
مقدمه
روز جهانی سلامت‌روان با هدف کلی آگاهی از مسـائل مربوط به  سلامت‌روان 
در سراسـر جهان و ایجاد تلاش برای حمایت از سلامت‌روان در 10 اکتبر هر سـال 
برگزار می‌شـود .ایـن روز فرصتی را برای همه ذینفعانی که در حوزه سلامت‌روان 
کار می‌کننـد فراهـم می‌کنـد تا در مـورد فعالیت‌ها و اقدامات خـود جهت تامین 
سلامت‌روان صحبت کنند. امسـال روز جهانی، در تاریخ 10 اکتبر، در حالی برگزار 
می‌شـود کـه در نتیجه بیماری همه گیـر COVID-19، زندگی روزمـره ما به میزان 
قابـل توجهی تغییـر کرده اسـت و طی ماه‌های گذشـته چالش‌های بسـیاری را 
برای گروه‌های مختلف به همراه داشـته اسـت مانند: بـرای كاركنان مراقبت‌های 
بهداشـتی ارائه مراقبت در شـرایط سـخت و  ترس از آوردن COVID-19 به خانه، 
برای دانشـجویان سـازگاری با گذرانـدن کلاس‌ها  به صورت آنلایـن و تماس کم 
با اسـاتید، دوسـتان و نگرانی از آینده، برای کارگران کم شـدن درآمد و از دسـت 
دادن شـغل، همچنیـن بـرای افـرادی با درآمد کم شـکنندگی در برابـر پیامدهای 
کووید 19 ، در این میان افرادی که مشـکلات سلامت‌روان داشـته اند، بیشـتر از 

گذشـته انزوای اجتماعـی را تجربه می‌کنند.
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بنابرایـن بـا توجـه به تجربـه گذشـته، انتظار مـی‌رود کـه در ماه‌ها و سـال‌های 
آینـده نیـاز به تامین شـاخص‌های سلامت‌روان به میزان قابـل توجهی افزایش 
یابد. سـرمایه گـذاری در برنامه‌های سلامت‌روان در سـطح ملـی و بین المللی، 
کـه سـال‌ها از عـدم بودجـه کافی مزمـن رنج بـرده اند، اکنـون بیش از گذشـته 
مهـم اسـت، بـه همین دلیل اسـت که  شـعار امسـال روز جهانی »سلامت‌روان 
بـرای همه« نام گذاری شـده اسـت و همه افـراد، جوامع، سـازمان‌ها و دولت‌ها 
توصیـه بـه سـرمایه گـذاری در حـوزه سلامت‌روان شـده انـد، تا به این شـکل 

امـکان بهـره مند شـدن همـه افـراد در همه جا از سلامت‌روان فراهم شـود. 

تبیین شعار روز جهانی سلامت‌روان 19 مهر 1399)10 اکتبر 2020(
نزدیـک بـه 30 سـال از اولین روز جهانی سلامت‌روان می‌گذرد، و امسـال شـعار 
جهانی » سلامت‌روان برای همه، سـرمایه گذاری بیشتر، دسترسی بیشتر، برای 
همـه و همـه جـا« نام گذاری شـده اسـت، این شـعار یـک پیمان و یـک تاکید 
جهانی اسـت بر اینکه همه شـرکای کلیدی در حوزه سلامت‌روان اهمیت سرمایه 

