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88523060سبك زندگي  و خانواده

مهدي عابد، معاون پژوهشــكده سلامت و خانواده، 
درمانگر و پژوهشــگر حوزه خانــواده و اختلالات 
كودك و نوجوان در گفت‌وگــو با»جوان« مي‌گويد: 
كنترل خشــم تا حد زيادي حاصل يادگيري است 
و مي‌تــوان آن را با آموزش و تمريــن تقويت كرد؛ 
همانطور كه مهارت گفت‌وگو يا حل مســئله را ياد 
مي‌گيريم. متــن گفت‌وگو بــا وي در ادامه مي‌آيد. 

چه عواملي باعث مي‌شــود اختلاف‌نظرهاي 
ســاده به توهين، تهديد يا درگيري فيزيكي 
تبديل شــوند و چگونه مي‌توان اين الگو را 

تغيير داد؟
اختلاف‌نظر بخش طبيعي زندگي اســت ما قرار نيست 
هميشه با خانواده، همكاران يا ديگران هم‌عقيده باشيم. 
مشكل از جايي شروع مي‌شود كه ما مخالفت را به عنوان 
يك بي‌احترامي برداشت مي‌كنيم و به‌جاي پاسخ درست 
و آگاهانه يــا ارائه نظر و ديدگاهمان، به شــخصيت فرد 
حمله مي‌كنيم و دائماً در تلاش هستيم خودمان را محق 

جلوه دهيم. 
اما مســئله اينجاســت كه چرا چنين مي‌كنيم. عوامل 
مختلفي مثل فشــارهاي اقتصادي، اجتماعي و رواني، 
خستگي، ضعف در كنترل هيجان و يادگيري رفتارهاي 
پرخاشگرانه از محيط خانواده يا جامعه مي‌توانند احتمال 
چنيــن واكنش‌هايــي را افزايش دهنــد و حتي ادراك 
نادرست ما از شرايط كه فكر مي‌كنيم اگر در بحث كوتاه 
بيايد، ضعيف به نظر مي‌رسيم. براي تغيير اين الگو، بايد 
ياد بگيريم هنگام عصبانيت مكث كنيم، پيش از پاســخ 
دادن چند نفس آرام بكشــيم و در صورت شدت گرفتن 
تنش، گفت‌وگو را به زمان مناسب‌تري موكول كنيم. خشم 
احساسي طبيعي است، اما خشونت و پرخاشگري راه‌حلي 
كاملًا نامناســب. قدرت واقعي اين نيست كه ديگران را 
ساكت كنيم بلكه اين است كه بتوانيم بدون آسيب زدن 

به خود و ديگران از نظر خودمان دفاع كنيم. 
چرا برخي افراد در فضاي مجازي يا تعاملات 
روزمره تندتر از شرايط عادي واكنش نشان 

مي‌دهند؟
در فضــاي مجازي، نبــود ارتبــاط چهره‌به‌چهره باعث 
مي‌شــود لحن، حالت چهره و احساسات طرف مقابل را 
به‌درســتي درك نكنيم. يك جمله كوتاه ممكن اســت 
توهين‌آميز برداشت شــود، درحالي‌كه نويسنده چنين 
قصدي نداشــته اســت. از طرف ديگر، فاصله فيزيكي و 
گاهي ناشناس ماندن مي‌تواند احساس مسئوليت افراد 
در قبال كلمات‌شان را كاهش دهد. سرعت انتشار پيام‌ها 
و واكنش‌هاي هيجاني ديگران نيز به تشديد تنش كمك 

مي‌كند. راهكار ساده اين اســت كه هر پيامي را در اوج 
عصبانيت منتشر نكنيم. قبل از ارسال، از خود بپرسيم»اگر 
اين جمله را روبه‌روي فرد مي‌گفتــم، باز هم همين‌طور 
بيانش مي‌كردم؟« همچنين بهتر اســت بــه پيام‌هاي 
تحريك‌كننده فوراً پاسخ ندهيم و در موضوعات حساس، 
به‌جاي بحــث و جدل طولاني، گفت‌وگوي مســتقيم و 
محترمانه را انتخاب كنيم. اخلاق و مسئوليت‌پذيري در 
فضاي مجازي بايد به‌اندازه اخلاق و مسئوليت پذيري در 

دنياي واقعي جدي گرفته شود. 
 آيا كنترل خشم آموختني است و مي‌توان آن 
را مانند ساير مهارت‌هاي زندگي آموزش داد؟

حتماً بله، كنترل خشم تا حد زيادي حاصل يادگيري است 
و مي‌توان آن را با آموزش و تمرين تقويت كرد. همانطور 
كه مهارت گفت‌وگو يا حل مســئله را يــاد مي‌گيريم، 
مي‌توانيم تشخيص نشــانه‌هاي خشم، مديريت هيجان 
و انتخاب پاسخ مناســب را نيز تمرين كنيم. البته نكته 
قابل توجه اين است كه افراد از نظر خلق‌وخو، تجربه‌هاي 
زندگي و شرايط رواني- اجتماعي با يكديگر تفاوت دارند. 
بنابراين براي شروع، بايد نشانه‌هاي اوليه عصبانيت، مانند 
تندشدن ضربان قلب، بالا رفتن صدا يا انقباض عضلات را 

بشناسيم. سپس مكث كنيم، تنفس آرام داشته باشيم و 
به‌جاي واكنش فوري، راه‌حل‌هاي ممكن را بررسي كنيم. 
خواب كافي، فعاليت بدني، استراحت و كاهش فشارهاي 
روزمره نيز به مديريت بهتر هيجان‌ها كمك مي‌كنند. نكته 
طلايي اينجاست، كنترل خشم يك مهارت است و مهارت 
نيز آموختني است و در طول فرايند شكل مي‌گيرد. شما 
يك روزه دوچرخه‌سواري ياد نگرفتيد پس براي آموختن 
مهارت كنترل خشــم نياز به اســتمرار داريد. خانواده و 
مدرسه مي‌توانند از كودكي اين مهارت‌ها را آموزش دهند 
در حالي كــه همه چيز ياد مي‌دهند جز كنترل خشــم! 
اگر خشم مكرر، شديد يا آسيب‌زا باشد، كمك گرفتن از 

روانشناس اقدامي مسئولانه و مفيد است. 
چگونه مي‌توان اعتراض، انتقاد و مخالفت را 

بدون تحقير يا تهديد بيان كرد؟
نخســت بايد بدانيم محترمانه صحبت كردن به معناي 
سكوت، تسليم شدن يا چشم‌پوشي از حقوق خود نيست. 
مي‌توانيم قاطع باشيم، اما به شخصيت طرف مقابل حمله 
نكنيم. تفاوت زيادي وجود دارد ميان اينكه بگوييم »تو 
اصلًا نمي‌فهمي« و اينكه بگوييم»من با اين تصميم موافق 
نيســتم، چون فكر مي‌كنم پيامدهاي مناسبي ندارد.« 

يادمان باشد اعتراض يا انتقاد به فعلي است كه فرد انجام 
مي‌دهد پس ما نبايد فاعل را زير سؤال ببريم. بهتر است 
درباره رفتار يا موضوع مشــخص صحبــت كنيم، دليل 
مخالفت خود را توضيح دهيم و به طرف مقابل نيز فرصت 
پاسخ بدهيم. و اين را بدانيم كه شنيدن نظر مخالف الزاماً 
به معناي پذيرفتن آن نيســت؛ گوش دادن يعني براي 
فهميدن ديدگاه ديگري آمادگي داريــد، نه صرفاً براي 

اطاعت كردن از آنها. 
 همچنيــن بايــد از تعميــم دادن»همه‌تون يــا تو هم 
مثل...« و تهديــد كردن »من مي‌دونم با تــو...« و افعال 
استمراري»هميشــه...« كه غالباً باعــث افزايش تنش 
مي‌شــوند اســتفاده نكنيد. اين مهارت‌ها از خانه آغاز 
مي‌شــود. وقتي والديــن در حضور فرزندان بــا احترام 
اختلاف‌هايشان را حل مي‌كنند، در عمل به آنها مي‌آموزند 
كه مي‌توان هم مخالــف بود و هم رابطــه‌اي محترمانه 

