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  مقدمه
  

  
 جامع کشوري بهداشت روان تنظیم و به وزارت بهداشت ارائه        ۀ برنام 1365در سال   

رانـدن مراحـل مقـدماتی و کـسب تجـارب لازم در سـال         ذاز گ  این برنامه بعد    . شد
یکـی از  بـه  از آن پـس  ن وزارت بهداشت رسـید و      ا به تصویب شوراي معاون    1369
ز همـان ابتـداي کـار یـک     امـا ا . مبـدل گـشت   خانهاصلی این وزارت اي  اندازه  چشم

یعنـی  اجرایی کردن یکی از اهداف اصلی برنامه نحوة نگرانی وجود داشت و آن هم     
افزایش آگاهی مردم نسبت به مشکلات بهداشـت روان و ارتقـاء آگـاهی آنـان از               «

   : بود»طریق آموزش
       نسبت به مشکلات روانی ارتقـاء      ا  رآگاهی مردم   توان    میچگونه و از چه راهی

 ؟ داد
  انواع روشهاي آموزشی مؤثرتر است؟ از کدام یک 
  ؟ دهندانجام باید چه کسانی را آموزش 
 گروه هدف چه کسانی هستند؟  
  ؟کردبرگزار باید کجا آموزش را  
 ؟ چه وقت را باید به آموزش اختصاص داد 
  و ... 

کیـد  أو ت نهادنـد   بهداشـت روان نـام  ۀهفترا هفته آخر مهرماه هر سال متولیان امر،  
   .گردد فعالیتها روي آموزشهاي عمومی سلامت روان متمرکز ، در این هفتهکردندد

 2001در سـال  . شـد با شعاري در زمینـه بهداشـت روان آغـاز    نیز  سوم  ةهزار
 را » غفلت بس است، مراقبـت کنـیم  ؛بهداشت روان«سازمان جهانی بهداشت شعار  

هدف نهایی فعالیتهـاي جـاري در راسـتاي سـلامت انـسانها در آن      مطرح و آن را     
از سـپري شـدن ده       اکنـون و پـس       .کید آن شعار بر مراقبت بود     أت. سال تعیین کرد  

انـدرکاران سـلامت     بـه دسـت    2010سال باز هم سازمان جهانی بهداشت در سال         
  :کند روان یادآوري می
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Mental Health and long term illness:  
The need for continued and integrated care.  

و  ؛دارنـد نیـاز  سلامت روان و بیماریهاي مزمن به مراقبتهاي ادغام یافته و مـستمر            
  . مراقبتبر کید مجدد أیعنی تاین 

 مراقبتهـاي ادغـام یافتـه در        بـه بیماران مـزمن    مانند دیگر   بیماران روانی هم    
  . به عمل آوردمدت  ت طولانیمراقبنیاز دارند باید از آنها سیستم بهداشت 

 بسط و تـشریح اصـطلاح مراقبـت    این مختصر قصد آن نیست که به     در  البته  
که افزایش و ارتقـاء آگـاهی مـردم نـسبت بـه مـشکلات               بپردازیم؛ اما باید دانست     

بـه همـین منظـور     نیـز   این کتابچـه    . استسلامت روان یکی از ضروریات مراقبت       
  . پرسنل بهداشتی درمانی هستندآن،تقیم مخاطبان مسو تهیه و تدوین شده 

 در مسیر سخت و طولانی آمـوزش بـه   اي    توشهکنیم این کار کوچک       آرزو می 
 با این امید که باور داشته باشـیم کـه بـراي تمـام اخـتلالات روانـی و                    باشد؛مردم  

از ایـن  .  ماسـت  ۀ هم ۀمین بهداشت روان وظیف   أتوان کاري انجام داد و ت      عصبی می 
نیـز سـود    هاي مختلف آموزشی     پانلو  ن در جلسات، کارگاهها، سمینارها،      توا میاثر  
  . برد

در تهیۀ این مجموعـه عـلاوه بـر نویـسندگان، همکـاران معاونـت بهداشـتی          
کارشـناس  (فـاروق وفـایی بانـه       آقایـان   خـصوصاً   دانشگاه علوم پزشکی کردستان     

) زه با بیماریهـا مدیر گروه پیشگیري و مبار (و محمد کریمی    ) مسؤول بهداشت روان  
اي  نقـش ارزنـده  ایـن معاونـت   در ) گروه بیماریهـا کارشناس (و خانم شهلا سعیدي   

بتوانـد خواننـدة    اگر  این اثر کوچک    . کنم   تشکر می  عزیزاناین   گیداشتند که از هم   
کننـدگان، مـزد خـود را         تهیـه  یک قدم به سلامت روان نزدیکتـر کنـد،           حتیآن را   
    . اند گرفته

               
                                                

  فرزام بیدارپوردکتر                                               
  معاون امور بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی کردستان

  1389سنندج؛ مهرماه                                                
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  نشاط اجتماعی و سلامت روان
  

  

  

  
  

 سهیلا امیدنیا  
   سلامت روانةکارشناس ادار و ؛کارشناس ارشد مشاوره

 
 زوایـایی   ؛شـود   ه می  زوایاي مختلف نگریست    از »نشاط«مفاهیم چند بعدي چون     غالباً  

ساز مـداخلات   به یک کلیت واحد نزدیک شده و زمینهتوانند   میکه در کنار یکدیگر     
مـداخلات مناسـب   بیـان    ،ایـن مطلـب   از طرح   هدف  . دنباشدر آن حیطه     چندجانبه

گرچـه خـود ایـن     ؛براي بهبود وضعیت شادي و نشاط فـردي یـا اجتمـاعی نیـست      
 تـا ضـمن   بـرآنیم جـا   ر ایـن د . باشـد  اي مفـصل   د هدف اصلی مقاله   توان میموضوع  

نگرش فلسفه و دین اسلام بـه موضـوع شـادي، رویکـرد علـم            به   اجمالی اي  اشاره
  .نشان دهیماین مفهوم را نیز درخصوص تندرستی 

 از مفاهیم بسیار بحث برانگیزي بوده کـه جـز در دو             »نشاط شادي و «مفهوم  
 . دیگري جز فلسفه  و مذهب به آن نگریسته شـده اسـت        از زوایاي  ، کمتر  اخیر ۀده

 و در ،»رسیدن بـه شـادمانی  «غایت زندگی  در طول تاریخ استنباط بشر از مفهوم و      
 فلاسـفه شـادي و    بـه همـین دلیـل      ؛ بوده است  »خوشبختی«تر آن    مفهوم انتزاعی 
رتباطی از این رو عملاً چندان ا     ند؛کرد می ذهنی و شناختی قلمداد      ينشاط را فرآیند  

   .نداشتهاي اجتماعی  دستمایهبه 
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 بـه   »اشـارات و تنبیهـات    «در کتـاب    )  قمـري  370ـ428( سینا   حکیم ابوعلی 
 حسی، مرتبۀ    براي شادمانی چهار   ،) قبل از میلاد   384ـ322 ( ارسطو ۀپیروي از نظری  

 ـشـادمانی عقلا  را   کـاملترین ایـن درجـات     و   بـود ل  ئتوهمی و تعقلی قا    تخیلی، ی ن
   .دانست می

  : برد می چند معنا بکار نیز به این کلمه نظري دارد و آن را در کریم آنقر
 لـذت به معنـی  » فرح« ۀجا کلم  در این ؛  )76/قصص( یحبِ الْفَرِحیِن  إنَّ اللَّه لا   .1

   .دارد باز میآخرت  یاد از  انسان رااز ثروت دنیا است که
 خوشنودي و رضا؛ )53/ مؤمنون( لدیهم فرحون کل حزب بما .2
نوع شادمانی کـه در قـرآن       این  ؛  )170/ عمران  آل (حین بما آتاهم من فضله    فر .3

 فـضل و بخـشش      سبببه عنوان فضیلت اخلاقی از آن یاد شده، شادمانی به           
برحمتـه   االله و   قـل بفـضل   . شود  محسوب می    بهترین انواع شادي   و الهی است 

اش نـه   دهدر این آیه خداوند خطاب به بن. لک فلیفرحوا هو خیر ممایجمعون    فبذ
 بلکـه بـه وي تأکیـد       ، فضل و رحمـتش را امـر فرمـوده         ۀتنها شادي به واسط   
 .فرموده که شاد باش

  
عـد  را بـا ب  هاي اخیر مـا  حال پیشرفت علوم تندرستی و رفاه اجتماعی در دهه        با این 

هـاي   رنگمایـه  کـه  شـادمانی بیرونـی      یعنـی  ؛کرده اسـت   آشناجدیدي از شادمانی    
  .د داردوجودر آن اجتماعی قوي 

  
   از دیدگاه علم تندرستی»شادمانی«

 شادمانی از دو زاویه مورد بررسی        یعنی تاکنون مفهوم تندرستی و مهمترین جزء آن      
 عـد اول آن بیـشتر ذهنـی بـوده و بـه تجـارب پدیدارشناسـانه و           ب. قرار گرفته است  

 اي  شـادمانی ریـشه  عـد ذهنـی  پیوند علم روانـشناسی بـا ب  البته  . شخصی توجه دارد  
 صاحبنظران این علم به دنبـال یـافتن راهبردهـایی          اغلب تا جایی که     رد؛داتاریخی  

عـد  امـا ب  .اند درونی و ذهنی براي دستیابی به حداکثر احساس نشاط و شادمانی بوده    
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دوم شادمانی در چارچوب زندگی اجتماعی و روزمـره تبلـور یافتـه و بـه تظـاهرات                 
 ،در همـه زمانهـا و مکانهـا یکـسان باشـد          تواند ایجاد شادي نمایـد و        عینی که می  

  .گردد اطلاق می
  

  
  هاي آن از دیدگاه علوم تندرستی شادمانی به تفکیک حیطهـ 1ـ1شکل 

  
  »شادمانی« عوامل مؤثر در ایجاد  

پـردازیم کـه در ایجـاد شـادمانی نقـش         مهمترین عواملی می  بررسی   به   از این پس  
امعـه  ج ةکننـد  اقـع ویژگیهـاي تعیـین     بخشی از این عوامـل درو     البته   .اساسی دارند 

  :کند  میزان شادي و رفاه افراد آن جامعه را تعیین میوهستند 
  
 ثروت .٤
   ـ         ،منظور از ثروت   تـسهیلات زنـدگی     ۀ میزان قدرت خرید مـردم و امکـان تهی

 استطاعت مادي افـراد بـراي تـامین    ةکنند تعیینوضوح  این شاخص ب؛ لذا است
  مثبـت میـان    ۀدهد که رابط   قیقات نشان می  تح .باشد  انسانی می  ۀنیازهاي اولی 

 سیر کاهـشی پیـدا   ، پس از روند منطقی افزاینده »میزان شادمانی « و   »ثروت«
نیازهـاي اساسـی    براي تـأمین    ادي   هرچند توانایی م   ،به عبارتی دیگر  . کند می

 شـرط لازم محـسوب    و ملزومـات اولیـه  ، سـرپناه  ،مـواد غـذایی   ماننـد   انسان  
 شـادي افـراد     ،ط کافی نبوده و با افزایش ایـن تواناییهـا         شرمطلقاً   اما   ،شود می

 .یابد افزایش نمی
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 آزادی فردی .٥
    تر هستند که محدودیتهاي فیزیکی و روانـی کمتـري       افراد در جوامعی شادمان

احساس داشتن   به جاي    »بر محیط کنترل  «بطور کلی احساس    . کنندرا تجربه   
 شـود و  محسوب مـی دمانی  از عوامل تعیین کننده شا     » محیط بودن  درکنترلِ«

 .میزان آن در جوامع مختلف متفاوت است
  
  دسترسی به معلومات .٦
  مـشتمل بـر   شـود و   می ماهیت شناختی ملزومات شادي را یادآورغالباً عد  این ب

و اسـتفاده  و مراکز علمـی،  نام در مدارس   میزان ثبت ،عواملی چون سوادآموزي  
 .استها  از رسانه

  
  برابری .٧
    ایـن  . اسـت اجتماعی در میان اقشار مختلف جامعه متفـاوت         درك نابرابریهاي

 باشـد؛  آسـیبهاي اجتمـاعی   سـاز  زمینهتواند  مینابرابریها در اقشار پایین جامعه      
احـساس  بـا ایجـاد و تقویـت     ،هحـصیلکرد  توکـه در اقـشار متوسـط         الیحدر
 .آورد بوجود می نارضایتی را ۀ زمین،عدالتی اجتماعی بی

  
   »شادمانی« دي برتأثیر ویژگیهاي فر  

احساس شادمانی در افراد جامعـه محـسوب        معیارهاي  ویژگیهاي فردي نیز از دیگر      
  :شوند می
  
  سلامت .١
      احـساس   شادمانی بیـشتري  ،افرادي که از سلامت جسمی و روانی برخوردارند

