
مقدمه
روز جهانی سلامت روان با هدف کلی آگاهی از مسلائل مربوط به  سلامت روان 
در سراسلر جهان و ایجاد تاش برای حمایت از سلامت روان در 10 اکتبر هر سلال 
برگزار می شلود .ایلن روز فرصتی را برای همه ذینفعانی که در حوزه سلامت روان 
کار می کننلد فراهلم می کنلد تا در ملورد فعالیت ها و اقدامات خلود جهت تامین 
سلامت روان صحبت کنند. امسلال روز جهانی، در تاریخ 10 اکتبر، در حالی برگزار 
می شلود کله در نتیجه بیماری همه گیلر COVID-19، زندگی روزملره ما به میزان 
قابلل توجهی تغییلر کرده اسلت و طی ماه های گذشلته چالش های بسلیاری را 
برای گروه های مختلف به همراه داشلته اسلت مانند: بلرای كاركنان مراقبت های 
بهداشلتی ارائه مراقبت در شلرایط سلخت و  ترس از آوردن COVID-19 به خانه، 
برای دانشلجویان سلازگاری با گذرانلدن کاس ها  به صورت آنایلن و تماس کم 
با اسلاتید، دوسلتان و نگرانی از آینده، برای کارگران کم شلدن درآمد و از دسلت 
دادن شلغل، همچنیلن بلرای افلرادی با درآمد کم شلکنندگی در برابلر پیامدهای 
کووید 19 ، در این میان افرادی که مشلکات سلامت روان داشلته اند، بیشلتر از 

گذشلته انزوای اجتماعلی را تجربه می کنند.
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بنابرایلن بلا توجله به تجربله گذشلته، انتظار ملی رود کله در ماه ها و سلال های 
آینلده نیلاز به تامین شلاخص های سلامت روان به میزان قابلل توجهی افزایش 
یابد. سلرمایه گلذاری در برنامه های سلامت روان در سلطح مللی و بین المللی، 
کله سلال ها از علدم بودجله کافی مزملن رنج بلرده اند، اکنلون بیش از گذشلته 
مهلم اسلت، بله همین دلیل اسلت که  شلعار امسلال روز جهانی »سلامت روان 
بلرای همه« نام گذاری شلده اسلت و همه افلراد، جوامع، سلازمان ها و دولت ها 
توصیله بله سلرمایه گلذاری در حلوزه سلامت روان شلده انلد، تا به این شلکل 

املکان بهلره مند شلدن همله افلراد در همه جا از سلامت روان فراهم شلود. 

تبیین شعار روز جهانی سلامت روان 19 مهر 1399)10 اکتبر 2020(
نزدیلک بله 30 سلال از اولین روز جهانی سلامت روان می گذرد، و امسلال شلعار 
جهانی » سـامت روان برای همه، سـرمایه گذاری بیشتر، دسترسی بیشتر، برای 
همـه و همـه جـا« نام گذاری شلده اسلت، این شلعار یلک پیمان و یلک تاکید 
جهانی اسلت بر اینکه همه شلرکای کلیدی در حوزه سامت روان اهمیت سرمایه 

ما با مشارکت در انجام کارها افراد قوی 
می شویم، که می توانیم تاثیری بزرگ بر 

سلامت روان انسان ها بگذاریم.
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گذاری بیشلتر در حوزه سامت روان را یاد آوری کنند. سرمایه گذاری بیشتر بدین 
معنلا اسلت کله افراد بیشلتر )ماننلد افرادی بلا درآمد کلم( در مکان های بیشلتر 
)ماننلد افلرادی کله در مکان هلای محروم زندگلی می کنند( فرصت دسترسلی به 
خدملات سلامت روان را پیلدا کنند، چلون در حال حاضر شلمار قابلل توجهی از 
افلراد بله خدمات سلامت روان دسترسلی ندارند، برای نمونه پژوهش ها نشلان 
می دهلد که در کشلورهای با درآمد کم و متوسلط بیلش از 75 درصد افراد  مبتا 
بله اختلالات روانی رایج، هیچ  درمانلی را برای اختال خلود دریافت نمی کنند. 
در واقلع انتخاب این شلعار فرصتی را برای جبران بی توجهی تاریخی نسلبت به 
مسلاله سلامت روان  فراهلم می کنلد، بدین معنی که با سلرمایه گلذاری و تعهد 
جلدی تلر در این حلوزه از پیامدهلای بهداشلتی، اقتصادی و اجتماعی گسلترده 

