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آشناىى با اصول و مفاهىم بهداشت روانى جهت تأمىن شراىط مناسب در خانه و خانواده

     
 

                                                                                                           
   

 هدف کلى



مقدمه
با سلامت جامعه دارد. محىط خانوادگى،  نهاد اجتماعى است که سلامت آن رابطه مستقىمى  خانواده مقدس ترىن و مهم ترىن 
روابط والدىن و اعضاى خانواده با ىکدىگر، الگوهاى رفتارى والدىن و به طور کلى فضاى روانى حاکم بر خانواده بىش از هر عامل دىگرى 

تعىىن کننده سلامت رفتار افراد محسوب مى گردند. 
در اىن مجموعه به نقش بهداشت روانى در خانواده و وىژگى هاى دوران بلوغ به دلىل اهمىت و نقش آن در سلامت جسمى روحى 

اجتماعى اشاره شده است. 



سخنى با هنر آموزان
کتاب بهداشت روانى ىکى از چهار عنوان کتاب مجموعه استاندارد مهارت هاى سالم زىستن است که شامل پىمانه هاى مهارتى 
بهداشت روانى در خانواده و بهداشت بلوغ مى باشد. ساعات تئورى و نظرى هر پىمانه مشخص است به منظور اجراى مطلوب آموزش هاى 

اىن مجموعه توصىه مى شود به نکات زىر توجه فرماىىد: 
ــ با در نظر گرفتن هدف کلى و جدول زمان بندى و مهارت هاى پىش نىاز، برنامهٔ آموزشى خود را تنظىم کنىد. 

ــ پىش آزمون هاى ابتداىى هر واحد کار را بررسى کنىد. اىن کار اطلاعات و مهارت هاى ورودى را ارزىابى  و براى شروع برنامهٔ 
آموزشى انگىزه و تمرکز بىش ترى اىجاد مى کند. 

ــ هنرآموزان عزىز توجه داشته باشند اىجاد توانمندى  در جهت کسب مهارت هاى مورد نىاز مهم ترىن هدف اىن مجموعه 
است لذا به اهداف رفتارى هر واحد کار بىش تر توجه شود. 

پرسش هاى  شامل  و  است  شده  تدوىن  ىادگىرى  ىاددهى  ــ  فعال  روش هاى  براساس  کار  واحد  هر  آموزشى  محتواى  ــ 
انگىزشى، فعالىت هاى عملى، مباحث نظرى، جدول ها، نمودارها و تصاوىر مرتبط با موضوع است که با توجه به هدف هاى رفتارى 

تدوىن شده است. 
ــ به منظور افزاىش بازدهى آموزشى توصىه مى شود، کارهاى عملى و اجراىى و گروهى را در کنار مطالعهٔ مطالب نظرى انجام 

دهىد. اىن فعالىت هاى عملى بازدىد، تحقىق، تمرىن عملى و … هستند. 
ــ در هر واحد کار مطالبى تحت عنوان »بىش تر بدانىد« گنجانده شده است که مطالعهٔ آن صرفاً براى کسب اطلاع بىش تر توصىه 

مى شود و جزء برنامهٔ آموزشى نىست. 
ــ در هر واحد کار، نکته هاىى با اهمىت بىش تر با عنوان »توجه«، »نکته« و »آىا مى دانىد« طراحى شده است که  نشان دهندهٔ تأکىد 

بر اهمىت مطلب است. 
ــ در پاىان هر واحد کار، چکىدهٔ واحد کار، آزمون هاى پاىانى نظرى و عملى براى ارزشىابى بخش هاى نظرى و عملى مطرح 

شده است. 
ــ پاسخ نامهٔ پىش آزمون و آزمون پاىانى نظرى هر واحد کار در بخش پىوست ها آمده است. توصىه مى شود به منظور ارزىابى 

مىزان ىادگىرى محتواى هر واحد کار ابتدا به پرسش ها پاسخ داده شود، بعد به پاسخنامه مراجعه کنند. 
ــ در بخش پىوست ها پس از معرفى منابع مؤلف ىا مؤلفان، بخش دىگرى نىز با عنوان »براى مطالعهٔ بىش تر« آمده است. در 
اىن بخش کتاب ها، نرم افزارها و پاىگاه هاى اىنترنتى که به ىادگىرى بىش تر هنرجو کمک مى کند، معرفى شده است. چنان چه اىن منابع 

براى هر واحد کار متفاوت باشد، در پاىان آن واحد کار ذکر مى شود. 



