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تعریف سلامت روانی

• Definition of Mental health: Updated August 2014

• Mental health is defined as a state of well-being in 
which every individual realizes his or her own 
potential, can cope with the normal stresses of life, can 
work productively and fruitfully, and is able to make a 
contribution to her or his community.

(سالم )بهداشت روانی تعریف می شود به عنوان حالتی از خوب •
که می تواند بابودن که هرفردی از توانمندی هایش در می یابد 

خش می تواند کار مفید وثمر ب، تنش های عادی زندگی مقابله کند
.  نیز قادراست با جامعه خود مشارکت داشته باشدو انجام دهد 



سطح بهینه

سطح عملکرد

شدت استرس

Yerkes Dodson Curve





World Mental Health Day,10 October 2025

:هسلامت روان در فوریت های انساندوستان•
بدون سلامت روان، سلامتروزجهانی سلامت روان، یادآوری نیرومندی می کندکه •

.وجود ندارد
پویش امسال تمرکز دارد روی نیاز عاجل به حمایت سلامت روان و نیازهای روان •

اجعه بحران هایی چون ف..شناختی به مردم آسیب دیده از اورژانس های انساندوستانه
. ونداورژانس های سلامت که منجر به تشویش هیجانی می شهای طبیعی، تنازعات و 

.دبا توجه به آنکه از هر پنج نفر، یک نفر، شرایط آسیب روانی را تجربه می کن
حمایت کردن برای خوب بودن روانی افراد درحین بحران ها، فقط اهمیت دادن •

راهی بلکه  نجات زندگی، کمک بری فایق آمدن و کنار آمدن با مشکلات، همنیست 
ست .کردن تا بهبودی و باز سازی، نه فقط برای افراد بلکه برای جوامع آن ها

ی ضرورت داردبرای هرکس ازجمله کارگزاران حاکمیت، مهیا کنندگان خدمات سلامت•
ه با دست ب.و اجتماعی، کارکنان مدارس و گروه های اجتماعی به کمک هم بیایند 

ه کمک که اکثر افراد آسیب پذیر بدست هم دادن، ما می توانیم اطمینان حاصل کنیم 
. و حمایتی که برای حفاظت از خوب بودن هرکسی نیاز است دسترسی را دارند

اد در این روز جهانی سلامت روان، اجازه بدهید تلاشمان را شدت ببخشیم برای ایج•
و آن از آن حفاظت می کند ، سلامت روان اهمیت می دهدیک دنیایی که درآن به 

مواجه مخصوصا کسانی که که در فلاکت و مصیبتبرای همه قابل دسترس می باشد، 
.هستند



(  Crisis) بحران 
تعاریف مختلفی در خصوص بحران ارائه شده است كه برخی از این تعارف •

:  عبارتند از 

شده و روند و از نظم خود خارج هر رخدادی که باعث شود یک سازمان -
.منافع آشکار و پنهان آن به مخاطره بیفتد

نقطه اوج یک کشمکش است-•
.تو بلاتکلیفی اسزمان خطر ، لحظه تعیین کنندهبرهه حیاتی، –•
است فرصت کم بوده و خارج از کنترل رخداد کوتاه مدت است که -•
. ست است ،عدم انطباق بین نیازها و منابع ابه هم ریختگی حالت تعادل –
بحران یک رخدادی است که به صورت عادی وجود نداشته و یک -•

نگ فرصیت کافی ندارند و وقت بسیار تمرتبه اتفاق می افتد و افراد 
است



انواع بحران

انواع برحسب شدت تهدید، فرصت تصمیم گیری و درجه غافلگیری•
:  بحران را می توان مطرح نمود

بحران های روزمره-1•
بحران آرام-2•
بحران تصادفی-3•
بحران اجرایی-4•
بحران انعکاسی-5•
بحران تعمقی-6•
بحران نوظهور-7•
زندانی شدن، اسارت، گم شدن در بیابان و : بحران های فردی-8•

.....جنگل، افتادن درچاه، امتحان سخت 



( Burnout)فرسودگی شغلی

• 5 Signs You're Experiencing Burnout — And Why It's Not 
Just “Stress”:

• You're Constantly Exhausted — Mentally and Physically. ...
• You've Lost Interest in What Once Brought You Joy. ...
• You're More Irritable, Cynical, or Negative. ...
• You’re Body Is Sending Signals You Can't Ignore. ...
• You Feel Ineffective or Hopeless