ي و بیمـار بـا   ، کمتـر افراد افسردهبه نسبت  ند،تر که شادمان و آنهایی    کنند  می
 .شوند وبرو میمرگ ناشی از آن ر
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  تيشخصثبات  .٢
    که در حالی   ؛  دارندبیشتري  کنند که بر زندگی تسلط       افراد شادمان احساس می

در  همچنین افراد شـاد   . پندارند  دست سرنوشت می   ۀافراد افسرده خود را بازیچ    
ابـراز وجـود بیـشتري داشـته و آمـادگی         و  ایـستادگی    قدرت   ،مقابل مشکلات 

 .دهند  زندگی از خود نشان میردامور  کردن براي تجربهبهتري 
  
  هدفمند زندگی  .٣
         بـراي آینـده     ی وسـیع  هايانداز انسان براي داشتن زندگی شاد و پربار به چشم 

سـبک زنـدگی     گـرایش بـه    وجـب توانـد م   فقدان چنین اهدافی مـی    . داردنیاز  
افـراط در    ،غیرمنطقـی جویی    لذت مانندعادات رفتاري ناسالم    بروز  بار و    ملالت
 .ري و استفاده از مواد مخدر و الکل گرددپرخو تفریح،

  
  ت اجتماعیيموقع .٤
    پایبنـدتر هـستند،   خـانوادگی و اجتمـاعی       پیونـدهاي شخـصی،   به  افرادي که 

تـا  این احساس . بینند هستند که خود را در این دنیا تنها میآنهایی  تر از    بانشاط
را ی و وجـود حمایتهـاي اجتمـاع   است  نیازهاي اجتماعی افراد   مؤیدزیادي  حد  
 افـراد در سلـسله مراتـب قـدرت     جایگـاه در موقعیتهاي شغلی هرچه     . طلبد می

گیریهـاي    افراد و مـشارکت آنهـا در تـصمیم      تسلط بر احساس   رود و  بالاتر می 
 .شود یبیشتر م احساس شادي نیز ،یابد سازمانی افزایش می

  
  ادهای زندگیيدرو .٥
     زنـدگی چـون    شـایند   خووقـایع   رخدادهاي روزمرة زنـدگی، از      نحوة برخورد با

 تعارضـات و  وقوع حـوادث نـاگوار نظیـر   تا  ، گرفته ازدواج موفق و   ترفیع شغلی 
 . داردبا احساس شادمانی کاملاً آشکاري ارتباط  ،اختلافات بین فردي
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   میزان شادمانی افرادةکنند عوامل تعیین  سطوح وـ2ـ1شکل 
  

  خلاصه
اثـر محرکهـاي     کـه در یجان هیست از ا در علوم کلاسیک عبارت   »شادي«تعریف  

 .دهـد  سـوق مـی  روانـی    وجهت انبـساط عـضلانی    ارگانیزم را در  ،بیرونی درونی و 
  یـادگیري و نـوع و چگـونگی آن بـه        امـا    ؛اسـت غریـزي   انـسان     شادي در  ماهیت

 »شـادي «توان بین  میبر همین اساس    .فرهنگی بستگی دارد   متغیرهاي محیطی و  
  : تفاوت قائل شد»نشاط« و
 ، اما نـشاط  ؛دگذر است و ز  با تظاهرات بیرونی و    انبساطناشی از   جان   هی ،شادي .1

 . پایدار استبصورت شادمانی درونی  وانبساط احساس 
  امـا نـشاط  کنـد؛  بـروز مـی  حرکت  خنده و  ،شادي همیشه با هیجانهاي لبخند     .2

 بـا   احساس سـرور لزومـاً    این  اما   ،شود میمحسوب   بخشاحساسی لذت هرچند  
  .خنده همراه نیست

 ،کـه ماهیـت نـشاط       در حـالی   ؛ کاذب و زودگذر باشد    یتواند هیجان  دي می شا .3
ناشـی از   کـه شـادیهاي کـاذب        ادهد تجربه نشان    .مثبت و بادوام است    اصیل،
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  و نظـایر آن،    الکلو  مخدر   گردان، مواد   داروهاي روان  نظیرمحرکهاي متفاوت   
شـادي  این  پس  . داردرا به دنبال    افسردگی    اندوه و  علائم کوتاه و گذرا بوده و    

 يبراي سلامت روان آدمـی ضـرور  است که   اجتماعی   نشاط فردي و    و ،مثبت
 . است

  
  و،نشاط اجتمـاعی  است؛ نشاط فردي بر متقابل این دو بریکدیگر ثیرأ اساسی ت  ۀنکت

  ناامیـدي و   وجـب طیـف م   دو سـر   هـر  کاسـتی در  . نشاط فردي  نشاط اجتماعی بر  
بخش   اجتماعی به عنوان محرك شادي    اما سهم نشاط  . نشاط خواهد شد   اختلال در 

 نشاط فردي به    ،به عبارت دیگر  . کند جلوه می  مهمتر نشاط آفرین براي فرد بسیار     و
بـدون وجـود متغیرهـاي      .  بیرونـی داشـته باشـد      مـصداق کند که    اي عمل می   گونه

توان به نـشاط طبیعـی دسـت      براحتی نمی،موقعیت بیرونی محیط و  در بخش  نشاط
   .یافت

رسد که زندگی نوین فعلی همراه با گسترش زنـدگی اجتمـاعی در              یبه نظر م  
هـاي    بهتـرین بهانـه  ،ن از طبیعتي انسا و دور  ، زندگی شهري  ةقالبهاي تعریف شد  

 ؛شادمانی در قالبهاي اجتمـاعی باشـد  دوبارة  صاحبنظران علوم مختلف براي تعریف      
عی و بـشردوستانه    فرآیندي که رفاه و شادمانی فردي و خودخواهانه را به نشاط جم           

  .کند نزدیک می
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  سلامت روان  رسانه و
  

  

  
  

 شهرام خرازیها دکتر  
  اعتیاد  اجتماعی وـی گروه سلامت روان مدیر

  معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی تهران
  

.  ایجـاد تغییـر رفتـار در مـردم اسـت           ، سلامت روان  ةهدف نهایی ارتباطات در حوز    
سـه نظـام    براسـاس    تلاشـهاي ارتبـاطی      و همـۀ  رسانه ابزار توزیع اطلاعات است      

  :گیرد انجام میاي  رسانه
  
 ارتباط بين فردي .١
 مـؤثرترین  و  رتباط، ارتباط بین فردي یا چهره به چهره است          ترین طریق ا   رایج

واسـطه برقـرار     چرا که مستقیم و بـی ؛همین است نیز  و کارآمدترین راه ارتباط     
 گیري افرادي که ملزم به انتخاب هـستند        ارتباط بین فردي درتصمیم   . شود می

معـی  هـاي ج   رسـانه دیگـر   ثیرگذار بـوده و بـیش از        أ ت ،اما توان انتخاب ندارند   
 .  استبخش انگیزه
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  هاي جمعي رسانه .٢
   کـه درمقایـسه بـا       و الکترونیکی است  هاي چاپی    تلویزیون، رادیو، رسانه  شامل

در  در حفـظ ظـاهر و محتـوا   با ثبات و اطمینان    پیام را   تواند    میها،   دیگر رسانه 
هاي گروهـی راهـی      رسانه. رساندب انزمان کوتاهتري به عده زیادي از مخاطب      

و شـته    بازتـاب ضـعیفی دا     شـوند؛ لـذا     اي انتقال پیام محسوب مـی     یکطرفه بر 
 . معمولاً قادر به ایجاد تغییر در رفتارهاي تثبیت شده نیستند

  
  هاي سنتي رسانه .٣
  ؛هاي سنتی یا عامی مخـصوص بـه خـود را دارد            اي از رسانه    شبکه ،هر جامعه 

هـاي   گردهمایی انند برخی تجمعات م   ،به علاوه . ها ثلها، افسانه ـ آوازها، م  نظیر
هـاي    رسـانه  .قرارگیرنـد هـا    در شمار این رسـانه    توانند    میآیینی هم   و  مذهبی  

 و بکـر  بـا ارزشـهاي فرهنگـی بـالاخص در جوامـع            یسنتی ارتبـاط تنگـاتنگ    
 . یکی از ابزارهاي اصلی حفظ میراث فرهنگی هستند وداشته روستایی 

  
دامـن زده   چنان   آموزشی   اي به دگرگونی روشهاي    پیشرفت تکنولوژي رسانه  امروزه  

 و کیبورد جاي قلـم    ،تاپ جاي دفترچه   انیتور رایانه جاي تخته سیاه، لپ     بتدریج م که  
  ! را گرفته است

مقاومت در برابر این پیشرفت در سالهاي آتی شکسته خواهد شـد و جهانیـان            
 انقـلاب  ثیرات دقیقأت .آیندها، ابزار و امکانات نوین کنار  ناگزیر خواهند بود تا با ایده 

. بر کودکان، نوجوانان و بزرگسالان هنوز بطور کامل مشخص نشده اسـت            اي رایانه
 عـضوي از    همچـون  بلکـه    ،ها اکنون نه بعنوان یکی از اجزاء و وسایل منـزل           سانهر

در سفرها، در محـل  و ها حتی خارج از محل سکونت    رسانه. اند خانواده پذیرفته شده  
ز بـه روز اقتـدار، نفـوذ و حـضور محـسوس و        کار و تحصیل بـا مـا همراهنـد و رو          

   .شود محسوس آنها بیشتر مینا
 بـر طبـق آن   واي ساعت اجتماعی مخصوص بـه خـود را داراسـت           هر جامعه 
روز و در     وقوع رویدادها و فعالیتهاي مختلف زندگی در طول شـبانه          ،زمان قراردادي 
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 ایـران،   ۀی جامع ـ  طبق ساعت اجتمـاع     مثلاً .کند  بطور نسبی تعیین می   را  طول عمر   
 قبـل از طلـوع آفتـاب از خـواب        ،منظور خواندن نماز صـبح    ه  روزه ب  افراد همه اغلب  
 ظهـر  ؛رونـد   مـی سر کـار خـود      به   هشت در حد فاصل ساعت هفت تا        ؛خیزند برمی

 ـ  سـاعت  حـدود   ؛کننـد  قدري استراحت می  ه خانـه بازگـشته و شـام    هـشت شـب ب
کننـد و   تلویزیـون تماشـا مـی   ، انوادگیخکمی پس از آن ضمن بحثهاي        ؛خورند می

الگی بـه   س18ـ25 ایرانی افراد در ۀ در جامع.خوابند مینیز  شب   از نیمه عاقبت، پیش   
 27در کننـد و    سالگی به بعد ازدواج مـی      25 از   ؛شوند دانشگاه و یا بازار کار وارد می      

  .شاهد تولد اولین فرزند خود هستندسالگی 
در تنظیم ایـن    . شود  یکسان تنظیم نمی   ، افراد ۀساعت اجتماعی براي هم   البته  

 ـ          همانو درواقع   ثیرگذارند  أها بسیار ت    رسانه ،ساعت ثیر أگونـه کـه رسـانه از عـرف ت
 به ساعات بیداري و خـواب       رسانه عملاً . پذیرد ثیر می أ عرف هم از رسانه ت     گیرد،  می

و چیـدمان وسـایل   دکوراسـیون  و حتـی   ،مردم، ورود به مجلس مهمانی و ترك آن 
 بسیاري از مردم طبـق الگوهـایی کـه تلویزیـون           .دهد  تا حد زیادي جهت می     منزل

دار شـدن خـود را تعیـین       سن ازدواج، اشتغال و یا بچه  ،کند  تبلیغ می  یادهد   ارائه می 
  . کنند می

ها از طریق تنظیم و جلو و عقب بردن سـاعت اجتمـاعی تـا حـد قابـل                 رسانه
ثیرات سطحی و یا عمیقی     أ مردم ت  توجهی بر سلامت جسمی و بویژه سلامت روان       

 نوجوانان و جوانان هـر روز سـاعتهاي متمـادي در اتاقهـاي              اغلب. گذارند می جا بر
ن واقعـی یـا   ا با مخاطب یا مخاطبتصنعیبا هویت واقعی یا ) chat room(گفتگو 

شـوند و در   اي مـی  بازیهـاي رایانـه  سـاعتها سـرگرم    .کنند رقرار می مجازي ارتباط ب  
میانـسالان روزانـه در سـاعات       . کننـد   را جستجو می  لاعات مفید و مضر     اینترنت اط 
اي  هـاي مـاهواره     شـبکه  نی دل بـه سـریالهاي طـولا       ان،چون معتـاد  هممشخصی  

ها را تعقیـب    این مجموعهشخصیتهايسپارند و مشتاقانه زندگی پرفراز و نشیب         می
  . کنند می

اي بـر کـسی پوشـیده        هـاي رایانـه    پتانسیل اعتیادزایی رسانه بالاخص رسـانه     
  ؛اسـت کرده   الکترونیک را آغاز     ةاینترنت خدمت به جهانی نوین یعنی دهکد      . نیست
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 نوظهـور روز  ةتوجه داشت که ارتباطات انسانی چهره به چهره در این دهکد   باید  اما  
چهـره و فاقـد هویـت     جاي خـود را بـه ارتباطـات بـی    و  بازد میبه روز بیشتر رنگ    

