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 کیدهچ

بهداشت روانی، همان سلامت فكر و قدرت سازگاري فرد با محیط و اطرافیان است همچنان که از جسم خود دفاع می کنیم  

 "بودن یا نبودن"خیلی مهمتر از    "روح خود را نیز باید مقاوم تر کنیم تا زندگی بهتري داشته باشیم در زندگی “چگونه بودن

توانایی ها و کنار آمدن با خود و دیگران یكی از اهداف مهم و اساسی بهداشت    است ایجاد فرصت براي شكوفایی استعدادها،

روانی است. جوامع مختلف سعی می کنند تا سیاست هاي مربوط به بهداشت روانی را سازماندهی کنند، اصول کلی، در این  

رش حكم می کند که خانواده ها  تلاش، سالم سازي محیط فردي و اجتماعی است که افراد جامعه را در بر می گیرد این نگ

بیش از پیش با بهداشت روانی خانواده و چگونگی پیشگیري و درمان بیماري هاي روحی آشنا شوند. چون در برخورد با چالش  

بیشتري برخوردار   روانی  از سلامت  آنها برخورد می کنیم هرچه  با  براساس ویژگی هاي روانی خود  ها و مشكلات روزمره، ما 

ی به  بیشتري باشیم  هاي  موفقیت  به  توانیم  می  روان  و  فكر  از سلامت  برخورداري  با  بود  خواهد  کمتر  ما  پذیري  آسیب  قین 

ارائه کنیم. سازمان   را  تعریفی  روانی  بهداشت  از  است  بهتر  براي شروع بحث  غلبه کنیم.  بر مشكلات  پیش  از  بیش  و  برسیم 

این    "انایی کامل براي ایفاي نقش هاي اجتماعی، روانی و جسمیتو"جهانی بهداشت می گوید: بهداشت روانی عبارت است از  

سازمان معتقد است که بهداشت روانی فقط نداشتن بیماري یا عقب ماندگی نیست بنابراین کسی که احساس ناراحتی نكند از  

 نظر روانی سالم محسوب می شود. 

 

 بهداشت، خانواده، سازمانها واژه های کلیدی:
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 مقدمه 

اده، ستون فقرات سلامت جامعه است. در خانواده است که افراد، اعم از خردسال و کهنسال، با اصول اولیه زندگی  بهداشت خانو

دهند. توجه به بهداشت در تمام ابعاد آن، از سلامت جسمانی و روانی  شوند و الگوهاي رفتاري خود را شكل میسالم آشنا می

ارتقاء کیفیت زندگی تک تک اعضاي خانواده و در نهایت، جامعه اي    گرفته تا سلامت اجتماعی و محیطی، نقشی حیاتی در 

هاي عملی و کاربردي،  کند. این سند به بررسی جامع ابعاد مختلف بهداشت در خانواده، همراه با دستورالعملسالم و پویا ایفا می

 ها را در مسیر دستیابی به سلامت پایدار یاري رساند. پردازد تا خانوادهمی

 

 میت و لزوم تحقیقاه

بهداشت روانی کارکنان در هرسازمان و موسسه اي از جمله مسائل مهمی است که باید بدان توجه شود از این رو مدیران ابتدا  

باید به نیروي انسانی و تامین امكانات رفاهی، خواسته ها و نیازهاي آنان به عنوان عاملی براي افزایش کارایی و سطح بهره وري 

تا به هدف اصلی خود که همانا افزایش تولید وسوددهی بالاست برسند واین در حالی است که در هر سازمان دولتی  توجه کنند

 . و غیردولتی این مهم از طریق روابط عمومی انجام می پذیرد

ک در  رفتاري  اختلالات  و  روانی  هاي  پریشانی  برابرپیدایش  در  مقاومت  یعنی  کار  محیط  در  کارکنان  روانی  ارکنان  بهداشت 

 . سازمان و سالم سازي فضاي روانی کار

روابط عمومی ها باید با ایجاد تفاهم درون سازمانی در میان کارکنان با یكدیگر و مدیران با کارکنان تاکید کنند.در واقع بدون  

سازمانی برون  ارتباط  برقراري  کارکنان،  بین  انسانی  روابط  ساماندهی  و  سازمان  درون  در  سالم  فضایی  برقرار   ایجاد  صحیحی 

 . نخواهد شد

در یک سازمان سالم وظیفه مدیران تنها تولید کالا و کسب سود نیست بلكه آنها از طریق روابط عمومی با کارکنان خود ارتباط  

برقرار کرده ودر جریان نیازها و خواسته هاي آنها قرار قرار می گیرد و سعی در رفع آن می نماید.چنانچه مدیران به بهداشت 

 . نی کارکنان اهمیت ندهند در بلند مدت باعث افزایش نارضایتی و کاهش کارایی آنها خواهند شد روا

 

 تعریف سازمان بهداشت جهانی  

اینگونه تعریف می بهداشت روانی در درون مفهوم کلی بهداشت قرار دارد و  "کند:  سازمان بهداشت جهانی، بهداشت روانی را 

 "هاي روانی و جسمی، بهداشت به معناي نبود بیماري یا عقب ماندگی نیست.بهداشت یعنی توانایی کامل براي ایفاي نقش

 تعریف انجمن بهداشت روانی کانادا 

هاي مربوط هاي مربوط به خود، نگرشنگرش"انجمن بهداشت روانی کانادا در یک دید جامع بهداشت روانی را در سه قسمت  

نگرش و  دیگران  زندگیبه  به  مربو  می  "هاي  یعنی:  تعریف  روانی  بهداشت  انجمن  این  نظر  از  با  "کند.  سازگاري  توانایی 

 "روزمره زندگی. دیدگاههاي خود، دیگران و رویارویی با مشكلات 

 

 ضرورت بهداشت روانی

و   رفتارها  نتیجه  میرها در  و  از مرگ  نیمی  آمارهاي موجود  اساس  بر  انسان است.  اساسی و مهم در زندگی  امر  سلامتی یک 

انسانروش قرون گذشته  در  است.  زندگی  غلط  بیشهاي  بیماريها  خاطر  به  یا  تر  و  بهداشت جسمانی  عدم  و  میكروبی  هاي 
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هایی آشنا در این مورد شامل هاي غلط زندگی است. مثالها اغلب در نتیجه روش مردند ولی امروزه مرگعی میحوادث طبی

هاي ناشی از استفاده از غذاهاي نامناسب و یا عدم فعالیتهاي جسمانی،  بیماري سرطان ریه به خاطر استفاده از سیگار، مرگ

 باشد. سوزي، تصادفات رانندگی و... میهم چنین آتش بیماریهاي ناشی از تماس با مواد سمی و شیمیایی، 

 شود:خانواده نقش مهمی در تأمین بهداشت روانی افراد دارد. در ذیل نقش خانواده از سه جنبه بررسی می

 

 الف( نقش خانواده در سلامت روانی: 

گردد، زیرا لیه کودکی پی ریزي میهاي رشد روانی اجتماعی کودکان، احساس ایمنی و ارضاي عاطفی آنان در سالهاي اوپایه

و محبت موجود در محیط خانواده و  تفاهم، سازگاري  کودکان  نیروي سازنده در  پرورش  و  نفس  به  اعتماد  تقویت حس  ، در 

 نوجوانان بسیار حائز اهمیت است. 

فرزند با  برخورد  در  یكدیگر  به  نسبت  متقابل  احترام  و  والدین ضمن همبستگی  عادي،  خانواده  یک  و  در  روش هماهنگ  ان، 

کنند که رابطه والدین، صمیمی است، زیرا کودك و نوجوان باید  گیرند و در نتیجه، فرزندان احساس مییكسان را در پیش می

 والدین خود را منبع شادي، امنیت عاطفی، ارضاي خاطر جسمی و روانی دانسته و آنان را پناهگاه خویش بدانند. 

به سالم سازيبی والدین  روانی    توجهی  با    –محیط  را  نوجوانان  و  موارد، کودکان  بیشتر  در  مناسب  روابط  فقدان  و  اجتماعی 

سازد. لذا ریشه رفتارهاي نابهنجار کودکان و نوجوانان، انحرافات و بزهكاریها را باید در سنین اولیه  کمبودهاي عاطفی مواجه می

شن براي  دلیل  همین  به  کرد،  جستجو  خانواده  میان  در  و  پیدایش  کودکی  و  نوجوانان  و  کودکان  ناسازگاریهاي  علت  اخت 

 اختلالهاي رفتاري، بیش از هر چیز آگاهی از وضعیت خانواده آنان ضرورت دارد. 

به طور کلی اصولی که باید پدر و مادر، به عنوان والدین کودك و نوجوان، همیشه در نظر داشته باشند، عبارتند از: هماهنگی  

ان و نوجوانان، یگانگی در انتظار و توقع از آنان با توجه به تفاوتهاي فردي و محدودیتهاي موجود و  در انضباط و تربیت کودک

 گردد.جلوگیري از وقوع مسائلی که موجب ایجاد هیجان ناخوشایند در کودك و نوجوان می

 

 گیری از پیدایش اختلالات جسمی و روانی در کودکان:ب( نقش خانواده در پیش

والدین،   میتوجه  زیر  دستورالعملهاي  و  نكات  به  مادران  در  بخصوص  روانی  و  و سلامت جسمی  آنان  در حفظ سلامتی  تواند 

 کودکان آنها کاملاً مؤثر واقع گردد.  

بینی ضایعات  مراجعه به پزشک به طور منظم، در تمام دوران بارداري و انجام آزمایشهاي پزشكی، کمک بزرگی در پیش  -1

 کند. احتمالی می

ادران باید در جلوگیري از بیماریهاي مسري بویژه سرخجه در سه ماهه اولیه دوران بارداري بسیار بكوشند. همچنین ابتلاء  م   -2

 کند. والدین به بیماري سیفلیس در کودك نارساییهاي هوش ایجاد می

باید از استعمال مواد مخدر و   اعتیاد والدین به مشروبات الكلی از عوامل موثر در عقب ماندگی ذهنی است. بخصوص مادران  -3

 دخانیات خودداري کنند. 

ماندگی    -4 بارداري موجب عقب  آخر  ماههاي  به خصوص در  مادر،  بر شكم  وارد شدن ضربه  و  بارداري  مسمومیتهاي دوران 

 گردد. ذهنی می
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از انجام آزمایشها  -5 ي رادیولوژي به ویژه در ماههاي  با توجه به زیانهاي جبران ناپذیر اشعه ایكس و رادیواکتیو، مادران باید 

 اولیه بارداري خودداري کنند )مگر در صورت نیاز مبرم و تحت نظر پزشک(.

