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کنند. بهداشت روانی  ای اشاره دارد که به سلامت روان فردی و اجتماعی کمک می مبانی بهداشت روانی به اصول و مفاهیم اولیه

های  طور مؤثر با چالش دهد که به فرآیندی است که شامل حفظ تعادل عاطفی، روانی و اجتماعی فرد است و به او این امکان را می 

کند تا احساسات، افکار و  رو شود. یکی از مبانی اصلی بهداشت روانی، خودآگاهی است. خودآگاهی به فرد کمک میزندگی روبه 

های مختلف احساسات خود را مدیریت کند  تواند به فرد کمک کند تا در موقعیت رفتارهای خود را بشناسد و درک کند. این آگاهی می 

ها به فرد  ای است. این مهارت های مقابلهبنای دیگر بهداشت روانی، مهارت تری داشته باشد. علاوه بر این، مهای سازگارانه و واکنش 

ای  های ساده توانند شامل روش ای می های مقابله های روزمره بهتر کنار بیاید. مهارت کنند تا با استرس، اضطراب و چالش کمک می 

 .کنندهای روانی کمک می مانند تنفس عمیق، ورزش و استراحت باشند که به کاهش تنش 

ارتباطات مؤثر نیز جزء مبانی اساسی بهداشت روانی است. داشتن روابط اجتماعی سالم و مؤثر با خانواده، دوستان و همکاران  

تواند به بهبود احساس تعلق و حمایت عاطفی فرد کمک کند. احساس ارتباط و همبستگی اجتماعی نقش مهمی در سلامت روان  می

ها، داشتن یک سبک زندگی سالم، شامل تغذیه مناسب، خواب کافی و فعالیت بدنی منظم، بر سلامت روان تأثیرگذار دارد. در کنار این 

دهند طور کلی، مبانی بهداشت روانی به فرد این امکان را می کنند. به است. این عوامل به حفظ انرژی روانی و جسمانی فرد کمک می 

 .طور مؤثر به رشد و توسعه فردی نیز بپردازدکند، بلکه به های زندگی مقابله که نه تنها در برابر مشکلات و چالش 

 


