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این منبع برای کمک به پدر و مادرها، سرپرست ها و مراقبان کودکان در 
ن مدرسه )۵ تا ۱۱ سال( و نوجوانان )۱۲ تا ۱۸ سال( طراحی شده است  سنین�

تا درباره زبان و مفاهیم رایج در زمینه سلامت روان و مصرف مواد آگاهی 
ی کسب کنند.  بیشترر

این راهنما را می توان به صورت کامل یا در بخش های زیر مطالعه کرد:

تعریف و درک سلامت روان و مصرف مواد ]۷ تا ۹ دقیقه[  	•

همکاری خانه و مدرسه برای سلامت روان و بهزیستیی ]۵ تا ۷ دقیقه[  •

حمایت از سلامت روان و بهزیستیی کودک یا نوجوان شما  •	
]۳ تا ۵ دقیقه[ 

این منبع توسط وزارت آموزش و مراقبت از کودکان بیی سی با همکاری مرکز 
منابع سلامت روان کِِلتیی کودکان بیی سی تهیه شده است. افراد زیادی، از جمله 

پدر و مادرها، سرپرست ها و مراقبان، در تهیه آن مشارکت داشته اند. این 
پروژه تحت راهنماییی یک کمیته مشورتیی متشکل از همکاران استانیی در حوزه 

آموزش، سلامت روان و بهداشت همگانیی بوده است. 

ن� لِِکوانگِِن  دفاتر وزارت آموزش و مراقبت از کودکان در سرزمین
ن�های اقوام  زبان اقوام اکسوپسوم و سانگهیس و در سرزمین

ماسکوئیم، اِِسکوامیش و تسلیل-واتوس واقع شده اند. 
ن�های اقوام  بیمارستان کودکان بریتیش کلمبیا در سرزمین

ماسکوئیم، اِِسکوامیش و تسلیل-واتوس واقع شده است. 

افرادی که در تهیه و بازبینیی این راهنما نقش داشته اند، اذعان 
ن�های اقوام اولیه در سراسر بریتیش  می دارند که در سرزمین

ن�ها  کلمبیا فعالیت می کنند و از انجام کار خود در این سرزمین
سپاسگزارند.

]زمان تقریبیی مطالعه: ۱۵ تا ۲۰ دقیقه[
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پیشینه
سلامت روان بخشیی از سلامت کلی هر فرد است. سلامت روان بر 

احساسات و کارهای روزمره ما تأثریر می گذارد. درست همان طور که ما از 
ز مراقبت کنیم.  بدن خود مراقبت می کنیم، می توانیم از ذهن خود نیز�

شما نقش مهمی در تقویت سلامت روان و بهزیستیی فرزند خود دارید. 
ی درباره سلامت روان و  این راهنما به شما کمک می کند تا آگاهی بیشترر

ن شامل   تأثریر آن بر کودک یا نوجوان خود کسب کنید. همچنین�
ی

چگونگی
سی به کمک در صورت نیاز است.1  اطلاعاتیی درباره محل دسترر

معلمان و دیگر کارکنان مدرسه درباره سلامت روان و مصرف مواد آموزش 
می بینند تا بتوانند به کودکان و نوجوانان در مدرسه کمک کنند. یک منبع 

مفید برای آموزگاران، راهنمای زبان اهمیت دارد!  راهنمای مقدماتیی برای درک 
 سلامت روان و مصرف مواد: منبعی برای آموزگاران و جوامع مدرسه ای  

است. همه ما باید بتوانیم درباره سلامت روان به شیوه ای دقیق، فراگیرر و 
مانه صحبت کنیم.  محرتر

این راهنما حاوی موضوعاتیی مانند خودآزاری و خودکشیی است که ممکن است مطالعه آن برای برخی دشوار  	1
ید یا پیامک ارسال  باشد. اگر نیاز به حمایت فوری دارید، با خط امداد ملی بحران خودکشیی 988 تماس بگیرر

کنید.

https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/erase/documents/mental-health-wellness/mhsu-language-guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/erase/documents/mental-health-wellness/mhsu-language-guide.pdf
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سلامت روان چیست؟ 

ممکن است دیدگاه هر یک از ما نسبت به سلامت روان متفاوت باشد و 
د. این عوامل می توانند شامل  می تواند تحت تأثیرر عوامل مختلفی قرار گیرر

 درک و نحوه صحبت فرهنگ و جامعه ما درباره سلامت روان باشند. 
ی

چگونگی
د. صحبت درباره  ز�یز قرار می گیرر درک ما تحت تأثیرر تجربه های شخصی  ما ن

سلامت روان ممکن است برای برخی آسان و عادی باشد. برخی دیگر ممکن 
مساری یا حتیی ترس داشته باشند. برخی از ما ممکن  ، شرر است حس نگرانیی

است از واژه های متفاوتیی برای توصیف سلامت و بیماری روانیی استفاده کنیم 
یا نظرهای متفاوتیی درباره مصرف مواد داشته باشیم.

سلامت روان2 را می توان حالتیی از بهزیستیی تعریف کرد که می توانیم 
س های   و کار کنیم، روابط سالم داشته باشیم و استرر

ی
هدفمند زندگی

 را مدیریت کنیم. 
ی

روزمره زندگی

امونمان در تعامل است و وضعیت3 سلامت روان ما ممکن  مغز ما با محیط پیرر
 مان رخ می دهد دستخوش تغییرر شود. 

