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بـا هـدف افزایـش آگاهـی در خصوص مسـائل مربـوط به 
سـامت روان و حمایت از آن و ایجاد تغییرات مثبت در این 
حـوزه، دهم اکتبر روز جهانی بهداشـت روان نام گذاری شـده 
اسـت. هـر سـاله شـعاری بـرای ایـن روز تعیین می شـود. 
شـعار روز جهانی بهداشـت روان در سـال 1402 عبارتسـت از :
"سلامتروانمسئولیتفردیواجتماعیهمهماست"

روز جهانـی بهداشـت روان فرصتی، بـرای بالا بـردن آگاهی، 
دانـش و گفتگـو در مـورد راههـای مراقبـت از سـامت روان 
و اهمیـت کمـک گرفتـن در صـورت بـروز یا وجود مشـکل 
اسـت. شـعار امسـال بـه مـا یـادآوری مـی کنـد کـه ارتقاء 
سـواد سـامت روان مسـئولیت همه ماسـت. از هر هشـت 
نفـر در سراسـر جهـان، فقط یـک نفر در شـرایط مناسـب از 
نظـر سـامت روان زندگـی می کنـد ایـن درحالـی اسـت که 
سـامت روان می توانـد بـر وضعیت جسـمانی، رفـاه، نحوه 

ارتبـاط بـا دیگران و معیشـت افـراد  تأثیر بگـذارد. 
ایـن پویـش فرصتـی را بـرای همه مـا فراهم می کنـد  تا به 
عنـوان فردی از جامعـه در هر جایگاهی که باشـیم، اقدامات 
لازم را بـرای مراقبـت از سـامت روان خود انجـام دهیم و از 
دوسـتان و خانـواده خود نیز حمایت کنیـم. در مقام کارفرما، 
بـا اجـرای برنامـه هایی برای حفـظ و افزایش سـامت روان 
کارمنـدان گام هایـی برداریـم؛ در مقام دولت، متعهد شـویم 
خدمـات بهداشـت روان را ایجـاد و در دسـترس همه اقشـار 
جامعه قرار دهیم و در مقام نویسنده، به جهانیان بگوییم که 
چـه کارهایی می توان و باید برای ارتقاء سـواد سـامت روان  

فرد و اجتمـاع انجام داد.
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آیامیتوانیمازسلامتروانخودمراقبتکنیم؟
 ســامت روان موضوعــی اســت کــه همــه مــا بــه دنبــال آن 
ــت نماییــد  ــد از روان خــود مراقب هســتیم. شــما می توانی
همانگونــه کــه از جســم خــود مراقبــت می کنیــد. ســامت 
ــه  ــه چ ــد. اینک ــر می پذیرن ــر تأثی ــم و روان از یکدیگ جس
ــان  ــا اطرافی ــه ب ــم، چگون ــاره خودمــان داری احساســی درب
ــرای  ــی ب ــم، چــه راهکارهای ــرار مــی کنی خــود تعامــل برق
ــامت روان  ــوزه  س ــم و ... در ح ــی داری ــای زندگ چالش ه

ــرد. ــای می گی ج
سلامتروانمسئولیتفردیواجتماعیهمهماست.

سلامتروانخودراحفظکنید.
راه هــای مراقبــت از  ســامت روان از فــردی بــه فــرد دیگــر 
متفــاوت اســت. همیشــه اطمینــان حاصــل کنید کــه کدام 
راه بــرای شــما مناســب اســت. خــود را بــه انجــام کارهایی 
کــه باعــث ناراحتــی تــان می شــود و انجــام آن ضرورتی هم 
نــدارد،  مجبــور نکنیــد. در ایــن صــورت شــرایط ســخت تر 
ــواده، کار  ــا خان ــتان ی ــا دوس ــکات ب ــد. مش ــد ش خواه
ــره  ــادی روزم ــترس های ع ــن اس ــم چنی ــگاه و ه ــا دانش ی
می توانــد موجــب آزردگــی خاطــر و مشــغله فکــری گــردد، 
ایــن احساســات طبیعــی و زودگــذر هســتند امــا اگــر ایــن 
مســائل، فــردی را بیــش از حــد حســاس، تحریــک پذیــر و 
گوشــه گیر نمایــد؛ و موجــب ایجــاد درگیــری فکــری شــود، 
ادامــه دار باشــد و بــه مــرور زمــان از بیــن نرونــد می تواننــد 