داشت. 
تماشاي پرخاشگري و خشونت در محيط‌هاي 
عمومي چه تأثيري بر احساس امنيت رواني 

شهروندان، به‌ويژه كودكان و نوجوانان دارد؟
خشونت در خيابان، مدرسه، وسايل حمل‌ونقل عمومي يا 
حتي مشاجره‌هاي شديد در حضور ديگران، فقط به افراد 
درگير آسيب نمي‌زند. شاهدان نيز ممكن است احساس 
ناامني، نگراني يــا درماندگي كنند. ايــن تجربه براي 
كودكان و نوجوانان اهميت بيشتري داشته و تأثير مخرب 
بيشتري دارد زيرا هنوز در حال يادگيري شيوه مواجهه 
با تعارض‌ها هستند. مشاهده مكرر پرخاشگري ممكن 
اســت در برخي آنها اين تصور را ايجاد كند كه خشونت 
راهي عادي براي حل اختلاف است؛ در برخي ديگر نيز 
ترس و اجتناب از حضــور در موقعيت‌هاي اجتماعي را 
افزايش دهد. البته واكنش همه افراد يكسان نيست و به 
سن، شدت تجربه و حمايت اطرافيان نيز بستگي دارد. 
براي كاهش اين پيامدها، بايد محيط‌هاي عمومي امن‌تر 
و الگوهاي رفتاري مسئولانه‌تري ايجاد كنيم. بزرگسالان 
لازم اســت در حضور كودكان از تشديد مشاجره پرهيز 
كنند و به آنها نشــان دهند كه اختــاف را مي‌توان با 
گفت‌وگو حل كرد. اگر كودكي شاهد خشونت بود، بهتر 
است با آرامش به او اطمينان بدهيم كه احساس ترسش 
را درك مي‌كنيم و تلاش كنيم اين حس بد را در كودك 

از بين ببريم. 
ارتقاي ســبك زندگي فقــط به تغذيه ســالم و فعاليت 
بدني محدود نمي‌شــود؛ كيفيت روابط و شيوه برخورد 
ما با ديگران نيز بخشي از ســامت زندگي است. جامعه 
آرام‌تر از انسان‌هايي شكل مي‌گيرد كه احساسات خود را 
مي‌شناسند، مسئوليت رفتارشان را مي‌پذيرند و مي‌دانند 
كه احترام به ديگران با دفاع از حقوق خود منافاتي ندارد. 

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

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

مهدي عابد، معاون پژوهشكده سلامت و خانواده:

خانواده و مدرسه همه چيز به بچه ياد مي‌دهند جز كنترل خشم! وان سلامت ر
 در محاصره سبك زندگی

درهياهوي زندگي ماشيني از بهداشت روح‌مان غافل نشويم

دكتر مريم ممقانيه، روانشــناس و مدير سلامت 
روان شــهرداري تهران معتقد اســت: »وقتي 
يك فرد، خانواده يا جامعه يــك دوره پرتنش را 
پشت‌سر مي‌گذارد مهم اين اســت بتواند دوباره 
احســاس امنيت، ارتباط و اميــد را در زندگي 
بســازد.« در گفت‌وگو با وي، درباره آثار ماندگار 
بحران، نشــانه‌هايي كه بايد در خود و فرزندانمان 
جدي بگيريم، نقش خانــواده و حمايت اجتماعي 
و راه‌هاي بازگشــت به آرامش گفت‌وگو كرده‌ايم. 

يــك دوره پرتنــش در زندگــي فردي، 
خانوادگي و اجتماعي چه آثار رواني مي‌تواند 
بر افراد و خانواده‌ها بگذارد؟ آيا اين آثار با 

پايان بحران از بين مي‌روند؟
اضطراب، بي‌قراري، اختلال خواب، تحريك‌پذيري، كاهش 
تمركز، احســاس ناامني، نگراني درباره آينده، سوگ و 
احساس درماندگي از جمله واكنش‌هايي هستند كه ممكن 
اســت بعد از يك دوره بحراني ديده شوند. ممكن است 
حتي تحمل افراد پايين بيايد و تعارض‌ها و حساسيت‌ها 
در خانواده بيشتر شود. البته بايد توجه داشته باشيم بروز 
اين واكنش‌ها لزوماً به معناي ابتلا به يك اختلال رواني 
نيست. خيلي از اين علائم، واكنش طبيعي انسان به شرايط 
غيرطبيعي هستند و معمولاً با بازگشت تدريجي امنيت، 
حمايت اجتماعي و ايجاد ثبات در زندگي كمتر مي‌شوند، 
اما يك نكته مهم وجود دارد و آن اينكه همه افراد با يك 
سرعت و به يك شكل به شرايط قبل برنمي‌گردند. معتقدم 

حمايت اجتماعي در اين دوره نقش بسيار مهمي دارد. 
كودكان و نوجوانان ممكن اســت بحران 
را متفــاوت از بزرگســالان تجربه كنند. 
والدين بايد نسبت به چه تغييرات رفتاري 
و عاطفي در فرزندان خود حساس باشند و 
چگونه مي‌توانند احساس امنيت را به آنها 

بازگردانند؟
كودك هميشه اضطرابش را با گفتن »من مضطربم« نشان 
نمي‌دهد. ممكن اســت چيزي كه در بزرگسال به شكل 
نگراني ديده مي‌شود در كودك خودش را به شكل ناخن 
جويدن، شب‌ادراري، كابوس، بي‌قراري، وابستگي بيشتر 
به والدين، پرخاشگري، افت تحصيلي يا حتي برگشت به 
رفتارهاي دوره‌هاي سني پايين‌تر نشان دهد. به نظر من 
اولين نياز كودك در چنين شرايطي توضيح‌هاي پيچيده 
نيست، احساس امنيت اســت. والدين بايد تا حد امكان 
برنامه روزمــره كودك را حفظ كنند، به پرســش‌هاي او 
متناسب با سنش پاسخ بدهند و اجازه دهند درباره ترس‌ها و 
نگراني‌هايش صحبت كند. يكي از اشتباه‌هاي رايج اين است 

كه به كودك بگوييم »چيزي نشده، نترس.« با اين جمله 
در واقع احساس او را ناديده مي‌گيريم. بهتر است بگوييم 
»مي‌دانم شرايط ترسناكي بود. اگر دوست داري مي‌تواني 
درباره‌اش با من حرف بزني يا حتي ترست را نقاشي كني، 
من كنارت هستم.« اين نوع برخورد به كودك پيام مي‌دهد 
كه احساسش ديده مي‌شود و در اين شرايط تنها نيست. 
در نوجوانان هم ممكن است نشانه‌ها شكل ديگري داشته 
باشــد. كناره‌گيري، بي‌حوصلگي، كاهش انگيزه، تغيير 
خواب، عصبانيت يا غرق شــدن بيش از حــد در فضاي 
مجازي. در چنين شرايطي والدين به جاي اينكه نوجوان را 
مجبور كنند »قوي باشد« بهتر است به او احساس امنيت 
بدهند. داشتن برنامه منظم روزانه، خواب و تغذيه مناسب، 

گفت‌وگو، شــنيدن نگراني‌هاي نوجــوان بدون كوچك 
شمردن آنها و البته اطمينان دادن واقع‌بينانه بسيار مهم 
است. اگر اين تغييرات شديد، مداوم يا مختل‌كننده عملكرد 
كودك يا نوجوان باشــد، بهتر است موضوع جدي گرفته 

شود و براي ارزيابي تخصصي به روانشناس مراجعه شود. 
چگونه مي‌توان تاب‌آوري را در برابر بحران‌ها 

و فشارهاي زندگي افزايش داد؟
من تاب‌آوري را بيشتر از اينكه يك ويژگي ثابت شخصيتي 
بدانم يك ظرفيت قابل پرورش مي‌دانم. ممكن است يك 
نفر در يك بحران عملكرد خيلي خوبي داشته باشد، اما 
در شــرايط ديگري نياز بيشــتري به حمايت پيدا كند. 
تاب‌آوري به معناي نترسيدن يا آسيب‌ناپذير بودن نيست. 
فرد تاب‌آور هم ممكن است بترسد، غمگين شود يا خسته 
شود. تفاوت در اين است كه مي‌تواند با كمك منابع فردي 
و اجتماعي دوباره خودش را سازمان دهد و به زندگي ادامه 
دهد. مهارت حل مســئله، تنظيم هيجان، ارتباط مؤثر، 
توانايي درخواست كمك، داشتن روابط حمايتگر و حفظ 
معنا و اميد در زندگي، همگــي مي‌توانند به تقويت اين 
ظرفيت كمك كنند. در عين حال معتقدم نبايد تاب‌آوري 
را فقط از خود مردم مطالبه كنيم. اگر خانواده، مدرسه و 
جامعه حمايتگر باشند، ظرفيت تاب‌آوري افراد هم بيشتر 
مي‌شود. نمي‌توانيم همه مسئوليت را بر دوش فرد بگذاريم 
و از او بخواهيم به تنهايي در برابر همه فشارها مقاوم باشد. 
خانواده چگونه مي‌تواند بــه جاي انتقال 
اضطراب ميــان اعضا به محيطــي امن و 

