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 سخن سردبیر
سال جدید تحصیلی  و شروع زندگی در میییا  
کلمات و  دانش و نیز  اشتیاق یادگیری، حیال و 
هوای افسونگری را همراه پائییز هیزاررنیه  ی  

ای   دانشجویا ، اساتید و هر کسی ک   ا مجموعی 
   نام فرهنه و دانشگاه مرتبط است    هیمیراه 
دارد. ما هم در مجموع  دانشگاه میلیی میتیارت 
واحد استانی ارد یل ضمن گرامیداشت و احتیرام 
   این ایام، سالی پر ار، توام  ا سرور و شادکامیی 

کنیم. رجا واثق داریم ک  هر کسی از این   آرزو می
ای را  یرییییده  یاشید   مجموع  دانشگاه توش 

اش و  ای درخشا  را هم  رای خود و خانواده آینده
هم  رای جامع  و کشور فراهم کرده است. توصی  
می کنیم ضمن احترام  ا جایگاه پرشا  و ا یتیت 

ی  نییانیگی ار    دانشگاه، همیش  سفارش و توصی 
انقلاب اسلامی را  در یاد زنده نگتداریم ک  تاکید 

و دانشگاه مبدا هم  تحولات اسیت داشت : 
هیای   لازم است  ا تاسی    این ینیین انیدیشی 

هیای   ی خود در تمام سیاحیت  گتر ار در توسع 
تر یتی از قبیل ساحت اعتقادی، اقتصادی، علمی 
و فن آوری، تر یت سیاسی و اجتماعی، سیاحیت 
زیستی و  دنی، و  الاخره ساحت زیبایی شناختی 
و  هنری، خود را در مسیر رشد و ارتقای انسیا  

 امروزی و تمد  اسلامی قرار  دهیم.
مجموع  دانشگاه ملی متارت از طریق پی ییرش 
دانشجویانی ک  شوق زیستن و خلاقیت دارند در 
تلاش است  ا تامین امکانات و تجتیزات کارگاهی 
و  تره مندی از اساتید  ا تجر   و  کاردا ، مسییر 

هیای نیویین را هیمیوار و   آوری  توسع  و فین
های روزافزو  نییروی انسیانیی  یازار   نیازمندی

ی کشور تاثییرگی ار   مشاغل را تامین و در توسع 
 اشد. ضمن تبریک این ایام پر متر و مشحو  از 
اشتیاق، امیدواریم تمامی دانشیجیوییا ،  یویی ه 
عزیزانی ک  در سال تحصیلی جدیید وارد ایین 

گیری از  امکانیات   اند  ا  تره  محیط فرهنگی شده
موجود و تحصیل در این دانشگاه مای  میبیاهیات 

ی انسانیت تلاش وافر   شده ،  رای پیشرفت شاکل 
 داشت   اشند. 

دانشگاه در حد توا  خود در تامین امکیانیات از 
جمل  تغ ی  دانشجویا   ا امکانات نوین  و پخیت 
غ ا  ا رعایت استانداردها سطح  الا، محل مناسب 

هایی  ا شرایط   و سلف سرویس  تداشتی، خوا گاه
و امکانات خوب در خدمت دانشجویا  عزیز  یوده 
و تلاش داریم تا این خدمات روز  روز  یتیتیر و 

 تر شود. عالی
حضور مشاورا  و روا  شناسا  متیخیصیر در 

هیا و   های مختلف روا  شناسی در خوا گاه  حوزه
محیط آموزشی از دیگر خدماتی اسیت کی   ی  

شیود و تیمیام روزهیای   دانشجویا  ارائ  میی
ای ارائی    غیرتعطیل خدمات تخصصیی مشیاوره

گردد. امید است دانشجویا   دانشگاه از ایین   می
  رداری لازم داشت   اشند. واحدها هم  تره

توسع  دانشگاه از لحیا  فیییزییکیی و پیرو ه 
های خوا گاه   ساختما  اداری و افزایش تعداد اتاق

جتت تخصیر    دانشجویا  در  رنام  فیعیلیی 
هیا   ی     وده و انشاا... در اسرع وقت این پیرو ه

نتیج  رسیده و در خدمت دانشجویا  شرییف و 
عزیز مجموع  ملی متارت از نقاط مختلف استا  
و اقصی نقاط کشور قرار  یگیییرنید. در پیاییا  
امیدواریم همیش  سرفراز و  ا پشتکار در مسیییر 

های دانشگاهی قرار گرفت ، عزت آفریین   ماموریت
 ایام عزت مستدام اشید.           

