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سلامت و بهداشت

شش توصيه كاربردی برای                 ارتقای سلامت روان معلمان 

 امــروزه با توجه به تغییرات ســریع جوامع اجتماعی و 
تغییر شیوة زندگی، بســیاری از افراد در رویارویی با مسائل زندگی 
توانایی‌های لازم را ندارند و به همین خاطر مشــکلاتی برایشــان 
ایجاد شــده است. از آنجا که بسیاری از مشکلات روانی در مسائل 
اجتماعی ریشه دارند، یادگیری مهارت زندگی به تغییر در نگرش و 
رفتار افراد در مواجهه با تغییرات زندگی و مشکلات و پیشگیری از 

آن‌ها می‌انجامد.
ما برای انجام فعالیت‌های طبیعی خود در زندگی روزمره به سلامت 
اعصــاب و روان نیازمندیم. ســامت روان به ما کمک میک‌ند با 
دوستان، خانواده ودانش‌آموزان خود رابطه‌ای سالم و اثربخش برقرار 
کنیم، در محل کار و مدرسه عملکرد مطلوبی داشته باشیم و در سایر 
فعالیت‌های مهم زندگی نیز کامیاب باشیم. برای دستیابی به سلامت 

روان توصیه می‌شود:

 1. ورزش کنید.
فعالیت بدنی هم منافع جســمانی دارد، هم مزایای روانی. ورزش 
از استرس، اضطراب و افسردگی میک‌‌اهد. جریان خون را در مغز و 
سایر دستگاه‌های مهم بدن تقویت میک‌ند که در نتیجه آن سطح 
حافظه، خلاقیت، مهارت حل مسئله و بهبود وضعیت کلی بدن اتفاق 
می‌افتد. بنابراین، برای برخورداری از سلامت روان، بهتر است فعالیت 
بدنــی منظم را در برنامة روزانه خود جــای دهید. ورزش حرفه‌ای، 
دوچرخه‌ســواری و حتی پیاده‌روی ســاده معمولًا به ایجاد حسی 
خوشایند منجر می‌شود و سطح استرس را پایین می‌آورد. در مبتلایان 
به افسردگی خفیف، ورزش می‌تواند مانند نوعی داروی ضدافسردگی 
مؤثر باشــد. به نظر می‌رسد ورزش تولید نوروفرستنده‌هايي عصبي 
را افزایش می‌دهد که خاصیت ضدافســردگی دارند. ورزش معمولًا 
به احساس طراوت و شادابی منجر می‌شود و با بهبود جریان خون 
اکسیژن بیشتری به مغز می‌رساند. این شرایط به افزایش توانایی مغز 
در تفکر و تصمیم‌گیری و افزایش آمادگی برای مواجهه با فشار رواني 
منجر می‌شود. متخصصان سلامت توصیه میک‌نند روزی 60 دقیقه 
فعالیت بدنی متوسط داشته باشیم. منظور از فعالیت بدنی متوسط، 
پیاده‌روی ســریع یا دویدن با سرعت آهسته است. علاوه بر این‌ها 
می‌توان حداقل سه‌ روز در هفته از منافع ورزش‌های هوازی سنگین 

نیز  بهره برد.

 2. به قدر کافی بخوابید.
به تمام اعضای بدنتان، به‌ویژه مغزتان، اجازه بدهید به قدر کافی 
استراحت کند. خواب کافی فایده‌های جسمانی و روانی متعددی دارد. 
در طول خواب، جسم و ذهن ما استراحت و تجدید قوا میک‌ند. کمبود 
خواب ممکن است به اختلال حافظه منجر شود. برای بهبود وضعیت 
خواب شبانه باید مدت زمان استراحت روزانه را کم کنید و حداقل چند 
ساعت قبل از خواب نوشیدنی‌های کافئین‌دار ننوشید. توصیه‌های 
ساده و اثربخش دیگری نیز در این زمینه وجود دارند؛ مانند دوش آب 

گرم و آرام‌سازی ذهن با انجام برخی فعالیت‌ها قبل از خواب.