ی
است بر اساس رویداد هاییی که در زندگی

هر یک از ما در برهه هاییی از زمان با سلامت روان ضعیف دست و پنجه نرم 
می کنیم.

برخی از نمونه های رایج از شیوه های اشاره به سلامت روان عبارتند از: سلامت روان خوب، سلامت روان  	2
 . ، بهزیستیی مثبت، سلامتیی روانیی

هرم سواد سلامت روان یکی از روش های توصیف حالت های گوناگون سلامت روان و سطوح  حمایتیی مورد نیاز  	3
است.

   تعریف و درک 
 سلامت روان و 

مصرف مواد
ی در مورد سلامت روان و مصرف مواد و آگاهی از نحوه صحبت درباره  یادگیرر
این موضوع مهم است. این آگاهی به شما کمک می کند تا فرزندتان را در فراز 

 اشان درک و حمایت کنید. 
ی

و نشیب های زندگی

این بخش به موارد زیر می پردازد:

•	 سلامت روان و مصرف مواد

•	 آنچه بر سلامت روان و بهزیست� ما تأث�ی می‌گذارد

•	  تأث�ی بیماری‌های روان� بر کودکان و نوجوانان
گ�

چگون

https://www.youtube.com/watch?v=VgYmIsYmUIU&ab_channel=MHLiteracy
https://www.youtube.com/watch?v=VgYmIsYmUIU&ab_channel=MHLiteracy
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دیدگاه‌های بومیان رویکردی کلی نگر به بهزیستیی دارند. دیدگاه اقوام اولیه 
، ارائه شده توسط سازمان سلامت اقوام اولیه،  در مورد سلامت و بهزیستیی

رویکردی مفید برای درک روش های کمک به بهزیستیی ما است. این رویکرد 
، عاطفی، جسمی و روحی ماست. هدف، ایجاد  کلی نگر شامل سلامت روانیی

ن�تن آنها به عنوان موارد مرتبط با یکدیگر  ن� این موارد و در نظر گرف تعادل بین
است.

 این دیدگاه بهزیستیی شامل موارد زیر است:

•	 ام و  پاسداری و حمایت از ارزش‌های خاص )مانند احت�
مسئولیت‌پذیری(

•	 ) ن ایجاد روابط قوی با افراد )خانواده، جامعه( و مکان‌ها )سرزم�ی

•	 گذاری عوامل موجود در جامعه بزرگ‌تر ما بر سلامت ما  آگاهی از تأث�ی
امون ما، فرهنگ( )اقتصاد، محیط‌های پ�ی

منبع: سازمان سلامت اقوام اولیه بیی سی

https://www.fnha.ca/wellness/wellness-for-first-nations/first-nations-perspective-on-health-and-wellness
https://www.fnha.ca/wellness/wellness-for-first-nations/first-nations-perspective-on-health-and-wellness
https://www.fnha.ca/wellness/wellness-for-first-nations/first-nations-perspective-on-health-and-wellness
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مصرف مواد چیست؟

مصرف مواد به استفاده از موادی اشاره دارد که باعث تغییرر ادراک، تفکر، 
احساس و رفتار ما نسبت به وضعیت معمول می شوند. این شامل مصرف الکل، 
قانونیی است. انواع مختلفی  ، داروهای تجویزی و مواد مخدر غیرر ن� ، کافئین ن� نیکوتین

از مواد و دلایل متعددی برای مصرف آنها وجود دارد. طبیعی است که نوجوانان 
با افزایش سن به دنبال تجربه های جدید باشند و بخواهند موادی مانند الکل 
یا ماریجوانا را امتحان کنند. اینکه یک نوجوان مواد مصرف کند، به این معنا 
نیست که به طور حتم دچار اختلال مصرف مواد خواهد شد. با این حال، 

کودکان و نوجوانان نسبت به اثرات مواد گوناگون آسیب پذیرتر هستند زیرا بدن و 
مغز آن ها هنوز در حال رشد است. آگاهی از اثرات مصرف مواد اهمیت دارد تا 

یم. بتوانیم در مورد سلامت خود تصمیم های آگاهانه بگیرر

مصرف مواد را می توان یک طیف در نظر گرفت که سطح های گوناگونیی 
د: عدم مصرف، مصرف مفید، مصرف  ات را در بر می گیرر از فواید و مرضر

کم خطر، مصرف پرخطر و اعتیاد )اختلال مصرف مواد(. 

چرا آگاهی درباره سلامت روان و مصرف مواد مهم است؟ 

 ما در آن 
ی

ایط زندگی هر چه بیشرتر در مورد سلامت روان و مصرف مواد و نقش شرر
 به بیماری های 

ی
ی و رسیدگی بدانیم، بهرتر می توانیم برای ایجاد بهزیستیی و پیشگیرر

روانیی اقدام کنیم. آگاهی در مورد سلامت روان و مصرف مواد می تواند موجب 
ن� می تواند به ایجاد محیطی امن و حمایتیی   شود. همچنین

ی
تقویت روابط خانوادگی

کمک کند.