مناسب و کافی می  -6 رژیم غذایی  با  زیرا سوء تغذیه و کمبود ویتامینهاي  مادران  ناهنجارها جلوگیري کنند،  ایجاد  از  توانند 

 د. ضروري ممكن است موجب ایجاد عقب ماندگی ذهنی گرد

و    -7 اضطرابها  زیرا  ندهند،  راه  به خود  پریشانی  و  اضطراب  الامكان  و حتی  بكوشند  روان  و  بهداشت جسم  تأمین  در  مادران 

شود و باعث عقب ماندگی و رکود ذهنی  هیجانات ناگهانی و مستمر در دوران بارداري، موجب ایجاد تغییرات در غدد داخلی می

 گردد. در کودك می

 وولیت ایجاد تسهیلات لازم، به خصوص فراهم کردن آرامش روانی و عاطفی مادر را به عهده دارند. پدران نیز مسئ -8

خواهند ازدواج کنند بویژه در موارد ازدواج خویشاوندي و یا بالا بودن  مراجعه به مراکز مشاوره ژنتیكی براي افرادي که می  -9

 یا معلول هستند از ضروریات است. هایی که داراي یک فرزند عقب مانده سن مادر و خانواده

 

   ج( نقش خانواده در آگاهی دادن به جوانان در زمینه ازدواج: 

هاي دوره جوانی، انتخاب همسر است، در مكتب اسلام به ازدواج و انتخاب همسر، بسیار اهمیت داده شده  از مهمترین انتخاب 

فر اهمیت  روانی  بهداشت  نظر  از  خانواده  تشكیل  و  ازدواج  خانوادهاست.  دارد.  که  اوان  کنند  تفهیم  خود  فرزندان  به  باید  ها 

ازدواجی موفق و پایدار است که زن و مرد هر دو موقعیت خود را درك کنند و درصدد تطبیق شرایط خود با نیازهاي خانواده و  

ابط خانوادگی یا اختلافات  مخصوصاً کودکان برآیند. یكی از علل عمده اختلالات روانی در کودکان و نوجوانان، گسسته شدن رو

 شدید بین اعضاي خانواده است. شكی نیست که در ازدواج، سازش دائمی و صبر و گذشت فراوان لازم است.

 

 :  ترین عوامل توافق در ازدواج عبارتند ازمهم

 تشابه تحصیلی و طبقاتی.  -4تشابه علایق، انتظارات و طرز تفكر  -3تشابه مذهبی  -2رشد عاطفی و فكري  -1

 های بهداشت روانی و شخصیت سالممشخصه

 گردد: نماید و در زیر به برخی از آنها اشاره میها، معیارهایی وجود دارد که به بهداشت روان کمک میدر زندگی و روابط انسان

 اقت در رفتارصد  -1

تري باشد از سلامت روانی بهتري برخوردارند. و در غیر این  شان هماهنگی بیشافرادي که بین نیت درونی آنها با رفتار بیرونی

روانی به خطر می فردي که دروغ میصورت سلامت  او صرف فاش نشدن دروغ  افتد، مثلا  روانی  انرژي  از  زیادي  گوید بخش 

 خواهد شد. 

 و شکستهای خود:  پذیرش ضعف  -2

 جهت کمک به بهداشت روان لازم است شكستها را به عدم تلاش نسبت دهیم نه به عدم توانایی.  

 انعطاف پذیری:   -3

ها، خیرها و شرهّا، را دارد، لذا لازم است انسان ظرفیت پذیرش تغییرات را  ها و خوبیها، بديها و بلنديزندگی اجتماعی پستی 

 گردد. ث کمک به بهداشت روان میداشته باشد، زیرا باع 
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 توانایی نه گفتن:   -4

هاي غیر منطقی خود و دیگران توانایی »نه گفتن« را داشته باشیم و کارها را براساس رضایت خاطر درونی در مقابل خواسته 

 خود انجام دهیم نه به خاطر رضایت دیگران.

 داشتن قاطعیت:   -5

و کنیم  تمرین  روزانه  را  قاطعانه  دفاع   رفتار  از حق خود  مناسب  ارتباط کلامی  از  استفاده  با  و  پرخاشگري  و  عصبانیت  بدون 

 نماییم. 

 های غلط ذهنی:دوری از فرض  -6

شود که دیگران نیز همان واکنش را با او داشته باشند، کند، این مسأله باعث میفردي که با خوش رویی با دیگران رفتار نمی  

 آیند و او را دوست ندارند. دیگران از او بدشان میآید که لذا به این تصور در می

 ورزش:    -7

 کند. کند، بلكه زنجیره تفكرات منفی را نیز قطع میتر میورزش علاوه بر این که امید به زندگی بهتر را بیش

 سازگاری مناسب اجتماعی:  -8

احترام گذاشته و به احساسات آنها با صمیمت و    کند به دیگراناي به دیگران دارد، سعی میفرد سالم، ارتباط گرم و صمیمانه  

 مهربانی پاسخ دهد. 

و بیداشتن هدف در زندگی:    -9 پوچ  را  زندگی  و  را می شناسد  زندگی خود  فلسفة  فرد سالم،  نمییک  براي  معنی  داند، 

 کند. ارزش نمیزندگی خود ارزش قایل بوده و بیهوده زندگی خود را فداي امور بی

 شرفت: حرکت برای پی  -10

ها را نداشته باشیم، لذا آنچه مهم است تلاش به اندازه  تلاش و کوشش لازم را داشته باشیم اما انتظار کامل بودن در تمام زمینه 

 توانایی است. 

 خود کارآمدی و خودگردانی:    -11

ی فرد در تأثیر گذاري بر رفتار  خود کارآمدي، ارزیابی فرد از توانایی خود در انجام یک تكلیف است. خود گردانی مستلزم توانای

 خود به جاي واکنش مكانیكی در برابر محیط است. 

 ابراز احساسات:   -12

خشم، نگرانی و اضطراب را درون فكنی و سرکوب نكنیم و  احساسات مثبت مانند شادي و محبت و احساسات منفی از جمله  

 بدون رفتار پرخاشگرانه آنها را ابزار کنیم. 

 درك توانایی خود و دیگران:  -13

را   و گذشت  عفو  توانایی  باشیم.  داشته  نقاط قوت و ضعف دیگران  بشناسیم و سعی در شناختن  را  نقاط قوت و ضعف خود 

اشتبا براي  باشیم و همیشه  افراد  داشته  به نفس و عزت نفس  اعتماد  باعث کاهش  را سرزنش نكنیم چون سرزنش  هات خود 

 شود. می
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   احترام به دیگران:  -14

شود که دیگران نیز به ما احترام بگذارند و امكان انگیزش و تقویت محیطی به دیگران احترام بگذاریم، چون این امر باعث می

 فراهم گردد. 

 : داشتن یك نگرش مثبت  -15

 کند. سبت به دوستان، همسالان و بزرگسالان دید مثبتی را پیدا کنیم، چون نگرش خوب به بهداشت روان کمک مین 

 احساس امنیت و آرامش خاطر:  -16

با   آنها  ندارند.  هراسی  اتفاقات  و  آینده  از  و  نیستند  دلواپس  آنها  نیستند.  فكري  دائمی  نابسامانی  و  اضطراب  دچار  سالم  افراد 

 کنند.  شوند و براي آنها راه حل منطقی پیدا میحساس امنیت با وقایع روبرو میبردباري و ا

 داشتن اعتماد به نفس و احساس کفایت:   -17

اعتماد به نفس، داشتن نگرش مثبت به تواناییهاي خود می باشد که رابطه تنگاتنگی با احساس کفایت دارد. این که کسی به   

توانم این کار را انجام دهم و مشكلات را از پیش پا بردارم حاکی از  ه باشد و بگوید من میخود و تواناییهاي خود اعتماد داشت

 داشتن بهداشت روانی است.

 

 عوامل موثر در بهداشت روانی

حالات روحی ما در انتخاب نوع غذایی که می خوریم موثرند. ما در حالات مختلف غذاهاي متفاوت را طلب می    الف( تغذیه:   

هنگا هنگام  کنیم،  و  انواع سس  با  غذاهایی  به  تحول  و  تنوع  احساس  هنگام  غذاهاي گوشتی،  به  پیروزي  و  قدرت  احساس  م 

اضطراب یا پرخاشگري به خوراکی هاي گاز زدنی تمایل داریم، در حالی که وقتی خسته هستیم چاي و قهوه را ترجیح می  

انتخاب مواد خوراکی مناسب به آرامش بیشتري دست یابیم و  دهیم بنابراین با شناخت خود و سوخت و ساز بدن می توانیم با  

 از خوردن لذت ببریم. 

از فرد افسرده و مایوس انسانی امیدوار و محكم    ب( ایمان:    باورهاي مذهبی قادر است در مصیبت هاي زندگی،  اعتقادات و 

وسته با اوست، در رویارویی با سختی هاي  بسازد، چنان که هرگز خود را تنها و بیمناك احساس نكند او باور دارد که خدا پی

 زندگی تنها نیست و خداي مهربان به او علاقه و توجه دارد.

مسئولیت اولیاي مدرسه فقط در پرورش نیروي عقلی و آشنا کردن دانش آموزان به مسائل اجتماعی و اخلاقی    ج( مدرسه: 

ناسازگ رفتارهاي  نیز  خلاصه نمی شود، مدرسه، مسئول تغییر و اصلاح  روانی دانش آموز  بلوغ عاطفی و سلامت  تامین  ارانه و 

 است در مدرسه، فرزندان دوست داشتن و دوست داشته شدن را تجربه می کند. 

ورزش یكی از رموز سلامت جسمانی از لحاظ احساسات، عواطف، شخصیت اجتماعی و نوعدوستی کامل تر و در    د( ورزش: 

فعالیت هاي شغلی و حرفه اي موفق ترند. ورزش، موجب اعتماد به نفس در فرد شده، او را متعادل، متفكر و سازگار با محیط  

 می کند. 

