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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
 و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

سلامت روان
 جايي است  كه كيفيت زندگي

 از آن آغاز مي‌شود
  ســامت روان مفهومي چند بعــدي و در حقيقت يكي از 
پايه‌هاي اصلي كيفيت زندگي انسان است. برخلاف تصور عمومي 
كه سلامت را تنها در نبود بيماري جسمي مي‌بيند، سلامت روان 
به معناي توانايي فرد در مديريت اســترس‌ها، برقراري روابط 
سالم، سازگاري با تغييرات و استفاده از ظرفيت‌هاي ذهني براي 
داشتن زندگي هدفمند است. از اين رو سلامت روان را مي‌توان 
يكي از پايه‌هاي سلامت جسمي نيز دانست.  ذهن و بدن از هم 
جدا نيستند. اســترس‌هاي رواني مديريت‌نشده، افسردگي و 
اضطراب مستقيماً بر عملكرد بدن اثر مي‌گذارند و مي‌توانند با 
مشكلاتي مانند فشــارخون بالا، بيماري‌هاي قلبي، اختلالات 
خواب، مشكلات گوارشي و تضعيف سيستم ايمني همراه باشند. 
در حقيقت مراقبت از ســامت روان مي‌تواند به پيشــگيري و 
كاهش خطر برخي بيماري‌هاي جسمي كمك كند. اين رابطه 

دوطرفه است...| صفحه6

درهياهوي زندگي ماشيني از بهداشت روح‌مان غافل نشويم

سلامت روان  در محاصره سبك زندگي

فشارهاي كار و زندگي زنان شاغل
سلامت رواني خانواده را 
تحت تأثير قرار مي‌دهد

دكتر منصوره شعباني
رئيس گروه خانواده و جمعيت وزارت تعاون، كار و رفاه اجتماعي:

بعد از بحران بايد 
احساس امنيت، ارتباط و اميد را

در زندگي بسازيم

دكتر مريم ممقانيه
روانشناس و مدير سلامت روان شهرداري تهران:

شنيده و ديده شدن در خانواده
اصلي مهم براي

 حفظ سلامت روان است

دكتر احسان ابراهيمي
 روانشناس سلامت:

خانواده و مدرسه 
همه چيز به بچه ياد مي‌دهند 

جز كنترل خشم!

مهدي عابد 
معاون پژوهشكده سلامت و خانواده:

ناصر زندگي شهري امروز مجموعه‌اي 
از فشارهاي كوچك و بزرگ است  سهرابي

كه هركدام به‌تنهايي ممكن است 
قابل‌تحمل باشــند، اما انباشته 
شدنشان مي‌تواند توان رواني افراد 
را فرسوده كند. ترافيك طولاني، آلودگي صوتي، كمبود 
فضاي سبز، رفت‌وآمدهاي خسته‌كننده، نگراني از آينده 
شــغلي، تورم، كاهش قدرت خريد و دشــواري تأمين 
نيازهاي اوليه، همگي بخشي از واقعيت زندگي بسياري 

از خانواده‌ها هستند. 
تا همين چند سال پيش، پايان ساعت كاري مي‌توانست 
به معناي پايان بخش مهمي از فشــارهاي روزانه باشد. 
امروز اما مــرز ميان كار و اســتراحت، خانه و محل كار، 
خلوت شخصي و حضور اجتماعي بيش از گذشته كمرنگ 
شده است. تلفن‌همراه، پيام‌رسان‌ها، شبكه‌هاي اجتماعي 
و ابزارهاي هوش مصنوعي، امكان دسترســي دائمي به 
اطلاعات، ارتباطات و خدمات را فراهم كرده‌اند؛ امكاني 
كه در كنار مزاياي فراوان، هزينه‌هاي رواني خاص خود 

