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 "باسمه تعالی"

 پنجمین دوره جدید آموزشی تخصصی جامع روان شناسی

 )مختص روان شناسان و مشاوران(

 

 توسط دکتر ابوالقاسم عیسی مراد

 

 دانشیار گروه روان شناسی بالینی دانشگاه علامه طباطبائیمتخصص روان شناسی و 

 

 1398زمان شروع فروردین 

 مکان: مرکز تخصصی روان شناسی و مشاوره نسیم آرامش

 

تذکر: دوره مذکور همراه با کارورزی و کیس واقعی و با مجوز و گواهی معتبر 

دستیار و  می باشد و از کارورزانی که آمادگی بیشتر داشته باشند به عنوان

 .همکار در مرکز استفاده می شود

 :جهت هماهنگی بیشتر با شماره تلفن های ذیل تماس بگیرید

88562114 

88096308 

 :نشانی تلگرام مرکز

@nasimearamesh93 

 :نشانی سایت مرکز

www.Isamorad.ir 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

یدر حوزه  ازیاز مباحث مورد ن یآرامش خلاصه ا مینس یتخصص هینشر  

 کند. یمخاطبان م میو مشاوره را تقد یشناس روان

 

 

 مدیرمسئول : دکتر ابوالقاسم عیسی مراد

 تدوین:  فاطمه حاجی زاده

 شماره : ششم

 1397سال : 

 موضوع : روان شناسی و مشاور



 

 

 ست؟یچ یبهداشت روان

 یو ابعاد گوناگون به آن پرداخته م ایاست که از زوا یمختلف فیتعار یدارا یبهداشت روان 

 یژگیو یاست: "بهداشت روان نیچن یاز منظر سازمان بهداشت جهان یشود. بهداشت روان

 یاجتماع ینقش ها یفایا یبرا یروان ،یکامل جسمان ییتوانا یعنیبهداشت است و بهداشت 

 یوانبهداشت ر .ستین یعقب ماندگ ای یماریبهاشت تنها نبودن ب نیبراباشد، بنا یانسان م

ها و  یماریو نه فقط نبودن ب یو اجتماع یروان ،یعبارت است از حالت رفاه جسم

 (.2000 ،ی)سازمان بهداشت جهانیناتوان

 

  یغلط درمورد بهداشت روان یباورها

غلط  یباورها یبه برخ نجایاست که در ا اریبهداشت روان بس یغلط در حوزه  یباورها

، شوند یم یبهداشت روان بیو تخر یروان یها بیاز اختلالات و آس یاریساز بس نهیکه زم

 :میکن یاشاره م لیبه شرح ذ

 

 .رسند یو سلامت نم یانسان ها هرگز به بهداشت روان .1

 .رسند ینم یبه بهداشت روان یانسان ها با امور آموزش.2

 .ستندیموثر ن یمسافرت در بهداشت روان ح،یورزش، هنر، تفر.3

 .نقش ندارند یکودکان و نوجوانان در بهداشت روان یباز.4

 .ندارد یرابطه ا یبا بهداشت روان نید.5

 .است اریکند چون تنش ها بس ینم نیرا تام یخانواده بهداشت روان.6

 .است یخودگول زن یندارد و نوع یرابطه ا یبا بهداشت روان دیو ام ییمثبت گرا7

 .شود ینم نیاش خوب نباشد سلامت او تام یو اقتصاد یمال تیوضع یکس.8

 پولدار است. یآدم ها یفقط برا یبهداشت روان.9

 



 

از  یاریاست، چون بس یبهداشت روان یکننده ها تیاز تقو شتریازدواج دردسرش ب .11

 .شود یازدواج ها به طلاق منجر م

 .شود یم یبهداشت روان بیمنجر به تخر یتکنولوژ.12

 .ستیموثر ن یو نوع غذا و تنوع ان در بهداشت روان هیتغذ.13

 .اثر ندارند یبهداشت روان بیدر تخر یو دولت یسازمان ها، نهادها، مراکز قانون.14

 .ستیاثرگذار ن یدر نوع نگرش انسان ها به بهداشت روان یکیو ژنت یستیامور ز.15

 .نقش ندارد یدر بهداشت روان لاتیتحص.16

 .ندارد یبا سلامت و بهداشت روان یرابطه ا یسلامت جسمان 17

 .ستیاثرگذار ن یو مدرن در بهداشت روان یسنت ،یریو تصو یصوت یرسانه ها.18

 دکتر ابوالقاسم عیسی مراد  یبا نگرش بوم یاز کتاب بهداشت روان برگرفته

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 کند؟ یم ییروان شناس و مشاور چه کمک ها

 

 شناخت( شیفرد به خود)افزا تیشناساندن وضع.1

 و درمان( صیها و اختلالات و درمان آن)تشخ بیآس صیتشخ.2

 دهد)مشاوره ازدواج( یازدواج موفق را مشاوره م یملاک ها .3

 از انواع طلاق یریشگیپ یراه ها.4

 یزندگ یزیبرنامه ر.5

 ...ل،شغل،ویتحص یانتخاب احسن برا.6

 وبیاز روابط مع یریشگیو پ ییسالم روابط زناشو یها کیتکن.7

 یفرزند پرور.8

 قطع آن ری ازیشگیپ یو راه ها یابیروابط دوست .9

 .آموزد یرا م یزندگ یمهارت ها.10

 خاص فرد و خانواده و جامعه. طیو شرا تیبه تناسب موقع گریده ها موضوع د و

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 :فرد مسئله مدار کیکردن  یخنث وهیهفت ش

