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از استرس تعاريف ، اند روانی را مطالعه كردهپژوهشگرانی كه استرس و رابطه آن با بهداشت 

. شتود  فیزيولوژيستت كانتادايی آورده متی   ، (4991تعريف سلیه ) در اينجا. اند زيادي ارائه داده

استرس را ، اي برخوردار است از اهمیت ويژه، او درباره استرسهاي  كه تحقیقات و نوشته، سلیه

هاي غیراختصاصی ارگانیسم در مقابل هر نتوع تقاضتاي    مجموعه واكنش كند: چنین تعريف می

بدن ، فوتبال بازي كنیم اگر در چله زمستان. كند مثال زير مطلب را روشنتر می. سازگاري از آن

واكنش نشان خواهد ، بخشیدن به ضربان قلب و تنفس و با تحريك غدد مولد عرقما با سرعت 

بايد گزارش تحقیقتی ختود را همتین    مطلع شويم كه ، ه دقیقه مانده به شروع كلاساگر د. داد

هاي قلب و آهنگ تنفس افزايش خواهد يافت و عترق سترد    تعداد ضربان، یمتحويل دهامروز 

عبارت از يك واكتنش  توان گفت: استرس  می، بدين ترتیب. سرتاپاي وجود ما را خواهد گرفت

. آيتد  يا بیرونی )محیطی( بوجتود متی  )شناختی( تحريك درونیيك است كه به دنبال  میجس

 . شود زا نامیده می عامل استرس، آورد محركی كه استرس بوجود می

فتر   . آوريم باز هم مثال می، زا روشنتر تعريف شود و عوامل استرسبراي آن كه استرس 

آوري كنید و آن را  جمعاند تا درباره موضوعی مطلب  درس سمینار داريد و از شما خواستهكنید 

، هاي جسمی واكنش. در كلاس به صورت سخنران )كاري كه در تخصص شما نیست( ارائه دهید

خشتك  ، درد معتده ، بالا رفتن فشار ختون ، هاي قلب و آهنگ تنفس ضربانمثل افزايش تعداد 

كه ايتن  ، زا عوامل استرس. هاي استرس خواهد بود نشانه. . . . عرق كردن دستها و، شدن دهان

هاي كنجكاوانته   دلهره ناشی از نگاه، عبارتند از: انتقاد درونی از خود، اندازد ها را راه می واكنش
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. هتاي استتاد   تفستیرها و واكتنش  ، آويزان كردن برختی ديگتر  لب و لوچه ، برخی دانشجويان

 . يعنی هر محركی كه استرس بوجود آورد، زا عامل استرس، بنابراين

نبايد از مثال بالا چنین نتیجه گرفت كه استرس همیشه منفی است و بايتد از آن اجتنتا    

هرنوع تقاضاي سازگاري از ارگانیستم  ، خواهیم ديد كه تعريف سلیه، اگر خو  توجه كنیم. كرد

تواننتد   هتاي بیرونتی متی    همه محرك توان گفت كه تقريباً می، بنابراين. داند آور می را استرس

ی وقتی صتداي مثلاً ، خواهند كه سازگار شود میآنها از ارگانیسم چون همه ، استرس ايجاد كنند

شتود و   بزاق ترشح متی ، گذاريم گرديم و وقتی غذايی در دهان می به طرف آن برمی، شنويم می

 . ازگاري با موقعیت استهمه اين اعمال براي س

مثلاً ، استرس خوشايند و مفید خواهد بود، توان گفت كه در موارد زيادي میبدين ترتیب 

زيرا اثربخشی دستگاه قلبی ت عروقی را ، زاي خوشايند و مفیدي است عامل استرس، ورزش

مثلاً ورزش ملايم و استرس ، ( بین استرس خوشايند يا مثبت4991سلیه ). دهد افزايش می

توان گفت كه ارگانیسم  می. شود تفاوت قائل می، بلندمدتمثل بیماري ، ناخوشايند يا منفی

خواه ملايم باشد ، خواه اين استرس خوشايند باشد يا ناخوشايند، همیشه در حال استرس است

مگر اينكه تحريك بیرونی وجود ، پذير نخواهد بود نبود كامل استرس هرگز امكان. يا ناملايم

وجود ، بنابراين. ير خروارها خاك خوابیده استنداشته باشد و آن زمانی است كه فرد در ز

 . استرس براي بقاء ضرورت دارد
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اصولاً علاقه دارند پیامدهاي ، كنند ي بهداشت روانی كار می روانشناسانی كه در زمینه

آنها اصطلاح استرس را در معناي استرس منفی ، منفی استرس را مطالعه كنند و به همین دلیل

 . تواند جنبه مثبت نیز داشته باشد حال آنكه استرس می، رندب آور بكار می يا زيان

. دارد میحضور دائ، هاي زندگی و در همه جا با درجات مختلف استرس در همه زمینه

هاي  گرفتاري، استرس بلندمدت، هاي زندگی هاي اصلی استرس عبارتند از: دگرگونی علت

 . ها و تعار  میناكا، زندگی

فوت يكی از اعضاي ، مثل ازدواج، دهند كه زندگی را تحت تاثیر قرار می میرويدادهاي مه

طبق نظر هولمز و راهه . توانند استرس به همراه آورند می، خانواده يا تغییر محل سكونت

تواند  می، در يك زمان كوتاه، زا رسهاي است مواجه شدن با تعداد زيادي از موقعیت، (4999)

، از جمله ازدواج، همه تغییرات زندگی. براي بهداشت روانی پیامدهاي نامساعد داشته باشد

تغییر در ساعات كار روزانه و حتی تغییر در ساعات حركت ، مرگ يكی از اعضاي خانواده

، ارگانیسم قراتر رودزاست و اگر میزان استرس از توانايی سازگاري  وسايل نقلیه استرس

 . نیز منجر شود میهاي جس تواند بهداشت روانی او را بخطر اندازد و حتی به بیماري می

زا را به ترتیب اهمیتی كه  موقعیت استرس 14اند كه  اي تهیه كرده مقايسه، هولمز و راهه

. بینی كند یشهاي زندگی با بهداشت روانی را پ تواند رابطه دگرگونی شود و می شامل می، دارند

ارزش عددي قايل شده و بدين وسیله مقیاسی بوجود ، ها براي هر يك از موقعیت، مولفان

 . كند هاي زندگی را ارزشیابی می اند كه دگرگونی آورده
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ی هاي زندگ دگرگونی، ها را بخوانید موقعیت. شده است  مقیاس هولمز و راهه در زير آورده

جمع كل امتیازها را . خود را در دوازده ماه گذشته و امتیازهاي مربوط به آنها علامت بزنید

% احتمال خواهد داشت كه در طول 79، شد 452-022اگر جمع كل امتیازها بین . بدست آوريد

احتمال بیماري شما ، شد 722و بالاتر از  722تا  022اگر جمع كل امتیازها بین . سال مريض شويد

 . % خواهد بود02. 52، ه ترتیبب

در مقايسه با افرادي كه ، باشد 722اشخاصی كه امتیازهاي آنها بیشتر از ، طبق نظر مولفان

به ، دهند و از نظر جسمی احتمالاً از نظر روانی افسردگی نشان می، در حد متوسط قرار دارند

افزايش جمع كل امتیازها  مولفان كه. شوند هاي قلبی ت عروقی و غیره نیز مبتلا می بیماري

 . تواند پیش آگهی افزايش حوادث و رويدادهاي ناگوار زندگی باشد می

زير برخی متخصصان ، مقیاس هولمز و راهه انتقادهاي زيادي بدنبال آورده است، البته

توان  پس می. زا نیست ها استرس بهداشت روانی معتقدند كه تعداد زيادي از اين موقعیت

 اين مقیاس تا چه اندازه لازم است؟ پرسید كه دقت 

هاي خود در دوازده ماه گذشته و امتیازهاي  ها را يك به يك بخوانید و دگرگونی موقعیت

به متن ، جمع كل امتیازها را به دست آوريد و براي تفسیر نتايج. مربوط به آنها را علامت بزنید

 . مراجعه شود
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 77اعضايخانوادهتغييردرسلامتييكياز

 71حاملگي

 73مسائلجنسي

 73ورودعضوجديدبهخانواده

 73تغييردرمحلكار

 73تغييردروضعاقتصادي

 76هاباهمسرتغييردرتعداددرگيري

 73واممهممسكن

 71ديگرميناتوانيدرپرداختواممسكنياوا

 33شغليهايتغييردرمسووليت

 33رفتنيكفرزندازخانه

 33اختلافباوالدينهمسر

 33هايشخصيسطوحبالاتحققيافتنبرنامه

 35شروعمجددياقطعكارهمسر

 35شروعياپايانتحصيلات

 36تغييردرشرايطزندگي

 37تجديدنظردرعاداتشخصي

 37مسالهباوالدين
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 31ساعاتياشرايطكارتغييردر

 31تغييرمحلسكونت

 31تغييرمحلتحصيل

 03هاتغييردرسرگرمي

 03هايمذهبيتغييردرفعاليت

 03هاياجتماعيتغييردرفعاليت

 03وامكوچكخريدخانهياغيره

 03تغييردرساعاتخواب

 05خانوادگيهايتغييردرتعداددورهمجمعشدن

 06تغييردرعاداتغذايي

 07گذراندنتعطيلاتتابستاني

 03هاينوروزيشركتدرجشن

 00هايجزئيكاريخلاف

اند كه اساس ارزشیابی استرس بر حسب  ( سه فرضیه ارائه داده4901لازاروس و فولكمن )

آور بودن هر دگرگونی را مورد ترديد  استرسآنها ابتدا فرضیه . دهند ها را تشكیل می موقعیت

اند كه طبق  كرده بر تحقیقاتی تكیه، براي بیان ترديد خود، پرداز اين دو نظريه. اند قرار داده

در اكثر افراد ، مثل يائسگی و بازنشستگی، رويدادهاي مهم و چشمگیر زندگی، هاي آنها يافته

 . (4997، روزوف ؛4992، آورد )نوگارتن مسائل جدي به همراه نمی

اند كه دگرگونی بايد آنقدر مهم باشد كه استرس  همچنین آنها روي اين اعتقاد ترديد كرده

هاي فردي  تفاوت، در ادراك از رويدادها، ها اند كه انسان آنها متوجه شده. زا ايجاد كند بیماري

اما براي ،  كند به طوري كه يك رويداد معین براي يكی استرس شديد ايجاد می، زيادي دارند

تواند براي  مثلاً خانه و نقل مكان به محیط ديگر می، آورد ديگري هیچ استرسی به همراه نمی

 . آور و براي ديگري آْرزوي ديرينه باشد يكی كاملاً استرس

زا خواهد بود كه فرد وادار شود تا براي  موقعیت زمانی استرس، (4992به عقیده لازاروس )

ها  او معتقد است كه ما موقعیت. به شدت استفاده كند، بعی كه در اختیار داردمقابله با آن از منا

تواند خطرناك  كنیم تا ببنیم آيا در حال حاضر خطرناك هستند يا بالقوه می میرا ارزشیابی 

كنیم؟ ما اين ارزشیابی  كنند كه با خوشبینی و علاقه آن را دنبال می باشند يا رقابتی ايجا  می
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هر موقعیت بر ، بدين ترتیب. دهیم هاي شخصی انجام می استعدادها و تجربه، افكاررا بر اساس 

 . تواند يك آزمايش سخت يا يك موقعیت طلايی باشد می، اساس ارزشیابی خود شخص

توانند  هاي مهم زندگی می معتقد نیستند كه دگرگونی، لازاروس و فولكمن، بالاخره

هاي  به بیماري، دار تواند به طور معنی كه استرس میدرست است . ها باشند هاي بیماري علت

به دلیل . است 40/2ها و بیماي نزديك به  هاي دگرگونی همبستگی بین ارزش، مختلف كمك كند

بینی بیماري مناسب  ها براي پیش هاي دگرگونی رسد كه ارزش به نظر می، اين همبستگی ضعیف

 . نیست

مثل مرگ يا تولد جلوه ، مدت نها به صورت رويدادهاي كوتاهزا ت هاي استرس موقعیت

آور نیز  هاي كاري نامناسب يا جو سیاسی خفقان موقعیت، ازدواج با شكوه يا حقیرانه، كند نمی

خواه اين عوامل ، با اين همه. آور بلندمدت جلوه كند هاي استرس هاي عامل توانند به صورت می

هر شخص به نحو متفاوتی در مقابل آنها واكنش نشان ، مدت باشند خواه بلندمدت كوتاه

توان سالیان سال در زير سلطه يك كارفرماي بداخلاق به كار خود  مثلاً يك كارگر می، دهد می

 . تواند يك ماه نیز طاقت بیاورد اما كارگر ديگري حتی نمی، ادامه دهد

شناختی او از موقعیت به ارزشیابی ، زاي بلندمدت واكنش هر كس در مقابل عوامل استرس

اعتیاد به الكل و مسائل ، از دست دادن كار، رويدادهاي طلاق، از نظر شخصی. وابسته است

زندگی اجتماعی . توانند براي همه اعضاي خانواده استرس شديدي به همراه آورند اقتصادي می

اغلب به ، نهازيرا براي پیدا كردن چند دوست و نگاه داشتن آ، آور باشد تواند استرس نیز می

اين حالت مخصوصاً در مورد كسانی كه كمرو هستند يا در . تلاش و انرژي زيادي نیاز داريم

هاي بلندمدت نیز گاهی  حفظ دوستی. كند بیشتر صدق می، مقابل بیگانگان راحت نیستند



 

فایل فقط برای مشاهده می باشد . برای خرید فایل ورد و قابل ویرایش این این 

 جعه کنید .تحقیق با قیمت  ده هزار تومان به سایت علمی و پژوهشی آسمان مرا

www.asemankafinet.ir          : 90960115190شماره تماس 

11 

 

ساعت ، هاي اداري يا شغلی و ازدواج الزام، زيرا دوري مسافت، آورد هايی بوجود می دشواري

هاي بلندمدت به  ي اين عوامل استرس همه. كند فراغت را محدود و رفت و آمدها را دشوار می

 . آورد همراه می

زا در محیط كار يا در ارتباط  اغلب عوامل استرس، در تحقیقات مربوط به استرس بلندمدت

شغل خود را خواهند  اشخاص معمولاً از اين نظر استرس دارند كه می. اند با كار را مطالعه كرده

توانند با همكاران خود كنار  زيرا نیاز به درآمد دارند يا نمی، آن را تغییر دهند  حفظ كنند يا

در اجتماعی كه امنیت شغلی وجود ندارد و مردم همیشه نگران از دست دادن ، بنابراين. بیايند

ي باشند كه با آنها توانند محل كار خود را تغییر دهند و در كنار افراد يا نمی، كار خود هستند

 . رود بند و به ناكجا آباد می بهداشت روانی رخت می، راحت هستند

طبق . تواند خود فرد و اعضاي خانواده او را به شدت تحت تاثیر قرار دهد استرس می

بیشتر آماده است كه با خانواده و مخصوصاً با ، پدري كه از نظر كاري استرس دارد، تحقیقات