بیماری هلای سلامت روان جلوگیری می کنیم. 
ارزیابی ها و پژوهش های سلازمان جهانی بهداشلت نشلان می دهد  که کشورها 
فقلط 2 درصلد بودجه خلود را صرف سلامت روان می کنند، درحالی که شلواهد 
علمی نشلان می دهد 1 دلار هزینه در سلامت روان به ویژه در اختالات شلایعی 
چون اضطراب و افسلردگی توام با برگشلت 5 دلار بهره وری در این زمینه اسلت 
و علدم درملان ایلن دو اختلال رایج، سلالانه 1 تریلیون دلار بلرای اقتصاد جهانی 
 The World Economic )2018( هزینله دارد،  از سلویی مجمع جهانی اقتصلاد
Forum خاطرنشلان کلرده اسلت کله اختلالات سلامت روان در هلر کشلوری 
در حلال افزایلش اسلت و در صلورت علدم پاسلخگویی، ممکلن اسلت اقتصاد 
جهانلی بیلن سلال های 2010 و 2030 تا 16 تریلیلون دلار  متحمل هزینه شلود، از 
سلویی اختلالات روانشلناختی، نورولوژیکی و مصرف مواد بیلش از 10 درصد بار 

بیماری هلای جهانی را بله خود اختصاص داده اسلت.
بنابرایلن روز جهانلی سلامت روان، تاکیلدی بلر این اسلت که همه ملا اقداماتی 

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

دیر نیست.
و  هیچ کس نباید از خدمات 

سلامت روان محروم بماند حتی اگر فرد 
فقیری است که در مکانی دورافتاده 

زندگی می کند.
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جهلت حمایلت از سلامت روان ملان   انجلام دهیلم، بلرای نمونله بله عنلوان 
سلامت روان دانشلجویان ملا می توانیلم از سلامت روان خلود و خانلواده مان 
حمایلت بکنیم، چون سلرمایه گذاری بیشلتر در حوزه سلامت روان بدین معنی 
اسلت که کملک به حفلظ شلاخص های سلامت روان فقلط ویلژه متخصصان 
نیسلت، بلکله املری فراتر از این اسلت، از سلویی منظور از سلرمایه گلذاری تنها 

سلرمایه گذاری اقتصلادی و ملادی نیسلت، بلکله این سلرمایه گذاری شلامل:
زمـان Time: منظلور زمانلی که برای حفلظ و ارتقا سلامت روان مان اختصاص 
می دهیلم، ماننلد زمانلی که برای خلواب مطللوب، سلرگرمی،گردش در طبیعت، 
یادگیلری مهارت هلای زندگی)مدیریلت اسلترس و...(، گذراندن وقت بلا خانواده 

و دوسلتان و ملواردی مانند آن اختصلاص می دهیم.
توجـه Attention : توجهلی کله بله حفظ و ارتقا سلامت روان ملان اختصاص 

می دهیلم.
مهربانـی و شـفقت love and compassion: شلفقت و مهربانی که خودمان 

را شایسلته آن می دانیم.
و همله ایلن سلرمایه گذاری ها از طریلق خود ما انجام می شلود، بله عبارتی دیگر 
سلرمایه گذاری مسلئولیتی همگانلی اسلت و در جامعه دانشلگاهی همه اعضا  
اعم از دانشلجویان، اعضای هیئت علمی، کارکنان و دیگر ذینفعان در این سلرمایه 
گذاری نقش دارند و این مسلئولیتی اسلت که بین همگان توزیع شلده اسلت، 
هملکاری کله زمینله از بین رفتن بی عدالتلی را درحوزه سلامت روان فراهم کرده 
و فرصلت دسترسلی برابر بله خدملات سلامت روان را  بوجود ملی آورد. نهایت 
اینکه سلنگ بنای پوشلش همه گیر سلامت روان تاش های جدی، مسلوولانه 
و تعهلد بله اصلول خلود مراقبتلی و دگرمراقبتی اسلت، بله گونه ای کله فرصت 
بلرای  هملگان در هلر مکانلی جهلت بهره منلدی از شلاخص های سلامت روان 