پىمانه مهارتى اول

بهداشت روانى در خانواده 

هدف کلى

تواناىى تأمىنِ شراىطِ مناسبِ بهداشتِ روانى در خانه و خانواده

فهرست وسایل و تجهیزات مورد نیاز
برگه های راهنما

تمرین فعالیت های مختلف

)نکتة مهم آن است که مطالب عمدهٔ آموزشی مبتنی بر تمرین و فعالیت است. زیرا هدف این 
پودمان مسلط کردن فرد در انجام مهارت های مدیریت و برنامه ریزی خانواده است. مسلط شدن 

دراین مهارت همانند سایر مهارت ها، نیاز به تمرین ، تکرار و فعالیت دارد.(

 
جدول زمان بندى   

جمع آموزش عملى  آموزش نظرى   
26 ساعت 10 ساعت  16 ساعت   



مقدمه 
خانواده کوچک ترىن واحد اجتماعى است که وظاىف متعدد و مهمى را برعهده دارد، به   گونه اى که مى توان گفت سلامت 
جامعه به سلامت خانواده بستگى دارد. کودکان و نوجوانان بىش ترىن اوقات خود را در خانواده مى گذرانند و در همىن مکان است 
که پاىه هاى رشد و شخصىت آن ها شکل مى گىرد. هر چه محىط خانواده پرورنده تر، عاطفى تر، توأم با احترام، نظم و انضباطى معقول 
باشد، انسان آرامش بىش ترى دارد. برعکس، هر چه اىن محىط پر از تنش، آشفتگى، بى احترامى، بى نظمى و توأم با خشم و خشونت 
باشد، صدمات جبران ناپذىرى بر رشد و سلامت روان انسان وارد مى کند. تحقىق ها نشان داده است که گاهى اوقات از بىن بردن 

اثرهاى محىطِ نامطلوبِ خانواده بر افراد تا چه اندازه سخت و دشوار است. 
پژوهش هاى متعدد نشان داده است که سلامت جسم و روان انسان وابسته به محىط  خانوادهٔ اوست. به همىن دلىل اهمىت 
دارد که به بهداشت روانى اىن واحد مهم اجتماعى توجه جدى شود. آگاهى از نقش خانواده در تأمىن اصول اساسى بهداشت روان 
به انسان کمک مى کند تا بتواند محىط خانوادگى سالمى را اىجاد کند و اجزاى آن را بشناسد و در اىن زمىنه فعالىت بىش تر انجام 
دهد. هدف از تدوىن اىن پودمان اراىهٔ اطلاعات اساسى به شماست تا با شناختِ نقش خانواده در رشد روانى انسان و آگاهى از 
نىازهاى روانى او بتوانىد محىط خانوادگى سالمى اىجاد و اطلاعات خود را در اىن زمىنه به ساىر دوستان و آشناىان خود منتقل کنىد. 
مؤلف



واحد کار اول ــ اصول و مفاهىم اساسى در بهداشت
1                           روانى 
2 هدف هاى رفتارى 
2 پىش آزمون واحد کار اول 
3 مقدمه   

 3  ـ 1 ــ تعرىف بهداشت روان  1 ـ
4 2 ــ1 ــ ابعاد مختلف بهداشت روان  
4  ـبعُد جسمى )بدنى(    ـ 1 ـ 1 ــ2 ـ  

 4  ـ 1 ــ بعُد عاطفى ــ هىجانى )احساسى(  2 ــ2 ـ  
 4  ـ 1 ــ بعُد شناختى )فکرى ىا ذهنى(  3 ــ2 ـ  
5  ـ 1 ــ بعُد رفتارى )عملى(   4 ــ2 ـ  
5  ـ 1 ــ بعُد اجتماعى  5   ــ2 ـ  
5  ـ 1 ــ بعُد معنوى  6 ــ2 ـ  
6 3   ــ1 ــ عوامل مؤثر بر سلامت روان 
6  ـ  1 ــ عوامل ارثى  1 ــ3 ـ  
7  ـ  1 ــ عوامل خانوادگى  2ــ3 ـ  
8  ـ  1 ــ عوامل روانى و فردى  3 ــ3 ـ  
9  ـ  1 ــ عوامل اجتماعى  4 ــ3 ـ  