  

پیام تبریک رئیس آموزشکده پسران اردبیل )رازی( و واحد استانی اردبیل به 

 مناسبت آغاز سال تحصیلی جدید و هفته دفاع مقدس

 دانشجویان، استادان ارجمند و کارکنان محترم دانشگاه 

آغاز سال تحصیلی جدید را    تمامی اعضای خانواده  زرگ دانشگاه ملی متارت واحد 

تک شما عیزییزا  آرزوی تیوفیییق  کنم و  رای تک استانی ارد یل تبریک عرض می

رو،  ا هیمیت و  شک سال تحصیلی پیش روزافزو  در عرص  علم و دانش را دارم.  ی

تلاش شما عزیزا ، فصل جدیدی از پیشرفت علمی و پ وهشی در دانشگاه خواهد  ود 

ک  همگی در آ  ستمی  زرگ داریم. همچنین    مناسبت هفت  دفاع مقدس، ییاد و 

 یوم داریم. دورا  دفاع مقدس ک   ا ایثار، فداکاری و مقاومت مردا  و زنا  این میرز و  قدر این دورا  پرافتخار را گرامی می خاطره شتدای گرا 

  دورا ، های آ گیری از آموزه  خش خواهد  ود. ما    عنوا  جامع  دانشگاهی، وظیف  داریم تا  ا  تره های آینده التام همراه  ود، همواره  رای نسل

های مستمر و همت  لند، دانشگاه ملی متارت واحد استانی ارد یل در سال تحصییلیی  مسیر پیشرفت کشور را هموار سازیم. امید است ک   ا تلاش

های  زرگ دست یا یم.  آیینیده  های مؤثری  ردارد و همگا  در این راه    موفقیت های علمی، پ وهشی، فرهنگی و اجتماعی گام جدید در عرص 

 روشن در دستا  شماست.  ا آرزوی سالی پر از موفقیت و سر لندی  رای هم  شما!     
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 رابطه باورهای دینی و بهداشت روانی
 

 تداشت روانی یعنی داشتن احساس آرامش و امنیت درو  و  ی  
های مزمین روانیی. از   دور  ود  از اضطراب، افسردگی و تعارض

منظر دیگر،  تداشت روانی؛ یعنی  تره مندی از سلامت ذهین و 
اندیش  و تفکر، سازش یافتگی انسا   ا مسائل زندگی، مسیتیلیزم 

های متمی است ک  انسا  در پی پاسخ گویی  ی   پاسخ    خواست 
آنتاست. م هب  ستر مناسبی  رای پاسخ    خواست  ها و مواضی  

توا        ها و نیازها می  کند. از جملۀ این خواست   مبتم او فراهم می
مشکل انسا  در ارتباط  ا زما  و جاودانگی، اجتماعیی شید  و 
اجتماعی ماند  الگوی دلبستگی و جدایی، تشویق و تینیبییی ، 

ها، عقل، جایگاه فرد در جیتیا ، غیلیبی  و   معنادهی    فعالیت
های اساسی زندگی اشاره کرد )لوین،   معنادهی    رنج ها و تعارض

6991  .) 
یکی از محورهای ارزیا ی سلامتی جوام  مختلف، ارزییا یی       

 تداشت روانی آ  جامع  است. سلامت روانی نقش میتیمیی در 
  ما زا ییس کینید.   تضمین پویایی و کارآمدی هر جامع  ایفیا میی

اری ر یی رق د در ر ییت ف ییقا لی روا  را لامت ییس، تیشاانی  تدیجت
ح صلا و اتغییر  در نایی اتوا ، یگردهماهنه  ا زو  و وییمط اییتبار

ی ها   رضمنطقی تعا و حل مناسب  د و اعی  خو یییجتم امحیط  
یگر رت دند.    عبا دامی د شخصی خو ت ایلا ییتم و انی  ییهیج 
شد د رست ک  سبب  تبو از روا  ات خاصی یی حالینروات یشا تد
  یید ک یکن میکمک  د    فر دد و میگر   نسا ایت  یشخص ل ایکمو 
صلی سلامت ف اشت   اشد. هد ری داگا زسا ا  ر ییگ د و دو یا خ ی  

، ر ییت     ییدگی عاقلان یین ز   یی    سید اد در رفر هم  اکمک    روا  
وز  ر ی از پیشگیر و سی   وشناخت  ، ر یییت   ه ییاهن هه ، تر دا ییش 
)سیهیتیرییا  آذر، ست  ری افتا و راطفی  ییع ، خلقی ت ختلالا ا

 (.6991سعادتمند، 
در مورد سلامت روانی دیدگاه های مختلف، نظرات متفیاوتیی     

گرایی معتقد است ک  سلامت روانی، ییعینیی   دارند. دیدگاه انسا 
ارضای نیازهای اساسی و رسید     مرحلۀ خودشکیوفیاییی. هیر 
عاملی ک  فرد را در سطح ارضای نیازهای سطوح پایین نگ  دارد 
و مان  شکوفایی او شود،    اختلال رفتاری در فرد خواهد انجامید 

گرایی  ر ایین  یاور   (. مازلو در قالب دیدگاه انسا 6991)ونتیس، 
های دینی فرد واجد سلامت روا ،  یر پیاییۀ   است ک  نظام ارزش

پ یرش فیلسوفان  حیات اجتماعی و طبیعت و واقعیت جسمیانیی 

حیات استوار است.  ر اساس دیدگاه رفتارگرایی رفیتیار سیازش 
نایافت  مانند سایر رفتارها در اثر تقویت آموخت  می شود. از طرفی 

ای اسیت کی    سلامت روانی هم شامل  رفتارهای سازش یافیتی 
شود.  نا راین، دیدگاه رفتارگرایی، یادگیری رفتارهیای   آموخت  می

داند و معتقد اسیت کی    معیوب را عامل اساسی اختلال روانی می
سلامت روا  تحت تأثیر، شکست در یادگیری رفتارهای سیازش 

های اجتماعیی   یافت  ضروری یا ناکامی در تسلط یافتن  ر موقعیت
    طور موفقیت آمیز می  اشد. 