حمايتگر تبديل شود؟
يكي از مهم‌ترين كارها، ايجــاد فضاي گفت‌وگوي آرام و 
جلوگيري از انتقال مداوم ترس و نگراني است. يك خانواده 
حمايتگر لزوماً خانواده‌اي نيست كه در آن هيچ اضطرابي 
وجود ندارد بلكه خانواده‌اي است كه اعضاي آن مي‌دانند 

وقتي مضطرب هستند، تنها نيستند. 
مراجعه به روانشــناس و مشاور هنوز براي 
برخي افراد با برچســب و قضاوت همراه 
است. به نظر شما چه بايد كرد تا نگاه جامعه 
به دريافت خدمات روانشناختي تغيير كند 
و مراجعه به روانشناس به بخشي عادي از 

مراقبت از سلامت روان تبديل شود؟
بخشــي از اين مســئله به يك تصور قديمي برمي‌گردد 
اينكه روانشناس فقط براي كسي است كه دچار بيماري 
رواني شده است، در حالي كه روانشناسي فقط به درمان 
اختلال محدود نمي‌شود. امروز فرد مي‌تواند براي بهبود 
رابطه زوجين، فرزندپروري، شناســايي اســتعدادها و 
توانمندي‌هاي خــودش يا فرزندش، مديريت خشــم، 
ســازگاري با يك تغييــر بــزرگ، ســوگ، اضطراب، 
تصميم‌گيري يا حتي تقويت مهارت‌هــاي ارتباطي به 
روانشناس مراجعه كند. به نظرم بايد نگاه جامعه از »من 
مشكلي دارم كه به روانشناس مراجعه مي‌كنم« به »من 
براي سلامت روانم ارزش قائلم« تغيير كند. البته اين تغيير 
نگرش زماني پايدار مي‌شــود كه در كنار فرهنگسازي، 
خدمات روانشناختي باكيفيت، قابل اعتماد، در دسترس و 
با هزينه متعادل هم وجود داشته باشد. اعتماد عمومي يكي 
از پايه‌هاي استفاده درست از خدمات روانشناختي است. 

در آخر براي خانواده‌هايي كه احســاس 
مي‌كنند بعد از يك دوره ســخت هنوز به 
آرامش گذشته برنگشــته‌اند، چه پيامي 

داريد؟
به خودشان فرصت بدهند. گاهي از خودمان انتظار داريم 
همين كه شرايط بهتر شد، از نظر رواني هم فوراً به وضعيت 
قبل برگرديم، در حالي كه روان انسان براي برگشتن به 
تعادل به زمان نياز دارد. اگر هنوز كمي مضطرب، خسته يا 
نگران هستيد اين موضوع به خودي خود به معناي بيمار 
بودن شما نيست. سعي كنيد خواب و برنامه روزانه‌تان را 
دوباره منظم كنيد، ارتباطتــان را با آدم‌هاي امن زندگي 
حفظ كنيد، درباره چيزي كه تجربه كرده‌ايد حرف بزنيد 
و اجازه دهيد احساساتتان ديده و شنيده شوند، اما اگر اين 
وضعيت طولاني شده، خواب، كار يا روابط شما را مختل 
كرده يا احســاس مي‌كنيد ديگر به تنهايي از عهده آن 
برنمي‌آييد، كمك تخصصي را به تأخير نيندازيد و شايد 
مهم‌ترين حرف اين باشد كه قرار نيست بعد از يك دوره 
سخت، دقيقاً همان آدم قبلي باشيم. وقتي يك فرد، خانواده 
يا جامعه يك دوره پرتنش را پشت سر مي‌گذارد مهم اين 
است بتواند دوباره احســاس امنيت، ارتباط و اميد را در 
زندگي بسازد. كمك گرفتن از متخصص هم نشانه ضعف 

نيست، نشانه مراقبت از خود و خانواده است. 

دكتر مريم ممقانيه، روانشناس و مدير سلامت روان شهرداري تهران:‌

بعد از بحران بايد احساس امنيت، ارتباط و اميد را در زندگي بسازيم
حجت‌الاسلام والمســلمين عبدالصالح شمس‌اللهي، كارشناس 
ديني در حوزه تربيت، توسعه و تعالي انسان در گفت‌وگو با»جوان« 
مي‌گويد: يك معلم آگاه بايد نسبت به تغييرات ناگهاني و الگوهاي 
رفتاري دانش‌آموز حســاس باشد. حساســيت به مواردي مثل 
افت ناگهاني عملكرد تحصيلي، تغييــرات در الگوي ارتباطي، 
تغييرات زيســتي و خلقي قابل اهميت اســت. اگر معلم چنين 
نشــانه‌هايي ديد، نبايد بي‌تفاوت عبور كنــد؛ او ديده‌بان خط 
مقدم سلامت روان اســت.گفت‌وگو با وي به شــرح زير است. 

آيا مدرسه مي‌تواند به‌جاي ايجاد فشار تحصيلي و تمركز 
صرف بر نمره و رتبه، به محيطي براي رشد رواني، تقويت 
اعتمادبه‌نفس و پرورش مهارت‌هاي زندگي دانش‌آموزان 

تبديل شود؟
در نظام ارزشيابي چه نمره محور و چه توصيفي آموزش مورد ارزيابي 
قرار مي‌گيرد و بر اساس سطح آموزش كرامت انسان‌ها شكل مي‌گيرد 
درحالي كه در نظام ارزشــيابي صحيح كه اتفاقاً دين نيز بر آن صحه 
مي‌گذارد آموزش به همراه پرورش در كنار مهارت‌هاي زندگي سطح 
افراد را مشــخص مي‌كند. اگر اين دو را در عمل از هم تفكيك كنيم، 
شاگرد اول‌هايي تربيت مي‌شوند كه شايد بالاترين سطح نمره را داشته 
باشند، اما به تعبير دقيق‌تر »پرورش‌يافته« نيستند. مدرسه، ماكت و 
نمونك جامعه است و دانش‌آموز پرورش‌نيافته‌اي كه به عنوان شاگرد 
اول برجسته مي‌شود فردا در جامعه جايگاه مديريتي و اجتماعي پيدا 
خواهد كرد و فاجعه به بار مــي‌آورد. آدم‌هاي پرورش‌نيافته باهوش از 

بمب اتم خطرناك‌ترند. 
شاگرد اول واقعي الزاماً كســي نيست كه نمرات20 يا همه گزينه‌هاي 
»خيلي خوب« را پر كرده باشــد بلكه دانش‌آموزي است كه در كنار 
پيشرفت درســي، فضايل اخلاقي، فردي و مهارت‌هاي اجتماعي در 
او رشد يافته باشد. نظام ارزشيابي نمره‌اي يك نظام تك بعدي است و 
اصل تفاوت فردي در آن ديده نشده است در حالي كه روايتي شريف 
از نبي مكرم اسلام)ص( داريم كه مي‌فرمايند:»النَّاسُ مَعَادِنُ كَمَعَادِنِ 
ةِ« )مردم مانند معادن طلا و نقره، سرشار از ظرفيت‌هاي  هَبِ وَ الفِْضَّ الذَّ
گوناگون‌اند(. هر نوجواني در يك عرصه اســتعداد دارد. در واقع نظام 
فعلي چه نمره محور و چه توصيفي به نحوي حاوي قياس فرد با ديگران 
اســت در حالي كه هيچ انســاني با ديگري قابل قياس نيســت. نظام 
سنجش بايد ابزاري براي خودآگاهي مهارتي، شناسايي استعدادهاي 

فردي و تلفيق رشد اخلاقي با ارتقاي تحصيلي باشد. 
نقش معلمــان در شناســايي اوليه مشــكلات رواني 
دانش‌آموزان، مانند اضطراب، گوشــه‌گيري، افسردگي 
يا تجربه قلدري در مدرســه چيست؟ والدين و معلمان با 

