 (
را همواره به خاطر داشته باشيد. «عقل سالم» و «بدن سالم» در يك سيستم كار مي كند، براي حف اين تعادل وارد عمل شويد. براي كاهش استرس هرگز به مصرف مواد مخدر يا الكل متوسل نشويد كه تبعات نامطلوب آن در طويل المدت جسم و روان را تخريب مي نمايد. براي رهايي از استرس و ايجاد تعادل مجدد در خود به طور منظم ورزش كنيد. استراحت كافي داشته باشند. وزن خود را كنترل كنيد و در صورت سيگاري بودن اين عادت نچندان مفيد را به كنار بگذاريد و در غايت با انسان هايي كه داراي انرژي مثبت و روحيه اي شاد معاشرت نمائيد.     
) (
و به آنها مي رسيد
، براي حل مشكلات به خود اتكا مي كنيد، روابط سالم و قوي ايجاد مي نمائيد، ناملايمات و پستي و بلندي هاي زندگي را مي پذيريد. بر عكس هنگامي كه اعتماد به نفس پائين باشد احساس مي كنيد كه زندگي از كنترل شما خارج شده است و استرس برايتان طاقت فرساست. در انتظار شكست هستيد و نهايتاً شكست مي خوريد و از مشكلات زندگي فرار مي نمائيد. براي رسيدن به تعادل روحي مي توانيد «اعتماد به نفس» خود را بساريد. راه صد ساله را در يك شب نمي توان پيمود ولي شما با پشتكار مي توانيد به نتيجه برسيد. براي اين منظور تمايل به پيشرفت داشته باشيد، اهداف خود را معين كنيد، با خودتان صادق باشيد. استرس يكي از واقعيت هاي زندگي مي باشد و برخورد مناسب با آن به شما كمك مي كند سالم بمانيد. ميزان استرس طبيعي است و باعث يك واكنش طبيعي مي شود كه تپش قلب و تنفس سريعتر، تعريق بيشتر، انقباض عضلات، به هم فشرده شدن دندان ها، پيدايش دلشوره و نگراني را در پي خواهد داشت. استرس بيش از حد مي تواند ريان بار باشد و در صورتي كه استرس به هر دليلي طولاني شود مي تواند موجب فرسايش بدن گردد  كه زيان هاي جسمي مانند مشكلات قلبي و سردردها. زيان هاي رواني مانند افسردگي و اضطراب منجر مي شود. حال ممكن است كه بپرسيد كه چگونه مي توان با استرس كنار آمد؟ روانكاوان براي مقابله با استرس و پيشگيري از /ان توصيه مي كنند موقعيت هاي پر استرس را محدود كنيد. وقت خود را تنظيم نمائيد و با ديگران صحبت كنيد. تكنيك هاي آرامسازي را بياموزيد. جمله «عقل سالم در بدن سالم است». 
) (
بسم الله الرحمن الرحيم
بهداشت رواني
-------------
---------
--------
----------
كليد سلامت رواني
سلامتي رواني به نحوه تفكر، احساس و عمل اشخاص بستگي دارد. به طور كلي افراد كه از سلامت رواني برخوردار هستند، نسبت به زندگي نگرش مثبت دارند. آماده بر خورد با مشكلات زندگي هستند در محيط كار روابطشان مسئوايت پذير مي باشند. يزيرا از سلامت رواني برخوردار باشيم انتظار بهترين چيزها را در زندگي داريم و آماده برخورد با هر حادثه اي هستيم. ممكن است اين سئ.ال در ذهن شما متبادر شود كه چرا بايد در مورد سلامت رواني بدانيم؟ بدون تأمل مي توان گفت ما با آموختن ويژگي هاي سلامت رواني بهتر مي توانيم به روح و روان متعادل و شاد دست يابيم. سلامت رواني در بسياري از موارد مانند سلامت جسمي است و بايد به آن توجه كافي داشت. بسياري از مردم برخي اوقات احساس افسردگي مي كنند همانطور كه بسياري از آنها
 دچار سرما خوردگي مي شوند. از همين رو، نمي توان از همه ناراحتي ها هاي روحي جلوگيري كرد. همان طور كه از بروز همه بيماري هاي جسمي نيز نمي توان ايمن بود. سلامت رواني و جسمي هر دو براي خوشبختي انسان ضروري اند. رسيدن به سلامت رواني به هيچ وجه تصادفي نيست، ميل به همين هدف با صرف زمان و زحمت محقق مي شود. همچنين نبايد فراموش كرد كه اعتماد به نفس، كليد سلامت رواني است. وقتي كه اعتماد به نفس بال باشد از زندگي رضايت داريد، هدف هاي زندگي را مشخص مي كنيد.
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تا كنون تعاريف متعددي از «سلامت روان» ارائه شده بر اهميت تماميت و يكپارچگي شخصيت تأكيد ورزيده اند.1- سلامت رواني را تعادل بين اعضا و مجيط در رسيدن به خود شكوفايي مي داند.  2- چاهن در سال 1991 نيز سلامت رواني را وضعيتي از بلوغ روان شناختي تعبير مي كند كه عبارت است از حداكثر اثربخشي  و رضايت بدست آمده و از تقابل فردي و اجتماعي كه شامل احساسات و بازخوردهاي مثبت نسبت به خود و ديگران مي شود. 3- در سال هاي اخير، انجمن كانادايي بهداشت رواني، «سلامت روان» را درسه بخش تعريف كرده است:
بخش اول: بازخوردهاي مربوط به 
خود شامل:
الف. تسلط بر هيجان هاي خود؛
ب. آگاهي از ضعف هاي خود؛
ج. رضايت از خوشي هاي خود؛
بخش دوم: بازخوردهاي مربوط به ديگران:
الف. علاقه به دوستي هاي طولاني و صميمي؛
ب. احساس تعلق به يك گروه؛
ج. احساس مسئوليت در مقابل محيط انسانس و مادي
بخش سوم: بازخوردهاي مربوط به زندگي شامل:
الف. پذيرش مسئوليت ها؛
ب. ذوق توسعه امكانات و علايق خود؛
ج. تواناي اخذ تصميم هاي شخصي؛
د. ذو
ق خوب كار كردن؛
 