آلهورت معتقد است ک  میل و گرایش دینی یک عامل مستقل و   
خودمختار در شخصیت انسا   وده و تمام اجزاء دیگر شخصیت را 

 خشد. او در  حث شخصیت   در یک سیستم واحد کلی وحدت می
انسا  متوج  شد ک  کل زندگی انسا  وا ست     ایما  اوست.  ی  
این معنا ک  هر ی  فرد دینداری درونی داشت   اشد، سلامت روا  
 یشری دارد، اما هر ی  دین را در جتت رفاه و  یرآورده کیرد  
نیازهای اجتماعی    کار  برد و    اصل آ  توج  نداشت   یاشید، 

 (. 6911سلامت روانی پایینی خواهد داشت )آلهورت، 
های نادرست دینیی   آموزش مقا ل  دینی و تغییر  اورها و نگرش   

کند و حمایت دینی   ها حفظ می  مردم ک  آنتا را از  لایا و مصیبت
از آنتا کاری تخصصی است. راهنمایا  دینی مانند روانشناسا  و 
پزشکا  و پرستارا   رای ارای  خدمات خود نیاز    آمادگی ذهنی 

ای مفید و مؤثیر    رای مقا ل   ا اتفاقی  زرگ دارند تا  تواند مداخل 
داشت   اشند. نگرش افراد ک  غالباً  ا خصایر شخصیتی آمیختی  

دهی  اورهای دینی نقش زیادی دارد. نوع نیگیاه و   است در جتت
شناخت دینی افراد  رای مقا ل   ا  حرا  ها و حوادث غیر مترقبی  
در کاهش و افزایش مشکلات روانشناختی افراد  سیار موثر اسیت.  
دین می تواند موجب ایجاد معنی شود.  نا راین، دین    زیستن و 

 خشد، پس از مطالعات و تحقیقات  سییار   مرد  انسا  معنی  می
در خصوص مرگ و درگیری دینی نتیج  گرفتند ک  ایما  قیوی 
تر یا معتقد  ود     زندگی پس از مرگ  ا ترس کمتر از میرگ 

هم  ستگی دارد. هم ینین افرادی ک  نمره  الاتری در شیاخیر 
دین دار  ود  درونی داشتند، ترس کمتری از میرگ را گیزارش 

 کردند.  رآیند نظرات اندیشمندا  مختلف نشا  می دهد:  
دینداری موجب امیدواری می شود و خوش  ییینیی افیراد را  -

 افزایش می دهد.
دین    افراد متدین نوعی احساس کنترل و کارآمدی می  خشد  -

ک  ریش  خدایی دارد و می تواند کاهش یافتگی کنترل شخصی را 
 جبرا  کند.

دین نوعی سبک زندگی سالم تر  رای افراد تجویز می کند کی   -
  ر سلامت و  تداشت روانی تأثیر مثبت دارد.

دین مجموع  ای از هنجارهای اجتماعی مثبت است ک  اطاعت  -
از آ  موجب تأیید و پشتیبانی و پ یرش از سوی دییگیرا  میی 

 شود.
دین نوعی احساس فراطبیعی    شخر می دهید کی   یدو   -

 تردید تأثیر روا  شناختی دارد.
 نا راین، روانشناسا  و پ وهشگرا  دینی  ر این  اورنید تیا از    

طریق رویکرد روا  شناختی نسبت    دین    افراد کمک کنند تا 
 توانند ضمن حل مشکلات مر وط    آسیب شناسیی روانیی در 

 زندگی روزمره نیز از دین  تره جویند. 
افراد انسا  دارای دو دست  رفتار هستند. رفتارهیاییی کی   ی    

منظور تداوم حیات و زندگی  تتر صورت می گیرد و امیروزه  ی  
ها رشت  علمیی جیدیید   منظور  تتر کرد  کمیت وکیفیت آ  ده

پدید آمده است. دست  دوم رفتارهایی است ک   یشتر در حیوزه 
علوم انسانی مورد  ررسی قرار می گیرند. این رفتارها  رگرفتی  از 

ها و  اورهایی است ک  از اییدئیولیو ی افیراد سیریشیمی    ارزش
گیرد. این ایدئولو ی )جتا   ینی( در تمام جنب  های زندگیی   می

گ ارد. گسترش عیلیم و   و روا ط فردی و اجتماعی انسا  اثر می
تکنولو ی    آسایش افراد در  عد جسمانی کمک فراوانی کرد، اما 

ای جیدی   سلامت روانی وکسب آرامش افراد امروزه  ی  مسیالی 
تبدیل شده است. در نتیج  جتت کسب آرامش روانی توجی   ی  

های معنوی )ک  دین جامی  تیریین   معنویات و  ازگشت    سنت
های جامعی    مصداق آ  است( مورد توج  قرار گرفت  است.  ررسی

شناختی در حوزه دین و رشد مطالعات در زمین  روا  شینیاسیی 
م هب نشا  دهنده وجود را ط   ین م هب و سلامت روانی است 
و  رخی دانشمندا  نیز عصر حاضر را دوره  ازگشت و  ازنگری  ی  