   !رداسپ میاي  رایانه
کـاربر   بـه خـود      ،دامنه و میزان گسترش این جابجایی و جایگزینی ارتباطـات         

 مهمتر از تمـاس برقـرار کـردن از    وارههمحضوري  روابط  ،براي برخی . مربوط است 
 حاضـر نیـستند عـادت روزنامـه     اصـلاً کسانی کـه  انند درست ماست؛ طریق رسانه  

  .  رایانه تعقیب کنندو اخبار را از طریقکرده ا ترك رخریدن و روزنامه خواندن 
هـا   رسـانه  ۀوقف ـ نوجوانان باید با تبعات مثبت و منفی اقتدار، نفوذ و حضور بی       

ارتباط تنگاتنگ رسانه با سـلامت روان آدمـی غیرقابـل        .آشنایی کافی داشته باشند   
 ،ها همانگونه که قادرند تا فشار روانی شدیدي بر آدمی وارد آورند            رسانه. انکار است 
دور کرده و به آرامـش  فشارهاي روانی برخوردارند که وي را از      نیز  مندي  از این توان  

 بـر روان آدمـی حتـی    ،کنند ها عرضه می   تأثیرگذاري محصولاتی که رسانه   . برسانند
  .  پوشیده نیستسدر غیاب ابزارها و شاخصهاي قابل سنجش بر کس

 ،کننـد  مـی ها در عین آنکه راه را براي استقرار و گسترش فرهنگ هموار     رسانه
رسـد   نظر مـی  ه  ب .آیند درمیمانعی در مقابل شناخت فرهنگ واقعی       گاهی به شکل    

تر از فرهنـگ واقعـی هـر     تر و مبتذل اي نازل موارد پدیدهاغلب اي در  فرهنگ رسانه 
  . گاه مرز بین این دو فرهنگ غیرقابل تشخیص استو  باشد؛جامعه 
  

     وظایف صاحبان رسانه
روش در  بـه چنـد   محـور  محصولات سلامتو انتشار د با تولید توانن اهالی رسانه می 

  :سلامت جامعۀ انسانی که خود نیز عضوي از آن هستند، بکوشندراه تعالی 
در تغییر نگرش، باور و رفتارهاي مردم نـسبت بـه بیماریهـا و بیمـاران روانـی          .1

  . بسیار تأثیرگذار باشند
  .انندماهیت واقعی بیماریهاي روانی را به مردم بشناس .2
 در اذهـان    » بیماري جسمی اسـت    مانندبیماري روانی هم    «که  را  این واقعیت    .3

  .جا اندازند
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 خدمات روانشناسی و روانپزشـکی  ۀبه مردم بیاموزند که چه موقع به مراکز ارائ         .4
  .مراجعه نمایند

 ةکــه در مراکــز مــشاوررا  روانپزشــک و نــوع خــدماتی ،وظــایف روانــشناس .5
 درمـانی روسـتایی و   ـانپزشکی و مراکز بهداشتی  روانشناسی، بیمارستانهاي رو

  . براي عموم تشریح نمایند،گردد شهري ارائه می
  به بیماریهاي روانی، پیگیري روند درمان ایـن ءدر پیشگیري از ابتلا   بکوشند تا    .6

گونه بیماریها و بازپروري و توانبخشی مبتلایان حین و پـس از درمـان نقـشی      
  .مؤثر ایفا کنندو پیشرو 

و ها و عقاید غلط همچون اعتیادزایی داروهـاي معـالج بیماریهـاي روانـی         باور .7
  . خطرناك بودن بیماران روانی را اصلاح نمایند

به بیماران و همراهانشان براي ورود به دفتر کار روانشناس، مطب روانپزشـک           .8
خشند و مردم را به دریافت خدمات بهداشت        بو بیمارستان روانپزشکی جرأت ب    

  . ن بیماریهاي روانی تشویق کنند و درما،روان
منظور ترغیب مبتلایان به پیگیري مـستمر و جـدي رونـد درمـان بیمـاري         ه  ب .9

روانی بر رعایت نکاتی همچون مصرف منظم دارو طبق دستور پزشک معـالج،    
 ـ   ۀهاي روانشناس و مشاور، مراجع عمل کردن به توصیه   ۀ مکـرر بـه مراکـز ارائ

شده، پرهیز از خوددرمانی و کم و زیاد کـردن      تنظیم   ۀخدمات با توجه به برنام    
داروها، بکار بستن درمانهاي دارویی و غیردارویی پیـشنهاد شـده از            خودسرانۀ  

  . کید ورزندأجانب افراد فاقد صلاحیت ت
نشینی  با آموزش مهارتهاي زندگی و فرزندپروري، بیماریهاي روانی را به عقب           .10

  .وادارند
 بیمارسـتان روانپزشـکی     درست و بجا مانند   ات  عبار با استفاده از اصطلاحات و     .11

احتمـال   جاي خودکشی موفق، ه  خودکشی منجربه مرگ ب    جاي تیمارستان، ه  ب
 ـ   بیمار جاي شانس خودکشی،  ه  خودکشی ب  دیوانـه  و  جـاي مجنـون  ه روانـی ب

  . اصلاح کنندو نگرش رایج را ادبیات، زنجیري
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 ـخودکـشی    اخبـار  و تصاویر انتشار نمایش و  اجتناب از  با .12   غلـط و   اي  شـیوه ه  ب
 .تحاري بکاهندنرخدادهاي اوقوع  کنترل نشده از

غلـط و   ه شـکلی نادرسـت       ب ننمایش و انتشار تصاویر و اخبار خش      دوري از   با   .13
  .از میزان وقوع جرم بکاهندغیرمنطقی 

از ،  غلـط اي شـیوه ه بافیونی سوء مصرف مواد نشر اخبار و تصاویر   با اجتناب از     .14
  .خدر و محرك بکاهندمیزان اعتیاد به مواد م

بلایـاي  و اخبـار      نمـایش و انتـشار تـصاویر       اتخاذ سیاستهاي درست هنگام   با   .15
تـلاش کننـد تـا     و خـودداري کـرده  وحشت عمـومی  از دامن زدن به    ،  طبیعی

  .مشارکت و امداد مردم را جلب نمایند
را بـه   بستگان   ،)کما(نام مرگ مغزي و تفاوت آن با اغما         ه  با تشریح واقعیتی ب    .16

  .به نیازمندان ترغیب نمایندافراد دچار مرگ مغزي  اعضاء بدن يااهد
بخشی بموقع و صحیح، مـردم را در برابـر تبلیغـات سـوء سـوداگران                با آگاهی  .17

  . مصرف شیشه براي لاغر شدن واکسینه کنندطلب مثلاً فرصت
  .بیماران روانی جلب نمایند ازجانبه  همهبراي حمایت را مشارکت مردم  .18
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   و سلامت روانبیماریهاي مزمن جسمی
  

  
  

  
 

 معصومه افسري  
  سلامت روانةکارشناس ادار و ؛شناس نا  رو

  
 وضعیت  مداوم بر همدیگر،  تأثیر  هستند که با    و جنبه از وجود انسان      د ،جسم و روان  

بیماریهاي جسمی و اختلالات    .  وضع دیگري باشد   ةکنند تواند تعیین  یکی از آنها می   
  :دهند روانی از ابعاد زیر یکدیگر را تحت تأثیر قرار می

  
 کیيولوژيزي و فييايميشتغييرات  .١
   تغییـرات شـیمیایی و هورمـونی در        قادر است    بیماري جسمی    ،مواقعاغلب  در

 بروز اخـتلال روانـی   باعث و در فرد مبتلا به بیماري جسمی        ودهبدن ایجاد نم  
پـایین آمـدن سـطح هورمـون تیروئیـد          موجـب   کاري تیروئیـد     کم ثلاًم. گردد

. شـود   منجربه بروز افسردگی مـی     ، کاهش سروتونین و درنتیجه    و) تیروکسین(
 علائـم خــشم و  ،توانـد اضـطراب   مـی نیـز   پرکـاري تیروئیـد   از سـوي دیگـر،  

 منجرتوانند    هم می بیماریهاي مغزي   . را درپی داشته باشد   پرخاشگري در بیمار    
 ـ.  اختلالات سـایکوتیک شـوند     به بروز   از بیماریهـاي جـسمی،   ي دیگـر  ۀنمون
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اخـتلالات کـارکرد    توان بـه      می هاي آنها   از نشانه تومورهاي مغزي هستند که     
     .اشاره کردهوش، حافظه و تکلم 

  
   اختلال در قدرت جسماني .٢
   کنـد و   ی جسمانی و عملکرد فرد را دچار اخـتلال مـی    یجسمی توانا بیماریهاي

آورد که منجربـه کـاهش اعتمـاد         وجود می باي   ار وضعیت ناامیدکننده  براي بیم 
از آنجا که بیمار در مـدت بیمـاري جـسمی    . او خواهد شدبه نفس و امیدواري     

هاي همیشگی جسمانی خود را داشته باشد و بـسیاري از    تواند کارآیی  خود نمی 
 اضـطراب، خـشم و      او را دچـار    ، ایـن وضـعیت    ،شـود  فعالیتهایش محدود مـی   

در ایـن  . سازد  و بحران روانی مواجه میفشار روحی را با    وي و   کردهافسردگی  
دور از و ابـتلاء بـه اخـتلال روانـی        شـده   پذیر   شرایط، فرد از نظر روانی آسیب     

 بیمـاري،   ةکنند مثلاً بیمار مبتلا به سرطان به دلیل علائم ناتوان        . انتظار نیست 
ي و امید بـه زنـدگی خـود را از    ممکن است توان سازگاري با شرایط این بیمار  

  .   و دچار افسردگی شدید شودادهدست د
  
  منی بدنيکاهش ا .٣
           ـ  را در برابـر  فـرد   ۀاختلالات روانی به دلیل کـاهش ایمنـی بـدن، تـوان مقابل

در چنین شرایطی اختلال روانی علت       . کند بیماریهاي جسمی دچار اختلال می    
ولـوژیکی و عـضوي   یفیز به طوري که هـیچ علـت   ؛بروز بیماري جسمی است   

 اختلال روانی به دلیل تأثیرات روانی کـه در        . براي بیماري جسمی وجود ندارد    
و بـدن را  داده  قدرت مقابله با بیماریهـاي جـسمی کـاهش      ،کند فرد ایجاد می  

در افرادي که دچـار اخـتلال روانـی    . کند مستعد ابتلا به بیماریهاي جسمی می 
 داده بدن فرد را تحت تأثیر قـرار    ،ل روانی ناشی از اختلا  فشار روحی    ،شوند می

 ـ  شود اندامی در بدن کـه آسـیب       و موجب می    بـه  ،قـسمتهاست  هپـذیرتر از بقی
 واکـنش بـه     ،در واقع برخی مواقع بیماري جسمی     . بیماري جسمی مبتلا گردد   

 . کند اختلال روانی است و در فرد علائم اختلال روانی را ایجاد می
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و از نظـر  باشـد  پـذیر   عیت قلبی عروقی آسـیب  فردي که از نظر وض    مثلاً
تواند موجب بروز    مستعد ابتلا به این بیماري باشد، افسردگی می       نیز  خانوادگی  

شـویم و    دچـار اسـترس مـی   اغلب مواردي کـه در . اختلال قلبی در وي گردد    
بــه از دیگــر حــالات  زودتــر ،شــود تعــادل روانــی مــا دســتخوش تغییــر مــی

در حتـی   . خـواهیم شـد    یا بیماریهاي عفـونی مبـتلا        سرماخوردگی، آنفلوانزا و  
 سیستم ایمنی بدن و کاهش مقاومت دسـتگاه  فزا به دلیل ضع   شرایط استرس 
مبـتلا  ) باکتري مولـد زخـم معـده      (کوباکتري  لیبه ه احتمال دارد   گوارش، فرد   

از جمله بیماریهاي جسمی است     ) پذیر  تحریک ةسندرم رود (کولیت روده   . شود
منـشأ آن   لات روانـی ظـاهراً اخـتلا   اي ندارد و     شناخته شده که علت جسمانی    

 مزمن بوده و از آنجا کـه علـت جـسمی            ،این قبیل بیماریهاي جسمانی   . است
مجبور اسـت   بیمار  نیست؛ لذا   براي آنها   هم  مشخص ندارند، درمان مشخصی     

    !با این بیماریها دست و پنجه نرم کندعمر تا پایان 
  

 ساز اختلالات روانی   نهزمی ؛بیماریهاي جسمی مزمن
سـاز بـروز اخـتلالات     توانند زمینه از جمله مهمترین بیماریهاي جسمی مزمن که می 

  :توان به موارد زیر اشاره کرد شوند، میروانی 
  سرطان .1
  بیماریهاي قلبی و عروقی  .2
  ) زخمهاي گوارشی، کولیت روده، گاستریت معده(بیماریهاي گوارشی  .3
  اختلالات تیروئیدي .4
  ت ریوياختلالا .5
  آسم و آلرژي .6
  تالاسمی .7
  )سندرم نقص ایمنی اکتسابی(ایدز  .8
  دیابت .9

