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سلامت روان یعنی چهسلامت روان یعنی چه؟؟

سـامت جسـمانی به معنای سـامت بدن اسـت. احتمالاً خودت به خوبی از 
آن باخبـری و می دانـی بدنـت ممکـن اسـت آسـیب ببینـد یا مریض شـود، 
ولـی معمـولاً به مرور زمان درمان می شـود و بهبود پیدا می کند، اما این فقط 
قسـمتی از سـامتی  به حسـاب می آید. بخش دیگر آن سـامت روان است 
یعنـی وضعیـت مغزت، حس ها و فکرهایی که از آن می گذرد و رفتارهایی که 

مغزت تو را وادار می کند انجامشان بدهی. 
وضعیت سامت روان هم درست مثل وضعیت سامت جسمانی در طول 
زندگـی  تغییـر می کند؛ گاهی حالت خوب اسـت، گاهی بدک نیسـت و گاهی 

هم حالت بد است و بیمار می شوی. 

کن از�سلامت�روانت�مراقبت�
مراقبت از سـامت روان کار مهمی اسـت، مخصوصاً وقتی بزرگ تر می شـوی 
و احساسـاتت فعال تر و شـدیدتر می شود و در مدرسه و خانه فشار بیشتری 

را احساس می کنی. 
احتمـالاً خـودت می دانی چطور باید از سـامت جسـمانی ات مراقبت کنی 
)کلم بروکلی بخوری، دست هایت را بشویی، از ماشین در حال حرکت بیرون 
نپـری و کارهـای دیگـری مثـل این هـا( اما یادگیـری روش هـای مراقبت از 

سامت روان سخت تر است. 
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ایـن کتـاب کمکت می کند از پس بعضـی از چالش هایی بربیایی که روی 
سـامت روانـت تأثیر می گـذارد. در این کتـاب، هم از مشـکاتی گفته ایم که 
در زندگـی همـه  پیـدا می شـود؛ مثل مشـکات آدم ها با دوسـت و خانواده و 
امتحان هـا و شـبکه های اجتماعـی و هم از حالت هـای خاص تر و جدی تری 
صحبت کرده ایم که به سامت روان مربوط است؛ مثل افسردگی و اضطراب.
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توی مغزت چه خبر استتوی مغزت چه خبر است؟؟

مغز�چه�کار�می�کند؟
مغـز مرکـز کنتـرل بدن اسـت، یعنی تقریباً مسـئولیت همـه ی کارهایی را که 
انجـام می دهـی، به عهده دارد و اطاعاتی را که از حواس پنج گانه ات دریافت 
می کنی، پردازش می کند تا دنیا را بهتر درک کنی. این چند مورد فقط بخشی 

از کارهایی است که مغزت روزانه انجام می دهد: 

مغزضربانقلبتراکنترلمیکند.

ازطریقچشمهایتتصویرهارا
درکمیکند.

بوهارا
تشخیص
میدهد.

بهتمیگوید
گرسنهای.

دستهاوپاهایترا
تکانمیدهد.

مغـز همـه ی این کارها را به طـور خودکار انجام می دهد؛ بدون اینکه خودت 
متوجه باشی. 
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بخش�مهم�مغز
مغز توانایی خیلی مهم دیگری هم دارد و احتمالاً تو این توانایی را بیشتر از 
قدرت بویایی و تکان دادن بدنت، با مغزت مرتبط می دانی: می تواند فکر کند. 
مغز در هر لحظه از هر روز در حال فکر کردن اسـت؛ شـگفت زده و کنجکاو 

می شود، یاد چیزی می افتد، خیال می بافد و احساس می کند. 

افکار

اوووم! کلوچه!

م... 
ود
ل ب
ن مسئئو

م
ه 
گ
ا

 

ن

م
ه 
گ
ا

خ!  

آ

خ! 

