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سـازمان جهانـی بهداشـت )WHO( از سـال 1992 دهـم اکتبـر را  
روز،  ایـن  نامگـذاری  از  نامیـد. هـدف  بهداشـت روان  روزجهانـی 
جهانـی کـردن موضوع بهداشـت روان بـه منظور افزایـش آگاهی 
پیرامـون مسـائل مربـوط بـه  سـامت روان و زمان مناسـبی برای 
تـاش در جهـت افزایش حمایت از مسـائل سـامت روان اسـت. 
 هـر سـاله تعـداد زیـادی از کـودکان و بزرگسـالان بـه مشـکات 
سـامت روان دچـار می شـوند، چنیـن شـرایطی می توانـد تاثیـر 
عمیقـی بـر زندگی میلیون ها نفر داشـته و ظرفیـت و توانایی این 
افـراد بـرای گذرانـدن زندگی روزمـره ، برقـراری و حفـظ ارتباطات 
و حفـظ عملکـرد شـغلی و تحصیلـی را تحـت تاثیـر قـرار دهـد، 
نگرانی ناشـی از برچسـب خوردن و ایجاد احسـاس ناخوشـایند، 
درخواسـت کمـک را بـرای افـراد دارای مشـکات روان شـناختی 
گرفتـه  صـورت  پیش بینی هـای  اسـاس  بـر  می کنـد.  سـخت تر 
فقـط یـک چهارم افـرادی که مشـکات سـامت روان دارند تحت 
درمـان قـرار می گیرنـد. اکثریـت قریـب بـه اتفـاق افـرادی کـه 
تحـت تاثیـر این مشـکات هسـتند با مسـائل متنوعـی از جمله 
انـزوا و عـدم اطمینان بـرای درخواسـت کمک، همچنین داشـتن 
احسـاس اتـکاء بـه حمایت هـای گاه و بیگاه خانواده دوسـتان و 

همـکاران، روبرو هسـتند.
 بهتریـن راه مقابلـه با نگرانی ناشـی از برچسـب خـوردن، افزایش 
بـه  مربـوط  مسـائل  و  مشـکات  از  مناسـب  درک  و  اطاعـات 
سـامت روان اسـت مسـائلی از قبیـل شناسـایی علـل، مشـخص 
نمـودن راه حل هـا، و در نهایـت نیـز قبـول ایـن موضـوع کـه در 
بیماریهـای روانشـناختی، ماننـد بیماریهـای جسـمی با مسـئله ای  

درمانـی روبـرو هسـتیم.
از این رو هرکدام از ما می توانیم با برچسب نزدن و افزایش آگاهی و 
نگرش صحیح به مشکات روانشناختی، سهمی در بالا بردن کیفیت 
زندگی افرادی که با مسائل سامت روان درگیر هستند داشته باشیم 

و شرایط زندگی آرام را برای آنها فراهم کنیم. 

سـازمان جهانـی بهداشـت بـه منظـور جهت 
بخشـیدن به اهـداف کلی خـود، برنامه ریزی 
و هدف گذاری هـای سـالانه، بـرای هـر سـال شـعاری 
مشـخص می نمایـد.  بـر همیـن اسـاس شـعار روز 
جهانـی بهداشـت روان سـال2019 را همـگام بـا هم در 
پیشـگیری از خودکشـی نام گذاری کـرده و برنامه های 

خـود را حـول این مسـئله بنـا نهاده اسـت.