یا کارزدگی به معنی خستگی شدید (Burnout)فرسودگی شغلی•
. تجسم و ذهن به دلیل تحمل بیش از حد استرس در محیط کار اس

رت این اصطلاح که برای اولین بار توسط روانشناسی به نام هرب
سه مشخصه اصلی خستگی، فرودنبرگر مطرح شد، با 

.ودمشخص می شدگرگون سازی شخصیت و کاهش توانایی حرفه ای 
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کوه یخ آسیب های سلامتی در جریان حوادث  



استرس و سازگاری

• :مراحل یا ادوار واکنش به استرس
• ) دوران حاد-1 Acute Phase چند دقیقه تا چند ساعت ویا چند (: 

روز، واكنش جنگ وگریز، ناباوری وبهت زدگی، اختلال تمركز ، خشم وزود 
رنجی

• )دوران واکنش-2 Reaction Phase یک تا شش هفته، ترس از (: 
بازگشت به محل حادثه،اضطراب، بیقراری، كابوس، افسردگی، واكنش های 
ناگهانی، احساس گناه، افکار آزاردهنده   

• )دوران  ترمیم -3 Repair Phase یک تاشش ماه، شکل گیری (: 
.مجدد علاقه به زندگی، برنامه ریزی برای آینده

• )دوران  بازیابی -4 Phase Reorientation شش ماه پس از (: 
حادثه، غم واندوه پذیرفته شده، واكنش ها فركش كرده، بازگشت به حالت 
عادی



سرمایه روان شناختی لوتانز

در ایلات متحده آمریکا متولد 1939ژوئن 28در ( ( Luthans, F) . فرد لوتانز 
ستان او در دبیر. او استاد مدیریتی است که در رفتار سازمانی تخصص دارد. شد

او به 1986در سال . آیووا و دانشگاه آیووا دوره تحصیلی خود را سپری کرد
.عنوان رئیس آکادمی مدیریت انتخاب شد

آن جا را فرد لوتانز سمینارهای بسیاری را در دانشگاه کلمبیا، زمانی که مدیریت
تحده او همچنین مدتی کاپیتان ارتش در ایالات م. بر عهده داشت برگزار می کرد

.آمریکا بود

سرمایه روان شناختی مفهوم جدیدی است
عرفی که به تازگی در رفتار سازمانی مثبت م

و یک حالت روان شناختی مثبت.شده است
به رویکرد واقع گرا و انعطاف پذیر نسبت

(.2۰۰7لوتانز و همکاران، )زندگی است 



سرمایه روان شناختی لوتانز

سرمایه روان شناختی مفهوم جدیدی است که به تازگی در رفتار سازمانی•
ا و یک حالت روان شناختی مثبت و رویکرد واقع گر.مثبت معرفی شده است

(.2۰۰7لوتانز و همکاران، )انعطاف پذیر نسبت به زندگی است 
مفهوم جدیدی است که در چارچوب رفتار سازمانی سرمایه روان شناختی•

ان و ا در دانشگاه میشیگشناسی مثبت گررواننهضتمثبت گرا و با الهام از 
در کشورها و 2۰۰7تا 2۰۰2طی پنج سال تحقیق و بررسی، طی سال های 

.سازمان های مختلف مطرح شد
استاد فلسفه و رفتار سازمانی دانشگاه  :((Fred Luthans)فرد لوتانس•

:مولفه های مرتبط با سرمایه روان شناختی :نبراسکا
•Hopefulness
•Efficiency
•Resilience
•Optimistic
•HERO



چکیده و اهم اقدام های مقابله  با استرس

سرمایه روان شناختی، مهم ترین مولفه در •
دی مدیریت تنش در تمامی بحران های زندگی فر

.و جمعی است
اینجانب به عنوان فردی كه توفیق درک مشاهده و آموزش و كسب •

تجربه، حوادت قبل و حین انقلاب،  هشت سال جنگ تحمیلی عراق 
ل علیه ایران، و مدتی مشاهده و كسب تجربه در حوادث طبیعی از قبی

انم سیل و زلزله و نیز شرایط بحران همه گیری كرونا را داشتم می تو
ی موجزی از مدیریت استرس و فشار روانی، از نگاه سرمایه روان شناخت