نشــانه ای از مشــکات در  ســامت روان باشــد.
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زمانهاییرابرای"خود"درنظربگیرید.
ســبک زندگــی در دوران دانشــجویی تغییــر می کنــد و 
ــه  ــرای مطالع ــی ب ــن زمان ــر گرفت ــان )در نظ ــت زم مدیری
درســی، اوقــات فراغــت و ...( به ویــژه زمانی کــه در خوابگاه 
ــد. ــوار باش ــد دش ــد می توان ــی می کنی ــتان زندگ ــا دوس ب

خــود را از فشــار انجــام هــر کاری کــه بــه شــما پیشــنهاد 
مــی شــود، رهــا ســازید و بــه جــای آن زمانــی را بــه انجــام 
فعالیت هایــی کــه از آن لــذت می بریــد اختصــاص دهیــد، 
ــه  ــد و ب ــود را ببینی ــه خ ــورد عاق ــی م ــه تلویزیون برنام
موســیقی گــوش کنیــد. هــم چنیــن می توانیــد تمریناتــی 

نظیــر آرام ســازی یــا ذهــن آگاهــی را انجــام دهیــد.

غذاهایسالمبخورید.
داشــتن یــک رژیــم غذایی متعــادل نــه تنها باعث می شــود 
کــه شــما احســاس بهتــری داشــته باشــید بلکــه بــر طــرز 
فکــر شــما هــم تأثیرگــذار اســت. ســعی کنیــد وعده هــای 
غذایــی مرتــب داشــته باشــید. هــدف ایــن اســت کــه هــر 
روز از میــوه و ســبزیجات اســتفاده کنیــد. غذای خــوب برای 

عملکــرد مناســب ذهــن و بــدن شــما ضــروری اســت.

الگویخوابمناسبداشتهباشید.
ــیار  ــت بس ــواب ثاب ــوی خ ــه الگ ــان داده  ک ــات نش مطالع
اهمیــت دارد زیــرا باعــث بهبــود کیفیت خوابتان می شــود. 
ســعی کنیــد کــه هرشــب  در زمــان مشــخصی بخوابیــد و 
صبح هــا نیــز در زمان مشــخصی بیــدار شــوید. در خصوص 
زمــان خوابیــدن، هیــچ رویکــرد واحــدی وجــود نــدارد ولی 
بســیاری از  تحقیقــات نشــان داده کــه برای یک فرد ســالم، 
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ــی 9 ســاعت مناســب اســت و  خــواب طبیعــی بیــن 7 ال
همچنیــن بهتریــن زمــان خــواب دربــازه زمانــی 10 شــب تــا 

6 صبــح تعریــف شــده اســت. 

فعالباشید.
ورزش منظــم می توانــد بــه حفــظ  ســامت روان شــما کمک 
ــذت  ــه از آن ل ــد ک ــت ورزشــی را انتخــاب کنی ــد. فعالی کن
ــواری و...( و  ــه س ــا دوچرخ ــاده روی ی ــنا، پی ــد )ش می بری
فقــط آن را انجــام دهید. ممکن اســت در  ابتدا کار ســختی 
باشــد، امــا ارزش تــاش کــردن را دارد. ورزش هــای ســبک  
)روزی 20 یــا 30 دقیقــه( ، آندروفیــن را در مغز آزاد می ســازد 

کــه می توانــد بــه شــادتر شــدن شــما کمــک کنــد. 