   در این شماره می خوانید:
  به مناسبت روز جهانی بهداشت روان -10 اکتبر

  تعادل میان کار و درس
  افسردگی یا استرس؟ تفاوت را بدانید

  راهِ رسیدن به حال خوب

همگام با هم 
در پیشگیری از 

خودکشی

به مناسبت روز جهانی 
بهداشت روان 

 18 مهر مصادف با10 اکتبر



کار هم می کنند،  بر درس خواندن،  دانشجویان، عاوه  از  بسیاری 
آنها  مالی خود هستند.  نگران مشکات  آنها  از  زیادی  درصد  زیرا 
و  فوق برنامه  فعالیت های  تحصیلی،  و  کاری  مشکات  وجود  با 
اولویت بندی  به  قادر  دارند  توجه  به  نیاز  همگی  که  دوستانشان 
مختلف  بخش های  میان  تعادل  حفظ  در  و  نیستند  کارهایشان 
زندگی به مشکل می خورند. می دانیم که میزان بالای استرس اثرات 
مخربی بر سامت روان ما دارد. با افزایش میزان اضطراب، افسردگی 
به  جامعه  افراد  در  بیش  و  کم  که  روانشناختی  مشکات  سایر  و 
خود  سامت روان  به  بیشتری  توجه  است  بهتر  می خورد،  چشم 
داشته باشیم. در اینجا، سؤالاتی را بررسی می کنیم که وقتی، هم کار 
می کنید و هم درس می خوانید برای اطمینان از سامت روانتان از 

خود بپرسید.

چند ساعت باید کار کنم؟ 
کارشناسـان معمولا پیشـنهاد می کنند که دانشجویان 
دربهتریـن حالـت حـدود 10 تا 15 سـاعت در هفته کار 
کننـد. آنهـا بـا ایـن زمانبنـدی عاوه بـر  رسـیدگی به 
عایـق و ارتباطـات اجتماعـی شـان زمان کافـی برای 
انجـام تکالیـف خود دارنـد. این زمان بنـدی برای دانشـجویانی که 
خودشـان باید هزینه هایشـان را تأمین کننـد و همچنین به تأمین 
هزینه هـای خانـواده کمـک  کننـد کافی نیسـت. اگر موضـوع این 
اسـت، راه حل هایـی نظیر کاس های فشـرده که روزهای بیشـتری 
را در هفتـه خالـی نـگاه مـی دارد، صحبـت با اسـاتید یا مشـاور ان 
دانشـگاه بـرای تنظیم برنامۀ کاسـهای متناسـب با سـاعات کاری، 
درخواسـت وام دانشـجویی، کاردانشـجویی در دانشـگاه یا سـایر 
سـازمان های وابسـته بـه آن نیـز وجـود دارند. بیشـتر ایـن موارد 
فرآینـد بـه کارگیری سـاده ای دارند، از طریق فراخوان های دانشـگاه 

و نیـز جسـتجو در اینترنت قابل دسـتیابی هسـتند.

کار من چه اثری بر عملکرد تحصیلی و آینده شغلی ام 
دارد؟

کارآموزی فرصت بسیار مناسبی برای ارتباط با دیگران، 
هرچند  است.  عایقتان  شناسایی  و  تجربه  کسب 
کاری،  ساعات  میزان  به  توجه  با  که  کارآموزی هایی 
است،  ایده آل  می کنند  پرداخت  شما  به  را  حقوقی 
بسیاری از فرصت های کارآموزی چنین نیست. عاوه بر فرصت های 
از  می توانید  هستند  مرتبط  شما  تحصیلی  رشتۀ  با  که  شغلی 
نیز  این موارد  در  و  استفاده  در سایر رشته ها  فرصت های موجود 
تجربه کسب کنید. همچنین بر بهبود مهارت های رهبری، مدیریت 

موارد تعادل میان کار و درس این  همۀ  کنید.  تمرکز  بین فردی  روابط  مهارت های  و  زمان 
تجارب باارزشی هستند که در آینده به کارتان خواهند آمد، حتی در 
حال حاضر نیز با کمک این توانایی ها سایر بخش های زندگی خود 

را بهتر مدیریت می کنید.

