
 

  

 معيار هاي سلامت رواني
 

معيار هايي  براي  كسب  اطمينان  از  سلامت  رواني  
 بعضي از اين معيار ها عبارت اند از: ،دارند  وجود

    O  تغذيه مناسب    

    O  ورزش منظم 

   O كار وفعاليت در توان 

   O معاشرت با ديگران 

   O دانستن روش هايي براي ابراز وجود عملي كردن آن ها 

   O  خواب كافي 

   O خنده منظم 

   O   توان مقابله با مشكلات 

   O  دانستن و به كارگيري روش هاي آرامش 

 بخش در زندگي     

   O اهميت دادن به زمان تفريح 

 

 
 

منابع :سايت تازه هاي روانپزشكي 
 درمانوسايت معاونت 

 
 

 
hospital.com/amouzeshbimar/-https://22bahman 

بهمن 22آدرس سايت آموزش به بيمار بيمارستان   

 

 

 

دفتر 
 بهبود كيفيت

 بهمن22بيمارستان 

 عنوان سند:

 پمفلت آموزشي

 
 شماره سند:

92/QI/102/119 

 

 
بهداشت )سلامت( 

 رواني
 بيمارانويژه 

 
 
 
 

 آموزش سلامت کینیکل

 بهمن 22 مارستانیب

 309یداخل-   32595516

https://22bahman-hospital.com/amouzeshbimar/


 

 

 علائم هشدار دهنده بيماري رواني چيست ؟
 
انجمن  روانپزشكي  آمريكا   فهرستي   از  علائمي  را   

منتشر كرده  است  كه  نشانه هاي  ابتدايي  بروز  بيماري  
 هستند .  اين علائم عبارتند از : رواني

 
  طراب دائمي يا ترس از چيزهايي احساس نگراني واض*

 مي دانيد غير منطقي هستند . كه    
 احساس مداوم غم وافسرگي *
 غييرات خلقي آشكار يا تغيير در شخصيت فردت*
 دشواري درانجام كارها ومسووليتهاي روازانه*
 توهم يا افكار غير واقعي تجربه*
 تغييرات جدي ومهم درعادات تغذيه اي وخواب *
 روي آوردن به مواد مخدر يا الكل براي تسكين يافتن *
    احساس عصبانيت شديد و رفتارهاي پرخاشگرانه *

 هاجميوت   
 تفكر خود كش*

 
پژوهشگران توصيه مي كنند :درصورت مشاهده اين 

علائم شخص بايد براي كمك فوري به پزشك مراجعه 

 كند.

به گفته  متخصصان ؛ هر  فردي  ممكن  است  به  
بيماري رواني مبتلا شود .اين  بيماري ها مي توانند پيامد  

جراحت  و  بيماري  باشد .  و يا  ،يك اتفاق  مصيبت بار
  هيچ دليل بارزي نداشته  باشد

 
 
 

 

سالگي  بروز   20علائم  اختلال  رواني  معمولا در  حدود 
مي كند  اما ممكن است خود  بيماري حتي تا سالهاي  

 پيري   مشخص  نشود  .  

برخي  سر نخ هاي   اين   قبيل  بيماريها  نيز  در  دوران  
 كودكي  تثبيت  مي شوند . 

هر  چند  علت  اصلي  بيماري  رواني  هنوز  شناخته  شده 
نيست  اما  محققان  احتمال  مي دهند   كه  بروز  اختلال 
بيولوژيك  در  مغز  مي تواند   عامل  تظاهر  اين  قبيل 

 . اختلالات  باشد 
بر اساس اين گزارش ؛ با درمان موثرامكان  بهبودي  

 وجود دارد .

درمان اين  نوع  بيماري  اغلب  يك  پروسه  چند گانه   
 ،شامل  اقداماتي  چون   مصرف  دارو  روان  درماني 

حمايت  جامعه  و خانواده  و تغيير  در  سبك   ،تغذيه 
 زندگي  است .

ت  نيز  ضرورري  است . استراح  ،براي  بهبود  يافتن 
گاهي ممكن    است .  چندين  هفته   طول   بكشد   تا   

 مصرف  دار و  تاثير  بگذارد  .   

علت  نياز  بيمار  به  استراحت  زياد تنبلي  يا  عدم  
همكاري  نيست  بلكه  در  واقع  تاثير  بيماري است كه  

 مي كند. مغز  و جسم  فرد  را  ناتوان  
 

 

شايان  ذكر  است  كه  حمايت  و درك  خانواده  و جامعه 
 و اطرافيان  هسته  اصلي  درمان  بيماري  رواني  است 

 بهداشت )سلامت( رواني به چه معناست 
  روانيبيماري  چيزي بيش از فقدان  سلامت رواني ،

 است.
جسماني       سلامت  حفظ    اهميت  از   مردم  اغلب 

  ،خود آگاهند  و  براي   كسب  اطمينان  از سلامت خود 
تغذيه مناسب    ،از  روش هاي  همچون   ورزش منظم  

و  آزمايش  هاي  پزشكي  استفاده  مي كنند .  اما تعداد  
كمي  از  مردم  به  اهميت  حفظ   سلامت  رواني  خود  

 واقف  هستند 
 ا تجربه مي كنند  كه  البتههمه  در  زندگي  فشار رواني ر

 اما  ،ميزان  معيني  ازآن براي ايجاد انگيزش مفيد است 
 سطوح فشار رواني بايد به دقت مورد باز بيني واقع شود.

فشار رواني مي تواند  مشكلات   جسماني  از  قبيل 
خستگي  توليد   ،گردن  درد   ،سردرد  ،)فشارخون  بالا 

 كند (  و
زي  براي  ناتواني رواني  در  بعضي  ممكن  است  سرآغا

 ازمردم  باشد .
 