آرامباشید!
اگــر بیــش از حــد مشــغله داریــد بــرای مدتــی کوتــاه آن را 
کنــار گذاشــته و زمانــی را بــرای اســتراحت در نظــر بگیریــد. 
ماننــد گــوش دادن بــه موســیقی، مطالعه کتاب یا تماشــای 
فیلــم را در برنامــه روزانــه خــود قــرار دهیــد کــه می توانــد 
بــه شــما کمــک کنــد و شــما از انجــام آن لــذت می بریــد. 
ــتراحت در  ــرای اس ــان ب ــه از زم ــاص 10 دقیق ــی اختص حت
طــول یــک روز پــر مشــغله، می توانــد بــه شــما در مدیریت 

اســترس و احســاس بهتــر کمــک کنــد.

بادوستانخوددرتماسباشید.
از خــود ایــن انتظــار را نداشــته باشــید کــه در مواجــه بــا 
ــید  ــوی باش ــه ق ــی همیش ــواری های زندگ ــائل و دش مس
ــما  ــتان ش ــد. دوس ــارزه کنی ــائل مب ــا مس ــی ب ــه تنهای و ب
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دوستانشماسرمایههای
اجتماعیشماهستند،
بنابراینارتباطخودرابا
دوستانتانحفظکنید
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ــاط  ــن ارتب ــتند، بنابرای ــما هس ــی ش ــرمایه های اجتماع س
ــد. ــا دوســتانتان حفــظ کنی خــود را ب

کارهایخلاقانهانجامدهید.
انواع کارهای خاقانه در زمانی که مضطرب هسـتید یا خلق 
پایینـی داریـد می تواند به شـما کمـک کند. ایـن فعالیت ها 
همچنیـن می توانند اعتمـاد به نفس شـما را افزایش دهند. 
از جملـه می تـوان بـه انجام تکنیک هـای تمرکزی، نوشـتن، 
نقاشـی کردن،گـوش کـردن موسـیقی،  خوانـدن شـعر و ... 
اشـاره کـرد. لیسـتی از فعالیت هـای مـورد عاقه خـود تهیه 
نمایید، اسـتفاده از آن در زمان هـای مختلف می تواند باعث 

حال خوب شـما شـود.

اهدافکوچکبرایخودمشخصکنید.
خیلـی سـخت نگیریـد و اهـداف قابل دسـترس بـرای خود 
تعییـن نماییـد. مهـم نیسـت کـه چقـدر کوچـک بـه نظـر 
برسـند، آنهـا را واقع بینانـه و مطابق با زمـان در نظر بگیرید. 
موفقیت هـای خـود را در یـک دفترچـه ثبت کنیـد و مقابل  
اهدافـی کـه عملـی شـده اند عامت بگذاریـد. زمانـی که در 
شـرایط مناسـبی قـرار ندارید بـه آنها نگاهـی بیاندازیـد، در 

ایـن صـورت احسـاس مفید بـودن خواهیـد کرد.

موقعیتخودرامجدداًارزیابینمایید.
یک قدم به عقب برگردید و به زندگی خود نگاهی بیاندازید. 
بـه جنبه هایـی که بـر  سـامت روان شـما تأثیر گذاشـته اند، 
بیاندیشـید. اگر شـرایط شما را افسـرده یا مضطرب می کند 

امـکان دارد بهترین راه، ایجاد تغییرات باشـد.
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برایخودارزشقائلشوید.
درگیــر بــودن بیــش از حــد بــا فضــای مجــازی می توانــد 
بــه ایــن معنــی باشــد کــه مــا دائمــاً خــود را بــا دیگــران 
مقایســه می کنیــم. در عکس های اینســتاگرام و ... همیشــه 
اینطــور بــه نظــر می رســد کــه دوســتان شــما زندگی هــای 
بســیار خوبــی دارنــد. ســعی کنیــد گاهــی موبایــل خــود را 
ــی  ــا از برنامه های ــد و ی ــود دور کنی ــرده و از خ ــوش ک خام
اســتفاده کنیــد کــه بــه شــما نشــان دهــد چــه زمانــی را در 
فضــای مجــازی صــرف کرده ایــد و بعــد از آن ســعی کنیــد 
ایــن کار را کمتــر انجــام دهیــد. بــر روی هدف هــای خــود و 