ویی می شود و در نتیجه از سلامت روانی بهتري برخوردار خواهند با ورزش شخص کمتر دچار حسادت، حقارت و ستیزه ج 

 بود.
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 بهداشت روانی و محیط کار؟ 

این   از  اما بهداشت روانی چیزي بیش  اند  روانی دانسته  با بهداشت  را معادل  اغلب، عدم آشفتگی در ذهن و روح و روان فرد 

 اعی فرد مطابق با فرهنگ محیط و جامعه می باشد. تعریف می باشد. در واقع بهداشت روانی، سلامتی روانی و اجتم

بهداشت روانی یا فقدان آن، حالتی فراگیر است که در محیط هاي کاري و یا خارج از آن وجود دارد. با توجه به وجود استرس و  

ه زمان زیادي استرینهاي مختلفی که سبب تهدید و به مخاطره افتادن بهداشت روانی فرد در محیط کار می گردد و با توجه ب

 که کارگر در محیط کار می گذراند توجه ویژه به مساله بهداشت روانی بسیار حائز اهمیت است.

واژه هایی کلیدي می باشند. بسیاري از مردم و بویژه کارگران احساس می کنند که سوار بر یک نوع    21سرعت و فشار در قرن  

ر نیست. همه چیز با سرعت و شدت در حال انجام است و هیچ فرصتی  دستگاه ترد میل هستند و فرار از روي آن امكان پذی

براي توقف فرد و لحظه اي تفكر در تنهایی وجود ندارد و به این ترتیب کاملا قابل درك است که این شكل زندگی و چنین 

 فشارهایی سبب اضطراب و مشكلات فراوان روحی و جسمی براي فرد خواهد شد. 

باشد. بهداشت روانی داراي سطوح والات مشكلی از قبیل اینكه علت وجود انسان و جهان چیست میبهداشت روانی جوابگوي س

مختلفی است از آسوده زندگی کردن فرد به تنهایی و در کنار دیگران تا رسیدن به تكامل از طریق خودشناسی. فرد قوي می  

 وه در زمان مواجهه با مشكلات قادراست بدنبال کمک باشد. تواند مشكلات را بدون اینكه باعث ناراحتی او شوند حل کند به علا

 چرا صحبت کردن در رابطه با بهداشت روانی مهم است ؟ 

رسد برنامه  امروزه در کشور فیلیپین بسیاري از مشكلات روانی ناشناخته باقی مانده اند. خصوصاً با رشد منفی اقتصاد بنظر می 

آخری عنوان  به  و شغلی  روانی  بهداشت  توانیم  هاي  نمی  ما  در ضمن  شود.  ثبت می  نیازمندیهاي کشورها  فهرست  در  نیاز  ن 

 نسبت به ایجاد برنامه هایی با آینده نا مطمئن اجتماعی و اقتصادي بی تفاوت باشیم. 

د این سوال وجود دارد که آیا در کشورهاي در حال توسعه اي نظیر فیلیپین جایی براي برنامه هاي بهداشت روانی و شغلی وجو

 دارد یا خیر؟ و این برنامه ها باید به چه صورت و در چه راستایی باشد؟  

مدرنیسم است. این مساله با توجه به واقعیت هاي اقتصادي و  دستیابی به بهداشت روانی و شغلی نیازمند سطح پیشرفته اي از  

 اجتماعی کشور فیلیپین کاملاً قابل توجه است. 

% از ساعات بیداري خود را در محل کار   60یک کارگر معمولی )منظور از کارگر مدیر و سرپرست هم می باشد( به طور متوسط 

د اذیت و آزار، فشار جمعیت کاري، شرایط بد کاري، ناسازگاري بین  می گذارند. فاکتورهاي استرس در محیط کار شامل تهدی 

مهم بودن شرایط کار، کار خیلی کم و کار خیلی زیاد و سهیم نبودن در تصمیم گیري   خشونت، تبعیض، ترس از اخراج،   افراد،

 د که عبارتند از: گروه عمده تقسیم شون 5ها می باشد. در مجموع فاکتورهاي روانی اجتماعی مهم می توانند به 

 محیط فیزیكی کار   -1

 ماهیت خود شغل   -2

 زمان کار  -3

 نقش کارگران   -4

 تكنولوژي و صنایع جدید  -5

ممكن است این شرایط به تنهایی یا در مجموع، اثرات ویژه اي روي فرد داشته باشد و منجر به ایجاد مشكلاتی نظیر اختلالات  

در خواب شود و ممكن است مشكلات رفتاري در هنگام کار نظیر ارائه کار ضعیف،   حافظه، پرخاشگري، اضطراب و یا اختلال
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کار گریزي، اعتیاد به الكل و دارو رخ بدهد و همچنین مشكلات دیگري ازقبیل بیماریهاي مزمن جسمی نظیر: فشار خون بالا،  

نهایت ممكن است به بستري شدن فرد  روانی و حوادث در محیط کار نیز ممكن است رخ دهد و در    -بیماریهاي مزمن جسمی  

 در بیمارستانهاي روان پزشكی منجر شود. 

در این حالات باید توجه شود که استرس به عنوان یک عامل اصلی مطرح است اما عوامل مهم دیگر نیز نظیر ژنتیک، شخصیت  

 فرد و سیستم هاي حمایتی از اشخاص نیز مطرح می باشد. 

 ختلالات روانی اجتماعی در محیط کار چیست؟علت اهمیت صحبت در مورد شیوع ا

 در یک مجموعه کاري اختلالات روانی به دو گروه عمده تقسیم می شوند:   

 ا( مشكلاتی که در بین همه مردم وجود دارد.   

% از جمعیت کشور    30( مشكلاتی که خاص محیط هاي صنعتی و کاري می باشد و مطالعات مختلف بیانگر این است که  2 

 این اختلالات می باشند.  دچار 

از بدنامی است. به   از پزشک یا سرپرست خود مخفی می کنند. دلیل این مساله ترس  اغلب کارگران مشكلات روانی خود را 

 هرحال ما می دانیم که یک ارتباط واقعی بین بیماریهاي جسمی و روانی وجود دارد.  

د که  است  داده  نشان  شده  انجام  انگلستان  در  که  از  پژوهشی  بیش  روانی  بیماریهاي  از  نیمی  می    12رمان  طول  به  ماه 

انجامد.بیماریهاي روانی خفیف نیز از جهت اینكه مانعی براي تولید و عامل غیبت کارگر محسوب می شود می تواند خسارت بار  

 باشد. 

 بیماریهاي روانی اجتماعی ناشی از شغل عبارتند از:  

ت روانی حاد ناشی از استرسهاي محیطی نظیر تماس با عوامل خطر آفرین محیط  مشكلا  -جنون  -افسردگی  -اضطراب شدید  -

منوکسیدکربن و سرب از جراحات سر  -کار مثل  روانی ناشی  الی    -اختلالات  با مواد  نتیجه تماس  بیماریهاي مغزي در  علائم 

 مسمومیت  -حوادث  -خشونت -نظیر تولوئن، استایرن و رب

اینرو نیاز به برقراري برن قابل درك  از  امه هاي بهداشت روانی با توجه به گسترش تكنولوژیهاي جدید در بخش صنعت کاملاً 

 است.

تكنولوژي تولیدات انبوه، تكنولوژي اتمی و نوآوریهاي تازه در بخش صنعت همواره باعث وارد شدن انواع استرسهاي روانی به  

 عتی کاملاً مشهود است.کشورهاي پیشرفته و صنکارگران می شود. بخصوص این مساله در

 

 ضرورت نیازمندی به برنامه های بهداشت روانی و شغلی 

در کشورهاي در حال توسعه اي نظیر فیلیپین شعار ))ارزش یک اونس پیشگیري معادل یک پوند درمان است(( می تواند یک  

نولوژیهاي جدید پاشیده شده در حال  شعار راهنمایی کننده باشد.مطالعات نشانگر این مطلب است که بذر بیماري که توسط تك

 جوانه زدن است. 

آمدن  بوجود  است که شیفت هاي کاري مختلف سبب  این مساله  بیانگر  انجام شده  روي شیفت هاي کاري  بر  مطالعاتی که 

 اختلالاتی در خواب و خواب آلودگی فرد در حین کار خواهد شد و سبب هجوم خستگی به علت فقدان استراحت می شود.

بودن انگیزه و هراس از خطرات کار در شب ممكن است سبب ایجاد بیماري توهم در فرد شود و در نهایت منجر به وخامت  کم  

 حال فرد چه از نظر جسمی و چه از نظر سلامت روانی شود. 
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رخ افراد نیمه و ن  %6/10دلیل دیگر نیاز به برنامه بهداشت روانی و شغلی این حقیقت است که نرخ بیكاري در حال حاضر حدود 

افزایش فشارهاي روحی روانی دارد. در حقیقت مطالعات    16بیكار حدود   بیكاري نقش مهمی در  افزایش روند  % است. ادامه 

بیانگر این مطلب است که وضعیت سلامت خانواده شخص بیكار در طول دوره بیكاري رو به وخامت می رود و مساله بیكاري نه 

اثر می گذارد. در کشور فیلیپین سیستم هاي حمایتی به  تنها بر روي نان آور خانواد ه بلكه برروي همسر و فرزندان فرد هم 

 عنوان یک عامل حفاظتی جهت کاستن از فشار برروي افراد مطرح است. اما این عامل تا چه اندازه و چه مدت موثر است؟

اي روانی کارگران داریم. این مسأله براي محیط هایی  امروزه ما اطلاعات بسیار کمی از میزان توقف تولیدات در نتیجه استرسه

آید و یا در محیط هایی که مرگ و میر یا انواع معلولیتها و ناتوانیها در اثر تماس با مواد  که بیماري روانی بصورت فراگیر در می

ها براي بازگشت به کار  شیمیایی رخ می دهد صادق است. این مسائل سبب بوجود آمدن اضطراب شدید در کارگران و تردید آن

 خواهد شد. 