رود كه پسر در ايجاد رابطه  اثر اين درگیري تا آنجا پیش می. یدا كندپسر خود درگیري پ

 . شود بخش با دوستان خود نیز ناموفق می رضايت

هاي روزانه نیز وجود دارند كه به  استرس، هاي بلندمدت علاوه بر انواع مختلف استرس

معنا و  كه به ظاهر بی، ها ي گرفتاراين . شوند ها يا كارهاي روزانه نسبت داده می گرفتاري

ايستادن در صف نان و ، مثل پیدا كردن جاي پارك براي اتومبیل، رسند اهمیت به نظر می كم

كنترل ، كنترل دفعات تلفن به شهرستان، برق و تلفن، پرداخت به موقع پول آ ، اتوبوس
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تبديل شوند و بهداشت روانی را توانند به منابع مهم استرس  می. . . . مصرف روزانه آ  و برق و

 . آور مواجه كنند هاي زيان با نوسان

هاي روزانه خیلی بیشتر از رويدادهاي زندگی  برخی متخصصان معتقدند كه گرفتاري

، افتد در زندگی اتفاق می میتوان گفت كه وقتی رويدادهاي مه می، در واقع. زاست استرس

زا  يابند و در نتیجه خود رويداد بیشتر استرس هاي روزانه خود به خود افزايش می گرفتاري

شود و قدرت  هاي زندگی بیشتر می گرفتاري، مثلاً به هنگام ازدواج يا مرگ عزيزان. شود می

در مقیاس ارزشیابی ، به همین علت. دهد زايی ازدواج يا مرگ را افزايش می استرس

. امتیاز داده شده است 97ق امتیاز و به طلا 40به تغییر محل سكونت ، هاي زندگی دگرگونی

تواند در دراز  اما طلاق می، كند هاي روزانه ايجاد می تعداد زيادي گرفتاري، تغییر محل سكونت

از جمله اجبار در تعويض خانه يا ترك خانه بوسیله زن يا ، دهها گرفتاري بوجود آورد، مدت

خیلی ، ر معر  فروشحتی امكان دارد كه مقدمات تعويض خانه يا گذاشتن خانه د. شوهر

همه ، همه اين رويدادهاي مهم و به همراه آنها. آورتر باشد كشی استرس ث بیشتر از اثا

در ، اما همانطور كه گفته شد، توانند بر سلامت روانی ضرر داشته باشند هاي زندگی می گرفتاري

 . اي وجود دارد هاي فردي قابل ملاحظه اين مورد نیز تفاوت

وقتی در حال استرس . خیلی مهم نیست، اين كه علت استرس روانی باشد يا جسمانی

مهمترين اين . كند بدن تعداد زيادي تغییرات فیزيولوژيك كوچك و بزرگ تحمل می، هستیم

آنهايی هستند كه ، ها را تضعیف كند تواند مقاومت بدن در مقابل بیماري كه می، تغییرات

 . شود ه دستگاه عصبی خودكار )سمپاتیك و پاراسمپاتیك( تنظیم میبوسیل
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دهد و فشار  دستگاه پاراسمپاتیك سرعت ضربان قلب را كاهش می،  هاي ضعیف در استرس

بدين . دهد اي معده و روده را افزايش می در حالی كه حركات ماهیچه، آورد خون را پايین می

عملكرد طبیعی ، مواد غذايی را جذ  كند، تواند انرژي لازم را نگهدارد م میارگانیس، ترتیب

، زا در شرايط استرس. داشته باشد و نهايتاً از نظر بهداشت روانی در حالت بهنجار به سر برد

هاي قلب و تعداد نفس  بدين صورت كه تعداد ضربان. شود دستگاه سمپاتیك فعال می

اي را كند و  حركات ماهیچه، برد اي را بالا می  فشار خون و ماهیچه، دهد ها را افزايش می كشیدن

از جمله آدرنالین و كرتیزول را آزاد ، ها كند و برخی هورمون هاي خونی را منقبض می رگ

كنند و در نتیجه براي ارگانیسم  ها را به جريان خون وارد می ها چربی اين هورمون. سازد می

 . آورد انرژي فراهم می

واكنش در مقابل استرس است و به راحتی تبیین ، توان گفت كه فعالیت سمپاتیك می

دستگاه عصبی خودكار يكی ، براي رو در رويی با استرس، در مراحل اول تكامل انسان. شود می

وقتی فرد در حالت استرس شديد قرار . انداخت: جنگ يا گريز از اين دو سايق را راه می

تنها دو ، تر از خود روبرو شود شد با خرسی يا دشمنی قوي زمانی كه مجبور می مثلاً، گرفت می

، اجداد ما به نیروهاي فیزيولوژيك، در اين شرايط. راه منطقی در پیش داشت: جنگ يا گريز

 . نیاز داشتند، شود نیروهايی كه به كمك دستگاه عصبی سمپاتیك فراهم می

اما محیطی كه در آن زندگی ، ن خود را داريمهاي خودكار نیاكا ما نیز همان واكنش

خیلی كم ، زا بیرون بیايیم هاي استرس براي آنكه بتوانیم از موقعیت. خیلی فرق دارد، كنیم می
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. پا به فرار بگذاريم، افتد كه مستقیماً مبارزه كنیم يا بدون از دست دادن فرصت اتفاق می

افزايش يابد يا فشار خون بالا رود و میزان  هاي قلب نیاز نداريم كه تعداد ضربان، بنابراين

براي آنكه بتوانیم بهداشت روانی و سلامت ، در دنیاي امروزي. ها نیز بیشتر شود هورمون

ايم خونسرد  بلكه ياد گرفته، ايم جنگ يا گريز كنیم ياد نگرفته، خود را از دست ندهیم میجس

در مقابل  میما را از واكنش جس، عمل اين شیوه. باشیم و مسايل را به شیوه منطقی حل كنیم

در . كند معاف می، آيد زا بوجود می تغییراتی كه بوسیله عوامل استرس، تغییرات فیزيولوژيك

ي دستگاه عصبی خودكار خود يك واكنش غیرانطباقی  واكنش فرار يا مبارزه، فرهنگ امروزي

كند كه آنها نیز به نوبه  يجاد میاين واكنش تغییرات فیزيولوژيك ا، به علاوه. آيد  به حسا  می

بدين صورت كه ، و روانی مضر باشند میتوانند در درازمدت براي سلامتی جس می، خود

 . بوجود آورند، هاي قلبی و سرطان مثل حمله، هاي حاد بیماري

واكنش فیزيولوژيك تعمیم ، زاي شديد سلیه اعلام كرد كه عوامل استرس، 4997در سال 

اين واكنش سه . كند و اين واكنش را سندرم كلی سازگاري نامید )شكل زير( یاي ايجاد م يافته

يعنی ارگانیسم از طريق فعال كردن ، مرحله دارد: مرحله اول اعلام خطر يا هشداري است

بالا بردن فشار خون و افزايش  ، هاي قلب دستگاه عصبی سمپاتیك )سرعت بخشیدن به ضربان

ارگانیسم ، بنابراين. دهد زا واكنش نشان می قابل عوامل استرس( در م. . . ها و ترشح هورمون

شود كه با عوامل  كند و آماده می بیشتر دقت می، گیرد مقدار زيادي انرژي در اختیار می

زا  اگر عامل استرس. شود اما مقاومت او در مقابل بیماري تضعیف می، زا مبارزه كند استرس

هشداري ، در اين مرحله. شود ه مرحله مقاومت وارد میارگانیسم ب، همچنان حضور داشته باشد

میزان مقاومت ، دهد زا انطباق می رود و ارگانیسم خود را با عامل استرس يا اعلام خطر از بین می
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اين مرحله براي ارگانیسم مرحله . يابد به بالاتر از حد طبیعی افزايش می، او در برابر بیماري

. آورد دير يا زود مرحله فرسودگی را به همراه می، زا عامل استرسادامه طولانی . پرزحمتی است

مقاومت در ، شود هاي آشكار كننده هشداري دوباره ظاهر می نشانه، در جريان اين مرحله پايانی

رود و بالاخره مرگ از راه  انرژي لازم براي سازگاري از بین می، يابد مقابل بیماري كاهش می

زا نه تنها  هاي استرس دوام بلندمدت عامل، از نظر سلیه. دهد تمه میرسد و به كل ماجرا خا می

بلكه كل زندگی را با خطر نابودي مواجه ، دهد را تحت تاثیر قرار می میبهداشت روانی و جس

 . كند می

 

. دتواند فعالیت دستگاه ايمنی بدن را مختل كنن تغییرات فیزيولوژيك ناشی از استرس می

ها را رديابی خواهد كرد و  بیماري، اگر دستگاه ايمنی به طور طبیعی به فعالیت خود ادامه دهد

بدن را براي ابتلا به ، تضعیف دستگاه ايمنی، برعكس. ارگانیسم را سالم نگه خواهد داشت

دهد كه  مطالعات نشان می. و روانی آماده خواهد كرد میهاي جس تعداد زيادي از بیماري

در دستگاه ايمنی بدن تغییر ، جراحی و محرومیت از خوا ، مثل عزا، هاي شديد استرس

، هاي ناشی از استرس ها و میزان بالاي هورمون بین اين تغییر شكل. آورند هايی بوجود می شكل
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رسد كه حضور اين  به نظر می. نوراپی نفرين و كرتیزول رابطه پیدا شده است، نفرين مثل اپی

 . گیرد هاي عفونی صورت می معمولاً پیش از تضعیف دستگاه ايمنی و بروز بیماريها  هورمون

به گريپ يا زكام مبتلا ، احتمال دارد كه ما تنها به دلیل تحمل استرس شديد، بنابراين

دهد  ( نشان می4994در واقع نتايج تحقیقات انجام شده به وسیله كوهن و همكاران او ). شويم

به . كند پذيري از ويروس زكام كمك می يجی دستگاه ايمنی و آسیبكه استرس به ضعف تدر

كه از نفوذ ويروس به جريان خون ، خط مقدم دفاعی ارگانیسم را، رسد كه استرس نظر می

، كنندگی دارد اثر خستگی و كسل، جاي ترديد ندارد كه زكام. كوبد درهم می، كند جلوگیري می

تواند زمینه  استرس شديد و ضعف روحیه می، با اين همه. دانداز اما زندگی بیمار را به خطر نمی

 . مساعد كند، هاي قلبی مثل سرطان يا بیماري، هاي خطرناك را براي رشد بیماري

، سرطان، هاي قلبی بويژه بیماري، هاي جسمی در تحول و گسترش تعداد زيادي از بیماري

مثل زخم معده و ورم ، هاي معده و روده آسم و اختلال، میگرن، التها  كیسه صفرا، روماتیسم

دو ، هاي جسمی براي بیان چگونگی اثر استرس بر بیماري. دارند میعوامل روانی نقش مه، روده

 . هاي قلبی سرطان و بیماري  كنیم: علت اصلی مرگ در اجتماع امروزي را بررسی می

سرطان اولین علت مرگ . دلیل نیست از كلمه سرطان وحشت دارند و اين وحشت بیهمه 

علت مرگ هر دو جنس باشد ، هاي آتی زنان امريكاست و اين خطر وجود دارد كه تا سال

بر اثر سرطان  4994درصد مرگ و میر سال  00، در كانادا. (4994، راس و پیك، )هندرسون

 . ها بیشتر از مردهاست افزايش آن در مورد زن، 4997صورت گرفته و طبق آمار 
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هاي تكثیر  سلول. شود دهد كه بدون كنترل تكثیر می ريشه سرطان را سلولی تشكیل می

، برند كنند يا از بین می آنها را معیو  می، آورند هاي سالم هجوم می به تدريج بر سلول، شده

تا امروز بیشتر از . شوند موجب مرگ میكنند و بدين وسیله  ها و اعضاي بدن را تخريب می بافت

، هاي ارثی ها با برخی آمادگی رسد كه سرطان به نظر می. نوع سرطان شناسايی شده است 422

توان براي مقابله با  هرچند نمی. هاي دستگاه ايمنی ارتباط دارند عوامل محیطی و اختلال

ا تغییر رفتار و بالا نگه داشتن توان خطرات آنها را ب می، كاري انجام داد، هاي ارثی آمادگی

 . بهداشت روانی كم كرد

دهد كه هر چیزي  تواند سرطان را تحت تاثیر قرار دهد؟ شواهد نشان می چگونه می، رفتار

مثل دود سیگار و مواد شیمیايی ، برخی مواد موجود در محیط. تواند علت سرطان باشد می

ري حتی ممكن است بر اثر تغییرات زيست ت اين بیما. توانند علت سرطان باشند آور می زيان

بوجود ، هاي را تحت تاثیر قرار دهند توانند تولید مجدد سلول كه می، شیمیايی داخلی بدن نیز

رفتار . تواند اين دو عامل را تحت تاثیر قرار دهد كنند كه رفتار نیز می اكثر مردم باور نمی. آيد

مثلاً وقتی سیگار ، اي محیطی در تماس دايم قرار دهدز تواند ما را با عوامل سرطان به راحتی می

به منظور كاهش . دهیم زاي موجود در سیگار قرار می خود را در معر  مواد سرطان، كشیم می

چرا بايد سیگار . زا اجتنا  نمود بايد از ايجاد تماس با عوامل استرس، آور محیطی عوامل زيان

توقف كرد؟ اجتنا  از عوامل ، كشند ان سیگار میكشید؟ يا حتی چرا بايد در اتاقی كه ديگر

شود كه بخواهیم عادات ديرينه و لنگر انداخته را تغییر  زمانی پیچیده و دشوار می، زا استرس

بخواهیم آن را كنار بگذاريم يا شغلی را كه در آنها با ، ها عادت به سیگار دهیم؛ مثلاً پس از سال



 

فایل فقط برای مشاهده می باشد . برای خرید فایل ورد و قابل ویرایش این این 

 جعه کنید .تحقیق با قیمت  ده هزار تومان به سایت علمی و پژوهشی آسمان مرا

www.asemankafinet.ir          : 90960115190شماره تماس 

18 

 

البته آثار . مخصوصاً اگر ريیس اداره هم باشیم، بگذاريم كنار، هاي فراوان روبرو هستیم استرس

 . است نیز بسیار دشوار و تغییر دادن آنها  رفتار بر زيست ت شیمیايی ساخت بدن خیلی پیچیده

هاي  هايی است كه بر اثر بد كار كردن ماهیچه هاي قلبی عبارت از كلیه نارسايی بیماري

از جمله كشیدن ، شوند عوامل زيادي وارد عمل می، هاي قلبی بیماري در. آيد قلب بوجود می

هاي  شخصیتی، چاقی، رژيم غذايی پرچربی، نبود فعالیتهاي  برخی ويژگی، استرس، سیگار

 بدنی و عوامل ارثی.

