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هفت برد و یک تســاوی. بارسا با 
این آمار شــاهکار در لالیگا به ســراغ 
ال‌کلاسیکو رفت اما در این تیم آرامشی 
دیده نمی‌شــد. چراکه دو نتیجه بد 
روبه‌روی اینتر، این تیم را در یک قدمی 
حذف از لیگ قهرمانان قرار داده است. 
صدرنشین لالیگا، در برنابئو هم شکست 
خورد تا قدم‌هایش را برای ادامه فصل 
متزلزل‌تر کند. بارسا در هیچ لحظه‌ای 
از این بازی، شبیه تیم‌های برنده نبود و 
نمایشی شبیه تاریخ و هویتش نداشت. 
این باخت دردنــاک، حالا تردیدها در 
مورد ژاوی را به اوج رســانده است. آیا 
نیمکت بارسا، برای این ستاره بزرگ 
است؟ این ســوالی اســت که دیگر 
نمی‌توان از پرسیدنش صرف‌‎نظر کرد.

پس از تســاوی تلخ در نیوکمپ 
با اینتر، انگشــت اتهام ژاوی و ســایر 
بارسلونایی‌ها به طرف یک نفر نشانه 
گرفته شــد. جرارد پیکه از نگاه همه 
آنها، مقصر رقم خــوردن این نتیجه 
بود. او چند اشــتباه بزرگ روبه‌روی 
اینتر داشت و تصور می‌شد اگر ترکیب 
اصلی تیم را ترک کند، اوضاع بارســا 
بهبود پیدا خواهد کــرد. ژولز کونده 
دوباره به ترکیب بارسا برگشت و پیکه 
به نیمکت منتقل شد. با این حال بارسا 
درست مثل بازی اینتر، سه گل هم از 

رئال مادرید خورد و درست مثل بازی 
اینتر، در دفاع بسیار پراشتباه ظاهر شد 
تا همه بدانند ســرزنش جرارد پیکه، 
راهی برای فرار کادر فنی این باشگاه از 
سرزنش‌های تاکتیکی نیست. بارسا در 
این نبرد، کاملا تحت تاثیر رئال مادرید 
قرار داشت و شــهامت همیشگی را از 
خودش نشان نداد. تیمی که همیشه 
در برنابئو عالی نتیجه گرفته، این بار 
حرفی برای گفتن نداشت. تیمی که 
همین فصل گذشــته با هدایت ژاوی 
در این ورزشــگاه به چهار گل رسیده 
بود، این بار یک شکست تلخ را تجربه 
کرد. جالب اینکه ترکیب بارسا نسبت 
به فصل گذشــته، کاملا بهتر شده اما 
نمایش این تیم در برنابئو نســبت به 
فصل گذشته، افت محسوسی داشته 
است. این بارسا، شباهتی به تیم‌های 
قهرمان ندارد و کیفیتــش در لالیگا 
شاید بیشــتر نتیجه ضعف تیم‌های 
رقیب باشــد. آنها در این فصل ســه 
بازی بزرگ مقابل بایرن مونیخ، اینتر 
و رئال مادرید انجام داده‌اند و در همه 
این نبردها نــاکام بوده‌اند. تیم ژاوی، 
هنــوز تیمی برای بازی‌هــای بزرگ 
نیست و این حقیقت، انکارناپذیر به نظر 
می‌رسد. آنها به زودی از لیگ قهرمانان 
به یورولیگ تبعید می‌شوند و بعید است 
در جنگ قهرمانی لالیگا نیز شانسی 
برابر تیم بی‌رحم و کامل رئال مادرید 