ــان متمرکــز شــوید. موفقیت ت

کمکبخواهید.
اگــر از نظــر جســمی بیمــار باشــید حتمــاً بــه پزشــک 
مراجعــه می کنیــد،  پــس بــرای مشــکات  ســامت روان 
نیــز بایــد بــه متخصصیــن ایــن حــوزه مراجعــه نمــود،  
از درخواســت کمــک بــرای مشــکات  ســامت روان خود 
ــف  ــانه ضع ــک نش ــت کم ــید. درخواس ــت نکش خجال
نیســت بلکــه نشــانه رشــد و  قــدرت شــخصی اســت.
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مشـکات  سـامت روان می توانـد تحـت تاثیـر موضوعات 
گسـترده ای باشـد و از هـر فرد بـه فرد دیگر متغیر اسـت. 
قـرار  از خانـه، تحـت فشـار  بـودن  دور  ماننـد  مسـائلی 
دادن خـود بـرای موفقیـت، جنبـه هـای اسـتخدام بعد از 
فارغ التحصیلـی، مشـکات مالی و .... همگـی می توانند بر 
روی هم انباشـته شـده و  سـامت روان را به طریق مختلف 

تحـت تاثیر قـرار دهند.

نشانههایمشکلاتروانشناختیچیست؟
مشـکات روانشـناختی تجربه ای شـخصی اسـت و عائم 
آن گسـتره بزرگی را در بردارد. در اینجا تعدادی از نشـانه ها 
معرفـی می شـود کـه می توانیـد نگاهـی بـه آن بیاندازید. 
وجـود ایـن عائم به این معنی نیسـت که شـما از بیماری 
روانـی رنـج می بریـد. اگـر شـرایط روحـی خوبـی نداریـد 
حتمـاً بـه دنبـال کمک باشـید بـدون در نظر گرفتـن اینکه 

آیـا ایـن نشـانه ها را دارید یـا خیر.
1- کناره گیـری از دوسـتان، خانـواده، مدرسـه، محـل کار، 
ورزش یـا مـوارد دیگـری که معمـولاً لذت بخش هسـتند.
2- تغییـر عمـده ای در خلق و خو یا پاسـخ های نامناسـب 

بـه موقعیت هـای خاص.
3- آشـفتگی های خـواب، نخوابیـدن بـه انـدازه کافـی یـا 

خـواب خیلـی زیاد.
4- الگوهای غذایی نامناسب؛کم  خوری یا پرخوری.

ــک  ــورد ی ــواس در م ــا وس ــاد ی ــی زی ــتغال ذهن 5- اش
ــاص. ــوع خ موض

6- بی توجهی به ظاهر یا مسئولیت های شخصی.
7- افـت عملکـرد در محـل کار، دانشـگاه یا از دسـت دادن 
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عاقـه نسـبت بـه فعالیت هایی که قبـاً برای شـما لذت 
بوده اند. بخـش 

8- انجـام دادن کارهایـی کـه برای دیگران معنـی ندارند یا 
شـنیدن و دیـدن چیزهایـی کـه هیچ کـس دیگـری قادر 

به شـنیدن یـا دیدن آن ها نیسـت.
 

بهیـادداشـتهباشـیدموضوعـاتسـلامتروانگاهی
خـودرادرنشـانههایجسـمانیبـروزمیدهنـدنظیـر

