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 چکیده

های اخلاقی در ستتلامج رنان هوانان شتتده استتج راه  به ر آیر هموزهای که نوشتتتهمقاله

های اخلاقی عبارت استتج از علمی که موعتتو  هن دیده در حوادث طبیعی استتجآ هموزههستتی 

کندآ های اخلاقی را بیان میها ن ررک رذیلجهای کستت  خوبیها ن راهارزش شتتناخج مصتتادی 

ستند هنگام حوادث طبیعی باید به عوارض بعدازهن که رنی هوانان به سیار مهم ه های گزارد ن ب

پذیری باید بستتیار روهه شتتود  به دلی  ازهمله مشتتتلات خوا ، کابو ، نزا  با دیگران، ریری 

شه ماندگار خواهد ماندآ به دلی  اهمیج ارض بهکه اگر این عواین شود برای همی موق  هلوگیری ن

های اخلاقی مانند ای راه  به هن رهیه کنمآ در این ریقی  هموزهاین موعتتو  ستتعی کردم مقاله

تایج ام ن نصبر، روک ، رعا، شتر را بررسی کرده ن ر آیر هن را بر سلامج رنان هوانان بررسی کرده

رنی سلامج رنان هوانان مانند هرامش، سلامج، امیدناری، موفقیج، شادمانی، عملترد بسیاری بر 

 خو  سیستم ایمنی، شادمانی ن حال خو  داردآ
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 مقدمه

های اخلاقی بر سلامج ر آیرات هموزههنچه در این مقاله هنرده شده پژنهشی اسج راه  به 

سی  شاخهدیده در حوادث طبیعیآ هموزهرنان هوانان ه سج که های اخلاقی  سانی ا ای از علوم ان

صادی  ارزش شناخج م عو  هن  سجآ ها ن بیانگر راهمو ضای  ن ررک رذای  اخلاقی ا س  ف های ک

نین پایین گرفته را هوانان ن دیده از ستتتهای رنانی افراد هستتتی پرداختن به هنگام به ناکنش

ستتتالمندان در پس بلایا موردروهه همه متولیان بهداشتتتج قرارگرفته به همین دلی  پرداختن به 

ها ن ستازی ناکنشهای رنانی بازماندگان باهدف عادیهای اخلاقی برای هلوگیری از هستی هموزه

خطر بیفتد بسیار مهم اسج ن شود سلامج رنان هوانان به هلوگیری از برنز عوارعی که منجر می

شج رنانررین فعالیجاز مهم سان بهدا شنا صان ن کار ص شتان-های متخ سان ن -رنانپز شنا رنان

شودآ هوانان پس از حوادث طبیعی دیده میسو  میمددکاران اهتماعی اعزامی به مناط  هسی 

با دیگران، ریری  کابو ، نزا   ند مشتتتتلات خوا ،  مان فدچار علائمی  ج ریصتتتیلی پذیری، ا

های اخلاقی ن ر آیرات هن بر گونه مستتائ  عتترنرت ریقی  بیشتتتر راه  به هموزهشتتوندآ اینمی

های بنیادین هایی مانند هموزهدهد ن از کتا سلامج رنان هوانان در حوادث طبیعی را افزایش می

تا   خانی ن ک ته میمد فتیعلی  مام خمینی )رحمه 40علم اخلاق نوشتتت یه(حدیث ا ن  الله عل

 شده اسجآهای اخلاق نوشته میمد انصاریان استفادهزیبایی
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 مفهوم شناسی

شاخههای اخلاقی: آموزه-1 صادی  علم اخلاق  شناخج م عو  هن  سج که مو سانی ا ای از علوم ان

ها ن بیانگر کس  فضائ  ن ررک رذای  اخلاقی اسج در فلسفه اخلاق درباره خو  یا بد بودن ارزش

 مختلفی نهود داردآهای ی  امر دیدگاه

عبارت اسج از ر مین سلامج فتر ن رنان برای سازگاری ن رطبی  فرد با خود ن با  سلامت روان:-2

 های موهود ن شتوفایی استعدادهای بالقوه خویشآمییط زندگی، قدرت پذیرش ناقعیج

طور بهشتتتودآ ستتتالی در زندگی هر فرد گفته میهوانی به زمانی میان کودکی ن میان جوانان:-3

سنین  سج با  عنوان چنین با نمود، طرانت، نیرنمندی ن آآآ بهسالگیآ هم 35را  18رقریبی برابر ا

 شده اسجآشخص که هوان اسج نیز رعریف

سیب-4 شتتود که در اآر بلایای طبیعی یا ریرطبیعی دچار دیده به فردی اطلاق میهستتی دیده: آ

 ریمی  گردیده اسجآ های مادی ن معنوی بر نیصدمات هسمی ن خسارت

شتتود که منشتت  انستتانی ندارند این بار گفته میای از حوادث زیانبه مجموعه حوادث طبیعی:-5