"دوازده گام زیربا مخففدر را، در این شریط حساس كشور 

"تمام خاک تخت اوست•
:به شرح زیر بری بهره برداری عموم مردم بیان می كنم•



استفاده از سرمایه روان شناختی 
(وکلت)در حین بحران

ان در آفریدگار و پروردگار عالمیان تصریح نموده كه آدمی:توکل-1•
س از شرایط اضطرار و تنکنا با تضرع و دعا به سوی من می آیند و پ

51سوره الروم و 33آیات .)رفع بحران من را فراموش می كنند
ا همو گفته است كه هرگاه من را بخوانید شما ر(  سوره فصلت

ه و سرانجام او گفته است ك( سوره البقره186آیه )اجابت می كنم 
)  آگاه باشید توجه و ِیادآوری خدا، آرام بخش قلوب و جان هاست 

گام اول،  بنابراین چه خوب است كه در ( سوره الرعد28آیه 
انسان های مضطرب و تحت فشار روانی از این موهبت فطری

.و خدادای استفاده بهینه و حداکثری بنمایند



استفاده از سرمایه روان شناختی 
(وکلت)در حین بحران

ثُمَّ إِذَا أَذَاقَهُمْ مِنْهُدَعَوْا رَبَّهُمْ مُنیِبِینَ إِلَیْهِ وَإِذَا مَسَّ النَّاسَ ضُرٌّ -1•
الروم33رَحْمَةً إِذَا فَرِیقٌ مِنْهُمْ بِرَبِّهِمْ یُشْرِکُونَ

رُّ وَإِذَا مَسَّهُ الشَّبِجَانِبِهِ ٰ  وَإِذَا أَنْعَمْنَا علََى الْإِنْسَانِ أَعْرَضَ وَنَأَى-2•
فصلت51فذَُو دُعَاءٍ عَرِیضٍ

أُجِیبُ دَعْوَةَ الدَّاعِ إِذَا ٰ  فَإِنِّی قَرِیبٌوَإِذَا سَأَلَکَ عِبَادِی عَنِّی -3•
البقره186فَلْیسَْتَجِیبُوا لِی وَلْیؤُْمِنُوا بِی لَعَلَّهُمْ یرَْشدُُونَٰ  دَعَانِ

وَیَرْزُقْهُ مِنْ حَیْثُ لَا 2وَمَنْ یَتَّقِ اللَّهَ یَجْعَلْ لَهُ مَخْرَجًا...-4•
إِنَّ اللَّهَ بَالِغُ ٰ  وَمَنْ یَتَوَکَّلْ عَلَى اللَّهِ فَهُوَ حَسْبُهُٰ  یَحْتَسِبُ

الطلاق3قَدْ جَعَلَ اللَّهُ لِکُلِّ شَیْءٍ قَدْرًاٰ  أَمْرِهِ
طْمَئِنُّ أَلَا بِذِکْرِ اللَّهِ تَٰ  الَّذِینَ آمَنُوا وَتطَْمَئِنُّ قلُُوبُهُمْ بِذِکْرِ اللَّهِ-5•

الرعد28الْقُلُوبُ

https://erfan.ir/quran?soreh=30&ayeh=33
https://erfan.ir/quran?soreh=41&ayeh=51
https://erfan.ir/quran?soreh=2&ayeh=186
https://erfan.ir/quran?soreh=65&ayeh=2
https://erfan.ir/quran?soreh=65&ayeh=3
https://erfan.ir/quran?soreh=13&ayeh=28


استفاده از سرمایه روان شناختی 
(عناگراییم)در حین بحران

(:معنویت طلبی)معناگرایی -2•
بهنگاه معنایی و معنوی درشرایط استرس و تنگنا، •

ارانه حوادث داشتن، یعنی ، تقویت دفاع های پخته و سازگ
شی و ، پیش بینی، ریاضت ک(تصعید)نوعدوستی، والایش 

در معرض آزمون قرار گرفتن، و تمرین مقاومتسرکوب،  
تر نمودن در راستای بدست آوردن امتیاز و موفقیت بیش