10  ـ  1 ــ عوامل معنوى  5   ــ3 ـ  
10 4 ــ1 ــ اصول بهداشت روان 
10  ـ  1 ــ برداشت دقىق و واقع بىنانه  1 ــ4 ـ  
10  ـ  1 ــ خودشناسى  2 ــ4 ـ  
10  ـ  1 ــ تواناىىِ کنترل اختىارى رفتار  3 ــ4 ـ  
10  ـ  1 ــ عزت نفس و خود را قبول داشتن  4 ــ4 ـ  
11  ـ  1 ــ تواناىى برقرارى ارتباط محبت آمىز  5    ــ4 ـ  
11  ـ  1 ــ فعالىت، تلاش و پرحاصلى  6 ــ4 ـ  
11 چکىده   
12 آزمونِ پاىانى نظرى واحد کار اول 
12 آزمون پاىانى عملى واحد کار اول 

13 واحد کار دوم ــ نىازهاى روانى و طبقه بندى آن ها 
 14 هدف هاى رفتارى 
14 پىش آزمون واحد کار دوم 
15 مقدمه   
15 1 ــ2 ــ تعرىف نىاز 
 16 2 ــ2 ــ نىازهاى انسان براى برخوردارى از سلامت 
16 1 ــ2 ــ2 ــ نىازهاى فىزىولوژىک   
16 2 ــ2 ــ2 ــ نىاز به اىمنى و امنىّت   
17 3 ــ2 ــ2 ــ نىاز به تعلقّ، دوست داشتن و دوست داشته شدن   
18 4 ــ2 ــ2 ــ نىاز به احترام   
18 5   ــ2 ــ2 ــ نىاز به خود شکوفاىى   
20 3 ــ2ــ اهمىّت سلسله مراتب نىازها در زندگى 
21 4 ــ2 ــ خانواده و سلسله مراتب نىازها 

 22 چکىده   
22 آزمون پاىانى نظرى واحد کار دوم  
23 آزمون پاىانى عملى واحد کار دوم  

24 واحد کار سوم ــ نقش خانواده در سلامت روان فرد 
25 هدف هاى رفتارى  
25 پىش آزمون واحد کار سوم  
 26 مقدمه   
 26 1 ــ3 ــ اثرهاى مثبت خانواده بر سلامت روان 
26 1 ــ1 ــ3 ــ ارتباط صمىمانهٔ افراد خانواده و حماىت عاطفى   
26 2 ــ1 ــ3 ــ اجتماعى شدن    

 26 3 ــ1 ــ3 ــ نظم و انضباط و مسئولىت پذىرى   
27 هماهنگى والدىن در رفتار با کودکان   
27 ثبات و قاطعىتِ والدىن در رفتار با کودکان   

 27 2 ــ3 ــ تأثىر سبک هاى تربىتى خانواده ها بر بهداشت روانى 
27 1 ــ2 ــ3 ــ خانوادهٔ مستبد ىا سخت گىر   
27 2 ــ2 ــ3 ــ خانوادهٔ سهل گىر   

فهرست مطالب



 28 3 ــ2 ــ3 ــ خانوادهٔ قاطع و اطمىنان بخش   
 29 3 ــ3 ــ تأثىر آسىب هاى خانواده بر بهداشت روانى 
29 1 ــ3 ــ3 ــ اعتىاد   
30 2 ــ3 ــ3 ــ بىمارى جسمانى و روانى در خانواده    
30 3 ــ3 ــ3 ــ کمبود ىا نبود ىکى از والدىن    
31 4 ــ3 ــ3 ــ فوت ىکى از افراد خانواده   
31 5   ــ3 ــ3 ــ ضعف والدىن در سرپرستى خانواده   
31 6 ــ3 ــ3 ــ اختلافات و درگىرى هاى والدىن   
32 7 ــ3 ــ3 ــ خشونت هاى خانگى   
34 چکىده   
34 آزمون پاىانى نظرى واحد کار سوم 
34 آزمون پاىانى عملى واحد کار سوم  

واحـد کار چهارم ــ عوامل شاىعِ آسىب زا در مـراحل رشد 
35                             روانى  
36 هدف هاى رفتارى  