هاي قلبی  تواند بیماري اين است كه استرس چگونه می، شود آنچه به بحث حاضر مربوط می

جنگ يا گريز در مقابل « ريزي شده برنامه»به يادآوري است كه واكنش را موجب شود؟ لازم 

. شود برانگیختگی شاخه سمپاتیك دستگاه عصبی خودكار را موجب می، زا عوامل استرس

حضور همزمان اين . نفرين و كلسترول در جريان خون است ترشح اپی، نتیجه اين برانگیختگی

كند تا به منظور تامین سريع  و ارگانیسم را وادار می دهد ضربان قلب را افزايش می، دو هورمون

مثلاً ، انجام گیرد میحال اگر فعالیت جس. چربی ذخیره را مصرف كند، ها انرژي براي ماهیچه

به عنوان منبع انرژي استفاده خواهد شد و هیچ ، چربی، ارگانیسم مجبور به جنگ يا گريز باشد

، به عمل نیايد میاگر هیچ فعالیت جس، برعكس. كردآوري ايجاد نخواهد  عارضه ثانوي زيان

چربی وارد شده در جريان ، شود همانطور كه معمولاً در اجتماع جديد و ماشینی امروز ديده می

هاي چربی تشكیل خواهد  هاي خونی خواهد چسبید و رسو  هاي رگ خون احتمالاً به ديواره

جريان موج خون به طرف قلب جلوگیري  ها تا آنجا متراكم خواهد شد كه از اين رسو . داد

 . هاي قلبی پیش خواهد آورد خواهد كرد و در نتیجه حمله
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A

احتمالاً آثار ، جو باشد حوصله و ستیزه بی، طلب جاه، جو رقابت، اگر شخصب خیلی پرانرژي

به طور دايم عصبانی ، دارند Aاشخاصی كه تیپ شخصیتی . استرس شدت پیدا خواهد كرد

هاي خود  كنند و اغلب به مسوولیت احساس فوريت می، زنند تندتند حرف می، شوند می

 Bكسانی كه شخصیت تیپ . است Bشخصیت تیپ ، Aمقابل شخصیت تیپ  نقطه. انديشند می

 . راحت و بدون تنش هستند، آرام، دارند

كمك  هاي شخصیتی را به تیپ، چگونه فهمیم كه به چه تیپی تعلق داريم؟ روانشناسان

، براي آنكه درباره تیپ شخصیتی خود ديد كلی داشته باشید. كنند پرسشنامه ارزشیابی می

هاي تیپ  هاي كلی رفتارهاي شخصیت طرح، اين جدول. توانید به جدول زير مراجعه كنید می

A, B دهد را نشان می . 

اين باور را بوجود آورده كه رفتاري ، انجام گرفته Aاولین تحقیقاتی كه درباره رفتار تیپ 

تحقیقات ، با اين همه. است میعامل بسیار مه، هاي قلبی و فشار خون براي بیماري، Aتیپ 

رسد كه همه  به نظر می. (4901، ؛ ويلیامز4901، جديد اين همبستگی را بدست نیاورده )ماتیوز

توانند  تنها برخی از آنها میكند و  هاي قلبی كمك نمی به بیماري، Aهاي شخصیت تیپ  ويژگی

رسد كه افراد  به نظر می. خشم و تندخويی، مخصوصاً دشمنی، در اين مورد نقش داشته باشند

شوند كه براي سازگاري مجدد بايد تلاش شديدي بكار  هايی روبرو می وقتی با موقعیت، Aتیپ 

ولوژيك شديدتري هاي فیزي ، واكنشBبه افراد تیپ نسبت ، ببرند يا خشونت داشته باشند

 دهند. نشان می

 

A, Bهايتيپهايكليرفتارهايشخصيتطرح،جدول
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Bتيپ Aتيپهاويژگي

بحث

 مكالمه

 توليدكلمات

 لحنكلام

 كيفيتكلام

 پذيريانعطاف،ديكلمه

 زمانپاسخ

 هامدتواكنش

 مواردديگر

رفتارهايكلي
 آهكشيدن

 حالت

 نگرشكلي

 حركاتچهره

 تبسم

 خنده

 فشاردادنانگشتان

واكنشبههنگاممصاحبت
 قطعكردنحرفديگران

 برگشتبهموضوعپسازقطعشدن

 تلاشبرايتمامكردنسوالاتطرفمقابل

 بهعجلهواداشتنطرفمقابل)بليبلي،

تكانسر(،آهانآهان

 تلاشبرايتسلطبرطرفمقابل

 دشمني

رفتارهايويژه
 رضايتازكار

 لبيطجاه،انگيزش

 احساسفوريت

 حوصلگيبي

 
 شايستگي

 
 دشمني


تند

سرعتدرپايانجمله،ايپاسخيككلمه

شديد

محكموكوتاه،زمخت

تكيهبركلمات،انفجاري

پاسخآني

كوتاهومستقيم

جاانداختنوتكرار،بلعيدنكلمات


فراوان

ناآرام،همراهباتنش

سخت،آمادهباش

درهمابروها،خصمانه،كشيده

درگوشهلب

خشك

زياد


اغلب

اغلب

اغلب

اغلب



اغلب

اغلب


تلاشبرايطيكردندرجات،خير

طبقنظرديگرانوخود،بلي

بلي

چهدررانندگي،بيزاريدررعايتنوبت

وچهدرخريد

حتيبههنگام،تلاشبرايبرندهشدن

بازيبافرزندان

استقبالخطر،شديد


كند

هايزيادتوقفهايامكث،شمرده

ملايم

يكنواخت

---

مكثپيشازپاسخگويي

ربطبي،طولاني

---


بهندرت

راحت،بدونتنش

دقيق،آرام

دوستداشتني،آرام

گسترده

خوشايند،نرمولطيف

بهندرت


بهندرت

بهندرت

بهندرت

بهندرت



بهندرت

هرگز


بلي

نهبهطورخاص

خير

بدون،پذيرشهرنوعفاصلهزماني

عصبانيشدن

اهميتبودنبي



نظرازهرموقعيتصرف،بهندرت
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. كنند هاي قلبی كمك می دشمنی و تندخويی عواملی هستند كه به بیماري، به نظر ويلیامز

نسبت به فرد ديگري از همان ، كه نگرش دشمنانه و منفی دارد، Aبه عقیده او فردي از تیپ 

دشمنی موجب . و روانی است میبیشتر در معر  جس، تیپ كه نگرش دوستانه و مثبت دارد

بینی و پیشگیري كند و در  ها را پیش دشمنی، باش باشد شود كه فرد همیشه در حال آماده می

، زا هاي استرس اين افراد در موقعیت، به علاوه. نتیجه دايماً در حال استرس روزگار بگذراند

 . دارند ا به مدت طولانی نیز نگه میدهند و اين حالت ر آمیز واكنش نشان می اغراق

كه  Aنشان داد؟ آن گروه از افراد تیپ   Bرفتار تیپ ، A  توان به جاي رفتار تیپ آيا می

اما آنهايی كه نگرش منفی و خصمانه ، نیاز ندارند رفتار خود را تغییر دهند، نگش مثبت دارند

روانشناسان . وصله داشته باشندح مینشان دهند و ك Bبايد سعی كنند رفتارهاي تیپ ، دارند

اند: روش كلی و روش  دو روش فراهم آورده، Aبهداشت روانی براي تغییر رفتار تیپ 

 . اختصاصی

. را تغییر دهد Aكند مجموعه رفتارهاي تشكیل دهنده شخصیت تیپ  روي كلی سعی می

. كنند استفاده می هاي قلبی حاد از اين روش در برنامه پیشگیري بیماري، فريدمن و همكاران او

دهد: تجويز رژيم  هايی ارائه می توصیه، هاي قلبی اين برنامه در مورد تشخیص و درمان بیماري

برنامه ورزشی و دارويی مناسب و گروه درمانی به منظور تغییر يا حذف رفتارهاي تیپ ، غذايی

A .افراد تیپ ، در اين روشA متر كنند و شوند كه آهنگ رفتارهاي خود را آرا تشويق می

، مثلاً سعی كنند به حرف ديگران، رفتارهايی پیش بگیرند كه با شخصیت آنها سازگاري ندارد

ها  ها يا اتوبوس هاي طولانی فروشگاه بدون قطع كردن آنها گوش دهند يا به میل خود در صف

همه صبر كنند تا ، جمعی و با اعضاي فامیل سر سفره هستند رعايت كنند و وقتی به طور دسته

اگر حرفی به ذهنشان رسید كه بايد ، در حال غذا خوردن، بیايند و آن وقت شروع كنند
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نه اينكه با ، سپس حرف بزنند، آن قدر تحمل داشته باشند كه غذاي خود را ببلعند، بگويند

 . دهان پر سخن بگويند

علت  دهد كه احتمالاً را هدف قرار می Aروش اختصاصی تنها آن گروه از رفتارهاي تیپ 

فردي كه . كنند بیماري قلبی هستند و مخصوصاً آنهايی كه نگرش منفی و دشمنانه ايجاد می

. كسی خواهد بود كه اراده دارد و بر خود مسلط است، بتواند رفتارهاي موردنظر را تغییر دهد

 . اي برعهده بگیرد تواند اختیار بهداشت روانی خود را تا اندازه چنین فردي می

هاي قلبی را مساعد  بروز بیماري تنها عواملی نیستند كه، Aترس و رفتار تیپ اس، مسلماً

هاي قلب را  ماهیچه، زيرا افزايش وزن، تواند مستقیماً بر قلب فشار آورده چاقی نیز می. كنند می

مخصوصاً غذاي ، رژيم غذايی پرچربی. كند تا خون زيادي به بدن بفرستند وادار می

. كمك كند، بر اثر تراكم مواد چربی، هاي خونی به گرفته شدن شبكه تواند می، دار گلسترول

از امكاناتی كه ، شود تا ارگانیسم دهد و مانع می وزن را افزايش می، نبود ورزش يا فعالیت بدنی

بهبود اثربخشی قلب و ترشح ، هاي قلب مثل تقويت ماهیچه، بهره بگیرد، در اختیار دارد

 . كنند سازند و به سلامتی او كمك می میهايی كه فرد را آرا  هورمون

شود تا آثار شیوه  هاي مختلف اشاره می به تعدادي از تحقیقات انجام شده درباره فرهنگ

. هاي روانی و سرطان را درك كنیم اختلال، هاي قلبی ت عروقی زندگی غربی بر گسترش اختلال

مرد ژاپنی  40222كه ، اي روي بیماران قلبی مطالعه پیوسته، 4991سان از سال   ت هون ت گروه نی

كمترين میزان ، كردند هايی كه در ژاپن زندگی می آزمودنی. انجام داده است، شد را شامل می

حد متوسط را تشكیل ، كسانی كه به هاوايی مهاجرت كرده بودند، هاي قلبی را داشتند بیماري
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هاي قلبی را نشان  بالاترين میزان بیماري، كه به كالیفرنیا رفته بودند دادند و آنهايی می

پذيري  فرهنگ. اند پذيري نسبت داده را به فرهنگ ها اين تفاوت، پژوهشگران فوق. دادند می

. كنند هاي ديگر را جذ  می هاي انسان رفتارها و سنت، ها فرآيندي است كه طی آن انسان

كمتر علايم ، دارند كنند و شیوه سنتی زندگی خود را نگه می زندگی میهايی كه در ژاپن  ژاپنی

كمتر سیگار ، میزان كلسترول آنها پايین است. دهند هاي قلبی را نشان می ابتلا به بیماري

درصد كمتر چربی مصرف  12، هاي مقیم آمريكا كمتر چاق هستند و نسبت به ژاپنی، كشند می

 . (4902، مارموت و كوتا، ترند )كاگان لكنند و از نظر بدنی نیز فعا می

فشار خون ، اند كه در دو فرهنگ ژاپن و امريكا همچنین پژوهشگران متوجه شده

ساير عوامل خطر غیرقابل اغما  . بینی بیماري قلبی است ترين عامل خطر براي پیش ضعیف

يادآوري است كه لازم به . مصرف سیگار و میزان گلوكز، میزان كلسترول خون، عبارتند از: سن

همبستگی پیدا شده ، هاي قلبی ها و فعالیت بدنی با بیماري بین مصرف متعادل برخی نوشیدنی

 . است

البته از نظر بهداشت . هاي استرس اجتنا  كرد باورنكردنی است كه بتوان از همه موقعیت

آنها را تجربه نكرد ، قرار نگرفتزا  روانی نیز درست نخواهد بود كه تحت هیچ نوع عامل استرس

هاي روزانه و  گرفتاري، سیاسی، هاي كاري انسان همه تنش. و براي مقابله با آنها آماده نشد

چون انسان . او مجبور است مرگ عزيزان را نیز تحمل كند. كند ها را تحمل می دگرگونی

زا به طور موثر  ام استرسپس بايد بیاموزد كه در مقابل عو، تواند از استرس به دور باشد نمی

 . وارد عمل شود
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اند: تغییر  ( سازگاري با استرس را بدين صورت تعريف كرده4901لازاروس و فولكمن )

اي كه  هاي درونی و بیرونی به منظور پاسخگويی به خواسته، ها در رفتارها و ادراك میداي

سازگاري با ، تر عبارت ساده به. هاي شخص بالاتر است رسد و از توانايی فرسا به نظر می طاقت

البته در اينجا سازگاري با . پذيرفتن آن و به نحو موثر واكنش نشان دادن، يعنی، استرس

بلكه فرآيندي موردنظر است كه امكان مقابله با انواع ، استرس خاصی مورد نظر نیست

هاي استرس  سازگاري با هیجان هاي توان هم شكل سازد. اين فرآيند می ها را ممكن می استرس

 . هاي سازگاري با حل مسايل حاصل از استرس را دربر بگیرد و هم شكل

يعنی استفاده از راهبردهاي هیجانب يا ، هاي استرس هاي سازگاري با هیجان شكل

فر  كنید ، به عنوان مثال. دهند تغییر میزا را  اي كه ارزشیابی فرد از موقعیت استرس شناختی

 توانید موقعیت را مجدداً ارزشیابی كنید و می. تقاضاي شما براي شغل دلخواه رد شده است

پیش خودتان . نهايتاً به اين نتیجه برسید كه آن شغل براي شما خیلی هم مناسب نبوده است

ي لازم براي احراز آن شغل را نداريد و ها شما همه توانايی، كنید كه به نظر كارفرما استدلال می

 . بهتر است به شغل ديگري اشتغال داشته باشید

شخص بطور . شود دفاعی استفاده میهاي  اغلب از مكانیزم، براي روبرو شدن با استرس

اضطرا  را از ، گیرد تا من را حفظ كند و با تغییر شكل واقعیت از اين راهبردها كمك میناآگاه 

، توانند احساس اضطرا  و گنهكاري را سبك كنند هاي دفاعی می مكانیسم. نگهداردخود دور 

دفاعی مثلاً كسی كه به مكانیسم . آور باشند زيانمدت ممكن است در دراز، ما در عین حالا

 . گیرد كند و نگرش غیرواقعی پیش می در واقع وجود مشكل را حاشا می، شود انكار متوسل می
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زا  هاي سازگاري با مسايل حاصل از استرس مستقیماً خود موقعیت يا عوامل استرس شكل

، سازگاري با مسايل، به طور كلی. دهند تا آنها را كاهش دهند يا از بین ببرند را هدف قرار می

