




.بھداشت جھانی سازمان اعلام اساس برwhoسال در  
 يک از مردم از نفر ميليون450 از بيش دنيا در2010
 از%20 حدود ساله ھر برند، می  رنج روانی روحی اختلال

 ، کنند می تجربه را روانی بھداشت مشکل يک بزرگسالان
 از و شوند می خودکشی مرتکب نفر ميليون يکبه نزديک

 روانی اختلالات با عضوی خانواده يک خانواده 4 ھر
.دارند

بھداشت جھانی سازمانwhoاينگونه را روانی سلامت 
 با ھماھنگ و موزون ارتباط قابليت :است نموده تعريف

 حل و اجتماعی و فردی محيط اصلاح و ديگران،تغيير
 و عادلانه،منطقی طور به شخصی تمايلات و تضادھا
  .مناسب



 افرادی که از نظر روانی سالم ھستند دارای ويژگی ھای ذيل اند
نسبت به خود آرامش دارند و احساس امنيت می کنند.
توانايی ھای خود را درحدواقعی ارزيابی می کنند،نه بيشترونه کمتر -
- به خود احترام می گذارند و کمبودھای خود را می پذيرند.
- به حقوق ديگران احترام می گذارند.
- می توانند به ديگران علاقه مند شوند و آن ھا را دوست بدارند.
- می توانند احترام و دوستی ديگران را جلب کنند.
-  می توانند نيازھای خود را برآورده سازند و برای دشواری ھا در

.زندگيشان راه حلی پيدا کنندوقادرند خود بينديشند و تصميم بگيرند
.قادرند مسئوليت روزمره خودرابا برگزيدن اھداف معقول پيش ببرند -
-  تحت تأثير عواطف،ترس،خشم،عشق يا گناه خود به طوری قرار

.نمی گيرند که زندگيشان پريشان شود
 . انعطاف پذيرھستند -



 دارای يکسری ويژگی می باشند , افرادی که از نظر روانی ناسالم ھستند 
- احساس نگرانی دائم
- ناشادمانی دائمی به علل ناموجه
- از دست دادن آسان تعادل روانی در بيشتر اوقات
- بی خوابی مکرر
- افسردگی و سرخوشی متناوب به صورت ناتوان کننده
- آشفتگی زندگی
- احساس بی علاقگی و تنفر دائمی نسبت به مردم
- عدم تحمل دائمی فرزندان
- ھمواره خشمگين بودن و بعد دچار پشيمانی شدن
-  ترس دائمی بی جھت
- دائماً حق را به جانب خود دادن و ديگران را ناحق شمردن.
-  احساس درد و شکايت ھای بدنی به صورت بيشمار به طوری که علتی برای

آن پيدا نمی شود



 بھداشت روانی يعنی
چگونه بودن فرصتی برای 
خودشکوفايی، بکار گيری 
استعدادھا وتوانايی ھا
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اصلاح ديد. 12

برداشت خوب         احساس خوب           آرامش   ) الف
لذت،نوع دوستي           

برداشت بد            احساس بد           اضطراب           ) ب
نگراني            تنفر 



تجربه واقعی        خود پنداره

خانواده

خودپنداره تجربه واقعی



شناسايی 
ويژگی ھای فردی

موفقيت يا عدم موفقيت را به عوامل 
عدم کوشش: بيرونی نسبت می دھند

موفقيت يا عدم موفقيت را به 
کوشش : خود نسبت می دھد



من نمی خواهم من نمی خواهم 

نمی خواهم نمی خواهم 

تلاش نمی 
کنم

تلاش نمی 
کنم

یاد نمی گیرم یاد نمی گیرم 

من نمی توانم من نمی توانم مردود می شوممردود می شوم

نمی توانم نمی توانم 

تلاش نمی 
کنم

تلاش نمی 
کنم

یاد نمی گیرمیاد نمی گیرم

مردود می شوممردود می شوم



با آرزوي موفقيت
رضا ناظري

http://rezanazeri.ir
rezanazeri273@gmail.com


