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Supporting your Child’s Mental Wellness: 
Mental Health & Mental Health Literacy

سلامت روان چیست؟

ی فراتر از  ز سلامت روان بخشیی از سلامت کلی ماست. چیز�
ن بیماری روانیی است. سلامت روان را می توان  ن یا نداشتن� داشتن�

‌ای که در آن  به‌ این صورت تعریف کرد»وضعیت سلامتیی
 و کار معناداری داریم، روابط ما سالم است و می توانیم با 

ی
زندگی

 سازگار شویم و با آن ها کنار بیاییم.« 
ی

س های عادی زندگی استرر

فرهنگ های مختلف، در مورد سلامت روان به 
شیوه های خاص خود می‌اندیشند و آن‌را درک می کنند.

برخیی از دیدگاه های بومیان در مورد سلامت و تندرستیی 
 ، ن سلامت روانیی شامل تلاش برای ایجاد تعادل بین�

معنوی، عاطفیی و جسمی آن ها می شود.

یک فرد می تواند هم زمان بیماری روانیی داشته باشد و 
هم از سلامت روان خوبیی برخوردار باشد. همانطور 
که امکان دارد شخصی سلامت روانیی نامطلوبیی داشته 
باشد اما دچار بیماری روانیی نباشد، کاملًاً ممکن است 

، از سلامت  که شخصی حتیی با تشخیص بیماری روانیی
روان خوبیی برخوردار باشد.

Farsiاصلاح شده در ژانویه ۲۰۲۵



بخشیی از سواد سلامت روان، درک کلمات گوناگونیی است که ما برای توصیف حالات مختلف 
سلامت روان استفاده می کنیم. ما می توانیم این حالت ها را جداگانه یا هم زمان تجربه کنیم:

یک اختلال روانیی تشخیص داده شده است؛ که نیاز 
به درمان توسط یک متخصص بهداشت‌و‌درمان دارد 

)برای مثال، اختلال اضطراب(.

برای خدمات سلامت روان که برای ◦	
سی داشته  فرزندتان می‌توانید به آن دست�

باشید، به صفحه۶ مراجعه کنید

ت روان
سلام

اختلال روانیی

مشکلات سلامت روان

پریشانیی روانیی

، مشکل یا اختلال روانیی ن� پریشانیی نداشتن

mentalhealthliteracy.org :منبع

س زای قوی به چالش  مشکل سلامت روان زمانیی بوجود می آید که تواناییی فرد برای سازگاری اش، توسط یک عامل اسرتر
کشیده می شود. ممکن است مشاوره و سایر حمایت ها مورد نیاز باشد )برای مثال، کنار آمدن با جداییی در خانواده(.

‌ن�که درخواست حمایت بیشت� برای فرزندتان دارید، به صفحه ۵ مراجعه کنید◦	 برای راهنما�ی در مورد زما

 
ی

س های زندگی پریشانیی روانیی واکنشیی رایج و کوتاه مدت به اسرتر
روزمره است )برای مثال، مردود شدن در یک امتحان(

وع ◦	 ‌ی� من�ف را برای شما �ش س، یک تأث ان است� ز وقت� می�
دهای آرامش و تفکر سالم را در مرکز  می‌کند،  راهب�
منابع سلامت روان کودکان ‏Kelty در بریتیش کلمبیا 

 B.C.Children’s Kelty Mental Health(
Resource Centre( امتحان کنید

،  احساس  ، مشکل یا اختلال روانیی ن� پریشانیی نداشتن
ن ، تعادل، سازگاری با چالش ها و لذت  راحتیی داشتن�

 روزمره است
ی

بردن از زندگی

شما می‌توانید با ایجاد عادت‌های سالم ◦	
  و انجام فعالیت‌ها�ی که باعث 

گ�
زند

شادی خانواده‌تان می‌شود، از این مورد 
حمایت کنید.

https://keltymentalhealth.ca/tackling-stress-family
https://keltymentalhealth.ca/healthyliving
https://mentalhealthliteracy.org/what-is-mental-health/
https://keltymentalhealth.ca/tackling-stress-family
https://keltymentalhealth.ca/healthyliving
https://keltymentalhealth.ca/healthyliving


هنگام بررسی حالات مختلف سلامت روان، توجه به موارد 
زیر مهم است:

	y ،وقت� درباره احساسات و تجربیات صحبت می‌کنید 
از عبارات مناسب استفاده کنید . برای مثال، به جای 

اینکه بگویید »من اضطراب دارم«، بگویید »من احساس 
س یا عصبیی بودن دارم.«  ، اسرتر نگرانیی

	y مشکلات سلامت ، نی� تجربیات پریشان� روان� تفاوت ب
روان و اختلالات روان� را درک کنید.