ب  قا مدتپیشحوادث معمولاً ریر ق  از  حدا یا  ها را روان نقو  هنهای طولانی نمیبینی بوده 

 بینی نمودآپیش

سال سری  به هنگام به ناکنشدر  سی های اخیر اهمیج رسیدگی  از  دیدههای رنانی افراد ه

ی متولیان بهداشتتتج ستتتنین پایین گرفته را هوانان ن ستتتالمندان در پس بلایا موردروهه کلیه

به هموزه ی  پرداختن  به همین دل ته  ی قرارگرف های رنانی های اخلاق برای هلوگیری از هستتت

نجر به افج کیفیج ها ن هلوگیری از برنز عوارعتتتی که مستتتازی ناکنشبازماندگان باهدف عادی

های متخصصان ن کارشناسان ررین اهداف فعالیجشود از پررنگزندگی فردی ن اهتماعی فاراد می
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دیده پزشتتتان، رنانشتتناستتان ن مددکاران اهتماعی اعزامی به مناط  هستتی بهداشتتج رنان، رنان

درد، شتتودآ هوانان پس از حوادث طبیعی دچار علائمی مانند دردهای شتتتمی، ستترمیستتو  می

پذیری، افج ریصتتیلی، رنی هنردن به مصتترف مشتتتلات خوا ، کابو  ن نزا  با دیگران، ریری 

ها ن علائمی استتتج که هوانان از خود برنز ررین ناکنشازهمله عمده 1ستتتیگار با مواد مخدر ن آآآ

ررین مفاهیم در بهداشتتتج ن ستتتلامج رنان مفهوم امنیج رنانی استتتج اگر دهندآ یتی از مهممی

 معنا هسجآ دیده نهود نداشته باشد زندگی برای هوانان بییج رنانی برای هوانان هسی امن

 های اخلاقی مؤثر بر سلامت روان جوانان آموزه

عا، کند عبارتسلامج رنان هوانان کم  میهای اخلاقی که بههموزه صبر، روک ، ر اند از: 

 شترآ

 صبر-1

آ از هن 2رابیها ن مهار مستتتمر نفس از بیدشتتواریعبارت استتج از حفط طم نینه در برابر  

سان متلف  شدند ان صر اختیار ن رتلیف با ان همراه  صه نهود نهاد دن عن سان پا بر عر زمان که ان

سج پر از  سعادت ن رتام  خویش را با اختیار برگزیند ن هن را طی کند ن این راهی ا شده که راه 

ان در این میان نیازمند نیرنی مقانمج ن ایستادگی سختی ن مشتلات خلاف خواسج ن طبیعج ان، 

سر  ن خود نگهداری در قبال چنین مسائلی این نیرنی شگرف سعادت ساز صبر اسج که در سرا

صبور  سان مؤمن ن  سجآ ان سعادت ابدی یار ن مددکار ان سیدن به کمال ن  شر در ههج ر زندگی ب

صائ  ری، گرفتاری رنزگار نمیررسند مانند مرگ، بیماناقعی از چیزهایی که مردم می ررسند ن م

                                                           
 آمشانره ن شناسیرنان کلینی  از گردهنری روسلی،آ 1
 آ206 ، ص6 آ التیقی  فی کلمات القرهن، ج2
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 تقویت عزت نفس در سلامت روان جوانان 

اید به نقاط قوت خود فتر کنیم ببینید که در برای رقویج رابطه عزت نفس ن ستتلامج رنان ب-1

 چه چیزهایی بهتر هستید ن به نیژگی های رفتاری خود ببالید ن افتخار کنیدآ 

که -2 مانی  ید حتی ز ران هفرین بگوی به خود ید  که کستتت  می کن هایی  مام موفقیج  برای ر

شوی  نمایید ن با این ک س  می کنید باز هم خودران را ر ستانردهای کوچ  ک ابطه عزت ار رد

 نفس ن سلامج رنان را به هاده موفقیج ن هرامش بتشانیدآ 

از گفتن عبارات منفی پرهیز کنید با خودران قرار بگذارید که از افعال بد ن رنیتردهای منفی -3

برای مدری دنر باشتتیدآ خودران را کنترل کنید ن هر نقج خواستتتید چیزی منفی ن بد بگویید 

هلوی خود را بگیرید بعد از مدری مثبج گفتن ن مثبج نگاه کردن به مستتتائ  به یتی از عادت 

 ن بدل خواهد شدآ هایتا

نگاهتان را متمرکز بر چیزهایی کنید که به دستتج شتتما قابلیج رغییر دارند از حرص خوردن -4

 ی چیزهایی که از کنترلتان خارج هستند به طور هدی پرهیز کنیدآ درباره

صد اهداف ن -5 صددر شد که هیچ کس نمی رواند به  از ایده هل گرایی هم بپرهیزید ن یادران با