 اند./         )منا   در دفتر نشری  موجود است.( دین دانست 

ویژه کارکنان  فردی های حل مسئله و مدیریت تعارض بین برگزاری کارگاه مهارت
 در دفتر ریاست آموزشکده دختران اردبیلپرور،  خانم دکتر ایمانآموزشکده، با تدریس 

متر ماه مصادف است  ا روز جتانی سلامت روا . ضمن گرامیداشت این ایام یاد آوری  61درهم اکتبر مصادف  ا 
هیاییی در   ها و فیعیالیییت  میشود ک  هم  سال  در این هفت  جتت افزایش سطح سلامت  تداشتی جامع ،  رنام 

های مختلف و در سطح ملی و  ین المللی احجرا می گردد. در این راستا فعالیت هایی در دانشگاه  رگیزار   سازما 
گردید. تتی  و توزی   روشورهایی در زمین  سلامت روا ، حضور در خوا گاهتای دانشیجیوییی و راهینیمیائیی 
دانشجویا  در این زمین ، تتی  تراکت و  نر    مناسبت سلامت روا ، از جمل  فعالیت های واحد مشاوره در ایین 

های حل مسال  و مدیریت تعارض  ین فردی نیز  ا جامع  هدف کارمندا  و   ایام  ود. در این هفت  کارگاه متارت
کارکنا  آموزشکده  ا تدریس استاد  زرگوار سرکارخانم ایما  پرور نیز اجرائی گردید. علاوه  ر ایین تینیظیییف 

روا  نیز اجرایی شد. در این هفت  ک   ا شعار دسترسی    خدمیات   محوط  آموزشگاه  ا همکاری همیارا  سلامت
سلامت روا  در ایام  حرا  نامگ اری شده  ود شماره تلفن های مراکز امدادی و مشاوره  ا استفاده از پیوسیتیر 

 هایی معرفی شد. 

 ماه مهر

در دانشگاه ملی مهارت استان اردبیل 9141ثبت نام دانشجویان ورودی جدید سال   

های مختلف دانشگاه ملی متارت استا ، واحد پسرا ، دخترا  و خلیخیال از    در آموزشکده 61۴1ثبت نام حضوری دانشجویا  ورودی جدید سال 
های گرامی شروع شد. در روزهای ثبت نام، واحدهای اداری ، آموزشی، فرهینیگیی و    ا استقبال دانشجویا  و خانواده 61۴1مترماه  69روز شنب  

های همیارا  سلامت روا  و  سیج دانشجویی  ا حضور در محل ثبت نام  ا همیاری و همدلی، دانشجویا  و والدین همیراه   تر یتی و همچنین گروه
ثبت نام    آنا  را  ا خوشرویی و  احترام پ یرش و ثبت نام نمودند. دانشجویا   سیج    کمک    دانشجویا  جدید الورود و ارائ  راهنمائی    آنا  

اعضای داوطلب فعالیت در  سیج دانشجویی اقدام کرده، همیارا  سلامت روا  هم در کنار مشاورا  و مجموع  مشیاوره و سیلامیت  ی  ثیبیت 
کدرهگیری مر وط    کارنام  سلامت روا  و جسم پرداخت ، همزما   ست  فرهنگی و   رشورهای آموزشی و  تداشتی تتی  شده توسط مشیاوره و 
 واحد فرهنگی را    آنا  توزی  نمودند. امیدواریم دانشگاه در ماموریت های کلا  آموزشی خود و تر یت تکنسین  و متخصصین فنی و  متنیدسیی

ها و آینده نگری خو ی ک  در نظر گرفت  شده اسیت   های سطح  الا  رسند. انشاا.... دانشگاه  ا تلاش  موفق  وده، دانشجویا  در این زمین     موفقیت
 و در سای  ریاست محترم جناب آقای دکتر کریم نصیریا   رای استا  و کشور منشا خیر و  رکت خواهد  ود./

 ویژه نامه سلامت روان

 داریم./. حضور دو تن از مشاوران جدید، جناب آقای دکتر کیانی و سرکار خانم اسماعیل زاده را در مجموعه مشاوران این واحد استانی گرامی می

رابطه باورهای دینی و بهداشت 

 روانی

 دکتر قربان کیانی

 مشاور مرکز مشاوره و سلامت 

 آمدگویی اجرای برنامه خوش
 ا شروع ثبت نام از دانشجویا  جدیدالورود کی   یا 
هفت   تداشت روا  همزما   ود مجموع  مشاوره و 

را اجرا نمودند. حضیور    های متنوعی  سلامت فعالیت
های آنا ، همکاری  یا   در  ین دانشجویا  و خانواده

مسئولین آموزش و راهنمائی میراجیعییین، ثیبیت 
کدپیگیری کارنام  جسم و روا ، حضور در خوا گاه 
دانشجویی و نصب پوستر و  نر خوشآمد گویی و .... 
از  رنام  های متم واحد مشاوره آموزشکده دخترا  

  ود.

 دسترسی به خدمات سلامت روان در بحران، یک اولویت همگانی  
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 بهداشت روان

کلم   تداشت  یش از آنک     موضیوع دیباچه: 
درما  مرتبط  اشد    موضوع پییشیگیییری از 
 یماریتا و اختلالات ر ط پیدا میی کینید کی  

توا  در دو موضوع  تداشت جسم و  تداشت   می
روا   ررسی و پیگیری کرد. پس می توا  گفت: 
 تداشت روا     سلامت عاطفیی، رفیتیاری و 
شناختی اطلاق می شود. این وا ه گیاهیی  ی  
معنی عدم ا تلا     یماری روانی هم اسیتیفیاده 

شود.  تداشت یا سلامت روا  می توانید  یر   می
زندگی روزمره، روا ط و حتی سلامت جسمی ما 
تاثیر  گ ارد و  ر توانایی فرد در ل ت  یرد  از 

  زندگی اثر مستقیم داشت   اشد.