.و بهتر برای آینده است
لگوتراپی:ویکتور فرانکل•



استفاده از سرمایه روان شناختی 
(عناگراییم)در حین بحران

نگاه معنوی نسبت به حوادث واسترس داشتن-: معنا گرایی و یا معنویت طلبی•
بِرِ ینَ وَبَشِِّرِ  الصَّاٰ  ولََنبَْلُونََّکُم بِشَیْءٍ مِِّنَ الْخَوْفِ وَالْجُوعِ وَنَقْصٍ مِِّنَ الْأَمْوَالِ واَلْأَنفُسِ واَلثَّمَرَ اتِ•

ئِکَ علََیْهِمْ صلََوَاتٌ مِِّن ٰ  أُولَـ﴾156﴿الَّذِینَ إِذَا أَصاَبَتْهُم مُّصِیبَةٌ قاَلُوا إنَِّا لِلَّـهِ وإَِنَّا إِلَیْهِ رَ اجعُِونَ ﴾155﴿
سوره بقره﴾157﴿ئِکَ هُمُ الْمُهتَْدُونَ ٰ  وَأُولَـٰ  رَّ بِِّهِمْ وَرَ حْمَةٌ

: براساس آموزه قرآنی، خداوند تمامی حوادث ناخوشایند را به پنج گروه اصلی•
ترس ونگرانی واضطراب،-1•
گرسنگی وفقر  وناکامی،-2•
کمبود ویا از دست دادن مال وثروت ودارایی، -3•
کمبود ویا از دست دادن سلامتی ونفرات، -4•
، کاهش ویا از دست دادن میوه ومحصول تلاش وعمر وزندگی-5•
ده تقسیم نموده و مواجهه با آن ها را به عنوان مفاد موضوعات آزمایش وامتحان آدمیان بر شمر•

است 
مات وقبول شدگان در این آزمون ها را مختص مقاومین وپایداری کنندگان در برابر این ناملای•

بیان(همطراز پیامبر الهی)وپاداش آن ها را درود ورحمت الهی وهدایت یافتگی احصاء نموده، 
.  نموده است

مجموعه ای از مفاد آزمون الهی: حوادث ناخوشایند•
صبر ومقاومت ویادآوری مدار خداوندی: پاسخ قبولی•

صلوات و رحمت خداوندی: پاداش قبولی•
هدایت یافتگی : نتیجه قبولی•

http://tanzil.net/
http://tanzil.net/
http://tanzil.net/


استفاده از سرمایه روان شناختی 
(میدواریا)در حین بحران

و انسان به امید زنده است سم مهلک برای فرد گرفتار: امیدواری-3•
دادن تحتت فشار روانی نومیدی است زیرا، نومیدی علاوه بر انفعال قرار

یری برای آدمی سبب  تضعیف سیتم ایمنی وسرانجام بالابرردن آسیب پذ
ابتلای به هرنوع بیماری ویروسی و میکروبی و خود ایمنی و غیره 

گام سوم در شرایط استرس، داشتن امید به رهایی و پس .است
.نجات و عافیت وسلامتی و عبور از بحران است

امید و رجاء به پروردگار و پرهیز از نومیدی•
لَا تَقْنَطُوا مِنْ رَحْمَةِأَنْفُسِهِمْ ٰ  قُلْ یَا عِبَادِیَ الَّذِینَ أَسْرَفُوا عَلَى•

الزمر53إِنَّهُ هُوَ الْغَفُورُ الرَّحِیمُٰ  إِنَّ اللَّهَ یَغْفِرُ الذُّنُوبَ جَمِیعًاٰ  اللَّهِ
وا مِنْ وَلَا تَیْأَسُیَا بَنِیَّ اذْهَبُوا فَتَحَسَّسُوا مِنْ یُوسُفَ وَأَخِیهِ •

٨٧نَإِنَّهُ لَا یَیْأَسُ مِنْ رَوْحِ اللَّهِ إِلَّا الْقَوْمُ الکَْافِرُوٰ  روَْحِ اللَّهِ
یوسف

https://erfan.ir/quran?soreh=39&ayeh=53
https://erfan.ir/quran?soreh=12&ayeh=87


استفاده از سرمایه روان شناختی 
(شغولیت سازندهم)در حین بحران

و بی از جمله آفات شرایط استرس، بیکاری:مشغولیت سازنده-4•
مصرفی است در این شرایط لازم است فرد برای مواجهه بافشار

