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سلامت و بهداشت

شش توصيه کاربردی برای                 ارتقای سلامت روان معلمان 

 امــروزه با توجه به تغييرات ســريع جوامع اجتماعی و 
تغيير شيوة زندگی، بســياری از افراد در رويارويی با مسائل زندگی 
توانايی های لازم را ندارند و به همين خاطر مشــكلاتی برايشــان 
ايجاد شــده است. از آنجا كه بسياری از مشكلات روانی در مسائل 
اجتماعی ريشه دارند، يادگيری مهارت زندگی به تغيير در نگرش و 
رفتار افراد در مواجهه با تغييرات زندگی و مشكلات و پيشگيری از 

آن ها می انجامد.
ما برای انجام فعاليت های طبيعی خود در زندگی روزمره به سلامت 
اعصــاب و روان نيازمنديم. ســلامت روان به ما كمك می كند با 
دوستان، خانواده ودانش آموزان خود رابطه ای سالم و اثربخش برقرار 
كنيم، در محل كار و مدرسه عملكرد مطلوبی داشته باشيم و در ساير 
فعاليت های مهم زندگی نيز كامياب باشيم. برای دستيابی به سلامت 

روان توصيه می شود:

 1. ورزش کنید.
فعاليت بدنی هم منافع جســمانی دارد، هم مزايای روانی. ورزش 
از استرس، اضطراب و افسردگی می  كاهد. جريان خون را در مغز و 
ساير دستگاه های مهم بدن تقويت می كند كه در نتيجه آن سطح 
حافظه، خلاقيت، مهارت حل مسئله و بهبود وضعيت كلی بدن اتفاق 
می افتد. بنابراين، برای برخورداری از سلامت روان، بهتر است فعاليت 
بدنــی منظم را در برنامة روزانه خود جــای دهيد. ورزش حرفه ای، 
دوچرخه ســواری و حتی پياده روی ســاده معمولًا به ايجاد حسی 
خوشايند منجر می شود و سطح استرس را پايين می آورد. در مبتلايان 
به افسردگی خفيف، ورزش می تواند مانند نوعی داروی ضدافسردگی 
مؤثر باشــد. به نظر می رسد ورزش توليد نوروفرستنده هايي عصبي 
را افزايش می دهد كه خاصيت ضدافســردگی دارند. ورزش معمولًا 
به احساس طراوت و شادابی منجر می شود و با بهبود جريان خون 
اكسيژن بيشتری به مغز می رساند. اين شرايط به افزايش توانايی مغز 
در تفكر و تصميم گيری و افزايش آمادگی برای مواجهه با فشار رواني 
منجر می شود. متخصصان سلامت توصيه می كنند روزی 60 دقيقه 
فعاليت بدنی متوسط داشته باشيم. منظور از فعاليت بدنی متوسط، 
پياده روی ســريع يا دويدن با سرعت آهسته است. علاوه بر اين ها 
می توان حداقل سه  روز در هفته از منافع ورزش های هوازی سنگين 

نيز  بهره برد.

 2. به قدر کافی بخوابید.
به تمام اعضای بدنتان، به ويژه مغزتان، اجازه بدهيد به قدر كافی 
استراحت كند. خواب كافی فايده های جسمانی و روانی متعددی دارد. 
در طول خواب، جسم و ذهن ما استراحت و تجديد قوا می كند. كمبود 
خواب ممكن است به اختلال حافظه منجر شود. برای بهبود وضعيت 
خواب شبانه بايد مدت زمان استراحت روزانه را كم كنيد و حداقل چند 
ساعت قبل از خواب نوشيدنی های كافئين دار ننوشيد. توصيه های 
ساده و اثربخش ديگری نيز در اين زمينه وجود دارند؛ مانند دوش آب 

گرم و آرام سازی ذهن با انجام برخی فعاليت ها قبل از خواب.

 3. مهارت های تازه بیاموزید.
همان طور كه فعاليت بدنی، بدن را نيرومند و كارآمد می كند، فعاليت 
ذهنی نيز ذهن را توانمند و هوشيار می كند. برای هوشيارسازی ذهن 
خود بهتر است ذهنتان را به فراگيری مهارت های تازه مشغول كنيد. 
اين چالش می تواند به رشد و تكامل ذهنی شما كمك كند. فعاليت 
ذهنی ارتباطات جديدی را بين ســلول های عصبی موجود در مغز 
شكل می دهد؛ ارتباطاتی كه كمك می كنند اطلاعات تازه را راحت تر 
ذخيره و بازيابی كنيد. با افزايش سن، نياز به چالش های ذهنی برای 
حفظ و ارتقای سلامت روان افزايش می يابد. ايده های زير می توانند 

به شما كمك كنند ذهن خود را به چالش بكشيد:
* يك زبان خارجی بياموزيد؛

* تفريح يا سرگرمی جديدی مثل نويسندگی يا نقاشی را شروع 
كنيد؛

* برای كمك به ديگران داوطلب شويد؛
* در دورة دلخواهتان نام نويسی كنيد؛

خلاصه، خودتان را يك دانش آموز مادام العمر بدانيد! هميشه در هر 
سن و سالی مشتاق يادگيری مطالب جديد باشيد. برای اينكه ذهنتان 
را فعال و هوشيار نگه داريد، بايد بيشتر مطالعه كنيد، از اخبار روز دنيا 
مطلع باشيد، جدول كلمات متقاطع حل كنيد، جورچين و معما حل 

كنيد و از ارتباط و تعامل با ديگران لذت ببريد.