 تعریف بهداشت روان:
 ر اساس تعریف سازما  جیتیانیی  یتیداشیت، 
 تداشت روا     وضعیتی گفت  می شود ک  در 
آ  فرد توانایی های خود را تشخیر می دهید، 
می تواند  ا استرس های طبیعی زندگی تطیا یق 
یا د،    صورت مولد و مثبت کار کنید و قیادر 
است در جامع  مشارکت کند. پس  یتیداشیت 
روا  فرار از صحن  های زندگی نیسیت  یلیکی  
مواج  شد   ا آنتاست. سازما  جتانی  تداشت 
در این راستا تاکید می کند ک  سیلامیت روا  
تنتا عدم ا تلا     یماری های روانی نیست. زیرا 
ما ین ا تلا     یماری روانی و سیلامیت کیامیل 
روا  سطحی نیز وجود دارد ک  فرد ن   ییمیاری 
روانی دارد و ن  در سلامت کامل روا  است؛ در 
این سطح فرد اگری   یمار روانی نیییسیت امیا 
سطح مطلو ی از شادکامی و هدفمینیدی  یرای 
زندگی نیز  رخوردار نیست.  نا راین  یتیداشیت 
روا  درپی انتقال فرد    سطح سلامت کیامیل 

  اشد. روا  می

 روز سلامت روان:
اکتبر روز سلامت روا  نام گیرفیتی  اسیت.  6۴

اولین  ار فدراسیو  جتانی سلامت روا  در سال 
این روز را نیامیگی اری کیرد.  اییده  6991

گرامیداشت ینین روزی افزایش آگاهی عمومیی 

در اره  یماری های روانی مختلف، ایجیاد در  
 تتر از آنتا در جامع  و کمک  ی  افیراد  یرای 
یافتن کمک های تخصصی است. در ایین روز 
انجمن ها و گروه های مختلفی  ا ارائ  خیدمیات 
تلاش می کنند    افراد در شینیاخیت  یتیتیر 

های روانی کمک کنند. هر سال  در ایین    یماری
روز    موضوع خاصی در را ط   ا سلامیت روا  
پرداخت  می شود؛  رای مثال سلامیت روا  در 
افراد مسن، سلامت روا  در میحیل کیار ییا 

  ود.  1۴61افسردگی ک  موضوع سال 

میتیرمیاه(  11تا  61در کشور ما نیز یک هفت  )
هم  سال     عنوا  هفت   تداشت روانی گرامیی 

شود. این مراسیم در سیازمیانیتیا و   داشت  می
موسسات متعددی از جمل  در مجموعی  هیای 

 گردد. ها  رگزار می آموزشی پرورشی و دانشگاه

 ریسک فاکتورها: 

های   اگری   ا  الارفتن سن، خطر ا تلا     یماری
یا د همچنین در  رخی   جسم و روا  افزایش می

ها این خطر   یشتر اسیت امیا   شرایط و موقعیت
متخصصا  روانشناسی تاکید دارند ک  هم   ی  
صورت  القوه در معرض ا یتیلا  ی  مشیکیلات 

کند ک  ینید   سلامت روا  قرار دارند، فرقی نمی
سال داشت   اشند، ز   اشند یا مرد، فقیر  اشند 
یا ثروتمند، و    ی  گروه ن ادی تعلیق داشیتی  
 اشند. در جتا ، افراد زیادی دیار شیکیلیی از 
 یماری روانی هستند و جمعیت زیادی از ایین 
 افراد     یش از یک اختلال روانی مبتلا هستند. 

 اختلالات رایج
رایج ترین اختلالات روانی عبارتند از اختیلالات 
اضطرا ی، اخیتیلالات خیلیقیی و اخیتیلالات 

 اسکیزوفرنی.

شای  تییرییین شییکییل اختلالات اضطرابی 
 یماری روانی هستند ک  شامل  یماری های زیر 

اختلال پانیک، فو یا، اختلال وسیواس شوند:   می
 .جبری و اختلال استرس پس از سانح 

دست  شای  دیییگییری در اختلالات خلقی 
 یماری های روانی هستند ک   ی  اخیتیلالات 
افسردگی نیز شناخت  شده اند.  رخی از شناخت  

افسیردگیی شده ترین این  یماری ها عبارتند از: 
اساسی، اختلال دوقطبی، اخیتیلال افسیردگیی 

 .خلقی مداوم )دیستیمیا( و اختلال

 نشانه های اولیه: 
نمی توا     طور قط  گفت ک  فردی در حیال 
ا تلا    مشکلات سلامت روا  است،  ا این حیال 
وجود نشان  های زیر می تواند    تشخیر  تتیر 

