
شـودیم فیتعر یاجتماعو یشـناخت ،یشـخص یها بـه عنوان مهارت یسـواد سلامت روان  

وانر حفظ سلامتارتقاء و یاسـتفاده از اطالعات برادرک و،یابیافراد در دسـت ییتوانا که  

: اسـت ریز یها مولفه یو دارا کنـدیم ـنییتع را  

؛یروان یانواع متفاوت فشارها ای یاختالالت روانشناخت صیتشخ ییتوانا   

آن؛ لایلش و باورها درباره عوامل خطر و ددان   

؛(یخوددرمان) یاریخود یدانش و باورها درباره مداخلهها   

در دسترس؛ یحرفها یها دانش و باورها درباره کمک   

؛یروانت اطالعات سالم یجستجو یدانش چگونگ   

بخشند یکمک مناسب را بهبود م یو جستجو صیکه تشخ ییها دگاهید  . 

اسـت  یو ذهن یدانش و باورها دربـاره اختالالت روان یسـواد سلامت روانـ یطور کل بـه

دانـش و باورها نـه فقط  ـنی. اکنـدیاز آن کمـک م یریشـگیو پ ـتیریشـناخت، مد بـه که

سلامت  با موضوع یاثرگذار اسـت. وقت اریبسـ زین گرانیشـخص بلکه بر د خود بر

و مراقبت از  یافـراد ارائـه دهنده خدمـات و درمانگرهـا در همراه م،یهسـت روان روبرو

د کننیعمـل م یو سلامت یماریبـا توجـه به دانش و نگـرش خود از ب ـدهید بیفرد آسـ کی  

:اساس، سواد سالمتروان مشتمل بر سه مؤلفه است نیا بر  

 الف( شناخت اختالالت روانشناختی: این مؤلفه خود به دو جزء شناخت علائم و شناخت

ایفرد بتواند افکار، رفتار  نکهیئم عبارت است از الا. شناخت عشودیم میتقس اختالالت  

مربوط یلالبه چه اخت قایرا بدون آنکه بداند دق یاختالل روانشناخت کیئم لاع گرید  

را  خود معمول یش و سختکوشلات کندیفرد مشاهده م یکند. مثال وقت ییشناسا شود،یم

است که با توجه به  نیت الالااخت ناختش وجود دارد یمشکل شودیکنار گذاشته، متوجه م

است انیل در ملااخت کی یاپ دده صیاز عالئم، فرد بتواند تشخ یها مجموع  

 ب( دانـش: ایـن مؤلفـه اصلی تریـن بخـش از سـواد سلامت روان محسـوب میشـود که

:شـده اسـت لیاز پنج جزء تشـک خـود  

 1-فرد بداند از کجا و چگونه اطالعات سالمت روان را دریافت کند. یافتن کتابها،

د،یعات مرتبط، دوستان، خانواده، اساتلادهنده اط ارائه یشبکهها و سامانهها مکانها،  

.رندیگیم یبخش جا نیدر ا یجمع یها رسانه رینظ یتر منابع گسترده ای انیدانشجو  

 

 

 2-عوامـل خطـر: آگاهی داشـتن از عواملـی کـه فـرد را در برابـر یـک اختلال مشـخص

یریپذ بیآسـ ،یدر کودک نیاز والد یکیفوت  نکهیاز ا یمثال آگاه کنند؛یم ریپذ بیآسـ  

بردیم لارا بـا یافسـردگ به . 

 3-دلایل اختالالت روانشـناختی: اختلال روانشـناختی ترکیبـی از عوامل مختلف

یش برالاموضوع و ت نیفرد از ا یکل یاسـت. آگاه یو اجتماع یروانشـناخت ،یسـتیز  

بر سـواد سلامت روان اوسـت لیلل مشـخص، دلااخت کی لیلاد دنیفهم . 

 4-خودیـاری: خودیـاری بـه ایـن معناسـت کـه در مواجهه با مـوارد خفیف تا متوسـط،

یها تیسـا ای دیمف یا کتابهـ ی بتوانـد بـدون مراجعـه به متخصـص، با مطالعـه فـرد  

ها یاز خوددرمان یآن را کاهش دهد. البته درصـد ـای افتهیبر مشـکل خود غلبه  معتبـر  

از افـراد بعد از یباشـند؛ مثال برخـ زیممکن اسـت مضر ن یبـوده و حتـ ـریتأث یب کاملا  

تیوضع نیکه ا آورنـد یم یرفع آن به مصرف مـواد مخدر رو یبـرا ،یبه افسـردگ ابتلا  

شـود یدیمنجر بـه اختالل جد توانـدیم . 

 5-دریافـت کمـک از متخصصـان: آگاهی از اینکـه برای رفـع یک بیماری یـا اختلال

کمـک گرفت یمرکز تخصص ـایاز چـه متخصـص  تـوانیم یروانشـناخت . 

