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 فی تعر اما .اصطلاح آشنا است کی  ی سلامت  ی ابعاد سلامت و به طور کل
  یحوزه ها سلامت است؟ یمار یصرفاً عدم وجود ب ایآ  ست؟یآن چ ی واقع

 .گذارند ی م ری تاث یگر یدارد که هر کدام بر د ی مختلف

 .دی. با ما همراه باشمیکن ی مقاله به تمام ابعاد سلامت اشاره م نیا در

 

 ست؟یچ  یسلامت 1#

فکر   ی و سلامت فقط از نظر سلامت جسمان ی از مردم به تندرست یار یبس
وزن   تیری ورزش، مد ه،یذهن ما را به سمت تغذ ی تندرست کلمه .کنند ی م

 ای  ی از سلامت جسمان شتریب اریبس ی تندرست  اما برد؛ ی و فشار خون م 
از  کی هر .کنند  ی م  یبعد دسته بند 7را معمولاً در  ی سلامت .است ی کیزیف

  نیهمچن .کنند ی م  ی فراوان  یما کمک ها  ی زندگ تیف یابعاد سلامت به ک
  ی گذارند و با هم همپوشان ی م ریتاث  زین گریابعاد بر ابعاد د نی از ا کیهر 

 .دارند
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 (Dimensions of Health) ابعاد سلامت 2#

 :سلامت عبارتند از ابعاد

 یجسمان •
 یروان •
 یعاطف •
 ی معنو •
 یاجتماع •
 یفرهنگ •
 ی شغل •
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در   رییتغ رایز دهند؛ ی را ارائه م  ی از تندرست ی کامل ریابعاد سلامت تصو نیا
 .دهد ی قرار م  ریرا تحت تاث یگر یهر بعد، د

 .می پرداز ی ابعاد م نیهرکدام از ا  حیادامه به توض در

 یکیز ی ف ای یسلامت جسمان 1-2#

 :است ریسالم از جمله موارد ز  یشامل انواع رفتارها ی جسمان سلامت

 یکاف ورزش •
 یکاف  خواب •
 مناسب  هیتغذ  •
 از مواد مخدر  زیپره •
 از مصرف الکل زیپره •
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 یمار یعلائم ب ییو شناسا  یر یادگی •
 منظم  ی پزشک نات یمعا انجام •
 از خود در برابر صدمات محافظت •

 تیفیسال ها به ک یامروز بلکه برا  ینه تنها برا ی عادات سالم نی چن جادیا
ابعاد سلامت   ریتواند بر سا ی م یجسمان  سلامت .دی افزا  ی شما م  ی زندگ

 ری تواند منجر به کاهش سا ی م  ی کاهش سلامت جسم  رایز بگذارد؛ ریتاث
به آنفولانزا    ی ه به طور ناگهانک ی عنوان مثال فرد به  .ابعاد سلامت شود

را آلوده   گرانیشود تا د  ی م یمنزو   ی از نظر اجتماع اغلب شود، ی مبتلا م 
به تمرکز   ازیاز قبل ن شتریب دیمطالب جد یر یادگیمطالعه و  یبرا اینکند 

 .کند ی م  جادیا  ی و کلافگ ی نیانزوا در او احساس غمگ ن ی ا جهینت در دارد و

 

 ابعاد سلامت نیاز مهم تر  یکی یسلامت عاطف 2-2#

خود  احساسات  دهد که ی امکان را م نی داشتن، به شما ا  ی عاطف سلامت
ارتباطات سالم با  جادیخود را در ا  یی توانا و دیکن انیب  تی را بدون محدود

داشتن احساس   یبه معنا  ی سلامت عاطف نیهمچن .دی ده شی افزا گرانید
که از   یافراد .است تیغم و عصبان ، ی مانند شاد ،یو ابراز احساسات انسان

 .از عزت نفس را دارند یی سالم هستند، سطح بالا ی نظر عاطف 
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 :است ریشامل موارد ز ی عاطف سلامت

 ی نیب خوش •
 نفس  عزت  •
 خود  رشیپذ •
 به اشتراک گذاشتن احساسات یی توانا  •
 انزم  تی ریمد یمهارت ها  یر یادگی •
 استرس  تی ریمد یها  کیتکن  یر یادگی •
 یآمدن با استرس زندگ کنار •
 یمثبت در مورد زندگ  احساس •
 از نقاط قوت ی آگاه •
 یفرد یبخش ها شناخت •
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 ی برخ لیدل نی هم به دارند و ی کیبا هم ارتباط نزد  ی و روان  ی عاطف سلامت
 .و اضطراب ی شوند؛ مانند افسردگ  ی ها به هر دو مربوط م  یمار یاز ب

  رایز دهد؛ ی قرار م ریابعاد سلامت را هم تحت تاث ری سا  ی عاطف سلامت
 به شود، ی ظاهر م   ی اجتماع یها طیکه با عزت نفس بالا در مح یفرد

  ی بهتر عمل م ی بدن  یها تیکند و اغلب در فعال ی م  دایسرعت دوست پ
را در بر  ی و جسمان  ی ذهن ،یسلامت اجتماع ی سلامت عاطف  نیبنابرا کند؛

 .ردیگ ی م

 یسلامت روان 3-2#

 نیدانند؛ اما ا ی مرتبط م  ی سلامت ذهن و روان را با سلامت عاطف اغلب
از مسائل  یار یروان شامل بس  سلامت .متفاوت هستند گریکدیدو با 