آ

ل؟
تقا

ن پر
چرا به پرتقال می گ

اووو

ه.
یکن
دم

مدر
دست

آد؟
می

ارون
چراب

ناهار

ضایی ها وجود دارن؟
آدم ف

ها
رد

نو
ضا

ف



12

کجا�پیدا�می�شود؟� � سروکله�ی�احساسات�از
پیام رسـان های شـیمیایی توی مغز که به آن ها هورمون  و انتقال دهنده  ی 
عصبـی می گوینـد، احساسـات یـا عواطف را ایجـاد می کنند. خوشـحالی، 

ناراحتی، هیجان و خشم همگی از شیمی به وجود می آیند. 
هورمون هـا در خـون آزاد می شـوند و بـه همه جای بدن سـفر می کنند. 
می خواهیم درباره ی سه هورمون مهم، احساساتی که به وجود می آورند و 

وظایف هرکدام صحبت کنیم: 

آدرنالین

ترس، اضطراب، خشم

آدرنالینباسرعتزیادبینبخشهای

مختلفمغزتپیوندهاییایجادمیکندو

خیلیزودبهکلبدنتپیاممیرساندتا

آمادهیانجامکاریشود.
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کسی�توسین
ُ
کسی�توسینا
ُ
ا

عشق، اعتماد، همدلی

وقتیکسیبغلتمیکندیادستترا

میگیرد،اکسیتوسینآزادمیشود؛

مخصوصاًاگرسنتکمباشد.این

هورمونتمامبدنتراآراممیکندو

کاریمیکنداحساسکنیآرامیو

دیگراندوستتدارند.

کورتیزول

اضطراب

کورتیزولباکمکردنمیزانحساسیتبهدرد،

بیشترکردنانرژیماهیچههاوبهبودحافظه

بهبدنتکمکمیکندموقعیتهایدلهرهآوررا

مدیریتکند.
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انتقال دهنده هـای عصبی به سـلول های مغزت کمـک می کنند که باهم 
ارتبـاط برقـرار کننـد. دو انتقال دهنده ی عصبی اصلی که روی احساسـاتت 

تأثیر می گذارند، این ها هستند: 

سروتونینسروتونین
خوشحالی، ناراحتی

سروتونینهمهیحسوحالهایتراکنترلمیکند.اگرمقدارشکافی

باشد،خوشحالخواهیبود،امااگرکمباشد،احساسناراحتییاافسردگی

خواهیکرد.

دوپامین
غرور و افتخار، هیجان

اینانتقالدهندهیعصبیکهبخشیاز»مدارپاداشمغز«است،تشویقت

میکندکارهاییبکنیکهبهپاداشبرسی.وقتیهمکاریرابهخوبیانجام

میدهی،دوپامینبهتواحساسرضایتمیدهد.

حسـی کـه در هـر لحظـه تجربـه می کنی، به مـواد شـیمیایی مختلفی 
بستگی دارد که از مغزت ترشح می شود. 
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چرا�احساسات�داریم؟
گاهی احساسات دردناک هستند؛ معمولاً خشمگین یا غمگین  بودن برایمان 
خوشایند نیست، اما احساسات بی دلیل به وجود نیامده اند و وظیفه ی خیلی 
مهمـی دارنـد: احساسـات بـه بقا و زنـده  مانـدن آدم ها کمـک می کنند. این 

موضوع از هزاران سال پیش اهمیت ویژه ای داشته است. 

وقتیچِندشتمیشود،اینحس

نمیگذاردچیزهاییراکهشاید

آلودهیابیماریزاباشند،بخورییا

لمسکنی.

عشقکمکمیکندرابطههای

مختلفیبرقرارکنیوبچههایترا

بزرگکنی.
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ترسبدنتراآمادهیمقابلهیافرارمیکندتاآسیبنبینی.

