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 گروه رواني اجتماعي
 

 تر از سلامت جسم اوستاهميت اهميت سلامت روان كودك به مراتب با 

 .اعتياد بسيار نزديک است،فرزند ما نيز در خطر است. در اين باره فکر كنيد 

 اوست روانيمت جسمي هر فرد در گرو سلامت  سلا 

 تشويق از نکات مهم تسريع در بهبودي بيماري رواني است همکاري و كمک ، عشق و محبت ، حمايت و. 

 مت روان يعني هماهنگ، خوشايند و موثر زندگي كردن لاس 

 ن والدين و درك متقابل اعضايخانواده سالم يعني هماهنگي ب 

 پيشگيري و درمان استماري جسمي قابل يست مانند بيبيماري رواني ننگ ن 

 . براي پيشگيري از اعتياد به فرزندانمان گوش كنيم، آنها را درك كنيم و سرزنش نکنيم 

 . روابط عاطفي سالم در خانواده سدي در مقابل اعتياد است 

 )با پيشنهاد مصرف سيگار، مواد مخدر و داروها از سوي ديگران محکم مي گوييم )نه 

 حركت ايستادن بترساز بي ، از آهسته رفتن نترس 

 نگراني مي تواند اشخاص متين و خونسرد را هم بيمار كند 

 شادماني در دسترس ماست كافي است دست خود را دراز كنيم و شادماني را لمس كنيم 

 بهداشت روان با محبت ديدن و محبت ورزيدن ارتقاء پيدا مي كند 

 تضمن تعادل و سلامت روان استاختصاص دادن وقت مناسب براي تفريح و لذت بردن از زندگي م 

 ببخشيد تا بخشيده شويد  

  گل در آرامش مي رويد و حادثه در اضطراب . 

 خداوندا به من قدرتي عطا كن كه بخاطر از دست دادن دنيا و آنچه به آن مربوط است اندوهگين نباشم 

 كسي كه نمي داند چرا به دنيا آمده است 

 واه به كمک ديگران فقط بايد به خير و صلاح ديگران باشد هر كار كه مي كنيم خواه به تنهايي و خ 

  زندگي كوتاه است و تنها ثمره اين زندگي خاكي آن است كه در درون مقدس باشي و در بيرون به ديگران خدمت

 كني 

  خود را با آنچه برايت مقدر شده تطبيق بده و كساني را كه دست تقدير بر سر راهت قرار مي دهد واقعا دوست

 ار بد

 .اگر يک مشکل بهداشت رواني داريد يا فکر مي كنيد كه علائمي از آن در شما وجود دارد طلب كمک كنيد 

  همواره تلاش كنيد تا خرافات و باورهاي غلط درباره بيماريهاي رواني را از خود دور كنيد 
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  . كودكان را براي كسب توانايي هاي متناسب با سن خود تشويق كنيد 

 بين بهداشت جسمي و بهداشت رواني يک امر حياتي است . برقراري تعادل 

  . حفظ آرامش و صميميت را در فضاي خانه ، محيط كار و اجتماع تقويت كنيد 

  . به سکوت و گوشه گيري غير معمول كودكان بي توجه نباشيم 

  . در زمان عصبانيت پشت فرمان اتومبيل ننشينيد 

  . در حضور ديگران از كودك انتقاد نکنيم 

 . براي از بين بردن اندوه به چيزهايي كه داريم فکر كنيم نه به چيزهايي كه نداريم 

  . مشورت با كودكان دربعضي از كارها باعث اعتلاي شخصيت آنها مي شود 

  . ابزار مهر و عاطفه و نوازش بيشتر از تنبيه در تربيت فرزند موثر است 

 و مربيان عزيز به تفاوتهاي بچه ها در زمينه هوش و فعاليتهاي بدني توجه داشته باشيد .  والدين 