فراهم شلود. 
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خود مراقبتی سنگ بنای سلامت روان
برخی دانشگاه های پیشرفته  رویکردی یکپارچه را برای سامت روان دانشجویی 
طراحلی کلرده انلد، در ایلن رویکلرد "خلود مراقبتلی"  محلور اصللی در افزایش 
شلاخص های سلامت روان اسلت،  در همیلن راسلتا دانشلگاه ها فرصت هایی 
بلرای افزایلش سلواد سلامت روان و کاهلش اسلتیگمای مرتبلط بله  آن فراهم 
می کننلد. درایلن رویکلرد یکپارچله بلر سله سلطح از مراقبلت تاکید می شلود و 
دانشلگاه تبدیل به "دانشلگاه سلامت بخش" می شلود، مبنای رویکرد یکپارچه 
و مراقبلت محلور توانمنلدی، نقلاط قلوت فلردی و  انتخاب هلای راه حل محور 
اسلت و ایلن باور وجلود دارد که همله افلراد دارای ظرفیت، اسلتعداد و توانایی 
این هسلتند که بسلته خود مراقبتی منحصر به فرد خود را داشلته و از سلامت 
خود محافظت کنند. خودمراقبتی شلامل مراقبت اولیله1 )آموزش اصول مراقبت 
بلرای هملگان(، مراقبلت ثانویله 2و مراقبلت ثالثیله3 )ارائه کمک هلای تخصصی 
سلامت روان( اسلت، درجاتلی که مرکز مشلاوره دانشلگاه از آن به عنلوان تعهد 
اصللی خلود بله دانشلجویان یاد می کنلد به گونله ای که شلعار سلال تحصیلی 
1400-1399 خود را »خود مراقبتی و دیگر مراقبتی؛ مسـئولیت فردی و اجتماعی« 

معرفی کرده اسلت.

خودمراقبتلللی شللامل اقدامللات و رفتارهایللی اسللت اکتسللابی ،آگاهانلله 
و هدفلللدار کلله مللردم بللرای خلللود، فرزنللدان و خانللواده شللان انجللام 
می دهنللد تللا سللالم تللر بماننللد، و نیازهللای جسللمی، روانللی و اجتماعللی 
خلللود را  بلرآورده سلازند، بله عبارتلی دیگلر خلود مراقبتلی بله فعالیت هلا و 
عملکردهایلی گفتله می شلود کله می تواند به شلما کملک کند تا اسلترس خود 
را کاهلش داده و بله طلور کلی رفاه خلود را افزایش دهید، اساسلاً 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 زملره فعالیت هلای پیشلگیرانه بله شلمار ملی رود. خلود مراقبتلی  در زمینله 
سلامت روان زمانی بدسلت می آید که همه افراد از جمله دانشلجویان به موارد 

زیر مجهز باشلند:

goodwill حسن نیت
ملا می توانیلم یلاد بگیریلم کله نسلبت به افلراد رنلج دیده 
و خانلواده هایشلان همدللی داشلته باشلیم. ملا همچنین 
می توانیلم  سلامت روان ملان را بلا افزایلش سلطح سلواد 
سلامت افزایش دهیم، تفاوت های فاحشی بین موضوعات 
سلامت روان و بیماری ها وجود دارد. سلواد سامت روان به 
معنای دانسلتن چگونگی جسلتجوی اطاعات مربوط به سلامت روان،  دانش 
در ملورد عواملل محافظت کننلده و  عوامل تهدید کننده سلامت روان،چگونگی 
خلود مراقبتلی، چگونگلی بهره گیلری به موقلع  از کمک هلای حرفله ای موجود 
و تقویلت نگلرش هایی اسلت که شلناخت و کمک جسلتن  مناسلب را ترویج 
می دهند. سلواد سلامت روان منجر به شلناخت زودهنگام، تشخیص زودهنگام 
و انجلام اقداماتلی در جهلت افزایلش کیفیلت زندگی می شلود، وقتی ملا روان 
مان را نشناسلیم، زمینه برای شلکل گیری مسلائل مزمن و کهنه سلامت فراهم 
می شلود، مسلائلی کله تاثیر مسلتقیم بلر تماملی ابعاد زندگلی ما می گلذارد. به 
طلور خاصه سلواد سلامت روان به معنلای شلناخت، مدیریت و پیشلگیری از 

مشلکات مربوط به سلامت روان اسلت.

