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 "یهمگان  ت یاولو کیبه خدمات سلامت روان در بحران،  یدسترس"

  یم  یخود پ  یها ییشود که فرد به کمک آن به توانا یگفته م یاز سلامت ی سلامت روان به حالت

کند و قادر به   یکند، به طور مؤثر کار م یاش غلبه م یزندگ  ی عیطب یبرد، بر استرس ها وتنش ها

 .با اقشار جامعه است یهمکار

 :سالم هستند یکه از نظر روان یافراد یژگیو

 .کنند یم تیو کفا تی احساس آرامش، امن ➢

 .و نه کمتر شترینه ب کنند، ی م  یابیارز ، یخود را در حد واقع یها  ییتوانا  ➢

 .رندیپذی خود را م یو کمبودها   گذارندی به خود احترام م ➢

 .گذارندیاحترام م  گرانیبه حقوق د  ➢

  یاحترام و دوست   توانندی علاقه مند شوند و آن ها را دوست بدارند. م گرانیبه د توانندیم ➢

 .را جلب کنند گرانید

  دایپ یخود، راه حل  یزندگ یها یسخت یخود را برآورده کنند و برا   یزندگ  یازهاین توانندیم ➢

 .کنند یم

 .ببرند شیخود را با انتخاب اهداف معقول پ یروزمره  یها تی قادرند مسئول ➢

شان  یکه زندگ رندیگی گناه خود قرار نم ایعواطف، ترس، خشم، عشق   ریتحت تاث  یطور ➢

 .آشفته شود

  

 :دهند یکه درباره به خطر افتادن سلامت روان هشدار م  ییها نشانه     

 .لی و بدون دل یو ترس دائم  ی نی و غمگ  یاحساس نگران ▪

 .یتعادل روان عیاز دست دادن سر  ▪

 .مکرر یها یخواب  یب ▪

 .متناوب و به صورت ناتوان کننده  یو سرخوش  یافسردگ ▪



 .نسبت به مردم یو تنفر دائم   یعلاقگیب ▪

 .یزندگ یآشفتگ ▪

 .فرزندان  یتحمل دائمعدم  ▪

 .گشتن یمان یشدن و بعد دچار پش نی همواره خشمگ ▪

 .را ناحق شمردن  گرانیدائما حق را به خود دادن و د ▪

 .شود ینم دایآن پ یبرا  یکه علت یبدن شماری ب یها  تیاحساس درد و شکا  ▪

  حفظ سلامت روان  یبرا یعلم یهاه یتوص    

 .بخشآرام  ناتیسبک و تمر یهاورزش  ، یرواده یمنظم: پ یبدن تی فعال- •

 .شودی م هیبزرگسالان توص یساعت خواب برا ۹تا  ۷  نیو منظم: ب یخواب کاف- •

 .سلامت مغز و کاهش اضطراب یبرا یو مواد مغذ جاتیسبز وه، ی سالم: مصرف م هیتغذ - •

 .و مراقبه یآگاهذهن  ق، ی تنفس عم نیاسترس: تمر  تی ریمد- •

 .مشاور درباره احساسات خود ای: صحبت با دوستان، خانواده یارتباط اجتماع - •

معتبر استفاده   یاز خدمات مشاوره و روانشناس  از، ی: در صورت نیابه کمک حرفه  یدسترس - •

 .دیکن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مرکز مشاوره و سبک زندگی دانشگاه گیلان 