 

 محدودیت ها ی بهداشت روانی )فردی( 

از   از نظر جسمی و چه  نظر روحی نمی باشد اما در سطح یک مجموعه ضرورت  نیازي به توجیه ضرورت بهداشت فردي چه 

برقراري برنامه هاي بهداشت روانی با توجه به کمبودهاي اقتصادي جاي سوال زیادي دارد. هر برنامه اي نیاز به امكانات مالی  

 ذیرفته شده است.دارد اما خوشبختانه در نهایت برنامه هاي بهداشت روانی امروزه به عنوان یک واقعیت در محیط هاي کاري پ 

به هر حال ما با این واقعیت روبرو هستیم که محدودیت هاي فراوانی وجود دارد که ممكن است برنامه هاي بهداشت روانی را با  

شكست روبرو کند. اجراي هر برنامه اي نیاز به قوانین توسعه یافته دارد. نیازي به بیان این مطلب نیست که امروزه برنامه هاي  

 فه اي به عنوان یک امر پذیرفته شده در محیط هاي کاري در نظر گرفته می شود. بهداشت حر

به   بهداشت شغلی معمولاً  روبرو هستیم.  روانی  بهداشت  برنامه هاي  اجراي  براي  فراوانی  هاي  با محدودیت  ما  به هر حال  اما 

ظر گرفته نمی شود. پزشكان جوان عنوان بخش جداگانه اي در برنامه هاي آموزشی سطوح مختلف )عمومی و تخصصی( در ن

روانپزشكانی که بطور خصوصی کار می کنند در محیط هاي   افزایش تعداد  با وجود  بینند.  این زمینه آموزش می  بندرت در 

توسعه  حال  در  کشورهاي  سایر  و  فلیپین  در  شود  می  احساس  همواره  روانی  بهداشت  زمینه  در  ماهر  نیروي  کمبود  کاري 

 ات کوچک مشغول به کار هستند بندرت در برابر استرسهاي روانی محیط کار حمایت می شوند. کارگرانیكه در موسس

اي است که در این  مدیریت استرس یا شناسایی و گزارش مشكلات روانی اجتماعی و سرویسهاي بهداشتی همواره آخرین مساله

 موسسات به آن اهمیت داده می شود.

کیلومتر تا نزدیكترین بیمارستان فاصله دارند فاقد سرویسهاي    5سیساتی که حدود  مشكل دیگر این واقعیت است که اغلب تا

درمانی و پزشكی می باشند و مدیریت اغلب درگیر مساله درمان است تا مساله پیشگیري. به علاوه اغلب بیماریهاي روانی ناشی  

كل روبه رشد دیگر افزایش تعداد کودکان و  از تماس با مواد سمی در آزمایشات تشخیص پزشكی در نظر گرفته نمی شوند. مش

 نوجوانان کارگر می باشد.  

توقف این پدیده نمی باشند. تحقیقات بیانگر این واقعیت است  این افزایش به قدري سریع است که دولتمردان قادر به کنترل و  

که در این حالت بهره کشی و استثمار بصورت پرداخت دستمزدهاي بسیار پائین و ساعات کار طولانی و همچنین بیمه نكردن  

مراه است. ضمن کارگران رخ می دهد. در ضمن کار کارگران کودك و نوجوان همواره با ریسک بالایی از خطرات و حوادث ه

اینكه کار کودکان سبب محروم شدن آنها از دوران کودکی شان و لذت بازي با همسالانشان خواهد شد. بسیاري از این کودکان  
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وقتی به مدرسه بر می گردند از مشكلات جسمی و روانی رنج می برند که باعث عقب افتادن آنها از سایر همسالانشان خواهد  

 این مسائل سبب انصراف فرد از تحصیل خواهد شد. شد و در بسیاري مواقع 

 

 بهداشت روانی و اسلام 

باره است.در  در  نگرفته  انجام  و مدون  علمی  اسلام،تاکنون مطالعات  از دیدگاه  روان درمان گري  بویژه  اسلامی،  روانشناسی  ي 

توجه قرار می دهد،زمینه هاي مناسبی  حالی که در اسلام،به عنوان دین جامع و کامل که تمام زوایاي زندگی انسان را مورد  

 براي انجام چنین مطالعاتی وجود دارد.

اسلام به هدایت زندگی اسلام و تامین بهداشت روانی او توجه دارد و بدیهی است که شیوه هاي خاصی را براي برقراري تعادل 

برخور داري از روح و روان سالم است تا بتواند  روانی ارائه دهد.هدف اغلب شیوه هاي ارائه شده یاري رساندن به انسان،به منظور 

با توسل به بهترین راه هاي ممكن به آرامش برسد. نگرش صحیح نسبت به مشكلات و نا کامی ها،موهبتی است که با آن آدمی  

 و جو می کند. در مواجهه با نمونه هاي به ظاهر نا موزون خلقت،زیبایی و توازن در آنها می بیند و در زشتی ها،زیبایی را جست 

تفكر دینی با هدف کاهش فشار وارد بر انسان در رویا رویی با مصائب و حوادث،شیوه هایی را آموزش می دهد تا با استفاده   

 ازآن به نتیجه ي مطلوب،از جمله آرامش،برسد.            

سا تعریف  میشود.طبق  محسوب  کشور  هر  اساسی  مسائل  مهمترین  از  یكی  افراد  روانی  ارتقاي سلامت  بهداشت  جهانی  زمان 

علمی است که با آن انسان ها قابلیت برقراري ارتباط موزون و هماهنگ با دیگران را می یابند و قادر به تغییر و اصلاح محیط  

فردي و اجتماعی،حل تضاد ها و بر آوردن تمایلات شخصی به طور منطقی،عادلانه و مناسب می شوند.از دیدگاه اسلامی کسی  

گاهانه با تمامی هستی ارتباطی زنده و پویا دارد و می تواند تعارضات خویش را با جهت گیري مثبت حل کند،از نظر خود آ"که  

(. رفتار هاي مذهبی،در پرداختن به نكات معنی دار زندگی ارزش مثبت دارند. رفتار  203،ص1374)احمدي،"روانی سالم است  

ر ورزي و... می تواتنند از طریق ایجاد امید و تشویق افراد به نگرش مثبت به  هایی از قبیل: عبادت،توکل به خداوند،زیارت، مه

 موقعیت هاي استرس آمیز،باعث آرامش درونی آنان شوند. 

 

 تأثیر دین و دعا بر بهداشت روانی  

 اهمیت دارد که هوا براي تنفس« مذهب آنقدر براي پرورش و سلامت روح و روان آدمی

توجه بیشتري به دین براي سلامت روان و درمان بیماریهاي روانی معطوف داشته اند. آنها معتقدند   در سالهاي اخیر روانشناسان

انسان می  به  قدرت معنوي  نوعی  دارد که  العاده وجود  نیروي خارق  به خدا  ایمان  زندگی  در  و در تحمل سختی هاي  بخشد 

سازد. دوره  م زمان ما در معرض ابتلا به آن هستند دور میکند. از نگرانی و اضطرابی که بسیاري از مرد روزمره او را کمک می

اي که توجه فراوان به زندگی مادي و رقابت شدیدي براي بدست آوردن مادیات بین مردم به وجود آمده است، همین گرایش  

 او شده است.باعث فشار روحی بر انسان معاصر و گیجی و سردرگمی

کند )ایمان نیرویی است که باید براي کمک به انسان در زندگی  است( اضافه می  )ایمان بدون شک مؤثرترین درمان اضطراب

 دهد.( وجود داشته باشد، فقدان ایمان خطري است که شكست انسان را برابر سختیهاي زندگی هشدار می

یشان کند دگرگونیهاي تواند آرامش ژرفاي آن را برهم بزند و امنیت آن را پرهمانطور که امواج خروشان و غلتان اقیانوس نمی

گوید: من صدها تن  زند. یونگ میسطحی و موقتی زندگی نیز آرامش درونی انسان را که عمیقاً به خداوند ایمان دارد برهم نمی
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  35برند یعنی از  ام اما از میان بیمارانی که در نیمه دوم عمر خود به سر میاند معالجه و درمان کردهرا که به من مراجعه کرده

لگی به بعد حتی یک بیمار را ندیدیم که اساساً مشكلش نیاز به یک گرایش دینی از زندگی نباشد. آنها به این دلیل گرفتار سا

بیماري روانی شده بودند که جوهر دین و باورهاي دینی را در نیافته بودند لذا با بازگشت به این دیدگاههاي دینی به طور کامل  

 درمان شدند. 

گردد.  گوید: بحرانی که اروپائیان در قرون حاضر دچار آن شده اند اساساً به فقر معنوي آنها باز میلدتوئین میمورخ معروف آرنو

خوردیم او معتقد است که تنها راه درمان این فقر و پاشیدگی اخلاقی بازگشت به دین است. در مورد منابع به این مطلب بر می

ی در مقابل آشفتگی هاي روانی است. این اثر حفاظتی محدود به مذهب خاصی  که در تمام زمینه ها مذهب یک عامل حفاظت

توان آن را به معنویت و روحانیت نسبت داد. تعریف معنویت )یک رابطه متعالی بین تجارب عادي زندگی و یک  نیست که می

 اصل یا محور سامان بخش احاطه کننده(. 

 

 تأثیر دعا بر سلامت روانی 

ا و تسهیلات، مشكلات بهداشت روانی به عنوان مشكلی براي خانواده ها، سازمانها و جوامع رو به افزایش  علیرغم تمام پیشرفته

است. هر روز به تعداد افرادي که معتقدند معنویت درمان رنجوري و درماندگی روحی آنها است و بر متخصصین که براي درمان  

شود. انسان امروز با آگاهی و  شوند، اضافه میرهاي مذهبی متمرکز میبیماریهاي روانی و حفظ سلامت روانی بر باورها و رفتا

رسد. انسان امروز فهمیده که با  ماند و در گرداب تكنولوژي به فنا میبینش به این عقیده رسیده است که بدون معنویت تنها می

معتقد است باور به وجود ارزشهاي بالاتر و  دور شدن از باور و اعتقاد، پوچی و درماندگی در انتظارش خواهد بود. ویلیام جیمز  

یک قدرت برتر براي بهداشت روانی انسان ضروري است.نتایج پژوهشهاي جدید در رابطه با استفاده از دعا در زندگی روزمره و  

ارد. یعنی  تأثیر آن بر سلامت روان حاکی از آن است که بین فراوانی استفاده از دعا با سلامت روانی رابطه معنی دار وجود د

پردازند سلامت روانی بیشتري دارند. افسردگی و اضطراب شایعترین اختلالات روانپزشكی است که افرادي که بیشتر به دعا می

با توجه به شیوع بالا و هزینه هاي بهداشتی توجه بسیاري از متخصصین بهداشت روانی را بخود جلب کرده است. با توجه به 

ی بر وجود رابطه معنی دار میان اضطراب و افسردگی و فراوانی استفاده از دعا و همچنین بررسی یافته هاي بررسی حاضر مبن

رسد در سیاست گذاریهاي بهداشت روانی بویژه در پیشگیري از اضطراب و افسردگی توجه به این ارتباط  هاي قبلی به نظر می

 خالق حیاتی باشد.  -دوسویه مخلوق 

 

  نرابطه محرومیت با بهداشت روا 

این مشكلات در نتیجه محرومیت تولید می گردد به عبارت دیگر ریشه اکثر مسائل انسان،   افراد بشر مشكلاتی دارند و  همه 

 محرومیت و رنج هاي حاصل از آن می باشد. 