ما با مشارکت در انجام کارها افراد قوی 
می‌شویم، که می‌توانیم تاثیری بزرگ بر 

سلامت‌روان انسان‌ها بگذاریم.
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گذاری بیشـتر در حوزه سلامت‌روان را یاد آوری کنند. سرمایه گذاری بیشتر بدین 
معنـا اسـت کـه افراد بیشـتر )ماننـد افرادی بـا درآمد کـم( در مکان‌های بیشـتر 
)ماننـد افـرادی کـه در مکان‌هـای محروم زندگـی می‌کنند( فرصت دسترسـی به 
خدمـات سلامت‌روان را پیـدا کنند، چـون در حال حاضر شـمار قابـل توجهی از 
افـراد بـه خدمات سلامت‌روان دسترسـی ندارند، برای نمونه پژوهش‌ها نشـان 
می‌دهـد که در کشـورهای با درآمد کم و متوسـط بیـش از 75 درصد افراد  مبتلا 
بـه اختلالات روانی رایج، هیچ  درمانـی را برای اختلال خـود دریافت نمی کنند. 
در واقـع انتخاب این شـعار فرصتی را برای جبران بی توجهی تاریخی نسـبت به 
مسـاله سلامت‌روان  فراهـم می‌کنـد، بدین معنی که با سـرمایه گـذاری و تعهد 
جـدی تـر در این حـوزه از پیامدهـای بهداشـتی، اقتصادی و اجتماعی گسـترده 

بیماری‌هـای سلامت‌روان جلوگیری می‌کنیم. 
ارزیابی‌ها و پژوهش‌های سـازمان جهانی بهداشـت نشـان می‌دهد  که کشورها 
فقـط 2 درصـد بودجه خـود را صرف سلامت‌روان می‌کنند، درحالی که شـواهد 
علمی نشـان می‌دهد 1 دلار هزینه در سلامت‌روان به ویژه در اختلالات شـایعی 
چون اضطراب و افسـردگی توام با برگشـت 5 دلار بهره وری در این زمینه اسـت 
و عـدم درمـان ایـن دو اختلال رایج، سـالانه 1 تریلیون دلار بـرای اقتصاد جهانی 
 The World Economic )2018( هزینـه دارد،  از سـویی مجمع جهانی اقتصـاد
Forum خاطرنشـان کـرده اسـت کـه اختلالات سلامت‌روان در هـر کشـوری 
در حـال افزایـش اسـت و در صـورت عـدم پاسـخگویی، ممکـن اسـت اقتصاد 
جهانـی بیـن سـال‌های 2010 و 2030 تا 16 تریلیـون دلار  متحمل هزینه شـود، از 
سـویی اختلالات روانشـناختی، نورولوژیکی و مصرف مواد بیـش از 10 درصد بار 

بیماری‌هـای جهانی را بـه خود اختصاص داده اسـت.
بنابرایـن روز جهانـی سلامت‌روان، تاکیـدی بـر این اسـت که همه مـا اقداماتی 

الان زمان آن است که اقدامی بکنیم،
هیچ وقت برای اینکه کاری انجام دهیم 

دیر نیست.
و  هیچ کس نباید از خدمات 

سلامت‌روان محروم بماند حتی اگر فرد 
فقیری است که در مکانی دورافتاده 

زندگی می‌کند.
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جهـت حمایـت از سلامت‌روان مـان   انجـام دهیـم، بـرای نمونـه بـه عنـوان 
سلامت‌روان دانشـجویان مـا می‌توانیـم از سلامت‌روان خـود و خانـواده مان 
حمایـت بکنیم، چون سـرمایه گذاری بیشـتر در حوزه سلامت‌روان بدین معنی 
اسـت که کمـک به حفـظ شـاخص‌های سلامت‌روان فقـط ویـژه متخصصان 
نیسـت، بلکـه امـری فراتر از این اسـت، از سـویی منظور از سـرمایه گـذاری تنها 

سـرمایه‌گذاری اقتصـادی و مـادی نیسـت، بلکـه این سـرمایه گذاری شـامل:
زمـان Time: منظـور زمانـی که برای حفـظ و ارتقا سلامت‌روان مان اختصاص 
می‌دهیـم، ماننـد زمانـی که برای خـواب مطلـوب، سـرگرمی،گردش در طبیعت، 
یادگیـری مهارت‌هـای زندگی)مدیریـت اسـترس و...(، گذراندن وقت بـا خانواده 

و دوسـتان و مـواردی مانند آن اختصـاص می‌دهیم.
توجـه ‌Attention: توجهـی کـه بـه حفظ و ارتقا سلامت‌روان مـان اختصاص 

