
 

و عملکرد روزمره افراد دارد. با توجه به    یروابط اجتماع  ،یزندگ   تی فیدر ک   یانسان است و نقش مهم  ی سلامت کل  ی اساس  ی از اجزا  ی کیسلامت روان  

 است. افته ی تی اهم شی از پ ش ی مدرن، توجه به مراقبت از سلامت روان ب یزندگ   یهاچالش شیافزا

 برخی از راهکارهای مراقبت از سلامت روان:

به کاهش    توانند یم  وگایو    قیعم  یتنفس  ناتیتمر  شن،یتیمانند مد  ییهاک یبر سلامت روان است. تکن  رگذاریتأث   یاز عوامل اصل  یکیاسترس    استرس: تیر یمد

 . هندرا کاهش د  یعلائم اضطراب و افسردگ  توانندیم   یآگاهذهن  ناتیاند که تمرسطح استرس کمک کنند. مطالعات نشان داده 

 

  ها نیباعث ترشح اندورف  یبدن  تیبر سلامت روان دارد. فعال  یمثبت  راتیاست، بلکه تأث   دی مف  یسلامت جسم  یورزش نه تنها برا   منظم: یبدن  تی فعال

 . کندیکمک م  یکه به بهبود خلق و خو و کاهش علائم افسردگ  شودی ( میشاد   یها)هورمون 

 

  یاند که انزوابه بهبود سلامت روان کمک کند. مطالعات نشان داده   تواندی با خانواده، دوستان و جامعه م  گرت یحفظ روابط مثبت و حما  : یاجتماع ارتباطات

 . و اضطراب مرتبط است    یخطر ابتلا به افسردگ  شیبا افزا  یاجتماع

 

بهداشت خواب، مانند داشتن برنامه خواب منظم و اجتناب از    تیبر سلامت روان داشته باشد. رعا  یمنف  ریتأث  تواندیم  تی فیکیب  ای  یخواب ناکاف  :یکاف خواب

 . خواب کمک کند    تیفیبه بهبود ک  تواندی قبل از خواب، م  یکی الکترون  لیاستفاده از وسا

 

  ،یمانند ماه  یو مواد معدن  هان یتامی، و3-از امگا  یغن  ییمثبت بگذارد. مصرف مواد غذا  ریبر سلامت روان تأث  تواندیسالم و متعادل م  ییغذا  میرژ   سالم: هیتغذ

 .و اضطراب کمک کند    یبه کاهش علائم افسردگ  تواندیم  جاتیو سبز  هاوه یم  ل،یآج

روانپزشک    ایمراجعه به روانشناس    ،یافکار خودکش  ایاضطراب    ،یمانند افسردگ  مدتی طولان  ای  دی: در صورت تجربه علائم شدیا کمک حرفه درخواست

 .به بهبود سلامت روان کمک کنند    توانندیم  یز یتجو  یو داروهای  رفتار-یمانند درمان شناخت  یروانشناخت  یهااست. درمان   یضرور 

 

سالم    هی و تغذ  یخواب کاف  ،یارتباطات اجتماع  ،یبدن  تیاسترس، فعال  تیریاز جمله مد  یتوجه به عوامل مختلف  ازمندیمراقبت از سلامت روان ن   :یبندجمع

 مهم در جهت بهبود سلامت روان است.   یگام  زین  یادرخواست کمک حرفه   از،یاست. در صورت ن

 

 

 

 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

 خودمراقبتی سلامت روان