داشته باشد كه مسائل هر اندازه فرد بیشتر تمايل . هايی براي حل آنها يعنی بكار بردن شیوه

كه راهبردهاي موثر براي مقابله با به همان اندازه بیشتر توان خواهد داشت ، خود را حل كند

هاي قابل  بیان راه حل، استرسراهبردهاي موثر عبارتند از: تعیین منبع . استرس را فراهم آورد

 . سترسآشكار كردن راه حل مناسب و بكارگیري مناسب آن به منظور حذف ا، تصور

فر  كنید استاد گزارش . آوريم مثال می، راهبرد سازگاريبراي روشنتر شدن تفاوت دو 

توانید  ايد، نمره نداده است. می شما را گك كرده و با اين تصور كه شما گزارش ننوشتهكار 

كه اين مردودي براي شما ضرري موقعیت را دوباره ارزشیابی كنید و به اين نتیجه برسید 

توانید با دلايل و مدارك نشان دهید  )راهبرد سازگاري با هیجان استرس( يا می اشتنخواهد د

 . ايد )راهبرد سازگاري با حل مساله( كه كار خود را به موقع تحول داده

از انواع محنتلف منابع فراهم فهرستی ، براي مبارزه با استرس، (4901لازاروس و فولكمن )

توانتايی  ، منبتع كنتترل درونتی   ، توانايی حل مسائل، افكار مثبت، اند: سلامتی و توانايی آورده

 . حمايت اطرافیان و امكانات مالی، اجتماعی شدن

سلامتی فرد و نتاتوانی او  در نتیجه ، شود موجب تغییرات فیزيولوژيك می، زا عامل استرس

سازگاري مرحله در واقع ، مرحله مقاومت. گیرد مستقیماً تحت تاثیر قرار می، زا با عامل استرس
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توانتد بتدون    او متی ، نیرومندي و زنده بودن اوستتابع ، توانايی مقاومت و سازگاري فرد. است

 . كندبا استرس مقابله ، دهد سلامتی اجازه میتا زمانی كه ، آنكه وارد مرحله فرسودگی شود

كه حتی  دهد تحقیق نشان می. سودمندي خاصی دارد، تصوير ذهنی مثبت از خودنگرش و 

. دهتد  زا را كتاهش متی   هاي استترس  اضطرا  ناشی از موقعیت، افزايش موقتی اعتماد به نفس

و پیروزي افراد همانطور كه فعالیت ، به فرد كمك كند، تواند به هنگام گرفتاري امیدواري نیز می

به نظر لازاروس و . شود آنها میموجب تقويت روحیه ، هاي دشوار و ظاهراً غیرممكن موقعیت در

اعتمتاد  اعتماد داشته باشد و بر اثتر ايتن   ( به خود 4شود تا فرد:  امیدواري موجب می، فولكمن

بیمار همچنان كه ، اعتماد پیدا كند ( به ديگران0. سازگاري خاص خود را بكار گیردراهبردهاي 

اين توجه قوت قلتب  ( به خدا متوجه شود و در اثر 7. كند پیدا میخود اعتماد معالج به پزشك 

و در كتتا  اراده  ، آوري مبتلا شده بتود  فردي كه به بیماري مرگ، نرمان كازينز. به دست آورد

بتراي  اعتماد و اراده ، امیدواري، مثل خنده، نجات خود را به نگرش خو  و عوامل مثبت، بهبود

هاي مثبتت   از هیجانافتد كه  به اين فكر میكازينز . دهد نسبت می، زندگی كردن و زنده ماندن

. «دواي همه دردهاستت خنده »كند:  او پس از بهبود اعلام می. تواند بهره بگیرد خود چگونه می

بتود و در  هاي عادي بیماري را كنار گذاشته  وا درمان. بود زنده بماندواقعاً تصمیم گرفته كازينز 

، هاي انفجاري خنده، كمدي باز هم، هاي كمدي مشاهده فیلم، بیش از اندازهشوخ طبیعی عو  

زنتدگی روي  بته بتازي گترفتن    ها و گاهی هم  سر به سر گذاشتن، شوخی، هاي بسیار شاد فیلم

 . آورده بود
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شانس و تصادف را قبول نكند و معتقتد  ، يعنی، اگر شخص منبع كنترل درونی داشته باشد

تواند رويدادهاي موثر بتر زنتدگی را تحتت     می، كه سرنوشت انسان به دست خود اوستباشد 

ختود را  ، كسی كه منبع كنتترل بیرونتی دارد  . كنترل خود درآورد و بهتر با استرس كنار بیايد

ه كسی ك. ادها را تغییر دهدتواند جريان رويد كه نمیكند و بر اين باور است  احساس میناتوان 

آورد و  دقیقتی فتراهم متی    میها مدارك و اطلاعات عل بیماريدرباره ، منبع كنترل درونی دارد

از بهداشت ، كنترل بیرونی دارد نسبت به فردي كه منبع، كند و در نتیجه اتخاذ می میسالرژيم 

بهداشت روانی معتقدند كه منبع كنترل درونی يكی متخصصان . شود مند می روانی بالاتري بهره

 . ابزارهاي مبارزه با استرس استترين  از مطمئن

، هاي دوستتانه  ملاقات، بحثهاي  تشكیل كانون، برخوردهاي اجتماعی )دور هم جمع شدن

و در عین آيند  منابع شادي به حسا  میاغلب به عنوان ( . . . . ها و جشن، آمیز قرارهاي محبت

اجبتار در بحتث بتا    ، هايی ايجاد كنند؛ مثلاً اولین ملاقات با افراد ناآشنا توانند استرس حال می

آور  اننتد استترس  تو متی  میشناسیم و گاهی هم بحث با دوستان قتدي  كسی كه او را خیلی نمی

، ستازگار شتوند  چگونه با موقعیت ، چگونه رفتار كننددانند در اجتماع  اشخاصی كه می. باشند

در ، قترار دهنتد   را تحتت تتاثیر  ها را اداره كنند و طوري حرف بزنند كه شتنونده   چگونه بحث

كسانی كه به دشواري روابط اجتماعی برقرار . كنند كمتر استرس احساس می، مقايسه با ديگران

تتا  دهتد   فرد اجتازه متی   بهقدرت اجتماعی شدن . بیشتر در خطر بیماري قرار دارند، كنند می

درخواست كمك كند يا در صورت نیاز ، تمايلات و نیازهاي خود را به راحتی انتقال دهد، آرزوها

 . دشمنی را كاهش دهدبه كمك ديگران بشتابد و بدين وسیله 
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تواننتد بتراي    متی ، هاي مذهبی از جمله سازمان، اجتماعیهاي  والدين و سازمان، دوستان

از دستت  ، تواند آثار طتلاق  حمايت اطرافیان می. هاي خوبی باشند روبرو شدن با استرس كمك

از بتدهكاري و بستیاري ديگتر    ، ستقط جنتین  ، حتاملگی ، بیماري مزمن، يكی از عزيزاندادن 

خانواده و دوستان ، گیرد زا قرار می شخص در موقعیت استرسوقتی . ها را كاهش دهد گرفتاري

افتنتد كته شتخص     شوند و به ايتن فكتر نمتی    آنها مواظب سلامتی او می. دآين به كمك او می

هتاي او   آنها با حرف. بی داشته باشدخو  بخورد و روحیه خو، دار خو  استراحت كند استرس

كنند و اين احستاس را در او بوجتود    بغل می، گیرند دستهايش را در دست می، دهند گوش می

گذارند كه او كارهاي احمقانه انجتام دهتد و    آنها نمی. دباش تواند بر آنها متكی آورند كه می می

در كشتورهاي  ، امتروزه . روانی خود را بیش از پیش بترهم بزنتد  بدين وسیله تعادل و بهداشت 

آنها را از تنهايی نجات ، شتابند میافراد افسرده هايی وجود دارد كه به كمك  سازمان، رفتهپیش

 . دهند هايی ارائه می توصیهكنند و  سرگرم می، دهند می

آنچه »گويند:  المثل را نیز می اما در مقابل اين ضر ، «آورد پول خوشبختی نمی»گويند  می

گفتت:   المثل متی  ظريفی در مقابل اين ضر . «احتیاج، احتیاج است، رو به مزاجشیران را كند 

بتا  ختواهیم   وقتتی متی  ، در واقتع . «اسكناس، اسكناس است، آنچه رو به را كند شیران مزاج»

هتر انتدازه   . منبعی غیرقابل انكار است، تواند فراهم آورد میپول و آنچه ، استرس روبرو شويم

هتاي مبتارزه بتا     كته راه خواهیم داشت بیشتر امكان به همان اندازه ، بیشتر پول داشته باشیم

بیشتتر  اشخاص مرفه . تر فراهم آوريم راحت لازم راخود بگیريم و وسايل استرس را در اختیار 
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آنها كاري موجب ناراحتی يا موقعیت اگر محل كار ، و متعادل بخورندامكان دارند غذاي مناسب 

اين افراد خیلتی راحتت   . توانند آنها را عو  كنند يا حتی كنار بگذارند میخیلی راحت ، شود

برونتد و در منتاطق آرام   . . . ستونا و ، حمتام ، شنا، ورزش، هاي ژيمناستیك توانند به كلاس می

زاي ديگر به  رويدادهاي زندگی و بسیاري از عوامل استرس، هاي روزانه گرفتاري. سكونت كنند

خیلی راحت كنتار گذاشتته   ، در صورتی كه توان استفاده از آن را ياد گرفته باشیم، كمك پول

 . اند ربط نگفته یدر واقع ب، اند پول حلال مشكلات است اين كه گفته. شود می

 دهند:  زير نیز اهمیت امكانات مالی را نشان میهاي  المثل ضر 

با پول سر ستبیل شتاه   »، «جوي زر بهتر از پنجاه من زور»، «زر بر سر فولاد نهی نرم شود»

، «زر كتار كنتد و مترد لاف زنتد    »، «پول سفید براي روز ستیاه »، «پر زر بی بی»، «زنند نقاره می

زود ده مرد چه خواهی زر يك مرده »و به قول سعدي: « سودا را پول، كند یم شمشیرجنگ را »

 . «بیار

 دهد تا بگويد: پول است كه به شاعر اجازه می

 تا نقد جان بيارم و يه هو قپون كنم؟!  بساط حسن تو جانا چكي به چند؟اين ته 

زيتادي ارائته شتد:    هتاي   شیوه، با استرس و حفظ بهداشت روانیبراي كنار آمدن ، تا اينجا

توان بر ختود مستلط شتد و بتا      اعتقاد به اينكه می، گرايی واقعیت ومنطقی واقعیت ارزشیابی 

، هتاي منفتی آن   بجاي جنبته زا  استرسمثبت موقعیت هاي  توجه به جنبه، استرس مقابله كرد

 . ها  پايان دادن به تعارها و  يادگیري حل دشواري
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توانند  هاي فعال ديگري نیز وجود دارند كه می روش، سازگاري شناختیهاي  علاوه بر روش

هتا عبارتنتد از:    ايتن راه . تري در اختیارما بگذارنتد  هاي مستقیم راه، براي كاهش آثار استرس

 . هاي ديگر ورزش و توصیه، آرمیدگی

در ، هنگام استترس . استرس است میهاي جس با واكنشهاي مقابله  يكی از روشآرمیدگی 

بته  ، هتا را  كه تنش يا كشیدگی ماهیچته اگر ياد بگیريم . كنیم هاي خود تنش ايجاد می اهیچهم

 . استرس را به كنترل خود درآوريمخواهیم توانست ، كاهش دهیم، كمك آرمیدگی

آرمیتدگی  هاي مختلفی وجود دارد. در اينجتا شتیوه    شیوه آرمیدگی: براي آرمیدگی شیوه

ماهیچته  شانزده گتروه  سفت و شل كردن شود و آن عبارت است از  می توضیح دادهجاكوبسن 

 اينك چگونگی آن:. بدن

 مرتب و عمیق نفتس  ، آرام، خود را شل كنید، مبل يا تختخوا  لم بدهید، روي صندلی

 بكشید؛

 ؛، ها )دست و ساعد( متمركز شويد روي اولین گروه ماهیچه 

 ها را به مدت پنج دقیقه سفت كنید؛ ماهیچه 

 آرام، گويید: آرام در حالی كه به خود می، ها را به تدريج شل كنید ماهیچه . . . . 

  ها متمركز شويد؛ و شل شدن ماهیچهسفت شدن روي تفاوت بین 

 تمرين بالا را تكرار كنید؛، ها برويد از ماهیچه پیش از آن كه به سراغ گروه ديگري 

 هاي زير انجام دهید: هاي ماهیچه همین مراحل را براي هر يك از گروه 

 بازوي راست؛ .0 و ساعد راست؛ دست .4
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 دست و ساعد چپ؛ .7

 بازوي چپ؛ .1

 پیشانی؛ .5

 ها؛ بینی و چشم .9

 ها؛ ها و لب فك .9

 گردن؛ .0

 ها؛ سینه و شانه .9

 شكم؛ .42

 ران راست؛ .44

 ساق پاي راست؛ .40

 پاي راست؛ .47

 ران چپ؛ .41

 ساق پاي چپ؛ .45

 . پاي چپ .49

روزانته ظرفیتت دستتگاه تنفستی را     همانطور كته ورزش  . آرمیدگی نوعی يادگیري است

. كنتد  نیز ظرفیت آرام گرفتن را بیشتر میتمرين آرمیدگی )دو نوبت در روز( ، دهد افزايش می

و بیشتتر  « . . . آرام، آرام»مته خواهیتد گفتت:    زا تنها يك كل سترسهاي ا در موقعیت، بنابراين

تمرين كنید؛ اما همه متخصصتان  ، آرمیدگی واقعاً خوشايند است. احساس آرامش خواهید كرد

. آرمیدگی بیشتراز دستاورهاي يك استراحت كامل و مناسب باشدباور ندارند كه دستاوردهاي 

دقیقه بته ختود    02كه روزي دو بار و هر بار به مدت به اين فكر باشد آنها معتقدند كه هر كس 

ود بكاهد و نگترش مثبتت   هاي خ برسد، بدين صورت كه افكار مزاحم را كنار بگذارد، از هیجان

  را به دست خواهد آورد.اتخاذ كند، همان آثار آرمیدگی 

نستبت بته   ، خود را به حالت طبیعی و ختو  نگهداريتد   میاگر ورزش كنید و وضعیت جس

. كمتتر مضتطر  و افسترده خواهیتد شتد     ، وضتعیت ختوبی نداريتد    میزمانی كه از نظر جس
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هتاي ستخت و گتروه دوم     گتروه اول ورزش . انتد  كترده  افراد را مقايسهدو گروه شناسان  روان

اضطرا  افراد گروه اول آشكارا از اضطرا  افتراد گتروه دوم   . دادند هاي سبك انجام می ورزش

دهتد: در   هاي مختلف كاهش متی  آثار منفی استرس را به شیوه میورزش جس. كمتر بوده است

كنتد و خطتر    استرس را مصرف میهاي وارد شده در جريان خون به هنگام  درجه اول هورمون

تنش متراكم در درجه دوم ، دهد دستگاه ايمنی بدن كاهش می آنها را در تحت تاثیر قرار دادن

بتدنی را افتزايش   و قتدرت    متی نرورزش، نیترو،  سازد و بالاخره  را آزاد میها  شده در ماهیچه

هايی كه در هواي آزاد انجام  ورزش. كند دهد و مقاومت دستگاه قلبی ت عروقی را زيادتر می  می

، روي تتوان پیتاده   هاي مفید می در بین ورزش. هاي داخل سالن است موثرتر از ورزش، گیرد می

 . سواري و شنا را نام برد دوچرخه

هاي خود را با اعضاي خانواده و با دوستتان درمیتان    ها و كسالت اضطرا . اعتماد كنید .4

شما نظر خاصی داشته باشند؛ مستائل را  درباره موقعیت ، شوند ان موفق میگاهی ديگر، بگذار

، داگر مسائل حتاد باشت  . كه شما به آنها فكر نكرده بوديدارائه دهند هايی  حل روشن كنید و راه

 . مشاور يا متخصص بهداشت روانی مراجعه كنید، تر خواهد بود به روانشناسبه

آيا علاقه . استرس خود را به روشنی تعیین كنیدعلت . خود را ارزشیابی كنیدموقعیت  .0

خود را كم كنیتد( يتا   راهبردهاي سازگاري با حل مساله كمك بگیرد )مثلاً ساعت كاري داريد 

خود را از مثلاً اگر مادر استرس بهره بگیريد )سازگاري با هیجان از راهبردهاي دهید  ترجیح می

 را بپذيريد(؟كنید واقعیت فقدان او  سعی می، ايد دست داده
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هتاي ديگتران    وقتی بر اثر كار، مطالعه، خانواده و مزاحمتت هر بار يك كار انجام دهید.  .7

شويد، كارهاي مهم خود را يادداشت كنید و در هر نوبت فقط يكی از آنهتا را انجتام    خسته می

 دهید.