داشته باشند. تیمی با یک شخصیت 
برنده کــه به هیج حریفــی، فرصت 

نفس‌کشیدن نمی‌دهد.
قبل از ال‌کلاسیکو، ژاوی به درستی 
تصمیم گرفت که دی یونگ را به ترکیب 
اصلی برگرداند. حضور همزمان گاوی و 
پدری در چند بازی گذشته اصلا جواب 
نداده بود. با این حــال انتخاب نهایی 
ژاوی یک اشتباه بزرگ بود. او پدری را 
در ترکیب نگه داشت و گاوی را بیرون 
برد. آن هم در حالی که در چند هفته 
گذشته، گاوی نمایش به مراتب بهتری 
داشــته و پدری با یــک افت فاحش 
روبه‌رو شده اســت. ترکیب سه نفره 
خط حمله بارسا نیز با حضور رافینیا، 

دمبله و لواندوفسکی شکل گرفت. این 
در حالی بود که رافینیا در چند هفته 
گذشته اصلا نمایش خوبی نداشته و 
آنسو فاتی به مراتب از او بهتر بوده است. 
غیبت گاوی و فاتی در ترکیب اصلی، 
یک استراتژی نادرست از سوی ژاوی 
بود. دقیقا از زمان ورود این بازیکن به 
زمین، سمت چپ بارسا راه افتاد و این 
تیم چند موقعیت خطرناک خلق کرد. 
یکی از همین موقعیت‌ها تبدیل به گل 
شد و چیزی نمانده بود که فاتی گل دوم 
را هم به ثمر برساند. شاید این مسابقه به 
ژاوی نشان داد که باید به این دو ستاره 
جوان در تیمش فرصت بیشتری بدهد. 
به خصوص فاتی که اگر آماده باشــد، 

همه خطوط دفاعی را به هم می‌ریزد. 
ژاوی بــرای بردن این بــازی، روی لوا 
حســاب ویژه‌ای باز کرده بود اما این 
ستاره به خوبی توسط مادریدی‌ها مهار 
شد. میلیتائو دائما روبه‌روی این بازیکن 
ایستاده بود و به او مجال نفس کشیدن 
هم نمی‌داد. راه کنترل بارسا تا اینجا، 
برای رقبا کاملا آشکار شده است. برای 
مهار این تیم، کافی است لواندوفسکی 
را مهار کنید. آن‌وقــت دیگر احتمال 
گل زدن این باشگاه به حداقل خواهد 
رسید. تیم ژاوی مثل همیشه در دفاع 
نیز پراشــتباه بود. تیمی که در همان 
دقایق ابتدایی بازی، به سادگی تسلیم 
دو ضربه حریف شد و در لحظات پایانی 

نیز با یک اشــتباه مهلک فردی، یک 
پنالتی را به حریف تقدیم کرد.

درســت همان‌طــور کــه بردن 
کلاسیکوی قبلی به ژاوی اعتبار داده 
بود، این کلاســیکو او را به لبه پرتگاه 
کشــاند. با همه اهرم‌هــای اقتصادی 
خاصی کــه لاپورتا فعال کــرده، این 
نتیجه‌ها بارسا را به کام مرگ خواهند 
برد. حذف از لیگ قهرمانان و از دست 
دادن قهرمانــی لالیــگا، یک کابوس 
وحشتناک برای بارســا خواهد بود و 
این تیم را در خطر یک ورشکســتگی 
تاریخی قرار خواهد داد. آنها این روزها 
در دوراهی مرگ و زندگی هســتند و 
بیشتر به مرگ نزدیک به نظر می‌رسند!
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چهارمي ركابي در آسيا

فینال مسابقات سنگنوردی قهرمانی قاره آسیا در 
ماده کامباین در کشور کره جنوبی با حضور نماينده 
ايران برگزار شد. الناز رکابی كه سال گذشته نخستين 
مدال جهاني خود را به دست آورده بود، در اين دور از 
مسابقات آسيايي نماينده ايران بود كه درنهايت در 
رده چهارم قرار گرفت. او در حالي در فينال به رقابت 
با حريفان خود پرداخت كه در مسابقه آخر با ظاهري 
متفاوت وارد ميدان شد. رکابی در این رقابت صاحب 

۱۵۲.۱ امتیاز شد و در جایگاه چهارم ایستاد.
    