آیا مطالعه سنگین و زیاد استرس زا است ؟
مطالعه سـنگین می تواند استرس آور باشـد. اصولًا کار 
یکنواخـت، بدون تفریح و اسـتراحت آسـیب زاسـت. 
چنانچـه فعالیـت های تفریحـی، ارتباطـی و اجتماعی 
خـود را کاهـش دهیـد و فقـط بـه درس و تحصیـل 
بپردازیـد، دچار مشـکات زیادی خواهید شـد که مهم 
تریـن آنهـا اضطـراب و افسـردگی خواهد بـود. همین اضطـراب و 
افسـردگی مانـع پیشـرفت تحصیلـی شـده، تمرکـز و تفکر شـما را 
مختـل مـی کند. توصیه ما این اسـت کـه برنامه درسـی منظم ولی 
متعادلی داشـته باشـید و در کنار آن به تفریـح، ارتباطات خانوادگی، 

مطالعـه آزاد و مشـارکت در فعالیت هـای اجتماعـی بپردازید.

آیا زمان کافی برای خودم و رسیدگی به نیازهای 
اولیه ام دارم؟

ورود به دانشگاه برای بیشتر افراد اولین تجربۀ کسب 
استقال است، زیرا تصمیماتی که قباً برای شما گرفته 
و یا در برنامۀ روزانه تان گنجانده می شد حال به عهده 
خودتان است. وقتی سعی دارید که میان کار و تحصیل 
خود تعادل ایجاد کنید، ممکن است به نیازهای اولیه تان )خواب 
کافی، رژیم غذایی سالم و ورزش( کمتر توجه کنید و اهمیت کمی به 
آنها بدهید. نادیده گرفتن سامت جسمی و روانی، به خصوص برای 
افرادی که سابقۀ ابتاء به مشکات روانشناختی دارند، پیامدهای 

جبران ناپذیری دارد.

وقتی طاقتم تمام شد، چه کنم؟
داشتن مسئولیت های بیش از حد توان ممکن است 
به سامت جسم و روان شما آسیب برساند یا شما را 
مستعد ابتا به بیماریهای جسمی و روانشناختی کند. 
عاوه  بر آن، استرس مزمن شما را از رسیدن به عملکرد 
ولی  است  اجتناب ناپذیر  استرس  که  بدانید  بازمی دارد.  حداکثری 
الزاماً بد نیست. این نکته بسیار مهم است که روش های درستی را 
برای مدیریت آن پیدا کنیم. کارهایی که می توانید در این گونه موارد 

انجام دهید عبارت اند از:
  راز و نیاز با خداوند 

  صحبت کردن با خانواده یا یکی از دوستان
  تنفس عمیق

  پرداختن به کارهای مورد علاقه مانند رنگ آمیزی، مطالعه، و ...
  پیاده روی

پـس از رسـیدگی بـه خودتان، بـا احسـاس آرامش بیشـتر و دید 
بهتـری می توانیـد مشـکاتتان را حل کنید. اگر همیشـه احسـاس 
خسـتگی و کافگـی می کنیـد، عائم رایج مسـائل روانشـناختی را 
در خـود جسـتجو کنید. ایـن موارد شـامل تغییر در انـرژی، الگوی 
خـواب، اشـتها، لذت نبـردن از فعالیت های مورد عاقه، مشـکل در 
حفظ تمرکز و داشـتن احساسـاتی نظیر غمگینی، پوچی، ناامیدی، 
بی ارزشـی یـا مقصربـودن می شـود. اگـر این عائـم را داریـد، بهتر 
اسـت جهـت بررسـی بیشـتر سـامت روان از متخصصـان مرکـز 
مشـاوره دانشـگاه کمـک بگیرید. دریافـت حمایت هنـگام برخورد 
بـا مشـکات مختلف سـبب ایجاد انگیزه برای داشـتن حـال بهتر، 

رسـیدن بـه اهـداف و لذت بـردن از کارهایتان می شـود.
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بخش  استرس  داشتن  نیستید.  تنها  دارید،  زیادی  استرس  اگر 
جدایی ناپذیری از زندگی دانشجویی است. بررسی ها نشان دهندۀ آن 