اوقات فرصت زندگی كردن پیدا كنید. براي خود زمان آزاد درنظر بگیرد. بايد بین كار و  .1

 فراغت تعادل بوجود آوريد، زيرا اين كار به سلامتی جسمی و روانی و مبارزه با بیمتاري كمتك  

گتردش   میاي يك روز به خود اختصاص دهید و با يكی از دوستان صمی دست كم هفته. كند می

 خیام را به ياد داشته باشید:اين رباعی . خود حرف بزنیدهاي  كنید و از گذشته

 ني نام ز ما و ني نشان خواهد بود  و جهان خواهد بود اي بس كه نباشم

 همان خواهد بودچو نباشم زين پس   و نبد هيچ خللزين پيش نبوديم  

مواظتب غتذاي ختود هستتند و      ها وقتی انسان. و استراحت كنیدبخوريد غذاي سالم  .5

 . توانند با استرس روبرو شوند بهتر می، كنند خوا  خود را نیز تنظیم می

به ، به هنگام بیماري. و روانی خود بدانید میجسرا مسوول بهداشت اين كه خود ، كلامآخر 

. روانشناسان و روانپزشكان به شرط اينكه اراده و امكتان داشتته باشتید   ، پرستاران، پزشكان

اگر درجته استترس   . رمان استاما فراموش نكنید كه پیشگیري بهتر از د، اختیار شما هستند

به ارگانیسم ختود كمتك   ، نگذاريد از حد توان شما بالاتر رود، و  نگهداريدخود را در حد مطل

 . و روانی كامل قرار گیرد میخواهید كرد كه در حالت سلامت جس
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دانید كته احتمتال پیتدا     میآيا  ؟كنند میدر صد مردم در فقر زندگی دانید كه چند  آيا می 

دانید كته شتانس    میآيا  ؟ها چند درصد است التحصیلان دانشگاه براي فارغ، مناسب كردن كار

هتاي   هتاي ختانواده   روستايی چقدر است و چند درصد جوان هاي ها براي بچه ورود به دانشگاه

  ؟يابند میفقیر به دانشگاه راه 

ختانواده آنهتا    ها با فقر و روانی جوان  میبیماريهاي جس، دانید كه میزان خود كشی میآيا  

تتر از هتوش فرزنتدان     فقیتر پتائین   هتاي  دانید كه هوش فرزندان ختانواده  میآيا  ؟رابطه دارد

 هتاي  دانید كه نسبت مردودي و تترك تحصتیل در ختانواده    میآيا ؟ متوسط است هاي هخانواد

  ؟پردرآمد است هاي درآمد خیلی بیشتر از خانواده كم

كننتد و بتا    متی طبقات پائین در سنین پائین ازدواج  هاي دانید كه دختران خانواده میآيا  

هتاي زنتدگی روبترو     ترك تحصیل و انتواع دشتواري  ، سازش با شوهر، داري هاي بچه يدشوار

هاي  پذيرش افراد در بیمارستان، دانید كه افزايش بیكاري به میزان يك درصد میآيا ؟ شوند می

نشتینی و  دانید كته زنتدگی شهر   میآيا  ؟دهد میدرصد افزايش  9تا  5روانپزشكی را به اندازه 

كند و اين بیگانگی مسائل روانی زيتادي بته    میها را از يك ديگر بیگانه  صنعتی امروزي انسان

هتويتی منجتر    آثار روانی بسیار شديدي دارد و به بی، دانید كه مهاجرت میآيا  ؟آورد میهمراه 

هنجارهتاي  ، اثتر زنتدگی ماشتینی و صتنعتی    در ، گرايیدانید كه افزايش فرد میآيا  ؟شود می

دانیتد كته هتر ستال      میآيا  ؟رساند میكند و به بهداشت روانی آسیب  میاجتماعی را تضعیف 
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هتا بته    دهند يا در زندان میتعداد زيادي از مردم به خاطر مسائل سیاسی جان خود را از دست 

  ؟برند میسر 

آيند  میشود كه در اجتماع به وجود  میسوالات فوق و دهها سوال ديگر به مسائلی مربوط 

بتراي بررستی آثتار    . اندازند میبلكه موجوديت او را نیز به خطر ، و نه تنها بهداشت روانی فرد

لازم استت تحقیقتاتی انجتام گیترد و     ، بتدون ترديتد  ، و روانی هر يك از اين مستائل   میجس

 . هايی نوشته شود كتا 

 

. بین فرد و اجتماع همیشه وابستگی متقابل وجتود دارد . شود میاجتماع از افراد تشكیل  

در . تواند وجود خارجی داشتته باشتد   میبدين معنا كه اجتماع بدون فرد و فرد بدون اجتماع ن

شود كه آنها  میاين روابط موجب . شود میروابط افراد بسیار متنوع و پیچیده ، درون هر اجتماع

به وجود آورند و گتاهی چنتان بتا      میهاي منسج لی به يكديگر نزديك شوند و گروهگاهی خی

 . يكديگر تفاوت و تضاد داشته باشند كه رو در روي هم قرار گیرند و به كشت و كشتار بپردازند

. ممكن است روابط برابري يا نابرابري باشتند  ،دهد میروابطی كه افراد را به يكديگر پیوند 

پذيري ستخن بته    گري و سلطه از روابط سلطه، شود میريزي  اساس نابرابري پايه قتی روابط برو

طبقته  ، ستن ، قتوم ، س جنسري و سلطه پذيري ممكن است بر اساگ روابط سلطه. يدآ میمیان 

، بر قوم ديگر  میقو، ها بدين ترتیب كه مثلاً مردها بر زن. گذاري شود نژاد و غیره پايه، اجتماعی

باسوادها بتر  ، نشینان نشینان بر كوخ كاخ، پوستان سفیدپوستان بر سیاه، كوچكترهابزرگترها بر 

، در میتان همته ايتن روابتط     .سوادها مسلط شوند و آنها را در اختیار ختود داشتته باشتند    بی

دهنتد:   میشناسان بر روابط طبقاتی بیشتر تاكید دارند و آن را بیشتر مورد مطالعه قرار  جامعه
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ها و مسائل اجتماعی بسیار حتادي بته    كشمكش، ها تعار ، كه رابطه بین طبقاتزيرا معتقدند 

 . كننده دارد طه بر ساخت اجتماع نیز اثر تعییناين راب. آورد میوجود 

همه ، چه دانشمندان و چه سیاستمداران، چه مردم عادي، در همه كشورها و جوامع، امروزه

كنند و آن را به گتوش جهانیتان    میبار طبقات اجتماعی اشره  با صداي بلند و رسا بر آثار زيان

و طبقتات اجتمتاعی    ها فاصله هستت  جاي تاسف دارد كه از حرف تا عمل فرسنگ. رسانند می

هتاي طرفتدار    خیزند علیه حكومتت  میمردم به پا ، در تمام دنیا. هنوز به قوت خود باقی است

وعیدهايی كه براي ساختن اجتماع بدون طبقته   كنند و با وعده و میطبقات اجتماعی بالا قیام 

بینیم كه چیزي آنچنان فرق نكرده  میاما پس از مدتی ، گیرند میحكومت را به دست ، دهند می

 . و تنها جاي فقرا و ثروتمندان عو  شده است

برختی  . شتود  متی كلمتات و عبتارات زيتادي بته كتار بترده       ، در تعبیر طبقات اجتمتاعی 

برختتی رهبتتران عبتتارات ، كننتتد متی استتتفاده  «غنتتی»و « فقیتتر»ستتمداران از كلمتتات  سیا

و  «مستضتعفان »كنند و برختی ديگتر بتر كلمتات      میرايج  را «كاخ نشینان»و  «نشینان كوخ»

ی كته  هاي كسانی هم هستند كه از به كار بردن واژه، در اين میان. ورزند میتاكید  «مستكبران»

كنند و در عو  كلیماتی مثتل   میخودداري ، سازند میطبقات اجتماعی كه به نحو بارز آشكار 

 . برند میرا به كار  «درآمدهاي مختلف»يا  «دستمزدهاي مختلف»، «سطوح زندگی»

طبقتات اجتمتاعی   ، واقعیت اين است كه در همه جوامع، كلمات مورد استفاده هر چه باشد

آنچته در  . كننتد  متی مختلف و در سطوح مختلف زندگی  هاي به شیوه مختلفی وجود دارند كه

م متردم را بته   توانی می، اينبنابر. شود طبقات اجتماعی از نظر درآمد است میاينجا به كار برده 
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آيد كه چرا افراد فقیر  میمتوسط و غنی حال اين اين سوال پیش ، : فقیرسه طبقه تقسیم كنیم

 ؟يك سطح نیستندو غنی وجود دارند و همه در 

ها اين است كه  يكی از ديدگاه. براي پاسخگويی به اين سوال دو ديدگاه مختلف وجود دارد

براستاس  . فقر محصول تنبلی يا فقدان پويايی است و ثروت محصول كار و ابتكار شخصی است

فقترا  ، : يعنتی رستد  می ،كه لیاقت آن را دارد   میهر كس به هر چیزي و به هر مقا، اين ديد گاه

فقتر  ، بتر استاس ديتدگاه دوم   . لیاقت فقیر شدن و ثروتمندان لیاقت ثروتمند شدن را دارنتد 

ثروتمندان فقرا ، طبق اين ديدگاه. محصول استثمار شدن و ثروت محصول استثمار كردن است

اند و در قیتاس   دستمزد كمتري پرداختهبدين صورت كه در مقابل كار زياد . اند را استثمار كرده

نهتا را در  و آ انتد  شورهاي جهان سوم را استثمار كردهكشورهاي اروپايی و آمريكايی ك، ربزرگت

 . اند داشته فقر و بدبختی نگه

اكثتر  ، شود و چند طبقه وجود دارد میچگونه توزيع  ورد اينكه طبقات اجتماعی واقعاًمدر 

فقیر و غنی بسیار كم است و اكثر افراد در طبقه متوستط   مردم معتقدند كه تعداد طبقات واقعاً

اين . تمايل دارند خود را جز طبقه متوسط بدانند، چه فقیر چه غنی، حتی اكثر مردم ،قرار دارند

ادراك فرد از ختود و از   ،شود میخورد و عقیده مسلط نامیده  میكه خیلی زياد به چشم ، تمايل

توان گفت كته بتراي بهداشتت روانتی      میدهد و  میموقعیت واقعی ديگران را تحت تاثیر قرار 

 بسیار مفید است 

 

كتودكی كته در    !شانسی استتوان گفت كه واقعا بد میتعلق به كشور يا به خانواده فقیر را 

تر از كودكی است كه  واقعا بدشانس، آيد میآفريقايی به دنیا بنگلادش يا كشورهاي ، افغانستان
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در مقايسته  ، فقیر روستايی ايران نیز هاي تولد در خانواده. شود میدر كشورهاي اروپايی متولد 

محل قرار گترفتن فترد در سلستله مراتتب     . واقعا بدشانسی است، مرفه تهرانی هاي با خانواده

هتاي   حتی كوچكترين فعالیت. اش آثار بسیار گسترده دارد خانوادهبر كل زندگی او و ، اقتصادي

، رفاقتت ، تحصتیل . ريتزد  متی بر اثر تغییر در وضع اجتماعی ت اقتصادي به هم   ، زندگی روزانه

رستیدگی بته   ، هتا  ها و مسافرت گردش، رفت و آمدهاي خانوادگی، شركت در مسابقات ورزشی

يگر به رويدادهاي هاي د با فرزندان و بسیاري فعالیترابطه والدين ، روابط زن و شوهر، خانواده

ها  و روانی انسان میتواند سلامت جس میها  تك اين فعالیت اختلال در تك. اند اقتصادي وابسته

توانند ازدواج كنند و بتراي ختود ختانواده     میجوانانی كه به علت فقر مالی ن. را به خطر اندازد

بقاي نستل و  ، كنند كه عزت نفس میآنها احساس . كنند میتشكیل دهند مشكلات روانی پیدا 

 . دهند میهويت شخصی خود را از دست 

بلكه سرنوشت فرد را نیز به شدت تحت تتاثیر  ، هاي روزانه نه تنها فعالیت، قه اجتماعیبط

اما ، ممكن است برخی افراد تصور كنند كه تاريخ زندگی آنها كاملاً شخصی است. دهند میقرار 

كند كه اكثر  میدهد كه مسیر زندگی هر فرد معمولاً همان راهی را طی  میشناسی نشان  جامعه

متوسط و غنتی را  ، توانیم طبقات مرفه می، به عنوان مثال. كنند میافراد طبقه اجتماعی او طی 

مردمتان  . هتاي مشتابهی دارنتد    اگر خو  توجه كنیم خواهیم ديد كه سرنوشت. درنظر بگیريم

نه تنها اعمتال و  ، اين تعلق به يك طبقهبنابر. تلف نیز همین وضعیت را دارندهاي مخ شهرستان

  كند میها را در دراز مدت نیز تعیین  رفتارهاي روزانه بلكه سرنوشت انسان
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. داردعنوان بالا به اين معناست كه سرنوشت انسان با سرنوشت طبقه اجتماعی او ارتبتاط  

بدين ترتیب . كند میشود و بر چسب بزرگی با خود حمل  میاين سرنوشت از لحظه تولد تعیین 