می‌دهیـم.
مهربانـی و شـفقت love and compassion: شـفقت و مهربانی که خودمان 

را شایسـته آن می‌دانیم.
و همـه ایـن سـرمایه‌گذاری‌ها از طریـق خود ما انجام می‌شـود، بـه عبارتی دیگر 
سـرمایه گذاری مسـئولیتی همگانـی اسـت و در جامعه دانشـگاهی همه اعضا  
اعم از دانشـجویان، اعضای هیئت علمی، کارکنان و دیگر ذینفعان در این سـرمایه 
گذاری نقش دارند و این مسـئولیتی اسـت که بین همگان توزیع شـده اسـت، 
همـکاری کـه زمینـه از بین رفتن بی عدالتـی را درحوزه سلامت‌روان فراهم کرده 
و فرصـت دسترسـی برابر بـه خدمـات سلامت‌روان را  بوجود مـی‌آورد. نهایت 
اینکه سـنگ بنای پوشـش همه گیر سلامت‌روان تلاش‌های جدی، مسـوولانه 
و تعهـد بـه اصـول خـود مراقبتـی و دگرمراقبتی اسـت، بـه گونه‌ای کـه فرصت 
بـرای  همـگان در هـر مکانـی جهـت بهره منـدی از شـاخص‌های سلامت‌روان 

فراهم شـود. 
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خود مراقبتی سنگ بنای سلامت‌روان
برخی دانشگاه‌های پیشرفته  رویکردی یکپارچه را برای سلامت‌روان دانشجویی 
طراحـی کـرده انـد، در ایـن رویکـرد "خـود مراقبتـی"  محـور اصلـی در افزایش 
شـاخص‌های سلامت‌روان اسـت،  در همیـن راسـتا دانشـگاه‌ها فرصت هایی 
بـرای افزایـش سـواد سلامت‌روان و کاهـش اسـتیگمای مرتبـط بـه  آن فراهم 
می‌کننـد. درایـن رویکـرد یکپارچـه بـر سـه سـطح از مراقبـت تاکید می‌شـود و 
دانشـگاه تبدیل به "دانشـگاه سلامت بخش" می‌شـود، مبنای رویکرد یکپارچه 
و مراقبـت محـور توانمنـدی، نقـاط قـوت فـردی و  انتخاب‌هـای راه حل محور 
اسـت و ایـن باور وجـود دارد که همـه افـراد دارای ظرفیت، اسـتعداد و توانایی 
این هسـتند که بسـته خود مراقبتی منحصر به فرد خود را داشـته و از سلامت 
خود محافظت کنند. خودمراقبتی شـامل مراقبت اولیـه1 )آموزش اصول مراقبت 
بـرای همـگان(، مراقبـت ثانویـه‌2و مراقبـت ثالثیـه3 )ارائه کمک‌هـای تخصصی 
سلامت‌روان( اسـت، درجاتـی که مرکز مشـاوره دانشـگاه از آن به عنـوان تعهد 
اصلـی خـود بـه دانشـجویان یاد می‌کنـد به گونـه‌ای که شـعار سـال تحصیلی 
1400-1399 خود را »خود مراقبتی و دیگر مراقبتی؛ مسـئولیت فردی و اجتماعی« 

معرفی کرده اسـت.

خودمراقبتـــی شــامل اقدامــات و رفتارهایــی اســت اکتســابی ،آگاهانــه 
و هدفـــدار کــه مــردم بــرای خـــود، فرزنــدان و خانــواده شــان انجــام 
می‌دهنــد تــا ســالم تــر بماننــد، و نیازهــای جســمی، روانــی و اجتماعــی 
خـــود را  بـرآورده سـازند، بـه عبارتـی دیگـر خـود مراقبتـی بـه فعالیت‌هـا و 
عملکردهایـی گفتـه می‌شـود کـه می‌تواند به شـما کمـک کند تا اسـترس خود 
را کاهـش داده و بـه طـور کلی رفاه خـود را افزایش دهید، اساسـاً خود مراقبتی 