است که درصد بالایی از دانشجویان هر روز دچار استرس می شوند.
شما  در  حرکت  و  انگیزه  ایجاد  سبب  فشار روانی  یا  استرس  اگر 
می شود، بسیار خوب است، اما اگر از شما انرژی می گیرد، عصبی یا 
مضطربتان می کند، دچار خشم می شوید، احساس خستگی می کنید 
و ... آسیب زننده است. عوامل زیادی به استرسی که دچارش هستید 
مربوط می شوند. این استرس تغییراتی را در بدن شما ایجاد می کند که 

سامت جسمی و روانی شما را تحت تأثیر قرار میدهد.
افسـردگی متفـاوت تـر از اسـترس اسـت، اثـر بلندمدتـی دارد 
و نیازمنـد نـوع دیگـری از کمـک اسـت. خبـر خـوب این اسـت که 
شـما  هرچنـد  دارد،  زیـادی  درمانـی  قابلیـت  افسـردگی  اختـال 
نمی توانیـد در یـک چشـم به همزدن از شـر آن خـاص شـوید پس 
دریافـت کمـک بـرای درمـان آن اهمیت زیادی دارد. شـما اسـترس 
و افسـردگی را چگونـه از هـم تشـخیص می دهیـد؟ هر دو، شـما را 
بـه یک صـورت تحـت تأثیر قـرار می دهند امـا تفاوت هـای کلیدی 
نیـز میان آنها وجود دارد. عائم افسـردگی احتمالًا شـدت بیشـتری 
دارد و حداقـل تـا دو هفتـه ادامـه پیـدا می کنـد. افسـردگی سـبب 
تغییر شـدید خُلق می شـود و احسـاس درماندگی و ناامیدی ایجاد 
می کنـد. بـه احتمـال زیـاد، احسـاس خسـتگی شـدید و ناتوانی در 

انجـام کارهایتـان می کنید.

برخی از روش های کاهش استرس
اگر فرد تحت استرس زیادی قرار گرفته باشد غیر از این که لازم است 
منبع استرس یا استرس های خود را بشناسد می بایست به راهکارهای 

زیر نیز توجه کند:
  به همه خواسته های دیگران جواب مثبت ندهید. قبل از قبول 
درخواست های دیگران، به خود فرصت تفکر وتصمیم گیری دهید. 
زیرا درهمان لحظه، اشراف کاملی بر وضع پر استرس خود و نیاز به 

آزاد بودن وقت خود ندارید. 
  از دیگران کمک بگیرید. در مواقعی که تحت استرس سنگینی 
قرار دارید از دیگران درخواست کمک کنید، در زمینه هایی چون: 
درس و تحصیل، انجام کارهای شخصی وغیرشخصی می توانید 

روی كمك های دیگران حساب كنید.
  از دیگران بخواهید رعایت شما را بکنند. در چنین شرایطی به 
تغذیه، خواب و استراحت نیاز دارید. بنابراین از دیگران بخواهید که 
تا حدامکان فضای اتاق را آرام نگهدارند. اگریکی از هم اتاقی ها مایل 
است که دوستش را به اتاق بیاورد از او خواهش کنید که مراعات 

شما را بکند و زمان دیگری را به این كار اختصاص دهد.

  کارهای غیرضروری را حذف کنید. در این شرایط بهتر است انرژی 
خود را ذخیره کنید و از انجام کارهای غیرضروری که وقت و نیروی 
شما را می گیرند منصرف شوید. مثاً تا زمان رد بحران اگر عادت 
داشتید که کاری برای یکی از آشنایان خود انجام دهید یا او را در 
کاری کمک کنید، حالا با توجه به نیاز شدیدی که به نیرو و انرژی 

خود دارید این برنامه ها را متوقف کنید.
  اگر شاغل اید، برنامه کار و درس خود را واقع بینانه تنظیم کنید، به 
طوری که بتوانید تا حد متوسطی به هردو برسید. اگر به دلیل نیاز 
مالی، همزمان با تحصیل کار می کنید، نباید انتظار داشته باشید که 
در هردو عالی باشید. بنابراین سعی کنید که هردو را در حد متوسط 