برنز جهاني تيم تپانچه زنان
در چهارمین روز از مسابقات جهانی تيراندازي به 
ميزباني مصر، دو مدال برنز و كي نقره به نمايندگان 
كشورمان رسيد. تیم ملی تپانچه زنان ایران با ترکیب 
هانیه رستمیان، گلنوش سبقت‌الهی و مینا قربانی در 
مرحله پایانی این ماده برابر مغولستان با نتیجه ۱۶ بر 
۱۴ پیروز و صاحب مدال برنز شد، آرمینا صادقیان در 
فینال تفنگ ۵۰ متر ســه وضعیت جوانان با امتیاز 
۴۰۰.۱ در رده سوم ایســتاد. تیم ایران در پایان دور 
مقدماتی با امتیاز ۸۲۶ در جمع ۸ تیم برتر قرار گرفت 
و در دور دوم و شــلیک ۲۰ تیر نهایی امتیاز ۵۸۳ را 
کسب کرده و راهی فینال شده بود. در تفنگ ۵۰ متر 
سه وضعیت تیمی دختران در جوانان نیز تیم ایران 
با ترکیب آرمینا صادقیان، ســاینا تیموری و فاطمه 
کبیری با کسب ۲۳-۸۳۸ امتیاز در رده هشتم ایستاد. 

ورزش بانوان

آدرنالین

شكست تلخ شاگردان ژاوي برابر رقيب سنتي

پرتگاه ال‌کلاسیکو!

   ضرورت های سلامت روان  و گذر از اضطراب های دوران پساکرونا

روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی 
درمانی مازندران در راستای ارتقاء سطح سواد سلامت 
مردم و نهادینه کردن سبک زندگی سالم و پیشگیری از 
بیماری ها، با استفاده از ظرفیت رسانه ها اقدام به ترویج 
فرهنگ خود مراقبتی و بررسی مؤلفه های مؤثر بر سلامت 
در استان مازندران می نماید. در گزارشی که می خوانید 
راهکارهای دانشگاه علوم پزشکی مازندران برای عبور 
از بحران خانواده ها بعد از دوره کرونا مورد بررسی قرار 

گرفته است. 
و  مهم ترین  از  یکی  و  الهی  بزرگ  هدیه  و  نعمت  یک  سلامتی   
موثرترین مولفه های نقش آفرین درزندگی عزت مندانه و توسعه پایدار 
به اهميت حياتی بهداشت و سلامت،  دهم  با توجه  کشور است. 
اکتبر" 18 مهر ماه " از طرف سازمان جهانی بهداشت، به عنوان "روز 
جهــــــانی سلامت روان " نامگذاری شده است. از اهميت برنامه 
های سلامت روان همين بس که به آرامش روانی، احساس خود 
توانمندی، شناخت توانایی های خود در محقق ساختن ظرفيت های  
ذهنی، شادی و نشاط درونی افراد  در جنبه های فردی، اجتماعی و 
شغلی کمک موثر و شایانی می کند. از این رودانشگاه علوم پزشکی 
ملی  هفته  استان،  شریف  مردم  سازی  آگاه  راستای  در  مازنداران 
سلامت روان را فرصتی مغتنم برای جریان سازی، تبيين اهميت، 
ترویج و نهادینه کردن فرهنگ سلامت در مسير اجتماعی سازی 
سلامت با محوریت سلامت روان به عنوان یک ضرورت برای تثبيت 
سلامت عمومی جامعه در شرایط پساکرونا و پيامدهای آن در ابعاد 
مختلف دانسته که کارشناسان سلامت روان در اقصی نقاط استان 
سهم و نقش بسزائی در مدیریت پيامدهای روانی و اجتماعی افراد 

