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روز جهانی سلامت روان نوجوان

روز جهانی سلامت روان نوجوان (چالشها، ابزارها و راهکارهای مؤثر برای حفظ سلامت
روان در دوران دانشگاه)

دوران دانشگاه، بهویژه برای دانشجویان جدیدالورود، با تغییرات اساسی همراه است که میتواند منجر به چالشهای

روانی شود. استرسهای ناشی از تکالیف، تغییرات اجتماعی و مسئولیتهای جدید ممکن است بر وضعیت روانی

دانشجویان تأثیر بگذارد.

 دوران دانشگاه و چالش های روانی آن

دوران دانشگاه، به ویژه برای دانشجویان جدیدالورود، با تغییرات اساسی همراه است که می تواند منجر به چالش های روانی شود. استرس های ناشی از تکالیف، تغییرات

اجتماعی و مسئولیت های جدید ممکن است بر وضعیت روانی دانشجویان تأثیر بگذارد. تحقیقات نشان داده اند که استرس زیاد می تواند منجر به بروز اضطراب، افسردگی و

مشکلات جسمی شود (کومار و همکاران، ۲۰۲۰). بنابراین، ضروری است که دانشجویان با روش های مؤثر برای مدیریت استرس آشنا شوند و به طور فعال برای مقابله با آن عمل

کنند.

 ساختار مغز و تأثیر آن بر سلامت روان

دوران نوجوانی و اوایل جوانی زمانی است که مغز هنوز در حال رشد و توسعه است. قسمت هایی از مغز که مسئول تنظیم احساسات و تصمیم گیری های پیچیده هستند،

همچنان در حال تکامل اند. این تغییرات مغزی می تواند به ویژه در دوران دانشگاه موجب نوسانات عاطفی و فشارهای روانی گردد، چرا که مهارت های مقابله با استرس و

مدیریت احساسات هنوز در حال شکل گیری هستند (بلکمور، ۲۰۱۲).

 راهکارهای مؤثر برای مقابله با استرس

 ورزش و فعالیت بدنی: فعالیت های بدنی می توانند به طور مؤثر سلامت روان را تقویت کنند. مطالعات نشان می دهند که ورزش منظم باعث افزایش ترشح اندورفین ها،

هورمون های مرتبط با شادی در مغز می شود که به کاهش اضطراب و افسردگی کمک می کند (ریباز و همکاران، ۲۰۱۵). همچنین، ورزش های گروهی باعث ایجاد حس

همبستگی و ارتباط اجتماعی مثبت می شود که در مقابله با استرس مؤثر است.

 حمایت اجتماعی و مشاوره: داشتن یک شبکه حمایتی قوی و دسترسی به مشاوران روان شناسی از عوامل کلیدی در حفظ سلامت روان است. دانشگاه ها معمولاً خدمات مشاوره

ای برای دانشجویان فراهم می کنند تا به آن ها در مقابله با چالش های روانی و ایجاد تعادل در زندگی کمک کنند (سیلیگمن و چیک زنت میهالی، ۲۰۰۰).

 خواب و تأثیر آن بر سلامت روان

خواب یکی از ارکان مهم برای حفظ سلامت روان است. تحقیقات متعدد نشان داده اند که خواب ناکافی یا بی کیفیت می تواند تأثیرات منفی بر وضعیت روانی فرد بگذارد. خواب

کافی به ویژه برای دانشجویان ضروری است، زیرا علاوه بر کمک به عملکرد شناختی، موجب کاهش استرس و بهبود وضعیت عاطفی می شود (واکر، ۲۰۱۷).

 یادگیری مهارت های مقابله ای و روانشناسی مثبت نگر

مهارت های مقابله ای همچون حل مسئله، تنظیم هیجانات و پذیرش تغییرات از جمله ابزارهایی هستند که به دانشجویان کمک می کنند تا در مواجهه با چالش های روانی و

فشارهای زندگی، انعطاف پذیری بیشتری از خود نشان دهند. همچنین، روانشناسی مثبت نگر بر تقویت جنبه های مثبت زندگی، شکرگزاری و هدف گذاری تأکید دارد که می تواند

تأثیرات مثبتی بر سلامت روان داشته باشد (سیلیگمن و چیک زنت میهالی، ۲۰۰۰).

همراهی مرکز مشاوره، سلامت و سبک زندگی دانشگاه بناب

در این مسیر، این مرکز همراه دانشجویان گرامی خواهد بود و با ارائه خدمات مشاوره ای و روان شناسی به آنان کمک می کند تا با چالش های روانی دوران دانشگاه مقابله کنند و

سلامت روان خود را حفظ نمایند.
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