و نه عالی انجام دهید و خود را تشویق کنید.
  انتظار بیش از حد از خود نداشـته باشـید. بعضی از دانشجویان 
بسـیار کمـال گـرا هسـتند. معـدل20، موفقیـت در فعالیت های 
فوق برنامه، پیشـرفت و کسـب مقام در ورزش و... . نه تنها شـما 
بلکـه هیـچ انسـانی نمی توانـد از خـود انتظار داشـته باشـد که 
درحـد كمـال از عهـده همه ایـن نقش هـا برآید. بنابراین بسـیار 
مهـم اسـت کـه كمال گرایـی را رهـا كنیـد و انتظـار منطقـی و 

معقولی از خود داشـته باشـید.
  از مواد مخدر و الکل استفاده نکنید. بعضی از افراد برای فراموشی 
و فرار از استرس به سراغ مواد مخدر و الکل می روند. این اقدام 

فقط از چاله به چاه افتادن است. 
  ارتباط اجتماعی مناسبی داشته باشید. در دوران استرس های 
سنگین ، سعی کنید ارتباط خود را با دوستان و آشنایان قطع نکنید 
اثرات  ارتباطی،  كنید. چنین  بیشتر  آنان  با  را  ارتباطتان  و حتی 
منفی استرس ها را كمتر كرده و مانند یک سپر از انسان در مقابل 

استرس ها حمایت می کند.

دریافت کمک برای افسردگی
اگـر احسـاس افسـردگی می کنیـد، و عائـم و نشـانه های مطـرح 
شـده را در خـود مشـاهده می کنیـد، بـدون تردید به مراکز مشـاوره 

دانشـگاه مراجعـه کنید.
به یاد داشـته باشید ابتا به افسـردگی و سایر اختالات سامت روان 
و  نیسـت  ضعـف  نشـانۀ  افسـردگی  نیسـت.  شـرم آوری  اتفـاق 
درخواسـت و جسـت وجو بـرای کمـک، نشـانۀ قـدرت اسـت. بیان 
مشـکل بـه کسـی، اولین قـدم برای داشـتن احسـاس بهتر اسـت. 
شـما بـرای غلبه بر افسـردگی به متخصـص حوزۀ سـامت روان نیاز 
داریـد. روان درمانـی، داروهای روانپزشـکی یـا ترکیبی از هـر دو جزء 

روش هـای متـداول و مؤثر هسـتند.

افسردگی 
یا استرس؟ 

تفاوت را بدانید
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گام اول در راهِ رسیدن به حال خوب، با یک 
تصمیم گیری قاطعانه برای بهینه سازی زندگی 
آغاز می شود. داشتن مشکات روانشناختی 

می تواند باعث شود که:
  فعالیت های عادی مان مختل گردد 

  روابط نزدیکمان با دیگران تیره گردد
  دوستی هایمان کمرنگ  شود

  شغل و امنیت مالی مان از دست برود
و  روان شـناختی  از مسـائل  ناشـی  دغدغـه 
پیامدهـای ناگـوار آن می تواند طاقت فرسـا 
باشـد؛ چـاره ی ایـن مشـکل چیزی نیسـت 
جز اقـدام برای درمان و بهبـودی و بالا بردن 