1. Primary care
2. Secondary care
3. Tertiary care

https://www.google.com/url?client=internal-element-cse&cx=006239940977569577856:orpnzq9a1bw&q=https://ut.ac.ir/fa/news/11188/%25D8%25AE%25D9%2588%25D8%25AF-%25D9%2585%25D8%25B1%25D8%25A7%25D9%2582%25D8%25A8%25D8%25AA%25DB%258C-%25D9%2588-%25D8%25AF%25DB%258C%25DA%25AF%25D8%25B1-%25D9%2585%25D8%25B1%25D8%25A7%25D9%2582%25D8%25A8%25D8%25AA%25DB%258C-%25D9%2585%25D8%25B3%25D8%25A6%25D9%2588%25D9%2584%25DB%258C%25D8%25AA-%25D9%2581%25D8%25B1%25D8%25AF%25DB%258C-%25D9%2588-%25D8%25A7%25D8%25AC%25D8%25AA%25D9%2585%25D8%25A7%25D8%25B9%25DB%258C-%25D8%25B4%25D8%25B9%25D8%25A7%25D8%25B1-%25D8%25B3%25D8%25A7%25D9%2584-%25DB%25B1%25DB%25B3%25DB%25B9%25DB%25B9&sa=U&ved=2ahUKEwilyKfw_ffrAhVfVRUIHUERAnoQFjABegQICRAC&usg=AOvVaw2s0fYBbWfAhZNxWHiwYNCb
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در زمـره فعالیت‌هـای پیشـگیرانه بـه شـمار مـی‌رود. خـود مراقبتـی  در زمینـه 
سلامت‌روان زمانی بدسـت می‌آید که همه افراد از جمله دانشـجویان به موارد 

زیر مجهز باشـند:

goodwill حسن نیت
مـا می‌توانیـم یـاد بگیریـم کـه نسـبت به افـراد رنـج دیده 
و خانـواده هایشـان همدلـی داشـته باشـیم. مـا همچنین 
می‌توانیـم  سلامت‌روان مـان را بـا افزایـش سـطح سـواد 
سلامت افزایش دهیم، تفاوت‌های فاحشی بین موضوعات 
سلامت‌روان و بیماری‌ها وجود دارد. سـواد سلامت‌روان به 
معنای دانسـتن چگونگی جسـتجوی اطلاعات مربوط به سلامت‌روان،  دانش 
در مـورد عوامـل محافظت کننـده و  عوامل تهدید کننده سلامت‌روان،چگونگی 
خـود مراقبتـی، چگونگـی بهره گیـری به موقـع  از کمک‌هـای حرفـه‌ای موجود 
و تقویـت نگـرش هایی اسـت که شـناخت و کمک جسـتن  مناسـب را ترویج 
می‌دهند. سـواد سلامت‌روان منجر به شـناخت زودهنگام، تشخیص زودهنگام 
و انجـام اقداماتـی در جهـت افزایـش کیفیـت زندگی می‌شـود، وقتی مـا روان 
مان را نشناسـیم، زمینه برای شـکل گیری مسـائل مزمن و کهنه سلامت فراهم 
می‌شـود، مسـائلی کـه تاثیر مسـتقیم بـر تمامـی ابعاد زندگـی ما می‌گـذارد. به 
طـور خلاصه سـواد سلامت‌روان به معنـای شـناخت، مدیریت و پیشـگیری از 

مشـکلات مربوط به سلامت‌روان اسـت.

