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عملي: راهنماي

ارتقاء سلامتي

سلامتي"، ارتقاء عملي: "راهنماي يعني جزوه اين انتشار از هدف
دريابند. را آن حفظ و سلامتي تا اهميت افراد، به ست كمكي

ست گرديده، كمكي درج در اين جزوه كه هائي از آگاهي منظور
طريق: افراد، تا از به

سلامت رواني چيست. از منظور كه اين ساختن روشن –

تواند بكند. چه مي خود روان سلامت براي حفظ شخص –

سلامتي و زندگي كيفيت بهداشت، بر مؤثر عوامل به نسبت
آگاهي يابند. خود

فارسي، انگليسي، چيني، عربي، هاي: زبان به توانيد مي را جزوه اين
كنيد. دريافت ويتنامي و اسپانيائي ايتاليائي، يوناني، آلماني،

از: عبارتند عملي" "راهنماي جزوه هاي سري در موجود هاي ساير جزوه

گذاري هدف و گشائي مشكل –

آن كنترل و استرس –

چيني، هاي عربي، زبان به تنها كتاب اين شب. راحت در خواب –
است. موجود مالتي و ايتاليائي يوناني، انگليسي،
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سلامتي ارتقاء www.tmhc.nsw.gov.au

چه؟ يعني رواني خوب سلامتي
اي ساده معناست، كار چه به خوب رواني سلامتي كه اين تعريف

همچون زبان اين دشواري، موضوعات پيچيدهء ديگري به نيست. وقتي
به تازه اضافه كنيم، را هم تجربهء مهاجرتمان مان و فرهنگ مان،

بريم. مي پي چيست، رواني خوب كه بهداشت بحث اين هاي دشواري

بمعناي رواني، بيماري به نبودن مبتلا داشت كه صرف نظر در بايد اما
حالتي به دستيابي منظور، نيست. خوب رواني سلامت به دستيابي

رواني فشارهاي بتواند با ست كه فرد و اجتماعي عاطفي سلامتي از
توانائي دهد. بروز را هايش توانائي كه باشد قادر آمده كنار زندگي عادي

اين جملهء از حيات جامعه در شدن سهيم ثمربخش و كار انجام به
امور است.

را  1999، بهداشت رواني خوب سال  سازمان جهاني بهداشت در
افراد: آن در كند كه مي تعريف اجتماعي و حالتي از سلامتي عاطفي

يابند. مي وقوف خويش هاي توانائي به –

آيند. كنار زندگي عادي فشارهاي با قادرند –

بپردازند. كار به مفيد و ثمربخش اي بگونه قادرند –

باشند. (وزارت ثمر مثمر خود جامعهء در كه دارند را توان آن –
سال 2000) ،3 صفحهء ، سالمندان از مراقبت بهداشت و

.Copyright Transcultural Mental Health Centre, 2005 ©
بین روانی بهداشت (مرکز Transcultural Mental Health Centre توسط جزوه این

وب از که عملی" را سری "راهنمای جزوههای و سایر این است. تهیه شده فرهنگی)
ذکر با میتوان هستند قابل دریافت www.tmhc.nsw.gov.au سایت

کرد. کپی منبع بعنوان Transcultural Mental Health Centre

Transcultural Mental Health Centre توسط: سال 2005 اول در چاپ
ISBN: 1 74080 0508

سری در آن به مربوط جزوههای و جزوه این از بیشتری نسخه های
است:: شما در اختیار راههای زیر از دیگر) (و همچنین منابع عملی" "راهنمای

Transcultural Mental Health Centre
Locked Bag 7118

PARRAMATTA BC NSW 2150
AUSTRALIA

اداری)   ساعات (در 3800 9840 2 61 تلفن:    
رایگان:  1800 648 911 9840 3755                           تلفن 2 61 فکس:   

www.tmhc.nsw.gov.au    :سایت general@tmhc.nsw.gov.au               وب ایمیل:    

Monica Flannery Design :و حروفچینی توسط طراحی

قدردانی
است. شده نشده تهیه چاپ و از چند منبع چاپ شده جزوه این موجود در اطلاعات

در موجود اطلاعات از برای استفاده Transcultural Mental Health Centre (TMHC)
است: دریافت کرده زیر اجازه نشریات

Commonwealth Department of Health and Aged Care (2000). Promotion, Prevention 
and Early Intervention for Mental Health – A Monograph, Mental Health and Special 
Programs Branch, Commonwealth Department of Health and Aged Care, Canberra.

برای جانشینی آن نباید بعنوان از است. کلی اطلاعات ارائه فقط نشریه این از هدف
در که مسایلی باره در بخواهید است ممکن شما کرد. استفاده حرفهای کمک گرفتن

تلفن شماره چند مشورت کنید. خود محلی عمومی دکتر است با شده مطرح جزوه این
مفید واقع شود. است که ممکن است شده درج این جزوه 5 صفحه در سایت وب و
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موفقيت آميز ادارهء منبعي ست كه ما را به رواني سلامت مثبت
و عاطفي هاي افزايش مهارت را، شالودهء آن مي سازد. توانا مان زندگي
هم ما، عاطفي پذيري انعطاف افزايش دهد. مي تشكيل ما اجتماعي

هاي فرايند ماست. جامعهء تماميت سود به هم و مان خود سود به
كنيم، مي احساس چگونه انديشيم، مي چگونه يعني روانشناختي:

چگونه گوناگون عرصه هاي و در و تفسير نحوي تعبير چه به را جهان
مي كنيم. بدل و را رد و تجربيات شده هاي حاصل واكنش ها و كنش

رشد سطح جهت در شخصي، هاي مهارت گسترش بدين ترتيب،
ما حائز رواني مثبت سلامتي تكامل براي و اجتماعي، عاطفي سلامت

اهميت است.