  جذام .10
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  صرع .11
  )دیالیز، اختلال سنگ کلیه(یهاي مزمن کلیه ینارسا .12
 )آرتروز، روماتیسم(بیماریهاي مزمن استخوانی و مفصلی  .13
ی، فلـج عـضوي بـه       ینظیر نابینایی، ناشنوایی، لالی، نـازا     (معلولیتهاي جسمی    .14

 که منجربـه  ) مانند سوختگی  ی مغزي و حوادث   ۀاریها، سکت علت قطع نخاع، بیم   
  .گردد فرم شدن صورت و بدن می قطع عضو و یا بد

  
  مشکلات روانی ناشی از بیماریهاي مزمن

العلاج به دلیل وضـعیت دشـوار و    بیماران مبتلا به بیماریهاي مزمن جسمی و صعب    
شـوند کـه از      دي مـی   بیماري دچار اختلالات و مشکلات روانـی متعـد         ةناکام کنند 

به اخـتلالات   اینجا  در  .  اضطراب و افسردگی است    ،جمله مهمترین و شایعترین آنها    
  : کنیم  اشاره می،شوند و مشکلات روانی که بیماران مزمن جسمی با آن روبرو می

 افسردگی  .1
 احساس خشم .2
 سوگ و فقدان .3
 احساس گناه .4
 آنخودکشی یا اقدام به به فکر  .5
 اضطراب .6
 نزوا و طرد شدگیاحساس تنهایی، ا .7
 اختلال خواب .8
 اختلال اشتها .9

 اختلال شناختی .10
 اختلال جنسی .11
 تغییر شخصیت .12
 اختلال کارکرد هوشی .13
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 اختلال تکلم  .14
 اعتیاد .15
 شوك .16
 انکار بیماري .17
  احساس عدم کنترل بدن و شرایط بیماري .18
  

 مقابله با مشکلات روانی ناشی از بیماریهاي مزمن
 بحـران اسـت   ۀر و خانواده او به منزلالعلاج براي بیما   بیماري جسمی مزمن و صعب    

؛ چـون   و آنها باید راهکارهاي مقابله با این بحران را بیاموزند و بدرستی به کار برنـد    
 موجـب وخامـت بیمـاري جـسمی او      یابد،مشکلات به مدت طولانی ادامه      این  اگر  
 ـنیـز  رونـد درمـان را   شود،  میمانع از تأثیر روشهاي درمانی    و از آنجایی که      شده ا ب

  . خواهد ساختاشکال مواجه 
بکــارگیري روشــهاي زیــر موجــب ارتقــاء ســلامت روان بیمــاران مبــتلا بــه  

 کند تـا بتواننـد وضـع جـسمانی خـود را           و به آنان کمک می    شده  یماریهاي مزمن   ب
انجام اقـدامات زیـر بـه بیمـار، خـانواده، اطرافیـان و           .  و با آن سازگار شوند     فتهذیرپ

  : شود ن بیمار توصیه میامراقب
 پذیرش بیماري  .1
 بینانه از خود و وضعیت بیماري انتظارات واقع .2
 پذیرش درمان بیماري جسمی و همکاري با پزشک معالج .3
 )درصورت لزوم( او ةدرمانی براي بیمار و خانواد مشاوره و روان .4
 )درصورت لزوم( او ةدرمان روانپزشکی براي بیمار و خانواد .5
 مراقبت صحیح و مناسب از بیمار .6
 )دوستانبستگان، خانواده، (حمایتهاي اجتماعی خدمات رداري از برخو .7
 برقراري ارتباط اجتماعی مؤثر .8
 انجام فعالیتهاي فردي، شغلی و اجتماعی .9
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 انجام فعالیتهاي هنري .10
  گیري از تعالیم مذهبی بهرهو  عبادت ،دعابا تقویت ارتباط با خداوند  .11
  به عنوان واقعیت زندگیپذیرش مرگ .12
 هاي زندگیبکارگیري مهارت .13
 آرامش عضلانی و مراقبه .14
 ورزش و انجام فعالیتهاي جسمانی .15
 امید به زندگی .16
  مبارزه در برابر بیماري ۀحفظ روحی .17
  سرگرمی وتفریح  .18
 طبعی و نشاط شوخ .19
  زندگیةشیودر تغییر ایجاد تنوع و  .20
 کنترل شرایط بیماري با کسب دانش و اطلاعات کافی راجع به بیماري .21
 بر بیماريعدم تمرکز بیش از حد  .22
 زا شرایط استرسقرارگیري در اجتناب از  .23
 دوست داشتن خود .24
 توجه و رسیدگی به وضعیت ظاهري  .25
  مشابهملاقات و گفتگو با بیماران .26
 تفکر مثبت .27
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  کودکان و سلامت روان
  

  
  

  
  

 وزیریان دکتر مهدیه وارث  
   سلامت روانة و کارشناس ادار؛روانپزشک

  
 
 

هم در مقابـل عوامـل بیرونـی و         او  شود، روان   طور که جسم کودك بیمار می     همان
لات این عوامل ممکن است باعث ابتلاء کودکان بـه مـشک     . پذیر است درونی آسیب 

 بـروز خانواده به عنوان اولین محیط آموزشی در و  گردندرفتاري یا بیماریهاي روانی    
. بیماریهاي روانی و مشکلات رفتاري در کودکـان و نوجوانـان نقـش اساسـی دارد               

مطـابق   و ندارنـد ها الگوي تربیتـی مفیـدي بـراي کودکـان خـود             بعضی از خانواده  
شناسـایی رفتارهـاي   . کننـد یم ا تربیتشان ر  کودکان ،ات شخصی و گاه اشتباه    ینظر

 از بـروز برخـی از       توانـد در پیـشگیري     رسان بـه کودکـان و تغییـر آنهـا مـی            آسیب
تـوان   باید بدانیم که چگونه میـ پدر یا مادر  ـ  ما   مثلاً؛ثر باشدمشکلات رفتاري مؤ

 کمـک کنـیم تـا بـر    آنهـا  دهـیم و یـا بـه    پـرورش  به نفس را در کودکمان       اعتماد
در این مختصر برآنیم تا بـه عـواملی کـه سـلامت      . آمده غلبه کنند  ي پیش استرسها

  .عمومی کودکان در گرو آنهاست، بپردازیم
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  اعتماد به نفس و کودکان
تجربـه و احـساس   . شویماعتماد به نفس ارزشی است که ما براي خودمان قائل می     

 اعتمـاد بـه   که دوست داشتنی، توانمند و یا منحصربه فـرد اسـت،          مورد این  فرد در 
وقتی فرد نگرش مثبتـی بـه خـود دارد، احـساس ارزشـمندي         . شودنفس نامیده می  

اش تعریف کـرده، از اعتمـاد بـه نفـس          اي براي زندگی  گرایانهکند و اهداف واقع   می
چون دیگر احـساس وجـودي   قسمت اعظم این حس نیز   . شود  میمناسبی برخوردار   

کام، به ستون و الگو نیـاز دارد؛ از ایـن   انسان، قابل رشد است و هر رشد براي استح    
احـساس ارزشـمند در   این گیري  ثیر زیادي در شکلأ، تبه عنوان پدر یا مادر شما  رو،  

 آیـا در ایـن جایگـاه       .او هـستید  زندگی  شما اولین و مهمترین معلم      . کودکتان دارید 
 تقویت کنید؟را توان اعتماد به نفس کودکتان چگونه میدانید که  می

  
  و پذیرش عشق  

که نشان دادن عشق و پـذیرش    چرا؛به کودکتان نشان دهید که او را دوست  دارید  
او از سوي شما اولین و مهمترین گام در ساختن اعتماد به نفس مناسب در کـودك              

 »خواستنی و دوست داشـتنی «این پیام را از شما دریافت کند که       باید  کودك  . است
  :داشته باشیدیاد به پس  .است

 .فتن جملاتی به کودکتان نشان دهید که دوستش داریدبا گ .1
 .به بازي کردن، کارکردن، استراحت و با او بودن اختصاص دهیداوقاتی را  .2
احـساس  در ایـن حالـت   و به او نشان دهید کـه     کودکتان را در آغوش بگیرید     .3

 .خوبی به او دارید
آیـد و او را     مـی خوشـتان   هایش    ها و کرده    غالباً از گفته  که   به کودکتان بگویید   .4

  .دوست دارید
 

  احساس تعلق
وقتی آنها احساس کنند کـه از سـوي افـراد    . باشندافراد مهمی  دوست دارند   ها   بچه

مـورد قبـول و خواسـتنی هـستند، احـساس آسـایش،            والدین  مهم زندگیشان یعنی    
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آغـاز  ارتبـاط برقـرار کـردن را    همـین اسـاس    بـر کننـد و  امنیت و اطمینان پیدا می 
  :گیري احساس تعلق، روشهاي زیر را به کار بگیرید  براي کمک به شکل.کنند می

 .به کودك کمک کنید تا بتواند با دیگران ارتباط مناسبی برقرار کند .1
 . خانوادگی و اجدادتان بخوبی یاد کنیدۀاز گذشت .2
 ماننـد  سـت، از هر چیزي که به نوعی یادآور حوادث و اتفاقات خـانوادگی شما             .3

 .تان استفاده کنید ر فضاي خانهعکسهاي خانوادگی، د
 

  امنیت و اطمینان
. یکی از نیازهـاي اساسـی در کودکـان داشـتن احـساس امنیـت و اطمینـان اسـت            

کند تا از شکست خوردن کمتر بترسند و  حتـی   ها کمک می احساس امنیت به بچه   
تواننـد   تنها از این طریق است کـه آنهـا مـی   .  دوباره تلاش کنند  ،درصورت شکست 

  :تلاش کنید تاسرپرست کودك باید شما .  را تجربه کنندموفقیت
 .براي کودکتان محیط امن فراهم کنید .1
 .براي کودك تعریف کنیدرا  مشخص و شفافی قوانین و محدودیتهاي کاملاً .2
 .را کنار بگذاریدگرا باشید و انتظارات غیرواقعی  واقع .3
   . بگوید»نه«، فشارهاي منفیبا  برخورد درصورت تاکودکتان را تشویق کنید  .4
 

  اعتماد
هـا بداننـد    این که بچـه  .  که رفتارشان با پیامدهایی همراه است      بیاموزندها باید    بچه
 محکم تکیـه کننـد و درمواقـع لـزوم از شـما              یگاه تکیههمچون  به شما   توانند    می

توانم بـه تـو اعتمـاد       من می «ها فکر کنند که      بچهتا  شود    موجب می  ،کمک بگیرند 
کـه اعتمـاد در     بـراي ایـن  .»اعتمـاد کـنم  نیـز  توانم به خودم    کنم، بنابراین من می   

  : شما باید،ها شکل بگیرد بچه
  .ثبات داشته باشید تا کودکان بدانند که از آنها چه انتظاري دارید .1
به پیامهاي کلامی و غیرکلامـی کـه از طریـق آن بـا کـودك ارتبـاط برقـرار          .2

  .توجه کنیدکنید،  می
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  .باشیدصادق  خود و فرزندانتان ادرمورد احساستان ب .3
  .با کودك منصفانه رفتار کنید .4
 

  احترام
ایـن موضـوع بـه     .به کودك یاد دهید افکـار، احـساسات و اعمـالش مهـم هـستند      

. کودك را با نـام مناسـبی صـدا کنیـد     .کندگیري حس احترام در او کمک می      شکل
او ترتیب  به این   ؛  د احساسات مختلفی را تجربه کند     قبول کنید که کودکتان حق دار     

 ،وقتی با کودکان هـستید . از شما خواهد آموختاحترام گذاشتن به خود و دیگران را    
  :به خاطر داشته باشید که

 .  بپذیرید،که شبیه احساس خودتان نیست احساسات آنها را حتی درصورتی .1
 احساسات، باورهـا، اعمـال   بهنشان دهید که با گوش دادن خالصانه و باعلاقه    .2

 .گذارید میو فردیت آنها احترام 
 

  احساس خاص بودن
 مهم ایـن اسـت کـه شـما بـه         . حتی کودکان  ؛اریمخاصی د  تواناییهاي   هریک از ما  

 بایـد یـاد داد کـه       آنهابه  . شودشکوفا  کودکتان کمک کنید تا استعدادهاي نهفته او        
ه معنی بهتر بودن و یا بـالاتر بـودن    ب،داشتن توانایی و استعداد خاص در یک زمینه   

  :شما باید کودکان را تشویق کنید تا. از بقیه نیست
  .دبین باشن خوش .1
 . خصوصیات منحصربه فردشان ارزش قائل شوندرايب .2
 .دبراي اهدافشان تلاش کنن .3
  .تلاش مهمتر از برنده شدن استبدانند که  .4
  

  اطمینان و اعتماد
بـه رشـد    منجـر این نحوة برخـورد،  . شان دهیدان حمایت و تایید خود را ن     ته کودک ب