 

حد کم  نیتر نییمتقابل را تا پا. روابط دیکمتر کن دیگذارن یافراد م نیرا که باا یزمان .1

  .دیکن

کل ش اتیجزئ نیو با کمتر تیبراساس واقع دی. ارتباطات بادینگه دار یرابطه را منطق .2

رفتار و  یابر لیو دنبال دل دیباافراد مسئله دار ارتباط برقرار کن دینکن یگرفته باشند. سع

  .کند یآنان معمولا شما را ناراحت م ی. پاسخ هادیشان بگرد یحرف ها

 فیتحر ایاز آلت دست قرار گرفتن  یریشگیراه پ کی. دیآن ها تمرکز کن یدر گفتگو رو.3

ن ممک یاندازه  نیرا در کوتاه تر تانیاست که صحبت ها نیبه دست آنان ا تانیشدن حرفها

ت به شما نسب یامن تر اریبس گاهیگفتگو جا انیباشد که آن ها در جر ادتانی. دیاوریبه زبان ب

 .دارند

 . دیفراموش کن دیخواهند شد که شما دوست دار یبه انسان لیتبد یرا که روز ایرو نیا.۴

،  میدار گرید زیهرچ ایبه عنوان دوست، نامزد  ییبا آدم ها یهست که ما خاطرات ییوقت ها

  .خواهند رساند انیکردن شما رابطه را به پا دیبا ناام تیافراد در نها نیاما ا

از هرکنش  شی. پدیکن یدور اندازندیتوانند شما را به دردسر ب یکه م یاز موضوعات.۵

ودر صورت بروز مشکل از آن  یفرد مسئله دار موضوع را در ذهنتان بررس کیمتقابل با 

 .دیکن یدور

ن ها . آدینده حی. خودتان را توضدیرا به آنان بفهمان ینوع نگاهتان به زندگ دینکن یسع.۶

 دیتان احساس تان را برتر خواه هودهیخواهند و شما فقط به خاطر کوشش ب یرا نم نیا

  .کرد

و وارد گفتگ یبا شخص سوم ای، دیکن یزی. خودتان را سرگرم چدیحواستان را پرت کن.7

 .دیشو
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 م؟یده شیخود را افزا تیچگونه خلاق

 

و هم  یکه ابتکار یزیچ دیتول ندیکرده اند؛ "فرا فیگونه تعر نیرا ا تیشناسان خلاق روان

  ".ارزشمند باشد

 

 نیهست. ا زیها ن تیحل مسئله و مواجهه با موقع دیجد یراه ها افتنیدرمورد  تیخلاق

شاعران باشد. بلکه  ای سندگانیدانان، نو یقیکه منحصر به هنرمندان، موس ستین یمهارت

  .همه افراد است یمهارت سودمند برا کی

تواند به شما  یم ریز یروش ها د،یده شیمهارت را در خود افزا نیا دیدار لیشما تما اگر

 :کمک کند

و از  دیخلاقانه تان تلاش کن یها یی: در جهت رشد تواناتیمتعهد شدن به رشد خلاق.1

 .دیکمک بخواه گرانید

 یکار به جواب ها نیبا ا دیبرس یخود به درک غن یتیفعال ی: در حوزه دیمتخصص شو .2

 .دیرس دیمشکلتان خواه یبرا یبکر و ابداع

 .دیخود پاداش ده یبه کنجکاو.3

اغلب پاداش دهنده است: در کنار پاداش دادن به خود به  تیکه خود خلاق دیمتوجه باش.4

 .دیتوجه کن زین یدرون یها زهیرشد انگ

 .دیاز خطرات نترس.5

 .دیاعتماد داشته باشبه خود .6

 .دیزمان داشته باش تیخلاق یبرا.7

 یخو خلق و قاتی: بر اساس تحقدیشود، غلبه کن یم تیکه مانع خلاق یمنف یبر نگرش ها.8

 .دهد شیفکر خلاقانه افزا یشما را برا ییتواند توانا یمثبت م

 .دیبا ترس تان از شکست مبارزه کن.9

 .دیاستفاده کن یاز بارش فکر دیجد یها دهیبروز ا یبرا.10

 91؛ خرداد55شماره ؛ییدانا دهیاز مجله سپ برگرفته



 

 

 

 

 

 شهرک غرب )سعادت آباد(، بلوار دریا،

 رو به روی پارک دلاوران،

 6، واحد 2، طبقه 90جنب مجتمع آموزشی معلم، پلاک 

 راه های ارتباط با مرکز:

 تلفن:

88562114 

 تلفکس:

88096308 

 سایت:

www.isamorad.ir 

ایمیل:                                                                                      

A_isamorad_s@yahoo.com 

 اینستاگرام:

nasimearamesh@ 

 کانال تلگرام:

@nasimearamesh93 