 .كودك شما آيينه رفتار شماست 

 .تشويق رفتار خوب بهتر از تنبيه رفتار بد است 

  . سالم زيستن ، سالم بودن ، سالم ماندن حق طبيعي افراد جامعه است 

 ي خواهم .مادر و پدر : آرامش زندگي را از شما م 

  .بي ثمرترين روز ما روزي است كه در آن نخنديده باشيم 

  .نگراني هرگز از غصه فردا چيزي نمي كاهد بلکه فقط شادي امروز را از بين مي برد 

 .خرافات و باورهاي غلط در بيماريهاي رواني عامل اصلي شرمساري و دنبال نکردن درمان است 

 ت كنيم.در انجام كارهاي خود با ديگران مشور 

  .فقط يک قدم بر داريم هدفي را انتخاب كنيم كه در حد توان ما باشد 

  .با گفتگوهاي دوستان و بيان مشکلات خود احساس سبکي مي كنيم 

  .به يکديگر در مشکلات كمک كنيم تا حلقه اندوه بشکند 

 و نگراني را در كودك ايجاد مي  اگر انتظار ما از كودكان بيشتر از توانايي و استعداد او باشد زمينه هاي اضطراب

 كند. 

  . ديگران را دوست بداريد و ازمحبت كردن به انها لذت ببريد 

 .فرزندانت را به خاطر آنچه هستند عزيز بدار نه بخاطر آنچه تو مي خواهي باشند 

 .نگراني هرگز اندوه فردا را زايل نخواهد كرد فقط امروز را از شادي تهي ميکند 

  مناسب بهترين راه پيشگيري از اعتياد است .انتخاب دوست 

 .ماموريت شما در زندگي بي مشکل زيستن نيست با انگيزه زيستن است 
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 .با مشاوره قبل از ازدواج به استحکام زندگي خود كمک كنيد 

 . اكستازي را بايد جادوي مرگ در قرن حاضر خواند 

 شد مي تواند فکري منفي باشد.هر چيزي كه در اطراف شماست به جاي اينکه كانون انرژي با 

  اگر احتمال ابتلا به افسردگي براي شما وجود دارد اين ورد جادويي را تکرار كنيد من احساس آرامش و لذت

 ميکنم.

 مسايلي كه ما را خشمگين و عصباني مي كند به اندازه خود خشم و  عصبانيت به ما زيان نمي رسانند 

  مايه خير و صلاح در بين مردمم بگردانيخدايا از تو مي خواهم كه وجودم را 

 خداوندا به من قدرتي عطا كن كه بخاطر از دست دادن دنيا و آنچه به آن مربوط است اندوهگين نباشم 

 نه از كيستي خود آگاه است و نه از چيستي جهان، كسي كه نمي داند چرا به دنيا آمده است 

  نه معلول آن چيز بلکه ناشي از ارزيابي تو از آن است و تو هر اگر  بر اثر چيزي بيروني ناراحت شده اي اين درد

لحظه مي تواني آن را از ذهن خود پاك كني اگر اين مشکل معلول شخصيت خودت است پس فکرت را اصلاح كن 

 چه كسي تو را از اين كار باز داشته است ؟

   بر سر راهت قرار مي دهد واقعا دوست خود را با آنچه برايت مقدر شده تطبيق بده و كساني را كه دست تقدير

 بدار 

  . افراد مبتلا به بيماري هاي رواني را حمايت كنيد آنها را در زندگي خانوادگي و اجتماعي دلگرم كنيد 

  . علائم بيماري هاي رواني را كوچک و بي اهميت نشماريد 

  . به حالات عاطفي خود همانند حالات جسماني توجه كنيد 

 ي رواني را بشناسيد و مهارتهاي مراقبت و درمان بيماران را بياموزيد. علائم بيماري ها 

  بيمارييهاي رواني مشابه ساير بيماريهاست آيا زمان آن نرسيده كه فاصله ها را كم كنيم ؟ 

  خانواده سالم يعني هماهنگي بين والدين ودرك متقابل بين اعضاء 

  زندگي وروان سالم در گرو ارتباط موثر اعضاي خانواده 

  فرزند سالم در گرو خانواده سالم 

  كودك سالم تجلي خانواده سالم 

  زندگي يعني تغيير دائمي ومثبت چون چشمه چون رود 

  خانواده سالم وجامعه سالم ،خود را بي نياز از مشاوره نمي داند 

  جاي ديگر ؟خانه امن فرزندت كجاست ؟ خانواده يا 

  با مشاوره قبل از ازدواج به استحکام زندگي خود كمک كنيد 

 براي تغذيه روح وروانتان چقدر هزينه مي كنيد ؟ 
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 . خانواده سالم به همه نياز هاي اساسي اعضايش توجه دارد 

 روان غافل نباشيم و به آن توجه كنيم از بهداشت.  

