
 : روانی بربهداشت موثر عوامل

 متعتتد   عوامتتل از متتترثر افتترا  روانتتی بهداشتتت

 جداگرنتت  صتتور  بتت  عوامتتل ایتت  چتت  اگتتر استتت 

 ایتت  واقتت   ر ولتتی گیرنتتدمتتی قتترار مطرلعتت  متتور 

. استتتت یکتتتدی ر از متتتترثر وجهتتتی چنتتتد ع موضتتتو

 یتتر محیطتتی شتترای  علتتت بتت  افتترا  کتت  معنتتی بتتدی 

  چتترر شتتر  روحتتی آرامتت  و تعتتر   فتتر   عوامتتل

 عوامتتل ایتت  شتتد  چتت  هتتر و شتتو متتی تغییراتتتی

 خواهتتد بیشتتتر تهدیتتد  و تتترثیر برشتتد  زیتتر تر

 شتتتد  بتتترآور   عتتتد ":  همچتتتو  عتتتواملی. بتتتو 

 یتتتتر گیر   استتتتتر   نرکتتتترمی  اولیتتتت   نیرزهتتتتر 

 از... و جمعتتتتی هتتتتر  رستتتترن  و اجتمتتتترعی مستتتر ل 

 روانتتتی بهداشتتتت بتتتر ترثیرگتتتاارا  تتتتری  عمتتتد 

 .هستند

 

فقتتتدا  بیمتتترر    "ستتت مت روا  چیتتت   بتتتی  از  

 است . "روانی 

 

 نق  مدار   ر بهداشت روا  : 

متتدار  همتتر  گونتت  کتت   ر شتترور  و شتتکوفریی    

استتتعدا   انتت  آمتتوزا  مهتتق تتتری  نقتت  را ای تتر  

متتتی کننتتتد   ر برقتتترار  آرامتتت  روانتتتی  نشتتتر    

ستت مت روو و جستتق آنتتر  یتتر بتترعک   افستتر گی   

ترثیرگاارنتتد کتت  بتتر تعرمتتل یتت  و گوشتت  گیتتر  آنهتتر ن

بتتی  اولیتتر و مربیتتر  متتدار  متتی تتتوا  گتتر  هتتر     

 مثبتی  ر ای  زمین  بر اشت .

 

 
 

 مقدم   : 

 شتتتتتمر بتتتتترا  چقتتتتتدر روانتتتتتی بهداشتتتتتت کلمتتتتت   

 آشنرست؟

 اختتتت    و روانتتتی بهداشتتتت بتتتی  ارتبتتتر ی چتتت     

  ار ؟ وجو  روانی

 ح تت  را ختتو  روانتتی بهداشتتت تتتوانیقمتتی چ ونتت     

 ببخشیق؟ بهبو  یر کر  

  ر را انستتتتر  همیشتتتت  ستتتت متی و بهداشتتتتت واژ 

 تتتدوی . استتت کتتر   مشتتغو  ختتو  بتت  تتترری   تتو 

 ستت متی ح تت  بتترا  بهداشتتتی – تربیتتتی هتتر برنرمتت 

 از ا نمونتت  بیمرریهتتر  رمتتر  و جلتتوگیر    مطرلعتت  و

 یتتت   ر بهداشتتتت. استتتت بشتتتر  اقتتتدامر  ایتتت 

 و "جستتتمی بهداشتتتت" نتتتوع  و بتتت  کلتتتی تقستتتیق

 یکتتدی ر رکتت  بتت شتتو متتی تقستتیق "روانتتی بهداشتتت"

 . گاارندمی ترثیر

 مستتتقیمی رابطتت  کتت  جهتتت آ  از روانتتی بهداشتتت

 روانتتی هتتر آستتی  و "اجتمتترعی – فتتر   عملکتتر " بتتر

 برختتتتور ار زیتتتتر   اهمیتتتتت از  ار   "اجتمتتتترعی –

 .  است

 کرنر ا : روانی بهداشت انجم  تعریف

 جتترم   یتتد یتت   ر کرنتتر ا روانتتی بهداشتتت انجمتت 

 هتتتر ن تتتر " قستتتمت ستتت   ر را روانتتتی بهداشتتتت

 و  ی تترا  بتت  مربتتو  هتتر ن تتر    ختتو  بتت  مربتتو 

 از. کنتتدمتتی تعریتتف "زنتتدگی بتت  مربتتو هتتر ن تتر 

 توانتتریی":  یعنتتی روانتتی بهداشتتت انجمتت  ایتت  نظتتر

 رویتتررویی و  ی تترا    ختتو   یتتدگرههر  بتتر ستترزگرر 

 ".زندگی روزمر  مشک   بر

 
 

   

 

خداب  نر    
 

 
 

 

  ه ت  بهداشت روا 
  مهر مر  42تر  81

 