سـطح کیفیـت زندگی.
در همـان ابتـدا می توانیـم بـر تشـخیص 
صحیـح و تخفیف عائم شـدید مشـکات 
روانشـناختی مان تمرکـز کنیـم. مهـم اسـت 
بدانیـم که در همین مرحله ی اولیه بایسـتی 
درصـدد دریافـت کمـک و حمایـت افـراد 
معتمـد و آگاه همچـون خانواده، دوسـتان، 
گروه هـای خودیاری و مراکز مشـاوره برآییم.
سـپس با گذشـت زمان، متوجه خواهید شد 
کـه حالتـان رو به بهبودی اسـت. تشـخیص 
خدمـات  دریافـت  مؤثـر،  داروی  درسـت، 
مشـاوره ای و نیز افزایش اطاعات نسـبت به 
بیمـاری خـود و چگونگـی درمان و سـازگاری 
بـا آن می توانـد به بهبودی شـما کمـک کند.
در گذشـته تصـور می شـد کـه افـراد مبتـا 
بـه مشـکات روانشـناختی نمی تواننـد در 
مسـیر بهبودی قـدم گذارند؛ از ایـن رو هدف 
درمـان، حفـظ پایـداری شـرایط آنـان بـود 
تـا وضعیتشـان وخیم تر نشـود. امـا امروزه 
می دانیـم کـه ایـن افـراد می تواننـد بهبـود 
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زندگی  یک  بلکه  می کند  خوب  را  حال مان  تنها  نه  روان شناختی،  مشکلات  از  رهایی 
به  )مبتلا  افراد  از  بسیاری  می آورد.  ارمغان  به  برایمان  را  رضایتمندانه  و  فوق العاده 
مشکلات روانشناختی( اذعان می دارند که مسیر بهبودی شان، مستقیم و هموار نبوده و 
با فراز و نشیب ها، موانع و البته کشفیات جدید همراه بوده است؛ پیمودن این مسیر 
هر چقدر هم کُند باشد ولی هر بار که به پیشرفت مهمی نائل شویم، می بینیم بخشی از 
زندگی مان بهتر شده است و از این بابت روحیه ی تازه ای می گیریم. راهِ رسیدن به حال 

خوب، زمان بر بوده و توأم با تغییرات مثبت است.

یابنـد و بـه یـک زندگـی فعـال بـر پایـه ی 
آرزوهـا، امیـال و توانایی خویش بـاز گردند.

منزله ی  به  روانشناختی  مشکات  داشتن 
پایان دنیا نیست، با انتخاب مسئولانه، شما 
می توانید در جهت بهبودی خود گام بردارید 
بر  و  برنامه ریزی  آرزو هایتان  تحقق  برای  و 
اهدافتان تمرکز کنید. شاید در طول درمان 
چالش هایی را تجربه کنید ولی امیدتان را از 
دست ندهید، شما می توانید از پسِ مشکات 
روانشناختی خود برآیید به شرط آنکه پس از 
تشخیص، نگرانی به خود راه ندهید و سراغ 
درمان بروید تا به روند بهبودی تان کمک کنید.

مشکات  این  از  بهتری  شناخت  ما  امروزه 
داریم. می دانیم که انواع متفاوتی دارند و در 
نتیجه نیازمند طیف گوناگونی از رویکردهای 
درمانی هستند. داروها و درمان های جدید، 
احتمال درمان موفقیت آمیز را بالا برده و دانش 
ما درباره ی روش های بهبودی و بازگشت به 

زندگی سالم نیز افزایش یافته است.
لازم اسـت بدانیـد کـه این گونه ناخوشـی ها 
فقـط مختـص بـه شـما نیسـت بلکـه در 
بسـیاری از افراد شـایع اسـت ولـی علیرغم 
این مسـئله بسـیاری از آن هـا زندگی موفقی 

دارند. 
بـه  اعتمـاد  سـامتی،  بـه  درونـی  تمایـل 
درمانگـران و الگوبـرداری از زندگـی افـرادی 
کـه موفق شـده اند بر مشـکات خـود غلبه 
کننـد، بـه مـا ایـن امیـدواری را می دهد که 
هر چه ما در شـناخت مشـکاتمان فعال تر، 
در مراقبـت از خودمـان مسـئولیت پذیرتر و 
در مددجویی مـان مصرتر باشـیم، احتمال و 

امیـد بیشـتری بـرای بهبودی مـان داریم.

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در 
جهت دهی و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.
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