ععیف نتنید ن رابطه ایده ها سج پیدا کندآ پس با کمال گرایی، بیهوده رنحیه ران را  ی خود د

 عزت نفس ن سلامج رنان را مخدنش نتنیدآ 

شتباهاری که مررت  می -6 سج پس در برابر ا شتباه می کنند ن این کاملاً طبیعی ا سان ها ا ان

 هبران هن برهییدآ شوید مدام خود را سرزنش نتنید اشتباهتان را بپذیرید ن درصدد 

به عقاید خود اهمیج بدهید گاهی نقتتان را صرف کارهای دنسج داشتنی برای خود کنید ن -7

یادران باشد در این مواق  احسا  بهتر ن مثبج رری در شما ایجاد خواهد شدآ احساسات مثبج 
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ا ن رباعث می شود که حس خوبی نسبج به خود داشته باشید ن رابطه عزت نفس ن سلامج رنا

 مثبج ن مستق  کنیدآ 

سج -8 شما را دن ضعیف می کنند رفج ن همد کنید ن هن هایی که  با افرادی که رنحیه ران را ر

 دارند معاشرت کنیدآ 

شید زمانی که کارهای نی  انجام -9 شته با به دیگران کم  کنید ن فعالیج های خیرخواهانه دا

ین همان راه هایی اسج که احساسس می دهید احسا  مفید بودن به شما دسج می دهید ن ا

 عزت نفستان را افزایش م یدهد اما افرادی که احسا  نفس پایین دارند این گونه اند:

این افراد مدام نیمه خالی لیوان را درباره هر موعتتوعی می بینند ن درباره خودشتتان نظراری الف(

شدت منفی دارند افراد با عزت نفس پایین به هایی متمرکز ن بر ععف  به  نقاط قوت خود رنی 

هایشان رمرکز می کنند ن خود را مدام ععیف رر می کنند هن ها دستانردهای خود را زیر سؤال 

 می برند ن به هن ها افتخار نمی کنندآ 

 (افرادی که از عزت نفس پایینی برخوردار هستتتتند مدام فتر می کنند که دیگران از هن ها 

 بهتر هستند ن خود را سطح ن اندازه افراد موف  نمی بینندآ 

ج(افراد با عزت نفس پایین در قبال رعریف ن رمجید دیگران از خود ناکنش مناستتتبی ندارند ن 

 که خود را لای  رعریف ن ستایش نمی دانندآ  معمولاً هن را نمی پذیرند علج این اسج

عطرا  را رجربه می  شرم یا ا صبانیج،  سردگی، ع سا  اف د(افراد با عزت نفس پایین مدام اح

کنندآ پس رابطه عزت نفس ن سلامج رنان با یتدیگر رابطه ای مستقیم اسج که برای بهبود هن 

رت اراده ن شجاعتی که از این اراده به باید رلاش کرد شما رنها کسی هستید که می روانید با قد

شاط ن  سا  هرامش، ن سید ن اح رگهایتان رزری  می کنید به موفقیج های زیادی در زندگی بر
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شادمانی رلاش کنید اگر به هدم  ستانرد ن  شتن ی  زندگی پر از د شیدآ برای دا شته با شادی دا

سیار شید حتماً در میان نمونه های ب شته با شاهده خواهید کرد  های دیگر نگاهی دا موفقی را م

که از مرزها ن میدندیج های ذهنی شما بسیار هلورر هستند ن با هسارت ن شجاعج اعتماد به 

شما ن  سجآ  سانده ا شد ر نفس پیدا کرده اند که هن ها را در زمینه های مختلف به موفقیج ن ر

 آ1رلاش کنید ن عزرمند ن شاد زندگی را ادامه دهید نیز هن ها

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 آ مقالات عزت نفس برگرفته از سایجآ 1
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 گیرینتیجه

ها ای از علوم انسانی اسج که موعو  هن شناخج مصادیریال ارزشهای اخلاقی شاخههموزه

سلامج رنان راهن بیانگر  سجآ حوادث طبیعی ر آیرات زیادی بر  ضائ  ن ررک رذای  ا های کس  ف

کندآ روهه ستتتری  ن پرداختن به های ستتتلامج رنان هوانان را ر مین میهوانان داردآ یتی از راه

ها ر آیرات مثبج زیادی بر های اخلاقی مانند صتتبر، روک ، رعتتا ن صتتبر استتجآ این هموزههموزه

ای هوانان دارد ازهمله: هرامش، شادی، موفقیج، رنحیه خو ، امیدناری، نقش مقابلهسلامج رنان 

کند ن عملترد ستتیستتتم ها ن فشتتارهای رنانی دارد، ریتم قل  ن مغز را کتنترل میکه با استتتر 

 کندآبرد ن در ک  سلامج رنان هوانان را ر مین میایمنی را بالا می
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