ی در مورد سلامت روان و مصرف مواد به ما کمک می کند تا درک کنیم  یادگیرر
که چگونه:

	1 تقویت عوامل محافظت� بهبود بخشیم. . با  را  سلامت روان 
عوامل محافظت� به سلامت روان خوب کمک می‌کنند و در برابر 

بیماری‌های روان� و آسیب‌های ناش� از مصرف مواد محافظت 
می‌کنند.	 ایجاد 

عوامل جامعه عوامل اجتماعىعوامل فردی
محور

مثال ها:

تغذيه  •

فعاليت بد�� منظم  •

خواب باكيفيت  •

كمک به ديگران  •
 

حس هويت فرهن­  •

 های 
 

شايست­  •
اجتماعى هيجا��

مثال ها:

روابط مثبت با   •
همتايان و بزرگسا�ن 

حمايت گر

سواد رسانه ای و   •
استفاده مفيد از 

فناوری

مثال ها:

مدرسه /محله  امن و   •
دلسوز

تجربه های آموز��   •
مثبت

امنيت مسكن و   •
درآمد

ارتباط با فرهنگ  •

عوامل محافظ�� عبارتند از:

بیشرتر بدانید:

•	 مصرف مواد و نوجوانان

•	 سلامت روان و مصرف مواد

https://www.canada.ca/en/health-canada/services/publications/healthy-living/substance-use-spectrum-infographic.html
https://keltymentalhealth.ca/substance-use-and-youth
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/erase/mental-health-and-substance-use
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	2 س و انتخاب‌هایش . با فرزند یا نوجوان خود درباره احساسات، است�
گفت‌وگوهای صمیمانه و دوستانه داشته باشید. 

	3 فرزند یا نوجوان خود را راهنمای� و حمایت کنید تا احساسات خود را .
د. مدیریت کند، با چالش‌ها کنار بیاید و تصمیم‌های امن ب�گی

	4 مشکلات را زود تشخیص دهید و به دنبال کمک باشید. تغی�ی در .
رفتار یا احساسات کودکان یا نوجوانان گاهی می‌تواند نشانه‌ای از‌ 

بیماری روان� یا مشکل در مصرف مواد باشد.

	5 ، عاطفی، . رفتارهای سالم را الگو قرار دهید. مراقب سلامت روان�
جسمی و روحی خود باشید و در صورت نیاز کمک بخواهید.

	6 ی کنید. . آسیب‌های ناش� از مصرف مواد را درک و از آنها جلوگی�
درباره مصرف مواد اطلاعات کسب کنید، با فرزند خود گفت‌وگوهای 

ی  باز داشته باشید و به او کمک کنید تا در این مورد آگاهی بیشت�
کسب کند. بهبود سلامت و بهزیست� کلی می‌تواند خطر آسیب ناش� 

از مصرف مواد را کاهش دهد. 

	7 نگرش‌های منفی مرتبط با بیماری روان� را کاهش دهید4. از زبان� .
م،  مانه استفاده کنید. این کار می‌تواند احساس ش� صریح و محت�

ن  ترس یا ناراحت� کودکان یا بزرگسالان را کاهش دهد. همچن�ی
به کودکان نشان می‌دهد که چگونه با افرادی که ممکن است با 

 مشکلات� روبرو باشند، مهربان باشند.

 های یک فرد می تواند منجر به دیدگاه و رفتار متفاوت با آن فرد شود )برای 
ی

باورهای منفی نسبت به ویژگی 	4
مثال: تبعیض، طرد شدن(.

	8 به فرزندتان کمک کنید تا با دیگر بزرگسالان قابل‌اعتماد ارتباط .
برقرار کند. ارتباط با بزرگسالان قابل‌اعتماد و حمایت‌گر )مانند 

خویشاوندان، معلمان و مربیان( و حس تعلق، از عوامل محافظت� 
مهم برای سلامت روان به شمار می‌روند.

بیماری رواینی چیست؟

5 دو موضوع مجزا هستند که گاهی با یکدیگر  سلامت روان و بیماری روانیی
هم پوشانیی دارند. بیماری روانیی زمانیی است که فرد دچار اختلال روانیی  شود 

که بر رفتار، افکار و احساسات او تأثیرر می گذارد. اختلالات روانیی می توانند 
توسط پزشکان، روان پزشکان، روان شناسان و پرستاران متخصص تشخیص 

داده شوند. بیماری های روانیی مانند سلامت روان می توانند تغییرر کنند. افراد 
مبتلا به بیماری های روانیی همچنان می توانند از سلامت روان خوب و بهزیستیی 
بهره مند شوند. برخی از افرادی که اختلال روانیی در آنها تشخیص داده نشده، 

ممکن است سلامت روانیی ضعیفی داشته باشند و نیاز به کمک و حمایت 
داشته باشند.  

ده ای از اختلالات روانیی قابل تشخیص  بیماری روانیی یک اصطلاح کلی است که برای توصیف طیف گسرتر 	5

استفاده می شود. 
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نمونه هاییی از اختلالات رواینی رایج که بر کودکان و نوجوانان  تحت 
تأثریر می گذارند کدامند؟ 

اختلالات اضطرابیی زمانیی رخ می دهند که ترس شدید و 
مداوم از موقعیت های اجتماعی، حمله های هراس ]پانیک[ 
یا نگرانیی مداوم وجود دارد. اضطراب اجتماعی یک نمونه از 

این اختلالات است. 