مشاهده چه نشانه‌هايي بايد موضوع را جدي بگيرند؟
معلم كتابخوان ســر كلاس نيســت؛ معلــم مربــي و پرورش‌دهنده 
جان انسان است. وقتي مي‌گوييم »معلمي شــغل انبياست«، به اين 
معناســت كه معلم در كلاس در جايگاه »ديده‌بان تربيتي« قرار دارد. 
ارٌ بطِِبِّهِ« آمده  در نهج‌البلاغه درباره پيامبر اســام تعبير »طَبِيــبٌ دَوَّ
است؛ طبيبي كه منتظر نمي‌ماند بيمار به او مراجعه كند، بلكه خودش 

سراغ شناســايي دردها مي‌رود. مثل مرحوم جبار 
باغچه‌بان كه مي‌توانست يك معلم معمولي باشد، 
اما درد دانش‌آموز ناشــنوا را ديد و براي او خط و 

زبان اشاره ابداع كرد. 
يك معلــم آگاه بايد نســبت به تغييــرات ناگهاني و 

الگوهاي رفتاري دانش‌آموز حســاس باشــد. حساسيت 
به مواردي مثل افت ناگهاني عملكرد تحصيلــي، تغييرات در الگوي 
ارتباطي، تغييرات زيستي و خلقي از قبيل پرخاشگري‌هاي بي‌دليل 
و ناگهاني، تيك‌ها يا تكانه‌هــاي عصبي، جويدن ناخن، خواب‌آلودگي 

مفرط يا بي‌قراري‌هاي مدام سر كلاس قابل اهميت است. 
اگر معلم چنين نشانه‌هايي ديد، نبايد بي‌تفاوت عبور كند؛ او ديده‌بان 

خط مقدم سلامت روان است. 
ارتباط ميــان خانواده و مدرســه چگونــه مي‌تواند به 

پيشگيري از آسيب‌هاي رواني دانش‌آموزان كمك كند؟ 
يكي از مهم‌ترين اصول در حوزه تربيت، »اصل پيوســتگي تربيتي« 
ميان خانه و مدرسه است. اگر خانه و مدرسه دو ساز ناكوك و مخالف 
بنوازند، دانش‌آموز در ميانه اين تعارض هويتي، سردرگم، مضطرب و 

دوقطبي مي‌شود. 
معلم هوشيار پس از رصد مشكل، اگر خود تخصص لازم را دارد ورود 
مي‌كند؛ در غير اين صورت بايد از مشــاوران متخصص ياري بگيرد و 
در گام بعد، خانواده را به يك هماهنگي عميق برســاند. يعني به اوليا 
توضيح دهد كه ريشه اين انزوا يا پرخاشگري چيست و نسخه رفتاري 

هم‌زمان در خانه و مدرسه بايد چگونه پياده شود. 
علاوه بر اين، معلم بايد »امين و پناهگاه امن عاطفي« دانش‌آموز باشد. 
حتي در بحراني‌ترين شرايط مثل لغزش‌هاي اخلاقي در سنين نوجواني 
دانش‌آموز بايد بداند اگر به معلمش پناه آورد، بدون ترس از قضاوت، 
سرزنش، تحقير يا طرد شدن شنيده خواهد شد. وقتي گوش شنوايي 

امين وجود داشته باشد، درهاي اصلاح و درمان باز مي‌شود. 
كودكان و نوجوانان در مدرســه و فضاي عمومي جامعه با 
موقعيت‌هاي تنش‌زا، اختلاف‌نظر و گاهي پرخاشگري مواجه 
مي‌شوند. چگونه مي‌توان مهارت كنترل خشم، مديريت 
استرس و حل تعارض را از دوران مدرسه به آنها آموزش داد 

تا در روابط اجتماعي خود رفتار سالم‌تري داشته باشند؟

واقعيت تلخ اين است كه ساختار كنوني مدارس ما بستر آموزش رواني 
عميق را محدود كرده است. 

ريشــه بخش عمــده‌اي از پرخاشــگري‌ها، تعارضــات اجتماعي و 
بزهكاري‌هاي آينــده در جامعه، ضعف در »هوش هيجاني« اســت. 
كنترل خشــم با يك سخنراني يا حضور ســالي يك‌بار روانشناس در 
كلاس درس حل ‌نمي‌شــود. مهارت‌هاي مهار خشــم، مديريت غم، 
كنترل ترس و مهار شادي‌هاي افراطي )هيجانات چهارگانه اصلي( نياز 

به تكنيك و آموزش‌هاي كارگاهي مستمر دارد. 
فشارهاي زندگي امروز، از مشكلات اقتصادي خانواده‌ها 
گرفته تا اخبار نگران‌كننــده و تنش‌هاي اجتماعي، چه 

تأثيري بر آرامش رواني و رفتار دانش‌آموزان دارد؟ 
متأســفانه گاهي بزرگ‌ترها به جاي پناه‌بودن، فشارهاي 
رواني و هيجانات منفــي خود را بر ســر بچه‌ها تخليه 

مي‌كنند. 
معلمي كه دائماً سر كلاس يا در خانه از بي‌پولي، حقوق 
كم يا اخبار فاجعه‌بار ناله مي‌كند، امنيت رواني دانش‌آموز 
را خدشه‌دار مي‌كند. معلمان بايد مانند يك »سپر دفاعي« 
عمل كنند و كلاس درس را به حصاري امن براي روان دانش‌آموز 

تبديل نمايند. 
معلم بايد ورودي اخبار منفــي را فيلتر كند و اگر ناچار به اشــاره به 
رويدادي شد، بلافاصله چشم‌انداز گشايش و مديريت بحران را يادآور 
شود؛ دنيا همواره فراز و فرود داشــته، اما انسان مؤمن از دل تهديدها 
فرصت مي‌سازد. در دنيايي كه بمباران رسانه‌اي يأس‌آور است، نقش 

معلم تزريق »اميد واقعي« و »توكل به خداي متعال« است. 
چه زماني مشكلات رفتاري يا افت تحصيلي دانش‌آموز از 
يك مسئله گذرا فراتر مي‌رود و به مداخله تخصصي نياز 

پيدا مي‌كند؟ 
همه بچه‌ها ممكن است در مقاطعي به خاطر خستگي، مشاجره مقطعي 
يا تغيير پايه تحصيلي دچار افت موقت بشوند اما اگر اين وضعيت بيشتر 
از چند هفته تا يك ماه به طول انجاميد، يا با اختلال در خواب و خوراك، 
انزواي عميق، رفتارهاي خودآسيب‌رسان و افت شديدِ مستمر همراه 
شد، زنگ خطري است كه نشان مي‌دهد مسئله از سطح گفت‌وگوي 

ساده خانگي عبور كرده و نيازمند متخصص است. 
مدرسه بايد به ســمتي حركت كند كه اتاق مشــاوره نه يك »محل 
بازخواســت و تنبيه براي دانش‌آموزان خاطي«، بلكه يك ايســتگاه 
پايش، توانمندسازي و رشــد رواني براي تك‌تك دانش‌آموزان باشد. 
اگر جلسات آموزش خانواده‌ها در مدارس به جاي نصيحت‌هاي كلي، 
به تبيين عقلاني ســامت روان و فوايد مشــورت بپردازد، اين تابوي 
غلط شكسته خواهد شد و خانواده‌ها پيش از عميق‌تر شدن بحران از 

تخصص مشاوران امين و متعهد بهره‌مند مي‌شوند. 
نظام آموزش‌و‌پرورش ما نياز به بازبيني اساسي دارد و اين بازبيني صرفاً 
بازبيني كتاب‌ها يا برنامه‌ها نيست ما حتي در حوزه ساختمان و كميت 
مشــكل داريم. از همه چيز بايد زد و آموزش و پرورش را اصلاح كرد 
كه اگر يك دهه روي آموزش‌و‌پرورش با همه ظرفيت سرمايه گذاري 

كرديم آن وقت قرن‌ها آسوده زندگي مي‌كنيم. 