عه، از قبیل  مطالهر مشغولیت سازنده و مورد علاقه روانی، به 
نز دعا و نیایش، نقاشی، خطاطی، موسیقی، حل جدول، مسابقه، ط

. سرگرم کندپردازی و یا هر موضوع مورد علاقه دیگر، خود را 

4۰ٰ  وَأَنَّ سَعْیَهُ سَوْفَ یُرَى39ٰ  مَا سَعَىوَأَنْ لَیْسَ لِلْإِنْسَانِ إِلَّا •
النجم

https://erfan.ir/quran?soreh=53&ayeh=39
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استفاده از سرمایه روان شناختی 
(وش بینیخ)در حین بحران

از جمله مولفه های ثابت شده در پیش آگهی .:خوش بینی-5•
و .تخوب در سیر حوادث، خوش بینی نسبت به آینده پیش رو اس

منی و برعکس، بدبینی چون نومیدی تضعیف كننده سیستم ای
ی منفعل كردن فرذ برای حركت روبه حلو و پیداكردن را های رهای

.است
بَادِیَ أَنَّ الْأَرضَْ یرَِثُهَا عِوَلَقَدْ کتََبْنَا فِی الزَّبُورِ مِنْ بَعْدِ الذِّکْرِ •

انبیاء١٠٥الصَّالِحُونَ

نِّ اجْتَنِبُوا کَثِیرًا مِنَ الظَّنِّ إِنَّ بَعْضَ الظَّیَا أَیُّهَا الَّذِینَ آمَنُوا •
حجرات12... إِثْمٌ

ذرََّةٍ وَمَنْ یَعْمَلْ مِثْقَالَ 7ذَرَّةٍ خَیْرًا یَرَهُفَمَنْ یَعْمَلْ مِثْقَالَ •
زلزله٨شَرًّا یَرَهُ
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استفاده از سرمایه روان شناختی 
(رام سازیآ)در حین بحران

استفاده از تکنیک آرام سازی : آرام سازی-6•
كه در سطوح قبلی و ( Relaxation)عضلالت 

رد بالاتر  به صورت كامل تر اشاره شد از جمله موا
و كلیدی در مدیریت استرس است كه خوب,موثر

.است از آن به نحو اتم و اكمل استفاده شود



آرام سازی عضلانی

ارعضلانیسازیآرامتمرینمقدماتكردنفراهمازپس
:دهیدانجامزیرترتیببه
انوهازوباسنلگنران،پا،ساقپا،کفپا،انگشتان•
شانهبازو،آرنج،دست،کفدست،انگشتان•
پشتشکم،سینه•
صورتوگردنسر،•



استفاده از سرمایه روان شناختی 
(ارآمدیک)در حین بحران

مقصود از كارآمدی،  انجام كار موثر و مفید و : کار آمدی-7•
ه ب.است ( دو مولفه مرتبط با سلامت روان) مشاركت در جامعه

ه پرهیز از انفعال و تلاش برای نجات و کمک بعبارتی 
.، از جمله راهکار مدیریت استرس استدیگران

وَإِنَّ اللَّهَ لَمَعَٰ  وَالَّذِینَ جَاهَدُوا فِینَا لَنَهْدِیَنَّهُمْ سبُُلَنَا•
عنکبوت٦٩الْمُحْسِنِینَ

https://erfan.ir/quran?soreh=29&ayeh=69


استفاده از سرمایه روان شناختی 
(اب آوریت)در حین بحران

مهم ترین مقوله در مواجهه با هر : تاب آوری-8•
داری حادثه و بلا و مصیبتی، صبوری، مقاومت و پای

و در مسیر حق و حقیقت  ودوری گزینی ازنومیدی
.عجله است



صبر وصابرین

153رِینَإِنَّ اللَّهَ مَعَ الصَّابِٰ  یَا أَیُّهَا الَّذِینَ آمَنُوا اسْتَعِینُوا بِالصَّبْرِ وَالصَّلَاةِ-1•
البقره

249رِینَوَاللَّهُ مَعَ الصَّابِٰ  کَمْ مِنْ فِئَةٍ قَلِیلَةٍ غَلَبَتْ فِئَةً کَثِیرَةً بِإِذْنِ اللَّهِ..-2•
البقره