اختلالات خلقی شامل دوره های طولانیی احساس غم، 
ی از فعالیت های معمول هستند. اختلال  ناامیدی یا کناره گیرر

 حاد یک نمونه از این اختلالات است.
ی

افسردگی

طبیعی در غذا  اختلالات تغذیه ای شامل رفتارهای غیرر
خوردن هستند که ممکن است همراه با نگرانیی نسبت به شکل 
بدن و وزن باشند یا نباشند. آنورکسیا نِِروزا یک نمونه از این 

اختلالات است.

اختلالات رفتاری شامل رفتارهای مداوم، جدلی و مخرب 
هستند. اختلال نافرمانیی مقابله ای یک نمونه از این اختلالات 

است.

-رشدی چیست؟  اختلالات عصبیی

-رشدی می توانند با درجه های متفاوتیی بر تواناییی عملکرد فرد  اختلالات عصبیی
در مدرسه، محل کار یا اجتماع تأثیرر بگذارند. نمونه هاییی از برخی اختلالات 

-رشدی عبارتند از اختلال طیف اوتیسم، تیک ها و سندرم تورت است.  عصبیی

بیشرتر بدانید: 

•	 -رشدی چالش‌های سلامت روان و عصب�

، اغلب توصیه  هنگام توصیف فرد دچار اختلال رواینی

می شود از زبان ”اول شخص مفرد“ استفاده کنیم تا 

 اختلال از خود فرد متمایز گردد. برای نمونه: 

 »فردی دارای اختلال نافرماینی مقابله ای« یا 

 را تجربه می کند.« 
ی

»فردی که افسردگی

https://keltymentalhealth.ca/mental-health
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رفتارهای خودآزاری کدامند؟

شنیدن یا صحبت درمورد برخی تجربه ها می تواند دشوار باشد. در ادامه دو 
ز�یزگ که ممکن است نوجوانان با آنها رو به رو شوند، آمده  نمونه رفتار چالش بران

است:

•	 خودز�ن زما�ن است که فرد از روی عمد به خود آسیب می‌زند بدون 
‌گ�اش را داشته باشد. این روش� برای کنار 


اینکه قصد پایان دادن به زند

س شدید است. اگر  آمدن با موقعیت‌های دشوار و احساسات یا است�
یک کودک یا نوجوان خودزن� کند، مهم است که خونسردی خود را 

حفظ کنید و از سرزنش کردن، دادن احساس گناه  یا قضاوت کردن او 
خودداری کنید. افرادی که به خود آزاری می‌کنند از مراقبت و حمایت 

افرادی که نگران بهزیست� آنها هستند بهره‌ می‌برند. این ممکن است 
شامل دریافت کمک از یک متخصص سلامت روان و مراقبت پزشکی 

در صورت وجود آسیب‌های جدی باشد. 

•	 نت� افکار خودک�ش به معنای  . در بیشت� موارد، داش افکار خودکش�
تمایل به مرگ نیست؛ بلکه نشان‌دهنده تمایل به توقف درد و رنج 
است. صحبت درباره خودک�ش با دیگران منجر به ایجاد یا تشدید 

افکار خودک�ش یا منجر به انجام آن نمی‌شود. بلکه می‌تواند به آنها 
کمک کند تا کمت� احساس تنها�ی کنند. 

بیشرتر بدانید: 

•	 خودزن�

•	 خودک�ش

چه عواملی بر سلامت روان ما تأثریر می گذارند؟

امون ما قرار  ن� مغز و محیط پیرر سلامت روان ما تحت تأثیرر تعاملات پیچیده بین
ز�یز به عوامل مختلف بیولوژیکی،  ان خطر یا آسیب آن ن ز�یز دارد. مصرف مواد و م

 دارد.
ی

روان شناختیی و اجتماعی بستگی

عوامل اجتماعی که بر سلامت تأثریر می گذارند

آموزش درآمد و وضعيت
اجتماعى

اشتغال
ی

ها
جربه 

ت
�

دوران كود

ب و
، آ

� ��
�زم

يست
ط ز

حي
م

حمايت ها و 

ارتباطات اجتماعى
ند�� دربرگ �

، نژاد، فرهنگ، هويت جنسي��
معنويت، دگرتوا��

مسكن

�
�

ت غذا
امني

ری
ذي

س پ
�

س�
د

آمد
ت و 

رف

� �زم��
 با 

اط
رتب

ا

 و گوناگو��

س�مت

برگرفته از: شبکه سلامت جامعه کوموکس ولی

https://keltymentalhealth.ca/self-injury
https://keltymentalhealth.ca/suicide
https://www.cvchn.ca/determinants-of-health
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، تبعیض و فقر بر سلامت روان و بیماری های  تجربه هاییی مانند نژادپرستیی
ن� می توانند دریافت کمک را برای  روانیی تأثیرر می گذارند. این تجربه ها همچنین

فرد دشوارتر سازند. عوامل محافظتیی مانند روابط حمایتیی در خانه، مدرسه و 
ز�یزگ کمک کنند.  جامعه می توانند به کاهش اثرات این تجربه های چالش بران

ی درباره بیماری های روانیی دشوار باشد و حمایت از کودک  ممکن است یادگیرر
یا نوجوان تحت تأثیرر آنها طاقت فرسا باشد. بدانید که شما در تلاش برای 
کمک تنها نیستید. افراد و مکان هاییی در جوامع مدرسه ای وجود دارند که 

می توانید از طریق آنها اطلاعات بیشرتر و کمک دریافت کنید. 
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فضاهای امن و فراگیرر را برای تقویت مهارت ها و روابط 
دانش آموزان با دوستان، سایر دانش آموزان و بزرگسالان ایجاد 

