
  

 

 . اشدب واژه نیمناسب تر«  اریهوش» دیشا م،یکن فیکلمه توص کیکنند در یم یزندگ دیرا که با نشاط و ام یافراد میاگر بخواه   

 .کردن در لحظه حال یزندگ مراقب بودن، گوش به زنگ بودن، یعنیبودن  اریهوش

 میچگونه سلامت روان خود را حفظ کن  

 :  دیورزش کن -1 

مهارت حل  ت،یسطح حافظه، خلاق یامر به ارتقا نیا و کند یم تیمهم بدن تقو یارگا نها ریخون را در مغز و سا انیورزش جر 

 .کند یریشگیپ یافسردگ و از استرس، اضطراب تواندیشود. ورزش منظم م یبدن منجر م یکل تیوضع مساله و بهبود

 : دیاموزیتازه ب یمهارت -2 

 د؛یاموزیب یزبان خارج کی 

  دیکن نیو تمر دینیساز را آموزش بب کینحوه نواختن 

 دیخودتان دست وپا کن یبرا یدیجد تیمشغول ای دیشغل تان را عوض کن 

 دیرا شروع کن ینقاش ای یسندگینو وگا،یمثل  یدیجد یسرگرم ای حیتفر 

 دیداوطلب شو گرانیکمک به د یبرا 

  دیکن یسیدر کلاس دلخواه تان نا منو. 

 :دیخوب و آسوده بخواب -3  

حافظه منجر شود.  اختلال به تواندیکمبود خواب م. کندیقوا م دیو تجد پردازدیذهن ما به استراحت م در طول خواب، جسم و

ا ز خواب،  تکم چند ساعت قبلو دس دیتان را کم کن هروزان استراحت مدت زمان دیتان با هخواب شبان تیبهبود وضع یبرا

مانند دوش آب گرم، گوش  دارند؛ وجود نهیزم نیدر ا زین یگریساده و اثربخش د یها هی. توصدیدار ننوش نیکافئ یهایدنینوش

 . ذهن یساز و آرا م میملا یقیموس کیدادن به 

 :دینترس یزندگ یهایاز سخت   -4 

ممکن است در  یافراد نی. چنندیبرآ یپس مشکلات زندگ از ستندیبا مشکلات را ندارند و قادر ن ییاررویاز مردم توان رو یبرخ

 .ستیفقط به الکل و مواد مخدر ن ادیالبته اعت .آورند یمانند مصرف مواد مخدر رو یناسالم یبه رفتارها ،یزندگ سخت طیشرا

 ،یکه در مواقع ناراحت ی. به طور مثال، افرادشوند سالم معتاد یرفتارها یبرخ یو حت یخنث یممکن است به رفتارها ها یلیخ

 .دچارند ادیاز اعت یبه انواع زیورزش کنند ن ایبخورند  غذا ایکنند  دیخر دیبا شهیهم

 :دیکن یمواد مخدر و الکل دور گار،یاز س  -5 

. دهدیرا کاهش م یو قضاوت یادراک یها ییتواناشود و یم یباعث افت توان ذهن یمواد مخدر و مشروبات الکل گار،یمصرف س

مرتبط با حافظه،  یلها سلو در مواجهه با الکل، یمغز یسلول ها نیگذارد. حسا ستر یم ریتأث مغز مختلف یشهاالکل بر بخ

 مورد ژنیسطح اکس زین گاریکند. س یوارد م بیبه حافظه بلندمدت آس الکل و قضاوت هستند. یتمرکز، خواب، هماهنگ

 مطلوب مغز ضرورت دارد. تیفعال و سلامت یبرا یکاف ژنیاست که اکس یدر حال نیا دهد؛یمغز را کاهش م ازین
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 :دیکن تیخود را تقو یروابط اجتماع -6 

به وجود  یکمک کند؛ احساس خودارزشمند روان سلامت یتواند به حفظ و ارتقا یفعال م یاجتماع یزندگ کیاز  یبرخوردار

 یاجتماع یکه زندگ ییآنهابزرگسالان، انیمنجر شود. در م یادراک یعملکرد حافظه و قوا یارتقا و آورد و در بلندمدت به حفظ

و  دوارتریامتر، مشوند، معمولا سال یم یتعاملات اجتماع ریدرگ شتریکه ب یافراد .شوند یم مریدارند، کمتر دچار آلزا یفعا لتر

 .ترند شادا ب

 :دیکن تیریخود را مد یسهااستر  -7 

تان چند روز در معرض آن هورمو نها باشد،  بدنکه اگر کندیترشح م ییمغز شما هورمون ها د،یشویدچار استرس م یوقت

به  یکاهش دهد و حت یبه شکل محسوس را شما یو نشاط درون یتواند سطح شاد یاسترس م. دیخواهد د بیمغزتان آس

 عملکرد حافظه را مختل کند. و منجر شود یاحساس افسردگ

 

 دیکن تیریاسترس خود را مد
 یساده گرفتن زندگ 
 کردن ورزش 

 و استراحت حیکار و تفر نیتعادل ب جادیا  

 نوشتن 

 و بدن ذهن یآرام ساز 

 