را نيز دارد. 
ما ديگر فقط با اتفاقات زندگي واقعي روبه‌رو نيســتيم؛ 
بايد پيوسته با جريان انبوهي از تصاوير، اخبار، تحليل‌ها، 
هشدارها، مقايسه‌هاي اجتماعي و پيام‌هاي گوناگون نيز 
مواجه شويم. گاهي هنوز از خبر ناخوشايند قبلي فاصله 
نگرفته‌ايم كه خبر ديگري از راه مي‌رسد. ذهن، فرصت 
هضم يك اتفاق را پيدا نكرده، اما بــا دهها محرك تازه 
روبه‌رو مي‌شود. از ســوي ديگر، مقايسه زندگي واقعي 
خود با تصاوير گزينش‌شده و اغلب آرايش‌شده ديگران 
در شــبكه‌هاي اجتماعي، ممكن است احساس ناكافي 

بودن را افزايش دهد. 
بهداشت روان در عصر ديجيتال، بيش از هر زمان ديگري 
به توانايي انتخاب، مكث‌كردن و تعييــن مرز نياز دارد. 
گاهي خاموش‌كردن اعلان‌هــاي غيرضروري، محدود 
كردن زمان مواجهه با اخبار، كنار گذاشتن تلفن‌همراه 
پيش از خواب و اختصــاص‌دادن زماني مشــخص به 
گفت‌وگوي حضوري، اقداماتي ســاده امــا معنا دارند. 
اين اقدامــات جاي درمان تخصصــي را نمي‌گيرند، اما 
مي‌توانند بخشي از عادت‌هاي محافظت‌كننده از سلامت 

روان باشند. 
يكي از تناقض‌هاي زندگي امروز اين است كه آثار فشار 
رواني را در رفتار روزمره مردم مي‌بينيم اما اغلب به‌جاي 
فهم زمينه‌ها، تنها درباره ظاهر رفتار قضاوت مي‌كنيم. 
راننده عصباني، مشــتري كم‌حوصله، كارمند خسته، 
والدين كلافه يا جوان نگران آينده، خيلي زود در معرض 
برچســب‌هايي مانند بي‌ادب، بي‌مسئوليت يا پرخاشگر 
قرار مي‌گيرند. البته فهميــدن زمينه‌هاي يك رفتار به 
معناي توجيه توهين، خشونت يا تضييع حقوق ديگران 

نيست. هر فرد در قبال رفتار خود مسئول است و حفظ 
امنيت و احترام متقابل ضرورت دارد. بااين‌حال، اگر تنها 
به محكوم كردن رفتارها بسنده كنيم و درباره شرايطي 
كه خشم و فرسودگي را تشديد مي‌كنند نپرسيم، بخش 

مهمي از مسئله را ناديده گرفته‌ايم. 
ســامت روان، موضوعي فردي با پيامدهايي اجتماعي 
اســت. فردي كه مدت‌ها تحت‌فشــار قرار دارد، ممكن 
است در روابط خانوادگي، محيط كار يا تعاملات روزمره 
آسيب‌پذيرتر شود. تداوم چنين وضعيتي مي‌تواند كيفيت 
ارتباطات انســاني را كاهش دهد و تحمل اجتماعي را 
فرسوده كند. در مقابل، برخورداري از حمايت اجتماعي، 
روابط امن، فرصت اســتراحت و دسترسي به خدمات 
تخصصي مي‌تواند بــه افراد در مديريت بهتر فشــارها 

كمك كند. 
جامعه ســالم، جامعه‌اي نيســت كــه در آن هيچ‌كس 
عصباني، مضطرب يا غمگين نشود؛ جامعه‌اي است كه 
در آن، افراد براي عبور از بحران‌ها تنها نمانند و مشكلات 
رواني به موضوعي شــرم‌آور يا نشــانه ضعف شخصيت 

تبديل نشوند. 