 اساسي جامعه است مهم و وجود افراد با جسم و روان سالم از شرايط.  

 رواني را از اجتماع طرد كنيم جا براي همه هست هيچ دليلي وجود ندارد كه بيماران 

 از آن متأثر مي شود جسم و روان به هم وابسته اند. اگر يکي بيمار شود ديگري نيز.  

 اساس زندگي موفق خانوادگي: محبت، همکاري، گذشت.  

  ،محيط كار و اجتماع تقويت كنيدحفظ آرامش و صميميت را در فضاي خانه.  

 فکر درست و روحيه با نشاط از علائم سلامت روان است.  

 علم و عبادت در سلامت و بهداشت روح و روان مؤثر است.  

 كسي كه روان سالم دارد نا اميد نمي شود.  

 را در جامعه بپذيريم بيمار رواني را تحقير نکنيم او.  

 شکوفا مي كند كودك غنچه اي است كه محبت او را.  

  گاهي يک لبخند بي بهاي ما گرانبهاترين هديه براي ديگران است 

 را دوست بداريد و از محبت كردن به آنها لذت ببريد ديگران.  

 را مي كشد نوميدي است آنچه كه پيش از مرگ آدمي.  

 دشما را به درس بيشتر مي كن خوردن صبحانه را فراموش نکنيد مصرف سالم و كافي علاقه.  

 از زندگي روزانه شما باشد ورزش را فراموش نکنيد سعي كنيد فعاليت بدني جزيي 

   ما به سلامت روان به اندازه سلامت جسم اهميت مي دهيم 

  از ديروز بياموز ،براي امروز زندگي كن واميد به فردا داشته باش 

  مهارت زندگي يعني توانائي سازگاري با خويش ،ديگران وجهان هستي 

  از زندگي خود لذت ببريد بدون اينکه آن را با زندگي ديگران مقايسه كنيد 

  به افکار بزرگ فکر كن اما از شاديهاي كوچک لذت ببر 

  فرزندانتان را بخاطر آنچه هستند عزيز بداريد نه بخاطر انچه ميخواهيد باشند 

  خود را با معيارهاي خود بسنجيد نه با معيارهاي ديگران 

  شند فقير نمي شوند اما كساني كه دريافتش مي كنند غني مي شوند خلبخند را مي بكساني كه 

 . لبخند به سرعت برق مي آيد اما خاطره اش تا ابد پايدار مي ماند 

  خنده آرامش پس از خستگي ، خورشيد شادماني پس از ابرهاي اندوه وپادزهري براي حل  سختي هاي زندگي

 است 
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  رفتارهاي والدين هستند كودكان آئينه تمام نماي 

  شخصيت اصلي كودك در محيط مدرسه ومنزل شکل مي گيرد 

  ورزش تنش هاي رواني راازبين مي برد واخم ها را به لبخند تبديل مي كند 

  ما بيماري را انتخاب نمي كنيم پس چه خوب است كه گاهي خود را در جايگاه مبتلايان به اختلالات رواني رفتاري

 قرار دهيم وخانواده آنها 

  . روابط سالم بين اعضاء خانواده ، فضاي صميمي ،گرم وشاداب وبالنده ايجاد مي كند 

  آرامش زن در خانه موجب آرامش وآسايش خانواده مي شود 

  به عنوان يک مخلوق اجتماعي ما نه تنها نيازمند شرايط خوب مادي هستيم بلکه محتاج با ارزش بودن ومورد تحسين