از حالتی که در نتیجه ارضاء نشدن یا احتیاج پدید می آید ارضا نشدن احتیاج ممكن است به سبب   محرومیت عبارت است 

وامل بیرونی یا محیطی باشد و یا به علل درونی ارتباط داشته باشد محرومیت به دلایل محیطی اجتناب ناپذیر است، زیرا در  ع 

محیط شخص همیشه عواملی وجود دارد که مانع از برآورد شدن کلیه احتیاجات وي می شود.مثلاً در مواقع بحران اقتصادي و  

از   از آن امكان ناپذیر است.محرومیت درونی،  یا مرگ منسوبین و یا بنگ محرومیت  خارج بر موجود تكمیل می شود و گریز 

همانطور که از نامش پیداست از درون فرد سرچشمه می گیرد.ترس، تعارضات و قیودات اخلاقی و اجتماعی ایجاد محرومیت 
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محرو تا  دارند  بیشتري  خطر  فرد  شخصیت  براي  ها  محرومیت  نوع  این  و  کنند  می  درونی  بحث هاي  خارجی.در  هاي  میت 

محرومیت همیشه باید درجه و مقدار آنرا در نظر داشت بدین معنی که ممكن نیست افراد بشر را به دو دسته محروم و غیر 

متفاوت است و   با یكدیگر  از لحاظ ضعف و قدرت  احتیاجات بشر  اندازه اي محروم است.  تا  زیرا هر فرد  محروم تقسیم نمود 

 بخصوص در افراد فرق می کند. شدت یک احتیاج نیز، 

 

 فرسودگی شغلی، علل و راهکارها

کنید؟ آیا احساس  هدفی را دنبال میکشند و کار بیبیگاري میکنید هنگامی که در محل کار خود هستید، از شما  آیا حس می

کنید،  کنید اصلا حوصله ندارید فردا هم سرکار بیایید؟ اگر این افكار و احساسات را تجربه میکنید؟ حس میخستگی مفرط می

ر کارتان  به  شما  اشتیاق  و  رغبت  احساس،  این  که  هستید  شغلی  فرسودگی  با  کشمكش  حال  در  کاهش  احتمالا  جایی  تا  ا 

انگیزهمی که چشمه  کاملا خشک میدهد  مهارتتان  واقع  در  به  شود.  رغبت شما  و  اما علاقه  ندیده،  آسیبی  دانش شما  و  ها 

 کارتان کاهش یافته است.

وري و توجه به منابع مادي سازمان نیست و یک مدیریت اثربخش مسوولیت اصلی مدیران و کارفرمایان منحصر به تولید بهره

پذیر نیست، اگرچه رشد فناوري تحولات عظیمی در بدون در نظر گرفتن عوامل انسانی و توجه به نیازهاي روانی کارکنان امكان

پذیر کرده است و کارفرمایان مخصوصا در زندگی و رفاه انسان به وجود آورده، اما متاسفانه شبكه ارتباطی و عاطفی را آسیب 

ط به  باید  و ماشینی  برنامهمراکز صنعتی  استرس و  راحی  ازجمله  اختلالات سازمانی  از  پیشگیري  و  روان  ارتقاي سلامت  هاي 

 کند.  وري سازمانی را تسهیل میشک مسیر نیل به بهرهفرسودگی شغلی همت گمارند که البته توجه به این امر بی

درصد زمان بیداري خود را در محیط   60کند؛ چرا که شاغلان بیش از  محیط کار نقش مهمی در ارتقاي سلامت افراد ایفا می

وري بسیار بدیهی و روشن است و کنند. اهمیت ارتقاي سلامت روان کارکنان در محیط کار در مقوله تولید و بهرهکار سپري می

بهره افزایش  اصلی  منبع  این  انسان  به  میتوجه  نظر  به  بسیار ضروري  و  وري  محیط شغلی  با  انطباق  جریان  در  فرد  رسد.هر 

علاقگی به کار زمانی که بشدت غیرقابل  شود مسائلی را باوجود میل باطنی خود متحمل شود. این بیجتماعی خود ناچار میا

 شود. منجر میشغلی  فرسودگیتحمل شد به

اوایل   در  فرسودگی شغلی  از    1970مفهوم  را حالتی  فرسودگی شغلی  ونبرگر معرفی شد. وي  فروید  از سوي  بار  اولین  براي 

میخس ناکامی  و  منجر تگی  دلخواه  نتیجه  وصول  به  که  ارتباطی  یا  زندگی  روش  در  فرد  خودگذشتگی  از  علت  به  که  داند 

 آید. شود، به وجود مینمی

آورد،  فرسودگی رخوت روح وروان کارمند است که در آن انگیزه، یعنی همان نیروي پر رمز و رازي که او را به حرکت در می

شود. فرسودگی شغلی مفهوم مطلق سیاه یا سپید ندارد. در یک روز بخصوص ممكن  کاملا تخریب میبیند یا حتی  آسیب می

گردد؛ مثل  است اشتیاق به کار افزایش یا کاهش یابد، اما این شرایط ثابت نیست و با تقویت انگیزه دوباره به حالت اول بر می

 گیرد. جان می رود، با افزایش سوخت دوبارهآتشی که وقتی رو به خاموشی می
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 بهداشت فردی

به مجموعه و  است  اساس سلامت جسمانی  و  پایه  فردي،  میبهداشت  گفته  عادات  و  اقدامات  از  براي حفظ اي  فرد  که  شود 

کند،  هاي عفونی و غیرعفونی جلوگیري میدهد. رعایت این اصول، نه تنها از ابتلا به بیماريسلامت و پاکیزگی خود انجام می

 نماید. ایش اعتماد به نفس، حس آراستگی و نشاط نیز کمک شایانی میبلكه به افز

 هابهداشت دست  .1

اصلیدست میكروبها،  انتقال  اصلی  منبع  و  اطراف  محیط  با  ما  تماس  وسیله  منظم ترین  و  صحیح  شستشوي  هستند.  ها 

هاي گوارشی و تنفسی،  ها، به ویژه بیماريترین و در عین حال مؤثرترین راه براي پیشگیري از بسیاري از بیماري ها، سادهدست

 شود.محسوب می

 :هاهای حیاتی شستشوی دست زمان •

o  .قبل از تهیه و مصرف غذا 

o  .پس از استفاده از سرویس بهداشتی 

o  .پس از سرفه، عطسه یا پاك کردن بینی 

o  ها. پس از تماس با حیوانات یا فضولات آن 

o ها، پول و غیره. ها، نردهپس از تماس با سطوح آلوده، مانند دستگیره درب 

o .قبل و بعد از تماس با فرد بیمار 

o .پس از لمس زباله 

o  .قبل از گذاشتن لنز تماسی 

 :هاروش صحیح شستشوی دست •

o را زیر آب جاري ولرم یا سرد قرار دهید. ها دست :هاخیس کردن دست 

o ها اضافه کنید. مقدار کافی صابون مایع یا جامد را به دست :اضافه کردن صابون 

o ثانیه ادامه یابد. اطمینان حاصل   20مالی باید حداقل به مدت  ها را به هم بمالید تا کف ایجاد شود. کفدست :مالیکف

 مالی شوند. ها، به خوبی کفپشت دست، بین انگشتان و زیر ناخنکنید که تمام سطوح دست، شامل کف دست، 

o ها تمیز شوند. ها را به کف دست دیگر بمالید تا زیر ناخنناخن :هاشستشوی زیر ناخن 

o ها را زیر آب جاري به طور کامل آبكشی کنید تا تمام کف صابون از بین برود. دست :آبکشی 

o ک، یا دستمال کاغذي یكبار مصرف، به طور کامل خشک کنید. استفاده از ها را با حوله تمیز و خش دست :خشك کردن

 کن هوا نیز گزینه مناسبی است، اما در صورت عدم دسترسی، از حوله تمیز استفاده نمایید. خشک 

محلول  :های شستشوی دستجایگزین • از  استفاده  نیست،  دسترس  در  صابون  و  آب  که  مواقعی  ضدعفونی  در  هاي 

پ  بر  دست  )حداقل  کننده  الكل  می  %60ایه  محلولالكل(  این  باشد.  مؤثر  میكروبتواند  میها  بین  از  را  جایگزین  ها  اما  برند، 

 شستشوي کامل با آب و صابون براي از بین بردن چربی و کثیفی محسوس نیستند.
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 بهداشت دهان و دندان .2

می تأثیر  ما  لبخند  زیبایی  بر  تنها  نه  دندان،  و  دهان  دارد.    گذارد،سلامت  بدن  عمومی  سلامت  با  تنگاتنگی  ارتباط  بلكه 

میبیماري دندان  و  لثه  جدي هاي  مشكلات  به  منجر  بیماريتوانند  مانند  دوران  تري  در  مشكلات  حتی  و  دیابت  قلبی،  هاي 

 بارداري شوند.

 :مسواك زدن •

o حداقل دو بار در روز، یک بار صبح و یک بار شب قبل از خواب، ضروري است. :زمان 

o درجه نسبت به لثه قرار دهید و با حرکات    45از مسواك با برس نرم یا متوسط استفاده کنید. مسواك را با زاویه   :روش

تمام سطوح دندان برگشتی کوتاه،  و  رفت  یا  با دورانی  نیز  را  زبان خود  تمیز کنید.  را  داخلی و سطوح جویدنی(  )خارجی،  ها 

 بد دهان از بین بروند.  هاي عامل بويمسواك تمیز کنید تا باکتري

o اند، تعویض  هاي آن تغییر شكل داده یا کج شدهماه یكبار، یا زمانی که برس  4تا    3مسواك خود را هر   :تعویض مسواك

 کنید. 

