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 خود مراقبتی ومدیریت ذهن   

   در                                                                                                 

 مقابله با چالش های زندگی

 

موجودی ؛جسمانی ،روانی واجتماعی است . انسان  
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 سلامتی؛محصول تعامل ابعاد فیزیولوژیک ،بیو شیمیایی ،روانشناختی واجتماعی می باشد.

 انسان سالم دارای جسم سالم و روان سالم است .

 سلامت جسمانی : عملکرد نرمال دستگاههای بدن .

نجار بودن .تعادل در رفتار ،عملکرد های روانی وبهسلامت روانی :   

 سلامت اجتماعی :تعادل در رفتار بین فردی.

 سلامت معنوی :احساس در آرامش واتصال 

 شاخص های سلامت  روانی

 رفتار عادی وبهنجار

 کارکردهای روانی نرمال

 سازگاری مناسب

 ارتباطات بین فردی مثبت

 ثبات عاطفی ورفتاری

 رضایتمندی

 اهمیت سلامت روانی

آموزی،کآرایی ،خلاقیت ونوآوری مربوط به عملکردهای روانی شخص است.،مهارت یادگیری   
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 برخی عوامل تهدید کننده سلامت روان

 بیماری های جسمانی ،شکست ها،محرومیت ها ،چالش های زندگی 

 چالش های زندگی

چالش به موقعیت های سخت ،جدید ودشوار در زندگی گفته می شودکه استرس زا بوده ومقابله با 

نیاز به تلاش ،استقامت ،سر سختی وپشتکار دارند. آنها  

 نمونه هایی از چالش های زندگی 

بیماری،درگیری های عاطفی ،مشکلات ارتباطی،نداشتن حریم خصوصی،شلوغی وسر وصدا ،انتخاب 

 های زندگی ،یاد گیری مهارتهای جدید .

دهد.مقابله  موفق با چالش های زندگی ،اعتماد به نفس را افزایش می -  

دو راهکار اساسی برای مقابله با چالش های زندگی محسوب می شود.خود مراقبتی ومدیریت ذهن  -  

 خود مراقبتی :عبارت است از استفاده از دانش ،مهارت وتوانائیهای خود برای حفظ وارتقاءسلامت.

رل کرد.از طریق خود مراقبتی می توان استرس ناشی از چالش های زندگی را به میزان زیاد کنت  

 انواع خود مراقبتی

خود مراقبتی معنوی-4خود مراقبتی اجتماعی -9خود مراقبتی روانی -2خود مراقبتی جسمانی  -9  
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 خود مراقبتی جسمانی 

خود داری از انجام –خواب واسترحت کافی –معاینات پزشکی –تحرک و ورزش –تغذیه مناسب 

سبک زندگی سالم .–رفتارهای پر خطر   

روانی واجتماعیخود مراقبتی   

-خوداری از تحریک دیگران برعلیه خود-دوری از افراد ناامید ومنفی نگر–دوری از نگرش منفی 

همنشینی ومجالست با افراد خوش خلق -انجام بموقع وظایف ،تکالیف وامور مربوط به کاروزندگی

 ومثبت نگر ومتدین 

 خود مراقبتی معنوی

-مجالست با افرادبا درجه معنوی بالا–اماکن متبرکه زیارت  –تلاوت قرآن وادعیه –خدا دوستی 

 استعانت ازصبر ،توکل ،رضا وتسلیم 

 مدیریت ذهن برای مقابله با چالش های زندگی

با مدیریت ذهن می توان از -ذهن با پردازش های غلط زندگی را تلخ می کند-ذهن رویا می بافد

 نگرانی واضطراب فزاینده خلاص شد.

،هر رویدادی در زندگی مشکل محسوب نمی شود.رامشکل ببینیم مشکلاتدقت کنیم فقط   

نداریم . غیر قابل حل را رهاکنید،ما توانایی حل همه مشکلات زندگی را مشکلات  
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سازگارشد،پذیرفت  وبا  مشکلاتبسیاری از مشکلات زندگی در کنترل مانیست ،گاهی اوقات باید با

 انها کنار آمد.

ارند.افکار با واقعیت فرق د  

 نگرانی های خودرابه دیگران منتقل نکنید.

 تماشای طبیعت ،حضور در طبیعت وتوجه به طبیعت موجب کاهش تمرکز بر نگرانی می شود.

 