 گرفتن هستيم قرار

 با خودت صادق باش و نگران آنچه ديگران درباره ات فکر مي كنند نباش 

o  تعريفي را كه آنها از تو دارند نپذير ، خود ، خودت را تعريف كن 

o . بي اشتهايي ، بي خوابي ، غمگيني و نااميدي يعني افسردگي بهتر است با پزشک مشورت كنيد 

o شيماني پايان مي پذيرد .خشم با ديوانگي آغاز مي شود و با پ 

o . شاد ماندن به هنگامي كه انسان درگير و دار كارهاي ملال آور و پر مسئوليت مي شود هنر كوچکي نيست 

 مهارتهاي زندگي يعني :پرورش توانايي هاي انسان براي مقابله با آسيب هاي اجتماعي    

  پيش به سوي سرمايه گذاري درسلامت روان 

o تباطات كلامي كه با لحن زننده صورت مي پذيرد ،باعث ايجاد اضطراب و نگراني كاركنان مي آشفتگي محيط كار و ار

 شود 

o  . كودك مانند گلي است كه با محبت طراوت و شادابي مي يابد 

o  تعهد به انجام صحيح كار ، پرهيز از اتلاف منابع ،وجود نظم وداشتن برنامه اي مدون در محيط كار و زندگي شاه كليد

 است .طلايي 

 :احساس مسئوليت درقبال تمام كارها-احترام به ديگران-احترام به خود-اين سه الف رابخاطربسپاريد 

 . زندگي هميشه حرفي براي گفتن دارد به شرطي كه ما گوشي براي شنيدن داشته باشيم 

  هر كاري  را كه تصميم به انجام آن گرفته ايد نصف آن را انجام داده ايد 

o  عصباني شويم تا بيشتر عمر كنيم .عادت كنيم كمتر 

 بهترين راه را رفته تا آنها را به نيرو تبديل كند . ، كسي كه بشناسد ، بپذيرد و دريابد ضعف و اشتباهات را 

o .  با نگاهي تازه به مشکلات رواني  اجتماعي ، خودكشي قابل پيشگيري است 

 مسلماني را شاد كنيد . پس از اداي واجبات دوست داشتني ترين كار نزد خدا آنست كه 
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o . خنده نشانه بارز اعتماد به نفس ، سلامت روان و احساس امنيت است 

o . از يک غم كوچک از يک شکست جزئي از يک جرات ساده نناليد روزگار دشمن انسانهاي ضعيف و بي اراده است 

 .انسان صبورو فکور هيچ گاه دردام پريشاني و درماندگي اسير نمي شود 

  اجباري زمينه سازخشونت عليه زنان است.ازدواج 

 .براي تربيت فرزندان نيکو ، حفظ حرمت مادردرخانواده واجب است 

 زن سالم ، محور خانواده سالم و جامعه سالم است 

 . مديريت زمان درواقع مديريت فردي است 

 اشت.با سالم سازي دوران كودكي ، نوجواني و جواني دوران سالمندي مؤفقيت آميزي خواهيم د 

 زندگي و روان سالم در گرو ارتباط مؤثر اعصاي خانواده 

 براي تغذيه روح و روانتان چقدر هزينه مي كنيد؟ 

 علائم بيماريهاي رواني را كوچک و بي اهميت نشماريد.  

 به حالات عاطفي خود همانند حالات جسماني توجه كنيد.  

 درمان بيماران را بياموزيد رواني را بشناسيد و مهارتهاي مراقبت و علائم بيماري هاي.  

 در حضور ديگران از كودك انتقاد نکنيم.  

 نداريم براي از بين بردن اندوه به چيزهايي كه داريم فکر كنيم نه به چيز هايي كه.  

 مشورت با كودكان در بعضي از كارها باعث اعتلاي شخصيت آن ها مي شود.  

  از منابع آلودگي و ايمن سازي قبل از ابتلا شرط حفظ سلامتي اعتياد مانند يک بيماري عفوني مسري است پرهيز

 است .