 3. مهارت‌های تازه بیاموزید.
همان‌طور که فعالیت بدنی، بدن را نیرومند و کارآمد میک‌ند، فعالیت 
ذهنی نیز ذهن را توانمند و هوشیار میک‌ند. برای هوشیارسازی ذهن 
خود بهتر است ذهنتان را به فراگیری مهارت‌های تازه مشغول کنید. 
این چالش می‌تواند به رشد و تکامل ذهنی شما کمک کند. فعالیت 
ذهنی ارتباطات جدیدی را بین ســلول‌های عصبی موجود در مغز 
شکل می‌دهد؛ ارتباطاتی که کمک میک‌نند اطلاعات تازه را راحت‌تر 
ذخیره و بازیابی کنید. با افزایش سن، نیاز به چالش‌های ذهنی برای 
حفظ و ارتقای سلامت روان افزایش میی‌ابد. ایده‌های زیر می‌توانند 

به شما کمک کنند ذهن خود را به چالش بکشید:
* کی زبان خارجی بیاموزید؛

* تفریح یا سرگرمی جدیدی مثل نویسندگی یا نقاشی را شروع 
کنید؛

* برای کمک به دیگران داوطلب شوید؛
* در دورة دلخواهتان نام‌نویسی کنید؛

خلاصه، خودتان را کی دانش‌آموز مادام‌العمر بدانید! همیشه در هر 
سن و سالی مشتاق یادگیری مطالب جدید باشید. برای اینکه ذهنتان 
را فعال و هوشیار نگه دارید، باید بیشتر مطالعه کنید، از اخبار روز دنیا 
مطلع باشید، جدول کلمات متقاطع حل کنید، جورچين و معما حل 

کنید و از ارتباط و تعامل با دیگران لذت ببرید.

 4. فشار روانی‌تان را مدیریت کنید.
 وقتی دچار فشار رواني می‌شوید، مغز هورمون‌هایی ترشح میک‌ند 
که اگر بدنتان چند روز در معرض آن هورمون‌ها باشد، مغزتان آسیب 
خواهد دید. فشار رواني مداوم می‌تواند به احساس افسردگی منجر 
شود و عملکرد حافظه را مختل کند. در این قسمت برخی راهکارهای 
ساده را معرفی میک‌‌نیم که به شما کمک میک‌نند فشار رواني خود 
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را مدیریت کنید؛ راهکارهایی مانند ســادهک‌ردن صورت‌مسئله‌های 
زندگی، ورزش، ایجاد تعادل بین کار و تفریح و اســتراحت، نوشتن، 

آرام‌سازی ذهن و بدن، و آرامش.

 5. در زندگی‌تان شادی‌آفرین باشید.
 شادی از درون ما می‌جوشد یا از محیط بیرون به درون ما راه پیدا 
میک‌ند؟ شما چقدر بر احساس شادی خود کنترل دارید؟ روان‌شناسان 
معتقدند، 50 درصد از شادی ما تحت تأثیر ژن‌های ماست، 10 درصد 
تحت تأثیر محیط و 40 درصد در اختیار خودمان. با این حســاب، 
به‌طور قطع چیزهایی وجود دارند که بتوانند کمکمان کنند شــادتر 
شویم. تحقیقات لوبومیرسکی نشان می‌دهد فکرهای عملگرایانه‌ای 

برای شادشدن وجود دارند. او هشت نمونه را پیشنهاد میک‌ند:
الف( نعمت‌ها و داشته‌هایتان را مرور کنید.

برای انجام این کار می‌توانید کی دفترچة یادداشت قدردانی برای 
خودتان درســت کنید و سه تا پنج نعمت بزرگی را که بابت آن‌ها از 

خداوند سپاسگزارید، یادداشت کنید.
ب‌( مهربانی را تمرین کنید.