 کـه از اشـتباهات خـود      او بیاموزید به  .  خواهد شد  کودكخلاقیت و احساس شادي     
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. شـود موفقیتهـایش تحـسین   تا د، ن به سمت هدفهایش تلاش ک    ؛تجربه کسب کند  
  :شما باید

 .شوندبا چالشها  و خطرات روبرو تا با دلگرمی شما بتوانند آنها را تشویق کنید  .1
 .به آنها یاد دهید که تصمیم بگیرند و اهدافشان را مشخص کنند .2
 .کنید میهایشان را باور به کودکان بگویید که به آنها اعتماد دارید و توانایی .3
 .از کارها را بپذیرندبرخی ولیت ؤفرصتهایی براي آنها فراهم کنید تا بتوانند مس .4
 ـ      بیاموزیدبه آنها    .5 د بپذیرنـد و چیزهـایی وجـود         چیزهایی وجود دارد که آنها بای

 .توانند انتخاب کنند که تغییر دهند دارد که آنها می
 .به آنها فرصت بدهید تا موفق شوند .6
 

  استرس در کودکان
 مفیـد یـا مـضر       ،اسـترس . در هر موقعیتی ممکن است دچار استرس شوند       کودکان  

ات مثبـت  تواند به دنبـال تغییـر  استرس می. شود اضطراب می است؛ اما غالباً موجب   
مـوارد محـصول تغییـرات      اغلـب    ولی در    ؛مانند شروع یک کار جدید نیز بوجود آید       

کودکان بر اساس آنچه در گذشـته  . منفی مانند بیماري یا مرگ اعضاء خانواده است     
گیرند که چگونه با اسـترس در زنـدگی روبروشـوند و     یاد می،انددیده و تجربه کرده 
 بـراي   کننـد، که کودکان تجربـه مـی     را  هایی  رسبسیاري از است  . به آن پاسخ دهند   

 حتی  ،رب کمی دارند  اها تج  بچهاز آنجایی که     اما   ؛بزرگسالان قابل تشخیص نیست   
 ـقـادر اسـت      ،موقعیتهایی که با تغییرات کم همراه هستند        زیـادي بـر روي   اتثیرأت

  .احساس امنیت و اطمینان  آنها بگذارد
  
  استرسشناخت 

والـدین  از ایـن رو  . شان شناسـایی کننـد   دوانند استرس را در خو    ت نمیغالباً  کودکان  
 ممکن اسـت   ،زایی قرار دارندباید به این نکته توجه کنند که اگر در موقعیت استرس    

  . نشان دهداز خود و علائمی را دچار فشار روحی بیشتري شده کودکشان 
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  علائم جسمی استرس
  کاهش اشتها، تغییر در عادت غذایی کودك .1
ت جسمی مانند دردهاي پراکنده بدنی، سردرد، احـساس درد مـبهم در        مشکلا .2

  ناحیه سر دل
  شب ادراري .3
 کابوسهاي شبانه، اختلال در خوابیدن .4
 لکنت زبان .5
  

  علائم رفتاري و یا هیجانی
  اضطراب .1
 آرامش نداشتن .2
 ها یا غریبه،ترس از تاریکی، تنهایی .3
 گریه کردن  .4
 عصبانیت .5
 رفتارهاي پرخاشگرانه و لجوجانه .6
  مکیدن انگشتانندپسرفت به رفتارهاي مراحل اولیه رشد م .7
 عدم تمایل براي شرکت در فعالیتهاي خانوادگی یا مشارکت در مدرسه .8
  

  استرسها براي غلبه بر  کمک به بچه
  :دیان کمک کنت کاهش استرس کودکبه روشهاي زیر اد بیتوان  میشما

 .هم کنید فراوي براي يمحیط امن، آشنا، پایدار و قابل اعتماد .1
اضـطراب  و  سبب تـرس    نباید   بینند،  یمهاي تلویزیونی که کودکان      نوع برنامه  .2

 .در آنها شود
  .زمانهایی را با کودکتان صرف کنید .3
 . آنها را تشویق کنید و پاداش دهید،به جاي تنبیه .4
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 .بدون آنکه آنها را سرزنش کنید، به آنها گوش دهید .5
ا، ترسـها  ه ـبپرسند و درمورد نگرانی را مسائلشانآنها را تشویق کنید که از شما        .6

 .یشان گفتگو کنندو دغدغه
آنها را تشویق کنیـد و بـا مهربـانی          . احساس ارزش را در کودکتان ایجاد کنید       .7

 درگیـر  ،شـوند تلاش کنید که آنها را درموقعیتهایی که موفق می       . برخورد کنید 
 .نمایید

شـان  زندگیاموري از    روي به کودکان فرصتهایی دهید تا تصمیم بگیرند و بر         .8
 اگـر افـراد احـساس       ون چ ـ ؛ مهم است  بسیاراین موضوع    .داشته باشند نظارت  

 .دهند به استرسها بهتر پاسخ می،شان کنترل دارندکنند که برروي زندگی
 .را تشویق کنیدآنها فعالیت فیزیکی  .9

 شـرایط  ایـن .  شناسایی کنید،شود استرس کودك می وجبکه م را  هایی  موقعیت .10
 ـ   توا می بینـی،    جدیـد، تـرس از نتـایج غیرقابـل پـیش     ۀنند شامل هرگونه تجرب

 .باشدنیازهاي برآورده نشده، و فقدان 
 .علائم استرس را در کودك شناسایی کنید .11
 .کودکان را از لزوم بعضی از تغییرات در زندگی مانند تغییر شغل آگاه کنید .12
تخصص کمـک   از افراد م،درصورتی که علائم استرس در کودك کاهش نیابد    .13

 .بگیرید
  

  استرس خود را کاهش دهند؟چگونه کودکان 
 از میـزان  ،هایشان صحبت کنند نگرانی ةاگر کودکان بتوانند در خانواده براحتی دربار      

مـورد احـساسات خـود     کودکان را تشویق کنید تا در .خواهد شد  کاسته   شاناضطراب
به کودکانتان سفارش    .ندحلهایی براي مشکلاتشان پیدا کن     راهو  با شما گفتگو کرده     

  : کننده باشد تواند در کاهش استرس کمکرعایت نکات زیر میکنید که 
 ،توانید با والـدینتان صـحبت کنیـد   اگر شما نمی .درمورد مشکلات گفتگو کنید   .1

 . انتخاب کنید،که به او اعتماد داریدرا شخص دیگري 
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 موسـیقی  ؛یـد بـا آب گـرم دوش بگیر     . تلاش کنیـد تـا خودتـان را آرام کنیـد           .2
زمـانی را   . چشمانتان را ببندید و نفـس عمیـق بکـشید         ؛  آرامبخش گوش کنید  

منـد هـستید و از آن لـذت    اگر به کاري علاقه و  براي خودتان اختصاص دهید     
 .را انجام دهید  آن،برید می

 .کند فعالیت بدنی استرس را کم می؛ چونورزش کنید .3
 داشـته  یـاد  به اما ؛ن کار را انجام دهیدبهتری. باشید گرایانه داشتهانتظارات واقع  .4

 .نقص نیست یباشید که هیچ کس ب
بـه ایـن    . یاد بگیرید که خودتان را دوست بدارید و به خودتان احترام بگذاریـد             .5

با افرادي معاشرت کنید که شـما  . خواهید گذاشتاحترام هم دیگران ترتیب به  
 .گذارندرا قبول دارند و احترام می

 .کندحل نمی شید که دارو و الکل هرگز مشکلات شما رابه یاد داشته با .6
 از دیگـران  ،اگر در مدیریت مشکلاتتان و حل آنها با دشـواري مواجـه هـستید       .7

  .کمک بگیرید
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



۳۹  .......................................................................................   سلامت روان  جموعه مقالات در موردم

   و سلامت روانزنان
  

  

  
  

 دکتر فیروزه جعفري  
   سلامت روانة و کارشناس ادار؛روانپزشک

 
   

ــه  ــر جامع ــان نیمــی از جمعیــت ه ــی زن ــشکیل م ــال اي را ت ــین ح ــد و در ع  ،دهن
 و  ،فـراهم کـردن غـذا، آمـوزش و پـرورش          .  افراد جامعه هستند   ۀ هم ةدهند پرورش

امروزه با پیشرفت جوامـع  . نان است زةعهدربغالباً مراقبتهاي بهداشتی افراد خانواده  
ولیت زنان بـه کـل افـراد جامعـه     ؤبشري و حضور بیشتر زنان در بیرون از خانه، مس   

ولـی آیـا بـه    . انـد  تعمیم یافته و زنان به نیروي کار اصلی و ارزانقیمت تبـدیل شـده   
  مین شده است؟ أهمان اندازه منزلت اجتماعی آنان ت

نان به سـبب ماهیـت وجودیـشان از لحـاظ     رسد همچنان توقع از ز به نظر می  
 اجتمـاعی  ـ این خود منجربه افزایش فشارهاي روانـی   وجسمی و عاطفی بالاست، 

تحـت  را ایـن گـروه   ) فیزیکی، روانی و اجتماعی  ( و تمام ابعاد سلامت      هبر زنان شد  
 اهمیت سلامت خصوصاً سلامت روان در زنـان         گر اینها بیان  همۀ. دهد ثیر قرار می  أت

 تمـام امـور   ۀزنان سررشت که  کنند   روهی براي حل این مشکل  پیشنهاد می        گ .است
 افـراد   ۀهم ـ کـه    پیشنهاد ما این است   و   ؛بگیرنددست  مرتبط با خود را در جامعه به        
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جامعه براي ارتقاء سـلامت روان خـود بایـد در جهـت ارتقـاء سـلامت روان زنـان                   
  .بکوشند
  

  ن ثر بر سلامت زناؤعوامل اقتصادي و اجتماعی م
.  اجتماعی پایین شیوع بیـشتري دارد ـاختلالات روانپزشکی در گروههاي اقتصادي  

 ، بیـشتر از همـه  وثر بر سلامت زنان است ؤفقر یکی از مهمترین عوامل اجتماعی م      
 در میان زنان   چنین سرپرست خانواده هستند و هم     ،والد که زنان   هاي تک  در خانواده 

جنایـت و   در معرض خـشونت، از دیگران  یش  زنان فقیر ب  . کند سالمند جلب نظر می   
 مـرگ فرزنـدان و   ،بار مانند بیمـاري  عوارض رویدادهاي مصیبتو تبعیض قراردارند  

  . شود در زنان دیده میغالباً زندانی شدن همسر 
خانمانی، فقـدان حمایتهـاي      ، بی  بیسوادي فقر، مهمترین این عوامل عبارتند از    

خـانواده  محـیط  تبعیض در و ی، مزاحمتها، جنسآزار  اجتماعی، خشونتهاي جسمی و     
  .و کار

. رسـید، اشـتغال زنـان بـود     براي حل مشکل فقر در زنان راهی که به نظر می       
 اما خـود    ،هاي ناشی از فقر را جبران کند       اگرچه توانست برخی جنبه   اجراي این ایده    

 شـد؛ زا در به خطر انداختن سـلامت زنـان مطـرح     به عنوان عامل اجتماعی استرس    
شدند و هـم در      ولیتهاي خانه و خانواده را متحمل می      ؤهم باید مس  عملاً  زنان  ون  چ

 مانند کار بیـشتر در   کردند؛ تحمل میدر مقایسه با مردان را محیط کار مزایاي کمتر   
اسـترس مراقبـت از    بایـد    که به این مـوارد       ؛تر به همراه دستمزد کمتر     سطوح پایین 

زنـان  «پیشنهاد ما ایـن اسـت     . را نیز افزود   کار   کودك و یا بیمار خانواده در ساعات      
  . » نیازمند مداخلات سلامت روان هستنداندازهدار و زنان شاغل به یک  خانه

در زنـدگی موفـق   . هل نقـش مهمـی در سـلامت روان زنـان دارد           أوضعیت ت 
 اقتـصادي و عـاطفی مناسـب بـراي زنـان      ،زناشویی با ایجاد حمایتهـاي اجتمـاعی     

 مشکلات متعـدد ناشـی   ۀآن روي سک. گرددتقاء سلامت در زنان  ارتواند موجب   می
تبـدیل مـادران بـه      سـوء آن بـر زنـان،        نتـایج   از زندگیهاي ناموفق شامل طلاق و       
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خـشنونتهاي جنـسی و جـسمی       و بروز   مشکلات ارتباطی،   ایجاد  ،  خانواده سرپرست
  . است

  
  ر موضوعات مرتبط با سلامت روانسای

 )PMS(نشانگان پیش از قاعدگی  .1
           ـ  هـم خـوردن تـوازن      ه  این نشانگان مربوط به کمبود خفیف در هورمونهـا و ب

 رفتارهـاي  ی،خلقبدعلائم بروز هورمونهاي استروژن و پروژسترون است که با       
 روز قبل از قاعدگی تا پایان ایـن  10کنترل نشده، ناراحتیهاي جسمی از حدود      