 :استفاده از نخ دندان •

o دندان  :زمان بین  فضاي  کردن  تمیز  براي  خواب،  از  قبل  شب  ترجیحاً  روز،  در  بار  یک  به حداقل  قادر  مسواك  که   ها 

 دسترسی به آن نیست، استفاده شود.

o متر نخ دندان را دور انگشت میانی هر دست بپیچید. نخ را به آرامی بین دو دندان بلغزانید و با  سانتی  45حدود   :روش

و در    حرکات بالا و پایین، به آرامی از خط لثه بالا و پایین ببرید. از نخ دندان به صورت یكپارچه در بین هر دندان استفاده کنید

 صورت کثیف شدن، آن قسمت از نخ را دور بیندازید. 

 :استفاده از دهانشویه •

o باکتري ها میدهانشویه به کاهش  از دهانشویهتوانند  تقویت میناي دندان کمک کنند.  تازه کردن نفس و گاهی  هاي  ها، 

جه داشته باشید که دهانشویه جایگزین ها بهره ببرید. توحاوي فلوراید استفاده کنید و طبق دستورالعمل روي محصول، از آن 

 مسواك و نخ دندان نیست.

 :مراجعه منظم به دندانپزشك •

o تر و تشخیص  گیري، به پیشگیري از مشكلات جديماه یكبار به دندانپزشک براي معاینه و جرم  6هاي منظم هر  ویزیت

 کند. ها کمک میزودهنگام بیماري

 

 بهداشت پوست .3

دن و اولین خط دفاعی ما در برابر عوامل خارجی است. مراقبت مناسب از پوست، به حفظ سلامت،  پوست، بزرگترین ارگان ب

 کند. شادابی و جلوگیري از مشكلات پوستی مانند آکنه، خشكی، التهاب و عفونت کمک می

 :شستشوی منظم  •

o  زیاد، ضروري است.شستشوي روزانه پوست با آب ولرم و صابون ملایم، به خصوص پس از فعالیت بدنی یا تعریق 

o  شوند، خودداري کنید.هاي قوي و مواد شوینده خشن که باعث خشكی پوست میاز صابون 
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 :مرطوب نگه داشتن پوست •

o   ،هاي مرطوب کننده مناسب با نوع پوست خود  ها و لوسیون از کرمپس از هر بار شستشو، به ویژه در فصول سرد و خشک

 استفاده کنید تا از خشكی و ترك خوردگی پوست جلوگیري شود. 

 :محافظت از پوست در برابر نور خورشید •

o   به ویژه نور خورشید،  تابش، میقرار گرفتن طولانی مدت در معرض  اوج  پیري  در ساعات  آفتاب سوختگی،  باعث  تواند 

 زودرس پوست و افزایش خطر ابتلا به سرطان پوست شود.

o در ساعات پرنور روز، از کرم ضد آفتاب با SPF  هاي پوشیده بپوشید و سعی  دار و لباساستفاده کنید، کلاه لبه 30حداقل

 کنید از تابش مستقیم نور خورشید اجتناب کنید. 

 :غذیه سالم و نوشیدن آب کافیت •

o کند. ها به سلامت و شادابی پوست کمک میاکسیدانرژیم غذایی سرشار از میوه، سبزیجات و آنتی 

o   کند. لیوان در روز( به حفظ رطوبت و الاستیسیته پوست کمک می 8نوشیدن مقادیر کافی آب )حدود 

 :اجتناب از لمس صورت •

o ها  تواند باعث انتقال میكروبهاي آلوده، خودداري کنید، زیرا این امر میا دستاز دست زدن مكرر به صورت، به خصوص ب

 و ایجاد جوش و آکنه شود. 

 

 بهداشت مو  .4

کند و از مشكلاتی مانند شوره سر، ریزش مو و  ها کمک میمراقبت صحیح از موها، به حفظ سلامت، لطافت و درخشندگی آن

 د. کنخشكی یا چربی بیش از حد جلوگیري می

 :شستشوی موها  •

o   کلی، شستشوي طور  به  دارد.  فرد  فعالیت  و  مو  نوع  به  بستگی  موها  شامپوي   3تا    2بسامد شستشوي  با  هفته  در  بار 

 مناسب کافی است.

o  شود، اجتناب نمایید. که باعث خشكی و شكنندگی مو میاز آب ولرم براي شستشو استفاده کنید و از آب داغ 

o ها و انتهاي مو استفاده کنید و از تماس آن با پوست سر خودداري نمایید. پس از شامپو، از نرم کننده مو در قسمت ساقه 

 :خشك کردن موها •

o شود، خودداري  یكول مو میبعد از شستشو، موها را به آرامی با حوله خشک کنید و از مالش شدید که باعث آسیب به کوت

 کنید. 

o  .در صورت استفاده از سشوار، از درجه حرارت ملایم استفاده کرده و سشوار را در فاصله مناسبی از موها نگه دارید 

 :شانه زدن موها •

o تر هستند، بنابراین از شانه کردن موهاي خیس خودداري کنید و در صورت نیاز، از شانه با دندانه  موهاي خیس شكننده

 درشت یا برس مخصوص موهاي خیس استفاده نمایید. 

o ها به آرامی باز شوند.موها را از نوك به سمت ریشه شانه کنید تا گره 

 :محافظت از موها •

o .از قرار گرفتن طولانی مدت در معرض نور مستقیم خورشید، کلر استخرها و آب شور دریا بدون محافظ، خودداري کنید 
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o   مراقبت از محصولات  روغناستفاده  مو،  ماسک  مانند  مو  و سرماز  گیاهی  مو  ها میهاي  تغذیه  و  به حفظ سلامت  تواند 

 کمک کند. 

 

 هابهداشت ناخن .5

ها، نقش مهمی  ها و تمیز نگه داشتن آن ها باشند. کوتاه نگه داشتن ناخنتوانند محل تجمع میكروبها، میمانند دستها،  ناخن

 ها دارد. در پیشگیري از عفونت 

ها را به طور منظم کوتاه نگه دارید تا از شكستگی، گیر کردن و تجمع میكروب در زیر ناخن :ها کوتاه نگه داشتن ناخن •

 ي شود.ها جلوگیرآن 

 ها را با برس ناخن یا گوشه مسواك تمیز کنید. ها، زیر ناخنهنگام شستشوي دست  :ها تمیز کردن زیر ناخن •

ها از دست به دهان و دستگاه  ها، باعث انتقال میكروبجویدن ناخن، علاوه بر آسیب به ناخن  :اجتناب از جویدن ناخن •

 شود.گوارش می

 

 بهداشت لباس و محیط زندگی .6

 گذارد.ها و محیط زندگی، به طور مستقیم بر سلامت فردي و خانوادگی تأثیر میتمیز بودن لباس

لباس • لباسلباس :هاشستشوی منظم  و  لباس خواب  زیر،  به طور هاي  باید  دارند،  تماس مستقیم  پوست  با  هایی که 

 منظم و با رعایت بهداشت شسته شوند.

 :نظافت منزل •

o ها و گرد و  هاي منزل، از تجمع میكروبهاي بهداشتی، اتاق خواب و سایر قسمتنظافت منظم و روزانه آشپزخانه، سرویس

 کند. غبار جلوگیري می

o  .از مواد شوینده و ضدعفونی کننده مناسب براي نظافت سطوح، به ویژه در آشپزخانه و سرویس بهداشتی، استفاده کنید 

o کند. ها کمک میها در طول روز، به جریان هواي تازه و کاهش تجمع آلایندهز کردن پنجرهتهویه مناسب منزل با با 

 :مدیریت صحیح زباله •

o آوري کرده و به طور مرتب از منزل خارج کنید.دار جمعهاي دربها را در سطلزباله 

o هاي خود را پس از تماس با سطل زباله، به خوبی بشویید. دست 

 

 ه بخش دوم: بهداشت تغذی

کند.  ها ایفا میکند و نقش حیاتی در رشد، نمو، فعالیت و پیشگیري از بیماري تغذیه سالم، سوخت لازم براي بدن را تامین می

 ریزي عادات غذایی سالم از دوران کودکی، تأثیر ماندگاري بر سلامت فرد در طول زندگی خواهد داشت. در خانواده، پایه

 اصول تغذیه سالم  .1

ها، سبزیجات،  هاي غذایی مختلف )نان و غلات، میوهمصرف انواع مختلفی از مواد غذایی از گروه :غذایی  تنوع در رژیم •

 گوشت و حبوبات، شیر و لبنیات( تضمین کننده دریافت تمام مواد مغذي مورد نیاز بدن است. 

از مصرف بیش از حد مواد غذایی پرچرب، پرشكر و پرنمک، و توجه به مقادیر توصیه شده براي  پرهیز   :مصرف متعادل •

 هر گروه غذایی. 
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کنید. این مواد سرشار  ها و سبزیجات رنگارنگ مصرف  واحد از انواع میوه   5روزانه حداقل   :ها و سبزیجاتاهمیت میوه •

 اند. ها هستند که براي سلامت عمومی بدن ضرورياکسیدان ها، مواد معدنی، فیبر و آنتیاز ویتامین

کامل • ویتامین :مصرف غلات  فیبر،  از  خوبی  منبع  کامل،  غلات  از  شده  تهیه  ماکارونی  و  برنج  معدنی  نان،  مواد  و  ها 

 نند. کهستند و به احساس سیري طولانی مدت کمک می

مصرف منابع پروتئین سالم مانند گوشت کم چرب، مرغ، ماهی، تخم مرغ، حبوبات )عدس، لوبیا، نخود(  :پروتئین کافی •

 هاي بدن ضروري است.و مغزها براي ساخت و ترمیم بافت

براي دریافت کلسیم و ویتامین :لبنیات • پنیر  استخوان  D مصرف شیر، ماست و  براي سلامت  اتی  ها حیها و دندانکه 

هاي گیاهی غنی شده  توانند از محصولات لبنی بدون لاکتوز یا جایگزینشود. افراد با عدم تحمل لاکتوز میهستند، توصیه می

 استفاده کنند. 