حجت‌الاسلام والمسلمين عبدالصالح شمس‌اللهي، كارشناس تربيت ديني:

معلم اولين ديده‌بان سلامت روان دانش‌آموز است
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پرونده
سبک زندگی 

و سلامت روان

  * حسين گل‌محمدي
يك گعده دوستانه در حد يك ساعت در هفته همراه با گپ‌و‌گفت و 
صرف چاي، دردل طبيعت و بوستان و كوهستان، حال‌مان را خوب 
مي‌كند. يك مراجعه ساده به مشاور و روانشناس، وقتي كه احساس 
مي‌كنيم دچار اضطراب و افسردگي شده‌ايم تا حد زيادي راهنما 
و گره‌گشاي مشكلات روحي‌مان خواهد شــد. اما ما چنان سبك 
زندگي خود را درگير روزمرگي‌هاي زندگي ماشيني كرده‌ايم كه 
از سلامت روح و روان خود غافل شده‌ايم. بي‌ترديد سلامت روان، 
چيزي فراتر از نبود بيماري‌هاي رواني است. سلامت روان، همان 
ظرفيت بنيادين براي زيســتن، تعامل و تاب‌آوري در برابر فراز و 
نشيب‌هاي زندگي مدرن است. در دنيايي كه فشار كاري، انتظارات 
اجتماعي و دغدغه‌هاي معيشتي، تعادل روحي ما را نشانه گرفته‌اند، 
سلامت روان ديگر يك موضوع لوكس و فانتزي يا انتخاب شخصي 
نيست، بلكه يك مســئوليت جمعي و ضرورتي براي بقاي سبك 
زندگي سالم است. امروز، در عصر ســرعت و ارتباطات لحظه‌اي، 
انســان مدرن نه تنها صاحب زمان بيشتر نشده، بلكه در هزارتوي 
ساختاري گرفتار آمده كه از آن با عنوان »سبك زندگي ماشيني« يا 
»زيست پرهياهو« ياد مي‌كنيم. در اين ميان، آنچه بيش از هر چيز 
ديگر زير چرخ‌دنده‌هاي اين پروسه له شده و به حاشيه رفته، گوهري 
به نام »سلامت روان« است. سلامت رواني كه روزگاري در دل روابط 
پايدار، همســايگي‌هاي گرم و ريتم طبيعي روزگار جريان داشت، 
امروز در محاصره سبك زندگي‌اي قرار گرفته كه بر محور »بيشتر 
داشتن، سريع‌تردويدن و شبيه‌ترشدن« مي‌چرخد. بي‌شك، يكي از 
بارزترين تجلي‌گاه‌هاي اين محاصره، فرسودگي روزمره و فشارهاي 
شغلي و اقتصادي است. والديني را تصور كنيد كه صبح‌ها پيش از 
طلوع آفتاب در ترافيك‌هاي سنگين شهر گم مي‌شوند، ساعت‌هاي 
طولاني را در محيط‌هاي كار پرالتهاب مي‌گذرانند و شب‌هنگام با 
كوله‌باري از خستگي مفرط، استرس‌هاي مالي و ذهن درگير به خانه 
بازمي‌گردند. در چنين شرايطي، فضاي خانه كه قرار بود پناهگاهي 
امن براي بازيابي انرژي رواني باشد، ناخواسته به ايستگاه ديگري براي 
استرس تبديل مي‌شود. زمان باكيفيت براي گفت‌وگو، درك متقابل 
و شنيدن دغدغه‌هاي فرزندان )به‌ويژه نوجواناني كه خود در طوفان 
هويت‌يابي و فضاي مجازي دست‌وپا مي‌زنند( قرباني خستگي ناشي 
از اين سبك زندگي مي‌شود. انسان امروز مدام مي‌دود، اما هرچه 
بيشتر مي‌دود، كمتر به آرامش مي‌رســد. گويي بر روي تردميلي 
بي‌پايان گام برمي‌دارد كه با افزايش ســرعت، تنها توان روحي او 
را مي‌بلعد، بدون اينكه به نقطه‌اي امن برســد. اما حصاركشي دور 
سلامت روان، تنها به فشارهاي فيزيكي و شغلي محدود نمي‌شود؛ 
لايه پنهان‌تر و خطرناك‌تر اين بحران، »سبك زندگي ويتريني و 

نمايشي« است. تكنولوژي و شبكه‌هاي اجتماعي، استانداردهاي 
جديد و دروغيني از خوشــبختي، زيبايي، ثروت و موفقيت را به 
رگ‌هاي جامعه تزريق كرده‌اند. نوجوان ما، جوان ما و حتي والدين 
او، دايم در حال مقايسه زندگي واقعي خود با نسخه‌هاي اديت‌شده، 
فيلترشده و بي‌نقص ديگران در فضاي مجازي هستند. اين مقايسه 
دائمي، به شكل‌گيري »عزت‌نفس شــكننده« و اضطراب مزمن 
ناكافي‌بودن منجر مي‌شــود. وقتي ملاك ارزش انسان به تعداد 
لايك‌ها، برنــد لباس‌ها يا نمايش يك زندگي بــدون چالش گره 
مي‌خورد، روان انسان از درون تهي مي‌شود. آرمانگرايي افراطي و 
رؤياپردازي‌هاي دست‌نيافتني، فرد را از واقعيت‌هاي ملموس زندگي 
دور مي‌كند و او را در برابر كوچك‌ترين ناكامي‌ها شكننده مي‌سازد. 
ما در دنيايي زندگي مي‌كنيم كــه در آن »نمايش زندگي خوب« 
جايگزين »تجربه زيسته و اصيل آرامش« شده است. حالا سؤال 
اين است: آيا راه فراري از اين محاصره وجود دارد؟ آيا بايد تسليم 
اين ريتم بي‌رحم شد يا مي‌توان راهي براي بازپس‌گيري آرامش 
دروني گشود؟ پاسخ در بازنگري آگاهانه مفهوم »سبك زندگي« 
نهفته است. مفهوم زندگي كندتر و آرام‌تر و بازگشت به اصالت‌هاي 
انساني، نه يك شعار لوكس، بلكه يك ضرورت حياتي براي بقاي 
روان است. جامعه، سازمان‌ها و نهادهاي حمايتي بايد به اين درك 
برسند كه نيروي انساني خسته و روان‌پريش، نه تنها مولد نيست، 
بلكه در بلندمدت پايه‌هاي انسجام اجتماعي و بنيان خانواده را فرو 
مي‌پاشد. براي شكستن اين محاصره، پيش از هر چيز نيازمند يك 
»توقف آگاهانه« هستيم؛ مكثي براي نفس كشيدن، شنيدن صداي 
درون، كم كردن سرعت دويدن و بازتعريف خوشبختي بر اساس 
ارزش‌هاي واقعي، نه استانداردهاي تحميل‌شده از سوي ماشين و 
الگوريتم. ســامت روان، كالايي تزئيني نيست بلكه بستر اصلي 
حيات انساني است كه اگر از دست برود، هيچ پيشرفت تكنولوژيك 

و مادي جبران‌كننده آن نخواهد بود. 

از زنان شــاغل انتظــار مــي‌رود در محيط كار 
مســئوليت‌پذير و دقيق باشــند و در خانه هم از 
وظايف خانوادگي خود غافل نشــوند و گاهي كنار 
اين انتظارات كمتر به فشــارهايي توجه مي‌شود 
كه براي انجام اين مسئوليت‌ها تحميل مي‌شود. از 
انتظارات كاري و مسئوليت‌هاي خانه گرفته تا روابط 
پرتنش در محيط كار و كمبود حمايت‌هاي لازم كه 
همه مي‌توانند آرامش روان زنان را تحت تأثير قرار 
دهند. دكتر منصوره شعباني، رئيس گروه خانواده 
و جمعيت و رئيس دبيرخانه ســتاد جواني جمعيت 
وزارت تعــاون، كار و رفاه اجتماعي معتقد اســت: 
تعادل ميان كار و زندگي تنها به توانايي فردي زنان 
وابسته نيست و به همراهي خانواده، درك مديران 
و حمايت ساختارهاي شــغلي نيز نياز دارد. در اين 
گفت‌وگو به بررسي فشــارهاي رواني زنان شاغل و 
راه‌هاي كاهش آن پرداخته‌ايــم كه پيش‌رو داريد. 