و به آنها کمک می کنند تا سالم و انعطاف پذیر باشند

ارتقای سلامت روان چیست، و چرا برای مدرسه ها مهم است که 
این کار را انجام دهند؟

ارتقای سلامت روان به ایجاد عوامل محافظتیی برای تقویت  سلامت روان 
کمک می کند. این رویکرد به محافظت در برابر بیماری های روانیی و آسیب های 

نایشی از مصرف مواد کمک می کند. ارتقای سلامت روان روش مهمی برای 
تبدیل جوامع مدرسه ای  به مکانیی است که هر دانش آموز و خانواده اش بتوانند 
احساس امنیت، پذیرش، مراقبت و تعلق کنند. این احساسات سلامت روان و 
بهزیستیی  را تقویت می کنند. این امر به ویژه برای خانواده هاییی اهمیت دارد که 
با مشکلاتیی مانند نژادپرستیی مواجه اند یا به دلیل تفاوت ها و دگرتوانیی ها با آنها 

ند.   بدرفتاری می شود یا مورد بیی عدالتیی قرار می گیرر

همه متفاوت هستند! 

مدرسه ها از رویکردی استفاده می کنند که بر این باور است هر 
فرد ترکیبیی منحصر به فرد از هویت و تجربه هایش را دارد. این 

به عنوان تقاطع گراییی  شناخته می شود. مدرسه ها می توانند آگاهی 
، هویت ها، هنجار های 

ی
ایجاد کنند و بر ساختارهای خانوادگی

ی متفاوت ارج می نهند.  ، اهداف یا سبک های یادگیرر
ی

فرهنگی
مدرسه ها می توانند محیط های فراگریر ایجاد کنند که از سلامت 

روان و بهزیستیی  همگان حمایت می کنند.

   همکاری خانه و 
 مدرسه برای سلامت 

روان و بهزیستیی
تمام اعضای جامعه مدرسه در حمایت از سلامت روان دانش آموزان نقش 

دارند. 

کارکنان مدرسه و آموزگاران:

 رشد و حفظ 
ی

به دانش آموزان در درک سلامت روان و چگونگی
بهزیستیی آنها  کمک می کنند

درباره اختلالات روانیی و مصرف مواد آموزش می دهند که به 
کاهش نگرش های منفی کمک می کند

ات رفتاری دانش آموزان شوند و به  ممکن است متوجه تغییرر
دانش آموزان و خانواده ها کمک کنند تا حمایت های لازم را در 

سی پیدا کنند مدرسه یا جامعه شناساییی و به آنها دسرتر
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 های محوری در 
ی

ی اجتماعی عاطفی یکی از جنبه های کلیدی شایستگی یادگریر
ی به  برنامه درسی مهدکودک تا پایه دوازدهم بریتیش کلمبیا است. این نوع یادگیرر
دانش آموزان کمک می کند تا دانش، مهارت ها و نگرش های لازم را برای موارد زیر 

پرورش دهند:  

شناخت نقاط قوت و ارزش ها، و ایجاد حس مثبت از خود 	

مدیریت عواطف و دستیابیی به اهداف شخصی و جمعی 	

احساس و ابراز همدلی با دیگران 	

ایجاد و حفظ روابط حمایت گر 	

ی‌های مسئولانه و دلسوزانه تصمیم گیرر 	

ما سواد سلامت روان را با موارد زیر ایجاد می کنیم:

 دستیابیی به سلامت روان و حفظ آن
ی

ی چگونگی یادگیرر 	

، مشکل سلامت روان و  درک حالت های گوناگون سلامت )ناراحتیی روانیی 	
 ) اختلال روانیی

ایجاد درک اختلالات روانیی 	

 دریافت کمک در صورت نیاز
ی

اطلاع از چگونگی 	
امون بیماری روانیی کاهش نگرش های منفی پیرر 	

هنگامی که درباره حالت های گوناگون سلامت رواینی 
صحبت می کنیم، مهم است که از اصطلاحات دقیق 
برای توصیف خلق  و خو و احساسات استفاده شود. 

 برای نمونه، »احساس غم و ناراحتیی می کنم« 
به جای »من افسرده هستم.« 

مدرسه ها چگونه از سلامت روان حمایت می کنند؟

برنامه درسی تربیت بدینی و سلامت )PHE( بر بهزیستیی کلی و ارتباط میان 
سلامت جسمی، فکری، روانیی و اجتماعی تمرکز دارد. این برنامه درسی علاوه 

، شامل موضوعات مهمی مرتبط با سلامت جسمی و روانیی است،  بر سواد بدنیی
 سالم و فعال، آموزش در مورد مصرف مواد، و 

ی
مانند ایجاد روابط مثبت، زندگی

  . گذاری جمعی این موارد بر بهزیستیی  تأثیرر
ی

چگونگی

د سلامت روان در مدارس که توسط وزارت آموزش و مراقبت  مدرسه ها از راهربر
وی می کنند. این بدان معناست که ارتقای سلامت روان  از کودکارائه شده، پیرر

ی، برنامه درسی و  در تمام جنبه های نظام آموزیشی از جمله فرهنگ، رهربر
ی، گنجانده شده است. برخی از روش هاییی که مدرسه ها برای  محیط های یادگیرر

ارتقای سلامت روان استفاده می کنند عبارت اند از:

