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دچاار  در چند سال اخیر  ،در جهان ی دیگراقتصادیات در اروپا و در بسیاری از جاها

صادمه مای ماا ، مگر چگونه ایان زماان بارانای باه صاات روانای استضرر گردیده 

ر یااقتصاادی اسات. ت ی –رساند؟ صات روانی یک جزء حیاتی در پیشرفت اجتماعی 

ی ثابت را برای پایاداری موثریات اهمیت صات روانجامعۀ با دانش، یک  مسیربرای

 می دهد. ی مورد تأکید قرارسطح مل سطح خانواده تا به از

 

روانای نیسات، اماا مای تواناد  رفاً فقدان اختلالات و یا عارضهص پایدارصات روانی 

کنااد.  نگریسااته دااود کااه ساالامتی همااه جانبااه و موثریاات را حمایاات یمنبعاان بااه عنااوا

 کاه را فراهم می نماید دناختی و عاطفی انعطاف پذیریامکانات  صات روانی خوب

 .)هستند( فشار روانی مقابل اجتماعی درها و برگشت پذیری مهارت  دالودۀ )اینها( 

 

است که در آن یک فرد قادر می بادد تا سلامتی خوب صات روانی مثبت یک حالت 

و باا  توانایی هایش را درک کند و با فشار های زنادگی عاادی دسات و پنناه نار، کناد،

ش دارط بارای ید. همچناان، ایان یاک پاموثریت کاار کناد و باه جامعاه ار یااری رساان

 .عمل صای را اننا، می دهندآنها که است خانواده ها و دوستانی 

 

 اوضاع اقتصادی و صحت روانی 

بااا اوضااا  کااه بیاااموزیم، صااات رواناای مااا ممکاان اساات کااه جااای تعنااش زیاااد نبادااد 

 ، و عوایااد دوامااداری وظفیااه و کااار دارد. ایمنااتنگاتناا  اقتصااادی ارتباااط  –اجتماااعی 

ننااد بیکاااری، قرضااداری، و و عااواملی ما ماای کناادبیناای صااات رواناای خااوب را پاایش 

مسااکن ضااعیب اسااباب قاباال ملاح ااۀ هسااتند کااه منااتن بااه ضااعب صااات رواناای ماای 

 .گردند
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ودی صات روانی بار د توسط ناخننخود دان هم چنان می توا در حقیقت، این عوامل

سرگشتگی اقتصادی آدکار تر  در جریان بیشتر) دور ناقص( آیند. این چرخۀ معیوب 

می بادد،  ایی، مواد سوخت، و مسکنبهای بالای مواد غذ د، که در برگیرندۀ می گرد

 می توانند سبش فشار روانی در زندگی روزه مره گردند. که

 

عوارض فشار روانی می تواناد در برگیرنادۀ سار دردی هاا، تابش قلاش، تقابض معاده، 

داات روانای )اظطاراب( و افساردگی مای تشوسوء هاضمه، بای خاوابی، زود رننای، 

اجاااراآت کاااار، مشاااکلات د صااای، قطااا  در اغلبااااً مااای توانناااد سااابش کااااهش باداااد و 

کااول، اساتفادۀ غلااط از ارتباطاات بااا دوساتان و اقااارب، افازایش و یااا اعتیااد داادید باه ال

 د. ی گرد، کاهش در فعالیت های اجتماعی و گوده گیردارایی

 

را )یعنای افارادی کاه دارای  ت گاروه هاای آسایش پاذیرباران های اقتصاادی مارومیا

افازایش مای دهاد. اینگوناه  عاید کم و آنهایی که نزدیک باه خاط فقار زنادگی مای کنناد(

کااه دارای یااک سرپرساات  یگااروه هااای آساایش پااذیر دااامل اطفااال، جوانااان، خانوادهااای

و کهان  یک پدر و یا یک مادر هستند(، بیکاران، اقلیت های قاومی، مهااجریندارای )

ادی، از طریاان نفااوار بااالای تربیاات خااانواده و تعاماال سااالان ماای گااردد. فشااار اقتصاا

بااه صااات رواناای اطفااال و نااو جوانااان صاادمه ماای رساااند. در جریااان  زناداوهری هاام