دردهـایناحیـهکمرییـاانقباضاتشـکمی

اگـر فکـر می کنیـد فـردی را می شناسـید کـه ممکن اسـت 
مشـکاتی داشـته باشـد، بـه عائم ذکر شـده توجـه کنید و 
بـا او در ایـن مـورد صحبـت کنید. بیشـتر افـراد بـرای گذر 
از سـختی بـه حمایـت یک دوسـت احتیـاج دارند. بـه یاد 
داشـته باشید مهم اسـت که از  سامت روان خود نیز مراقبت 
کنیـد، بنابرایـن بیشـتر از آنچـه می توانید بر عهـده نگیرید. 
خـوب اسـت از فرد دیگری هم کمک بگیرید. شـما مسـئول 
همـه افـراد نیسـتید، اما می توانیـد در صورت نیـاز حمایت 
را پیشـنهاد دهیـد. ممکن اسـت خیلـی نگران کننده باشـد 
اگـر کسـی به شـما بگویـد که فکـر آسـیب زدن به خـود یا 
خودکشـی را دارد. گاهـی اوقـات آنهـا نمی خواهنـد شـما 
بـه دیگـران بگوییـد، امـا بایـد بـه آنهـا توضیـح دهید که 
نمی توانیـد در ایـن زمینـه رازدار باشـید و می توانیـد به آنها 
کمـک کنیـد تـا حمایت مـورد نیاز خـود را به دسـت آورند. 
اگر کسـانی نزد شـما در مورد افکار خودکشـی خود صحبت 
کردنـد، بـدان معنی اسـت کـه در انتظار کمک هسـتند زیرا 
اگـر آنها نمی خواسـتند کمـک بگیرنـد، به شـما نمی گفتند.
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مقابلهبامشکلاتزندگی
با افزایش سـن تقریباً در هر قسـمت از زندگی ما تغییراتی 
ایجاد می شـود. تجربیات منفی زندگی می توانند استرس زا 
باشـند و ایـن فشـار روانـی می توانـد بـر  سـامت روان ما 
تاثیـر بگـذارد. بـه دو نمونـه از مهم تریـن ایـن تجربیـات 

می شود: اشـاره 
1- مشکل در روابط بین فردی

2- از دست دادن عزیزان

مشکلدرروابطبینفردی
قطع روابط با دوسـتان و اطرافیان می تواند سـامت شـما 
را تحـت تاثیـر قـرار دهد و دامنـه ای از احساسـات منفی، 
ماننـد ترس یـا عدم اطمینان بـرای آینـده، عصبانیت، غم، 
تنهایـی، و انـزوا و غالبـاً احسـاس شکسـت را بـه همـراه 
داشـته باشـد. این امر می تواند سـازگاری با شـرایط جدید 
را دشـوار نمایـد و از این طریق بر  سـامت روان شـما تاثیر 
بگـذارد. نگرانـی در مـورد تاثیـرات قطـع روابـط می تواند 
بـر اسـترس شـما بیفزایـد. مشـاوره خانوادگـی یـا روابط 
می توانـد بـه شـما در مقابله بـه این مشـکات کمک کند.

ازدستدادنعزیزان
در مقطعـی از زندگـی همـه مـا درد از دسـت دادن یا مرگ 
کسـی را که دوسـت داریـم تجربـه می کنیم. معمـولًا برای 
جوانـان ایـن تجربه جدید اسـت و ممکن اسـت درباره آن 

صحبـت نکنند.
هرچــه زندگــی را پشــت ســر می گذرانیــم، تجربــه ســوگ، 
ــتان،  ــواده، دوس ــه خان ــفانه ب ــود و متاس ــناتر می ش آش

14257
بازگشت به صفحه نخست



وقتیشخصیعزیزیراازدست
میدهدواردفرآیندسوگمیشود.هیج
راهیدرستونادرستبرایکنارآمدن
باغمواندوهوجودنداردومیتوانید
طیفگستردهایازعواطفرابامرگعزیز

تجربهکنید.
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ــت  ــن از دس ــد. ای ــترش می یاب ــا گس ــکاران و ..... م هم
دادن هــا ممکــن اســت تاثیــر جدی بــر روی  ســامت روان 

مــا بگذارنــد.
ـــد وارد  ـــی ده ـــت م ـــزی را از دس ـــخصی  عزی ـــی ش وقت
ــت و  ــی درسـ ــج راهـ ــود. هیـ ــوگ می شـ ــد سـ فرآینـ
ـــود  ـــدوه وج ـــم و ان ـــا غ ـــدن ب ـــار آم ـــرای کن ـــت ب نادرس
نـــدارد و می توانیـــد طیـــف گســـترده ای از عواطـــف را 

