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:سلامتروانشناسیتعریف

هایتهیافوازشودمیمربوطروانوجسمبینارتباطبهکهاستروانشناسیعلمازایشاخه
معتقدندلامتسروانشناسانبردومیبهرهجسمیبیماریهایدرمانوپیشگیریبرایروانشناسی

وستارپییکباتوانرامیمرگتاسلامتوازنداردوجودمشخصیمرزوبیماریسلامتبین
.کردترسیم

چیست؟سلامتپیوستار

آنتهایوانکاملسلامتآنابتدایکهکردترسیمتوانمیوبیماریسلامتازطیفییعنی
میکاستهبتدریجسلامتدرجهازمیرویمپیشانتهابسمتابتداازهرچهداردووجودمرگ
بعدمرحلهدردیدوشنسبتاناتوانیسپس,نسبتاسالمزندگیکاملسلامتازبعدکهطوریشودبه
.(کنیدتوجهکتابدرشدهترسیمبشکل)داردقراروشدیدکاملناتوانی

پچانتهایبهنداردنزدیکاثراورویدیگردرمانیروشکهسرطانبهمبتلابیمار:مثال
.داردقرارمرگپیوستاریعنی



نقش متقابل عوامل جسمانی وروانی بر یکدیگر:

1-بیماری جسمی تواند برسلامت روانی افراد اثر بگذارد.
ی شود مبتلاست بنابراین معمولازود عصبانی مدیابتساله ای است که به 14امید نوجوان :مثال

.واحساس غمگینی می کند

2-برخی ازمشکلات روانی در ایجاد بیماریهای جسمی موثرند.
اوان مواجه محیط کار فراسترس و فشارهای روانی پرستاری که در بخش قلب کار می کند وبا :مثال

.دعروقی مبتلا خواهد ش-است معمولابه احتمال بیشتری به فشارخون وبیماری های قلبی

مثالهای دیگر:
 شودافسردگیمی تواند موجب بیماری ام اس.
 می شودافسردگی و اضطراب باعث ضعف شنوایی.
 ایجاد می گرددزخم معده در نتیجه ابتلا به تعارض شدید.
 می کندآلرژی پوستی ایجاد ناکامی های مکرر.



زندگیسبکتعریف:
ادهاستفآنازمرهروززندگیدرمعمولاافرادکهشناختیورفتاریالگوهایمجموعهبه

نحوهوغذیهتچگونگی,فعالیتنوع,وبیداریخوابساعاتبامرتبطالگوهایکنندوشاملمی
یماریهاستبکنندهایجادمهمعواملازیکیزندگیسبک.استبادیگرانبرقرارکردنارتباط

.
کافیتحرکوعدمشدهوسرخچربغذاهایخوردنمانندناسالمزندگیسبک:مثال
دهدافزایشراقلبیوبیماریدیابتبهابتلاخطرتواندمی.

زندگیسبکمهمابعاد:
1-حاوینوهمچنیباشدکمچربیوزیادکربوهیدراتحاویبایدسالمغذاییرژیم:تغذیه

.باشدوسبزیجاتهامیوهنظیرموادفیبردارکافیمقدار

افرادرشدزانومیجنسیت,سنبهتوجهبابدننیازموردمصرفیغذاییموادومیزاننوع:نکته
.استمتفاوت



2-ربخشیثماثراتو.استسالمزندگیسبکدرمهمابعادازیکیبدنیفعالیت:ورزش
:گذاردمیبجارازیرمواردشامل

بیماریهارلوکنتوپیشگیریسلامتارتقایوحفظوموجبکندمیوشادابیلذتایجاد:الف
گرددمی.
کمکمانداتناسبووزنکنترلبهوکندتنظیمرابدنسازوسوختتواندمیورزش:ب

.کندمی
کندمیراکنترلوسلامتیبروزنپرخوریاثراتورزش:ج.