•	 ی اجتماعی عاطفی یادگی�

•	 سواد سلامت روان

•	 رویکرد‌ آگاهی از آسیب‌های روا�ن

https://mentalhealthliteracy.org/wp-content/uploads/2023/09/mhl_pyramid_landscape.230927-2.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/erase/documents/mental-health-wellness/mhis-strategy.pdf
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اگر درباره سلامت روان یا مصرف مواد فرزندم پرسش یا نگراینی 
دارم، باید با چه کسی صحبت کنم و چه کاری می توانم انجام 

دهم؟

ین فرد هستید که ببینید فرزندتان در حال دست و پنجه نرم  شما اغلب بهرتر
. اگر متوجه تفاوت در رفتار، خلق و خو یا روابط  کردن با مشکلی هست یا خیرر
فرزندتان شدید، کنجکاو شوید. در اینجا چند روش برای دریافت کمک آورده 

شده است. 

در مدرسه: با صحبت با یکی از کارکنان مدرسه که فرزندتان 
وع کنید. این می تواند یکی از معلمان یا  به او اعتماد دارد شرر

مدیر مدرسه فرزند شما باشد. بسیاری از مدرسه ها ممکن 
ز�یز داشته باشند. آنها می توانند شما و  است مشاور مدرسه ن

فرزندتان را به سوی کمک های مورد نیاز راهنماییی کنند.

•	 ن  مشاوران مدرسه6 می‌توانند در مورد سلامت روان و همچن�ی
‌ن�های خاصی که ممکن است در مورد فرزندتان داشته باشید با  نگرا

ن کودک یا نوجوان و مشاور مدرسه مطرح  شما صحبت کنند. آنچه ب�ی
می‌شود، محرمانه7 است مگر اینکه کودک یا نوجوان اجازه دهد که 

اطلاعات با شما در میان گذاشته شوند.

مشاوران مدرسه به دانش آموزان و خانواده هایشان حمایت و اطلاعات ارائه می دهند. آن ها می توانند مشاوره  	6
شخصی، راهنماییی تحصیلی و اطلاعات شغلی ارائه دهند تا به دانش آموزان در موفقیت تحصیلی و پس از آن 

کمک کنند.
 وجود دارد، مانند مواردی که دانش آموز تهدید به آسیب رساندن به خود یا دیگران 

ی
استثناهاییی در مورد محرمانگی 	7

 کند، اگر دانش آموز مورد آزار یا سوءاستفاده قرار گرفته باشد، یا در صورتیی که حکم دادگاه ارائه این اطلاعات را  
الزامی سازد.

رویکرد آگاهی از آسیب های رواینی اثرات کوتاه مدت و بلندمدت آسیب ها را به 
رسمیت می شناسد. هنگامی که بزرگسالان در مدرسه درک می کنند که آسیب 
ی دانش آموزان را تحت تأثیرر قرار دهد،  روانیی چگونه می تواند رفتار و یادگیرر
دهاییی برای حمایت از بهزیستیی  می توانند با خانواده ها همکاری کنند تا راهربر

همه دانش آموزان ایجاد کنند. 

رویکرد آگاهی از آسیب های روانیی می تواند به موارد زیر کمک کند: 

ایجاد محیطی امن، همدلانه، و قابل اعتماد 	

توانمند سازی دانش آموزان 	

ی از آسیب های روانیی مجدد جلوگیرر 	

برقرای ارتباط با دیگران 	

تقویت نقاط قوت و مهارت ها 	

، زخم عاطفی عمیقی است که بر اثر تجربه های  آسیب رواینی
س زا ایجاد می شود. این آسیب می تواند به طور مستقیم تجربه  استرر
ن�نسلی(.  شود یا از نسلی به نسل دیگر منتقل گردد )آسیب روانیی بین

این آسیب می تواند به مشکلات روانیی و جسمی منجر شود، از جمله 
آسیب های نایشی از مصرف مواد. آسیب روانیی ممکن است به شکل 
ن�  ی یا مشکل در تمرکز بروز کند. همچنین اضطراب، خشم، کناره گیرر
ی یا کار را برای بزرگسالان، کودکان  می تواند احساس امنیت، یادگیرر

و نوجوانان دشوار سازد. هنگامی که ما آسیب روانیی را تشخیص 
می دهیم و با احتیاط به آن پاسخ می دهیم، این کار به بازسازی 

ن� از روند  احساس اعتماد، امنیت و ارتباطات کمک می کند. همچنین
التیام و بهزیستیی حمایت می کند. 
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در جامعه: بسیاری از متخصصان مراقبت های بهداشتیی 
می توانند به درک و حمایت از سلامت روان و بهزیستیی 
کودکان و نوجوانان کمک کنند. برخی می توانند اختلال 

روانیی را تشخیص دهند )پزشکان، روان پزشکان، روان شناسان 
، پرستاران متخصص(. تشخیص می تواند به شما و  بالینیی

فرزندتان کمک کند تا حمایت لازم را در جامعه خود دریافت کنید. 

سایر ارائه دهندگان مراقبت های بهداشتیی )مددکاران اجتماعی، مشاوران 
سلامت روان، پرستاران( می توانند خدمات و برنامه های مفیدی را ارائه دهند. 
ان  ، مشاوران اجتماعی و رهربر

ی
ممکن است افرادی مانند حافظان دانش فرهنگی

مذهبیی در جامعه شما باشند که بتوانند زمینه را برای کمک به بهزیستیی روان 
ن� ممکن است برای دانش آموزان بومی و خانواده های آنها  فراهم کنند. همچنین

سی به منابع و حمایت ها با اقوام یا جامعه محلی  مفید باشد که برای دسرتر
خود در ارتباط باشند. 