ـــد. ـــه کنی ـــز تجرب ـــرگ عزی ـــا م ب
ــه  ــت دادن، از ت ــکار از دس ــامل ان ــادی ش ــات ع احساس
دل خواســتن فــردی کــه فــوت کــرده، عصبانیــت نســبت 
بــه خــود یــا دیگــران، احســاس گنــاه نســبت بــه آخریــن 
ــوک  ــرانجام ش ــت. س ــردگی اس ــا افس ــم ی ــات و غ ماق
ســوگ و میــزان احساســاتی چــون احســاس گناه، خشــم 
..... بایــد بــه مــرور زمــان از بیــن بــرود، امــا ایــن رونــد 
ــما را  ــامت روان ش ــت  س ــن اس ــت و ممک ــر اس زمان ب
ــر قــرار دهــد. اگــر ایــن اتفــاق بیفتــد مهــم  تحــت تاثی

اســت از یــک مشــاور کمــک بگیریــد.

احساسمیکنیدنمیتوانیدکناربیایید؟
ــت  ــن اس ــانی ها ممک ــکات و پریش ــات مش ــی اوق گاه
ــه  ــد ک ــه نظــر می آی ــن طــور ب ــد و ای ــوه کنن دائمــی جل
اوضــاع هرگــز بهتــر نخواهــد شــد. آســیب زدن بــه خــود، 
توســط برخــی افــراد بــه عنــوان راهــی بــرای فــرار از درد 
یــا اســترس اســت کــه آن هــا نمی تواننــد شــرایط زندگــی 
را تحمــل کننــد. اگــر بــه خــود آســیب رســانده ایــد یــا 
ــد  ــه می توانن ــتند ک ــرادی هس ــد، اف ــر می کنی ــه آن فک ب
بــه شــما در حــل مشــکات کمــک کننــد و در مــورد شــما 
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ــد  ــورد اینکــه چــه احساســی داری ــد. در م قضــاوت نکنن
بــا کســی بــدون ذکــر نــام صحبــت کنیــد. می توانیــد بــا 

مراکــز مشــاوره تلفنــی زیــر تمــاس بگیریــد.

مشاورهتلفنیمرکزمشاورهدانشگاهتهران:66962377
مشاورهتلفنیبهزیستی:1480

اورژانساجتماعی:123

بسـیار مهـم اسـت بدانیـد که اگـر افکار آسـیب رسـاندن 
بـه خـود و یـا دیگـران را دارید، بـه کمک و حمایـت برای 
مقابلـه بـا افـکار منفـی نیـاز دارید. هـر مشـکلی راه حلی 
دارد، امـا بعضـی اوقـات به دلیـل اینکه هیجانی هسـتید 
نمی توانیـد آن را ببینیـد. شـما تنهـا نیسـتید و افـرادی 
هسـتند کـه می تواننـد بـه شـما در یافتـن راه حـل کمک 
کننـد هرچقـدر هـم کـه سـخت باشـد. سـعی کنید بـه او 
اعتمـاد کنیـد و بـا او صحبـت نماییـد و بگوییـد کـه چـه 

احساسـاتی را تجربـه مـی کنید. 
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مـا اغلـب راجـع بـه  سـامت روان صحبـت می کنیـم امـا 
یـا  نمی دهیـم  ارائـه  تعریفـی  روانشـناختی  از مشـکات 
نمی گوییـم کـه در زندگی واقعـی به چه صورت اسـت. اگر 
شـما از مشـکات سـامت روان رنـج می برید امـا مطمئن 
نیسـتید کـه معنـای ایـن مشـکات چیسـت در ایـن جـا 

چنـد مشـکل رایـج  سـامت روان مطـرح می شـود.
اگـر نگـران هسـتید که ممکن اسـت شـما یا شـخصی که 
می شناسـید، نشـانه هایی از مشکات سـامت روان داشته 
باشـید، مهـم اسـت کـه حمایـت دریافـت کنیـد. حمایت 
می توانـد از کمک هـای غیررسـمی دوسـتان یا خانـواده تا 

مراجعه به مشـاوره، روان شـناس و روانپزشـک باشـد.