 انواع استرس 
 کیشود  یشود؛ مثلا باعث م یختم م یمثبت جینتا محرک تنش زاست که به کیبه  یعیهمان واکنش طب : استرس خوب 

به اعتماد به نفس  ،یروزیپ در مسابقه برنده شود و پس از کسب تیتن بدهد تا در نها یو طولان دشوار یها نیورزشکار به تمر

 کند. دایدست پ یشتریب

 یشود؛ مثلا باعث م یم ختم یمنف جیبار و ناسالم نسبت به منبع تنش زاست که غالبا به نتا انیز واکنش ینوع:  استرس بد 

 .شود و دست از تلاش بردارد زهیانگ یب ،یدیبه خاطر احساس ناام و اش را از دست بدهد یشود ورزشکار تمرکز فکر

 مهارت های مدیریت استرس         

رفع موانع و  یو برا دیاضطراب کن احساسرشود کمت یسخت باعث م طیمهار تها در شرا نیاستفاده از ا :یریگ میمهارت تصم 

 .دیداشته باش یشترینفس ب به تان اعتماد یمشکلات زندگ

کاهش سطح استرس دشوار خواهد  ،یو خواب کاف استراحتن . بدودیو خوب استراحت کن دیبخواب یبه قدر کاف :یخواب کاف 

 .از تنش و انقباض رها شوند عضلات شود فشار خون و ضربان قلب متعادل شود و یباعث م استراحت بود.

 دانست. استرس تیریمنابع مد نیمترجزو مه توانیرا م تیورزش و فعال :یبدن تیورزش و فعال 

هر  ی. کارهادیپا کن و خودتان دست یروزانه برا میتقو کی د،یانجام دادن دار یبرا یادیز یاگر هر روز کارها : زمان تیریمد 

 .دیدشوارتر را زودتر به سرانجام برسان یکارهات بهتر اس ی. گاهدیکن یبند تیروزتان را اولو

 . دربارهدییبرآ تانیها سشما کمک کند آسان تر از پس استر تواند به یم و احساسات است انیدر ب یراهکار سودمند نوشتن : 

 .دیسیبنو د،یهرچه خواست ادداشت،یدفترچه  کیدر  تانیها سراست

 ساحساسات و استر دیتوانیم  یبه آسان د،یهست با دوستان خود ی. وقتدیتر کن هو گسترد شتریرا ب تانیهایدوست رفاقت : 

 .ابدیشما کاهش  استرس شودیکار باعث م نی. ادیبدون ترس از قضاوت شدن، به اشتراک بگذار و راحت الیرا با خ تانیها

شما  یها سفها و استر به حر توانندی. آنها مدیکن خود صحبت نانیموردا طم یز بزرگترها ایکی ایمعلمان  ن،یوالد مشورت: با 

 به شما ارائه کنند. یسودمند یها هیکه دارند، توص یاتیتجرب گوش بدهند و با توجه به

 



 

 

 تانیپرتنش برا طیشرا ریشما بدهد که تحمل و تدب به یتواند نگرش متفاوت یم گرانی. کمک به ددیکمک کن گرانیکمک: به د 

 آسا نتر شود.

 
 

 یسالم و مناسب م یاه وهی. ابراز احساسات به شدیکنمناسب ابراز یها ویف خود را به شابراز احساسات: احساسات و عواط  

 خاطر به وجود آورد و از سطح استرس تان بکاهد. آرامش تواند احساس

را  تانیاسترس ها زانیبخش باشد و م تیآور و رضا یشاد تواند یکار م نی. ادیمراقبت کن اهیگل و گ: از اهیمراقبت از گل و گ 

 .کاهش دهد

  دیبجنگ با آنها دیکه با دینگاه کن ییها شبه چشم چال ی. به موانع و مشکلات زندگدیده رییخود را تغ دگاهیشها: داصلاح نگر 

خود  لیتر به مسا شیاند تو مثب دیداشته باش طیشرا از یبترمناس یتلق شودیباعث م دگاهید رییتغ نی.ا دیوا ز آنها عبور کن

 .دینگاه کن

که از ته دل  یشود. خنده ا یاسترس تلق تیریدر مد یمناسبتواند راهکار مثبت و یم دنی. خنددی: شوخ طبع باشیشوخ طبع 

 تان منجر شود. یعضلان انقباض تواند شما را آرا متر کند و به کاهش ضربان قلب، فشار خون و یم باشد،

شما کمک کند و  یو بدن یذهن یتواند به آرا مساز یم و آرام قی. تنفس عمدیتنفس استفاده کن یها کی: از تکنقینفس عم 

 را متوقف سازد. ز(یجنگ و گر) استرس مرحله هشدار

    

 

 سلامت  زندگی آرام توام با شادی را برایتان آرزومند است.واحد آموزش 

 

 

 

 

  ، درمان و آموزش پزشکی منابع : برگرفته از بسته آموزشی زندگی سالم با نشاط و امید ) دفتر آموزش ارتقا سلامت معاونت بهداشت   

 

 

 

 

 

 

 

 