 ج( نگرش: نگرش به دو جزء تقسیم میشود؛ یکی نگرش به اختلالات روانشناختی یا به

 لیلد یل روانشناختلانگرش که ابتال به اخت نیل است. الااخت کیاست که مبتال به  یفرد

از  یاریرا در بس لالاتدرمان اخت یش برالاو ت یاراده است، خودآگاه عفضبر

است.  یصصتخ یمشاوره و درمانها افتینگرش به در یگری. دکندیم فرهنگها دشوار

عموم به  تیذهن زین افته یتوسعه یدر کشورها یحت شده، نجاما یطبق پژوهشها

. جالب است که در کشور، ستیچندان مثبت ن یوانپزشکر و یروانشناخت یدرمانها

 یبا درمانها ییاست؛ حالآنکه آشنا یدرمان روان وهیش نیاز معروفتر یکی یروانکاو

تعداد  نکهیاندک است. ضمن ا اریو... بس یآگاه هنذ ،یطرحواره درمان ،یرفتار-یشناخت

 نهیمراتب کمتر است. در زم به ،یدرمان وانر متخصصان ریبا سا سهیروانکاوان در مقا

وجود،  نینگرفته است؛ با ا ورتص یمل یقاتیسواد سالمت روان در کشور، تحق تیوضع

 یروشها یو اجرا دونم یهایگذار استیمت روان را با سلاسواد س تیوضع توانیم

:روشها عبارتاند از نیا نیاز مهمتر یبر شواهد ارتقا داد. برخ یمبتن  

1-کارزار)کمپین(های اجتماعی: به کمک کمپین های اجتماعی میتوان حساسیت جامعه 

مشخص و ارائه  لالیداد. تمرکز بر اخت شیرا افزا یروانشناخت لالاتبه اخت نسبت

از آن استفاده کنند،  توانندیکه عموم م یاطالعات  
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نمونه  یراب . مرکز مشاوره دانشگاهشودیاز کشورها اجرا م یاریاست که در بس یروش

 از کشورها، یاریمت روان در سراسر کشور اجرا کرد. در بسلاس یهمراه با روز جهان

  دهندیانجام م یردولتیغ یها را عمدتا سازمان ها تیدست فعال نیا

2-دانش افزایی در محیطهای آموزشی: بهترین دوره برای ارتقای سواد سلامت روان، 

را به جیرا یروانشناخت اختلالاتاز  یاریبس توانیاست که در آن م یآموزش عموم ورهد  

 توانیمدون م یوه بر آن، با آموزشهالاو دانش آموزان آموزش داد. ع انیدانشجو

معمول  ندیساز و ناخوشا استرس ییتهایبه آنان آموزش داد که از پس موقع ار ییروشها

 قیکنند. از طر یریشگیپ یخود با اختالالت روانشناخت رشدنیاز درگ و برآمده یزندگ

 یرا سرلوحه رفتارها یش خودمراقبتآموز توانیمت روان ملاس طحس یآموزش و ارتقا

مداخالت  یبرا یزمان قطع نیدوره بهتر نیچراکه ا اد؛د جوانان و نوجوانان قرار

.است یمانند خود مراقبت رانهیشگیپ . 

3-برنامه های آموزش فردی: مهمترین مواردی که لازم است در آموزشهای فردی 

که به عموم  یمعن نیمت روان است. به الاس هیاول یآموزش کمکها رد،یگ رارق مدنظر

 ییچه کارها ،یل روانشناختلااخت یکمک به فرد دارا یبرا شودیم ادهد مردم آموزش

در مواجهه با  نکهیکنند. مثال دانستن ا یریآن جلوگ ترشدن میاز وخ ات انجام دهند توانندیم

مت روان لاس هیولا یرفتار کرد، به آموزش کمکها دیبا گونهچ یزوفرنیاسک مارانیب

شودیمربوط م  

4-سایت و کتاب: اطلاعات چندانی در دسترس نیست که در کشور ما مردم تا چه حد 

با وجود اندک  یول کنندیموجود مراجعه م یتهایسواد سالمتروان خود به سا شیفزاا یبرا

را ارائه  یدیو مف یوجود دارند که مطالب علم یفعال یتهایمعتبر، سا یتهایاس بودن

د:اشاره کر ریتواند به موارد ز یمورد نظر م تیسا ملهج . ازکنندیم  

 سایت مرکز مشاوره دانشگاه تهران

 سایت دفتر آموزش و ارتقای سالمت وزارت بهداشت
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 سواد سلامت روانی

اسدآباد یدرمان یخدمات بهداشت و یدانشکده علوم پزشک  

 معاونت فرهنگی آموزش تحقیقات

 

ینیبال یارشد روانشناس یروان کارشناس یفاطمه کشور  

یهراصلاناخاطره ط اریهمتا  

انشکدهدشده توسط اداره مشاوره  هیته  