 ـ   .شود دوره مشخص می   ودن، درمـان  توجه به این علائم و در صورت شـدید ب
 ،لقـی رغم استرس در این دوره و تغییرات خُ        زنان علی . آن ضروري است  سریع  

 امـا ایـن دلیلـی بـراي     ؛دار وظایف محوله باشند توانند عهده  معمولاً بخوبی می  
  .نیستتوجهی دیگران به نیازهاي ویژه آنان در این دوره  بی

  
  باروري .2
   ،ـ    تمایز زنان از مردان است     هنقطباروري  و   ویژگـی ممتـاز  ارتی همـان  ؛ یـا بعب

 حـاملگی  ة دور،بـاروري اوج . هدیه الهی که خداوند به زن اعطـا کـرده اسـت           
از و زنـان معمـولاًً     محـسوب شـده     هاي بحرانی زندگی     است که یکی از دوره    

مهمتـرین مـشکلات   . آینـد  مـی آن بر فشارهاي روانی و جسمی ناشـی از       پس
  :  از زایمان به شرح ذیل استپسروانی 

  گینی پس از زایمان غمــ 
  سایکوز پس از زایمان ــ 
   از زایمان سافسردگی پــ 

 ،توجه به درمان و مراقبت در این بیماریها خصوصاً افـسردگی پـس از زایمـان       
 مراقبـت از  ،ثیر بر زندگی زناشوییأ و هم به لحاظ ت،ثیر بر زنانأهم به لحاظ ت   

  . اردآزاري اهمیت د کودکان و پیشگیري از مسامحه و کودك
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  سقط جنین .3
    ،کنـد و گـاه    علاوه بر عوارض جسمی آن که زنـان را تهدیـد مـی    سقط جنین

نیـز  شود، از نظر فرآینـد روانـشناختی         منجربه مرگ و یا عوارض درازمدت می      
 واکنشهاي انکار، شوك، افـسردگی، احـساس تهـی    وشود  فقدان محسوب می  

ت ذهنـی بـا عـدم    بودن، عصبانیت، از دست دادن اعتماد به نفـس و مـشغولی           
عـلاوه بـر مراقبتهـاي جـسمی و          .ستمدهاي آن ا  اپی ۀحاملگی مجدد از جمل   

تواند در گذراندن     حمایتهاي عاطفی خصوصاً از طرف همسر می       ،روانی معمول 
 . ثر باشدؤاین دوران بسیار م

  
  یائسگی .4
   هاي طولانی عمـر تبـدیل شـده      یائسگی به یکی از دوره ة دور ،با افزایش عمر

ثیر تغییرات هورمونی و در راس آنهـا  أ تحت تاز یک سوم این دوره    علائ .است
عوامـل اجتمـاعی و فرهنگـی    از  متأثر ، و از سویی دیگر،   کمبود استروژن است  

عبارتنـد از شــروع  تأثیرگــذار بـر آن هـم   مهمتـرین عوامـل اجتمـاعی    . اسـت 
بیماریهاي حاد یا مزمن در زن یا همسر یا بـستگان نزدیـک، مـرگ همـسر و           

 را درپـی دارد    بـروز علائـم افـسردگی        خـود، ج شدن فرزندان از خانه کـه        خار
در کنار این عوامل منفی لازم است که به عوامل مثبـت   . ) خالی ۀسندرم آشیان (

براي پرداختن به سفر و سرگرمیهاي مورد علاقه هم اشـاره  دادن   فرصت   نظیر
  .کرد

  
  مخدرمصرف مواد  .5
   دهـد  م زنان را مورد تهدید قرار میمواد بطور مستقیم و غیرمستقی    این  مصرف. 

مصرف مواد در زنان در کشور مـا محـدود اسـت، امـا بـه علـت مـسائل             البته  
 بیشتر در معرض آسیبهاي جـسمی و روانـی   ، موادةکنند فرهنگی، زنان مصرف  

مکانهاي درمانی خاص براي زنان محدود اسـت و حـضور   . ناشی از آن هستند  
در اغلب اقدامات درمانی فقط مـردان    . ه است در آن با استیگماي فراوانی همرا     
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بطـور  زنـان  . اند و وضعیت خاص زنان در آن اعمال نشده است         مورد نظر بوده  
 مواد از کودکی تـا  ةکنند غیرمستقیم یکی از قربانیان پرخاشگري مردان مصرف  

مـرگ تـا   و  آثار آن از آزارهاي جسمی و جنسی، خودکشی  وبزرگسانی هستند   
در زنـان  در اولویـت گذاشـتن   پیـشنهاد   .شـود  گـسترده مـی   ارتکاب به خلاف    

شاید یکی از بهترین اقدامات عملی در ایـن     مراقبتهاي بهداشتی سلامت روان   
   .زمینه باشد

  
  بهداشت روانی زنان سالخورده .6
     بـه نحـو   ایـن طبقـه   مـشکلات سـالمندان     تـر زنـان،      با توجه به عمر طولانی

ي از زنان در این دوره بیوه هـستند      زیاد دتعدا. بیش از مردان است   چشمگیري  
افـزایش  وقتـی   . کننـد   تنها زنـدگی مـی     ،و بدون حمایتهاي مناسب خانوادگی    

بیماریهاي مزمن خصوصاً دمـانس، دردهـاي مـزمن و نـاتوانی ناشـی از ایـن                 
از ایـن  . شود بیفزاییم، آنگاه درد دوچندان می    به مشکلات این گروه     را  بیماریها  

 روانی زنـان سـالخورده قطعـاً بـر بـروز بیماریهـاي       حفظ و ارتقاء سلامتنظر  
ایرانـی  ـ خوشبختانه در فرهنگی اسلامی  . ثیر مثبت خواهد داشتأمزمن آنها ت

در خـانواده از حمایتهـاي     ودارنـد اي  مادران سالخورده از جایگاه ویژهاغلب  ما  
ی اگرچه با تغییـرات فرهنگ ـ   .  برخوردار هستند  نسبتاً مناسبی    اجتماعی   وروانی  
کید بـر اهمیـت سـلامت روان    أ لزوم ت  ، نگاه در نسل جدید    دگرگونیرو و    پیش

 .  بطور جدي در نظر داشتدبراي این گروه را بای
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   و سلامت روانسالمندان
  

  

  
  
  
  

 دکتر منا ارشادي  
   و کارشناس اداره سلامت روان؛روانپزشک

  
تبـدیل  یکی از امـور مهـم   به فظ سلامت روان سالمندان در دنیاي مدرن امروزي  ح

 کـشورهاي پیـشرفته بـا کنتـرل موالیـد و      و  دنیا در حال پیر شدن است     . شده است 
  .  هستندسالهاست که با این پدیده آشنا سطح بهداشت جامعه، ارتقاء

سائل خاص   م و زندگی است    ۀاي از چرخ    بلکه مرحله  ؛سالمندي بیماري نیست  
فرصـتی اسـت کـه فـرد          درعین حال با انباشت خـرد همـراه اسـت و           .دارد خود را 

 سـالمندي را  »اریـک اریکـسون   «.تواند تجربیاتش را به نسلهاي بعد منتقل کند  می
  . نه دورانی از یاس؛دانست زمانی براي زایندگی می

یند پیر شدن، نزول تدریجی عملکـرد برخـی دسـتگاههاي بـدن         آ فر ۀمشخص
این باور کـه  و  ؛استایمنی  و غددي، تناسلی، ـ  ادراري تنفسی، قلبی عروقی،یر نظ

اي بـیش    افـسانه ،هوشـی همـراه اسـت      پیري همواره با نقایص عمیق جـسمانی و       
جسمانی خود را تا حـد قابـل تـوجهی      تواناییهاي شناختی و  انسالمنداغلب   .نیست

  .کنند حفظ می
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 عمـر   ةسـلول دور   هـر  .ولهاسـت کلی پیر شدن به معنـاي پیرشـدن سل         بطور
 ،بـا افـزایش سـن   ؛ لـذا  ثرنـد ؤمحیطـی در آن م     مشخصی دارد که عوامل ژنتیک و     

در   علت واحدي نداشـته و پیري احتمالاً .دهد تغییرات ساختمانی در سلولها روي می 
 ،در اواخـر بزرگـسالی   .گیـرد  ثیر قرار میأطی آن تمام نواحی بدن تا حدودي تحت ت 

جایگزین اشتغال   شود و  هاي فرد تبدیل می     به کانون دغدغه   ،دن در حال پیر ش    بدنِ
کـاهش طبیعـی    آن نیـز    دلیـل    .گـردد   روابـط مـی     شغل و  ۀخاطر میانسالی در زمین   

   .افزایش میزان بیماریهاي جسمانی است ظاهر جسم ودر تغییر بدن، کارکرد 
رغم این رویدادها تـن انـسان در سـالمندي همچنـان منبـع لـذت قابـل            علی

 بخـصوص اگـر فـرد بـه     ؛تواند حس کفایـت را منتقـل کنـد    اي است و می  حظهملا
مراقبتهـاي طبـی پیـشگیرانه       اسـتراحت کـافی و     رژیم غذایی سالم،   ورزش مرتب، 

 روانـی و ،  سـلامت جـسمی  ،حالـت بهنجـار در سـالمندي     .توجه کافی نشان دهـد    
  .ناتوانی  نه بیماري و؛اجتماعی است

  
   سرزنده اما؛پیر

 کافی است از همین لحظه بیشتر مراقب سلامت خـود           ؛د سال دارید  مهم نیست چن  
پیـري بـه    .شـوید تري برخوردار  بانشاط باشید تا در سالهاي بعد، از زندگی سالمتر و       

رسیدن به سن خاص سالمندي       یا ، یا مادربزرگ شدن   بزرگپدر معناي بازنشستگی، 
دن به سن سـالمندي     افرادي که شانس رسی    .العمر است   مادام يیندآ بلکه فر  ؛نیست
پـشت سـر     کسانی هستند که بـا موفقیـت مراحـل مختلـف زنـدگی را              یابند، را می 

پیري موفق، متضمن چندین عامل است کـه اکثـر آنهـا تحـت کنتـرل                 .اند گذاشته
 ـست؛  شما  مراقبتهـاي بهداشـتی و   فعالیتهـا،   پیـري، ۀیعنی نوع نگرش شما به مقول

  .روابط بین فردي
 جـوان  ،تا هر زمان که اراده کنیـد       اما ذهن شما   ،شود اگرچه جسم شما پیر می    

 طبعـی و  خوش سرشار از شادابی، امید به داشتن عمري طولانی، در  اگر   .خواهد ماند 
 شـما را  ة آیند، این طرح ذهنیدر آن صورت است که  ،روابط اجتماعی محکم باشید   
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مـشکلات   ا کنار آمدن ب   نیرويشود تا به      وجود این صفات سبب می     .رقم خواهد زد  
  .دست یابیدتغییر  توان ایجاد و

  
  ؟ پیر شویمتمسلابه چگونه 

سلامت روان در سالمندي به چگـونگی مواجهـه بـا تغییـرات بـدن در ایـن دوران                   
 هیچ بیمـاري یـا مـشکلی را    ،این بدان معنا نیست که افراد مسن      البته   .داردبستگی  

 ـ بموقع علادرمان  بلکه منظور آن است که کنترل و       ؛کنند تجربه نمی  بیماریهـا   م وئ
   .منجربه افزایش کیفیت زندگی خواهد شد

بیماریهاي روانشناختی به گروهی از حالات روانی اطلاق می گردد که  باعث             
استرسـهاي   بـروز  کاهش سازگاري با تغییرات و  ،  احساسو   ررفتاو   اختلال در تفکر  

سن و بـا موقعیـت     هرهر فرد با  تواند    میبیماریهاي ذهنی و روانی      .شود زندگی می 
  .اجتماعی را درگیر کند

 . سـلامت جـسم در ایـن افـراد اسـت           ،کلید اصلی سلامت روان در سالمندان     
 افـراد بـا مـشکلات و     . دوسـویه اسـت    اي  روان در سالمندان رابطه    سلامت جسم و  

در  و نظـایر آن       آرتـروز  ،فـشارخون ،   بیمـاري قلبـی    ، دیابت نظیربیماریهاي جسمی   
 ،اضـطراب   به افـسردگی و یانمبتلا وهستند وانپزشکی بیشتري معرض اختلالات ر 

که سـالمندان   ی ندارد   تعجب پس   .باشند  میابتلا به مشکلات طبی     بیشتر در معرض    
هزینه بیشتري را صرف مراقبتهاي طبـی        وقت و  ،افسردگی با مشکلات اضطراب و   

   .و مراجعه به کلینیکهاي تخصصی درمانی کنند
م اخـتلال در سـلامت روان     ئۀ مردم این است که علا     مرایج در عا   باور غلط و  

اضطراب به دلیـل      و ،کاهش انرژي  ،گیافسرد پذیري، تحریک اختلال تمرکز، مانند  
شامل تغییر ناگهانی شخصیت     پویا یند پیري سالم و   آفراما در واقع،    . سالمندي است 

شود   ی بیماري محسوب م   ، این حالات  .نیستحافظه   افراد و از دست دادن هوش یا      
  .کردباید به متخصص روانپزشکی مراجعه هایی  نشانهدرصورت وجود چنین و 
  
  

GoodarziM1
Highlight
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  اختلال در سلامت روانبروز عوامل 
 افسردگی  اضطراب و .1
  مناسبۀعدم تغذی .2
 الکل مصرف دخانیات و .3
 برخی داروهاي مورد استفاده به علت مشکلات جسمی در سالمنداناثر سوء  .4
 ـ( شکهاي متعـدد تداخل داروهاي تجویز شده توسط پز     .5 دلیـل عـدم اطـلاع    ه ب

 )همکاراندیگر پزشکان از داروهاي تجویز شده توسط 
 یتحرک بی .6
 تنهایی ناشی از آن احساس ناراحتی ناشی از مرگ عزیزان و استرس و .7
 بیماریهاي جسمانی .8

  
   مفید براي بهداشت روان سالمندانۀچند نکت

  . کافی استراحت کنیدةبه انداز .1
  کنـد تـا ذهنـی آرام داشـته باشـید           ه شما کمک می   استراحت کافی ب   خواب و. 

