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سلامت روان وبیماری های جسمی 

:سلامت روان•

.ودتوانایی فرد در مدیریت احساسات، افکار و رفتارهای خ•

شامل طیف وسیعی از مشکلات مانند بیماری های جسمی•

ختلالات بیماری های قلبی، دیابت، بیماری های تنفسی و یا حتی ا

ر هر یک از این بیماری ها می تواند تحت تأثی. مزمن درد است

رار عوامل روانشناختی نظیر استرس، اضطراب و افسردگی ق

.گیرد





و بیماری های جسمیاسترس

ه قرار می گیرد، بدن او باسترسهنگامی که فردی تحت •

طور طبیعی هورمون هایی مانند کورتزول را آزاد می کند 

ی بر که می توانند مفید باشند، اما در درازمدت تأثیرات منف

وارش عروقی و عملکرد گ-روی دستگاه ایمنی، سیستم قلبی

.  دارند

ی های استرس مزمن می تواند به افزایش خطر ابتلا به بیمار•

.قلبی و فشار خون بالا منجر شود

https://atieh24.com/news/15/6-%D8%AF%D9%84%DB%8C%D9%84%D8%8C%D8%AA%D8%A7%D8%AB%DB%8C%D8%B1-%D9%88-%D8%B1%D8%A7%D9%87%DA%A9%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3-%DA%A9%D9%87-%D8%AA%D8%A7-%D8%A8%D9%87-%D8%AD%D8%A7%D9%84-%D9%86%D9%85%DB%8C%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%AA%DB%8C%D8%AF-!
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/stress-symptoms/art-20050987#:~:text=Common%20effects%20of%20stress,%2C%20stroke%2C%20obesity%20and%20diabetes.


نحوه مقابله با استرس

(  ناسازگار) مقابله اجتنابی -1•

( ناسازگار) مقابله هیجان مدار -2•

روق مطالعات همبستگی راهبردهای مقابله ای ناسازگارانه و حوادث حاد ع•
.  را نشان دادهIHDکرونر بیماران مبتلا به بیماری مزمن ایسکمسک قلبی 

داردتاثیر بهتری بر سلامت روان فرد: مقابله مسئله مدار-3•



تفاوت ترس و اضطراب

اضطراب و ترس اشتراکات زیادی دارند و اغلب با هم رخ •

.می دهند

ترس کوتاه مدت است و در پاسخ به یک علت شفاف، مثل یک•

.تهدید محیطی اتفاق می افتد

.  اضطراب اغلب طولانی تر است و احتمالا ابهام بیشتری دارد•



اضطراب
.استدلهرهازمبهموناخوشایندگنگ،احساسیک•

.استدقیقغیریانامشخصتهدیدیبهپاسخیکاغلباین•

یخیاباندرتنهاییبهرفتنراههنگامناراحتیاحساس)

(تاریک

.دباشغریبهیکحملهمانندبداتفاقیکرخداداحتمال•

.نیستکاردرفوریتهدیدییعنی

خطراتازشماذهنتفسیرازبرگرفتهاضطراباین•

.استاحتمالی

آیندهدراحتمالیخطر،مبهم:خصوصیت•



ترس

.تاسقطعییامشخصتهدیدبههیجانیپاسخیکترس•

لهحموتاریکخیابانیکدرتنهاییبهرفتنراههنگام

ومشخصواقعی،خطراینجادرباشیدناشناسفردیک

.استفوری

حالزماندرواقعیخطر،شفاف:خصوصیت•

ترس می تواند باعث اضطراب شود و برعکس•



افسردگی و بیماری های جسمی

می شود یکی از شایع ترین اختلالات روان شناختهافسردگی•

.و تأثیر زیادی بر جسم دارد

پژوهش ها نشان می دهند افرادی که به افسردگی مبتلا •

ظیر هستند، بیشتر در معرض ابتلا به بیماری های مزمن ن

.  دیابت و بیماری های قبلی قرارمیگیرند

https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9288-chronic-illness-and-depression


افسردگی و بیماری های جسمی

نی، این ارتباط می تواند به واسطه کم شدن فعالیت های بد•

.تغییر در عادات غذایی و اختلال در خواب باشد

ای به عنوان یک عامل خطر برای بروز بیماری هافسردگی •

.جسمی در نظر گرفته می شود



اضطراب و سیستم ایمنی

دن و نگرانی های طولانی مدت بر سیستم ایمنی باضطراب•

تأثیر منفی می گذارد و فرد به احتمال بیشتری دچار

نی بیماری های عفونی و التهابی می شود زیرا سیستم ایم

ر آن ها به دلیل ترشح مداوم هورمون های استرس، ضعیف  ت

.می شود

ی مدیریت اضطراب و ترس می تواند به کنترل بیماری ها•

.جسمی نیز کمک کند

https://www.medicalnewstoday.com/articles/immune-system-may-trigger-anxiety-in-response-to-infection


تأثیر روابط اجتماعی

افرادی که دارای شبکه های اجتماعی قوی هستند، سلامت•

روان بهتری دارند و کمتر در معرض بیماری های جسمی 

س و روابط مثبت می توانند به کاهش استر. قرار می گیرند

قیمی احساس انزوای اجتماعی کمک کنند، که این تأثیر مست

.بر سلامت جسمی دارد



الگوهای خواب و بیماری های جسمی

حت خواب ناکافی و کم  کیفیت می تواند عملکرد بدن را ت•

تأثیر قرار داده و خطر ابتلا به بیماری هایی مانند 

.را افزایش دهدبیماری های قلبیودیابتچاقی،

اب تحقیقات نشان می دهد که افرادی که دچار اختلالات خو•

.دهستند، بیشتر در معرض بیماری های جسمی قرار دارن

https://atieh24.com/news/48/%D8%A2%D8%B4%D9%86%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%D9%82%D9%86%D8%AF-%D8%AE%D9%88%D9%86-%D8%A2%DA%AF%D8%A7%D9%87%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%AA-
https://atieh24.com/news/122/%D8%A2%D9%86%DA%98%DB%8C%D9%88%D9%BE%D9%84%D8%A7%D8%B3%D8%AA%DB%8C:-%D8%B1%D9%88%D8%B4%DB%8C-%D9%85%D9%88%D8%AB%D8%B1-%D8%AF%D8%B1-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C


اقدامات در شرایط بحران

ادامه درمان در شرایط بحران•

درمان بیماری مزمن•

(دارو و درمان روانشناختی) درمان مشکل روان•

ادامه فعالیت های روزمره•

پذیرفتن احساسات•



اقدامات در شرایط بحران

انجام فعالیت بدنی مناسب•

تغذیه مناسب•

پرهیز از دخانیات، الکل و مواد•

اجتناب از پیگیری زیاد جزییات اخبار•

حفظ ارتباطات•

امید افزایی •
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