در بحث سلامت روان، معمولاً از روانشناس، روان‌پزشك 
و مراكز درماني سخن گفته مي‌شود؛ اما نقش فرهنگ، 
هنر و رســانه نيز نبايد ناديده گرفته شود. انسان فقط با 
درمان باليني به آرامش نمي‌رسد؛ به معنا، تعلق، ارتباط و 

امكان بيان تجربه‌هاي دروني خود نيز نياز دارد. 
ادبيات، ســينما، موســيقي، تئاتر و هنرهاي تجسمي 
مي‌توانند فضايي براي شــناخت احساسات، مواجهه با 
تجربه‌هاي دشوار و درك رنج ديگران فراهم كنند. هنر 
البته نسخه درماني همگاني نيســت و نمي‌تواند جاي 
خدمات تخصصي را بگيرد. ارزش آن در اين اســت كه 
گاهي زبان مشتركي براي بيان احساساتي فراهم مي‌كند 
كه در گفت‌وگوهاي روزمره ناديده گرفته مي‌شوند. هنر 
مي‌تواند از شدت تنهايي بكاهد، همدلي را تقويت كند و 

امكان گفت‌وگو درباره موضوعات دشوار را افزايش دهد. 
رسانه‌ها نيز مسئوليتي مهم دارند. بازنمايي مداوم بحران، 
خشــونت و خبرهاي هراس‌انگيز، بدون زمينه‌سازي و 
توضيح كافي، ممكن است احساس ناامني را تشديد كند. 
در مقابل، رسانه حرفه‌اي ضمن اطلاع‌رساني دقيق درباره 
مســائل و بحران‌ها، بايد از بزرگ‌نمايي بي‌دليل، انتشار 
اطلاعات تأييدنشده و تبديل رنج انسان‌ها به ابزار جلب 
توجه پرهيز كند. از سوي ديگر، رسانه مي‌تواند با معرفي 
خدمات مشاوره، آموزش مهارت‌هاي ارتباطي، گفت‌وگو 
با متخصصان و عادي‌سازي مراجعه براي دريافت كمك، 
نقش مؤثري در ارتقاي سواد سلامت روان ايفا كند. اين 
مسئوليت، به‌ويژه در شــرايطي كه جامعه با فشارهاي 
اقتصادي و اجتماعي روبه‌روســت، اهميت بيشــتري 

پيدا مي‌كند. 
اگر ســامت روان را يكي از پايه‌هــاي كيفيت زندگي 
بدانيم، روشن است كه حفظ آن به همكاري مجموعه‌اي 
از نهادها و افراد نياز دارد. خانواده، مدرسه، محيط كار، 
نظام سلامت، مديريت شهري، رسانه‌ها و سياستگذاران 
اقتصادي، هركدام ســهمي در شــكل‌گيري محيطي 
دارند كــه مي‌تواند آرامش روانــي را تقويت يا تضعيف 
كند. مديريت شــهري با كاهش آلودگي صوتي، بهبود 
حمل‌ونقل عمومي، توسعه فضاهاي سبز، ايجاد مكان‌هاي 
امن براي پياده‌روي و فراهم كــردن فضاهاي فرهنگي 
و تفريحي در دســترس مي‌تواند بخشــي از فشارهاي 
زندگــي روزمره را كاهــش دهد. محيط كاري ســالم، 
ســاعات كار معقول، احترام به حقوق كاركنان و فراهم 
كردن امكان اســتراحت نيز در پيشگيري از فرسودگي 
شغلي اهميت دارند. نظام ســامت نيز بايد دسترسي 
به خدمات روان‌شــناختي و روانپزشكي را تسهيل كند 
و آموزش‌هاي عمومي را از سطح توصيه‌هاي كلي فراتر 
ببرد. شناسايي به‌موقع مشكلات، كاهش انگ اجتماعي 
و ايجاد مسيرهاي روشن براي دريافت كمك، بخشي از 

اين مسئوليت است. 
در سطح فردي نيز مي‌توان از مهارت‌هايي مانند تنظيم 
هيجان، حل مســئله، گفت‌وگــوي محترمانه، فعاليت 
بدني، خواب كافي و حفظ ارتباط بــا افراد قابل اعتماد 
بهره‌گرفت. اگر اضطراب، بي‌خوابي، غم يا تحريك‌پذيري 
براي مدتــي ادامه پيدا كند و زندگــي روزمره را مختل 
ســازد، پس مراجعه بــه متخصص اقدامــي منطقي و 