إِنَّ ٰ  واوَاصْبِرُٰ  وَأَطِیعُوا اللَّهَ وَرسَُولَهُ وَلَا تَنَازَعُوا فَتَفْشَلُوا وَتَذْهَبَ رِیحُکُمْ-3•
انفال46اللَّهَ مَعَ الصَّابِرِینَ

 آمَنَ کِنَّ الْبِرَّ مَنْٰ  لَیْسَ الْبِرَّ أَنْ تُوَلُّوا وُجُوهَکُمْ قِبلََ الْمَشْرِقِ وَالْمَغْرِبِ وَلَ-4•
حُبِّهِ ذَوِی ٰ  بِاللَّهِ وَالْیَوْمِ الآْخِرِ وَالْمَلَائِکَةِ وَالْکِتَابِ وَالنَّبِیِّینَ وَآتَى الْمَالَ عَلَى

قَابِ وَأَقَامَ وَالْمَسَاکِینَ وَابْنَ السَّبِیلِ وَالسَّائِلِینَ وَفِی الرِّٰ  وَالْیَتَامَىٰ  الْقُرْبَى
اءِ وَالصَّابِرِینَ فِی الْبَأْسَٰ  الصَّلَاةَ وَآتَى الزَّکَاةَ وَالْمُوفُونَ بِعَهْدِهِمْ إِذَا عَاهَدُوا

ئِکَ هُمُ ٰ  وَأُولَٰ  ئِکَ الَّذِینَ صَدَقُواٰ  أُولَٰ  وَالضَّرَّاءِ وَحِینَ الْبَأْسِ
البقره177الْمُتَّقُونَ

بِیلِ اللَّهِ وَکَأَیِّنْ مِنْ نَبِیٍّ قَاتَلَ مَعَهُ رِبِّیُّونَ کَثِیرٌ فَمَا وَهَنُوا لِمَا أَصَابَهُمْ فِی سَ-5•
البقره146وَاللَّهُ یُحِبُّ الصَّابِرِینَٰ  وَمَا ضَعُفُوا وَمَا اسْتَکَانُوا
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استفاده از سرمایه روان شناختی 
(واب آرامخ)در حین بحران

، از قبیل رعایت اصول بهداشت خواب: خواب آرام وراحت-9•
ن نداشتبه موقع همیشگی و در انتهای شب به رختخواب رفتن، 

ای و لب تاب و تبلت در اطاق خواب و پرهیز از نوشیدنی هموبایل 
ز محرک از قبیل چای، قهوه، كاكائو و نسکافه، چهار ساعت قبل ا
رفتن به اطاق خواب از جمله مولفه های سودمند برای مدیریت 

.تنش است
هَارَ وَجَعَلَ النَّوَالنَّوْمَ سُبَاتًا وَهُوَ الَّذِی جَعَلَ لَکُمُ اللَّیْلَ لبَِاسًا •

فرقان٤٧نُشُورًا
وَالنَّهَارَ اللَّیْلَ لِتَسْکُنُوا فِیهِ اللَّهُ الَّذِی جَعَلَ لَکُمُ •

لنَّاسِ کِنَّ أَکْثَرَ اٰ  إِنَّ اللَّهَ لَذُو فَضْلٍ عَلَى النَّاسِ وَلَٰ  مُبْصِرًا
غافر٦١لَا یَشْکُرُونَ

https://erfan.ir/quran?soreh=25&ayeh=47
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بهداشت خواب

غافر61َۚ  اللَّهُ الَّذِی جَعَلَ لَکُمُ اللَّیْلَ لِتَسْکُنُوا فِیهِ وَالنَّهَارَ مُبْصِرًا



استفاده از سرمایه روان شناختی 
(غذیه سالمت)در حین بحران

به تغذیه خوب و مفید مستند: :تغذیه سالم-1۰•
و رعایت بیشترین مقدار از غلات و غذای فیبری
سبزیجات و میوه ها و نیز لبنیات و به حداقل 

رساندن غذاهای چرب وشیرین، از جمله مواردی 
.تاست كه در مدیریت استرس، مفید و راهگشاس



سالمتغذیه



نا سالمتغذیه



استفاده از سرمایه روان شناختی 
(جتنابا)در حین بحران

پرهیز از جستجوی اخبار مکرر حادثه، دوری : اجتناب-11•
کرر جویی از افرادی که نگاه نومیدانه و بدبینانه و غر زدن م