Human interaction تعامل انسانی
ملا می توانیلم اصلول تعاملل انسلانی را تقویلت کنیلم 
اصوللی ماننلد روابط همراه با شلفقت و مهربانی، روابط 
چهلره به چهره، درک و فهم متقابلل، تاب آوری، همدلی. 
تقویت اصول انسلانی سلبب گسلترش روابط بین انسان ها می شلود، هر چقدر 
گسلتردگی روابط انسلانی بیشلتر باشلد، این به معنای وجود منابع ارزشلمندی 
اسلت کله به ملا کملک می کند بهتلر بتوانیلم چالش های پلر اسلترس زندگی را 
مدیریلت کنیلم. بله عبلارت دیگر تعامات انسلانی یک منبع  ارزشلمندی اسلت 
کله بله ملا کملک می کنلد، جنبه های منفلی زندگلی را بهتلر مدیریت کلرده و در 

فضای مثبلت تری زندگلی کنیم.
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social solidarity انسجام اجتماعی
 انسلجام اجتماعلی بله وابسلتگی متقابلل افلراد در جامعه 
و  احسلاس مراقبلت آن هلا از یکدیگلر  تاکیلد دارد. ملا بلا 
انجلام وظیفله خود به عنلوان عضوی از جامعله نقش مهمی در اسلتیگما زدایی 
و افزایلش آگاهلی بله سلامت روان داریلم، بله عنوان نمونله زمانی که دوسلت 
خودملان را کله از افسلردگی رنج می برد تشلویق بله گرفتن کمک هلای حرفه ای 
می کنیلم در واقلع نله تنها رفتلاری مسلوولانه و دگر مراقبتلی کرده ایلم، بلکه در 

جهلت انسلجام اجتماعی نیز کوشلش کلرده ایم.

 )Key life skills(مهارت های  اصلی زندگی
مهارت هلای زندگی افراد را قادر می سلازند تا با خواسلته ها 
و چالش هلای زندگی سلازگار شلوند، این مهارت ها  شلامل 
حل مسلئله، تفکلر انتقلادی، مهارت هلای ارتباطی،تصمیم 
گیلری، تفکر خلاق، خودآگاهی، انعطاف پذیلری، همدلی 
و سلایر مهارت هلای توانمند کننده هسلتند. این هلا مهارت هایی اسلت که باید 
آموخته شلوند، شلاید برخی از آن ها در جریلان زندگی روزمره در خانه، دانشلگاه 
و محلل کارآموختله شلده انلد اما این ها کافی نیسلت و لازم اسلت ما به شلکل 

نظامنلد تری ایلن مهارت ها را آملوزش ببینیم.
 به عنوان نمونه با توجه به سرعت سریع تغییر در جهان، توانایی "انعطاف پذیری" 
برای موفقیت حیاتی اسلت و لازم اسلت افراد از جمله دانشلجویان قدرت سریع 
تجزیه و تحلیل آنچه پیرامون شلان اتفاق می افتد را داشلته  باشلند و  یا بدون 
"همدلـی"، ملا تنهلا برپایه منافع شلخصی خودمان رفتلار خواهیم کلرد و  بدون 
تردیلد بلا مشلکل روبرو خواهیم شلد، چرا که هیلچ یک از ما جزیره نیسلتیم، ما 
در ارتبلاط بلا افراد زیادی چلون والدین،   خواهلران و بلرادران، عموزاده ها، عموها 
و عمه هلا، همکاسلی هلا، دوسلتان و همسلایگان  قلرار داریم، ما وقتلی خود و 
دیگلران را درک کنیلم، می توانیم از دیگران  مراقبت کنیلم و تحت  مراقبت آن ها 

بگیریم. قرار 
بله طلور کللی با تمریلن مواردی که به آن اشلاره شلد، سلرمایه ارزشلمندی چون 
"خلود مراقبتلی و  دگلر مراقبتلی"  فراهم می شلود، سلرمایه ای که تجهیلز به آن 
شلانس بهلره منلد شلدن از کیفیت زندگلی را  برای هملگان افزایلش می دهد.

دکتر فاطمه جعفری
کارشناس مرکز مشاوره دانشگاه تهران