ماننتد   میمیرند و آنهايی هم كه  میبیشتر ، كه نوزادن طبقات اجتماعی فقیر وزن كمتري دارند

حتتی   توان نوزادان كشورهاي فقیتر يتا   میدر تائید اين ادعا . شوند میها مبتلا  به انواع بیماري

چترا دورتتر    ،كشورهاي در حال رشد را با نوزادان كشورهاي اروپايی و آمريكايی مقايسه كرد

فقیر ايران را با میانگین وزن و  هاي توانیم میانگین وزن و تعداد مرگ كودكان خانواده میرويم 

 . غنی آن مقايسه كنیم هاي تعداد مرگ كودكان خانواده

. باز هم به نفع طبقه مرفه است، میرند میكه در يكسال  يعنی میانگین كسانی، امید زندگی

قلبی ت عروقتی و بتا     هاي : مرگ آنی بر اثر سكتهمرگ اين دو گروه نیز متفاوت است تازه شیوه

در همته كشتورهاي صتنعتی    . تمتام  میهزار عزت و احترام: مرگ تدريجی بر اثر فقر و در گمنا

نشتین  بیشتر از امید زنتدگی منطقته فقیر   شهرهانشین ان نیز امید زندگی منطقه ثروتمندجه

هتايی   انستان  ،بنابراين انسانها نه تنها از نظر طول عمر بلكه در مرگ نیز برابر نیستند. آنهاست

توانند سرنوشت خود را تتا   میمختلف  هاي كه به طبقات مختلف اجتماعی تعلق دارند به شیوه

توان گفت كه فقر و نداري  میها با هم فقرا هستند  در اين میان بازنده .اي به دست بگیرند اندازه

 . از عوامل اصلی فساد و بیچارگی است

منظور اين است كه همته   «هر كس سرنوشت طبقه اجتماعی خود را دارد»گوئیم  میوقتی 

مستائل  هتاي زنتدگی و از نظتر     سنین متعلق به آن طبقه از كودك تا سالمند در مقابل واقعیت
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، حاملگی بیش از بیست سالگی، خودكشی، و روانی  میبسیار متنوع و مختلف مثل سلامت جس

مسیر زندگی يا سرنوشت ، جنسی هاي سوء استفاده، كار اجباري در سنین پائین، ترك تحصیل

هتاي   در اين میان نوجتوان و جوانتان كته دوران   . آشكارا سرنوشت آن طبقه را دارند، شخصی

تند و شايد هم به اقتضاي سن از اين قاعده مستثنی نیس ،گذرانند میبحرانی و پر مسئولیت را 

 .قعیت مشكلات را بیشتر لمس كنند و بهداشت روانی خود را بیشتر با خطر مواجه ببیننتد و مو

 . آوريم میتر شدن مطلب از سه زمینه مختلف مثال  براي روشن

در مقايسته بتا   ، اجتماعی ت اقتصتادي فقیتر    هاي جوانان محیط: و روانی  میبهداشت جس 

 اعتیتاد بته متواد   ، نظر تحمل عادات بد زندگی از، اجتماعی ت اقتصادي غنی  هاي جوانان محیط

دهند كه همه  میهاي زيادي نشان  افكار خودكشی يا اقدام به خودكشی نابرابري، مخدر و الكل

ستاكن در   هاي براي نشان دادن اين واقعیت خانواده. در جهت آسیب رساندن به خود آنهاست

اين تحقیق نشان داده . اند و مرفه را با يكديگر مقايسه كردهمسكونی طبقات فقیر  هاي مجتمع

كتل يكستان نیستت و رويتدادهاي     است كه رفتار طبقات مختلف در مورد سیگار و مصترف ال 

( افكار خودكشی و اقدام به خودكشی، بیماري حاد، از جمله مرگخانواده نیز )آور براي  استرس

كنند به سخن ديگر طبقات اجتماعی مختلف با در صتدهاي كتاملاً    میيافت نبه طور يكسان در

جدول زير نتايج تحقیقی را نشان . گیرند میو روانی قرار    میهاي جس متفاوت در معر  بیماري

هاي رفتاري و بهداشت  جدول تفاوتاين . در كانادا انجام گرفته است 4909دهد كه در سال  می

 . دهد میخیلی فقیر و غنی را نشان  هاي روانی خانواده

اجتماعيـهايايكهبهمحيطساله33تا03وروانيمردانميجدولمقايسهبهداشتجس

 اقتصاديخيليفقيروغنيتعلقدارند
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غنيخيليفقير

%7/3%0/36عاداتبدزندگي

%3/03%5/73سيگارمصرفعادي

%7/06%7/3مشروبخواريزياد

%3/6%6/03رويدادهاياسترسزا

%3/3%0/6افكارخودكشي

%5/3%3/03اقدامبهخودكشي

 

در  ،كننتد  متی بیستت ستالگی ازدواج    دخترهايی كه پیش ازرس: تعداد  هاي زود حاملگی

غنی نیتز در   هاي آمار فرزندان خانواده .فقیر است هاي غنی خیلی كمتر از خانواده هاي خانواده

ولیت مستو ، بنابراين متادر شتدن  . فقیر است هاي همه جاي دنیا كمتر از آمار فرزندان خانواده

هتاي   ها و پیشرفت سرگرمی، شوهر و خانواده را پذيرفتن و به همراه آنها از تحصیل، فرزندچند

خیلی بیشتر از طبقات متوسط يا  طبقات پائین هاي شغلی دست كشیدن در بین دختران خانواد

، ناكتامی ، براي بسیاري از اين دختران يا مادران جتوان زنتدگی سراستر ناامیتدي    . مرفه است

سطح پائین حق انتخا  همستر داشتتن    هاي خستگی و به دور از حق انتخا  است در خانواده

از ابهتام و   فرزند و حتی نام فرزند از قبل تعیین شده است و آينده نیز براي آنها نامعلوم و پتر 

زيرا هزينته   ،اين مادران جوان به جاي داشتن شور و شوق مادري اغلب ناراحتند .تاريكی است

هتاي   ه متواد ارزان قیمتت و لبتاس   تامین پوشاك و خوراك را به نحو شايسته ندارند و بايد بت 

 . دوم و گاهی هم اعطايی ديگران قناعت كنند دست

دختر جوان  ،بچه است هاي در همان زمانی كه دختر جوان طبقه فقیر مشغول شستن كهنه

خط و نقاشی سرگرم استت و بتا شتور و    ، موسیقی، زبان، خانواده ثروتمند در كلاسهاي كنكور

گروه اخیر به امید آينده بهتتر و درآمتد بهتتر     .دشو میشوق تمام براي ورود به دانشگاه آماده 
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 ،ختورد  میگروه اخیر خو   ،دهد میكند و تن به ازدواج بی موقع يا كار با درآمد كمتر ن میصبر 

ثروتمنتد   هتاي  به عقیده دختران ختانواده  .رسد میهاي خود نیز  پوشد و به سرگرمی میخو  

داري بته   شويی و بچته  كهنه»هاي فقیر  و به نظر دختران خانواده «سازد میافرت انسان را مس»

، ها ، تجربهكنند میاين دو گروه در دو دنیاي كاملاً متفاوت زندگی بنابر. «آموزد میانسان تجربه 

گذارند و طبیعتاً از بهداشتت روانتی كتاملاً     میرا پشت سر  هاي كاملاً متفاوت ها و شادي تلخی

تواند طبق سلسله مراتتب نیازهتاي    میبه نظر شما كدوم گروه  .شوند میمتفاوت نیز برخوردار 

 ؟پیش برود و به خود شكوفايی برسد، مزلو

هاي اجتماعی تاقتصادي مختلف براي دنبال كردن سلسله   آياجوانان محیط: ادامه تحصیل

 كه فقتر  دهد میها نشان  واقعیت ؟هاي يكسانی دارند به دانشگاه شانس مراتب تحصیلات ورود

نتام   هاي تحصیلی ثبت ي مربوط به موفقیتآمارها. شود می منجر تحصیلی نیز اقتصادي به فقر

دكتتري و   كارشناسی ارشتد و  هاي دوره ادامه تحصیلات در مختلف دانشگاهی و هاي رشته در

 فرزندان طبقات اجتماعی فقیتر از  .آمیزند میسرنوشت طبقه درهم  سرنوشت شخصی اغلب با

هتاي   دشتواري  ماندگی ذهنی يتا  گیرند كه عقب میرديف كودكانی قرار  در نظر تحصیل معمولاً

بین كودكانی كه بدون صبحانه به مدرسته   ضعف تحصیلی در درصد مردودي و. يادگیري دارند

شكم گرسنه ايمتان  »ضر  المثل . سوء تغذيه ندارندله بیشتراز كودكانی است كه مسا ،روند می

شتكم   توان با میچگونه . يابد میاي  معناي گسترده كند و می مصداق پیدا اينجا در واقعاً «ندارد

كودك گرسنه  ؛دقت دارد به تمركز هاي ذهنی نیاز یايتوان گرفت؟ يادگیري علاوه بر گرسنه ياد

 شود؟ هاي معلم متمركز حرف بر تواند میچگونه 
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 در ،كنند می بدتر اوضاع را و دهند میبا عوامل ديگردست به دست  آموز گرسنه بودن دانش

وضعیت مدارس  ،روند میشكم گرسنه به مدرسه  هايی كه كودكان با محیط در و هاي فقیر محیط

، نتور . آموزان هر كلاس معمولا بیشتر از حد طبیعی است تعداد دانش. نیز چندان تعريفی ندارد

آمادگی  ،كارند معلمان نیز تازه برخی موارد متاسفانه در. به راه نیست صندلی نیز رو و میز، گرما

يتادگیري   تربیتت و  تعلتیم و ، بتا اصتول روانشناستی    ،ندارند سن لازم براي درك مسائل را يا

آنطتور كته لازم استت درك كننتد و      هاي كودكتان را  توانند دشواري مینتیجه ن در .اند بیگانه

  .مشكلی بر مشكلات نیفزايند

در  ،سطح پائین چون والدين نیز از ستطح تحصتیلات پتائین برخوردارنتد     هاي در خانواده

اين مشكل زمانی كته فرزنتدان بته    . شوند میرسیدن به درس و مشق فرزندان با مشكل روبرو 

وفقیتت  ان تحصتیلات و م طبق آمتار میتز   .رسند میبیشتر  ،رسند میدوران راهنمايی و بالاتر 

آيتا  . دار دارد ت والدين آنها همبستتگی نستبت معنتی   آموزان با سطح تحصیلا تحصیلی دانش

آورد و از ايتن   متی توان گفت كه تعلق به خانواده فقیر خود به خود اعتماد به نفس را پائین  می

پاستخ ايتن ستوال مثبتت استت اكثتر فرزنتدان         ؟شود میطريق نیز افت تحصیلی را موجب 

تر و  خورد با بیگانگان ناتوانات تر از نظر روابط اجتماعی و بركم جر، فقیر كم رو تر هاي خانواده

دست كم از نظتر لبتاس و   ، آنها بین خود و ساير كودكان. نسبت به مسائل تازه كمتر كنجكاوند

بینند و در واقع از ابتدا بتراي داشتتن روان ناستالم آمتاده      میهاي زيادي  تفاوت، وضع ظاهري

  .شوند می
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امتا در مجمتوع برختی قشترها      ،هاي زيادي وجود دارد ها تفاوت از نظر فقر نیز بین انسان

ك حقتوق بگیرهتا و ستاكنان منتاطق     تت ، ها انوج، ها از جمله زن ،شوند میبیشتر قربانی فقر 

روانتی قترار دارنتد و     هاي ها بیشتر در معر  آسیب بنابراين اين گروه. درآمد و غیرصنعتی كم

 .دهتیم  متی تك آنها را به اجمال توضتیح   اينك وضعیت تك. دهند میبیشتر شكنندگی نشان 

ي امتروزي  ، دنیتا زيرا چته قبتول كنتیم چته قبتول نكنتیم       ،ها هستند اولین قربانیان فقر زن

، رستند  متی زنان در مقايسه با مردان هنوز به مقامات عالی و ستطوح بتالا ن  . سالاري استمرد

. تري برخوردارند ، از سطح تحصیلات پائینگیرند میهاي حساس و پردرآمد را در اختیار ن ستپ

حاضرند دست از كتار بكشتند و    ،كنند میفداي بچه و خانواده  آنها به خاطر اينكه خود را واقعاً

ان تا امك ،دهند با حقوق كمتر در نزديك خانه خود كار كنند میآنها ترجیح  ،خانواده را بچسبند

ها از دستمزد مردها حتی  در همه جاي دنیا دستمزد زن. رسیدن به خانواده را نیز داشته باشند

به مراتتب بیشتتر از    ،كنند میوقت كار  ، تعداد زنانی كه نیمهدر مقابل كار يكنواخت كمتر است

اين اگر قرار باشد خانواده با درآمد زن بچرخد میزان فقر بیشتر از زمانی . بنابرتعداد مردهاست

ی كه مسئولیت آنها بر عهده هاي بدين ترتیب در خانواده. چرخد میخواهد بود كه با درآمد مرد 

 . هاي روانی و مشكلات سازگاري بیشتر است ناراحتی .هاست زن

ی كه در سراسر دنیا وجود دارد كستانی  ها هستند طبق آمارهاي جوان ،دومین قربانیان فقر

برابر بیشتر  5/0سال دارند  75تا  05نسبت به كسانی كه  ،كه بیشتر از بیست و پنج سال دارند

آيتد و   متی براي دانشتجويان بیشتتر پتیش     . اين وضعیت معمولاًدر معر  بیكاري قرار دارند

: گیرنتد  میدلیل نیست كه در همه كشورهاي دنیا امتیازهاي خاصی براي دانشجويان در نظر  بی
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غتذاي  ، تخفیتف در شتهريه  ، بن كتا ، تخفیف در خريد كتا ، خانه دانشجويی، وام تحصیلی

هاي مختلف داشته  تواند علت میفقر دانشجو . ارزان قیمت و موارد ديگر هاي بلیط، دانشجويی

 هتاي  هزينته ، دار شتدن دو خترج جداگانته    در عهتده ناتوانی خانواده ، انواده: دوري از خباشد

اين بسیاري از دانشجويان مجبورند با درآمد كم بسازند و گاهی هم براي كم بنابر. . . تحصیلی و

اگر اين دانشجويان دورنمتاي شتغلی    .خرجی كارهاي موقتی و با دستمزد بسیار كم پیدا كنند

نیز تحت فشتار قترار بگیرنتد و     و مضافاً اينكه از ساير مراكز قدرت روشنی هم نداشته باشند

  .بیشتر شكنندگی خواهند داشت، برند میاحساس كنند كه در زندان به سر 

دانتیم كته در    می .آور دارند ی هستند كه تنها يك نفر نانهاي خانواده ،سومین قربانیان فقر

رديتد  جتاي ت  .استت ه مسوول بقیه اعضاي خانوادهكند و  میتنها مرد كار  هاي خیلی از خانواده

هتا را بتا    اگر ايتن ختانواده   ،براه نخواهد بودها وضع اقتصادي رو نیست كه در اين نوع خانواده

