
   پيام هاي سلامتي 
   توصيه هايي براي داشتن سلامت روان   

كارشناسان بهداشت رواني، براي داشتن سلامت روان، اصـول  

  :زير راتوصيه مي كنند

سعي كنيد استعدادها و نقاط قوت و ضعف  :خودشناسي -1

  .خود را بشناسيد

در مقابل رفتارها و خواسته هاي نامطلوب، خـود را كنتـرل   . استعدادها و نقاط قوت خود را توسعه دهيد :مراقبت -2

  .كنيد

به شخصيت ديگـران احتـرام بگذاريـد و در عـين حـال، آنچـه را صـحيح نمـي دانيـد،          : روابط اجتماعي سالم -3

  .نپذيريد و استقلال رأي داشته باشيد

ك فعاليت اصلي داريد، ساير جنبه هاي شخصـيت خـود را بـا فعاليتهـاي ديگـر      ضمن اينكه ي: تنوع در فعاليت -4

  .پرورش دهيد

اگر با مراجعه به ذهن خود ، افكار مثبت را جانشين افكار منفي كنيد، تنفر و بدبيني شما كمتـر مـي   : تغيير نگرش -5

  .شود و احساس بهتري پيدا مي كنيد

شرايطي از ضعف و نقص كه باشيد داراي نقـاط قـوتي هسـتيد كـه      در هر: توجه به به توانايي ها و رشد آن -6

  .مي توانيد با شناخت و پرورش آنها به پيشرفت و موفقيت دست يابيد

هاي مثبت خـود توجـه داشـته باشـيد و بـه خـاطر آنهـا بـه         به صفات و عملكردها و تلاش :تشويق نمودن خود -7

  .خودتان احسنت بگوئيد

  .ن اهداف كوتاه مدت و بلند مدت تعيين كنيد و براي رسيدن به آنها تلاش كنيدبراي خودتا :داشتن هدف -8



در اغلب موارد راهي براي حـل مشـكل وجـود دارد كـه لازم     . با چند بار شكست مأيوس نشويد :مأيوس نشدن -9

  در بعضي از موارد لازم است هدف را تغيير دهيد. است آن را بيابيد

  .طور مستمر و متعادل ورزش كنيد كه مايه شادابي و سلامتي جسم و روان استبه : ورزش مايه شادابي -10.

 


