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چطور می توانیم سلامت روان داشته باشیم؟

��ـ��ده ای دارد. از دو زاو�ـ� �� �ـ�ان �ـ� �ـ��� روان  در د��ـ�ی ا�ـ�وز، �ـ��� روان ���ـ�ی 
��دا�ـ�: �ـ��ه وا���� ���ـ�ی و �ـ��ه ��ـ����� ����ی. وا���� ���ـ�ی ���ـ� آ��ـ� در د��ـ�ی 
���ـ�ل دا�ـ�� ���ـ�� �ـ� ��ا�ـ�� ���ـ�� و  ���ا�ـ�ن �ـ� ا��ـ�ق �� ا��ـ� و ���ـ� ا�ـ� روی آن �ـ� 

��م ���ـ�ی در ��ـ� �ـ��� روان ���ـ�. ���ـ�ش ا�ـ� �ـ�ارد در ز���ـ�. وا���� ���ـ�ی 
���� در���� �� ��د. «������� ����ی»  �� ����ر در��ا�� �� ��د و��  ���ی واژه ای ا�� 
�ـ� �ـ� ��ا�ـ�� ام ���ـ�، ا�ـ� ر��ـ�ر �ـ�  ���ـ� و��ـ� �� ��ا�ـ� د�ـ� �ـ� ا���ـ�ب ر��ـ�ری ���ـ� 

���ـ� ار�ـ�ی ���ز�ـ�ی �ـ�دم �ـ� د���ان ��ـ�د و د��ـ�ان ��ای �� ����ـ� ���داز��.

مسئولیت پذیری فقط در مواجهه با دیگران اتفاق 
می افتد؟

��ـ�، ��ا��ـ� از �ـ�د �ـ� �ـ� ��ـ����� ����ی ا�ـ�. �ـ� در ز���� �ـ�ن �ـ�ای د�ـ����� �ـ� ��ـ� 
��ـ�ز ا��ـ� ���ـ� ��ـ�، �ـ�رت، ��ـ� �� ���ـ� ����، آزادی و ����� از ��� �� �ـ� ��ش �� ����. 
�� ا�� ���ز�� ��ـ����� و ���� ��آورده �ـ���، ��ل �� ��ب ا�ـ� و ا��ـ�س ارز�ـ���ی  ز���� 
����ـ� �� ���ـ�. ا����د�� ��ـ� و �ـ�ت ��ـ� ���ـ� ��ـ� ��ا��ـ� دا�ـ�. ا�ـ� در ���ـ� ا�ـ�  و 
����، ا��اع ����ری ��ی ��ـ�� و روا�ـ� را �����  �ـ� ���ا��ـ� ا�ـ� ���ز�ـ� را ��ـ����� �ـ�آورده  �ـ� ا
���ـ� ا�ـ�ژی  �� ���ـ� و �� ����ـ� «���ـ� �ـ�ب ���ـ�» و د�ـ�ر �ـ�درد، �ـ�ن درد، ��ـ��� و 
���� �ـ�ی ز�ـ�دی را ����ـ� �� ���ـ� و ���ـ�  و ��ـ��ت ��ـ�� د��ـ� �� �ـ���. �ـ� در ز���ـ� ��
��� ���� ��� �����ـ��ی  �ـ� �� ��ا�� �ـ� وا ا�ـ� د�ـ�ر ا��ـ�د��، ا��ـ�اب و ا�ـ��س �ـ��� 
����. ا�� راه ��  و ��ـ�ف �ـ�اد ��ـ�ر ���ـ� �ـ�د. �ـ�ای ��و� از ا�ـ� ����، ���� راه ��� ��ـ�ا 

��د��ا���� ا�ـ�.

اصلا این واژه «خودمراقبتی» به چه معناست؟
����ـ�  ��د��ا���ـ� ���ـ� ��ـ� �ـ���� و �ـ�دا�� رو� و روان و ���ـ�رداری از �ـ� ز���ـ� ��

����ـ� و ا�ـ����ارد.