درگير و خانواده های آنان داشته اند.
در همين راستا و به مناسبت نکوداشت هفته سلامت روان، دکتر 
عباس علی پور معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در 
خصوص اهميت برنامه های سلامت روان  لزوم توجه همه جانبه به 
آن گفت: برای موفقيت در برنامه های مرتبط با ارتقای سلامت روان و 

بهزیستی همگانی در دوران پساکرونا و شرائط اجتماعی موجود 
با توجه به گستردگی و نقش سلامت روان در تمامی جنبه 
های زندگی شایسته است تمامی متوليان و صاحب نظران 

پای کار باشند.
وی افزود: از طرفی  همه گيری کووید-19 و پيامدهای آن از 
همان ابتدا اثرات وسيعی در حوزه سلامت روان جامعه داشته  
خانوادگی،  فردی،  مسائل  از  بسياری  بروز  ساز  زمينه  خود 
گيری  در شروع همه  است.  نيز شده  اقتصادی  و  اجتماعی 
ابهام  و  بودند  مواجه  ناشناخته  بيماری  با یک  مردم  کووید، 
بيماری، سير و پيش آگاهی آن، عدم اطلاع  ابعاد  از  ناشی 
دقيق از روش های درمانی و پيشگيری از ابتلا و همچنين 
نگرانی از عدم دسترسی به خدمات لازم بهداشتی، درمانی 
یقيناً موجب افزایش ميزان تنش، استرس و اضطراب زیادی 
در ميان مردم شده بود. وی ادامه داد: با گذشت زمان و شناخت 
بيشتر مسئولين نظام سلامت و متخصصين حوزه بهداشت و 
درمان از روش های درمانی، روش های پيشگيری و همچنين 
وسایل  به  مردم  دسترسی  افزایش  برای  شده  اتخاذ  تدابير 
محافظت شخصی؛  انجام واکسيناسيون و آموزش شيوه های 
خود مراقبتی هرچند به مرور زمان از ميزان استرس ها و پيامدهای 
روانشناختی آن کاسته شد.   معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی 
مازندران در ادامه افزود: از سوی دیگر بکارگيری این تدابير بهداشتی 
از جمله قرنطينه های سراسری، تعطيلی مدارس، دانشگاه ها، مراکز 
... همچنين فاصله  و  فرهنگی هنری، ورزشی، محل کسب و کار 
گذاری اجتماعی، موجب بروز پيامدهای روانشناختی مانند افسردگی 
در ميان جمعيت عمومی و افزایش بروز تعارضات بين فردی، زناشوئی، 

تنش ميان والدین و فرزندان و ... شده است. 
رئيس مرکز بهداشت استان مازندران در خصوص ارتقاء سلامت روان 
در دوران پسا کرونا و آسيب های  روانی، اجتماعی تاکيد کرد: باتوجه 
به شواهد افزایش بروز پيامدهای روانشناختی و آسيب های اجتماعی 
به دنبال همه گيری کووید- 19 در دنيا بر اساس تجربيات و مطالعات 
صورت گرفته به نظر می رسد که نظام سلامت کشورها باید توجه به 

موضوعات سلامت روان را در اولویت قرار دهند.
 بنا بر اظهارات وی، راهکارها ی مختلفی برای پيشگيری از بروز 
برخی پيامدهای روانشناسی در ميان مردم و همچنين شناسایی به 
موقع مشکلات و ارائه مراقبت های درمانی لازم وجود دارد که با اتخاذ 
این تدابير، می توان اميدوار بود این عوارض به خوبی مدیریت شده 
و افراد دارای مشکلات روانشناختی دسترسی به خدمات بهداشتی 
درمانی لازم را داشته باشند و به مرور از ميزان شيوع مشکلات کاسته 

شود.
 به گفته این مقام مسئول برای ارتقای سلامت روان و بهزیستی 
همگانی در دوران پسا کرونا از چند جهت می توان وارد بحث شد 
که شامل، حيطه  حاکميت، کميته کاهش عوامل خطر، حيطه مراقبت، 