از قبيل: شخصي مهارت هاي

تغيير. مديريت –

عواطف و بدل كردن افكار ردو قبول كردن و – شناختن،
منفي). چه و مثبت (چه

ها. آن پاسداري از و ها برقراري رابطه –

با كنار آمدن بمنظور و مهارت ها منابع و توسعهء كسب –
نا ملايمات. و فشارهاي رواني

باور اين يعني كنيم، اختيار و نفس عزت احساس كه آنيم نيازمند ما
باشيم. داشته نفوذ خود و را زير كنترل مان تجربيات زندگي قادريم كه

مشكلات كه بپذيريم كه اهميت برخوردار است از هم نكته اين اما
مي پيش ديگران براي چه و ما براي خود چه روانپريشي و روانبهداشتي

كرد. رفع مي توان را ها آن با مرتبط هاي گرفتاري كه اين نكته نيز و آيند

فرصت آن را رواني سلامت روي بر محيطي اثرات برخي از مهمترين
خود، زندگي روي را به اعمال كنترل كه ما دهند مي تشكيل هائي

اجتمائي فعاليت هاي در گيرشدنمان در و هايمان از مهارت گيري بهره
بعنوان ما ضمن، براي در مي سازند. قادر حمايتي دارند، جنبهء كه

كه است اهميت داراي موضوع هم اين جوامع قومي و ها گروه افراد،
شاهد به تجربه متنوعي را فرصت هاي هدف گذاري كرده، بتوانيم

باشيم.

از: توان مي روان سلامت هاي از ديگر شالوده

ارزشمند. اجتماعي پايگاه داشتن –

كافي. آمد در –

جسمي. امنيت –

شده در بالا، سلامت اجتماعي ياد عوامل از بودن هر يك بالا برد. نام
ممكن ها آن سطح نازل كه در حالي بخشند عاطفي را اعتلا مي و

باشد. زيانبار است
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اگر مايل به
از هريك گذراندن

"راهنماي هاي دوره
هستيد، عملي"
نويسي نام براي
9840 3800 با

مركز (02) تلفن
بهداشت رواني

تماس فرامليتي
بگيريد.

در نواحي اگر
ساوث نيو روستائي

مي زندگي ويلز
با تلفن رايگان كنيد

نويسي نام مركز
بگيريد: تماس

1800 64 8911

هاي مفيد تلفن برخي شماره
بخش در سلامتي با مرتبط محلي هاي تلفن شماره

تلفن سفيد كتاب در ويلز" ساوث نيو بهداشت "وزارت
گرديده. درج

رواني بهداشت اتحاديهء
1800 674 200 تلفن:

كنيد، صحبت انگليسي به بخوبي نيستيد قادر اگر
شفاهي و كتبي ترجمهء خدمات بخش با توانيد مي

از تماس گرفته است، رايگان كه 131 شمارهء 450 با
5.00 بعد بامداد تا 8.30 هاي ساعت آنان بخواهيد بين

بهداشت مركز فرا فرهنگي جانب شما با از ظهر از
بگيرند. تماس رواني

رواني بهداشت فرهنگي فرا مركز
02 تلفن: 3800 9840

اينترنتي مفيد هاي پايگاه برخي از
ويلز ساوث نيو رواني بهداشت اتحاديهء
Mental Health Association NSW Inc.

www.mentalhealth.asn.au

ارتباط چند فرهنگي
Multicultural Communication
www.mhcshealth.nsw.gov.au

فرهنگي چند رواني بهداشت
Multicultural Mental Health

www.mmha.org.au

ويلز ساوث نيو بهداري وزارت
NSW Health Department
www.health.nsw.gov.au

چندگانه بهداشت ويژهء مؤسسهء
Diversity Health Institute Clearinghouse

www.dhi.gov.au/clearinghouse

بمعناي افراد سلامتي رواني ارتقاء كه گفت توان مي فشرده، بطور
از بعضي سلامت. اكثر حد به دستيابي به آنانست ساختن قادر

در حالي اند خارج كنترل مستقيم ما بهداشت رواني، از در عوامل مؤثر
ما كه وجود دارند معيني كارهاي دارند. قرار ما كنترل ديگر در برخي كه
آن از هستيم. به انجامشان قادر مان ارتقاءسلامتي رواني براي همگي

اند: جمله

گذاري هاي واقعبينانه. هدف –

خوابيدن. خوب و خوردن خوب –

كردن. ورزش منظم بطور –

زمينهء در صحبت و عواطف تبادل بمنظور ديگران با گفتگو –
مشكلات.

هستيم.  كه صورتي بهمان خود – پذيرفتن

خوشمان كه هائي بشيوه اعصاب تمدد براي گذاشتن وقت –
آرامش كنيم. احساس بيايد و

باشيم. خوبي شنوندهء كه اين گرفتن – ياد

يابد. مان تداوم رابطه دوستان با كنيم كه تلاش –

داريم. علاقه كه شويم كارهائي گير در –

كنيم. مراعات نوشيدن در را اعتدال –

اي فرا گيريم. مهارت هاي تازه –
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