  . با روي آوردن به اعتياد شمع وجودمان را به نيستي و نابودي نسپاريم 

 فکر درست و روحيه با نشاط از علائم سلامت روان است.  

 رفتاري كودك است انضباط راهنماي.  

   مؤثر استعلم و عبادت در سلامت و بهداشت روح و روان. 

 بيماري رواني قابل درمان است.  

 كسي كه روان سالم دارد نا اميد نمي شود.  

 كودكان آيينه رفتار پدر و مادر هستند.  

 تشويق رفتار خوب بهتر از تنبيه رفتار بد است.  

 ن و تنبيه بدني مانع رشد شخصيت و فراگيري دانش استيتوه.  

 محبت آميز باشد رفتارتان با سالمندان.  
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 است سالم زيستن، سالم بودن، سالم ماندن، حق طبيعي افراد جامعه.  

 خانه شاد = كودك سالم  

 هستند والدين و معلمين الگوهاي رفتاري كودكان.  

 روز ما روزي است كه در آن نخنديده باشيم بي ثمر ترين.  

 بردكاهد، بلکه فقط شادي امروز را از بين مي  نگراني هرگز از غصه فردا، چيزي نمي.  

 از بيمار رواني نترسيم.  

 هيچکس از ابتلا به بيماري رواني مصون نيست.  

 گرو رعايت بهداشت فردي است سلامت كودكان در.  

 در انجام كارهاي خود با ديگران مشورت كنيم.  

 فقط يک قدم بر داريم. هدفي را انتخاب كنيم كه در حد توان ما باشد.  

 ت خود احساس سبکي مي كنيمگفتگوهاي دوستانه و بيان مشکلا با.  

 استعداد او باشد زمينه هاي اضطراب و نگراني را در كودك ايجاد مي  انتظار ما از كودكان اگر بيشتر از توانايي و

  .كند

 را دوست بداريد و از محبت كردن به آنها لذت ببريد ديگران.  

 پرورش او نيازمند مراقبت و ظرافت خاصي تربيت و  كودكي كه پا به مدرسه مي گذارد مثل نهال كوچکي است كه

  .است

 رد مي كند، شجاع است فردي كه تعارف سيگار را.  

 سلامت روان در مراقبتهاي بهداشتي اوليه ،افزايش خدمات درماني و ارتقاء سلامت روان  

 رسول اكرم )ص( :بدانيدكه بهترين كس آن است كه ديربه خشم آيد وزود خشنودشود 

  ميگوش كنيم ،با احترام رفتاركنيم،با احساس همدلي كنيم و با اطمينان عمل كنهمواره با گرمي 

  مهارتهاي زندگي يعني پرورش توانائيهاي انسان در مقابل آسيب هاي اجتماعي 

  از ديروز بياموز ، براي امروز زندگي كن واميد به فردا داشته باش 

  نه گفتن را بياموزيم تابه دام اعتياد نيافتيم 

  . آيا مي دانيد در اكثر موارد اعتياد از مصرف به اصطلاح تفريحي شروع شده است 

  روابط عاطفي سالم در خانواده سدي در مقابل اعتياد است 

  امام صادق عليه السلام فرمودند:براستي كه خداوند عزوجل رحم مي نمايد مرد را، به سبب شدت محبت او به

 فرزندش.

 وانيم ازاعتياد پيشگيري كنيم . تنها با همکاري يکديگرميت 
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  از زندگي خود لذت ببريد بدون اينکه آن را با زندگي ديگران مقايسه كنيد 

 عزيز، به تفاوتهاي بچه ها در زمينه هوش و فعاليت هاي بدني توجه داشته باشيد والدين و مربيان.  

  همسرت شوند.اختلاف نظرميان هر كس وجود دارد نگذار نظرات باعث آزردگي خاطر تو و 

 راز خوشبختى در اين است كه بدانيد ديگران دليل خوشبختى شما هستند                                                                        

 سالم زيستن، سالم بودن، سالم ماندن، حق طبيعي افراد جامعه است. 