 36 پىش آزمون واحد کار چهارم 
37 مقدمه   
37 1 ــ4 ــ تعرىف رشد  

2 ــ4 ــ عوامل شاىع آسىب زاى سلامت روان در مرحلهٔ قبل 
 37           از تولد  
 37 1 ــ2 ــ4 ــ سن مادر   

  37 2 ــ2 ــ4 ــ تغذىهٔ مادر   
37 3 ــ2 ــ4 ــ اعتىاد به مواد مخدر    
38 4 ــ2 ــ4 ــ مصرف دارو    
38    5  ــ2 ــ4 ــ قرارگرفتن در معرض تشعشعات  
38 6 ــ2 ــ4 ــ بىمارى هاى مادر    
38    R.H 7 ــ2 ــ4 ــ عامل ارهاش  
38 8    ــ2 ــ4 ــ حالات هىجانى و عاطفى   

3 ــ4 ــ عوامل شاىع آسىب زاى سلامت روان در مرحلهٔ زاىمان و 
39         تولد  
39 1 ــ3 ــ4 ــ کمبود اکسىژن   
39 2 ــ3 ــ4 ــ زاىمان زودرس   

4 ــ4 ــ عوامل شاىع آسىب زاى سلامت روان در مرحلهٔ نوزادى و 
  39          شىرخوارى  
 39 1 ــ4 ــ4 ــ جداىى از مادر    

  40 2 ــ4 ــ4 ــ پاسخ گوىى نامناسب مادر   
40 3 ــ4ــ4 ــ مراقبت نکردن از نوزاد و نرسىدن به او     
41 4 ــ4 ــ4 ــ عدم رسىدگى و مراقبت از نوزاد   
41 5    ــ4 ــ عوامل شاىع آسىب زاى سلامت روان در خردسالى 
41 1 ــ5   ــ4 ــ بدرفتارى و آزار کودک    

2 ــ5 ــ4 ــ نـاتوانى ىا نـاآگاهى والـدىن در تـربىت صحىح  
 41                        فرزندان 
41  ـ5  ــ4 ــ محرومىت روانى   3 ـ  

 41 6 ــ4 ــ عوامل شاىع آسىب زاى سلامت روان در دوران کودکى 
 41 1 ــ6 ــ4 ــ استفاده از تنبىه به جاى تشوىق   
42 2 ــ6 ــ4 ــ به ىادآوردن مکرر اشتباهات   
42 3 ــ6 ــ4 ــ بزرگ نماىى ضعف ها به جاى قوت ها    

 42 4 ــ6 ــ4 ــ تعمىم دادن اشتباهات و نادىده گرفتن موفقىت ها   
42 5 ــ6 ــ4 ــ فاجعه آمىز کردن اشتباه ها و شکست ها    

6 ــ6 ــ4 ــ انتقاد کردن از کلِّ وجـود کودک و نـه رفتار  
42                       اشتباه او  

 42 7 ــ4ــ عوامل شاىع آسىب زاى سلامت روان در دورهٔ نوجوانى 
 42 1 ــ7 ــ4 ــ استرس دورهٔ نوجوانى   
42 2 ــ7 ــ4 ــ مشکلات ارتباطى با والدىن    
43 3 ــ7 ــ4 ــ تأثىر پذىرى بىش تر از همسالان    

 43 4 ــ7 ــ4 ــ ناتوانى و ضعف در هوىت ىابى سالم   
 43 8 ــ4ــ عوامل شاىع آسىب زاى سلامت روان در دورهٔ جوانى 

 44  ـ 8   ــ4 ــ مشکل هاى ارتباطى و اجتماعى  1 ـ  
44  ـ 8   ــ4 ــ بحران هاى عاطفى   2 ـ  
44  ـ 8   ــ4 ــ مشکل هاى مربوط به ازدواج   3 ـ  
45               باورهاى نادرست و اىده آلى درخصوص ازدواج 

 45           جداىى از خانوادهٔ اصلى 
45          در نظر نگرفتن همسر در زندگى مشترک  
45              استرس هاى مربوط به بارورى و فرزند 
45  ـ 8   ــ4 ــ ضعف در مهارت هاى ارتباطى  4 ـ  