    
) (
چاهن به ذكر پنج الگوي رفتاري در ارتباط با سلامت روان مبادرت ورزيده است:
حس مسئوليت
 پذيري: كسي كه داراي سلامت روان است، نسبت به نيازهاي ديگران حساس بوده و در جهت ارضاي خواسته ها و ايجاد آسايش آنان مي كوشد.
حس اعتماد به خود: كسي كه واجد سلامت رواني است، به خود  وتوانايي هايش اعتماد دارد و مشكلات را پديده اي مقطعي مي انگارد كه حل شدني است. از اين رو، موانع، خدشه اي به روحيه او وارد نمي سازد.
حدف مداري: به فردي اشاره دارد كه واجد مفهوم روشني از آرمانهاي زندگي است و از اين رو تمامي نيرو و خلاقيتش را در جهت دست يابي به اين هدف هدايت مي كند.
ارزش هاي شخصي: چنين فردي در زندگي خود، از فلسفه اي خاص مبتني بر اعتقادات، باورها و اهدافي برخوردار است كه به سعادت و شادكامي خود يا اطرافيانش مي انجامد و خواهان افزايش مشاركت اجتماعي است.
فرديت و يگانگي: كسي كه داراي سلامت روان است، خود را جدا  ومتمايز از ديگران مي شناسد و مي كوشد باخوردها و الگوهاي رفتاري خود را توسعه دهد، به گونه اي كه نه همنوايي كور و ناهوشيارانه
 
با خواسته ها  وتمايلات ديگران دارد و نه توسط ديگران مطرود و متروك مي شود.
) (
علاوه بر تعاريفي كه ارائه شد،
 «سلامت رواني» از ديدگاه مكاتب گوناگون روانشناسي
 
نيز تعريف شده
 است كه به اختصار برخي از آن ها ذكر مي شود:
نظام زيستي نگري كه اساس روانپزشكي را تشكيل مي دهد، سلامت رواني را زماني محقق مي داند كه بافت ها و اندام هاي بدن به طور سالم و بي نقص به وظايف خود عمل كند. هر نوع اختلال در دستگاه عصبي و در فرآينده‌هاي شيميايي بدن، اختلال رواني را به همراه خ
و
اهد داشت.
 نظام روان تحليل گري بر اين باور است كه سلامت روان 
به معناي كنش متقابل و موزون بين سه پايگاه بنيادين شخصيت (بن
، من و فرامن) است و سلامت رواني در صورتي حاصل مي شود كه «من» بتواند بين تعارض هاي «بن» و »فرامن» تعادلي ايجاد كند.
نظام رفتاري نگر در تعريف سلامت رواني بر سازش يافتگي فرد با محيط تأكيد مي ورزد و بر اين اعتقاد است رفتار سازش نايافته نيز مانند ساير رفتارها در اثر تقويت، آموخته مي شود. بنابراين، سلامت رواني شامل رفتارهاي سازش يافته اي است كه آموخته مي شوند.
نظام انساني نگر معتقد است كه سلامت رواني يعني ارضاي 
نيازهاي اساسي و رسيدن به مرحله خود شكوفائي. هر عاملي كه فرد را در سطح ارضاي نيازهاي سطوح پائين نگه دارد و مانع شكوفائي او شود، به ايجاد اختلال رفتاري خواهد انجاميد.
منبع: اينترنت
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