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مفهوم بهداشت روانی به سلامت و تعادل روانی فرد اشاره دارد که شامل توانایی افراد در مدیریت احساسات، تفکرات و رفتارهای  

ها و مشکلات زندگی است. بهداشت روانی به معنای تنها عدم وجود اختلالات روانی نیست،  طور مؤثر در مواجهه با چالش خود به 

بلکه توانایی فرد در برقراری روابط سالم، انجام وظایف روزمره و حفظ احساس رضایت و شادی در زندگی است. فردی که از  

 .ها و فشارهای روزمره مقابله کند و به زندگی خود معنا و هدف بدهدبهداشت روانی خوبی برخوردار است، قادر است با استرس 

شود.  های اجتماعی می داشتن بهداشت روانی به عوامل مختلفی بستگی دارد که شامل خودآگاهی، مدیریت احساسات، و مهارت 

گیرد. از طرفی،  های جسمانی، مانند تغذیه سالم، خواب کافی، و فعالیت بدنی منظم، می همچنین، سلامت روانی تأثیر زیادی از جنبه 

های اجتماعی نیز نقش مهمی در بهداشت روانی  عوامل اجتماعی مانند حمایت اجتماعی، ارتباطات مثبت و احساس تعلق به گروه 

 .دارند

سازد تا از  تنها به معنای عدم بیماری روانی است، بلکه به معنای برخورداری از شرایطی است که فرد را قادر می بهداشت روانی نه 

زندگی لذت ببرد و در مواجهه با مشکلات، راهکارهای سالم و سازگار پیدا کند. افراد با بهداشت روانی خوب قادرند تصمیمات  

طور کلی کیفیت زندگی خود را بهبود دهند. بنابراین، حفظ و ارتقاء بهداشت روانی  عاقلانه بگیرند، ارتباطات مؤثری برقرار کنند و به 

 .های مختلف زندگی فردی و اجتماعی استنیازمند توجه به جنبه 

 