نظارت و پایش است.
مثل  روانپزشکی  اختلالات  شيوع  افزایش  گفت:  پور  علی  دکتر   
از جمله  اجتماعی  آسيب های  و  اختلالات اضطرابی  و  افسردگی 
خودکشی، خشونت و اعتياد در دوران پسا کرونا قابل پيش بينی است 

و بنابراین در حيطه حاکميت راهبردهای زیر باید مد نظر قرار گيرد:

    اولویت دادن به موضوع سلامت روان در سياستگذاری های 
عمومی کشور

   افزایش حساسيت مدیران دستگاه های مختلف به حوزه سلامت 
روان

    توجه به عدالت در ارائه خدمات سلامت روان از طریق افزایش 
دسترسی به خدمات

   جریان سازی فرهنگی و ارزش گذاری اجتماعی موجود سلامت 
روان

    برنامه ریزی آموزش عمومی و ارتقای سواد سلامت روان جامعه
  ظرفيت سازی و تربيت نيروی متخصص، متعهد و کارآمد در حوزه 

خدمات سلامت روان
 یکی از مهم ترین مراحل موفقيت یک برنامه، ميزان اثربخشی و 
دستيابی آن برنامه و اهداف از پيش تعيين شده است. برای رسيدن 
به این مهم پایش و نظارت در کليه مراحل اجرای طرح یا برنامه از 

اهميت بسزایی برخوردار است.
و  روان  سلامت  ارتقای  با  مرتبط  برنامه های  در  موفقيت  برای   
بهزیستی همگانی در دوران پساکرونا باید سيستم نظارتی قوی در نظر 

گرفته واپایش درست موفقيت برنامه ها را تضمين نماید.
رئيس مرکز بهداشت استان مازندران در خصوص دستيابی به سلامت 
روان  اظهار داشت : یکی از شرایط لازم برای دستيابی به سلامت 
روان، برخورداری از یک نظام ارزشی منسجم می باشد و تحقيقات 
انجام شده نيز عامل پيدایش بسياری از ناسازگاری ها و نابهنجاری 
ارزشی  نظام  استقرار یک  و عدم  ارزشی  را تضادهای  روانی  های 

سازمان یافته در افراد می دانند.
اکنون انسان مضطرب، افسرده و بحران زده عصر حاضر بيش از 
هر زمان دیگر خود را درگير سوال هایی اساسی در این باره می یابد. 
بنابراین می توان بر این نکته تاکيد کرد که ارزش ها اساس و بنيان 
سازمان  ها  ارزش  حقيقت،  در  هستند.  سالم  یکپارچگی شخصيت 
دهنده های اصلی اعمال و رفتارهای شخصيت رشد یافته به شمار 
می روند و سلامت روان بی تردید محصول چنين شخصيتی است. 
وی همچنين  به پنج الگوی رفتاری در ارتباط با سلامت روان اشاره 

نمودند:
  حس مسئولیت پذیری

دیگران  نيازهای  به  نسبت  است،  روان  سلامت  دارای  که  کسی 
آنان  آسایش  ایجاد  و  ها  خواسته  ارضای  ودر جهت  بوده  حساس 

می کوشد.
  حس اعتماد به خود

کسی که واجد سلامت روانی است، به خود و توانایی هایش اعتماد 
دارد و مشکلات را پدیده ای مقطعی می انگارد که حل شدنی است. از 

این رو موانع خدشه ای به روحيه او وارد نمی سازد.
  هدف مداری

به فردی اشاره دارد که واجد مفهوم روشنی از آرمان های زندگی 
است واز این رو، تمامی نيرو و خلاقيتش را در جهت دست یابی به 

این اهداف هدایت می کند.
  ارزش های شخصی

چنين فردی در زندگی خود، از فلسفه ای خاص مبتنی بر اعتقادات، 
باورها و اهدافی برخوردار است که به سعادت و شادکامی خود یا 

