
 بهداشت روانی

روان حالتی از رفاه است که در آن فرد بهداشت  
تواناییهایش را می شناسد و قادر است با استرس های  
معمول زندگی مدارا کند ، در شغل و روابط اجتماعی  
نقش مفید و سازنده ایفا کند و با دیگران مشارکت  

 .داشته باشد 



 ویژگی های برخی از 
 افرادی که

 روانی دارند بهداشت  
  
  
  



 این افراد نسبت به خود
یعنی به طور دارند آرامش 

امنیت احساس نسبتا معقولی 
 .و کفایت دارند



  توانائی های خود را در حد واقعی
نه بیشتر و نه  , خود ارزیابی می کنند

 .کمتر 



 به خود احترام می گذراند(Self- 
respect ) راو کمبودهای خود 

 .می پذیرند 



به حقوق دیگران احترام می گذارند. 
 می توانند به دیگران علاقمند شوند و

 را دوست بدارندآن ها 



  می توانند نیازهای زندگی خود را
برآورده سازند و برای دشواری هایی  

 آید ،که درزندگی آنها پیش می 
آنها قادرند خود  . حلّی پیدا کنندراه 

 .بگیرندبیندیشند و تصمیم 



 قادرند مسئولیت های روزمرة خود را با
 .ببرندبرگزیدن اهداف معقول پیش 

 
عشق یا گناه , خشم, ترس, تحت تاثیر عواطف

خود بطوری قرار نمی گیرند که زندگیشان 
 .پریشان شود



  از اوقات فراغت خود به نحو مطلوب استفاده می کند
 .تا استعدادهایش به خوبی رشد یابد

 
 
 دیگران بد بین نبوده ، صابر ، صادق،درستکار ، به

بخشنده است و در نظر دیگران فرد موجهی محسوب 
 .می شود 



 تقویت راههای 
 بهداشت روانی



مشارکت جو باشید تا دوستان جدید بیابید . 
 
 با احترام به دیگران به بهداشت روانی خود

 .و دیگران کمک کنید
 
 به جای گریز از مشکلات باید قدرت عمل و

تفکر خود در مقابله با آنها را  افزایش دهید  
. 



در مواقع ضروری سعی کنید از دیگران کمک 
برخی مشکلات را به تنهایی نمی . بگیرید 

بهتراست موارد  اینگونهدر . توان حل کرد 
با اتکا . یاری بخواهید ( مدرسه ) از مشاور

به خدای بزرگ نقطه اطمینان بخشی را پیدا 
کنید که موثرترین داروی شفا بخش 

 .ماستنگرانیها و اضطرابهای 



 خداوندیاد با 
و رشد معنویت  

 بهداشت روانی 
.را بیمه کنیدخود   



بهداشت روانی: نام اثر   

 1 مخاطب دانش اموزان و والدین

 2 موضوع کلی اثر بهداشت روانی

روانی -بهداشت  (کلید واژه ها) موضوع جزئی اثر   3 

 4 قالب ارائه اثر پاور پوینت

مشاور تحصیلی –کمال رحمانی  آورندگان  مشخصات پدید   5 

اداره مشاوره تربیتی و تحصیلی استان  
 کرمانشاه

 6 سایر توضیحات