بیشرتر بدانید:

•	 وع کنیم وع کار: برای دریافت کمک از کجا ش� ش�

•	 حمایت‌های سلامت روان و بهزیست� برای 
خانواده‌های بومی

ی نحوه حمایت سلامت روان در مدرسه و جامعه، به  شما می توانید با یادگیرر
سی پیدا کنید. منابع زیادی وجود دارند که می توانند به  شبکه مراقبتیی دسرتر

ایجاد بهزیستیی خودمان و فرزندمان کمک کنند. 

•	 مشاوران مدرسه می‌توانند به معلمان کمک کنند تا راه‌ها�ی را برای 
ی و بهزیست� فرزند شما در کلاس پیدا کنند. حمایت از یادگ�ی

•	 اگر نیاز به سلامت روان بر عملکرد فرزند شما در مدرسه تأث�ی 
می‌گذارد، ممکن است مشاور مدرسه یا معلم با کارکنان متخصص 

مدرسه مشورت کند.

•	 کارکنان مدرسه می‌توانند با شما و فرزند یا نوجوان شما همکاری کنند 
تا حمایت مناسب را شناسا�ی کنند و شما را به آن ارجاع دهند. برای 
نمونه، آنها می‌توانند شما را به سازمان‌های اجتماعی مانند فاوندری 

)Foundry(، تیم‌های یکپارچه کودک و نوجوان، کلینیک‌های سلامت 
روان کودک و نوجوان یا درمان مشاوره‌ای در جامعه ارجاع دهند.

•	 اگر اختلال روان� در کودک یا نوجوان تشخیص داده شده باشد که 
نیاز به حمایت مدرسه دارد، ممکن است طرح حمایت از دانش‌آموز یا 

طرح آموزش انفرادی ارائه شود.  

https://keltymentalhealth.ca/getting-started
https://www.fnha.ca/Documents/FNHA-mental-health-and-wellness-supports-for-indigenous-people.pdf
https://www.fnha.ca/Documents/FNHA-mental-health-and-wellness-supports-for-indigenous-people.pdf
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فضای امن برای احساسات آنها ایجاد کنید. گاهی اوقات 
کودکان یا نوجوانان افکار و احساسات شدیدی دارند که 
برای درک آنها به کمک نیاز دارند. به آنها کمک کنید تا 
احساسات خود را حس و درک کنند، تا بتوانند متوجه 

شوند که چگونه اوضاع در نهایت بهرتر خواهد شد. 

مهارت های مقابله و حل مسئله را در آنها تقویت کنید. 
به آنها کمک کنید تا روش هاییی را برای حفظ خونسردی 
خود یا درخواست کمک در مواقع اضطراب یا پریشانیی 

پیدا کنند. این موارد می تواند شامل یادآوری های مثبت 
یکی آرامش بخش یا  ز�یز ، اشیای ف هنگام گفت وگوی درونیی

ین اقدام  ن�دهنده باشد. حتیی کوچکرتر فعالیت های تسکین
می تواند احساس ناتوانیی را کاهش دهد و به آنها کمک کند 

ی داشته باشند. تا اعتماد به نفس بیشرتر

منابع مفید برای کمک به بهزیستیی در خانواده:

•	  سالم – ایجاد پایه‌های سلامت روان 
گ�

زند

•	 سلامت روان و مصرف مواد

 حمایت از سلامت روان و 
 بهزیستیی  کودک یا 

نوجوان شما
به عنوان پدر و مادر و بزرگسال دلسوز، غرایز، مشاهدات و رابطه پروریشی شما 

با فرزندتان برای حمایت از سلامت روان و بهزیستیی آنها اهمیت دارد.

چه کاری می توانم برای حمایت از سلامت روان و بهزیستیی  کودک 
یا نوجوانم انجام دهم؟

عشق و توجه خود را به طور مستمر به آنها ابراز کنید. 
احساس دوست داشته شدن بخش مهمی از بهزیستیی 

کودک است و به او حس امنیت می دهد و کمک می کند 
بهرتر با مشکلات کنار بیاید.

روی نقاط قوت آنها تمرکز کنید، مانند کارهاییی که 
می توانند انجام دهند، آنچه در آن مهارت دارند یا آنچه 

به دست آورده اند. این کار به آنها کمک می کند تا نقاط 
قوت و تواناییی های خود را ببینند، اعتماد به نفس پیدا 

کنند و بر چالش ها غلبه نمایند.

https://keltymentalhealth.ca/healthyliving
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/erase/mental-health-and-substance-use
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هدف این است که به آنچه برای آنها اتفاق  می افتد گوش دهید  	
و درک کنید. سعی کنید بلافاصله دیدگاه و راه حل خود را ارائه 

ندهید. این کار می تواند مانع ادامه گفت وگو شود.

ی  ز سید می خواهند چه کار کنند یا فکر می کنند به چیز� از آنها بپرر 	
نیاز دارند، و این که آیا و چگونه شما می توانید به آنها کمک کنید. 
ن� که  اشکالی ندارد که اگر هنوز تمایل به انجام  کاری ندارند – همین

می توانند با شما صحبت کنند، خودش مفید است. 