اطرافيانش می انجامد و خواهان افزایش مشارکت اجتماعی است.
  فردیت و یگانگی

کسی که دارای سلامت روان است، خود را جدا و متمایز از دیگران 
می شناسد و می کوشد بازخوردها و الگوهای رفتاری خود را توسعه 
دهد. به گونه ای که نه همنوایی کور و ناهوشيارانه با خواسته ها و 

تمایلات دیگران دارد و نه توسط دیگران مطرود و متروک می شود.
همچنين دکتر محمودرضا هاشم ورزی  مدیر سلامت روانی، اجتماعی 
و اعتياد دانشگاه  با توجه به اهميت سلامت روان و نکوداشت این 
هفته بيان داشت که انسان یک موجود چهار بعدی یاچهار جنبه ای 
است. آدمی بعد جسمانی، روانی ، اجتماعی و معنوی دارد. از این رو 
سلامتی نيز چهار جنبه دارد. سلامت جسمانی، روانی ، اجتماعی و 
معنوی. بنابر این در تعریف سلامتی داریم: سلامتی فقط این نيست 
که انسان جسمی سالم داشته باشد، آدمی علاوه بر اینکه جسمی سالم 
دارد باید خوشحال، شاداب و راضی زندگی کند، حس خوب داشته 
باشد و این حس خوب را به دیگران انتقال بدهد. همچنين بتواند از 
عهده ی مسائل روزمره زندگی برآید. بتواند با هرکسی غير از خودش 
یا دیگران رفتاری مناسب و سازگارانه داشته باشد. بتواند در زندگی به 

اصول و ارزشی پایبند باشد و هدفی را دنبال بکند.
وی بيان کرد: اگر انسانی جسم اش سالم باشد ولی  خوشحال، شاداب 
و راضی زندگی نکند، از عهده ی مسائل زندگی روزمره بر نياید و در 
ارتباط با دیگران مسئله داشته باشد و در زندگی هدفی نداشته باشد، 
این انسان سالم نيست. برعکس اگر انسانی همه ی این جنبه ها 
را داشته باشد ولی از نظر جسمی سالم نباشد. این انسان نيز سالم 
نيست.از طرفی جسم سالم و روان سالم در جامعه سالم ميسر است. 

مدیر سلامت روانی، اجتماعی و اعتياد دانشگاه علوم پزشکی مازندران 
ادامه داد: جامعه باید بسترهای لازم را برای ایجاد شادابی و نشاط 
فراهم کند، نقش شهرداری ها، دهياری ها، فرمانداری ها، سازمان 
ورزش و جوانان و سایر مسئولين ذیربط در این زمينه بسيار حساس 
پارک و شهر  نمونه سالانه چقدر فضای سبز،  برای  ویژه است.  و 
بازی، فرهنگسرا، اماکن تفریحی و ورزشی، و...مانند آن ایجاد می 
کنيم. فراموش نکنيم یکی از نيازیهای مهم آدمی، نيازهای روانی و 
عاطفی است که باید در مسيرهای سالم به آن پاسخ داد وقتی بستر 
در خانواده و جامعه برای تامين نيازهای روانی و تخليه هيجانات منفی 
مانند: استرس و فشارهای روانی، خشم و عصبانيت و مانند آن فراهم 
نباشد، این هيجانات به شکل های دیگر خودش را نشان می دهد. 
آن وقت آمار رفتارهای مجرمانه، اعتياد به مواد، الکل، سوء اخلاق و 
... در جامعه افزایش می یابد  و این حالت تا حدودزیادی یک واکنش 
طبيعی تلقی می شود پس توجه به سلامت روان جامعه باید جزمهمی 
از برنامه های مسئولين و متوليان امر باشد چراکه  انسان سالم محور 