ازنیاکسیژنمصرفبهکهودویدنشنا,پیماییکوه,رویپیادهمثلهوازیورزشهای
.دارندزیادیاهمیتسلامتیدارندبرای



3-جدیدطشرایباشدنسازگاردوبارهبراینیازازاستعبارت:(استرس)فشارروانی
مواردیناهمهکه:کنکوردرشکستیاقبولی,کارفشار,عزیزانمرگ,بیماری)شاملزندگی
(.شودمیزندگیتعادلخوردنبهموموجباستزندگیدرتغییرایجادنیازمند

فشارروانیانواع:
1-کنیممیارزیابیچالشبصورتراموقعیتماکهشودمیایجادوقتی:مثبتفشارروانی

شتربیهدفبهرسیدنبرایوتلاشانگیزه:شودمیباعثاسترسنوعاین.تهدیدنه
.یابدافزایششناختیوپردازشرفتاریواکنشهایو.شود

مواجهبتمثفشارروانیباکندمیحرکتبسمتشتوپکهزمانیفوتبالباندروازه:مثال
.بگیردشکلاودرمتمرکزوتوجهکندعملهشیارانهشودمیموجباینکهاست



2-ازراترفراموقعیتماکهشودمیایجادزمانیروانیفشارنوعاین:منفیروانیفشار
نوعاینو.ببینیمخطردرخودراوسلامتکنیمارزیابیتهدیدصورتوبهخودتوانایی
.استهمراهشدیدناراحتیووناکامیامیدیونادرماندگیبااسترس

ازممتازوزانآمدانشازیکیوهمچنینفوتبالتیمبازیکنانبهترینازیکیبهروز:مثال
بازی,دیدیبآسوپایششدمصدومفوتبالبازیدرگذشتهماهدراینکهتابوددرسینظر

.آوردرویبخشآرامدارویمصرفبهاوشدودرزیادیروانیفشارموجبنکردن

است؟همراههاییونشانهعلایمباچهروانیفشار:
1-وپریدگیرنگ,دردمعده,قلبتپش:جسمانی......
2-وخوابیدنزیاد,پرخاشگری,فرارکردن:رفتاری...........
3-وافسردگی,اضطراب,خشم,ترس:هیجانی.............
4-(.......وحافظه,خلاقیت,تمرکز)افزایشیاکاهش:(ذهنی)شناختی



منفیروانیفشارهایبامقابلهراههای:
ونیفشاررواعاملکردنبرطرفومسالهحلبهروشهااین:سازگارانههایمقابله:الف

افرادروشهانوعایندر.کندمیکمکروانیفشارتحملورساندنحداقلبه
مسالهحلروشهایبهوکنندمیاستفادهدیگرانراهنماییاز,سنجندمیموقعیترا

:باشدمیزیرمواردشامل.کنندمیفکر

1-به5صلدرفکهیاتحلیلیاکتشافیروشازاستفاده):مسالهحلمهارتازاستفاده
(.شداشارهآن

2-جربهباتافرادبامشورتبهنیازحلهاراهازبرخیزیرا:گرفتنوراهنماییمشورت
.دارد

3-فشارابمقابلهبرایمدتکوتاهدرتواندمیروشاین:طبعیشوخحسازاستفاده
.شودواقعموثرروانی

4-راتاثتواندمیروشاینشدذکرقبلاکهطورهمان:کردنوورزشبدنیفعالیت
.دهدکاهشراسلامتیبراسترسمخرب



وبرطرف شدن فشار روانی کمکی روشهایی است که به حل مساله :مقابله های ناسازگار:ب
و ا فسردگی, انکار یا اجتناب از موقعیت هستند و اغلب  موجب مضر ونا کارآمد و معمولا نمی کنند 

:شامل موارد زیر می باشند.می شوندانفعالی بودن رفتار 

.یعنی دست از فعالیت برداشتن وتلاش نکردن:منفعل بودن-1

.یعنی بدون تلاش منتظر وقوع یک اتفاق خارق العاده باشیم:در انتظارمعجزه بودن-2

یعنی بمحض مواجهه با فشار روانی تحریک پذیر بودن و:انجام رفتارهای تکانشی وبدون تفکر-3
.پرخاشگری ونداشتن کنترل هیجانی که موجب آسیب زدن به خود یا دیگران می شود

که نه تنها به کاهش فشارروانی کمک نمی کندبلکه :استفاده ا ز دخانیات وداروهاو سایر موارد-4
.اثرمخرب داردفشار روانی رابیشترمی کند وبر  سلامت



 : مقابله با استرسکوتاه مدت روشهای سازگارانه 
تنفس عمیق-1

شمردن اعداد-2

تلقین برخی جملات-3

ترک موقعیت-4

مرور یک جمله یا یک بیت شعر-5

بخاطرآوردن یک رویداد خوشایند-6

:مقابله با استرسبلند مدت روشهای سازگارانه 

ورزشهای هوازی-1

تمرین آرام سازی خود-2

استفاده از روشهای حل مساله-3

نوشتن خاطرات-4

تغذیه مناسب-5

حمایتهای اجتماعی-6

برنامه ریزی زمان بندی شده-7