افسردگی:

همـه مـا گاهی اوقـات احسـاس بی اشـتهایی، ناامیدی یا 
غـم و انـدوه می کنیـم. ایـن احساسـات معمـولًا بیشـتر از 
چنـد روز یـا یـک هفته طـول نمی کشـد و پایـدار نبوده و 
بیـش از حـد در عملکـرد زندگی عادی مـا دخالت نمی کند. 
گاهـی اوقـات بـرای این حـالات مـا دلایلـی وجـود دارد، 
امـا بعضـی اوقات این احساسـات بـدون دلیل اسـت. ما 
معمـولًا خودمـان با آن هـا مقابلـه می کنیم. ممکن اسـت 
بـا یک دوسـت گفـت و گویی داشـته باشـیم امـا اینگونه 

نیسـت کـه همیشـه دنبال کمک باشـیم.
از عائم افسردگی می توان به موارد زیر اشاره کرد: 

احساس غم و ناامیدی  •
ناتوانی در انجام فعالیت های روزمره  •

مشکل در تمرکز  •
تغییر در الگوهای خواب یا خوردن  •

اضطراب و بیقراری   •
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تحریک پذیری و عصبانیت بیش از حد   •
افسـردگی می توانـد در سـنین مختلف رخ دهد در سـنین 
جوانـی رخ دهـد و یا ممکن اسـت اواخر زندگـی به وجود 
بیایـد. همچنیـن می تواند با مشـکات جسـمی یا تجارب 
منفـی همراه باشـد. عائم افسـردگی، صرف نظـر از مرحله 
یـا شـرایط زندگـی باید جدی گرفته شـود و هرگـز نباید به 

آن بی توجهی شـود.
احسـاس افسـردگی بسـیار قدرتمندتـر و ناخوشـایندتر از 
دوره هـای کوتـاه مـدت افـت خلق اسـت که اکثـر آدم ها 
در برهـه ای از زمـان آن را تجربـه می کنند بـه دلیل طولانی 
بـودن مـدت زمـان و مانـدگاری آن و تأثیرش بـر زندگی و 
روابـط، شـما بایـد در اسـرع وقت بـرای درمان افسـردگی 

دنبـال کمک باشـید.

بخاطـرداشـتهباشـیددرصورتـیممکـناسـتدچـار
افسـردگیشـدهباشـیدکـه:

1-علائمافسـردگیهـرروزوبهمدتدوهفتهیابیشـتر
بکشد. طول

2-علائـمدرزندگـیروزمـرهشـمااختلالایجـادنمایدو
باعثافـتعملکردتانشـود.

اضطراب:

اضطراب یک تجربه متداول برای همه افراد اسـت. بسـته 
بـه نـوع و شـدت، اضطـراب می توانـد تأثیـر مخربـی بـر 
کیفیت زندگی شـما داشـته باشـد. از نظر برخی، اضطراب 
می توانـد یـک احسـاس گـذرا مربـوط بـه موقعیت هـای 
اسـترس زا باشـد ماننـد امتحانـات، ازدواج یـا فشـارهای 
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کاری. بـرای برخـی از افراد نحوه بروز و شـدت عائم بیش 
از ایـن اسـت. عائـم مرتبـط با اضطـراب می تواند شـامل 
تپـش قلـب، تنفـس سـریع، احسـاس وحشـت، تعریـق، 
نگرانـی بیش از حد و غیر ضروری، خواب آشـفته، انقباض 

ماهیچه هـا، افـکار مـرگ و ترس از دیوانه شـدن باشـد.
دلیـل  اسـت  اضطـراب شـما ممکـن  مـوارد،  بعضـی  در 
مشـخصی نداشـته باشـد. امـا افـراد در رویدادهـای مهم 
زندگـی از قبیل سـوگ، ازدواج، طاق، سـرقت، مشـکل در 
روابط بین فردی و  مشـکات تحصیلی، بیشـتر در معرض 
اضطـراب  قـرار دارنـد. همچنین افـرادی که مصـرف مواد 
دارند یا سـابقه مشـکات اضطرابی در خانواده داشـته اند، 

بیشـتر از سـایرین اضطـراب را تجربـه می کنند.

