکی نژاد

 خیابان خرم - کوچه 19 دی -مرکز مشاوره آتیه- روبروی
 مدرسه مهرگان

32212227
 هر روز صبحها 8/30-13

 عصرها 4-8 پنجشنبه صبح

مهرآریا32214337اراک16
 مرکز مشاوره

عمومی
 مریم مرادی

 اراک - خیابان عباس آباد - خیابان عضد - ساختمان
 کیانمهر - طبقه سوم - واحد دوازده

32238469
 روزهای زوج 14-10 روزهای فرد

عصرها 21/30 -17

 مهر اندیش32214337اراک17
 مرکز مشاوره

عمومی
 الهه سلیمانی

 انتهای خیابان ملک - بلوار شهید قدوسی بعد از کوچه
مشتاقی - ساختمان مهراندیش

34120412
 شنبه تا پنجشنبه صبحها 

 13-9 عصرها 16-20

باور32214337اراک18
 مرکز مشاوره

عمومی
 کیانوش امینی

 اراک - عباس آباد - روبروی مسجد حاج آقا صابر - کوچه
شمس - ساختمان سینوهه 2 طبقه 5

همه روزه عصرها32214433

 پویش32214337اراک19
 مرکز مشاوره

عمومی
 سارا ارشدی

 خیابان شریعتی - نبش کوچه نوروزی - روبروی رستوران
بوته

 شنبه تا پنجشنبه عصر 16-20 32236277

32214337اراک20
 جهاد

 دانشگاهی
 مرکز مشاوره

عمومی
32244327 خیابان عباس آباد - پشت مسجد حاج آقا صابرابوالفضل صادقی

 شنبه تا پنجشنبه عصرها از
ساعت 16-20

32765518 ابتدای کوی رضوی سمت راست خاطره کلهریدفتر مشاوره بینش32214337اراک21
 شنبه تا پنجشنبه صبحها 9-12 

 عصرها 16-20

 شنبه تا چهارشنبه 13-91862061159- خیابان دکتر حسابی -نبش کوچه ملت مژگان نظام آبادی سلامت روان پیام نو32214337اراک22
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