علاوه بر خواب شبانه، خواب نیمروزي      .روز بخوابید   ساعت در شبانه   7ـ8حدود  
کمـک   افـزایش انـرژي بـه شـما     اعصاب و قیقه براي تمدد د 30ـ40به مدت   

 .منتهی نشودخوابی شبانه  به شرط آن که به بی؛ البته کند می
  
  .مروز شروع کنیداز همین ا فعالیت بدنی را .2
       ،نـصیبتان خواهـد شـد   فواید بیـشتري    هرچه زودتر ورزش منظم را آغاز کنید. 

 خـون،  فشار ن،ئ تصلب شرا  انندورزش کردن باعث کاهش بیماریهاي مزمن م      
روي بـه   یـاده نظیـر پ ملایم روزانه  فعالیت بدنی منظم و .شود می ربی خونو چ 

عملکـرد   ،هااسـتخوان کام  اسـتح  ،عروقو  قلب  سلامت  دقیقه در روز     30مدت  
درنهایـت    تناسـب انـدام و  ،لآ وزن ایـده ،  مطلوب جریان خون ،   مناسب تنفسی

 مـوارد   اغلبدر  . آورد را به ارمغان خواهد   روانی   احساس کلی آرامش جسمی و    
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تـوان   بدون مداخلات جراحی یا طبی اضافی مـی حتی ورزش  رژیم غذایی و  با
سـالهاي   افتادگی نیست و   معناي ازکار  پیري به  .یند بیماري را متوقف نمود    آفر

پربـارترین سـالهاي زنـدگی      دلپـذیرترین و   ۀتواند ازجمل  بعد از بازنشستگی می   
 . شما باشند

  
  .مغزتان هم ورزش دهید به ذهن و .3
   فـشار ؛ چـون  شـوند  ها در سنین پیري، طبیعی قلمداد مـی     پرتی از حواس برخی 

جوانان حواس   تمرکز فظه و در حا  تواند زندگی پرمشغله می    اضطراب و  ،عصبی
 ـ پیري عموماً  .اختلال ایجاد کند  هم    امـا   ؛ درازمـدت نـدارد    ۀثیري در حافظ ـ  أ ت
تعـداد سـلولهاي مغـزي      شاید   .کنددچار نقصان   را  مدت    کوتاه ۀافظتواند ح   می

قدرت قضاوت شما نسبت  عقل ودرمقابل،  اما   ،سالگی نباشد  20ة  شما به انداز  
 درسـت گیریهـاي     در تـصمیم   تـان   ی و توانـای   به آن دوران بسیار بیـشتر شـده       

ذهنتـان را بـا حـل کـردن      .اندوزي افزایش یافته اسـت      تجربه يبراساس عمر 
اطلاعـات عمـومی خـود را بـا خوانـدن          .معماهـا درگیـر کنیـد      انواع جداول و  

در  هاي خود قصه بخوانیـد و  نوه براي فرزندان و  .کتابهاي متعدد افزایش دهید   
فعالیـت و  ه داشتن ذهـن،  اراه سالم نگ .نها کمک کنیدبه آ مدرسه  حل تکالیف   

هـیچ   .ثبت نـام کنیـد  توانید  نیز می در کلاسهاي مختلف     . مستمر است  ۀمطالع
بدانید، خواهید توانـست  رایانه را   چنانچه کار با     .وقت براي یادگیري دیر نیست    

  .داشته باشیدتماس دور آشنایان  با دوستان و )پست الکترونیکی( ایمیل با
  
  .ر فعالیتهاي اجتماعی مختلف شرکت کنیدد .4
            روابط اجتماعی خود را در حدي حفظ کنید که تفاوت جزئی بـا سـالهاي قبـل

 هیجـانی و   تداوم رشـد هوشـی،  ةافراد، سن پیري دوراغلب براي  .داشته باشد 
تماس بـا    .شوند پذیرتر می  افراد نسبت به افسردگی آسیب     با انزوا،  .روانی است 

توانیـد ارزشـهاي فرهنگـی را بـه نـسل جـوان          شما می  .م است جوانان نیز مه  
ایـن بهتـرین راه     . را حفظ کنید   کنید و احساس سودمند عزت نفس خود       منتقل
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بـه علـت   قـبلاً  شـاید   .اسـت استرس روزمره  افسردگی و ،  از انزوا براي رهایی   
کـه  اکنـون   امـا  اید؛ ه امکان شرکت در فعالیتهاي گروهی را نداشت   ،کمبود وقت 

مهمانیهـا   و سـینما  سخنرانیها، در کنسرتها، . کوتاهی نکنید ،ت پیش آمده  فرص
 سعی کنیـد بـا   . مشارکت داشته باشیددوستان سفرهاي گروهی با بستگان وو  
ایـن عمـل از      .یک بار در هفتـه دور هـم جمـع شـوید           کم    دستشنایان خود   آ

  . خواهد کردانزواطلبی شما جلوگیري 
  
  .ها تعریف کنید نوه زندان وخاطرات گذشته خود را براي فر .5
 خـانواده   صحبت با افـراد     تماشاي آلبوم عکسهاي قدیمی و     ،وري خاطرات آیاد

  .ستتقویت حافظه شما راهی براي پیوند با اطرافیان و
  
  .داوطلبانه شرکت کنیدو در امور خیریه  .6
   هاي کمک به نیازمندان در ایجاد آرامـش روحـی و           در برنامه داوطلبانه  شرکت

کنیـد   به یاد داشته باشید وقتی به دیگران کمـک مـی           .ثر است ؤیار م روانی بس 
بـه   .غیرمـستقیم برخـوردار خواهیـد شـد    و  از کمک آنها به طور مستقیم        حتماً

افـسردگی    گذراندن زمان با دیگران راه خوبی بـراي رهـایی از انـزوا و            ،علاوه
 .است

  
  .رژیم غذایی مناسب داشته باشید .7
   نگهـداري وزن در حـد       چربیهـاي جامـد،    عدم مـصرف     ،کاهش مصرف نمک

 سـبزیجات تـازه و    گروههاي غذایی بخصوص میوه و  ۀاستفاده از هم   مطلوب،
 .ثري داردؤلبنیات در حفظ سلامت نقش م

  
  .بخش در سالمندي طبیعی است فعالیت جنسی رضایت .8
    در  .خودکار از رفتار انـسانی اسـت       سن بخشی غریزي و    فعالیت جنسی در هر

ایـن   .یابـد  زنان فعالیت جنسی با افزایش سن کـاهش مـی   ن وبسیاري از مردا  



۵۱  .......................................................................................   سلامت روان  جموعه مقالات در موردم

رسد عوامـل   به نظر می .شود از میانسالی آغاز می   تدریجی است و   روند معمولاً 
اجتماعی در تغییرات جنسی سالمندان بیش از تغییرات روانـشناختی    فرهنگی و 

ثر در میـزان فعالیـت      ؤمهمتـرین عوامـل م ـ     .ناشی از پیري نقش داشته باشـد      
میزان  سلامت خود و   سلامت همسر،  بقاء و  نسی در سن بالا عبارت است از      ج

 .فعالیت جنسی در گذشته
 ،بیماریهـاي جـسمی   ات خـانوادگی،    تعارض اضطراب، افسردگی، استرس،

 با کـارکرد جنـسی افـراد ممکـن      ،قلب داروهاي فشارخون و   عوارض برخی از  
 بخـش کـاملاً    رضایتبراي سالمندان فعالیت جنسی      .است تداخل داشته باشد   

  ایـن فعالیتهـا را     ، سالمندان براساس باور غلط عامه     اغلب اما   ؛پذیر است  امکان
رژیـم   حفـظ سـلامت،   روش زنـدگی سـالم و   .گذارنـد  با افزایش سن کنار می 

ثرترین راه بـراي    ؤعادات بهداشتی درسـت م ـ    و   ، ورزش منظم  ،غذایی مناسب 
 که ممکن است فعالیـت   داروهایی است ترك   کاهش خطر بیماریهاي مزمن و    

  . در سالمندان مختل کند جنسی را
  

  .اضطراب آگاه باشید م افسردگی وئاز علا .9
  ًکاهش لذت بـردن از فعالیتهـاي        کاهش انرژي،  لق، احساس تغییر خُ   اگر اخیرا

 اضـطراب،  دلـشوره و   میل به تنهـایی،    ارزشی، حس بی  احساس گناه،  روزمره،
 ،اید جسمانی داشته  شکایات متعدد   و کاهش وزن یی،  اشتها بی ،خوابم شدن   ک

 .خانواده به روانپزشک مراجعه کنیدي  با یکی از اعضاحتماً
  

 .یدیبا مراجعه به پزشک کنترل نما بطور منظم و سلامت جسم خود را .10
  

 .جداً بپرهیزیدالکل  مصرف دخانیات واز  .11
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  شهرنشینی و سلامت روان
  

  
  

  
  

  شهناز باشتی  
  سلامت روانةکارشناس ادار و ؛شناس روان

 
 
عتی بـشر    عطـف پیـشرفت صـن      ۀتـوان آن را نقط ـ     ت می أدنیاي امروز که به جر     در

تجمـع   .شـود   یند محـسوب مـی    آ اصلی این فر   هاي  گزارهخواند، شهرنشینی یکی از     
اي از انـسانها در یـک نقطـه از یـک سـرزمین کـه بـه دلایـل               گروه قابل ملاحظه  
  .داده استشهر را تشکیل  گیرد، مختلفی صورت می

رده وآامروزه با تغییر تعریف کار، رفاه و امنیت، شهر به مکان مناسبی براي بـر              
 از 60ـ ـ70 ۀسیل جمعیت که در ده .ساختن نیازهاي انسان امروز مبدل گشته است  

 گویاي ایـن مطلـب اسـت کـه انـسان            ،سوي روستاها به سمت شهرها سرازیر شد      
 در ایـن راسـتا زنـدگی       .پندارد امروي شهر را محل مناسبی براي زندگی خویش می        
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توجـه  مختلـف قابـل    هـاي    شهري با توجه به نقاط ضعف و قوت خـویش از جنبـه            
  . یکی از این نقاط، سلامت مردمان شهرنشین استوباشد  می

سلامت گروهـی از  درخصوص  یکی از فاکتورهاي مهم   »میانگین طول عمر  «
  طول عمـر ،رغم رفاه نسبی مردمان شهرنشین سفانه علیأمت .انسانها در جامعه است  

  .تر است پایینیی آنها نسبت به مردمان روستا
 عـدم وجـود هـواي    امـر برشـمرد؛ ماننـد   این  براي  توان   ی را می  دلایل مختلف 

فشارهاي شدید عـصبی و روانـی بـه     سالم، تحرك بسیار اندك مردمان شهرنشین،  
 فرهنگ خاص زندگی شهري در مورد تغذیه و نـوع  ،دلیل نوع زندگی و کار در شهر 

   .مواد غذایی مصرفی
 براي بـه دسـت آوردن   ، رقابتيبا توجه به فضاي اندك و منابع محدود شهر  

جمعیت ساکن در شهر نیـز خـود         .نماید  میفرصتهاي مناسب، بسیار شدید و دشوار       
  از قبیـل افـسردگی  انـی وسفانه بیماریهاي رأمت . افزایش این فشار است   ايعاملی بر 

در میـان  عمـلاً  بیمـاري کـه     یعنی همان    ؛ بازندگان این رقابت بسیار شایع است      در
  !یان کمتر استیروستا

زمان جهانی بهداشت گسترش شهرنـشینی را یکـی از اثرگـذارترین وقـایع          سا
بخـشی   تـلاش و همکاریهـاي بـین   . دانـد  قرن بیست و یکم بر سلامت انسانها می       
 دلخواه خواهد رسـید     ۀزمانی به نتیج  فقط  براي بهبود معیارهاي سلامت در شهرها       