 کمک کند:
دوری از افراد و عدم انجام فعالیت هایی کهه  -

 زمانی لذت بخش بودند.
 بیش از حد یا کمتر از قبل خوابیدن. -
 اهمیت ندادن به هیچ چیز. -
 احساس مداوم انرژی کم. -
 استفاده از داروهای مخدر )الکل و نیکوتین(. -
 نشان دادن احساسات عجیب. -
 سردرگمی. -
ناتوانی در تکمیل یک وظیفه همیشگی )مانند  -

 ناهار درست کردن یا کار کردن بر روی پروژه(.
 فکر کردن مداوم به یک خاطره. -
 فکر کردن به آسیب رساندن به خود یا دیگری -

 شنیدن صدا، داشتن توهم و هذیان.
روا     کیار درمیا  پیرداخیت   اگری   تداشت

کند  لک  متمرکز  ر پیشگیری است امیا در   نمی
دانیم موارد متیمیی را در   این قسمت لازم می

خصوص درما   رای خوانندگا  عزیز ییادآوری 
 نماییم:

 درمان:
افرادی ک  دیار مشکلات سلامت روا  گشیتی  
اند    طرق مختلف درما  می شونید. لازم  ی  
ذکر است ک  یک روش درمانی ممیکین اسیت 
 رای هم  جواب ندهید. ایین ذات  یییمیاری 

روانی است. متم ترین روش های درمیانیی   های
عبارتند از: روا  درمانی، دارو درمانی و کمک    

 خویشتن  رای مثال تغییر سبک زندگی.
/https://simiaroom.comمیینییبیی :   

 بهداشت روان

 بازنویسی و ویرایش: دکتر کریم نیکنام

 رابط مشاوران دانشگاه ملی مهارت واحد استانی اردبیل

 ارتقای سلامت روان 

زندگی در محیط روز روز متغیر جتا  کنونی و 

شود ک    فزاینده آ   اعث می تغییراتمواجت     

های  سیار زیادی رو رو شده  و   ها  ا یالش  انسا 

های روحی و   توا  کار، تحصیل، شغل و قا لیت

روانی خود را از دست  دهند.  دیتی است ک  

ها توانمندی  را ری در مواجت   ا مشکلات   انسا 

و از این جتت های نوپدید را ندارند   و یالش

ممکن است دیار ناملایماتی در زندگی خود 

های سلامت روا  و    شوند. در نظر گرفتن مولف 

رعایت شرایطی ک      تزیستی عاطفی، روانی، 

تواند تا   شود می  اجتماعی و .... مر وط می

های رفتاری   حدودی از  ار مشکلات و نارسائی

آدمی  کاهد، اما تداوم روز افزو  فشار محیطی و 

تواند آزارنده  وده، روح و روا  را      اجتماعی می

 شکل جدی    مخاطره  یندازد. 

در زندگی، انسا  و محیطی ک  در آ  قرار دارد 

تقریباً هر ییزی ک  وجود دارد  ر روی انسا  

توانیم   گ ارد    طوری ک  نمی  تاثیر می

شمار محیط را نادیده   های متعدد و  ی  محر 

ای طراحی    گیریم. حواس پنجگان  آدمی    گون 

است ک  محرکات محیط را دریافت کرده،   شده

توجتی قرار داده و خیلی را   تعدادی را مورد  ی

تواند نادیده  گیرد،  نا راین مدیریت این   هم نمی

آورد شایست    هم  اطلاعاتی ک     ما فشار می

 است جدی نگریست  شود. 

آید   وقتی ک  از سلامت روا  حرف    میا  می

 اشد. یعنی   سلامت اجتماعی هم مورد توج  می

ها  ا دیگرا ،  ا محیط و تمامی   اینک  انسا 

عناصر اجتماعی جامع  لازم هست ک  ارتباط 

متقا ل داشت  و توانائی تعامل در او وجود داشت  

 اشد. افرادی ک  از این منظر ضعیف  اشند 

 اشند. داشتن  توانند  تزیستی مناسبی داشت   نمی

  روحی  صداقت، احترام    دیگرا ، رعایت سبک

سالم، ارزشگ اری    عناصر محیط اطراف   رفتاری

 و ... از  نشان  های خوب سلامت اجتماعی است.

داشتن شغل در کنار تحصیل و تشکیل زندگی 

یکی از س  محور متم و اساسی در زندگی 

انسانی است و ل ا انسا  قسمت متمی از زندگی 

های شغلی سهری   خود را در شغل و موقعیت

کند.  دیتی است ک  هر یقدر انسا  در   می

محیط شغلی خود از سلامت و آرامش خو ی 

 رخوردار  اشد روح و روا  سالمتری خواهد 

کننده نیازمالی افراد  وده   داشت. شغلی ک  تامین

تواند در  و  ا استعداد و علاق  فرد همراه  اشد، می

شود    روانی او تاثیرگ ار  اشد. توصی  می   تزیستی

افراد در انتخاب شغل خود دقت کرده و آ  را 

کنند ک   ا نیازهای فردی،   طوری انتخاب

های شتروندی، استعداد، علاق    اجتماعی، ارزش

 و ... همخوا   اشد

های متم   معنوی هم جزئی از اندیش   سلامت

 اشد. این نوع سلامت   روا  می  مر وط    سلامت

 یشتر    داشتن معنا و هدف در زندگی مر وط 

 وده و  ا تقویت هوش اجتماعی و هوش هیجانی 

آید.  اور داشتن    خود، یافتن معنایی   دست می

خالصان   ا دیگرا  و   خود، ارتباط   رای زندگی

شناخت محیط و افرادی ک  الگوهای موثر در 

تواند نقشی در خودشناسی   اند می  جامع   وده

فرد داشت  و در تقویت تعتد و تعالی فکری 

 کمک کننده  اشد.