ها را آشتكارا متوجته    تفاوت ،مقايسه كنیم ،آور دارند بگیر يا نان ی كه دو نفر حقوقهاي خانواده

 . خواهیم شد

مردم شهرهايی  د،مناطق عقب مانده و صنعتی نشده هستنچهارمین قربانیان فقر مردمان 

اراك و شهرهاي ديگتر و  ، تبريز، قزوين، صنعتی داير است مثل اصفهان هاي كه در آنها كارخانه

، مردم شهرهايی كه در آنها زمین حاصلخیز است و مردم به كشاورزي يا صید مشغول هستتند 

صنعتی ندارند يا زمتین كتم    هاي كه كارخانهمال ايران در مقايسه با شهرهايی مثل شهرهاي ش

فكتر  اندر كاران به  . بنابر اين لازم است دستاستعداد است از نظر اقتصادي وضع بهتري دارند

مردم ايتن شتهرها نته تنهتا در فقتر زنتدگی        .مانده نیز باشند اين شهرهاي دور افتاده و عقب

قابل بلاياي ناگهانی مثل زلزله و سیل در م ،كنند میناشی از آن را تحمل  هاي كنند و آسیب می
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در ايتن   .شهرستان بجنورد است 4799نمونه بارز آن زلزله ارديبهشت ماه  .ترندپذير آسیبنیز 

 .خانه نیز با ختاك يكستان شتد    022222 ،نفر بی خانمان شدند 92222زلزله هزاران نفر كشته و 

 5/9ئیان تحمل زلزله گلی روستا هاي خانه .ها نیز در اثر فقر است از اين خسارت  میبخش عظی

 رد.ريشتري را ندا

اما در پس آمار پیامدهاي فقر بسیار  ،كرد تحلیل میتوان فقر را به شیوه ك میبه كمك آمار 

، هاي ديگري وجود دارد روش ،براي تحلیل كیفی اين پیامدها .گسترده است و بايد تحلیل شود

ايتن ستوال را مطترح    ، براي ادامه مطلب .هاي زندگی ها و شرح حال از جمله بررسی زندگینامه

  ؟كنند میكنیم كه در فقر زندگی كردن واقعا به چه معناست و فقرا چگونه زندگی  می

بعد آن ، كنیم میدهی به اين سوال ابتدا به نتايج آماري يكی از تحقیقات اشاره  براي پاسخ

به وسیله دولت  4999اي كه در سال  . مطالعهدهیم میو كیفی مورد بررسی قرار   میرا به طور ك

نتايج  ،آمريكا در باره آثار افزايش يك در صد بیكاري و ادامه آن به مدت يك سال انجام گرفته

  :زير را به بار آورده است

 ،(سیروز كبتد  نفر بر اثر 522روقی و قلبی ت ع  هاي هزار نفر بر اثر حمله 02222مرده ) 79222

 7222 ،هتاي روانپزشتكی   مورد بستري در بیمارستان 1222 ،مورد قتل 952 ،مورد خودكشی 902

 . نفر زندانی

در اجتماعی كه رقابت مادي به بتالاترين درجته    ؟تواند انسان را بكشد میبیكاري چگونه  

در  .در اجتماعی كه كمتر كسی حاضر است به ديگران كمك متادي برستاند   ،خود رسیده است

اجتماعی كه فرزندان به محض رسیدن به سن قانونی حتما بايد روي پتاي ختود بايستتند و در    
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 ،خواه پیتر باشتند  ، روزگار فقرا، دوند میاجتماعی كه همه از صبح تا شب براي پول در آوردن 

احساس گنهكتاري و فقتدان   ، شرم، تحقیر، عدم تعادل، ناكامی، مملو از گرسنگی، خواه جوان

كشتند و   متی بینیم كه رنتج   میهايی  در پشت ارقام مربوط به فقر و بیكاري انسان .هويت است

در پشت آمار مربتوط بیكتاري بايتد     .و روانی مبتلا هستند  میهاي جس احتمالاً به انواع بیماري

استبا   ، مادرانی كه غتذاهاي متنتوع   ،ود را سیر كنندمادرانی ديد كه آرزو دارند شكم بچه خ

در پشتت آمتار    ،مانند میبینند و حسرت به دل  میهاي رنگارنگ را  لباس، هاي گرانقیمت بازي

 . زندگی آنها مطرح است هاي ها و گذشته همیشه انسان

. كندبتواند منعكس  تر از آن است كه آمارو روانی خیلی شديد  میداشت جسهاثر فقر بر ب

بهترين نمونه آن داستتان ژان والتژان در    .گیرند میكل زندگی انسان تحت تاثیر بینوايی قرار 

اين كتا  داستتان جتوان فقیتري     .نام فرانسوي استويكتور هوگو نويسنده ب ،بینوايانكتا  

بعتد از زنتدان    ،شتود  متی است كه به خاطر دزدي يك قرص نان به چند سال زنتدان محكتوم   

  .كنند میشود و با ترس و دلهره زندگی  میما تا آخر عمر فراري ا ،گريزد می

شكستت يتا تترك    ، هتا  رشد انواع بیمتاري ، آمدكم در هاي زيادي مرگ كودكان در محیط

توجهی بته   سوء استفاده از كودكان يا بی، اجتماعیاسازگار و ضدرفتارهاي ن، كاري بزه، تحصیل

ماندگی ذهنی و موارد متعدد ديگر همه حكايت از اين دارند كه فقر ابعتاد مختلفتی    عقب، آنها

دواند و اگر به موقع درمان نشتود همته را از    میدارد و مثل سرطان به همه اركان جامعه ريشه 

 .همانطور كه تا اينجا تلويحا اشتاره شتده استت    ،و مادي فقر  میدر پشت بعد جس .برد میبین 

گیترد و در   متی اما اين ابعاد معمولاً كمتر مورد توجته قترار    ،روانی آن قرار داردابعاد عاطفی و 

  .آيد میمطالعات آماري به حسا  ن
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احتمالاً بتوان گفت كه بیشترين آثار روانی فقر از نگرش منفی مردم نسبت بته آن نشتات   

 ،كننتد  میاي كاملاً متفاوت از ثروتمندان رفتار  ين صورت كه مردم با فقرا به شیوهبد ،گیرند می

، هتا  اگر به اطراف خود خو  توجه كنیم به راحتی خواهیم ديد كه در روابط خانوادگی دوستتی 

، شوند میتفاوتی يا تحقیر پذيرفته  بضاعت با بی در اجتماع افراد بی رفت و آمدها و به طور كلی

، مطب پزشتك ، فروشگاه، توان در مدرسه میا آمیز در مورد مستضعفان رنگرش منفی و تحقیر

 . بانك و مراكز اجتماعی ديگر مشاهده كرد، بیمارستان

تحقیقی كه به وسیله ونستان   هاي تر كردن بحث در باره آثار روانی فقر به يافته براي عمیق

روانی فقر سعی كرده شترم فقترا را    هاي او براي مطالعه جنبه .كنیم می( اشاره 4909دكلژاك )

تر يتا   كنند پائین میزيرا معتقد است در اجتماع مادي امروزي كسانی كه احساس  ،تشريح كند

اند در همه موارد زنتدگی   كنند كه محكوم شده میتر از ديگران است يا حتی احساس  لیاقت بی

 شتود و بته   متی اس اين شرم مثل يك زخم روحی احس ،كنند میشرمساري و خجالت احساس 

 ،شتود  متی هاي خفیف رفتاري اطتلاق   دانیم كه نوروز به اختلال میشباهت دارد  «نوروز طبقه»

نتوروز  ». در واقع كستی كته   دهد میاما همیشه او را آزار ، كند میاختلالی كه فرد را متلاشی ن

ها و رفتارهاي ديگران براي تشكیل هويت شخصتی و خويشتتن پنتداري او     نگاه ،دارد «طبقه

  .كنند میاهمیت پیدا 

جتز رنتج    ،كنتد  متی هاي فقر را تحمتل   ها و ناكامی شرمساري، انسان فقیر وقتی تحقیرها

از يتك   ،آورد متی اين رنج احساسات متضاد به همراه  .تواند انجام دهد میكشیدن كار ديگري ن

، «بینوا»كه  كند میانسان فقیر احساس . سو شرم و ناتوانی و از سوي ديگر پرخاشگري و طغیان
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كند كته همتین هويتت را دارد.     است. او باور می« كمتر از همه»و « لیاقت بی»، «دست و پا بی»

تحقیر  رساند كه خود را نتیجه میشود و فرد را به اين  قبول تحقیر ديگران به تدريج درونی می

رساند كته ختود را    فرد را به اين نتیجه میكند، عزت نفس و اعتماد به نفس را از دست بدهد. 

تحقیر كند، عزت نفس و اعتماد به نفس را از دست بدهد. فرد از ختود ختانواده و اطرافیتانش    

 آيند. بدين صورت كه انسان شرمنده گنهكاري معمولاً به دنبال هم میشود. شرم و  شرمنده می

 داند. مسبب اصلی فقر میگیرد و خود را  كند و تمام گناهان را به گردن می خود را ملامت می

ط از بیرون بر او تحمیل شده است: بتر اثتر   كند كه فق ان فقیر خیال میدر ابتداي امر، انس

هتاي ديگتران و    پیتام ه تتدريج  بت خانواده. اما بیماري، حوادث، طلاق و متلاشی شدن بیكاري، 

آورند كه تنها ختود او مستبب    ها، اين تصور را در او بوجود می اجتماع، از طريق رفتارها و نگاه

او شايستگی همان چیزي را دارد كه به دست آورده هاست.  ها و ناشايستگی بدبختیاصلی همه 

 است.

منفتی ختود را رشتد     هاي مثبتت و  ش براي مقابله با شرم، نگر در مرحله بعد، انسان بینوا،

ستازد   و طغیان را متوجه ديگران میكند، پرخاشگري  منفی اتخاذ میهاي  دهد. وقتی نگرش می

موقعیت بینوايی خود را كتلاً انكتار كنتد يتا     ن است ممكبیند. او  باز هم آسیب میو در نتیجه 

رود و گوشه   میو تسلیم آن شود يا حتی عادات ديگر آزاري ت خودآزاري پیدا كند يا در خود فر

كنتد، علیته نتاتوانی بته پتا       هاي مثبت اتخاذ متی  كند، اما زمانی كه فرد نگرش انزوا اتخاذ می

يابتد.   ان باز میشايستگی خود را به عنوان يك انس كند و خیزد، هويت خود را بازسازي می می

را بته  اعی تصعید متوسل شود )تصتوير ذهنتی منفتی    تواند به مكانیسم دف كه او میاينجاست 

پرخاشگري، تصتمیم بگیترد   غرور خود را رشد دهد )به جاي گرداند(  تصوير ذهنی مثبت برمی



 

فایل فقط برای مشاهده می باشد . برای خرید فایل ورد و قابل ویرایش این این 

 جعه کنید .تحقیق با قیمت  ده هزار تومان به سایت علمی و پژوهشی آسمان مرا

www.asemankafinet.ir          : 90960115190شماره تماس 

51 

 

و براي اين كار اراده به خرج دهد( يا حتی به فكر انتقام باشتد، بتدين صتورت كته     موفق شود 

پرخاشگري را به دنیاي خارج متوجه كند )مثلاً بگويند بگتذار بتزرگ شتود، آن وقتت نشتان      

 قدر شايستگی دارم(.دهم كه چ می

تواند  تواند در مقابل فقر خود داشته باشد، می منفی و مثبتی كه میهاي  كنار نگرش فرد در

هتا و شتركت در    به گتروه تواند مشكل خود را با پیوستن  راهبرد ديگري نیز پیش بگیرد. او می

شتروع كنتد، در   تواند با دوستان و همتايان كار مشتتركی   هاي گروهی حل كند. او می فعالیت

داخل گروه فعال باشد و از پیامدهاي مثبت آن بهره بگیرد. با اين همه، نبايتد تصتور كترد كته     

هاي گروهی و حتی موفقیت چشمگیر در آنها بتواند آثار فقر را به كلی از بتین   تشكیل فعالیت

 ببرد. اين آثار كم و بیش، باقی خواهد ماند. 

كه رفتارهاي يادآوري شود گیري از اين بحث و پايان بخشیدن به آن، لازم است  براي نتیجه

ضداجتماعی، از قبیل دزدي، فحشا، جنايت، رفتارهاي ضدخانوادگی، مثل بدرفتاري با ختانواده  

هتاي روانتی،    ختلتف بیمتاري  مو والدين، رفتارهاي نابهنجار، مثل خودكشی، افسردگی و انواع 

سوء استفاده از مواد مخدر، رفتارهايی هستند كه در طبقتات فقیتر بیشتتر ديتده     و الكلیسم 

 شوند. می

اجتماعی فرد و روابط متقابل او بتا ستاير اعضتاي    امروزه تايید شده است كه بین موقعیت 

شود، بتا كستانی كته او را     رابطه نزديكی وجود دارد. فردي كه به علت فقط تحقیر میاجتماع 

خیتزد.   آورد، به مقابلته برمتی   با اجتماعی كه اين تحقیر را براي او فراهم میكنند و  تحقیر می

و قیمتت   هتاي گتران   جوانان فقیر، در مقابل زنتدگی تجملتی و اشترافی، مشتاهده اتومبیتل     

منتزل بستیار لتوكس،    هاي فاخر بر تن همتايان، مشاهده لوازم  لباس، مشاهده ها خراش آسمان
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دهها میلیونی و دهها مورد ديگتر، كتاري جتز پرخاشتگري،     هاي  هاي مجلل با مهريهع عروسی

تتوان   متی تواند انجام دهد. مگتر   طغیان و آسیب رساندن به روح و روان خود، كار ديگري نمی

هتاي   تنها راه چاره در تعديل فاصلهاستثمارشدن و زيردست و پا ماندن خود را احساس نكرد؟ 

 طبقاتی است.