ضروري است. 
بي‌ترديد جامعه ســالم، جامعه‌اي نيست كه در آن همه 
لبخند مي‌زنند؛ جامعه‌اي اســت كه در آن، رنج آدم‌ها 
ديده مي‌شود، شنيده مي‌شــود و براي كاهش آن اقدام 
مي‌شود. شايد مهم‌ترين پرسش اين روزها همين باشد: 
در هياهوي شهري كه همه براي رسيدن عجله دارند، چه 

كسي مراقب حال انسان‌هاست؟

جلوي يك دبيرستان دخترانه   مرضيه
درحــال عبــور بــودم. وجود  باميري

همزمان آمبولانس و ماشــين 
پليس، خبــر از يــك ماجراي 
هيجاني مي‌داد كه كنجكاو شدم 
بدانم پشت ديوارهاي آن مدرسه كه تا حالا فكر مي‌كردم 
مظهر شيطنت و شادي‌هاي نوجواني‌ است چه مي‌گذرد. 
چه اتفاقي افتاده كه پاي اورژانس به ميان آمده است. با 
كمي پرس‌وجو چيزي فهميدم كه برق از ســرم پراند. 
دعوا و كتــك‌كاري آن هم در مدرســه دخترانه. بله. 
همينقدر تلخ و همينقدر هشداردهنده. شايد فكر كنيد 
اين يك اتفاق معمولي ا‌ســت و در اين ســن زياد رخ 
مي‌دهد. شايد خرده بگيريد كه الكي بزرگش مي‌كنم و 
در همه دوره‌ها نوجواني سن حساس و پر هيجاني بوده 
و بروز چنين مشكلاتي دور از ذهن نيست. ولي چيزي 
كه مهم است مجموعه علت‌هايي‌ است كه به خشونت 
منجر شــده. اينكه چرا تحمل گفت‌وگــو با يكديگر را 
ندارند. چرا تحمل‌شان براي همه چيز آنقدر پايين آمده 
كه سريع كاسه صبرشان لبريز و كوره احساس‌شان به 
جوش مي‌آيد؟ چرا بلد نيســتند بــه يكديگر فرصت 
دفاع‌كردن بدهند؟ چرا همه آنقدر زود قضاوت مي‌كنند 
و بلافاصله براي چيزي كه توي ذهن خودشــان جرم 

مي‌انگارند، مجازات مي‌كنند؟
تا مدت زيادي يكــي از آســيب‌هاي روحي جدي در 
مدارس بحث رقابت تحصيلي بــود. اگر دانش‌آموزي 
نيم‌نمره كمتر از رقيب خود مي‌گرفت، دچار استرس، 
معده، سردرد و...مي‌شــد. اما به نظر مي‌رسد در حال 
حاضر رقابت ســهم خيلي زيادي در ايجاد تنش‌هاي 
رواني در ميان محصلان دبيرستاني ندارد. دختر يا پسر 
هم فرق ندارد. براي بســياري از دانش‌آموزان، مدرسه 
ديگر فقط محل تحصيل علم نيست. اين بار مسئله فقط 
رقابت نيست. مدرسه براي بسياري از نوجوان‌ها نه‌فقط 
جايي براي درس‌خواندن بلكه جايي‌ است كه خود را يا 
ديگران هم سن مي‌سنجند، دوست پيدا مي‌كنند، طرد 

مي‌شوند، ديده يا ناديده گرفته مي‌شوند. 
وقتي فضاي آموزش آلوده به چنين مسائلي شد، ديگر 
جاي امني براي بچه‌ها نيست. هر توهين كوچك يا هر 
تحقير مقابل همســالان مي‌تواند پيامد رواني جدي 
داشته باشد. مي‌تواند نوجوان را براي هميشه از فضاي 
آموزشي دل‌زده و فراري كند. مي‌تواند نوجوان را بدون 
اينكه دانش‌آموز تنبلي باشد، ار مدرسه خسته و بيزار 
كند. آن‌وقت مي‌شود ماجراي غيبت‌هاي عجيب‌وغريب 
با بهانه‌هاي خنده‌داري كه شــايد مهم به نظر نرســد. 
نوجواني كه صبح بــا كمي كوفتگي يا ســردرد بيدار 
مي‌شود و اصرار دارد آن روز را در رختخواب و توي فضاي 
مجازي ســپري كند، براي خانواده و سيستم آموزش 