Human interaction تعامل انسانی
مـا می‌توانیـم اصـول تعامـل انسـانی را تقویـت کنیـم 
اصولـی ماننـد روابط همراه با شـفقت و مهربانی، روابط 
چهـره به چهره، درک و فهم متقابـل، تاب آوری، همدلی. 
تقویت اصول انسـانی سـبب گسـترش روابط بین انسان‌ها می‌شـود، هر چقدر 
گسـتردگی روابط انسـانی بیشـتر باشـد، این به معنای وجود منابع ارزشـمندی 
اسـت کـه به مـا کمـک می‌کند بهتـر بتوانیـم چالش‌های پـر اسـترس زندگی را 
مدیریـت کنیـم. بـه عبـارت دیگر تعاملات انسـانی یک منبع  ارزشـمندی اسـت 
کـه بـه مـا کمـک می‌کنـد، جنبه‌های منفـی زندگـی را بهتـر مدیریت کـرده و در 

فضای مثبـت تری زندگـی کنیم.
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social solidarity انسجام اجتماعی
 انسـجام اجتماعـی بـه وابسـتگی متقابـل افـراد در جامعه 
و  احسـاس مراقبـت آن‌هـا از یکدیگـر  تاکیـد دارد. مـا بـا 
انجـام وظیفـه خود به عنـوان عضوی از جامعـه نقش مهمی در اسـتیگما زدایی 
و افزایـش آگاهـی بـه سلامت‌روان داریـم، بـه عنوان نمونـه زمانی که دوسـت 
خودمـان را کـه از افسـردگی رنج می‌برد تشـویق بـه گرفتن کمک‌هـای حرفه‌ای 
می‌کنیـم در واقـع نـه تنها رفتـاری مسـوولانه و دگر مراقبتـی کرده ایـم، بلکه در 

جهـت انسـجام اجتماعی نیز کوشـش کـرده ایم.

 )Key life skills(مهارت‌های  اصلی زندگی
مهارت‌هـای زندگی افراد را قادر می‌سـازند تا با خواسـته‌ها 
و چالش‌هـای زندگی سـازگار شـوند، این مهارت‌ها  شـامل 
حل مسـئله، تفکـر انتقـادی، مهارت‌هـای ارتباطی،تصمیم 
گیـری، تفکر خلاق، خودآگاهی، انعطاف پذیـری، همدلی 
و سـایر مهارت‌هـای توانمند کننده هسـتند. این‌هـا مهارت هایی اسـت که باید 
آموخته شـوند، شـاید برخی از آن‌ها در جریـان زندگی روزمره در خانه، دانشـگاه 
و محـل کارآموختـه شـده انـد اما این‌ها کافی نیسـت و لازم اسـت ما به شـکل 

نظامنـد تری ایـن مهارت‌ها را آمـوزش ببینیم.
 به عنوان نمونه با توجه به سرعت سریع تغییر در جهان، توانایی "انعطاف‌پذیری" 
برای موفقیت حیاتی اسـت و لازم اسـت افراد از جمله دانشـجویان قدرت سریع 
تجزیه و تحلیل آنچه پیرامون شـان اتفاق می‌افتد را داشـته  باشـند و  یا بدون 
"همدلـی"، مـا تنهـا برپایه منافع شـخصی خودمان رفتـار خواهیم کـرد و  بدون 
تردیـد بـا مشـکل روبرو خواهیم شـد، چرا که هیـچ یک از ما جزیره نیسـتیم، ما 
در ارتبـاط بـا افراد زیادی چـون والدین، ​​خواهـران و بـرادران، عموزاده‌ها، عموها 
و عمه‌هـا، همکلاسـی هـا، دوسـتان و همسـایگان  قـرار داریم، ما وقتـی خود و 
دیگـران را درک کنیـم، می‌توانیم از دیگران  مراقبت کنیـم و تحت  مراقبت آن‌ها 

بگیریم. قرار 
بـه طـور کلـی با تمریـن مواردی که به آن اشـاره شـد، سـرمایه ارزشـمندی چون 
"خـود مراقبتـی و  دگـر مراقبتـی"  فراهم می‌شـود، سـرمایه‌ای که تجهیـز به آن 
شـانس بهـره منـد شـدن از کیفیت زندگـی را  برای همـگان افزایـش می‌دهد.

دکتر فاطمه جعفری
کارشناس مرکز مشاوره دانشگاه تهران