هاي چرب استفاده کنید.  هاي غیراشباع موجود در روغن زیتون، کانولا، آووکادو، مغزها و ماهیاز چربی :های سالم چربی •

 شوند، اجتناب کنید. هاي حیوانی یافت میاشباع و ترانس که در غذاهاي فرآوري شده، فست فودها و چربی هاياز مصرف چربی

 جات و غذاهاي پرنمک را به حداقل برسانید. هاي شیرین، شیرینیمصرف نوشیدنی :مصرف محدود قند و نمك •

 

 بهداشت در تهیه و نگهداری مواد غذایی  .2

 هاي غذایی است. نگهداري مواد غذایی، عامل کلیدي در جلوگیري از مسمومیت  رعایت اصول بهداشتی در تهیه و

 هاي خود را قبل و حین تهیه غذا، به ویژه پس از تماس با مواد خام، شستشو دهید. دست :هاشستشوی دست •

 ها و سبزیجات را قبل از مصرف یا پخت، با آب جاري تمیز بشویید.تمام میوه :شستشوی میوه و سبزیجات •

از تماس مواد غذایی خام، به خصوص گوشت، مرغ و ماهی، با مواد غذایی پخته یا   :تفکیك مواد غذایی خام و پخته •

 هاي برش، چاقوها و ظروف جداگانه براي مواد خام و پخته استفاده کنید. آماده مصرف جلوگیري کنید. از تخته 

از بین کامل بپزید تا تمام میكروب  گوشت، مرغ، ماهی و تخم مرغ را به طور :پخت کامل مواد غذایی • هاي احتمالی 

 بروند. از رنگ صورتی در گوشت مرغ یا ماهی پخته شده اجتناب کنید.

 :دمای مناسب نگهداری غذا  •

o   18گراد( یا فریزر )دماي  درجه سانتی  5غذاهاي فاسد شدنی را بلافاصله پس از پخت یا خرید، در یخچال )دماي زیر-  

 هداري کنید. گراد( نگدرجه سانتی

o  .غذاهاي پخته شده را قبل از قرار دادن در یخچال، خنک کنید 

o  .غذاهاي گرم را قبل از مصرف، به طور کامل گرم کنید 

 از یخ تهیه شده از آب سالم استفاده کنید.  :مدیریت صحیح یخ •

 ها را چک کنید. بندي شده را قبل از مصرف، تاریخ انقضاي آنغذایی کنسرو شده یا بستهمواد  :رعایت تاریخ انقضا •

 

 اهمیت آب آشامیدنی سالم .3

 آب، مایه حیات است و نوشیدن آب سالم، براي سلامت حیاتی است.

لوله :منبع آب • آب  از  اگر  کنید.  استفاده  شده  تصفیه  و  سالم  آشامیدنی  آب  میاز  استفاده  بودن  کنید،  کشی  سالم  از 

 رسانی اطمینان حاصل کنید. سیستم آب 

 در صورت شک در کیفیت آب، آن را به مدت حداقل یک دقیقه بجوشانید و سپس مصرف کنید.  :جوشاندن آب •
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 دار در یخچال نگهداري کنید. آب را در ظروف تمیز و درب :نگهداری مناسب آب •

 دن خود را هیدراته نگه دارید. روزانه به مقدار کافی آب بنوشید تا ب  :مصرف کافی آب •

 عادات غذایی سالم در خانواده .4

هاي غذایی را با هم صرف کنید. این امر نه تنها به ایجاد سعی کنید تا حد امكان، وعده :های غذایی خانوادگیوعده •

صمیمانه  میارتباط  کمک  خانواده  اعضاي  بین  به  تر  سالم  غذایی  عادات  آموزش  براي  فرصتی  بلكه  فراهم  کند،  نیز  کودکان 

 آورد. می

هاي غذایی مختلف، اهمیت تغذیه سالم و مضرات غذاهاي ناسالم  از سنین پایین، کودکان را با گروه :آموزش به کودکان •

 آشنا کنید. 

میان • کردن  ناسالموعدهمحدود  شیرینیاز   :های  تنقلات،  نوشیدنیارائه  و  میان جات  عنوان  به  پرشكر  وعده  هاي 

 خودداري کنید و به جاي آن، میوه، سبزیجات، ماست و مغزها را در دسترس قرار دهید. 

تشویق اعضاي خانواده به فعالیت بدنی منظم، مكمل تغذیه سالم است و به حفظ  :فعالیت بدنی همراه با تغذیه سالم •

 کند. سلامت کلی کمک میوزن مناسب و 

•  

 بهداشت روان و سلامت عاطفی

چالش با  مقابله  در  فرد  توانایی  و  روابط  زندگی،  کیفیت  بر  و  دارد  اهمیت  جسمانی  سلامت  اندازه  به  روان  تأثیر سلامت  ها 

را تجربه میمی امنیت، عشق و تعلق خاطر  افراد، احساس  اولین محیطی است که در آن  این عوامل،  کنند  گذارد. خانواده،  و 

 نهند. هاي سلامت روان را بنا میپایه

 

 ایجاد محیطی امن و حمایتی  .1

ها و افكار  بدون ترس از قضاوت، احساسات، نگرانیایجاد فضایی در خانواده که در آن اعضا بتوانند   ارتباط باز و صادقانه: •

 خود را بیان کنند. 

 هاي اعضاي خانواده، به خصوص کودکان، با دقت و همدلی گوش دهید. به حرف گوش دادن فعال: •

نشان دادن محبت و قدردانی نسبت به یكدیگر، حس ارزشمندي و تعلق خاطر را در افراد تقویت ابراز عشق و محبت:   •

 کند. می

هاي دشوار و بروز مشكلات، اعضاي خانواده باید حامی یكدیگر باشند و حس همبستگی را در در زمان :مایت عاطفیح •

 ها زنده نگه دارند. آن 

 

 مدیریت استرس و اضطراب .2

 کند. ناپذیر زندگی است، اما نحوه مدیریت آن، تفاوت بزرگی در سلامت روان ایجاد میاسترس بخش اجتناب 

 شوند. شناسایی و درك عواملی که باعث استرس در خانواده می زا:استرسشناخت عوامل   •

آرامتکنیك • تكنیک  سازی:های  موسیقی  تمرین  به  دادن  گوش  یا  یوگا  مدیتیشن،  عمیق،  تنفس  مانند  هایی 

 بخش.آرامش

 ورزش، راهی عالی براي کاهش استرس و بهبود خلق و خو است. فعالیت بدنی منظم: •
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 اطمینان از اینكه همه اعضاي خانواده خواب کافی و با کیفیت دارند.  :خواب کافی •

 بندي وظایف براي کاهش احساس فشار و اضطراب. ریزي و اولویتبرنامه مدیریت زمان: •

 

 تقویت روابط خانوادگی .3

 روابط سالم خانوادگی، منبع قدرت و حمایت براي تمام اعضاست. 

با کیفیت:وقت • فعالیتاخت گذرانی  براي  زمان  لذتصاص  و  کارهاي  هاي مشترك  انجام  یا  مطالعه،  بازي،  مانند  بخش، 

 مورد علاقه. 

سازنده: • شیوه  به  اختلافات  مهارتحل  شیوهیادگیري  به  اختلافات  فصل  و  حل  براي  ارتباطی  و  هاي  محترمانه  اي 

 ها یا تشدید درگیري.سازنده، به جاي اجتناب از آن

 پذیرش و احترام به نظرات، عقاید و سبک زندگی متفاوت اعضاي خانواده.  ها:احترام به تفاوت •

 

 سلامت روان در کودکان و نوجوانان .4

 ابزار مهمی براي یادگیري، رشد اجتماعی و ابراز وجود در کودکان است.بازي،  :تشویق به بازی و خلاقیت •

 ها را بیاموزند. هاي حل مسئله و مقابله با ناکامیبه کودکان و نوجوانان کمک کنید تا مهارت :هامواجهه با چالش •

نیاز • صورت  در  در :مشورت  رفتاري  اختلالات  یا  اضطراب،  افسردگی،  مداوم  علائم  مشاهده  صورت  و    در  کودکان 

 نوجوانان، از کمک متخصصان سلامت روان، مانند روانشناس یا مشاور، استفاده کنید. 

•  

 بهداشت محیط خانه 

عمده بخش  که  است  جایی  خانه،  میمحیط  سپري  آن  در  ما  زندگی  از  تأثیر اي  خانه،  محیط  ایمنی  و  نظم  پاکیزگی،  شود. 

 . مستقیمی بر سلامت جسمی و روانی اعضاي خانواده دارد

 

 تهویه مناسب  .1

آلوده  هاي منزل را باز کنید تا هواي تازه جریان یابد و هواي مانده و  حداقل روزي یک بار، پنجره :هاباز کردن پنجره •

 کند. ها، گرد و غبار و رطوبت اضافی در خانه کمک میخارج شود. این امر به کاهش تراکم آلاینده

دستگاه • از  هوااستفاده  تصفیه  از   :های  استفاده  خانواده،  اعضاي  در  آلرژي  وجود  یا  هوا  شدید  آلودگی  صورت  در 

 تواند مفید باشد. هاي تصفیه هوا میدستگاه

ها به طور منظم سرویس و  هاي تهویه مطبوع و بخارياطمینان حاصل کنید که سیستم :تهویههای  مراقبت از سیستم •

 شوند. تمیز می

 

 های خانگی مدیریت آلاینده .2

ها باشد. نظافت منظم گرد و غبار از  ها و باکتريزا، ویروستواند حاوي مواد آلرژيگرد و غبار می :کنترل گرد و غبار •

 ها و مبلمان، ضروري است.مال مرطوب، و جاروبرقی کشیدن منظم فرشسطوح با استفاده از دست
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کننده قوي که حاوي مواد شیمیایی مضر هستند، به میزان کم و با احتیاط از مواد شوینده و پاك :مواد شیمیایی مضر •

 ها را باز کنید تا تهویه مناسب صورت گیرد. استفاده کنید. پس از استفاده، پنجره

تمام  هرگ :دود سیگار • براي سلامت  که  است  متعددي  سمی  مواد  حاوي  سیگار  دود  نكشید.  سیگار  خانه  داخل  در  ز 

 اعضاي خانواده، به ویژه کودکان، بسیار مضر است.