يك زنگ هشدار است. چرا او با اندك ضعف جسماني، 
مدرســه را با زبان عاميانه مي‌پيچاند؟ چرا حاضر است 
توي رختخواب بماند، غرولند والدين را تحمل كند، فردا 
جواب مدير يا ناظم را بدهد، اما مدرسه نرود؟ اينكه چرا 
مدرسه براي بچه‌ها آزاردهنده است، نياز به يك پژوهش 
جدي دارد. شايد بايد سيستم آموزشي قديمي متناسب 
با هوش و توان نســل حاضر، بازنگري شود. شايد لازم 
است جذابيت‌هاي جديد براي مدارس تعاريف شود كه 

دانش‌آموز را به مدرسه ترغيب كند. 
آنها يك دليل خيلي مهم‌تر از درس دارند براي آمدن، 
و آن جمع دوستانه است. آنها براي ديده‌شدن مي‌آيند 
و اگر به‌خوبي ازسوی همسالان يا معلمان ديده نشوند، 
پرخاشگر، عصبي و منزوي مي‌شوند و از مدرسه بدشان 
مي‌آيد. عجيب نيست اگر بشنويد نوجوان چون دوست 
صميمي در مدرسه ندارد، دلش نمي‌خواهد صبح‌ها بيدار 
شود. عجيب نيست ميل دانش‌آموزان به مدرسه آنقدر 
كاهش يافته كه به هر بهانه‌اي منتظر تعطيل‌شدن‌اند. 
مدام در ســايت‌هاي خبري مي‌چرخند شايد كارگروه 

انرژي يا هر دليل ديگري مدرسه را تعطيل كند. 
نوجوان امروز بيش از هر نســل ديگــري در معرض 
قضاوت‌شدن و قضاوت‌كردن اســت. او بيش از نيمي 
از زمان مفيدش را در فضاي مجازي سپري كرده و با 
لايك و كامنت‌ها درباره مسائل مختلف واكنش نشان 
داده اســت. در واقع لايك و كامنت‌ها تبديل به يك 
داوري جمعي مي‌شود و ارزش و ضدارزش بودن يك 
چيز تعيين مي‌شود. در موقعيتي كه نوجوان به‌شدت 
تحت‌تأثير تأييد گرفتن از مخاطبان است، نمي‌تواند 
در دنياي واقعي مدرســه هرگونه تمسخر مقايسه يا 
نقدكردني را بپذيرد. فضاي مجازي او را نسبت به بدن 
خود حســاس كرده، در خوابش ايجاد اختلال جدي 
كرده و خيلي‌شان آشــكارا و پنهان درگير افسردگي 
هستند. اغلبشان تا نيمه‌شــب آنلاين هستند و روز 
بعد را با بي‌حوصلگي و حواس پرت مي‌گذرانند. فقط 
به اميد اينكه زمان مدرســه تمام شــود و تا شب به 

تختخواب بروند. 
وقتي نوجوان مدام در معرض لحظه‌هاي ناب ديگران 
قرار دارد، وقتي همه چيز برايش لاكچري و تميز تعريف 
شده، بازگشت هر روزه به زندگي عادي و دور از تخيلات 
فانتزي او را دچار سردرگمي مي‌كند و حتي ممكن است 
او را دچار يأس و افسردگي كند. او تلاش و شكست‌هاي 
پياپي را پشــت آن چهره‌هاي خوشــحال نمي‌بيند و 
با اولين شكســت نااميد مي‌شــود و خــود را نالايق و 

زندگي‌اش را ناكافي مي‌بيند. 
وقتي والدين بيش از هــر دوره ديگري نگران و مراقب 
فرزندشان هستند، آنها را آسيب‌پذير تربيت مي‌كنند. 
آنها گاهي تحمل تنبيه‌هاي زباني يا تهديدات مرسوم 