  یی به توانا  نی همچن .شود ی و زوال عقل م  مریمانند آلزا ی بهداشت روان
 .افراد در استفاده از مغز و تفکر اشاره دارد

 :شود ی م  ریشامل موارد ز ی روان  سلامت

 به نفس  اعتماد •
 گرانیارتباط با د یبرقرار  یی توانا  •
 یر یگ میتصم  یی توانا  •
 یحل مشکلات زندگ یی توانا داشتن •
 در حفظ کردن آرامش خود  یی توانا  •
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 شیافزا .گذارند ی م  ریابعاد سلامت هم تاث ریبر سا ی روان  یها مراقبت
  سلامت .باشد ی بدن تیفعال ش ی افزا جهیتواند در نت  ی سلامت روان م

عزت نفس و به دنبال آن بهبود عملکرد  شیتواند منجر به افزا ی م  ی روان
 تی در موقع شتریمنجر به اعتماد به نفس ب  شترینفس ب عزت  .شود ی ذهن
 .شود ی م  ی مختلف اجتماع  یها

 از ابعاد سلامت  یکی یسلامت اجتماع 4-2#

 ی را بر اساس وابستگ  ی است، روابط سالم ی سلامت اجتماع یکه دارا یفرد
شامل احترام به  ی اجتماع  سلامت .کند ی م  جادیمتقابل، اعتماد و احترام ا

 .احترام به خودمان است نیو همچن گرانید

 :است ری موارد ز یر ی ادگی  یبه معنا نیا
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 خوب  ی ارتباط یمهارت ها  یر یادگی •
 گرانیبا د  تیمیصم جادیا •
 سالم  ی دوست  یگروه ها داشتن •
 خود یاشتراک گذاشتن استعدادها و مهارت ها به •
 خود  یها دهیاشتراک گذاشتن افکار، احساسات و ا  به •

 

  .گذارد ی م ری ابعاد سلامت تاث ریبه طرق مختلف بر سا  ی اجتماع  سلامت
 ی تواند باعث شود فرد هدف خود را در زندگ ی بد م یاجتماع  ی زندگ  کی
تواند افراد را از   ی م  ی احساسات  نی چن .احساس انزوا کند ایسوال ببرد  ریز

سلامت   نیبنابرا سوق دهد؛ ی باز دارد و به سمت افسردگ ی بدن تیفعال
سلامت  نیو همچن ی به سلامت روان و عاطف  میرمستقیبه طور غ ی جسمان
 .شود یمرتبط م  ی جسمان
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 یسلامت معنو 5-2#

  یی ارزش ها ای از باورها، اصول  یشامل داشتن مجموعه ا  یمعنو  سلامت
که  یافراد .کند ی کمک م  ی جهت دادن و هدفمند بودن زندگ به است که

خود راسخ  یمعنو یکه در باورها نیدارند علاوه بر ا یسلامت معنو
با آن ها هم سو و هم   هیبق یدانند که ممکن است باورها ی م  هستند،

  .احترام گذاشت دیبا هیبق یو باورها دیهر صورت به عقا  در راستا نباشد و
 .دهند ی م لیآن فرد را تشک تی و هو یبعد معنو ی هر کس دیو عقا  باورها

 :شود ی م  ری نوع از سلامت شامل موارد ز نیا

 مانیاز ا یی بالا سطح •
 د یاز ام یی بالا سطح •
 یفرد یبه باورها تعهد •
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 گذارد؛ ی م  ریتاث ی و روان  ی بر سلامت عاطف  ی به راحت یسلامت معنو  ابعاد
  ی م و دیعمل کن یز یشود با برنامه ر ی باعث م  ی داشتن هدف در زندگ رایز

و  دیداشته باش ی نسبت به زندگ  ی مناسب دگاهیتواند به شما کمک کند تا د
 .دیغلبه کن مات یبر ناملا

 ی سلامت فرهنگ 6-2#

  ریتنوع موجود در سا زیخود و ن ی فرهنگ نهیش یاز پ دیبعد، با  نیدر ا مردم
 .فرهنگ ها آگاه باشند

به آن ها اشاره   ری از موارد است که در ز یسر  کیمستلزم  ی فرهنگ  ی سلامت 
 :میکن ی م

 درک •
 یآگاه •
 یمختلف تنوع فرهنگ یبه جنبه ها ی ذات احترام •

  ی را م ریسلامت است، موارد ز  ی که از نظر ابعاد سلامت فرهنگ یفرد
 :ردیپذ

 یجنس  یها شیمختلف گرا یها جنبه •
 مذهب  •
 تیجنس •
 ها  تیو قوم نژادها •
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 ی سلامت شغل 7-2#

زمان   نی شتریب یاست که هر فرد  یی مکان ها  نی از مهم تر ی ک یکار  طیمح
از   طیمح نیمهم است که ا اریبس نی بنابرا کند؛ ی م یخود را در آن جا سپر 

اعتقاد، سبک    ،ی با اهداف شخص د یبا یکار  طیمح .همه لحاظ سالم باشد
 .داشته باشد ی شما همخوان  یو باورها ی زندگ

 :شوند یم  ریشامل موارد ز یسلامت شغل ابعاد

 ی و زمان شخص یالزامات کار  نیتعادل ب یبرقرار  •
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 روابط درست و سالم با همکاران  جادیا •
 مرتبط  ی مختلف شغل یها نهیگز  ی بررس  یی توانا  •

 