فرسودگي شغلي چگونه سلامت روان زنان 
شاغل را تحت تأثير قرار مي‌دهد؟

به نظر من، زندگي شغلي و شخصي افراد از يكديگر جدا 
نيست و هركدام بر ديگري تأثير مي‌گذارند. سلامت روان 
فقط به معناي نداشتن مشــكلات روحي نيست، بلكه 
احساس رضايت از زندگي، توانايي سازگاري با تغييرات 
و بحران‌ها، برقراري ارتباط مؤثر با ديگران و احســاس 
توانمندي در انجام مســئوليت‌ها را نيز شامل مي‌شود. 
بر همين اساس، فرسودگي شــغلي فقط نتيجه حجم 
زياد كار نيست. گاهي فشار و انتظارات مديران، شرايط 
نامناســب محيط كار و ارتباط با همكاران يا مراجعان 
باعث مي‌شود فرد احســاس كند ديگر توان ادامه دادن 
ندارد و تلاش‌هايش بي‌نتيجه است. احساس خستگي 
مداوم، بي‌انگيزگي، ســرخوردگي، زودرنجي، خشم و 
بي‌تفاوتي نســبت به كار و اطرافيان از نشــانه‌هاي اين 
فرسودگي است. اين مسئله براي زنان شاغل كه همزمان 
مســئوليت‌هاي مادري، همســري و گاهي تحصيل را 
بر عهده دارند، اهميت بيشــتري پيــدا مي‌كند. وقتي 
مديران يا همكاران شــرايط زندگي و تعدد نقش‌هاي 
يك زن را درك نكنند، فشارهاي كاري بيشتر مي‌شود 
و او احســاس مي‌كند نه به وظايف شغلي خود مي‌رسد 
و نه به خانواده و زندگي شخصي‌اش. در نتيجه، آستانه 
تحمل و تاب‌آوري او كاهش مي‌يابد و در برابر مشكلات و 

تغييرات، زودرنج‌تر و كم‌حوصله‌تر مي‌شود. 
در نگاه شما نشانه‌هاي اوليه آن چيست؟

نشانه‌هاي اوليه فرسودگي شغلي معمولاً با بي‌علاقگي به 
كار، بدبيني نسبت به همكاران و مديران، تحريك‌پذيري 
و واكنش‌هاي عصبي آغاز مي‌شــود. به‌تدريج تمركز و 

خلاقيت فرد كاهش مي‌يابد و ممكن اســت از ارتباط با 
ديگران فاصله بگيرد. سردرد، مشكلات گوارشي، اختلال 
خواب و اضطراب نيز از ديگر نشانه‌هاي احتمالي هستند. 
اين علائم هشدار مي‌دهند كه فشارهاي شغلي در حال 
تأثير گذاشتن بر سلامت روان فرد است. نكته مهم اين 
است كه سلامت روان و فرسودگي شغلي بر يكديگر اثر 
مي‌گذارند. مشكلات خانوادگي، اجتماعي يا اقتصادي 
مي‌توانند توان فرد را در محيــط كار كاهش دهند و در 
مقابل، فشارهاي شغلي نيز ممكن است آرامش رواني او 
را در زندگي شخصي و خانوادگي تحت تأثير قرار دهند. 
به نظر شــما، ايجاد تعادل ميان كار و زندگي 

براي زنان شاغل دشوار است؟
به نظر من، ايــن برقراري تعــادل براي زنان شــاغل 
يك چالش جدي اســت، زيرا بســياري از آنها در كنار 
مســئوليت‌هاي شــغلي، توجه ويژه‌اي هم به زندگي و 
خانواده دارنــد. آنها مي‌خواهنــد در محيط كار دقيق، 
متعهد و مســئوليت‌پذير باشــند و انتظارات مديران 
را برآورده كننــد، امــا در عين حــال نمي‌خواهند از 
مسئوليت‌هاي مادري، همسري و زندگي شخصي خود 
غافل شــوند. جمع كردن اين نقش‌ها گاهي آنها را در 

موقعيت دشواري قرار مي‌دهد. 
آيا مديريت اين شــرايط تنها به زن شاغل 

بستگي دارد؟
خير. محيط كار و شــبكه حمايتي خانــواده نيز نقش 
مهمي دارند. اگر محل كار شــرايط زنان شاغل را درك 
كند و خانواده نيز در مسئوليت‌ها همراهي داشته باشد، 
مديريت اين نقش‌ها آسان‌تر مي‌شــود. از طرف ديگر، 
نبايد تصور كنيم تعادل ميــان كار و زندگي به معناي 
تقسيم مســاوي زمان و انرژي ميان اين دوست. چنين 
تعادلي در عمل هميشــه امكان‌پذير نيســت. زندگي 
پيوسته در حال تغيير است. گاهي كار به توجه بيشتري 
نياز دارد و گاهي خانواده و زندگي شــخصي در اولويت 
قرار مي‌گيرند. مهم اين اســت كه فرد بتواند متناسب 
با شــرايط، ميان اين دو انعطاف ايجاد كند و آنها را به 

درستي مديريت كند. 
چگونه مي‌توان اين تعادل را برقرار كرد؟

زنان شــاغل ابتدا بايد حد و مرزهاي مشــخصي براي 
خود تعيين كنند و به مدير و ســازمان نشان دهند كه 
در كنار مسئوليت شغلي، زندگي شخصي و خانوادگي 
نيز برايشان اهميت دارد. البته اين مرزبندي به معناي 

ناديده گرفتن وظايف كاري نيســت، بلكــه فرد بايد 
ضمن درك شــرايط ســازمان و همكاري براي انجام 
مســئوليت‌هايش، از حريم زندگي شــخصي خود نيز 
محافظت كند. يكي ديگر از نكات مهم، توجه به كيفيت 
حضور در هر دو محيط اســت. وقتي فرد در محل كار 
حضور دارد، بايد بتواند با تمركــز به وظايفش بپردازد 
و وقتي به خانه برمي‌گردد، با توجه و كيفيت بيشتري 
در كنار خانواده باشد. به عبارت ديگر، لازم است ميان 
فضاي كاري و زندگي شــخصي مرز مشــخصي وجود 
داشته باشد. حفظ سلامت روان در كنار مسئوليت‌هاي 
متعدد، به تقويت توان فردي نيز نياز دارد. در اين ميان 
ورزش نيز اهميت زيادي دارد و مي‌تواند به ســامت 
روان، افزايش تاب‌آوري و پذيرش مسئوليت‌ها با انرژي 
و رضايت بيشتر كمك كند. همچنين زنان شاغل بايد 
كمال‌گرايي را كنار بگذارند و بخشي از وظايف خود را 
به ديگران واگذار كنند چه در محيط كار و چه در خانه. 
استفاده از شبكه حمايتي خانواده، بستگان و اطرافيان 
نيز مي‌تواند بخشي از فشار مسئوليت‌ها را كاهش دهد. 
به شبكه حمايتي خانواده و محيط كار اشاره 
كرديد. پيشنهاد شما درباره نقش اين دو در 
ايجاد تعادل ميان كار و زندگي زنان شــاغل 

چيست؟
همانطور كه اشــاره شــد، تعادل ميان كار و زندگي 
زماني امكان‌پذيرتر مي‌شــود كه هم محيط كار و هم 
خانواده به درك متقابلي از شــرايط يكديگر برســند 
و با انعطــاف و همراهي رفتار كننــد. دراين خصوص، 
حمايت ســاختاري محيط كار اهميــت زيادي دارد. 
فراهم كردن امكان دوركاري، ساعات كاري منعطف، 
حمايت در دوره بارداري و پس از زايمان و دسترســي 
به مهدكودك مي‌تواند بــه زنان كمك كند تا راحت‌تر 
ميان مسئوليت‌هاي شغلي و خانوادگي خود هماهنگي 
ايجاد كنند. سازمان‌ها بايد شرايط زنان را در دوره‌هاي 
مختلف زندگي درك كنند و متناســب با اين شرايط، 
انعطاف بيشتري در نظر بگيرند. پيشنهاد ديگر، توجه به 
نقش تربيتي و عاطفي مادران در سياست‌هاي حمايتي 
و قوانين اشتغال است. براي مثال، در نظام حمايت‌هاي 
شــغلي، نقش اقتصادي پدران مورد توجه قرار گرفته 
است، اما لازم است نقش تربيتي و عاطفي مادران نيز 
بيشتر ديده شود. همانطور كه نقش اقتصادي پدران در 
تأمين هزينه‌هاي خانــواده اهميت دارد، نقش مادران 
در تربيت فرزندان و حضور در كنار آنها نيز ارزشــمند 
است و بايد در سياستگذاري‌ها مورد توجه قرار گيرد. 
فراموش نكنيم كه شرايط روحي و رواني اشتغال زنان 
شاغل و فشارهاي كار و زندگي آنان، مستقيم سلامت 

رواني خانواده را تحت تأثير قرار مي‌دهد. 

