
 حفظ سلامت روان در هفت حرکت

« هوشیار»اگر بخواهیم افرادی را که با نشاط و امید زندگی می کنند در یک کلمه توصیف کنیم، شاید 

بودن، زندگی کردن در لحظه هوشیار بودن یعنی مراقب بودن، گوش به زنگ  .مناسب ترین واژه باشد

حال، مراقبت از گوهر وجودی خود، حفظ و ارتقای سلامت، سرعت در درک وضعیت های مختلف و 

 و درک دیگران از تر سریع را زندگی مشکلات و ها چالش معمولا هوشیار افراد …واکنش به موقع

 شادی و شود چیره ها آن درونی آرامش بر زندگی های دشواری دهند نمی اجازه و کنند می مدیریت

به تمرین نیاز دارند؛  خود ذهنی هوشیاری حفظ برای که دانند می آنها. کند مخدوش را نشاطشان و

درست به همان شکلی که بدن برای حفظ آمادگی و سلامت خود به تحرک و فعالیت نیاز دارد. آنها 

یگیری می کنند تا بدانند در دنیای مطالعه می کنند تا به روز باشند و اخبار و اطلاعات روزآمد را پ

اطرافشان چه می گذرد و هرگز از یادگیری درباره ایده ها وشیوه های جدید انجام کارها دست نمی 

کشند. آن ها سلامت ذهن و روان خود را به این شیوه تقویت می کنند.چنین افرادی معمولا احساس 

ره مندند و اهداف واقع بینانه ای برای خود خوبی درباره خودشان دارند، از روابط رضایت بخشی به

تعیین می کنند. البته تجربیات زندگی آن ها همیشه مثبت و خوشایند نیست؛ با این حال، آن ها می 

دانند که حتی از تجربیات ناخوشایندشان نیز چگونه درس بگیرند تا به خوبی از پس مشکلات زندگی 
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 چگونه سلامت روان خود را حفظ کنیم؟ 

ما برای انجام فعالیت های طبیعی خود در زندگی روزمره به سلامت اعصاب و روان نیازمندیم. سلامت 

روان به ما کمک می کند با دوستان و خانواده خود رابطه سالم و اثربخشی برقرار کنیم، در محل کار و 

ایر فعالیت های مهم زندگی خود نیزز کامیزاب باشزیم.    مدرسه عملکرد مطلوبی داشته باشیم و در س

توصزیه   7برای حفظ و ارتقای سلامت روان، بایدها و نبایدهای متعددی را باید مد نظر قزرار داد امزا   

عملگرایانه که می تواند به حفظ و ارتقای سلامت روان شما منجر شود و زندگی شزما را زنزده تزر و    
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 : ورزش کنید

باعث کاهش اسزترس،  ورزش، تحرک یا فعالیت بدنی هم منافع جسمی دارد، هم فواید روانی. ورزش 

اضطراب و افسردگی می شود. ورزش جریان خون را در مغز و سایر ارگان های مهم بدن تقویت مزی  

کند و این امر به ارتقای سطح حافظه، خلاقیت، مهارت حل مساله و بهبود وضعیت کلی بدن منجر می 

براین بزرای  شود. ورزش منظم می توانزد از اسزترس، اضزطراب و افسزردگی پیشزگیری کنزد. بنزا       

 .برخورداری از سلامت روان بهتر است فعالیت بدنی منظم را در برنامه روزانه خود جای دهیم

 : مهارتی تازه بیاموزید

همانطور که فعالیت بدنی، بدن را نیرومند و کارآمد می کند؛ فعالیت ذهنزی نیزز ذهزن را توانمنزد و     

 تزازه  هزای  مهزارت  فراگیری هنتان را به برای هوشیارسازی ذهن خود بهتر است ذ .هوشیار می کند

 شزود  مزی  باعث ذهنی فعالیت. کند کمک ذهنی تکامل و رشد به تواند می چالش این. کنید مشغول

رتباطات جدیدی بین سلول های عصبی موجود در مغزتان شکل بگیرد؛ ارتباطاتی که کمک می کنند ا

  .راحت تر ذخیره و بازیابی کنید اطلاعاتی را که در طول روز به هر شکلی دریافت می کنید،



 : خوب و آسوده بخوابید

به تمام اعضای بدنتان، به ویژه به مغزتان اجازه بدهید به قدر کافی استراحت کند. خواب کافی فواید 

جسمانی و روانی متعددی دارد. در طول خواب، جسم و ذهن ما به استراحت می پردازد و تجدید قزوا  

تواند به اختلال حافظه منجر شود. برای بهبود وضعیت خواب شزبانه تزان   می کند. کمبود خواب می 

باید مدت زمان استراحت روزانه تان را کم کنید و دست کم چند ساعت قبل از خواب، نوشیدنی های 

کافئین دار ننوشید. توصیه های ساده و اثربخش دیگری نیز در این زمینه وجود دارنزد؛ ماننزد دوش   

 .به یک موسیقی ملایم و آرام سازی ذهن قبل از خوابآب گرم، گوش دادن 

 : از سختی های زندگی نترسید

یکی از جنبه های مهم سلامت، سالم ماندن در شرایطی است که زندگی سخت مزی شزود. برخزی از    