غرررر

مغز و بدن آدم ها به هم متصل اسـت و گاهی احساسـات شـدید در بدن 
واکنش های جسمی ایجاد می کنند؛ مثاً اگر خیلی بترسی، ضربان قلبت بالا 
می رود و ممکن است عرق کنی و دست هایت بلرزد؛ این هورمونِ نورآدرنالین 
است که دارد بدنت را آماده  می کند که فرار کنی یا با موقعیت های خطرناک 

روبه رو شوی. 
احساسـات پیونـد بیـن تو و آدم های دیگـر را هم تقویـت می کند. آدم ها 
بسـیار اجتماعی اند و بروز احساسـات به آن ها کمک می کند همدیگر را بهتر 
درک کننـد. همه جـای دنیـا، حالت های چهره ی ما آدم ها یکسـان اسـت و به 

زبان و فرهنگمان ربطی ندارد. 
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مغزها�باهم�فرق�دارند
در دوران بلـوغ، مغـزت دوبـاره سیم کشـی می شـود و شـبکه ای از پیوندها را 
تشـکیل می دهد که تا آخر عمر با تو خواهند بود. این فقط بخشـی از فرایند 
آماده سـازی تو برای بزرگ و بالغ  شـدن اسـت. البته قرار نیسـت شخصیتت 
زیر و رو شـود یا یک روز از خواب بیدار شـوی و ببینی آدم دیگری شـده ای. 
فقط ممکن اسـت احساسـاتت را شـدیدتر حس کنی و شاید بیشتر وقت ها 

این احساسات هم زمان سراغت بیایند. 
مغـز آدم هـا کمـی باهم فرق دارد، بـرای همین طبیعی اسـت که حتی در 

موقعیت های یکسان، احساست مثل حس بقیه نباشد. 

پریشان

وحشتزده

خوشحال

آرام
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قدرت�خواب
یکـی از چیزهـای خیلـی مهمی که مغـزت لازم دارد، 

خواب است. 
وقتـی می خوابـی، بدنـت آرام می گیـرد اما مغزت 
همچنـان به کارش ادامه می دهد. مغز از این فرصت 
استفاده می کند که اطاعات را پردازش و خاطرات را 
ثبـت کنـد و حتی اطاعات اضافـی را که در طول روز 

جمع شده، دور بریزد. 
در دوران بلوغ که بدنت در حال رشد و تغییر است 
و مغزت پیوندهای جدید زیادی می سـازد، به خواب 

بیشتری نیاز داری. 
امـا اگر نمی توانی بخوابی، نگران نباش. نگرانی از 
اینکه خوابت کافی اسـت یا نـه، فایده ای ندارد، فقط 
یادت باشد هر یک ساعتی که بیشتر بخوابی، به نفع 

بدنت است. 
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چه حسی داریچه حسی داری؟؟

حس�وحالت�را�تشخیص�بده
اگـر تا حالا شـانس آورده ای و همیشـه حالت خوب بـوده، احتمالاً هیچ وقت 
مجبور نشـده ای به احساسـاتت فکر کنی یا آن ها را با کلمات بیان کنی. )اگر 

هم این کار را می کردی، حرف هایت خواندنی و جالب نمی شد.(

دفترچه خاطرات عزیزم، 
امروز خوشحالم؛ درست مثل دیروز و پریروز. احتمالًا فردا هم خوشحال 

خواهم بود. واقعاً لازم است برای روزهای دیگر هم چیزی بنویسم؟

حتی آدم های خوشـحال هم گاهی احسـاس بدی دارند، برای همین هم 
هست که شناسایی و نام گذاری احساسات فایده ی زیادی دارد و باید آن را 

یاد بگیریم. 
وقتـی بدانی چه جور حس بـدی را تجربه می کنی، بهتر می توانی حالت را 

خوب کنی. 
بیان احساسـات با کلمه ها از چیزی که فکر می کنی دشـوارتر است. گاهی 
بـا نـگاه  کردن بـه فهرسـتی از احساسـات می توانی حس وحالـت را دقیق تر 

مشخص کنی. 
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