و البته سرگرم به مشغولیت سازنده ونسبت به امور دارند 
انای كارآمدی موثر و مفید داشتن و نیز نیایش و دعا به خالق قادر د

.حکیم هم بسیار كمک كننده است
حج3۰قَوْلَ الزُّورِوَاجْتَنِبُواالرِّجْسَ مِنَ الْأَوْثَانِ فَاجْتَنِبُوا…ۖ  •
وَاجْتَنِبُوا وَلَقَدْ بَعَثْنَا فِی کُلِّ أُمَّةٍ رَسُولًا أَنِ اعْبُدُوا اللَّهَ •

النحل36....الطَّاغُوتَ

https://erfan.ir/quran?soreh=22&ayeh=30


استفاده از سرمایه روان شناختی 
(رزشو)در حین بحران

، ورزش های هوازیورزش به ویژه :ورزش-12•
چون پیاده روی، دوچرخه سواری، كوهنوردی، شنا 

و غیره برای همه افراد درگیر در بحران، كارساز، 
آلام نشاط افزا و تسکین دهنده نسبی درد و رنج و

.بشر است كه نباید از آن دریغ ورزید



هوازیورزش-



استفاده از سرمایه روان شناختی 
(لامس)در حین بحران

لح ، نمادی از صسلامدر تعامل با دیگران، :سلام ویا سکوت-13•
. دوستی و سلامتی خواستن است

حربه ای مستحکم برای فروكش كردن خشم طرف مقابلسلام•
.است

نِ الَّذِينَ يمَْشُونَ عَلَ • حْمَ  بهَُمُ ى الْْرَْضِ هَوْناً وَإِذاَ خَاطَ وَعِباَدُ الرَّ
فرقان63سَلََمًاالْجَاهِلوُنَ قاَلوُا 

خداوندِ رحمان آنانند كه روی زمین با آرامی و[ حقیقی]بندگان •
یرند فروتنی راه می روند، و هنگامی كه مورد گفتار نادانان قرار می گ

سلام: می گویند[ در پاسخشان]
.کردسکوتالبته گاهی هم ممکن است •

https://erfan.ir/quran?soreh=25&ayeh=63


استفاده از سرمایه روان شناختی 
(عاونت)در حین بحران

م در شرایط بحران، كمک به همنوع، تعاون و انجا:تعاون -14•
امور خیریه جمعی، از جمله شیوه های كاهش اضطراب و البته

.رسیدن به آرامش و لذت معنوی است

ثمِْ وَلََ تعَاَوَنوُا عَلىَ الِْ ٰ  ا عَلىَ الْبِر ِ وَالتَّقْوَى  عاَوَنوُوَتَ .....•
َ ٰ  وَالْعدُْوَانِ  َ ٰ  وَاتَّقوُا اللَّّ َِدِيدُ الْعِقاَ ِ إنَِّ اللَّّ مايده ٢ 

كارهای نیک و اطاعت از حق و ترک [ انجام]و یکدیگر را بر •
به [ از حدود الهی]و بر گناه و تجاوز . یاری کنیدمحرّمات 

و به فرمان بردن از خدا و اجتناب از ! یکدیگر كمک ندهید
(٢)محرّماتش گردن نهید كه خداوند سخت كیفر است

https://erfan.ir/quran?soreh=5&ayeh=2
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جمع بندی و نتیجه گیری

مولفه ای تاثیر گذار در به حداقل سرمایه روان شناختی -1•
رین رساندن، مضرات استرس فردی و جمعی و تضمینی برای بیشت

. سهم موفقیت  است
تمام خاک تخت )گانه گام چهارده انتظار می رود با انجام -2•

ایق بخش زیادی از افراد بتوانند بر فشار روانی وارده بر خویش ف،(اوست
.آیند و كمترین از افزاد به گروه مشکل داران سلامت روان بپیوندند

آگاهی و ارتقای سرمایه روان شناختی از طریق نظام سلامت و-3•
، گامی مثبت در ارتقای سوادبرای عموم مردم و مدیرانحاکمیت، 

.سلامت روان جامغعه می باشد
، اختلال کارکرد جدیدرصورت استمرار علایم و فشار روانی و -2•

لازم است افراد مورد نظر به روان شناس بالینی و یا سلامت و 
.عندالزوم به روانپزشک مراجعه نمایند



توجه سپاس از
شما