روا  شامل  تزیستی عاطفی،    طور کلی سلامت

شود. این شرایط روحی  روانی و اجتماعی ما می

 ر نحوه، کیفیت و اعتلای فکر، احساس و عمل 

هایی   روا  نیرومندی  گ ارد.  سلامت ما تأثیر می

را شامل می شود ک  هرکسی آنتا را داشت   اشد 

تواند  ا   تر می  یا در خود تقویت کند  تتر و راحت

 .مشکلات زندگی مقا ل  کند

 های سلامت روان  برخی از نشانه

توانایی مدیریت موثر احساسات    ثبات عاطفی:

توانائی کنترل  .های دشوار خود، حتی در زما 

رفتار و هیجانات    طوری ک  در  یا  و ا راز آنتا 

تر از کوره در   راحت  اشیم و    اصطلاح عامیان 

 نرویم.

ها.   ازگشت از ناملایمات و یالش   آوری: تاب

حفظ توانمندی و سلامت روا  در مواجت   ا 

ها، همانطور ک  پیشتر اشاره شد مشکلات   سختی

و موان  نوپدید  یشتری در زندگی انسا  ظتور 

کند و ل ا لازم هست تا صبر و آستان    پیدا می

تحمل فرد تقویت شود تا در شرایط دشوار    

 کمک انسا   یاید.

داشتن حس سالم از    عزت نفس مثبت:

یعنی فرد  تواند در  .خود و اعتماد    نفس  ارزشِ

امور مثبت زندگی، از توا  خود استفاده کرده و 

 احساس عجز و ناتوانی نکند.

حفظ روا ط مثبت و حمایتی  ا    روابط سالم:

دیگرا  از جمل  فاکتورهای اصلی در حفظ 

شود ک  تقویت    اشد. توصی  می  روا  می  سلامت

این عنصر سالم اجتماعی  یش از پیش مورد 

های   توج   اشد تا در نقش مانعی در موفقیت

 فرد عمل نکند.

توانایی سازگاری  ا تغییرات و    پذیری: انعطاف

یعنی اینک  فرد در مقا ل  .های جدید موقعیت

مشکلات زندگی زود نشکند و ناتوانی او را از پای 

 در نیاورد.

های  توانایی مشارکت در فعالیت   وری: بهره

یعنی اینک  فرد  رای  .معنادار و کمک    جامع 

ام؟ و  رای   این سوال ک   رای خودم ی  کرده

ام؟ پاسخی   جامع  و اطرافیا  یقدر مفید  وده

کننده و معقولان    داشت   اشد. اگر پاسخ قان 

روا  را در فرد مشاهده   توا  سلامت   اشد می

 کرد.

ها و  در  نقاط قوت، ضعف  خودآگاهی:

تواند  ا   یعنی اینک  انسا  نمی .احساسات خود

رویاهای دست نیافتنی زندگی کند. این  تتر 

خواهد  ود تا  ا استفاده از این هم  وسایل و 

امکانات اینترنتی، کتب، مجلات و فضای مجازی 

های قوت خود را شناسایی و    استفاده از   نشان 

 آ  اقدام کرده و موارد ضعف را جبرا  نماید.

مقا ل  موثر  ا استرس و    مدیریت استرس:

ها گاهی در   انسا  ؛اجتناب از فرسودگی شغلی

هنگام انجام وظایف و تکالیف خود  ا توج     

شرایط جسمی و روانی و هم ینین  ا توج     

  تجر یات خود، استرس و فشاری را تجر  

کند، نحوه مدیریت این استرس هم      می

روا  مر وط است. البت  مقداری از   سلامت

استرس و فشار قا ل قبول  وده و نقش کاتالیزور 

تواند شرایط روانی را   دارد ولی میزا  زیاد آ  می

روا  دور   مخاطره انداخت ، فرد را از سلامت

 نماید.  

شایست  است    یاد داشت   اشیم ک  سلامت 

ها در زندگی   روا  یک طیف است و هم  انسا 

کنند.  هایی را تجر   می خود فراز و نشیب

شود تا راحت  ا   توانمندی های فوق  اعث می

مسائل زندگی کنار  یاییم و آنتا را حل کنیم. 

مطالع ، روا ط مناسب اجتماعی  ا دوستا ، 

های   اساتید و افراد  ا تجر  ، کسب متارت

مختلف علمی، فرهنگی، فنی، هنری، موسیقی 

 و .... در  تبود سلامت روا  موثر است./

 ارتقای سلامت روان 

 دکتر سیامک خدائی خیاوی 

 مشاور آموزشکده پسران  اردبیل

 قابل توجه دانشجویان محترم شاهد و ایثارگر
 

   اطلاع دانشجویا  شاهد و اییثیارگیر)فیرزنید 

درصید،  11شتید، جانباز، فرزند جانباز زییر 

درصید و  یالاتیر، آزادگیا ،  11فرزند جانباز 

رساند در اسیرع   ایثارگرا  و فرزندا  آنا ( می

وقت مدار  خود را )معرفی نام  از  نیاد شتید 

ی   و امور ایثارگرا  در این خصوص(    دفتر امور دانشجیوییی آمیوزشیکیده

 ( تحویل دهند.جناب آقای وحید ناظمیپسرا  ارد یل )