  مراقبت و ظرافت خاصي  كه تربيت و پرورش او نيازمندكودكي كه پا به مدرسه مي گذارد مثل نهال كوچکي است

 .است

   ! افسردگي واضطراب سرماخوردگي رواني است قابل پيشگيري ودرمان 

 قاطعيت را جايگزين خشم كنيد 

  اگر نمي تواند چيزي را تغيير دهيد با آرامش آن را بپذيريد 

 از شکست و اشتباه نهراسيد زندگي سراسر تجربه است 

 ي را به يک اولويت جهاني تبديل كنيدبهداشت روان 

 .مراقبت هاي بهداشتي اوليه پشتوانه ارتقاء سلامت روان است 

 سلامت روان و بيماريهاي مزمن نياز به مراقبتهاي ادغام يافته و مستمر دارند 

  پيش به سوي سرمايه گذاري در سلامت روان 

  خاطر آنکه تو سزاوار آرامشيديگران را ببخش نه به خاطر آنکه سزوار بخششند ،بلکه به 

  از سلامت رواني خود غافل نشويم 

  شانس ابتلا به بيماري هاي رواني را دارد. %52آيا ميدانيد هر انسان در زندگي 

 مشاوره قبل از انجام گرفتن تصميم هاي بزرگ ضروري است 

  جسم سالم در بدن سالم است 

  است كه او دارد.هرگز اميد را از كسي سلب نکن شايد اين تنها چيزي 

 .آينده ها به نظر بزرگ جلوه مي كنند اما  وقتي گذشتند مي فهميم كه ناچيز بوده اند 

 .شايد زندگي آن جشني نباشد كه آرزويش را داشتي ،اما حال كه دعوت شدي تا مي تواني زيبا برقص 

 ميينان عمل كنهمواره با گرمي گوش كنيم ،با احترام رفتاركنيم،با احساس همدلي كنيم و با اطم 

 ،بلکه اين ما هستيم كه وقتي عصبي ميشويم  اين خشم نيست كه باعث ميشود ما به شيوه اي خاص عمل كنيم

 تصميم مي گيريم چه واكنشي نشان دهيم

 سلامت روان يعني داشتن احساس خوب نسبت به خود وديگران 

 براي خودتان قاطعانه مشخص كنيد 
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  زندگي كنيم به سلامت روح و روانمان اهميت بدهيم .اگر مي خواهيم به معناي واقعي 

 .بياييم با انگ زدايي از   بيماريهاي روان در درمان موثر بيماران شركت كنيم 

 نسانهاي كوچکي باشيم. ازياد بزرگ نيستند مگر ما  ، كارها 

 رفتارمنفي كودك را توصيف كنيد نه خود رفتاررا 

  نکردن استتنها راهي كه به شکست مي انجامد تلاش 

 با كودك خود شوخ طبع و مهربان باشيد 

  در دنيا هيچ چيز به خودي خود داراي معني نيست: بلکه احساسات ، رفتارها و واكنشهاي ما نسبت به هر چيزي

 بستگي به نحوه ادراك و تصور ما از آن چيز دارد

  من ميکنند ، چون من به هرحال ذهنتان را با اين تفکر مزين كنيد : مهم نيست ديگران چه قضاوتي در مورد

 انساني ارزشمند و والا هستم.

 گروهي همواره روياي موفقيت را در خواب مي بينند، اما گروهي بيدارند و براي رسيدن به موفقيت تلاش ميکنند 

  شکست خوردگان دو گروهند : آنهايي كه انديشيدند ليکن عمل نکردند ، و آنهايي كه عمل كردند ، ليکن پيشاپيش

 انديشه نکردند

  در تقابل بين جويبار و صخره ، جريان آب همواره پيروز است نه به خاطر قدرت آب ، بلکه به دليل پايداري و

 تداوم آن

 با همين مردم مواجه خواهي شد زمانيکه پله هاي ترقي را طي مي كني به ديگران خوبي كن ، زيرا هنگام سقوط 

  كه چگونه در همان لحظه اي كه هستند زندگي مي كنند ولذت مي برندآرامش را از كودكان بياموزيد ؛ببينيد 

 