 شعرر ه ت  بهداشت روا  :

 "  آموزان بیاموزیمارزش زندگی کردن را به دانش " 
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 فرا را یرفت  آرام  و اعصتتر  تمد  هر  تکنی -1

 .گیرید

   هید انجر  را کرر . ببرید لا  خو  زندگی از -9

  وستتت ک  بروید جریی. هستتتید ع قمند آ  ب  ک 

 ن  و کنید زندگی خو تر  برا . برشتتتید آنجر  ارید

 مور  را  ی را  و خو  اشتتتتبرهر     . ی را  برا 

 . هید قرار بخش 

 .نیست کرمل ک  هیچ.بپرهی ید گرایی کمر  از-81

  حد  ر و گرایرن  واق  معقو   اهداف خو  برا  -88

 .کنید تعیی  تر  توانریی

   ی را  و خو   ر نمیبرشتتید قر ر ک  چی هریی -84

 ک   همرن ون    را  ی را . بپایرید   را  هید  تغییر

 .بپایرید هستند

 .کنید کنتر  را خو  خشق-83

   ی را  از. بپایرید را خو  زندگی مستتلولیت -82

  ترمی  را شتتمر نیرزهر  تمر  برشتتید نداشتتت  انتظرر

 .   هید انجر  بریست می را کرر ای  خو تر . کنند
 

 

 گر آورند  : 

 3واحد مشرور  آموز  و شرور  نرحی  

  

 ویژگی هر  فر  سرلق از لحرظ روانی : 

 ارتبر  خو  بر  ی را  -

 زندگی کرمل  ر زمر  حر  -

 احترا  فر  ب  شخصیت خو  و  ی را -

   خو و ضعف   شنرخت نکر  قو -

 هر هرو  لسر   تحمل نرکرمی-

 انجر  کرر و شایر  مسلولیت-

 مستقل   توانریی تصمیق گیر-

احسرستتتتر  ختتتتوی  و هتتتتدایت آنهتتتتر  ر  کنتتتتتر  -

 مسیر سرزند  و بدو  سرکوب ر 

و شتتتایر  آنهتتتر  واقعیتهتتترا راک واقتتت  بینرنتتت  از -

بتتت  گونتتت  ا  کتتت  وجتتتو   ارنتتتد  بیتتتن  و بصتتتیر   

 نسبت ب  خو    جهر  و  ی را  
 

 روانی : س مت ح   برا    یی نکت  82 

 توج  ب  برورهر   ینی -8

 . هید اف ای  را خو  ن   ع   و بن   اعتمر -4

 .گیرید فرا راو برنرم  ری    مسر ل حل مهررتهر  -3

 .بیرموزید را زمر  مدیریت روشهر  -2

سر     ندهید اجرز  -5 سر شت    رونتر   ر شمر  اح  انبر

 .گاارید میر   ر  ی را  بر را خو  احسرسر . گر ند

مر    ر ک   عواملی-6 جر   شتتت ند  استتتتر   ای  را میکن

 .برسرنید حداقل ب  را آنهر بر مواجه  و کر   شنرسریی

 . ورز  کنید و ب  انداز  بخوابید -7

  

 : روانی بهداشت ابعر 
 

 : او  نوع شیش یر 

 از ممرنعتتتت روانتتتی بهداشتتتت از نتتتوع ایتتت  هتتتدف

  است  اخت   یر بیمرر  ی  شروع

 :  و  نوع شیش یر 

 روانتتی بهداشتتت برنرمتت  از بعتتد ایتت  اقتتدامر  هتتدف

 منرستتت   و فتتتور   رمتتتر   و موقتتت  بتتت   شتتتنرخت  

 . است( بیمرر  یر) اخت  

 : سو  نوع شیش یر 

 و برزگر انتتد    روانتتی بهداشتتت از بعتتد ایتت  هتتدف

  ستتتت از هتتتر توانتتتریی از قستتتمتی یتتتر تمتتتر  ح تتت 

 تتتر استتت ( بیمتترر  یتتر) اختتت   علتتت بتت  فتتر  رفتتت 

 زنتتدگی بتت  ستترزند  و م یتتد ا گونتت  بتت  بتوانتتد فتتر 

  ر. گتتر   بتترز ختتو  "شتتغلی و اجتمتترعی   ختترنوا گی"

 و افتترا "توانبخشتتی" بتتر بعتتد ایتت  هتتر برنرمتت  واقتت 

( بیمتتترر  یتتتر) اختتتت   مجتتتد  برزگشتتتت از جلتتتوگیر 

 شتتتد  ایجتتتر  ستتت مت شیشتتتبر  و ح تتت  و فتتتر   ر

 را قبلتتی اقتتدامر     اشتتت  ستتروکرر    رمتتر  توستت 

 .کندمی تکمیل
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