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    مفهــوم ســامت روانــی از نظــر WHO چیــزی فراتــر از نبــود 
اختــال هــای روانــی و شــامل مــوارد زیــر مــی باشــد:

1-خوب بودن ذهنی
2-ادراک خودکارآمدی

3-استقلال و خودمختاری
4-کفایت و شایستگی

5-وابستگی و تعلق  میان نسلی 
6-خودشکوفایی توانمندی های بالقوه فکری و هیجانی  

    اختال رفتاری- روانی عبارت است:
ــق،  ــر، خل ــر در تفک ــا تغیی ــه ب ــی ک ــه بالین ــل توج ــالات قاب  ح
هیجــان یــا رفتــار مشــخص و بــا ناراحتــی و تشــویش شــخصی و 
یــا اختــلال کارکــرد زندگــی همــراه باشــد.این تغییــرات در گســتره 
هنجــار جامعــه قــرار نمــی گیرنــد و بــه صــورت واضــح غیرعــادی 

ــه و مــداوم یــا عودکننــده هســتند. و بیمارگون

    دلایل اهمیت ارتقای سامت روان در دانشجویان
   ورود بــه دانشــگاه و همــراه شــدن بــا بــروز تغييــرات زيــادي در 

روابط اجتماعي و انساني 
   توام شدن تغيير  با فشار و نگراني 
   تحــت تاثیــر قــرار گرفتــن عملكــرد 

و بازدهــي دانشــجویان
   کــم شــدن روابــط بــا خانــواده و 

دوســتان
    تغییر عـــادات خـوردن و خوابيـدن 

و تنهـايي 
ــت  ــه عل ــراب ب ــش و اضط ــاد تن    ایج

تعامل بين عوامـل اسـترس زای محیطی 
و تحصیلــی  و مهــم تــر از آن، نحــوه ي ادراك آنهــا از ايــن پديــده،
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    هوش هیجانی

افــراد دارای هــوش هیجانــی بــالا، بــا توانایــی بهتــر بــرای مقابلــه 
بــا اســترس، بیــان هیجــان هــا و مدیریــت وکنتــرل هیجــان هــا 
مشــخص مــی شــوند؛ چراکــه هــوش هیجانــی بــر توانایــی افــراد 
بــرای مقابلــه مؤثربــا فشــارها ومطالبــات محیطــی تأثیرمــی گذارد 
و حتــی مــی توانــد عامــل مهمــی در تعییــن موفقیت هــای زندگی 
و بهزیســتی روان شــناختی باشــد. از همیــن رو بــه نظــر مــی رســد 
کــه هــوش هیجانــی بــا افزایــش توانایــی ســازگاری بــا مشــکلات 
بــه میــزان بیشــتری، بر ســلامت روانی و جســمانی اثرگذار اســت.

    سرسختي روان شناختی

سرســختی روانشــناختی يــك منبــع  مقاومت دروني معرفي شــده 
كــه آثــار زيــان بــار اســترس را  بــر ســلامتي كاهــش مــي دهــد. 
سرســختي تركيبــي از باورها در مـــورد خويشـــتن و جهـــان اســت 
كــه از ســه مولفــه ي تعهــد، كنتــرل و مبارزه جويي تشــكيل شــده 
اســت شــخصي كــه از تعهــد بالايــي برخــودار اســت، اهميــت و 
معنــاي اينكــه چــه كســي اســت و چه فعـــاليتي انجـــام مــي دهد 
را بــاور دارد. ايــن اشــخاص بــا بســياري از جنبـــه هـــاي زنـــدگي 
شـــان همچـــو ن شـــغل، خـــانواده و روابــط بيــن فــردي، كامــلا 
در آميختــه مــي شــوند. افــرادي كــه در مولفــه ي كنتــرل، قــوي 
هســتند رويدادهــاي زندگــي را قابــل پيــش بينــي و كنتــرل مــي 

داننــد و بــر ايـــن باورنـــد كـــه 
قادرنـد بـا تـلاش ، آنچـه را كـه 
در اطرافشــان رخ مــي دهــد، 
ــد.  ــرار دهن ــر ق ــت تاثي تح
مبــارزه  كــه  اشــخاصي 
دارنــد،  بالايــي  جويــي 
موقعيــت هـــای منفــي يــا 

مثبتــي كــه بــه ســازگاري 
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مجــدد نيــاز دارد را فرصتــي بــراي يادگيــري و رشـــد بيشـترمـــي 
داننـــد ، تـــا تهديــدي بــراي امنيــت و آســايش خويــش.

   پذیرش خود

بــرای داشــتن ســلامت روان یــا همــان بهزیســتی روان شــناختی 
پذیــرش خــود امــر مهمــی اســت بدیــن معنــا کــه نگــرش مثبــت 
نســبت بــه خــود و زندگــی فــرد وجــود داشــته باشــد و در رجــوع 

بــه گذشــته خــود احســاس خشــنودی کنــد.

   ارتباط مثبت با دیگران

  ایــن مولفــه بــه معنــای داشــتن رابطــه بــا کیفیــت بــا دیگــران 
اســت، افــراد بــا ایــن ویژگــی عمدتــا انســان هایی مطبــوع، نــوع 
دوســت و توانا در دوســت داشــتن دیگران هســتند و می کوشــند 
رابطــه گــرم بــر اســاس اعتقــاد متقابــل بــا دیگــران ایجــاد کننــد.

    خودمختاری
 

خودمختــاری معــادل داشــتن اســتقلال و قــدرت تنظیــم رفتــار از 
درون مــی باشــد. فردی کــه بتواند بر اســاس افکار، احساســات و 
باورهــای شــخصی خــود تصمیم بگیــرد دارای ویژگــی خودمختاری 
ــا  ــه ب ــرای مقابل ــرد ب ــی ف ــاری توانای ــود مخت ــع خ ــت، در واق اس
فشــارهای اجتماعــی اســت و فــرد دارای خودمختــاری توجــه 
چندانــی بــه تاییــد دیگــران نداشــته و دارای منبــع کنتــرل درونــی 

اســت.

    تسلط بر محیط 

 توانایــی فــرد بــرای مدیریــت زندگــی و مقتضیــات آن اســت بــر 
ایــن اســاس فــردی کــه احســاس تســلط بــر محیط داشــته باشــد، 
می توانــد ابعــاد مختلــف محیــط و شــرایط آن را تــا حــد امــکان 

دســتکاری کنــد، تغییــر دهــد و بهبــود بخشــد.
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    هدفمندی در زندگی

ــاه  ــای دارا بــودن اهمیــت درازمــدت و کوت ــه معن ایــن مولفــه ب
ــد  ــرد هدفمن ــت، ف ــمردن آن اس ــادار ش ــی و معن ــدت در زندگ م
نســبت بــه رویدادهــای زندگــی علاقــه نشــان می دهــد و به شــکل 

ــا آنهــا درگیــر می شــود. ــر ب موث
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