توسعه پایدار است. 
از مردم خواست  به اهميت خود مراقبتی در سلامت  با توجه  وی 
برای سلامت روان خود که جزء مهمی از سلامتی است در طول روز 
برنامه ریزی نمایند. ما برای سلامت جسمانی خود ارزش زیادی قائل 
هستيم، هر روز به سلامت جسم خود فکر می کنيم، سعی می کنيم 
غذای سالم بخوریم، لباس تميز بپوشيم، مسواک  بزنيم، به نظافت و 
بهداشت فردی خود اهميت می دهيم، با کوچکترین بيماری جسمی 
بپرسند که امروز برای  از ما  اما اگر  به پزشک مراجعه می کنيم، 

دهيم.  پاسخی می  داریم، چه  ای  برنامه  روان خود چه  سلامت 
راستی ما برای شادبودن و شاد زیستن چه برنامه ای داریم، چقدر 

سعی می کنيم به خودمان و به دیگران حس خوب بدهيم.
دکتر هاشم ورزی تاکيد کرد: سلامت روان جزء مهمی ازابعاد وجودی 
و سلامت در انسان است، آدمی  با داشتن سلامت روان، بهترمي 
تواند بر استرس هاو فشارهای زندگي غلبه کند و كارهاي روزانه 
خودرا پربار تر و سودمندتر بکند، فرد مفيدي براي خانواده وجامعه 
باشد. از این رو بی توجهی به سلامت روان منجر به ایجاد مسائل 
روانی، عصبی می شود و این مسائل روي سلامت فرد و عملکرد 
او در جنبه های مختلف زندگی فردی، خانوادگی، اجتماعی و شغلی 
اش تاثير می گذارد از اهميت سلامت  روان  همين بس، که پایه و 
اساس رشد انسان است، بنابر این سلامت روان همراه زندگي است.

پزشکی  علوم  دانشگاه  اعتياد  و  اجتماعی  روانی،  سلامت  مدیر 
مازندران همچنين  به اصول مهم سلامت روان پرداخت و اظهار 
داشت: یکی از اصول مهم در سلامت روان خودآگاهی و شناخت 
مختلف  های  جنبه  به  نسبت  آدمی  اینکه  یعنی  است.  خویشتن 

جسمانی، روانی، اجتماعی و معنوی خود یا بعبارتی نسبت به رفتارها، 
کارکردها، توانائی ها و ناتوانائی های خود شناخت داشته باشد . به 
زبان ساده تر بدونه که کيه، چيه و چطور زندگی می کنه. گير کارش 
کجاست، چه چيزهائی با عث موفقيت شده است. چه عواملی موجب 
شکست و ناخوشنودی اش شده است. خودآگاهی یکی از مهمترین 
عوامل در سلامت روان است. چون اساس رشد و تغيير در انسان 
است. از طرفی شرط شناخت دیگری شناخت خویشتن است. انسان 
تا خودش را نشناسد نميتواند دیگران را بشناسد.  من تا خودم را کشف 
نکنم؛ تا دنيای خودم را  نشناسم،  نمی توانم دنيای دیگران را بشناسم، 
ریشه بسياری از مسائل زناشوئی و خانوادگی در همين شناخت است. 
من دنيای خودم را نمی شناسم تا بخواهم دنيای همسرم را بشناسم، 
عمده مسائل ما با فرزندان مان نيز این چنين است، من تا خودم را 
نشناسم نمی توانم دنيای فرزند خود را بشناسم. حال از خود بپرسيم، 
من و شما چقدر به سلامت روان خود اهميت می دهيم. راستی طی 