45  ـ 8   ــ4 ــ استرس هاى مربوط به اشتغال  5   ـ  
 45  ـ 8  ــ4 ــ استرس هاى مربوط به تحصىل  6 ـ  
 45  ـ 8 ــ4 ــ استرس هاى مربوط به نقش هاى مختلف  7  ـ  
 45 9 ــ4 ــ عوامل شاىعِ آسىب زاى سلامت روان در دورهٔ مىانسالى  

  46 1 ــ9  ــ4 ــ وابستگى به فرزند   
46 2 ــ9  ــ4 ــ بحران مىانسالى    

  46 3 ــ9  ــ4 ــ بىمارى هاى جسمانى   
46 4 ــ9  ــ4 ــ نداشتن هدف ها ىا سرگرمى  مناسب   
47 10 ــ4 ــ عوامل شاىع  آسىب زاى سلامت روان در دورهٔ سالمندى 
47 1 ــ10 ــ4 ــ بىمارى ها، معلولىت و ناتوانى   
47 2 ــ10 ــ4 ــ تنهاىى و فوت دوستان و آشناىان    
49 چکىده    
49 آزمون پاىانى نظرى واحد کار چهارم 
49 آزمون پاىانى عملى واحد کار چهارم 

واحد کار پنجم ــ اختلال هاى روانىِ شاىع در کودکان و راه هاى
 50                              پىشگىرى از آن ها 
51 هدف هاى رفتارى 
51 پىش آزمون واحد کار پنجم  
52 مقدمه    
52 1 ــ5 ــ تعرىف اختلال هاى روانى  
 52  ـ 5 ــ علل بروز اختلال هاى روانى  2 ـ
53  ـ 5  ــ اختلال هاى روانى شاىع در کودکان  3 ـ
53  ـ 5  ــ عقب ماندگى ها  1 ــ3 ـ  
54  ـ افسردگى    ـ 5  ـ 2 ــ3 ـ  

 55  ـ اختلال بىش فعالى و کمبود توجه   ـ 5  ـ 3 ــ3 ـ  
56  ـ وسواس   ـ 5  ـ 4 ــ3 ـ  
57  ـ اضطراب جداىى   ـ 5  ـ 5   ــ3 ـ  
58  ـ تىک   ـ 5  ـ 6 ــ3 ـ  
58  ـ شب ادرارى ىا بى اختىارى ادرار   ـ 5  ـ 7 ــ3 ـ  
58  ـ لکنت زبان    ـ 5  ـ 8    ــ3 ـ  
59  ـ بى اختىارى مدفوع   ـ 5  ـ 9 ــ3 ـ  

 ـ 5  ــ راه هاى پىشگىرى از اختلال هاى شاىع روانى در کودکان و  4 ـ

60                                                             نوجوانان  
61 چکىده    
61 آزمونِ پاىانى نظرى واحد کار پنجم 

  61 آزمون پاىانى عملى واحد کار پنجم 

واحد کار ششم ــ  شناساىى روش هاى پىشگىرى از اختلال هاى
62                             روانى و ارتقاى بهداشت روان  
63 هدف هاى رفتارى  
 63 پىش آزمون واحد کار ششم 
 64 مقدمه   
 64 1 ــ6 ــ شخصىت سرسخت 
64 1 ــ1 ــ6 ــ احساس کنترل و تسلط   
64 2 ــ1 ــ6 ــ مبارزه    
65 3 ــ1 ــ6 ــ تعهد    

 65 2 ــ6 ــ استرس  
67 1 ــ2 ــ6 ــ شىوه هاى کاهش استرس    
67   مقاومت در برابر استرس  
 67   برگهٔ راهنماى مقاومت در برابر استرس 
 68   برگهٔ راهنماى آرام سازى عضلانى 
69   مقابله با استرس  

 71 3 ــ6 ــ عزت نفس 
 73 1 ــ3 ــ6 ــ برگهٔ راهنماى »روش هاى افزاىش عزت نفس«   
73 4 ــ6 ــ حماىت اجتماعى 
 73 1 ــ4 ــ6 ــ برگهٔ راهنماى ارتباطات اجتماعى   
75 چکىده   
 75 آزمونِ پاىانى نظرى واحد کار ششم 
75 آزمون پاىانى عملى واحد کار ششم  

76 پىوست ها   
77 پاسخ نامه هاى پىش آزمون ها  
 78 پاسخ نامه هاى آزمون هاى پاىانى نظرى 
82 منابع    
83 براى مطالعهٔ بىش تر 