  .  شناخت دقیق معضلات آغاز شودۀکه از نقط
 در کـشورهاي بـا درآمـد متوسـط و      ،بار بیماریهاي مزمن  % 80در حال حاضر    

این بیماریها با توجه به سیر طولانی خود بار مالی فراوانی           . ناچیز متمرکز شده است   
 شهرنـشینی و حواشـی آن       ۀرشـد افسارگـسیخت   . مدت به همراه دارند     را در طولانی  

زدحـام  ا. کنـد  سلامت روان بسیاري از شـهروندان را بـه طـور مـستمر تهدیـد مـی         
کاري، فقـر، اختلافـات فرهنگـی و احـساس تنهـایی در کنـار مـشکل             جمعیت، بی 

 همگی عوامل مهم تـشدید استرسـهاي     ،نشین هستند    که اجاره  ییمسکن براي آنها  
 شهرنشینی بـه افـزایش محـسوس    ،طبق آمارها. شود محسوب میی در شهرها  انرو

ومت به درمانهاي موجود    همچنین مقا . بار بیماریهاي اعصاب و روان انجامیده است      
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داده مطالعات گسترده نـشان  . شود شهرها بیشتر مشاهده می    در ساکنان مراکز کلان   
 ـکودکان در نواحی شـهري بـا مـشکلات رو         ی بیـشتري در مقایـسه بـا کودکـان     ان

تراکم جمعیت و اجبار به زندگی در آپارتمانها موجب شـده           . رو هستند   روستایی روبه 
ه عنوان یک عامل دخیل در سلامت روان مورد توجـه قـرار   ها نیز ب تا نقش همسایه 

آلودگیهاي صوتی، نداشتن اطمینان متقابل و تفاوتهـاي رفتـاري و فرهنگـی              . گیرد
 ـموجب از بین رفتن احساس امنیـت و آرامـش رو    شـده  ی بـسیاري از شـهروندان   ان

 ایـن   از است،  فشار روانی  ،ثیرات شهرنشینی أاز آنجایی که یکی از مهمترین ت       .است
  .کنیم هاي گوناگون بررسی می آن را از جنبهپس بطور گذرا 

  
  ثیر شهرنشینی بر سلامت روانأ مهمترین ت؛استرس

 کار آن  ، نیرویی است که چون فشار آن بر هر قسمتی از بدن وارد شود             ،فشار روانی 
 هـر عملـی     ؛ لذا آورد در انسان فراهم می   ۀ ناراحتی فکري را     کند و زمین   را مختل می  

موجب برهم خوردن تعادل روانی انـسان و تغییـرات سـریع احـساسی عـاطفی،          که  
همچنـین عـدم توانـایی در    . شـود   محـسوب مـی  زا رفتاري شـود، اسـترس    و  لقی  خُ

بینـی، تـرس از اظهـار وجـود، از دسـت             برقراري ارتباط با دیگران، احساس خودکم     
  .زاست دادن اعتماد به نفس و نومیدي استرس

تمـدن امـروز، دگرگـونی روابـط اجتمـاعی بخـصوص        شهرنشینی و پیشرفت    
 ،روانـی ناشـی از ترافیـک   و  ، فشارهاي جـسمی     شلوغزندگی در شهرهاي بزرگ و      

 آن بـر    آثـار کارکنان سازمان هواپیمـایی و      براي   ویژه و صدا ب   ، امواج آلودگیهاي هوا 
  .کنند روان و رفتار انسان موجبات تشدید استرس را فراهم می

 زیـرا  ؛استرس در جهان نسبت بـه گذشـته بیـشتر شـده    در حال حاضر عوامل  
کرد تا با فشارهاي روانی مقابله      بعضی از مکانیسمهاي سنتی که به مردم کمک می        

امروزه مـشکلات شـغلی و اقتـصادي، تغییـرات      . رود  بتدریج رو به نابودي می     ،کنند
 از بـین  سریعی را به وجود آورده و ارزشهاي انسانی و اعتقادات امیدبخش گذشته را        

 نـسبت بـه یکـدیگر حتـی         آنهـا تفـاوتی    ضـعف روابـط انـسانی و بـی        .  اسـت  برده
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نیز پیامد همین امر است و همگی این عوامل در کنار یکـدیگر          خویشاوندان نزدیک   
  .باشداسترس ساز  زمینهتواند  می

رشد شهرنشینی، مشکلات ناشی از تبعیض در محیط کار و زنـدگی بـا رشـد                
آمیز در شهرها نیز باعث ایجاد ترس و فشارهاي روانی شـده      اعمال خشونت  ةفزایند

بنابراین تلاش بـراي   . زند که درنهایت بر سلامت و بهداشت روانی انسان لطمه می         
  .ماند هاي حاصله از این گونه مشکلات غالباً ناموفق می مقابله با نارضایتی

یزه و مـرگ عزیـزان، سـت   بـه  تـوان    از عوامل استرس علاوه بر موارد فوق می       
جدایی در کانون خانواده، ترس از بیکاري، نداشتن امکانات مناسب زیست اجتماعی            

 ترافیک سـنگین    ، پرجمعیت تهمچنین شهرنشینی و سکونت در محلا     . اشاره نمود 
روشـنگر  امید است تحقیقات آینـده  . زاست در راه خانه و محیط کار، همگی استرس       

 سـلامت جـسم و روان را در   ،روانـی توان با کاهش فشارهاي    مسیري باشد در آن ب    
  .محیط کار تأمین کرد

 اخـتلال در تـنفس و       ،استرس موجب اختلالات جسمی چـون ضـربان قلـب         
متأسفانه اکثر مردم حتـی     . شود  و احساس دردهاي استخوانی و جسمی می       ،گوارش
 آنهـا را بیمـار و نـاتوان    ،شـدت یابـد  و چنانچـه  هـستند  به این حالت مبتلا    جوانان  

که موجـب افـزایش و تـشدید    را  شرایط و موقعیتهایی    از این رو لازم است       .کند می
بـراي آنهـا   ها را نیـز  هاي حل آن و شیوهنمود  باید براي آنها روشن     ،شود استرس می 

  . کردبازگو 
، وضـعیت مـسکن،     یاسترس با سن، جـنس، وضـعیت تأهـل، رضـایت شـغل            

 ـ       افـسردگی،  . تبـاط اسـت   زنـدگی در ار ۀتحصیلات، تعادل بین میزان درآمد و هزین
. شوند وسواس، پرخاشگري و دردهاي جسمی به دلیل استرس تشدید می          اضطراب،

 انرژي در کار و زنـدگی  ، کاهش کمیت و کیفیت نیروي انسانی   ةاسترس عامل عمد  
  .کند وري را کم می  میزان درآمد بهره،بارتاست و به دیگر ع
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 هاي استرس نشانه
 ـ   مورد  بی ة عاطفی، دلشور  داشتن فشارهاي عصبی، فکري و     احی و، احساس درد در ن

قلب، گردن، سینه، کتف و دست یا پا، زود به گریه افتادن، احساس تنهـایی و غـم،            
، خـوابی   دیر به خواب رفتن و کم ،احساس خستگی و کوفتگی در عضلات، بدخوابی      

 شدن قسمتهایی از بدن و عضلات، نارضایتی از محیط کار و            ت، کرخ عدم قاطعیت 
ه  زود عصبانی شـدن، نگـران آینـد   ، خانوادهيدگی در برخورد با همکاران و اعضا      زن

، نداشـتن   بـدگمانی و پرخاشـگري،     ، اضطراب گی، افسرد ي، خودخوري، بیقرار  بودن
، ضعف میل جنـسی،     یلقی و رفتاري مناسب، لرزش و پرش عضلان       ثبات عاطفی خُ  

  .هاي استرس هستند پیري و مرگ زودرس همگی از نشانه
 ؛در یـک نفـر دیـد   توان    را نمی ها    نشانه ۀ هم ،با توجه به تفاوتهاي فردي    ه  البت

مهم آن کـه     .باشدتعدادي از این نشانه ها مشهود       فقط  در فردي   ممکن است   بلکه  
 اسـترس  ، شهري و صـنعتی امـروز   ۀتوان فراموش کرد که در جامع      این نکته را نمی   

ن با محیط کار و زنـدگی پدیـد       بر اثر تقابل انسا    وبخشی از زندگی اکثر مردم شده       
  .مشاوره کردامر  انبا متخصصپس لازم است براي حل این معضل  .آید می

 
  استرسازپیشگیري و کاهش 

 درمان تألمـات احـساسی   ، هدف از آرام زیستن ! باید با آرامش زندگی کنم     م،تا هست 
رغیر این د د؛ و آنها را از بین بر  ست باید از شدت فشارهاي روانی کا      .عاطفی است و  

 مگر ؛شود حاصل نمیمهم   و این    خواهد شد معنی   استرس و بی  از  زندگی پر   صورت  
  . با ایجاد روابط انسانی در محیط کار و زندگی

 محیط، افکـار و واکنـشهاي جـسمی روانـی           املدر این ارتباط توجه به سه ع      
ان تـو  هاي مناسب زندگی می با ارتباط انسانی و انتخاب شغل و شیوه .ضروري است 

 .کردمورد احتراز  از استرسهاي بی
 انـسان را در معـرض   ،رتبـه  شغلهاي اجرایی و پـستهاي مهـم و عـالی         داشتن  

مـشاغلی کـه احـساس      از ایـن نظـر،      . دهد بیشترین میزان استرس عاطفی قرار می     
  .  خطرناکند،کنند  محدودي طلب میمهلتفوریتهاي زمانی را در 
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 مغـزي و بیماریهـاي شـریانهاي    ،بـی هاي قل دهد که سکته مطالعات نشان می  
بـر  نیـز  کـار زیـاد   .  شـایعتر اسـت  ،ها مشغولند قلب در افرادي که به این گونه حرفه 

البتـه درصـورتی    ؛کنـد   و انسان را رنجور میگذاشتهسلامت جسم و روان اثر منفی       
 بـه وي  ،بـه ارمغـان آورد  را و اعتبار عمومی  اجتماعی  تشویق  بتواند  زیاد  که فعالیت   

کنـد،   فرق می مطلوب قرار دهد، بحث     عیتی  قدر مو  و او را     هدیس رضایت بخش  احسا
اي بـراي بـروز     عامـل عمـده  ،بخـش و مـورد علاقـه نباشـد       رضـایت ی که   شغلاما  

افرادي که بـه  براي  بخصوص ؛استرسهاي عاطفی، افسردگی و اضطراب خواهد شد 
 ـا غ .هم ندارند  مطلوبیدلایل مادي ناچارند به چنین مشاغلی تن دهند و کارآیی             اًلب

مـورد انتقـاد و تحقیـر هـم قـرار          چنین افرادي   شود که    این عدم کارآیی موجب می    
  .عامل پیدایش استرسهاي عاطفی شدیدتري در آنها میشودتواند  همین میگیرند و 

 زندگی و کار از مهمترین عواملی است کـه سـلامت جـسم و روان           ازرضایت  
افرادي که زندگی شاد و آرامـی  جربه نشان داده    ت. دهد انسان را تحت تأثیر قرار می     

 ، از شغل خود راضی هستند و داراي ارتبـاط اجتمـاعی مطلـوب خـود هـستند       ؛دارند
  .طول عمر بیشتري دارند

هـا   بنابراین براي حفظ سلامت روان و رفتار و پیشگیري از استرس این توصیه     
  :شود پیشنهاد می

 انسانی داشتن، انسان بودن و انسانی فکر کردن و رفتار  .1
 .و شب  ظهردر   ماست   ،صبح و عصر  در  شیر  نوشیدن   بخصوص   مناسب ۀتغذی .2

ایـن توصـیه    ؛ لذامام ترکیبات داروهاي آرامبخش در شیر و ماست وجود دارد      ت
کارکنـان صـنعت هواپیمـایی کـه در معـرض           افـرادي چـون     براي  لازم است   

 .، قابل توجه باشدآلودگیهاي صدا، هوا و امواج هستند
روي در   و پیـاده ،موسـیقی آرام و گـوش دادن بـه    حداقل دو بار در هفتـه،       شنا .3

پارکها و مراکز سرسبز، اسکی، معاشرت با دوستان و خویشاوندانی که از بودن              
آرامـبخش   شـوید، بـدون تـشریفات زائـد، ضـد اسـترس و             با آنها شادمان می   

  .هستند
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حفـظ  . دهد ادکامی میش هر یک از موارد فوق به گروهی از افراد احساس خوشی و          
 ؛سلامت جسم و روان، شرکت در جلسات سرور و شادمانی بهترین آرامبخش اسـت  

اسـتفاده صـحیح از اوقـات       . آورد به ارمغان می  را  چون احساس شادکامی و رضایت      
 صـحیح زنـدگی و عامـل    ةفراغت و تعطیلات در حدود امکانات که بخشی از شـیو    

 مـوارد بایـد شـامل       ۀدر واقـع هم ـ    .تاس ـایجاد و حفظ سلامت روان ضد استرس        
 .خواهد آنها را انجام دهد اعمالی باشد که فرد دوست دارد و می

  
  