افسـردگیواضطرابرایجترینمشـکلاتسـلامتروان
هسـتند.اگـرازوجودعلائـمآندرخودویادوسـتانتان

آگاهـیداریدبـهدنبالکمکباشـید.

شکستعاطفی:
یکـی از مشـکات اساسـی در سـنین نوجوانـی و جوانـی 
موضوع وابسـتگی و دلبسـتگی های شـدید عاطفـی افراد 
بـه فـرد دیگر می باشـد کـه البته یکـی از مهم تریـن دلایل 
مراجعـه افـراد بـه مراکـز درمانـی نیـز مشـکات در روابط 
عاطفـی یـا فروپاشـی اینگونـه روابـط می باشـد. بـه نظـر 
تجربه هـای  فراگیرتریـن  و  دشـوارترین  از  یکـی  می آیـد 
فقـدان و سـوگ را می تـوان در ناکامی ناشـی از فروپاشـی 

روابـط عاشـقانه مشـاهده کرد.
در شکست عاطفی فرد حالتی شبیه سوگ ناشی از فوت یا 
از دست دادن را تجربه می کند و این فروپاشی، افسردگی 
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و خشم، احساس ناامنی عمیق، احساس درماندگی، گناه، 
هراس، ناامیدی، بدبینی، بی قراری، آسیب پذیری، نشانه های 
فیزیکی مانند سردرد و آشفتگی در خواب، بی اشتهایی یا 
پرخوری و ... را ایجاد می کند. هر چند کنار آمدن با درد و 
رنج ناشی از دوری از کسی که از صمیم قلب دوستش داریم 
و دل در گروی وصال او داشته ایم بسیار سخت است اما این 
بحران هم مانند بقیه بحران هایی که در طول زندگی پیش 
می آید سپری می شود. نشانه های طبیعی پس از شکست 
عاطفی را خوب بشناسید و به خودتان کمک کنید تا آنها را 
مدیریت نمایید. طول مدت سوگواری برای شکست عاطفی 
باید منطقی باشد و در تناسب با طول مدت مرحله عاطفی 
باشد. در موارد شکست عاطفی برای مدیریت آن پیشنهاد 

می شود به مشاور مراجعه نمایید.

یافتنمنابعحمایتیبرایسلامتروان:

صحبـت کـردن در مـورد مشـکات  سـامت روان می تواند 
دشـوار باشـد امـا مهـم اسـت بـه یـاد داشـته باشـید هر 
زمـان کـه آمادگی صحبـت کردن را داشـتید کمـک وجود 
دارد. همـان طـور که واضح اسـت بیان کردن بهتـر از رنج 
کشـیدن در سـکوت اسـت. اولین اشـخاص برای صحبت 
کـردن معمـولًا افـراد قابـل اعتمـاد، دوسـت و یـا خانواده 
اسـت. اگـر ترجیـح می دهیـد کـه بـا متخصـص در حوزه 
 سـامت روان صحبت کنید سرویس های حمایتی مختلفی 
وجـود دارد کـه تجربه های زیـادی در کمک به مـردم برای 
غلبـه بـر مشکاتشـان دارنـد. مـی توانیـد بـا مراجعـه به 
مرکـز مشـاوره دانشـگاه خـود از چگونگی اسـتفاده از این 

خدمـات مطلع شـوید.  
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صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
دبیر تحریریه
نویسندگان

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر ابراهیم نعیمی
دکتر زهـره عزیزی
حسـین پور فاطمه 
فاطمه حسـین پور
اســـدی ســـیما 
فهیمـــه ملکـــی

مرضیـــه قنـــدی 
حمیدرضا منتظری
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آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ۱۵ ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیمباارسالکدبهترینمقالهازطریقپیامک،درجهتدهی
وبهبودنشریهخود،مارایاریدهید.
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