وع گفت وگو:  سایر منابع مفید برای شرر

•	 صحبت کردن با نوجوانان درباره سلامت روان 

•	 گفت‌وگو کردن

چگونه با کودک/نوجوان خود درباره سلامت روان صحبت کنم؟

سعی کنید به طور مرتب درباره سلامت روان صحبت کنید تا  	
این موضوع عادی به نظر برسد و مطرح  کردن آن ناخوشایند 
یا نگران کننده نباشد. می‌توانید درباره سلامت روان مانند سایر 

بخش های بهزیستیی مانند سلامت جسم صحبت کنید. آنچه 
می خوریم و نحوه حرکت کردن ما می تواند بر بدن مان تأثیرر 

ن� ترتیب، افکار ما و اتفاق هاییی که در اطرافمان  می گذارد. به همین
می افتند می توانند بر ذهن و روح ما تأثیرر بگذارند.  

سعی کنید به طور واضح در مورد احساسات )احساسات  	
خودتان، دیگران، حتیی شخصیت های فیلم یا کتاب( صحبت کنید. 

احساسات ناخوشایند  مانند نگرانیی یا غم را در مکالمه های روزمره 
ید. این کار به کودکان یا نوجوانان کمک می کند تا  خود به کار بربر

درک کنند تجربهٔٔ طیف وسیعی از احساسات طبیعی است و هنگام 
مواجهه با مشکلات، راحت تر بتوانند احساسات خود را بیان کنند.

هنگامی که با هم مشغول کاری هستید و عجله ندارید )برای  	
سید که در ذهن و  ی( از آنها بپرر ز�پز نمونه، هنگام پیاده روی یا آش
ز�یزهاییی امیدوار  قلبشان چه می‌گذرد. می‌توانید بگویید »به چه چ

؟« ز�یزهاییی هستیی ؟ نگران چه چ هستیی

https://keltymentalhealth.ca/info/talking-youth-about-mental-health
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/erase/erase-for-adults/have-a-conversation


زبان اهمیت دارد! درک سلامت روان و مصرف مواد: منبعی برای خانواده ها و جوامع مدرسه‌ای

17

سایر منابع مفید برای حمایت از سلامت روان و بهزیستیی شما:

•	 مراقبت از خود 

•	 ایجاد شبکه و جامعه حمایت‌گر 

ن� می‌توانید با کارکنان حمایت گر همتا در مرکز منابع سلامت روان کِِ لتیی  همچنین
در بیمارستان کودکان بریتیش کلمبیا یا سازمان  فمیلی اِِستارت صحبت کنید.

ز�یز پرورش  مهم است که در کنار سلامت خودتان، سلامت روان فرزندتان را ن
دهید. به این ترتیب، پایه ای ماندگار را برای سلامت روان و بهزیستیی کل 

اعضای خانواده فراهم می کنید. لازم نیست بیی نقص باشید – در بیشرتر اوقات 
، دلسوز بودن و تمایل به درخواست کمک در هنگام نیاز،  ن�تن فقط حضور داش

می تواند تأثیرر زیادی داشته باشد.

چگونه از سلامت روان و بهزیستیی خودم مراقبت کنم؟ 

ن� حال دشوار است. دائم با  تربیت کودک کاری ارزشمند، اما در عین
ن�  ی، حل مسئله و مدیریت احساسات فرزندتان و همچنین تصمیم گیرر

احساسات خودتان مواجه هستید. این کار انرژی ذهنیی و عاطفی زیادی 
می خواهد. 

مراقبت از سلامت روان 
ز اهمیت دارد و  خودتان نیز�

بخش عمده ای از فرزندپروری 
و مراقبت را تشکیل می دهد. 
سلامت روان به شما در حفظ 
، مدیریت چالش ها  شکیباییی
به روش های سالم، و ایجاد 
محیطی آرام و حمایت گر در 

خانه کمک می کند. 

ن� به آنها  شما با مراقبت از خود، به بهزیستیی فرزندتان کمک می کنید. همچنین
یاد می دهید که مراقبت از سلامت روان خودشان چقدر اهمیت دارد.

https://keltymentalhealth.ca/taking-care-of-yourself
https://keltymentalhealth.ca/building-a-support-network-and-community
https://keltymentalhealth.ca/info/peer-support-families
https://keltymentalhealth.ca/info/peer-support-families
https://familysmart.ca/parent-peer-support/bc-parent-peer-support/
https://keltymentalhealth.ca/info/peer-support-families
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ی نتیجه گریر

ن� خانه، مدرسه و جوامع ما است. عشق و درک  ک بین بهبود سلامت روان کودکان و نوجوانان، تلایشی مشرتر

شما به افزایش سلامت روان و بهزیستیی فرزندتان کمک می کند. صحبت در مورد سلامت روان و مصرف 

 – برای خانواده شما، مدرسه 
ی

مانه و فراگیرر تفاوت بزرگی ، محرتر ز�یز مواد و انجام آن به رویشی محبت آم

فرزندتان و  کل جامعه – ایجاد می کند. ما با هم می توانیم محیطی مثبت و حمایت گر ایجاد کنیم تا 

همه کودکان و خانواده ها احساس ارزشمندی داشته باشند و بتوانند شکوفا شوند.

Language Matters! [Persian]