مردم توان رویارویی با مشکلات را ندارند و قادر نیستند از پزس مشزکلات زنزدگی برآینزد. چنزین      

در شرایط سخت زندگی، به رفتارهای ناسالمی ماننزد مصزرف مزواد مخزدر روی      افرادی ممکن است

آورند و کم کم به دام اعتیاد بیفتند. منظور از اعتیاد به مواد مخدر، احساس نیاز به مصرف مداوم مواد 

است. بیشتر معتادان کسانی هستند که توان حل و فصل مشکلات زندگی خود را نداشزته انزد و در   

زندگی به مصرف مواد مخدر یا مشروبات الکلی پناه برده اند و حزالا بزا وجزود تبعزات     شرایط سخت 

 .سنگین و زیانباری که اعتیاد برای خود و اطرافیانشان داشته، قادر به ترک مخدر یا الکل نیستند

 : از سیگار، مواد مخدر و الکل دوری کنید

ذهنی می شود و توانایی های ادراکزی و   مصرف سیگار، مواد مخدر و مشروبات الکلی باعث افت توان

حساس ترین سلول های  .قضاوتی را کاهش می دهد. الکل بر بخش های مختلف مغز تاثیر می گذارد

مغزی در مواجهه با الکل، سلول های مرتبط با حافظه، تمرکز، خواب، همزاهنگی و قضزاوت هسزتند.    

سطح اکسیژن مورد نیاز مغز را کاهش مزی  الکل به حافظه بلند مدت آسیب وارد می کند. سیگار نیز 

 .دهد این در حالی است که اکسیژن کافی برای سلامت و فعالیت مطلوب مغز ضرورت دارد

 : روابط اجتماعی خود را تقویت کنید

برخورداری از یک زندگی اجتماعی فعال می تواند به حفظ و ارتقای سلامت روان کمک کند؛ احساس 

رد و در بلندمدت به حفظ و ارتقای عملکرد حافظه و قوای ادراکی منجزر  خود ارزشمندی به وجود آو

شود. در میان بزرگسالان، آن هایی که زندگی اجتماعی فعال تری دارند، کمتزر دچزار آلزایمزر مزی     

شوند. ایجاد و حفظ روابط اجتماعی مستلزم توجه، تلاش و هوشیاری است و همزه ایزن مزوارد مزی     



مک کنند. افرادی که بیشتر درگیر تعاملات اجتماعی مزی شزوند، معمزولا    توانند به سلامت حافظه ک

  .سالم تر، امیدوارتر و شاداب ترند

 : استرس های خود را مدیریت کنید

وقتی دچار استرس می شوید، مغز شما هورمون هایی ترشح می کند کزه اگزر بزدنتان چنزد روز در     

استرس در صزورتی کزه بزه خزوبی مهزار و       معرض آن هورمون ها باشد، مغزتان آسیب خواهد دید.

مدیریت نشود، مزمن می شود و استرس می تواند سطح شادی و نشزاط درونزی شزما را بزه شزکل      

 .محسوسی کاهش دهد و حتی به احساس افسردگی منجر شود و عملکرد حافظه را مختل کند

 «هوشزیار » شزاید  کنزیم،  توصزیف  کلمزه  یک در کنند می زندگی امید و نشاط با که را افرادی بخواهیم اگر

 حزال،  لحظزه  در کردن زندگی بودن، زنگ به گوش بودن، مراقب یعنی بودن هوشیار. باشد واژه ترین مناسب

 بزه  واکزنش  و مختلزف  هزای  وضعیت درک در سرعت سلامت، ارتقای و حفظ خود، وجودی گوهر از مراقبت

 و کننزد  مزی  مدیریت و درک دیگران از تر سریع را زندگی مشکلات و ها چالش معمولا هوشیار افراد …موقع

 مخزدوش  را نشاطشزان  و شزادی  و شود چیره ها آن درونی آرامش بر زندگی های دشواری دهند نمی اجازه

 بزدن  کزه  شکلی همان به درست دارند؛ نیاز تمرین به خود ذهنی هوشیاری حفظ برای که دانند می آنها. کند

 و اخبار و باشند روز به تا کنند می مطالعه آنها. دارد نیاز فعالیت و تحرک به خود سلامت و آمادگی حفظ برای

 دربزاره  یزادگیری  از هرگز و گذرد می چه اطرافشان دنیای در بدانند تا کنند می پیگیری را روزآمد اطلاعات

 شزیوه  ایزن  بزه  را خزود  روان و ذهن سلامت ها آن. کشند نمی دست کارها انجام جدید های وشیوه ها ایده

 بهزره  بخشزی  رضزایت  روابط از دارند، خودشان درباره خوبی احساس معمولا افرادی چنین.کنند می تقویت

 و مثبزت  همیشزه  هزا  آن زنزدگی  تجربیزات  البتزه . کنند می تعیین خود برای ای بینانه واقع اهداف و مندند

 تزا  بگیرند درس چگونه نیز ناخوشایندشان تجربیات از حتی که دانند می ها آن حال، این با نیست؛ خوشایند

 .برآیند زندگی مشکلات پس از خوبی به
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