زنان جامعه چطور می توانند به یک طرح برای 
سلامت روان خود دست پیدا کنند؟

���ـ�ی  زن در ����ـ� ��ـ��ر ا���ـ�ار ا�ـ�. ز�ـ�ن ���ـ� �ـ�ی و ��ا���ـ� ���ـ�� �ـ�ن �ـ� ��ـ�ه 
���ـ� و�ـ� ����ـ���� �ـ�، ���� �ـ�، ��ا�ـ��ن �ـ� ��� ���  ��ـ���. �ـ� ���ـ� �ـ� ��د�ـ�ن ���ـ� 
��ـ� �ـ� ��د�ـ�ن. ا�ـ� از ����ـ� و �ـ�� �ـ��ه �ـ� و ارزش ����ـ�ن �� آ�ـ�. ��ـ� ا�ـ� �ـ�ور و�ـ�د 

�ـ�  ا���ر�ـ�  �� ��ـ� و �ـ�د را ��ا�ـ�ش �� ��ـ� و ���ـ� �ـ�ب ��  �ـ� �ـ�در �ـ�ب �ـ�دری ا�ـ�  دارد 
�ـ� «�ـ� ��ـ� ���ـ��». ����ـ� ���� �ـ���� ا��  ��ری  �ـ�د را ��د�ـ�ه �� ��ـ�د. در ذ���ـ�ن  �ـ�ا

چطور می توانیم به خودمراقبتی دست پیدا کنیم؟
�ـ�د  �����ـ�  آ �ـ�رت  �ـ�  را  ������ ���ـ�  و  ا��ا�ـ�ت  ا��ـ�ا  ���ـ�  ��د��ا���ـ�  �ـ�  ر�ـ��ن  �ـ�ای 
�����ـ�، ��ـ� ا�ـ� آ����� �ـ� را در ���ـ� �ـ� �����ـ� ��ای ��ـ� و ار���ی �ـ��� روان ��د ���ده 

. ����

خودمراقبتی در چه حوزه هایی باید اتفاق بیفتد؟
��د��ا���ـ� در ��زه �ـ�ی ����ـ� ��ـ�د دارد. ��ـ� �ـ�زه دارد و �ـ�ای �ـ� �ـ�زه ���ـ� راه �ـ� را 
���ـ� و �ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ��. ��ـ� در ��د��ا���ـ� ��ـ��، ����ـ�، ورزش و �ـ�اب  ����ـ��� 
���ـ�. ��د��ا���ـ� روا�ـ� �ـ�  ���ـ� ��ـ� ا�ـ�. ���ـ� روزا�ـ� و�����ـ� ، ��و���ـ� و ��ـ�ه در���ـ� 
��ـ� ا�ـ�. ��ـ� �ـ�ای ���ـ� ���ـ� �ـ����� ���ـ� دار�ـ� و  �ـ����� روان �ـ����� ا�ـ� و ���ـ� 
در ����ـ� �ـ����� ا�����ـ� دار�ـ�. در ��د��ا���ـ� �ـ� ����ـ� از �ـ����� روان �ـ����� ���ـ� 

�ـ���.
��رآ��ی و ��ب آوری ا��ای �ـ����� روان �ـ����� و ���� ��د��ا����  ا���واری، ��ش ����، 
�� �ـ���:  روان ��ـ�  ����ری �ـ�ی  �ـ�وز  ���ـ�  ���ـ��،  ���ـ�  �ـ�  در  �ـ�  ا �ـ�  ��ـ���  روا�ـ� 
���ـ�د ا�ـ�ژی، ��ـ��ت �ـ��� و درد�ـ�ی د��ـ�. و��ـ� ا�ـ� ��ـ�ر آ��� را  �ـ�درد��ی �� د��ـ�، 

دا�ـ�� ���ـ��، ����ـ�ن �ـ�ب ا�ـ� و ا��ـ�س ارز�ـ���ی �� ���ـ�.
��د��ا���ـ� ����ـ� �ـ� در ز���ـ� ��ـ��ر ��ـ� ا�ـ�. ���� ��ا�ـ��ن �ـ� روا����ن ���ـ�.   ���� 

 .���� ���ـ� و از ��د��ن ��ـ��  ���ـ�. ���ـ� ��د�ـ�ن را �ـ�ازش  �ـ� ��د�ـ�ن ���ـ� 
����ـ�  د�ـ�.  ��ـ�ن  را  ��را��ـ� ام  ���ـ�  ��را��ـ�،  �ـ�  �ـ�  ا ا�ـ�.  ��ـ�  ���ـ�  �ـ�د  �ـ�  �ـ��� 
��ـ�. ا�ـ�  ا����ـ��� را ��د�ـ�ه ���ـ�م. ���ـ� �ـ� �ـ�دم �ـ� ���ـ� �� �ـ�ض �ـ� ���ـ� ��را��ـ� 