دبيران را ندارند و كارشان به توهين و فحاشي به كادر 
مدرسه مي‌كشد. آنها كه نه شنيدن را بلد نيستند، همه 
چيز مطابق ميلشان بوده، خانه فرزندسالاري بوده، دو نفر 
كار كرده‌اند تا آب در دل بچه تكان نخورد، حالا نمي‌تواند 
از گل نازك‌تر را تحمل كند و خشم طبيعي معلم برايش 
حكم فشار رواني دارد. خانواده به‌جاي هم مسير شدن با 
كادر مدرسه، پشت فرزند خاطي مي‌ايستد كه مدرسه 
حق ندارد روان فرزندش را به هيچ دليلي خدشه‌دار كند. 
اگر شانس بياورند و دانش‌آموزان مؤدبي داشته باشند، 
اما والدين آنها طلبكار مي‌شوند و هياهو راه مي‌اندازند. 
تصور كنيد در چنين شرايط و باوجود چنين والديني، 

آيا دانش‌آموز تحمل نه شنيدن يا كلام محكم دارد؟
تاب‌آوري از دل تجربه مي‌آيد. با نه شنيدن‌ها، نشدن‌ها، 
نداشتن‌ها و شكســت‌ها. از اينكه گاهي منتظر بمانند. 
گاهي درد را هرچه كه هست تحمل كند، براي مشكل 

متناسب با شرايط راه‌حل بيابد. 
اگر بچه‌ها در خانه يا مدرسه تاب‌آوري را بياموزند، يعني 
مهارت گفت‌وگو را مي‌آموزنــد. يعني ياد مي‌گيرند در 
مقابل اشتباهشان عذرخواهي كنند و باوجود اختلاف‌ها 
به سازش برسند. اين‌همه آن چيزي‌ست كه جايش در 
ميان مدرسه خالي ا‌ست. براي تربيت بچه‌هاي تاب‌آور، 
بايد به آنها ياد داد دنيا هميشه منصف نيست. بايد هوش 
هيجاني و اجتماعي‌شان را تقويت كرد. اينكه والدين با 
حذف موانع از پيش پاي فرزندشان فكر مي‌كنند لطف 
كرده‌اند، يك اشــتباه بزرگ اســت. آنها نه‌تنها جلوي 
قوي‌شدن فرزندشان را مي‌گيرند، بلكه آنها را در معرض 

آسيب‌هاي جدي قرار مي‌دهند. 
در مدارس يك واحد مهم و جدي هســت به نام دفتر 
مشاوره. جايي كه دانش‌آموز بايد با آن احساس آرامش و 
راحتي كند و ساعتي مثل ساعت ورزش باشد براي همه. 
اما دانش‌آموزي كه نياز به گفت‌وگو دارد از رفتن پيش 
مشاور مي‌ترسد. از برچسبِ مشكل‌دار بودن مي‌ترسد 
و قيد رفتن و حرف‌زدن را مي‌زنــد. اگر بچه‌ها از رفتن 
نزد مشاور بترسند يا خجالت بكشند، چطور مي‌توانند 

تحمل رواني خود را تقويت كنند؟
اگر به فرزنــد خود در خانه يا مدرســه تــاب‌آوري را 
مي‌آموزيد، يادتان باشــد آن را با بي‌تفاوتي يا سكوت 
در برابر آزار اشتباه نگيريد. تاب‌آور بودن يعني مي‌تواند 
باوجود هر حس خوب يا بدي كــه دارد، از بزرگ‌ترها 
كمك بخواهد. نه اينكه به اسم تحمل يا خفن بودن زير 

بار زور برود و سكوت كند. 
و اما حــرف آخــر... آن روز جلوي دبيرســتان پليس 
و اورژانس آمدند تــا يك اتفاق را مديريــت كنند. اما 
بسياري از بحران‌هاي روحي نوجوان با آمبولانس شروع 
نمي‌شود. با يك نگاه تحقيرآميز با يك نه شنيدن يك 

كامنت تلخ يا مقايسه اشتباه متولد مي‌شود. 

سلامت روان
موضوعي فردي با پيامدهاي اجتماعي

 آموزش تاب‌آوري
 به نسلي كه كمتر تحمل مي‌كند
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