خانه می :کپك • دیگر  مناطق  یا  آشپزخانه  حمام،  در  زیاد  نشتیرطوبت  رفع  شود.  کپک  رشد  به  منجر  تهویه  تواند  ها، 

 کند. ح مرطوب، از رشد کپک جلوگیري میمناسب و تمیز کردن منظم سطو

 

 ایمنی در خانه .3

 :جلوگیری از سقوط •

o هاي ضد لغزش بپوشانید. سطوح لیز در حمام و آشپزخانه را با کفپوش 

o  حاصل کنید و مانع و اشیاء را از سر راه بردارید. از باز بودن مسیرهاي رفت و آمد در خانه اطمینان 

o هاي پله استفاده کنید. هاي تیز مبلمان و نردهبراي کودکان نوپا، محافظ براي لبه 

 :ایمنی در آشپزخانه •

o ها جلوگیري شود.ها را به سمت داخل اجاق گاز بچرخانید تا از افتادن آندستگیره قابلمه 

o ز دسترس کودکان نگهداري کنید. مواد شوینده و شیمیایی را دور ا 

o  .)از احتراق ناگهانی چربی در هنگام آشپزي جلوگیري کنید )هرگز آب را روي چربی داغ نریزید 

 :ایمنی الکتریکی •

o هاي برق فرسوده یا آسیب دیده را تعویض کنید. سیم 

o ها و پریزهاي استاندارد و سالم استفاده کنید. از دو شاخه 

o گاه به یک پریز خودداري کنید.از اتصال تعداد زیادي دست 

مناسب • رطوبت  و  بین   :دما  )معمولاً  مطلوب  در حد  را  خانه  سانتی  24تا    20دماي  در حد درجه  را  رطوبت  و  گراد( 

 درصد( نگه دارید. 60تا  40مناسب )بین 

 

 مدیریت پسماند و تفکیك زباله .4

هاي خشک )کاغذ، پلاستیک،  تر )مواد غذایی( و زباله  هاي هاي جداگانه براي زبالهاستفاده از سطل :های جداگانه سطل  •

 کند. فلز و شیشه( به تسهیل فرآیند بازیافت و کاهش حجم زباله کمک می

 هاي تعیین شده قرار دهید. هاي دربسته در محلها را به طور منظم و در کیسهزباله :دفع صحیح زباله •

 واد قابل بازیافت. تشویق اعضاي خانواده به تفكیک و بازیافت م :بازیافت •

 

 بخش پنجم: بهداشت باروری و سلامت جنسی 

بهداشت باروري و سلامت جنسی، بخش مهمی از سلامت کلی خانواده است که شامل ابعاد جسمی، روانی و اجتماعی روابط 

 شود. جنسی و باروري می
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 آگاهی و آموزش .1

هاي صحیح و متناسب با سن به کودکان و نوجوانان در مورد بلوغ، تغییرات بدنی، روابط  آموزش ارائه   :آموزش جنسی •

 هاي مقاربتی. سالم و پیشگیري از بارداري ناخواسته و بیماري

ایجاد فضایی در خانواده که والدین بتوانند به راحتی با فرزندان خود در مورد مسائل جنسی و  :ارتباط باز در خانواده •

 ي صحبت کنند.بارور

 

 پیشگیری از بارداری ناخواسته .2

هاي پیشگیري از بارداري )قرص، کاندوم، آي.یو.دي،  آشنایی با انواع روش :های پیشگیری از بارداریاستفاده از روش •

 سازي( و انتخاب روش مناسب با مشورت پزشک. عقیم

دریافت اطلاعات دقیق و انتخاب بهترین روش مشاوره با پزشک یا متخصص بهداشت باروري براي  :مراجعه به متخصص •

 پیشگیري.

 

 (STIs) های مقاربتیپیشگیری از بیماری .3

کاندوم  • از  از  :استفاده  بسیاري  از  پیشگیري  براي  راه  مؤثرترین  جنسی،  رابطه  بار  هر  در  کاندوم  از  صحیح  استفاده 

 هاي مقاربتی است.بیماري

 هاي مقاربتی. تشخیص زودهنگام و درمان بیماري انجام آزمایشات منظم براي :غربالگری منظم •

 پرهیز از داشتن شرکاي جنسی متعدد و روابط جنسی بدون محافظ.  :اجتناب از روابط پرخطر •

 

 سلامت در دوران بارداری  .4

 با پزشک قبل از بارداري براي اطمینان از سلامت مادر و جنین.مشاوره  :های پیش از بارداریمراقبت •

مراجعه منظم به پزشک در طول بارداري براي پایش سلامت مادر و جنین، و   :(ANC) های دوران بارداریمراقبت •

 هاي لازم. دریافت واکسیناسیون

 ، سیگار و مواد مخدر در دوران بارداري.پیروي از رژیم غذایی سالم، پرهیز از الكل :تغذیه سالم و پرهیز از مواد مضر •

 

 بهداشت در دوران پس از زایمان  .5

توجه به سلامت جسمی و روانی مادر پس از زایمان، از جمله استراحت کافی، تغذیه مناسب و حمایت   :مراقبت از مادر •

 عاطفی. 

 ماه اول زندگی نوزاد، که فواید فراوانی براي سلامت مادر و نوزاد دارد. 6تشویق به شیردهی انحصاري در  :شیردهی •

 

 بخش ششم: بهداشت روان کودك و نوجوان 

ها، سلامت نسل آینده را تضمین کودکان و نوجوانان در دوران رشد و تحول، نیازهاي ویژه روانی و عاطفی دارند که توجه به آن

 کند. می
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 اهمیت بازی و فعالیت  .1

هایی براي بازي خلاقانه، به رشد ذهنی، اجتماعی و عاطفی  هاي متنوع و فرصتفراهم کردن اسباب بازي :خلاقانهبازی   •

 کند. کودکان کمک می

هاي بدنی و بازي در فضاي باز، علاوه بر فواید جسمانی، به سلامت روان کودکان نیز  تشویق به فعالیت :های بدنیبازی •

 رساند. یاري می

 

 اجتماعی و عاطفی هایمهارت  .2

همدلی • آن :یادگیری  به  کودکان،  به  همدلی  میآموزش  کمک  روابط  ها  و  کرده  درك  را  دیگران  احساسات  تا  کند 

 تري برقرار کنند. سالم

 راهنمایی کودکان براي ابراز سالم احساسات و مدیریت خشم.  :مدیریت خشم و احساسات •

 سازد. هاي زندگی توانمند میها را در مواجهه با چالشهاي حل مسئله به کودکان، آنمهارتآموزش  :حل مسئله •

 

 ها تاثیر رسانه .3

هاي کامپیوتري و محتواي آنلاین که کودکان و نوجوانان مصرف  هاي تلویزیونی، بازينظارت بر برنامه :نظارت بر محتوا •

 کننده ضروري است. هاي گمراهشونت، محتواي نامناسب یا پیامکنند، براي جلوگیري از قرار گرفتن در معرض خمی

رسانه • از  استفاده  در  دستگاه :هاتعادل  از  استفاده  براي  زمانی  محدودیت  به تعیین  تشویق  و  الكترونیكی  هاي 

 هاي جایگزین. فعالیت

 

 حمایت تحصیلی و شغلی  .4

 محیطی حمایتی براي یادگیري و تشویق کودکان و نوجوانان به تلاش در امور تحصیلی.ایجاد  :تشویق به یادگیری •

راهنمایی آن :شناسایی استعدادها • و  و علایق خود  استعدادها  براي شناسایی  نوجوانان  به  انتخاب مسیر  کمک  در  ها 

 تحصیلی و شغلی آینده. 

 

 بخش هفتم: بهداشت سالمندان در خانواده

 ندگی، توجه به سلامت و کیفیت زندگی سالمندان در خانواده اهمیتی دوچندان یافته است. با افزایش امید به ز

 

 حمایت جسمی  .1

 فراهم کردن رژیم غذایی متعادل و مغذي که نیازهاي ویژه سالمندان را برطرف کند.  :تغذیه مناسب •

 روي. شان، مانند پیادههاي بدنی سبک و متناسب با تواناییسالمندان به انجام فعالیتتشویق  :فعالیت بدنی منظم •

هاي پزشكی منظم، مصرف داروها طبق دستور پزشک اطمینان از دسترسی سالمندان به مراقبت :های پزشکیمراقبت •

 هاي مزمن. و پیگیري بیماري

 خانه. ایجاد محیطی امن و عاري از خطر سقوط در :ایمنی در خانه •
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 حمایت روانی و اجتماعی  .2

 تشویق سالمندان به حفظ ارتباط با خانواده، دوستان و جامعه.  :ارتباط و معاشرت •

 هاي خانوادگی و اجتماعی. هایی براي مشارکت سالمندان در فعالیتفراهم کردن فرصت  :هامشارکت در فعالیت •

 یات و حضور سالمندان در خانواده.نشان دادن احترام و قدردانی از تجرب :احترام و قدردانی •

تلاش براي جلوگیري از احساس تنهایی و انزواي سالمندان از طریق ارتباط مداوم و حمایت   :مدیریت تنهایی و انزوا •

 عاطفی. 

 

 گیری نتیجه

در خانواده، یک فرایند پویا و مستمر است که نیازمند مشارکت فعال تمام اعضاي خانواده و توجه به تمام ابعاد سلامت  بهداشت  

اجتماعی و محیطی    – روانی،  ایجاد  می  –جسمی،  اصول بهداشت فردي، تغذیه سالم، توجه به سلامت روان،  با رعایت  باشد. 

تر، شادتر  هایی سالمتوانیم خانوادهخاص خانواده مانند کودکان و سالمندان، می محیط زیست سالم در خانه، و مراقبت از اعضاي 

هاي  تر بنا نهیم و سهم مؤثري در ارتقاء سلامت جامعه ایفا کنیم. این سند، گامی در جهت ارتقاء دانش و ارائه راهنماییو بالنده

 عملی براي دستیابی به این هدف مهم است. 
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Abstract 
Mental health is the health of the mind and the ability of an individual to adapt to the environment and those 

around them. Just as we defend our bodies, we must also make our souls more resilient in order to have a better 

life. In life, "how we are" is much more important than "being or not being." Creating opportunities for the 

development of talents, abilities, and getting along with ourselves and others is one of the important and 

fundamental goals of mental health. Different societies try to organize policies related to mental health. The 

general principles in this effort are to make the individual and social environment that includes the individuals in 

the society healthy. This attitude dictates that families become more familiar with family mental health and how 

to prevent and treat mental illnesses. Because in dealing with everyday challenges and problems, we deal with 

them based on our psychological characteristics. The more mental health we have, the less vulnerable we will be. 

By having mental and physical health, we can achieve more success and overcome problems more than before. 

To start the discussion, it is better to provide a definition of mental health. The World Health Organization says: 

Mental health is "the full ability to perform social, mental and physical roles." This organization believes that 

mental health is not just the absence of illness or disability, so someone who does not feel unwell is considered 

mentally healthy. 
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