
 ایجـــاد فضـــای آرام مشـــورت بـــا نوجـــوان،  ٭
راهنمایـــی بـــرای انتخـــاب صحیـــح ،درک 
بـــه شـــناخت  کمـــک   ، بحرانـــی  وضعیـــت 
صحیـــح  نحـــوه  و  مشـــکلات  و  مســـائل 
ـــاد ، راهنمایـــی  ـــاد اعتم ـــا آن ، ایج ـــورد ب برخ

دوســـت. انتخـــاب  در 
درگروه هـــای  ٭ فعالیـــت  بـــرای  تشـــویق 

ـــره  ـــر ، درس و غی ـــل  ورزش، هن ـــال مث هم س
....نظـــارت بـــر نیازمنـــدی هـــای بهداشـــت 
و ســـلامتی مثـــل تغذیـــه ، دادن اطلاعـــات 
مـــورد  لـــزوم دربـــاره تصمیمـــات مهـــم زندگـــی 

بـــه  ٭ زندگـــی  مهارتهـــای  دادن  آمـــوزش 
نوجـــوان از جملـــه مهارتهـــای مربـــوط بـــه 
ــای  ــداز و فعالیـــت هـ ــد پـــس انـ کســـب درآمـ

اقتصـــادی 

کمک به دستیابی  استقلال اجتماعی
ضــروری اســت قبــل از نوجوانــی مبانــی ارزشــی 
فعالیــت هــای اجتماعــی، پذیرفتــن مســئولیت 
ــه  ــودن در قبــال ایــن مســئولیت را ب و پاســخگو ب
او آمــوزش داده شــود و در صــورت انجــام موفــق 
تــا دچــار  واقــع شــود  تأییــد  مــورد  مســئولیتش 

مشــکل نشــود.

و  خانــواده  از  نوجــوان  و  جوانــان  اســتقلال 
گیــری  تصمیــم 

بــا  ارتبــاط  کــم  کــم  نوجــوان  و  جــوان  گــروه  در 
و  دوســتان  بــه  تمایــل  و  رنــگ  کــم  خانــواده 
همســالان پررنــگ میشــود .ایــن همــان جایــی 
کــه نوجــوان اســتقلال را تجربــه می کنــد.   اســته 

 

نوجــوان  واقــع  در  و  اســت  گــذرا  دوران  ایــن 
محکــم  خانــواده  بــا  پیونــدش  دوره  اواخــر  در 
بــا  پیونــدش  هــم  اوایــل  در  و  شــد   خواهــد  تــر 
کنــار ارتبــاط  خانــواده سســت نمــی شــود بلکــه در 
ــواده بــه تدریــج مایــل اســت جنبــه هــای  ــا خان ب

 . کنــد  تجربــه  را  اجتماعــی  ارتبــاط  از  دیگــری 

والدیــن بــرای اینکــه بــه اســتقلال جوانــان و 
کننــد چــه بایــد بکننــد؟ کمــک  نوجــوان  خــود 

کنند  ٭ هماهنگ با پدیده رشدی عمل 
ـــد بداننـــد جـــوان ونوجـــوان چـــه  ٭ والدیـــن بای

مـــی خواهنـــد 
گوش دادن فعال به او ٭
کوچـــک  ٭ کنیم.افـــکارش را  قضـــاوت نمـــی 

نمـــی شـــماریم
اجـــازه  ٭ نمـــی دهیـــم  ارائـــه  راهـــکار  ســـریعا 

دهیـــم  مـــی  را  گفتگـــو  پیشـــرفت 
ــا احســـاس امنیـــت  ٭ ــوام بـ ــرم و تـ گـ ارتباطـــی 

و  تحقیـــر   ، توهیـــن  قضـــاوت  از  دور  بـــه  و 
کـــم باشـــد ســـرزنش حا

 بـــرای رســـیدن بـــه ایـــن شـــرایط لازم اســـت  ٭
کیفیـــت را بـــا نوجـــوان  والدیـــن اوقـــات بـــا 

کننـــد  خـــود ســـپری 
 

سبک زندگی سالم
جوانان ،نوجوانان و

 سلامت روان



در  کــه  اســت  رفــاه  از  روان: حالتــی  ســلامت 
آن هــر فــرد بــه توانایــی خــود واقــف اســت و 
کنــار  زندگــی  طبیعــی  فشــارهای  بــا  می توانــد 
ــد  کن کار  ــش  ــد و ثمربخ ــورت مفی ــه ص ــد، ب بیای
و قــادر بــه مشــارکت در جامعــه خــود باشــد.
توانایــی  گفــت  تــوان  مــی  کلــی،  طــور  بــه 
داشــتن ارتبــاط موثــرو هماهنــگ بــا دیگــران، 
اجتماعــی،  و  فــردی  محیــط  اصــلاح  و  تغییــر 
بــه طــور  حــل تضادهــا و تمایــلات شــخصی 
کنــش در برابــر انــواع تجربیات  منطقــی، تــوان وا
زندگــی بــه صــورت انعطــاف پذیــر و معنــی دار 
هســتند  ای  پیوســته  هــم  بــه  و  مهــم  اجــزای 
کیفیــت ســلامت روان فــرد را  کــه مــی تواننــد 