 : سواد سلامت روان یعنیی

	y ایجاد و حفظ سلامت روان 
گ

درک چگون�

	y �کاهش نگرش‌های من�ف نسبت به بیماری‌های روان

	yآشنا�ی با اختلالات روان� و نحوه درمان آن‌ها

	yنت� کمک مناسب برای خود و فرزندتان  یاف
گ

درک چگون�

آیا می دانستید؟

سواد سلامت روان بخشیی از برنامه درسی 
تربیت بدنیی و بهداشت استان بریتیش کلمبیا 

)Physical and Health Education( است. 
ن قدم برای کسب اطلاعات بیشرتر در مورد  اولین�
سواد سلامت روان در مدارس، می تواند ارتباط با 

مدرسه فرزندتان برای اطلاع از ابتکارات یا 
باشد. آن ها  برنامه های 



صحبت در مورد سلامت روان به عنوان یک خانواده

وع بسیار خوب� است. لازم نیست همه پاسخ‌ها را بدانید — فقط آماده گوش دادن، پذیرا،  »تنها، صحبت با فرزندتان نقطه �ش
ین اهمیت را دارد.« — مرکز منابع سلامت روان کودکان Kelty در بریتیش  ی است که بیشت� ز کنجکاو و دلسوز باشید. این چی�

وع کنید؟ کلمبیا. پس، چطور می‌توانید �ش

زمان و مکان مناسبیی برای صحبت 
کردن پیدا کنید )مثلًاً در یک فضای 
امن، در حال پیاده روی، یا در حال 

ی(. ز کار روی چیز�

سعی کنید به طور مرتب در مورد 
سلامت روان و تندرستیی صحبت 

کنید. هنگام گفتگو آرام و صبور باشید.

کنجکاو و همدل باشید. به آن ها 
بفهمانید که می خواهید احساساتشان 

را درک کنید.

گوش کنید و سعی کنید بفهمید چه 
ایتی شده است که  ی منجر به تغیریر ز چیز�

شما یا فرزندتان متوجه آن شده‌اید. 

ایتی که دیده‌اید  وقتیی در مورد تغیریر
صحبت می کنید، از زبان روزمره 
ات  استفاده کنید. در مورد تغیریر

به عنوان علائم سلامت روان 
نکنید. صحبت 

با پرسیدن اینکه دوست دارند چه 
کاری انجام دهند یا فکر می کنند به 
ی نیاز دارند، به آن ها برای  ز چه چیز�

حل مشکل شان کمک کنید.

، به منابع FamilySmart که توسط جوانان در مورد آنچه که می خواهند از خانواده هایشان در مواقع  برای ایده های بیشرتر
ز بشنوند، ایجاد شده است، مراجعه کنید. چالش برانگیز�

https://familysmart.ca/resources/
https://familysmart.ca/resources/
https://familysmart.ca/resources/


چگونه می توانیم سلامت روان را در خانواده خود بهبود دهیم؟ 

ل فرد هستند، مانند بدنیی که با آن به دنیا می آییم، روابط  برخیی از مواردی که بر سلامت روان تأثریر می گذارند، خارج از کنترر
 روزمره 

ی
 ما )مانند امنیت در جامعه مان( و سیستم هاییی که بر زندگی

ی
ایط زندگی  )مانند تبعیض(، برخیی رشر

ی
خاص، برخیی تجربیات زندگی

تأثریر می گذارند )مانند وضعیت اقتصادی(.

اما، خانواده ها می توانند برای ارتقای سلامت روان و حمایت از سلامت، کارهاییی انجام دهند، از جمله تشویق اعضای خانواده 
به صحبت در مورد احساسات شان.

