
در این مواقع از خانواده یا دوستان کمک بخواهید و در صووریو  

که مشکلات روح  شما به اندازه ای است که مانع ادامه زنودیو  

شده و یا در آن اختلال ایجاد کرده است حتما به مشاور موراعو وه 

 کنید .

 

 

 

 

 استراحت کنید: -7

بدون خواب خوب، سلامت روان ما دچار مشوکوم مو  شوود و 

یمرکز ما پایین م  آید. داشتن ی طیلات آخر هفته رفتن به پویوک 

نیک، نیم ساعت خواب نیمروزی م  یواند در یامین انوریی شوموا 

 یاثیر به سزای  داشته باشد .

 

 

 کاری را انجام دهید که در آن مهارت دارید: -8

انجام ف الیت  که از آن لذت م  برید احتمالاً به این م ن  است کوه 

در آن مهارت دارید و دستیاب  به آن عزت نفس شما را افوزایو  

آنچه را که در آن مهارت ندارید را به رسمیوت  م  دهد. یمرکز بر

بشناسید و بپذیرید، اما بر آنچه م  یوانید به خوبو  انوجوام دهویود 

 یمرکز کنید و آن را یقویت کنید.                                                

 بپذیرید که چه کسی هستید. -9

همه ما متفاوت هستیم.  پذیرفتن اینکه  منحصر به فرد هستویود بسویوار 

م قول یروایمن یر از این است که آرزو کنید، شبیه دیگوران بواشویود. 

احساس خوب نسبت به خود اعتماد به نفس شوموا را در یوادیویوری 

مهارت های عدید،  بازدید از مکان های عدید و پیدا کردن دوستوان 

کند یوا  -عدید افزای   م  دهد. عزت نفس خوب به شما کمک م 

 در مواق   که  درزندی  دچار مشکم م  شوید با آن   کنار بیایید.                                                    

احساس رضایت از آنچه اکنون هستم به این م ن  است که از زندی  

 در لحظه لذت م  برم.

 مراقبت از دیگران: -01

مراقبت از دیگران اغلب بخ  مهم  از حفظ روابو  بوا ااورافویوان 

نزدیک است،  بنابراین این یک رابطه دو ارفه است و حوموایوت  و 

یقویت آن باعث  اریقا سلامت روان  ف  ما بین م  شود. مراقوبوت از 

حیوانات خانگ   نیز م  یواند احساس مفید بوودن بوه شوموا داده و 

 سلامت روان شما را بهبود  بخشد.                                   
 

 

 “سلامت روان و رفاه  برای همه یک اولویت جهانی” 

 

 

 

 

 منبع:
https://www.mentalhealth.org.uk/scotland 
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سلامت  بزریترین ن مت  است که در اختیار بشر قرار دارد زیرا 

بدون آن بهره بردن از سایر ن مت ها امکان پذیر نیست. سلامت 

انسان همانند سایر ن مات خداوندی با یلاش وکوش  در اختیار 

شخص قرار م  ییرد.کس  که بخواهد عسم  سالم وروح  

شاداب داشته باشد باید با برنامه ریزی مشخص،  پیروی از قواعد 

 سلامت و پیگیری همه عانبه به این هدف خود نائم شود.                                       

مهم این است که مراقب خودیان باشید و از زندی  بیشترین بهره 

را ببرید. ایجاد یغییرات ساده در نحوه زندی  شما نیازی به هزینه 

زیادی ندارد یا نیاز به صرف زمان زیاد ندارد. ده روش کاربردی 

 زیر برای مراقبت از سلامت روان  آورده شده است.    

 چرا از امروز شروع نم  کنید؟                        

 در مورد احساسات خود صحبت کنید. -1

صحبت کردن در مورد احساسات نشانه ض ف شما    نیست بلکه  

بخش  از مسئولیت شما  عهت رفاه حال خود  و انجام هرکاری 

است که برای سالم ماندن انجام م  دهید. با این کار احساس 

ینهای  نم  کنید حت  به دیگران کمک م  کنید یا درمورد 

 احساسایشان با شما صحبت کنند.                                                          

 تحرک داشته باشید.-2

ورزش منظم م  یواند عزت نفس شما را افزای  دهد و به 

یمرکز، خواب و داشتن احساس خوب کمک کند، اندام های 

حیای  شما را سالم نگه م  دارد و همچنین مزایای قابم یوعه  

 در بهبود سلامت روان شما دارد.     

                                                      

 از مصرف الکل و دخانیات پرهیز کنید. -4       

 

 

 با دیگران در ارتباط باشید: -5

رواب  خانوادی  قوی و دوستان خوب م  یوانند به شما در مقابله با 

استرس های زندی  کمک کنند. هیچ چیز بهتر از رابطه حضوری 

نیست ول  این کار همیشه امکان پذیر نیست، استفاده از یلفن، نامه، 

یماس از اریق شبکه های اعتماع  و...در ف ال نگه داشتن، ثابت قدم 

 بودن و حم مشکلات شما کمک م  کند.   

 

 

 

 کمک بخواهید: -6

هیچکدام از ما فوق بشری نیستیم همه ما یاه  اوقات از احساس 

 خود یا زمان  که هیچ چیز ابق برنامه پی  نم  رود خسته م  شویم. 

 

ورزش فق  به م نای  پیاده روی  یا رفتن به باشگاه نیست.  پیاده روی 

 در باغ، باغبان  یا کارهای خانه نیز

م  یواند شما را ف ال نگه دارد. کارشناسان م  یویند  اکثر افراد باید 

 دقیقه ورزش کنند.  01حداقم پنج روز در هفته حدود 

 

 

 خوب و متعادل غذا بخورید. -3

رییم غذای  که برای سلامت عسم  شما مفید است، برای سلامت 

 روان شما نیزمفید است یک رییم سالم شامم موارد زیراست:                                                   

 انواع مختلف میوه و سبزیجات غلات سبوس دار یا نان -

 

 

 

 آعیم و دانه ها  - 

 محصولات لبن -

 ماه  های  روغن - 

 آب به مقدارکاف  مصرف-
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