کننــد. تضمیــن 

که دارای  گی های شخصی  برخی ویژ
بهداشت روانی سالم است:

مثبت اندیش و شاد است.
بــا  و  می گــذارد  احتــرام  دیگــران  و  خــودش  بــه 

اســت. ســازگار  دیگــران 
نســبت بــه خــود، خانــواده و جامعــه بی تفــاوت 
نیســت.خودش را می شناســد و از نقــاط ضعــف 

گاه اســت. وقــوت خــود آ
کامــی  توانایــی حــل مســاله را دارد و در مقابــل نا
ســریع تســلیم نمی شــود و از تکنیــک هــای حــل 

مســاله اســتفاده می کنــد.
و  اســت  برخــوردار  بیشــتری  انعطاف پذیــری  از 

فــردی اش ســازنده اســت. بیــن  روابــط 
و  اســت  دقیــق  نســبتا  واقعیــت  از  او  شــناخت 
براســاس  خــود  هدف هــای  بــه  رســیدن  بــرای 

می کنــد. عمــل  احســاس  و  عقــل 
کامی هــا  نســبت بــه خــود، نگــرش مثبــت دارد و نا

را تحمــل می کنــد. 
برای زندگی هدف و برنامه ریزی دارد.

به قوانین جامعه احترام می گذارد. 
کارهایش متعادل رفتار می کند. در انجام 

 
ــی  ســبک زندگــی ســالم عملکــرد ذهنــی و روان
انســان را بهبــود بخشــیده و موجــب ارتقــای 
کیفیــت زندگــی انســان  ســامت روان و بهبــود 

شــود.
و  فکــر  ســلامت  همــان  روانــی،  بهداشــت 
بــا محیــط و اطرافیــان  گاری فــرد  قــدرت ســاز
خانــواده  افــراد  روانــی  بهداشــت  در  اســت. 
مهمتریــن ســهم را در شــکل دهــی بهداشــت 
کــه در  روانــی و شــخصیت دارنــد، خانــواده ای 
کافــی  آن عشــق، علاقــه و محبــت بــه انــدازه 
مبادلــه مــی شــود، ســلامت روانــی افــراد آن تــا 

حــد زیــادی تامیــن اســت. 
 

بــرای حفــظ و ارتقای بهداشــت روانی نیــز بایــد 
کــه برخــی از مهمتریــن آنهــا  کــرد  اصولــی را رعایــت 

عبــارت اســت از:

ارزش دادن به نیازهای خود ٭
کار خود ٭ لذت بردن از 
مقابله با مشکلات عاطفی ٭
کار و زندگی  ٭ ایجاد تعادل بین 

 

 

به دست آوردن رضایت از زندگی
چگونه سبک زندگی مان را تغییر دهیم؟

گونــی بــرای تغییــر در ســبک زندگــی  گونا راه هــای 
وجــود دارد، ولــی ثابــت شــده بــا ورزش، تغذیــه و 
رژیــم غذایــی مناســب ، صــرف زمــان در طبیعــت، 
ایجــاد روابــط ســالم بیــن فــردی، تفریــح، ایجــاد 
گرایــش بــه مباحــث  آرامــش و مدیریــت اســترس، 
معنــوی و خدمــت بــه دیگــران می تــوان شــیوه 

زندگــی را بــه ســوی ســلامت پیــش بــرد.

کــه می توانــد زندگــی ســالم و ســامت  مــواردی 
کنــد  عرضــه  ن  نوجــوا  و  جــوان  بــه  را  روان 

از: عبارتنــد 

نوجــوان  بــه  محبــت  و  علاقــه  ابــراز   *
را  نوجــوان  در  شایســتگی  ،میتوانداحســاس 

دهــد.   افزایــش 
بــودن بجــای  آنــان مانــدن ، دوســت  * درکنــار 
اربــاب و دشــمن بــودن ، ایجــاد عــزت نفــس در 
نوجــوان ، دادن شــخصیت بــه آنــان بــه ترتیبــی 
کــه نوجــوان نیــاز بــه نشــان دادن خــود بــه طریــق 
رفتارهــای پرخطــر و ماجراجویانــه نداشــته باشــد