 علائم و نشانه های مشکلات و اختلالات سلامت روان چیست
ی باشم؟  و چه زمانیی باید برای فرزندم به دنبال کمک های بیشترر

ین کسی هستید که می توانید تشخیص دهید آیا فرزندتان مشکلی دارد یا نه. اغلب اوقات شما بهترر

ی در رفتار فرزندتان فرق کرده است، در مورد آن کنجکاوی کنید. مراقب  ز به غرایز خود اعتماد کنید. اگر متوجه شدید که چیز�
یهاییی را ایجاد کند: ات در رفتار، خلق و خو یا روابط باشید. چند نمونه از رفتارهاییی که ممکن است نگرانی تغیریر

ن مشکلات خواب  داشتن�

ات در الگوهای غذا خوردن  تغیریر
احساس غم و اندوه برای مدت طولانیی

نوسانات خلیقی

احساس نگرانیی 

ن مشکلات بیشرتر در مدرسه  ن به مدرسه یا داشتن� امتناع از رفتن�

کت در فعالیت هاییی که فرزندتان  عدم تمایل به ترک خانه یا رشر
معمولًاً از آن ها لذت می برد

ی
ن مشکل در روابط دوستانه/خانوادگی داشتن�

مشکلات و اختلالات سلامت روان بر نحوه تفکر، احساس و رفتار فرد تأثریر می گذارد. علائم و نشانه های مختلفیی 
وجود دارد و این علائم می تواند برای هر کسی متفاوت باشد. برای اطلاعات بیشرتر به این صفحه وب که توسط 

مرکز منابع سلامت روان Kelty تهیه شده است، مراجعه کنید.

https://keltymentalhealth.ca/mental-health


حمایت از سلامت روان برای خانواده ها

، از جمله مشاوران  ن� منابع یا پشتیبانیی امکانات بسیاری برای یافتن
مدرسه وجود دارد.

	y با پزشک خانواده خود صحبت کنید، به یک کلینیک سرپا�ی
ید.  مراجعه کنید یا از یک متخصص سلامت روان کمک بگی�

	y و مرکز منابع Family Smart با کارکنان پشتیبان‌ همتا در
سلامت روان Kelty که از والدین/مراقبان کودکان و نوجوانان 

نی� ۰ تا ۲۴ سال حمایت می‌کنند، در حالیکه Foundry از  نی� سن ب
والدین/مراقبان افراد ۱۲ تا ۲۴ ساله حمایت می‌کند، صحبت کنید.

حمایت از سلامت روان فرزندتان می تواند 
ز باشد. سلامت روان خود را با استفاده  چالش برانگیز�

از طرق زیر مدیریت کنید:

	yتمرین مراقبت از خود

	yدرخواست کمک در مواقع نیاز

	yایجاد یک شبکه حمایت� از خانواده + دوستان

اگر فرزند شما دچار بحران سلامت روان یا سوء مصرف مواد است:

	yید ین اورژانس بب� ید یا آن‌ها را به نزدیکت� با 911 تماس بگی�

	yید برای پشتیبان� سلامت روان با شماره ‏ 6789-310 تماس بگی�

	yید برای خط ملی بحران خودکش� با شماره 988 تماس بگی�

	y)Kids Help Phone( تلفن کمک به کودکان 
 )1-800-668-6868( 

	y‏KUU-US خط بحران و پشتیبان� بومیان 
)KUU-US Indigenous Crisis and Support Line( 

1-800-588-8717

درباره درخواست کمک فوری برای فرزندتان در اینجا بیشرتر 
بخوانید.

برای اطلاعات بیشترر یا دریافت حمایت، 
ید:  با ما تماس بگریر

ً
لطفاً

https://keltymentalhealth.ca/

https://keltymentalhealth.ca/my-child-needs-help-now-what-can-i-do
https://keltymentalhealth.ca/info/peer-support-families
https://familysmart.ca/parent-peer-support/bc-parent-peer-support/
https://keltymentalhealth.ca/info/peer-support-families
https://keltymentalhealth.ca/info/peer-support-families
https://keltymentalhealth.ca/info/peer-support-families
https://foundrybc.ca/get-support/peer-support/
https://keltymentalhealth.ca/taking-care-of-yourself
https://keltymentalhealth.ca/building-a-support-network-and-community
https://keltymentalhealth.ca/my-child-needs-help-now-what-can-i-do
https://keltymentalhealth.ca/