 ۴. فشار روانی تان را مدیریت کنید.
 وقتی دچار فشار رواني می شويد، مغز هورمون هايی ترشح می كند 
كه اگر بدنتان چند روز در معرض آن هورمون ها باشد، مغزتان آسيب 
خواهد ديد. فشار رواني مداوم می تواند به احساس افسردگی منجر 
شود و عملكرد حافظه را مختل كند. در اين قسمت برخی راهكارهای 
ساده را معرفی می  كنيم كه به شما كمك می كنند فشار رواني خود 
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را مديريت كنيد؛ راهكارهايی مانند ســاده كردن صورت مسئله های 
زندگی، ورزش، ايجاد تعادل بين كار و تفريح و اســتراحت، نوشتن، 

آرام سازی ذهن و بدن، و آرامش.

 5. در زندگی تان شادی آفرین باشید.
 شادی از درون ما می جوشد يا از محيط بيرون به درون ما راه پيدا 
می كند؟ شما چقدر بر احساس شادی خود كنترل داريد؟ روان شناسان 
معتقدند، 50 درصد از شادی ما تحت تأثير ژن های ماست، 10 درصد 
تحت تأثير محيط و 40 درصد در اختيار خودمان. با اين حســاب، 
به طور قطع چيزهايی وجود دارند كه بتوانند كمكمان كنند شــادتر 
شويم. تحقيقات لوبوميرسكی نشان می دهد فكرهای عملگرايانه ای 

برای شادشدن وجود دارند. او هشت نمونه را پيشنهاد می كند:
الف( نعمت ها و داشته هايتان را مرور كنيد.

برای انجام اين كار می توانيد يك دفترچة يادداشت قدردانی برای 
خودتان درســت كنيد و سه تا پنج نعمت بزرگی را كه بابت آن ها از 

خداوند سپاسگزاريد، يادداشت كنيد.
ب ( مهربانی را تمرين كنيد.

 يك راه آسان برای شادزيستن، مهربان بودن است. مهربانی شما 
با ديگران، هم بر ديگران تأثير مثبت می گذارد و هم بر خودتان. اين 
روش زندگی، انرژی مثبت قابل توجهی در شما ايجاد می كند. به اين 
ترتيب، شما احساس سخاوت و صميميت را تجربه خواهيد كرد و به 
شكلی متقابل، از ديگران نيز انرژی مثبت و لبخند و مهربانی دريافت 
خواهيد كرد. چنين سلوكی می تواند به شادترزيستن شما كمك كند.

ج ( لذت زندگی را بچشيد.
زمانــی را برای توجــه و تمركز بر تجربه ها و خاطرات شــاد و 

شگفت انگيز زندگی اختصاص دهيد.
د ( قدردانی كنيد.

قدر قدردانی را بدانيد و از مشاور يا همراهتان قدردانی كنيد. قدردانی 

از اشخاصی كه به هر دليلی به آن ها مديون هستيد، احساس شادی 
را در شما تقويت می كند.

ه( بخشش را تمرين كنيد.
رهاشدن از لهيب خشم و كينه، حس رهايی دلچسبی به دنبال دارد. 
در حالی كه نبخشــيدن، كينه توزی و انتقام جويی به دنبال می آورد. 
تمرين بخشش به شــما كمك می كند راحت تر پيشرفت و حس 

شادی درونی را تجربه كنيد.
و( وقت بيشتری به خانواده و نزديكان اختصاص دهيد.

وقت و انرژی بيشتری به خانواده و نزديكان خود اختصاص دهيد. 
يكی از عوامل مؤثر بر شــادی، ميزان مطلوبيت روابط فردی است. 
برای روابط خانوادگی و دوستانة خود وقت و انرژی كافی بگذاريد. آثار 
رضايت بخش عوامل ديگری مانند ميزان عنوان شغلی، محل زندگی 
و حتی سطح سلامت شما به مراتب كمتر از تأثير شادی آفرين رابطه 

خوب با خانواده و نزديكان است.
ز( مراقب سلامتتان باشيد.

 مراقبت از خود، علاوه بر سلامت جسمانی، می تواند سلامت روانی 
و عاطفی را نيز به دنبال داشته باشد. خواب و استراحت كافی، ورزش 
و فعاليت، خنده و تفريح، همه و همه می توانند حال شــما را بهتر و 

شادی تان را بيشتر كنند.
ح( راهی برای رهايی از فشارهاي رواني تان پيدا كنيد.

زندگی هميشه با دشــواری های زيادی همراه بوده و خواهد بود. 
گاهی هيچ راهی برای اجتناب از مواجهه با ســختی ها و مشكلات 
زندگی وجود ندارد. بنابراين، ضروری اســت راهكارهايی برای حل 
و فصل اين مشكلات داشته باشــيد. برخورداری از ايمان و اعتقاد 
مذهبی يكی از راهكارهايی است كه به افراد مؤمن و معتقد كمك 
می كند سختی های زندگی را گذرا ببينند و راحت تر آن ها را تحمل 

و مديريت كنند.

 6. زندگی اجتماعی فعالی داشته باشید.
برخورداری از زندگــی اجتماعی فعال می تواند به حفظ و ارتقای 
سلامت روان كمك كند، احساس خودارزشمندی به وجود آورد و در 
بلندمدت به حفظ و ارتقای عملكرد حافظه و قوای ادراكی منجر شود. 
در ميان بزرگ سالان، آن هايی كه زندگی اجتماعی فعال تری دارند، 
كمتر دچار بيماري فراموشي )آلزايمر( می شوند. ايجاد و حفظ روابط 
اجتماعی مستلزم توجه، تلاش و هوشياری است و همة اين موارد 
می توانند به ســلامت حافظه كمك كنند. افرادی كه بيشتر درگير 

تعاملات اجتماعی می شوند، معمولًا سالم تر و شادترند.
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