زنان شاغل ابتدا بايد حد و مرزهاي مشخصي 
براي خــود تعيين كننــد و به مدير و ســازمان 
نشــان دهند كــه در كنار مســئوليت شــغلي، 
زندگــي شــخصي و خانوادگــي نيز برايشــان 
اهميــت دارد. البتــه ايــن مرزبنــدي بــه 
معنــاي ناديــده گرفتــن وظايف كاري نيســت 
بلكه فرد بايــد ضمن درك شــرايط ســازمان 
و همــكاري براي انجــام مســئوليت‌هايش، از 
حريم زندگي شــخصي خود نيــز محافظت كند

خشونت در خيابان، مدرسه، وسايل حمل‌ونقل 
عمومي يا حتي مشاجره‌هاي شــديد در حضور 
ديگران، فقط به افراد درگير آسيب نمي‌زند. 
شــاهدان نيز ممكن اســت احســاس ناامني، 
نگراني يا درماندگــي كنند. ايــن تجربه براي 
كودكان و نوجوانان اهميت بيشتري داشته و 
تأثير مخرب بيشــتري دارد زيرا هنوز در حال 
يادگيري شــيوه مواجهه با تعارض‌ها هســتند

سولماز شقاقي*
ســامت روان مفهومي چند 
بعــدي و در حقيقــت يكي 
از پايه‌هــاي اصلــي كيفيت 
زندگي انسان است. برخلاف 
تصــور عمومي كه ســامت 
را تنهــا در نبــود بيماري 
جســمي مي‌بيند، ســامت 
روان به معناي توانايي فرد در مديريت اســترس‌ها، 
برقراري روابط ســالم، ســازگاري بــا تغييرات و 
اســتفاده از ظرفيت‌هاي ذهني براي داشتن زندگي 
هدفمند است. از اين رو ســامت روان را مي‌توان 
يكي از پايه‌هاي ســامت جســمي نيز دانســت. 

     
ذهن و بــدن از هم جدا نيســتند. اســترس‌هاي رواني 
مديريت‌نشــده، افســردگي و اضطراب مســتقيماً بر 
عملكرد بدن اثــر مي‌گذارند و مي‌توانند با مشــكلاتي 
مانند فشارخون بالا، بيماري‌هاي قلبي، اختلالات خواب، 
مشكلات گوارشي و تضعيف سيستم ايمني همراه باشند. 
در حقيقت مراقبت از سلامت روان مي‌تواند به پيشگيري 
و كاهش خطر برخي بيماري‌هاي جســمي كمك كند. 
اين رابطه دوطرفه است. بيماري‌هاي جسمي مزمن نيز 
مي‌توانند احتمال بروز افسردگي و ديگر مشكلات رواني 
را افزايش دهند. بنابراين توجه همزمان به سلامت جسم 
و روان ضروري است. توجه به سلامت روان باعث مي‌شود 
فرد پيش از رسيدن به مرحله ركود و فرسودگي در كار يا 
زندگي، علائم هشداردهنده را شناسايي و مديريت كند. 
فردي كه از سلامت روان برخوردار است، با خودآگاهي 
بيشــتر، ذهن آرام‌تر، تمركز بهتر و قدرت تصميم‌گيري 
مناســب‌تر مي‌تواند ظرفيت‌هاي خود را بــه كار بگيرد. 
نتيجه آن نيز مي‌تواند افزايش كيفيت فعاليت‌ها، كاهش 
خطا و بهبود عملكرد در محيط‌هاي آموزشــي و كاري 
باشد. البته مسئوليت حفظ ســامت روان تنها بر عهده 
فرد نيســت. حجم كار متناســب، امنيت شغلي، روابط 
محترمانه، فرصت استراحت و حمايت مديران نيز اهميت 
دارند و مي‌توانند زمينه مشــاركت مؤثرتــر و افزايش 

كيفيت كار را فراهم كنند. 
سلامت روان و كيفيت روابط اجتماعي بر يكديگر تأثير 
مي‌گذارند. شناخت و تنظيم هيجان‌ها، گفت‌وگو، همدلي 
و توانايي حل تعــارض مي‌تواند به شــكل‌گيري روابط 
سالم‌تر و پايدارتر كمك كند. در مقابل، روابط حمايتگر و 
احساس تعلق نيز از عوامل مهم محافظت‌كننده سلامت 

روان هستند. مديريت صحيح هيجان‌ها كمك مي‌كند 
روابط خانوادگي و اجتماعي از تنش‌هاي مخرب فاصله 
بگيرد و به ســمت همدلي و تفاهم حركت كند. بنابراين 
تقويت روابط خانوادگي و اجتماعــي و كاهش انزوا، در 
كنار توجه به مهارت‌هاي فردي اهميت دارد. پيشگيري، 
شناسايي زودهنگام و درمان مناســب مشكلات رواني 
مي‌تواند از رنج افراد بكاهد و كيفيت زندگي آنان را بهبود 
دهد. بسياري از مشــكلات رواني مي‌توانند بر سلامت 
جسم نيز اثر بگذارند و در افرادي كه همزمان با بيماري 
جسمي و مشكلات رواني زندگي مي‌كنند، توجه همزمان 
به هر دو حوزه مي‌تواند نتايج بهتري به همراه داشته باشد. 
البته كاهش هزينه‌هاي درماني به نوع مداخله و شرايط 
اجراي آن وابسته اســت و نمي‌توان ادعا كرد كه صرفاً با 
توجه به سلامت روان، بيماري‌هاي جسمي يا هزينه‌هاي 
درمان برطرف مي‌شــوند. در ســطح جامعه نيز ارتقاي 
ســامت روان تنها با توصيه‌هاي فردي ممكن نيست. 
فقر، تبعيض، خشونت، شرايط كار و دسترسي به خدمات 
حمايتي، همگي بر ســامت روان اثر دارنــد. آموزش 
مهارت‌هاي فردي زماني مؤثرتر خواهد بود كه با حمايت 
اجتماعي و بهبود شرايط زندگي همراه شود. جامعه‌اي 
كه در آن سلامت روان جدي گرفته مي‌شود، مي‌تواند در 
زمينه‌هايي مانند كاهش آسيب‌هاي اجتماعي، افزايش 
رضايت اجتماعي و تقويت اميد، شــرايط بهتري ايجاد 
كند. توجه به سلامت روان به معناي خوش‌بيني كاذب 
يا ناديده گرفتن مشكلات نيست. يعني محدوديت‌ها و 
نيازهاي خود را بشناسيم، راه‌هاي مواجهه با دشواري‌ها 
را بياموزيم و هنگام نياز كمك بگيريم. هدف، حذف همه 
رنج‌ها و فشــارهاي زندگي نيســت. هدف اين است كه 
بتوانيم در طوفان‌هاي زندگي تعادل خود را حفظ كنيم، 
كمتر آســيب ببينيم و به ديگران نيز آســيب نرسانيم. 
ســامت روان يك ضرورت براي حفظ تعادل در زندگي 
پرچالش امروز و در حقيقت ذخيره دروني فرد براي مقابله 
با بحران‌هاســت. حتي اگر فردي از نظر ژنتيكي مستعد 
استرس يا برخي مشكلات رواني باشــد، برخورداري از 
حمايت اجتماعي قــوي، مهارت‌هــاي مقابله‌اي مانند 
تاب‌آوري و دسترسي به مراقبت مناسب مي‌تواند نقش 
محافظتي داشته باشد. هرچند تضميني براي پيشگيري 
كامل از مشكلات رواني نيست. در نتيجه بايد گفت، حفظ 
و ارتقاي سلامت روان مسئوليتي مشــترك ميان فرد، 
خانواده، سازمان‌ها و جامعه است. ضرورتي كه مي‌تواند به 
حفظ سلامت، افزايش كيفيت زندگي و توانايي بهتر افراد 

براي عبور از چالش‌ها و بحران‌هاي زندگي كمك كند. 
*كارشناس ارشد روانشناسي

سلامت روان جايي است
نگاه كه كيفيت زندگي از آن آغاز مي‌شود

گاهي از خودمان انتظار داريم همين كه شرايط 
بهتر شــد، از نظر رواني هم فــوراً به وضعيت 
قبــل برگرديــم، در حالــي كــه روان انســان 
براي برگشــتن به تعــادل به زمان نيــاز دارد

سيده زهرا اســماعيلي، كارشناس 
ارشد روانشناســي مثبت، متمركز 
برسلامت معنوي و روانشناس فردي و 
مشاور خانواده در گفت‌وگو با»جوان« 
مي‌گويد:عصباني‌شدن طبيعي است؛ 
مهم اين است كه اجازه ندهيم خشم 
به رفتار آســيب‌زا تبديل شود. اول، 
مكث كنيم. پيش از واكنش چند ثانيــه صبر كنيم و از خود 
بپرسيم »مي‌خواهم مشــكل را حل كنم يا فقط عصبانيت 
خودم را خالــي كنم؟«متن گفت‌وگو بــا وي را مي‌خوانيد. 