، قسمی که بیشتر افاراد رکود اقتصادی، نا برابری اجتماعی در صات توسعه می یابد

 د.گردنمستعد خطرات صای می ا بیشتر آنه، ار دانرا از دست میدهندک ،در مایط

 

با خانوادۀ را تنربه می ، اد اصی که آنها بیکاری و یا قط  رابطه جای تعنش نیست

ماننااد ت رواناای ای خطاار بیشااتر ابااتلا بااه مشااکلات صااا بطااور قاباال ملاح ااهکننااد، 

. دارنادافسردگی و بی ن می در استفاده از الکول نسبت باه هام قطااران مصاخون خاود 

 خاود کشای دساتد ناد، مای توانناددوار، زمانی که از عهده ار نمی بار آی اوضا  در 

 د.زنن

 

 مواظب خود باشید! 

 پس، ما چه کرده می توانیم تا صات روانی خویش را ایمن و بهبود ب شیم؟

 

ی و صات روانی با هم پیوناد نزدیاک ان: صات جسمفعال باشید و تغذیه درست کنید

وضاعیت صاای خاوب بار خاور دار باداد، بارای داما آساانتر از اگر جسم دما دارند. 

 بادد. دما منبور نیستید که باه ورزداگاه ی دادتهتراست تا از نگاه روانی احساس به

بطاور مثبات مای توانناد باغاداری، جااروب زدن و رقصایدن هماه )جمنازیو،( برویاد  

ایی . ترکیااش نمااودن فعالیاات هااای جساامی هماارای بااا ر یاام غااذباارای دااما کمااک کننااد
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ردد می دهد تا اینکه داما را مصاروف نگااه میادارد تاا متوازن، جسم و روان دما را 

 از نگاه روانی و جسمانی احساس خوب دادته بادید.

 

و هار روز  : بطور کاافی خاواب کنیادخود را تازه کنیدروان و جسم و  استراحت کنید

روان و جسام داما را باالات اولای  کردن، بطور من م به رخت واب تان بروید. خواب

اگر دما بطور دوامدار بیدار بمانید و مورد حمله و یا غرق چارت بر می گرداند. اما، 

اعصاب تاان را باا فعالیات هاای . زدن دوید، برای دما احساس خستگی دست می دهد

 .ند خواندن قبل از خواب کردنسبک و نر، راحت بسازید، مان

 

: یک دیوۀ زندگی متوازن می تواند دما را کماک کناد تاا دبالای تختخواب دراز بکشی

بگیریاد. اگار داما باا تمریناات سابک مشاکل تاان فشار روانای را خاوبتر زیار کنتارول 

ادامه تعمن کردن دادته بادید، دما می توانید استراحت را با تنفس عمین، یوگا، و یا  

 دهید، که می تواند برای دما کمک رساند.

 

: ممکن است که برای دما وسوسه خلن داود کاه ساگرت دود رزه کنیدبا عادات بد مبا

اینهاا فقاط مشاکل را باد تار  ،مگر ید تا با فشار روانی مقابله کنید کنید و یا الکول بنود

صای دیگر را جستنو کنید مانناد اندیشایدن مثبات و  می سازند. بعوض آنها یک بدیل

 ید.انت طلبیدن از چیزی که به آن ایمان داراستعیا 

 

ن هماارای اداا ا  : نشسااتخررود در تمرراش باشررید همررای اعاررای خررانواده و دوسررتان

کساانی  د. همیشاه بااداوداما مناارف  مرکاز فکاریمک می کند تاا تبرای دما ک مثبت

 از صرف وقت خود با ایشان لذت می برید. معادرت کنید که

 

، باداد چاه اجتمااعیانگیزه، چه روانی و ایناد : انه را انجام دهیدداو طلبفعالیت های 

کنیاد. حاصال باالای فشاار روانای غلباه می توانید بزرگترین دیوۀ است که بواسطۀ آن 

تلادی که برای بهبود زندگی دیگران اننا، می دهید، مسلماً زنادگی داما را هام بهباود 

 می ب شد.

 

سادۀ بادد که مثلاً دما از یاک دوسات : این می تواند به اندازۀ برای کمک یاری طلبید

د صای خاود عمومی و یا صابت نمودن با داکتر  خواسته بادید تا مراقش دما بادد. 

 را برای تان نشان بدهد.عامه صات روانی  خدمات مال که
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