دانشجویا  در صورت داشتن هرگون  سؤال در این خصوص می توانینید  یا 

 تماس حاصل نمایند. 11داخلی  -۴1199111699دفتر امور دانشجویی 

 
 کسب مقام اول کشوری طراحی پوستر توسط مرکز مشاوره و سلامت واحد استانی اردبیل

ک     میز انی دانشیگیاه  »های روا  گردا   گردهمایی تخصصی پیشگیری از مصرف مواد مخدر، الکل و قرص«در  
 رگزار گردید؛ استا  ارد یل نییز  یا  61۴1ملی متارت واحد استانی مازندرا  در شتر رامسر، در تاریخ اول تا یتارم مترماه 

یک تیم تخصصی و کامل در این گردهمایی شرکت نمود همچنین در این گردهمایی پوستر طراحی شده مرکز مشیاوره و 
قای سلامت دانشگاه ملی متارت واحد استانی ارد یل مقام اول کشوری را کسب نمود و  جوایز و تقدیر نامه هایی به جناب آ

سیروس تقی زاده مسئول مشاوره، دکتر کریم نیکنام رابط مشاوران استان، سعید اکبر زاده مشاور اموزشکهده 
 تقدیم شد.خلخال 

 گوییم. این موفقیت را به  مجموعه دانشگاهی )واحد استانی اردبیل( تبریک می

 بازدید رئیس دانشگاه و مسئولین آموزشی و فرهنگی ازکلاس های درس
 

دکتر کریم نصیریا ، رئیس آموزشکده پسرا  ارد یل )رازی(، دانشگاه ملی 
متارت واحد استانی ارد یل  ا همراهی متندس عیدی، معاو  آموزشی، 
پ وهشی و فناوری دانشگاه، و تعدادی از مسئولین واحدهای مختلف 

همزما   ا اولین روز  ازگشایی  61۴1مترماه  1دانشگاه،  روز شنب  
های آموزشی و فنی، اتاق  های درس، کارگاه دانشگاه  ا حضور در کلاس

های اداری و فرهنگی، خوا گاه دانشجویی، سلف  اساتید و هم ینین واحد
سرویس و آشهزخان ،  آغاز سال تحصیلی جدید را    دانشجویا  و اساتید 
معظم، همکارا  گرامی و کادر واحد های محتلف تبریک گفتند و  ا آرزوی 

های  آموزی و آموزش متارت موفقیت در کسب علم و دانش،  ر متارت
 شغلی و تخصصی    عنوا  شاه کلید اشتغال، کارآفرینی و توسع  اقتصادی تأکیدکردند./

 مهر ماه روز جهانی بهداشت روان 91اکتبر مصادف با  94

اکتبر روز جتانی سلامت روا   از  6۴هفت   تداشت روا   در محیط دانشگاه    مانند سال های گ شت  و همزما   ا  

منظر تلاش در جتت افزایش سطح آکاهی مردم  از سلامت روا  و  تداشت و تاثیر آ  در  تزیستی مردم و شتروندا   ا تلاش 

مجموع  فرهنگی و مشاوره و سلامت آموزشکده پسرا  اجرائی گردید.  تتی  و نصب پوستر و تراکت، حضور در خوا گاه و قسمت 

های مختلف آ ، حضور در آشهزخان  و عرض خداقوت    مجموع  آشهزخان  و  ررسی  تداشتی ا  ،  نشست صمیمان   ا 

سرویس، خوا گاه دانشجویی، تتی  و توزی   دانشجویا  در محیط سلف

 روشور در  ین دانشجویا  در زمین   تداشت روا ،  رگزاری   رنام  

دانشجویی همیارا  سلامت روا  و واحد مشاوره و سلامت  در تنظیف 

محیط آموزشکده و ارائ  راهنمائی لازم در این زمین     دانشجویا   

یی جراداوطلب شرکت در  رنام  و ارائ  راهنمائی فردی مشاوره    دانشجویا  در مورد خطرات  سیگار و مواد مخدر از جمل   رنام  هایی  ود ک  ا

 گردید./

روان   ایده گرامیداشت روز بهههداشهت
عهمهومهی دربهاره   افزایش آگهاههی

های روانی مختلف، ایجاد درک   بیماری
بهتر از آنها در جامعه و کمک به افهراد 

 های تخصصی است.  برای یافتن کمک

هایی را شامل می شود که هرکسی آنها را داشته باشد یا در خود  سلامت روان نیرومندی

 .تواند با مشکلات زندگی مقابله کند تر می تقویت کند، بهتر و راحت

های  مطالعه، روابط مناسب اجتماعی با دوستان، اساتید و افراد با تجربه، کسب مهارت

 مختلف علمی، فرهنگی، فنی، هنری، موسیقی و .... در بهبود سلامت روان موثر است

تر از آن هستند که  شکوفه های باغ زندگی بسیار لطیف 

 طوفان اعتیاد را تاب بیاورند.

 .آموزید ) معلمتان ( فروتن باشید در حنور کسی که از او دانش میامام صادق علیه السلام: 