ا�ـ�. ����ـ�  ��د��ا���ـ�  ��ـ�اق 
�ـ� �ـ� ز���ـ� ات ���ـ� �� د�ـ�. ���ـ� در �ـ�  ��د��ا���ـ� ���ـ�ی ���ـ� �ـ� د��ـ�ل ��ـ�ی ���ـ� 
�ـ� �ـ�  �ـ� �� �ـ�ی ���ـ� ���ـ� دا�ـ�� ���ـ�. ا �ـ� ���ـ� داری �ـ� د��ـ�ل ���ـ� ���ـ�. ��ا�ـ�  ���ـ� 
�ـ� ���ـ���ری �� ��ـ�، ����ـ� ای �ـ�ف  ا �ـ�زی �� ��ـ�، ���ـ� ��ا�ـ� �����ـ� را ��ـ�زد.  ��ز�ـ�ت 
��ـ�. ا�ـ�  ��رت د��ـ�ل  ��ـ� �ـ� �� ز�ـ�، ���ـ� ���ـ�ی ���ـ�ص �ـ� �ـ�دت را در  �� ��ـ� �ـ� �ـ� 
�ـ� ا��ـ�م �� د�ـ� �ـ� د��ـ�ل د��ـ� ���ـ� و �ـ�  ��ری  ���ـ� درون �ـ� �ـ�� �� ��ـ�د. ���ـ� در �ـ� 

��ـ�. ��ا�ـ� ��ـ�ا 
�ـ� ار��ـ�ط ���ـ�ار �� ���ـ�: ار��ـ�ط �ـ� ��ز�ـ�،  ��د��ا���ـ� ا�����ـ� �ـ� ز���ـ� ا��ـ�ق �� ا��ـ� 
���ـ� و دو�ـ�����ن. دا�ـ�� را��� �ـ�ی ��ـ�� �ـ�ل �ـ� را ���ـ� �� ��ـ�. در ��ـ�ری ا���ـ�ب، 
�ـ� �� ���ـ� ���ـ� ��ـ��� در ز���ـ� ���ـ� ���ـ� در ��ـ� از روا�ـ� �ـ� ��ـ���  ���ـ� ای ��ـ� 

و�ـ�د دارد.

�ـ� ��د�ـ�ن ��ـ� از ا�ـ�اد درد��ـ� ����ـ��، ���ـ� ا��ا��ـ�ن ز���ـ� را �� ����ـ��   ا
�� ا�ـ�����، ��را��� �ـ��� و ا��ژی ����� ر�� �� ����.  �� از �ـ�درد��ی ���ر، 
�ـ�ای  دار�ـ�.  روا�ـ�  و  رو�ـ�  و  ذ��ـ�  ���ـ�  روان ����ـ�ن  ���ـ�  از  درد�ـ�  ا�ـ� 
���ـ� و �ـ� ���ـ�� ��د��ا���ـ� ���داز�ـ�.  در�ـ�ن ا�� �ـ� ���ـ� �ـ� ��د�ـ�ن ���ـ� 
���ـ� ���ـ� ��ر����ـ� رو�ـ�  �ـ�ای ر�ـ��ن �ـ� ���ـ� �ـ�ا�ت روان �ـ����� و 
و ��ـ��، �ـ�ی ���ـ� �ـ���ر ���ـ� ���ـ� ��ر�ـ�� ���ـ���. ���ـ� ��ر�ـ�� 

روان �ـ��س ��ر��ـ��ن و ����ـ� زو� در���ـ� ا�ـ�.
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ز�ـ�ن در  �ـ�ای  �����ـ�  را ��ـ� �ـ�  �ـ� را���ر�ـ�ی ��د��ا���ـ�  ا ���ـ� ����ـ�  ���ـ�: 
���ـ�، �� ��ا��ـ� �ـ�ای ��د�ـ�ن، ���ـ���ن و ��ز��ا��ـ�ن �ـ� ز���ـ�  ����ـ� ارا�ـ� 

�ـ�د، ��ـ� و ���ـ�دار ��ـ� رو دا�ـ�� ���ـ�� و ا�ـ� �ـ� �ـ�� ز���ـ� ا�ـ�.

باشید خودتان  مراقب 
گفت و گو با مریم خورشید روان شناس و مشاور 
سلامت روانحوزه بزرگ سالان، پیرامون خودمراقبتی زنان