ترافيك، مشكلات اقتصادي و اخبار نگران‌كننده 
چه تأثيري بر آستانه تحمل مردم دارند؟

گاهي عصبانيت ما در ترافيك فقط به دليــل چند دقيقه تأخير 
نيست؛ نگراني اقتصادي، ترس از آينده و خستگي‌هاي روزمره هم 
در آن نقش دارند. وقتي فشارهاي زندگي زياد مي‌شود، تحمل ما 
پايين مي‌آيد و ممكن است اتفاقي كوچك، واكنشي شديد ايجاد 
كند. در روانشناسي، ناكامي و احساس نداشتن كنترل بر شرايط 
از عوامل زمينه‌ساز خشم هستند. البته همه افراد در برابر فشارها 
واكنش يكساني ندارند. نظرسنجي انجمن روانپزشكي امريكا در 
سال ۲۰۲۶ نشان داده است كه نگراني‌هاي اقتصادي و رويدادهاي 
جاري از عوامل مهم اضطراب بزرگسالان امريكايي هستند. براي 
تعميم اين نتايج به ايران، به آمارهاي داخلي نيــاز داريم. از نگاه 
سلامت معنوي، شايد نتوانيم همه مشــكلات را تغيير دهيم، اما 
مي‌توانيم انتخاب كنيم كه در برابر آنها چگونه رفتار كنيم و احترام 

خود و ديگران را حفظ كنيم. 
چگونه مي‌تــوان خشــم را در ترافيك، صف و 

برخوردهاي روزمره كنترل كرد؟
عصباني‌شدن طبيعي است؛ مهم اين است كه اجازه ندهيم خشم 
به رفتار آسيب‌زا تبديل شود. اول، مكث كنيم. پيش از واكنش چند 
ثانيه صبر كنيم و از خود بپرسيم »مي‌خواهم مشكل را حل كنم 
يا فقط عصبانيت خودم را خالي كنم؟« دوم، آرام نفس بكشــيم. 
چند نفس آرام مي‌تواند از شدت تنش كم كند و به تصميم‌گيري 
بهتر كمك كند. سوم، محترمانه اما قاطع حرف بزنيم. مثلاً به‌جاي 
توهين به كسي كه نوبت را رعايت نكرده، بگوييم »من هم منتظر 
بوده‌ام؛ لطفاً نوبت را رعايت كنيد. « از نگاه سلامت معنوي، خوب 
است از خود بپرسيم »مي‌خواهم حتي در شرايط دشوار، چه انساني 
باشم؟« اين سؤال به ما كمك مي‌كند احترام و خويشتن‌داري را 

فراموش نكنيم. 
چه زماني خشم آســيب‌زا مي‌شــود و بايد به 

روان‌شناس مراجعه كرد؟
عصبانيت طبيعي است، اما وقتي به فريادزدن مكرر، توهين، تهديد، 
شكستن وسايل يا درگيري فيزيكي منجر شود، بايد آن را جدي 
گرفت. اگر خشم به روابط خانوادگي و شغلي آسيب مي‌زند يا فرد 
مرتب از رفتار خود پشيمان مي‌شود، مراجعه به روانشناس مي‌تواند 
كمك‌كننده باشد. اضطراب شديد و تحريك‌پذيري مداوم نيز ممكن 
است به بررسي تخصصي نياز داشــته باشند. گاهي پشت خشم، 

احساس ناديده‌گرفته‌شدن، ترس يا ناكامي قرار دارد. روا‌نشناس 
كمك مي‌كند اين عوامل را بشناسيم و واكنش‌هاي سالم‌تري ياد 
بگيريم. كمك‌گرفتن نشانه ضعف نيست؛ بلكه اقدامي مسئولانه 

براي بهتركردن زندگي خود و اطرافيان است. 
در شرايط دشــوار اقتصادي و اجتماعي چگونه 

آرامش خود را حفظ كنيم؟
آرامش به معناي نداشتن مشكل نيست. مثبت‌انديشي واقعي 
يعني مشــكلات را انكار نكنيم، اما توانايي خــود براي انجام 
كارهاي مؤثر را هم فراموش نكنيم. مشــكلات را به دو دسته 
تقسيم كنيم: آنچه مي‌توانيم تغيير دهيم و آنچه فعلًا خارج از 
اختيار ماست. شايد نتوانيم شرايط كلي اقتصاد را تغيير دهيم، 
اما مي‌توانيم هزينه‌ها را مديريت كنيم يا براي آينده برنامه‌ريزي 
كنيم. خواب كافي، فعاليت بدني، ارتباط با افراد قابل اعتماد و 
محدودكردن پيگيري اخبار نيز به حفظ ســامت روان كمك 
مي‌كنند. از نگاه سلامت معنوي، بايد از خود بپرسيم: »در اين 
شرايط دشوار، چه چيزي هنوز برايم ارزشمند است؟« خانواده، 
درستكاري، رشد فردي و كمك به ديگران مي‌توانند به زندگي 
ما معنا بدهند. معنا مشكلات را از بين نمي‌برد، اما تحمل آنها 

را آسان‌تر مي‌كند. 
خانواده، مدارس و رسانه‌ها چگونه مي‌توانند كنترل 

خشم و حل اختلاف را آموزش دهند؟
آموزش از خانواده آغاز مي‌شود. كودكان بيشتر از رفتار والدين 
ياد مي‌گيرند تا نصيحت‌هــاي آن‌ها. اگر والدين هنگام اختلاف 
فرياد بزنند، كودك نيز ممكن اســت همين رفتــار را بياموزد. 
اما اگر بگويند »الان عصباني هســتم؛ كمي آرام مي‌شوم و بعد 
صحبت مي‌كنيم«، الگوي سالمي ارائه مي‌دهند. بايد به كودكان 
بياموزيم كه عصباني‌شدن طبيعي است، اما توهين و آسيب‌زدن 
به ديگران پذيرفتني نيســت. مــدارس مي‌توانند مهارت‌هايي 
مانند همدلي، گوش‌دادن و حل اختلاف را با تمرين‌هاي گروهي 
آموزش دهند. رســانه‌ها نيز با معرفي الگوهاي موفق گفت‌وگو 
مي‌توانند به كاهش پرخاشــگري كمك كنند. جامعه ســالم 
جامعه‌اي نيســت كه همه در آن هم‌نظر باشند؛ بلكه جامعه‌اي 
است كه افراد بتوانند اختلاف‌هايشان را بدون تحقير و خشونت 

حل كنند. 
پيگيري مداوم اخبار منفي چه تأثيري بر اضطراب 

دارد؟
گاهي پيگيري مداوم اخبار، به‌جاي افزايش آگاهي مفيد، نگراني 
را بيشتر مي‌كند و خواب و تمركز را تحت تأثير قرار مي‌دهد. البته 
راهكار مناسب، بي‌خبرماندن نيست، بلكه ايجاد تعادل است. اخبار 
را در ساعت‌هاي مشخص و از منابع معتبر دنبال كنيم و از تماشاي 
مكرر تصاوير آزاردهنده، به‌ويژه پيش از خواب، بپرهيزيم. از نگاه 
سلامت معنوي، همدلي با رنج ديگران ارزشمند است، اما نبايد به 
فرسودگي رواني منجر شود. بهتر است در صورت امكان، به‌جاي 
تكرار اخبار ناراحت‌كننده، اقدامــي عملي براي كمك به ديگران 
انجام دهيم. در نهايت، شايد نتوانيم همه اتفاقات جهان را كنترل 
كنيم، اما مي‌توانيم شيوه مواجهه خود با آنها و رفتارمان با ديگران 

را آگاهانه انتخاب كنيم. 


