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ها و  بهداشت روانی به وضعیت و سلامت روانی فرد اشاره دارد که شامل توانایی فرد در برقراری روابط سالم، مدیریت استرس 

های زندگی، داشتن احساس رضایت و داشتن کیفیت بالای زندگی است. فردی که از بهداشت روانی مطلوب برخوردار است،  چالش 

طور کلی احساس شادی، رضایت و تعادل در زندگی خود  طور مؤثر با مشکلات و فشارهای روزمره مواجه شود و به قادر است به 

داشته باشد. بهداشت روانی فقط به معنای نداشتن اختلالات روانی نیست بلکه شامل برخورداری از شرایط روانی مثبت و  

 .ها و ایجاد روابط سالم استهای فردی برای مقابله با استرس توانمندی

عنوان مثال، ارتباطات مثبت با دیگران،  های مختلف زندگی فردی و اجتماعی است. به حفظ بهداشت روانی نیازمند توجه به جنبه

های توانند به حفظ سلامت روانی کمک کنند. همچنین، مهارت های اجتماعی می مراقبت از سلامت جسمی، و برخورداری از حمایت 

گذارند. عواملی مانند خواب  مقابله با استرس، مدیریت احساسات و تفکر مثبت از دیگر عواملی هستند که بر بهداشت روانی تأثیر می

 .بخشی نیز از اجزای ضروری برای حفظ سلامت روان هستندهای آرامش کافی، تغذیه سالم، فعالیت بدنی و استفاده از تکنیک

گیری و  تواند بر توانایی فرد در عملکردهای روزمره، تصمیم طور مستقیم با سلامت عمومی فرد ارتباط دارد و میبهداشت روانی به 

حفظ روابط اجتماعی تأثیر بگذارد. ارتقاء آگاهی در مورد بهداشت روانی، پیشگیری از اختلالات روانی و فراهم کردن منابع لازم  

 .تواند به جامعه کمک کند تا از سلامت روانی بالاتری برخوردار باشدبرای کمک به افرادی که با مشکلات روانی مواجه هستند، می

 