 کی راه آسان برای شادزیستن، مهربان‌بودن است. مهربانی شما 
با دیگران، هم بر دیگران تأثیر مثبت می‌گذارد و هم بر خودتان. این 
روش زندگی، انرژی مثبت قابل توجهی در شما ایجاد میک‌ند. به این 
ترتیب، شما احساس سخاوت و صمیمیت را تجربه خواهید کرد و به 
شکلی متقابل، از دیگران نیز انرژی مثبت و لبخند و مهربانی دریافت 
خواهید كرد. چنین سلوکی می‌تواند به شادترزیستن شما کمک کند.

ج‌( لذت زندگی را بچشید.
زمانــی را برای توجــه و تمرکز بر تجربه‌ها و خاطرات شــاد و 

شگفت‌انگیز زندگی اختصاص دهید.
د‌( قدردانی کنید.

قدر قدردانی را بدانید و از مشاور یا همراهتان قدردانی کنید. قدردانی 

از اشخاصی که به هر دلیلی به آن‌ها مدیون هستید، احساس شادی 
را در شما تقویت میک‌ند.

ه( بخشش را تمرین کنید.
رهاشدن از لهیب خشم و یکنه، حس رهایی دلچسبی به دنبال دارد. 
در حالی که نبخشــیدن، یکنه‌توزی و انتقام‌جویی به دنبال می‌آورد. 
تمرین بخشش به شــما کمک میک‌ند راحت‌تر پیشرفت و حس 

شادی درونی را تجربه کنید.
و( وقت بیشتری به خانواده و نزدکیان اختصاص دهید.

وقت و انرژی بیشتری به خانواده و نزدکیان خود اختصاص دهید. 
کیی از عوامل مؤثر بر شــادی، میزان مطلوبیت روابط فردی است. 
برای روابط خانوادگی و دوستانة خود وقت و انرژی کافی بگذارید. آثار 
رضایت‌بخش عوامل دیگری مانند میزان عنوان شغلی، محل زندگی 
و حتی سطح سلامت شما به مراتب کمتر از تأثیر شادی‌آفرین رابطه 

خوب با خانواده و نزدکیان است.
ز( مراقب سلامتتان باشید.

 مراقبت از خود، علاوه بر سلامت جسمانی، می‌تواند سلامت روانی 
و عاطفی را نیز به دنبال داشته باشد. خواب و استراحت کافی، ورزش 
و فعالیت، خنده و تفریح، همه و همه می‌توانند حال شــما را بهتر و 

شادی‌تان را بیشتر کنند.
ح( راهی برای رهایی از فشارهاي رواني‌تان پیدا کنید.

زندگی همیشه با دشــواری‌های زیادی همراه بوده و خواهد بود. 
گاهی هیچ راهی برای اجتناب از مواجهه با ســختی‌ها و مشکلات 
زندگی وجود ندارد. بنابراین، ضروری اســت راهکارهایی برای حل 
و فصل این مشکلات داشته باشــید. برخورداری از ایمان و اعتقاد 
مذهبی کیی از راهکارهایی است که به افراد مؤمن و معتقد کمک 
میک‌ند سختی‌های زندگی را گذرا ببینند و راحت‌تر آن‌ها را تحمل 

و مدیریت کنند.

 6. زندگی اجتماعی فعالی داشته باشید.
برخورداری از زندگــی اجتماعی فعال می‌تواند به حفظ و ارتقای 
سلامت روان کمک کند، احساس خودارزشمندی به وجود آورد و در 
بلندمدت به حفظ و ارتقای عملکرد حافظه و قوای ادراکی منجر شود. 
در میان بزرگ‌سالان، آن‌هایی که زندگی اجتماعی فعال‌تری دارند، 
کمتر دچار بيماري فراموشي )آلزایمر( می‌شوند. ایجاد و حفظ روابط 
اجتماعی مستلزم توجه، تلاش و هوشیاری است و همة این موارد 
می‌توانند به ســامت حافظه کمک کنند. افرادی که بیشتر درگیر 

تعاملات اجتماعی می‌شوند، معمولًا سالم‌تر و شادترند.
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