24 ساعت گذشته برای سلامت روان خود چه کردیم.
 وی همچنين ارتباط موثر با دیگران را یکی دیگر از اصول مهم 
سلامت روان دانست و بيان کرد: ارتباط موثر با دیگران یعنی اینکه، 
آدمی بتواند با هر فردی غير از خودش رفتاری مناسب و سازگارانه 
داشته باشد و از بودن در کنار دیگران احساس رضایت مندی بکند. 
حس خوبی به دیگران بده، یادمون باشه شرط ارتباط خوب و موثر 
با دیگران این است که انسان اول با خودش ارتباط درستی داشته 
باشد. من وقتی با خودم ارتباط درستی ندارم، با خودم راحت نيستم،  
نمی توانم  با دیگران ارتباط خوبی داشته باشم،  سلامت روان به ما 
می گوید در فضای ارتباط با دیگری و دیگران باید آنها را با عينک 
خودمان نبينيم، چون من اگر همسرم، فرزندم، همکارم و دیگران را 
با عينک خود ببينم دوست دارم آنها آنی بشوند که من می خواهم، 
اما آنها هيچ وقت آنی نمی شوند که من می خواهم، چون خداوند 
هر انسانی را موجودی بی مانند ومنحصر به فرد آفریده است، هر 
و عاطفی  احساسی  روانی، فکری، شخصيتی،  ویژگی های  انسان 
خاص خودش را دارد. سلامت روان به ما می گوید ما باید آدم ها 
را با ظرف و قالب خودشان ببينيم. اگر نگاه ما این گونه باشد با 

هيچکس مشکلی پيدا نمی کنيم. چون آدمها را همانگونه که هستند 
می بينيم نه آنطور که دلمون می خواهد می پذیریم که خداوند آدم 
ها را متفاوت آفریده است و ظرفيت هر فرد با فرد دیگر فرق دارد.  
دکترهاشم ورزی رضایت مندی از خویشتن را نيز یک اصل مهم در 
سلامت روان دانست و تاکيد کرد: رضایتمندی از خود یعنی اینکه 
انسان از رفتارها ، کارکردها و عملکرد خود در زندگی راضی باشد و 
برای بهبود وضعيت زندگی خود برنامه ریزی و تلاش کند  تا بتواند 
از عهده مسائل و مشکلات روزمره خود برآید و از این اقدام احساس 
خوبی داشته باشد . راستی تا اینجای زندگی من چقدر از خودم راضی 
هستم، چقدر خودم را قبول دارم،  هرچقدر رضایتمندی من  ازخودم 

بيشتر باشد حس بهتری  نسبت به خودم و دیگران خواهم داشت . 
اظهار  و  بيان کرد  روان  را جزء اصول سلامت  به خود  احترام  وی 
داشت: منظور از احترام به خود این است که اینکه فرد عزت نفس 
داشته باشد یعنی برای خود احترام و ارزش  قائل باشد، مسئوليت 
پذیرباشد. خودش را با همه کاستی هائی که دارد بپذیرد و نگاه مثبتی 
به آینده داشته باشد.  آدمی باید خودش را دوست بدارد. من تا خودم 
را دوست نداشته باشم، نمی توانم دیگری و دیگران را دوست داشته 
باشم. زمانی که آدمی دیگری را دوست بدارد یعنی اینکه اول خودش 
را دوست می دارد. راستی من و شما چقدر خودمون و دیگران را 
دوست داریم. مدیر سلامت روانی، اجتماعی و اعتياد دانشگاه علوم 
پزشکی مازندران اختيار عمل در جنبه های مختلف زندگی را از دیگر 
اصول سلامت روان دانست و بيان داشت: منظور از اختيار عمل بدان 
معناست که انسان حق انتخاب دارد، انسان محصول تصميم گيریها و 
انتخابات خویش در زندگی است. به عبارت دیگر انسان معمار زندگی 
خودش هست.  بنا براین دنيای ما بازتابی از خود ماست، دنيا مانند 
آینه است، دنيا هر حالتی داشته باشيد به شما نشان می دهد لبخند 
بزنيد به شما لبخند می زند، اگر اخم کنيد به شما اخم می کند. اگر به 
هستی و کائنات سلام کنيد به شما سلام می کند. بد اخلاقی کنيد، 
بد اخلاقی می کند. از این رو انسان دارای اختيار عمل است و باید 
بتواند برای خودش در جنبه های مختلف زندگی مانند: انتخاب همسر، 

شغل؛ تحصيلات و... تعيين مسير نماید . 