، بیگانگی يعنتی . كند بیگانگی عامل ديگري است كه بهداشت روانی را به شدت آشفته می

در جوامتع   اين حالت معمولاً. دشواري در آگاهی يافتناز موقعیت واقعی خود در روابط اجتماعی

. آيتد  به وجود متی ، سلسله مراتبی شده است صنعتی امروزي كه روابط بیش از بیش پیچیده و

بدين صورت كته ممكتن   . هاي مختلفی داشته باشد تواند شكل بط اجتماعی میبیگانگی در روا

هاي فرهنگی متفاوت يتا نستبت بته     نسبت به گروه، است فرد نسبت به طبقه اجتماعی مسلط

بسیاري از دانشجويانی ، مثلا، بیگانگی احساس كند، كسانی كه موقعیت اجتماعی برتري دارند

د كه با دانشتجويان تهرانتی   احساس می كنن، آيند تهران می بار از شهرستان بهكه براي اولین 

 . شوند گیرند و تحقیر می اعتنايی قرار می كنند كه مورد بی حتی برخی احساس می، اند بیگانه

اجتمتاعی و روابتط    دهد كه روابط موجود بین هويتت شخصتی و   مفهوم بیگانگی اجازه می

اجبارهتا فترد را وادار    هتا و  آيد كه الزام ود میبیگانگی زمانی بوج. اجتماعی را بهتر درك كنیم

البته تنها اجبارهاي ناشی از زنتدگی در اجتمتاع مطترح    . كنند تا هويت خود را تغییر دهد می

 . ثار منفی روابط اجتماعی سلطه گر بر رشد فرد نیز مطرح استآ، بلكه، نیست

فرايندي است كه بر اثر ويژگی اول . احساس بیگانگی بر دو ويژگی متمايز مهم استواراست

ي گروه اجتمتاعی ختود را از دستت    ها زندگی يا فعالیت يا گروه تمام توانايی تسلط بر آن فرد
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، كند تمام عناصر مربوط به هويتت ختود )ارزشتها    ويژگی دوم اين كه فرد احساس می. دهد می

 خلتع  عتادي غیر احساس. خلع سلاح شده است، در واقع را از دست داده و (…خودمختاري و

او را در جهت احساس عمیق حقارت سوق دهد و  ،تواند سلاح شدن و از دست دادن هويت می

اي است كته هتم بتر عوامتل      بنابراين بیگانگی مكانیسم پیچیده. هاي روانی ايجاد كند بیماري

قبل از هر چیز بايد اشتاره كنتیم كته     ،روانشناختی و هم بر عوامل جامعه شناختی تكیه دارد

  .كند روابط اجتماعی سلطه گري پیدا می پايه هاي خود را در همه، احساس بیگانگی

ر پتذي  او توانايی سلطه، كند تعیین يا انكار می پذير را هويت سلطه، گر سلطه، در مرحله اول

، پتذير  ستلطه . كنتد  یاساس توانايی خاص خود را حاشا مخود مختار بودن و مطرح شدن بر  در

دهد و بته ايتن    اعتماد به نفس خود را از دست می او :بیند گر می سلطهخود را از ديدگاه منفی 

 . رسد كه وجود فرد ديگري در زندگی او ضرورت دارد نتیجه می

. گیرد ئی كه به او تعلق دارد، درنظر میپذير را به عنوان شی سلطه، گر سلطه، در مرحله دوم

، اساستاً . آورد ر ستلطه ختود در متی   پذير را هم از نظر جسمی و هم از نظر روانی زيت  او سلطه

د كه آمیز برخورد كن تا با طوري خشونت شود شمارد و آماده می پذير را حقیر می گر سلطه سلطه

، بلكه مجموعه گروه اجتماعی را، كند او تنها فرد خاصی را طرد نمی. آورداو را به اطاعت خود در

گاهی آن را  پذير از هويت خود شرم دارد و سلطه. كند طرد می، با آن همانندسازي داردكه فرد 

ن استت متورد تعتداد زيتادي از     چنتی . گیترد  در دو زندگی مختلف برعهده متی  به طور ناقص

بتازي ختود را پنهتان     هتا همجتنس   مدت، به رغم ازدواج و داشتن فرزندان، بازان كه همجنس

 . كند وانمودسازي اجباري آنها را از نظر روانی شكننده میاين . اند داشته نگه
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در ستطح  ، در مقايسه بتا فرهنتگ ختود   ، پذير را فرهنگ سلطه، گر سلطه، در مرحله سوم

پذير را  سلطه، آدا  و رسوم خود، ها او بر اين باور است كه با انتقال دادن ارزش. داند میپايینی 

كه گاهی احساس شرم به او دست  از اين، به نوبه خود، پذير سلطه. متمدن و با فرهنگ بار آورد

متقاعد  او در تلاش است كه براي رنج خود توضیح بیابد و عمیقاً. احساس گناه می كند، دهد یم

 . كند گر به نفع او عمل می است كه سلطه

بته   كته رشتد او   درست مثل كسی، تعیین هويت خاص خود فرد در تعريف و، بدين ترتیب

بیگانگی در روابط اجتماعی يكی از عوامل زيانبار براي . كند می مشكل پیدا، برخورده استمانع 

هتاي   از طريق ايجتاد شتبكه  ، تا اگاهی از آن و عدم تلاش براي حذف آن ،بهداشت روانی است

احستاس  . تواند پیامدهاي زياد و زيانبتاري داشتته باشتد    می، هاي اجتماعی ارتباطی و حمايت

فتردي  ، دهد می از دست جوانی كه كار خود را آيد: تعداد زيادي از مردم پیش میبراي بیگانگی 

محتل   ،شتود  كند و مجبور متی  ديگر يا به كشور ديگري مهاجرت میزادگاه خود به محل  كه از

، كنتیم  ر تنها به پديده مهاجرت اشاره میاي اختصارب. زندگی يا اجتماع اصلی خود را رها سازد

 . ما با آن آشنايی ديرينه دارداي كه كشور  مساله

كرده در اجتمتاع ديگتري   شود تا كسانی كه زادگاه خود را ترك  پديده مهاجرت موجب می

انسانها بیش از پیش ، در جوامع صنعتی امروزي. به شدت احساس بیگانگی كنند، اند قرار گرفته

آنهتا بته شتدت    ، ايتن جابجتايی   اثر بر. شوند كه به طور موقت يا دايم جابجا شوند مجبور می

خود به خود انجام ، زيرا سازگاري با فرهنگ ديگر، كنند و روانی احساس می هاي فرهنگی شوك

ساس بیگانگی زمتانی زمتانی تجلتی    اح. هايی نیاز دارد پذيري ها و انعطاف گیرد و به تلاش نمی
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رهنگ ديگتري  و ف شود كه كشور يا محیط اصلی خود را ترك كند كند كه مهاجر مجبور می می

مثتل مهتاجران افغتانی و عراقتی در ايتران يتا       ، محیط ديگري بپذيرد را در كشور ديگر يا در

 . مهاجران ايرانی در اكثر كشورهاي اروپايی و آمريكايی

هاي مربوط به فرهنگ اصلی خود را  مهاجر كسی است كه قبلا عادت، (4909به نظر الیاس )

زيترا تغییتر يتا تترك     ، گیترد  نب او خیلی كند انجام متی نگ از جاجذ  فره. ياد گرفته است

گشت از اين كتار  رود و در واقع مكانیسم دفاعی باز به سختی پیش میاي فرهنگ اولیه ه عادت

هاي ديگتري   هاي قبلی خود را رها كند و عادت خواهد عادت مهاجري كه می. كند جلوگیري می

هاي تماس  در اولین لحظه اولین غمی كه مسلماً. شود ، با بحران هويت رو به رو میبه دست آورد

منظتور از شتوك   . شتود  چیزي كه شوك فرهنگی نامیتده متی  ، افتد با فرهنگ ديگر اتفاق می

هاي زندگی و  هاي خود و عادت فرهنگی اين است كه مهاجر گاهی بین عادتهاي زندگی و سنت

هتاجر بته طتور فتراوان     م، در مرحلته دوم . بینتد  هاي زيادي می هاي محیط جديد تفاوت سنت

احستاس  ، از طرف ديگتر  آيد و ه اجتماع جديد بیگانه به حسا  میاو نسبت ب :كند احساس می

 . اجتماع اصلی خود متفاوت از ديگران است ركند كه د می

رفتارهتايی استت كته ايرانیتان بتا      ، نمونه بارز اين نوع بیگانه به حسا  آوردن مهتاجران 

بینیم كته   می. با مهاجران ترك دارند و مخصوصاً با مهاجران خارجی ها مهاجران افغانی و آلمانی

ها نیز كسانی را كه ريشه ختارجی   دانند و آلمانی هاجران افغانی را مزاحم میايرانیان همیشه م

چنتان بیگانته يتا    هم، حتی اگر چند نسل در آلمان زندگی كنند و داراي خانواده باشتند ، دارند

. وضع به همین صتورت استت  ، هايی البته با تفاوت، در اكثر كشورها. آورند مهاجر به حسا  می
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 فشارهاي روانی جبتران ناپتذير  ، اگر تنها باشد مخصوصاً، براي مهاجر، مسلما، اين نوع رفتارها

 . آورد فراهم می

كنتد هويتت ختود را     گیرد و سعی می فرهنگ مختلف عناصري به عاريت می مهاجر از دو

كند  هايی احساس می مهاجر ناراحتی، از چند سال زندگی در فرهنگ جديد پس .سازي كندباز

برد  فرهنگ خود يا از دوري آن رنج می از فقدان ،دهد طن به او دست میو دو نوع غم دوري از و

اما وقتی به كشور يتا فرهنتگ ختود بتر      ه كشور يا به فرهنگ خود باز گردد،كند ب و سعی می

احساس می كند كه با ديگران خیلی تفاوت دارد و در نتیجته غتم دوري از فرهنتگ     ،گردد می

سر در گم و بین دو فرهنگ متلاشی  او احساس می كند كه واقعاً. كند ل مهاجرت را پیدا میمح

. شتود  برد و به بحران هويت گرفتار می ه مهاجر در تعار  شديدي به سر میاينجاست ك. است

تحقیتر خويشتتن يتا    ، از جمله احستاس حقتارت  ، هاي مختلف به شكلتواند  بحران هويت می

 . وابستگی شديد به ديگران بروز كند

ر كنتار  كند د سعی می، ها براي پیدا كردن هويت مثبت و آسوده شدن از تمام تنش، مهاجر

، چتون مهتاجر   (4909، سكونت داشتته باشتد )الیتاس   ، و هستندمردمی كه از فرهنگ اصلی ا

در كنار هموطنان به او اجتازه   سكونت، شود كه از طرف فرهنگ جديد طرد میكند  احساس می

 در، ايتن پديتده را  . دهد كه احساس حمايت اجتماعی كند و با فرهنگ جديد كنتار بیايتد   می

ه از شهري بته شتهر ديگتر    توان در داخل يك كشور نیز در بین كسانی ك می، مقیاس كوچكتر

بتیش در كنتار    كتم  ،هاي مقتیم تهتران   اكثر شهرستانی، مثلاً، مشاهده كرد، كنند مهاجرت می

اي ستاختند كته در    اند و مسجد يا تكیته انجمن به وجود آورده ، با هم ارتباط دارند، يكديگرند



 

فایل فقط برای مشاهده می باشد . برای خرید فایل ورد و قابل ویرایش این این 

 جعه کنید .تحقیق با قیمت  ده هزار تومان به سایت علمی و پژوهشی آسمان مرا

www.asemankafinet.ir          : 90960115190شماره تماس 

56 

 

بتراي كتاهش   ، و در واقتع  كننتد  شوند و به زبان محلی صحبت می می آنجا گاهی دورهم جمع

 . شوند میمتوسل  گشتبه مكانیسم دفاعی باز، فشارهاي غربت

ورود آنها به فرهنگ جديد ، البته دور هم جمع شدن مهاجران و صحبت به زبان اصلی خود

براي يكپارچه شتدن   و شود كه در محیط بسته باقی بمانند زيرا موجب می، كند تر می را مشكل

آورد و  ها تعصباتی را به وجود متی  گاهی اين دور هم جمع شدن. با فرهنگ جديد تلاش نكنند

ین سیاهان آمريكايی ها در ب نمونه اين نوع شورش. شوراند مهاجران را علیه فرهنگ مسلط می

هاي  خانه، كنند ی يك كشور علیه مهاجران طغیان میگاهی هم ساكنان اصل. شود زياد ديده می

هتا در بتین    نمونه اين نتوع شتورش  . پردازند كنند و به كشت و كشتار می آنها را سنگباران می

 و كننتد  هاي مهاجران ترك حملته متی   شود كه هر چند گاه به خانه هاي آلمان ديده می نئونازي

 . درسانن تعدادي از آنها را به قتل می

د آنها بتا  بیشتر از خو، اين است كه فرزندان مهاجران ،مهاجرت آخرين سخن درباره پديده

آنهتا   ،اند اصلی خود وابستهوالدين به فرهنگ زيرا آنها كمتر از ، شوند دشواري هويت روبرو می

به علاوه آنها در اكثر موارد بته  . از طرف خانواده تحت فشارند كه با فرهنگ اصلی تربیت شوند

هاي فرهنگ بومی خود  اين گروه عادت ،شوند اي رانده می وسیله فرهنگ جديد طرد يا به گوشه

ه تلويزيون فرهنگ میزبتان  ب، روند ، اما به مدرسه فرهنگ جديد میگیرند خانواده ياد می را در

،  اند هاي اين دوستان با يكديگر بیگانه ، اما خانوادهكنند و دوستانی نیز براي خود دارند نگاه می

نتیجته ايتن    در ،كننتد  ويند و دو نوع احساس را درونی میاين فرزندان به دو زبان سخن می گ

، درد متلاشی شدن هويتت . اند دهد كه بین دو فرهنگ متلاشی شده احساس به آنها دست می

، عمتو  زوقتی دوستان آنها ا. اي دارد و نه اصل و نسبی دارد كه نه ريشه فرد را به اين فكر وا می
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از ، هتا  از گردشتگاه ، كوچهاز پستچی سر محله يا بقتال ستر  ، مادر بزرگو بزرگ خاله پدر، عمه

او چیزي براي گفتن ، ددهن زنند و بقیه واكنش نشان می روزهاي جشن و عزا حرفی می  مراسم

، هاي فرهنگ اصلی خود صحبت كنتد  اگر از عادت ،دور و برش خالی از خويشاوند است، ندارد

كنند ناراحتی عمیتق   ها سعی می اينجاست كه جوان. واكنشی در ديگران احساس نخواهد كرد

 . از بین ببرند …خودكشی و ، مواد مخدر، خود را به كمك الكل

 در ارتباط با مخصوصاً، تحول جامعه را، شناسان فرانسه يكی از اولین جامعه، كیمامیل دور 

  جوامع سنتی )پیش از صنعتی شود كه در متوجه می او. كند تشريح می، روابط عاطفی بین افراد

هتر عضتوي   ، بنتابراين . شتد  كرد و جذ  گتروه متی   فرد از طريق گروه هويت پیدا می، (شدن

انحتراف از گتروه   . كترد  می لي توصیه شده از جانب گروه را قبوها و رفتارها ارزشبايستی  می

 . نامد نوع رابطه را انسجام مكانیكی می دوركیم اين. مورد قبول نبود

هتاي ختاص    هر عضو به دنبال هدف، شود كه با صنعتی شدن جامعه باز متوجه می دوركیم

فرد بايد متمايز از ديگتران  ، در جامعه صنعتی. كند رود و به تدريج فردگرايی تجلی می خود می

به سست شدن روابط ، تازه در اايل قرن بیستم، دوركیم. ابتكار و خودمختاري نشان دهد، باشد

 (تخصصتی شتدن كارهتا    و بنتدي  محله و محیط كار )به علت تقسیم، عاطفی در درون خانواده

كترد و   یهنجارهاي كنترل رفتتار اشتاره مت   یف او همچنین به محو شدن يا تضع. كرد اشاره می

اين عدم يكپتارچگی  . شود جهت علايق خاص خود رها می معتقد بود كه فرد به حال خود و در

به نتوعی انستجام   ، آيد ها پیش می و سنت رفتارها، ها اجتماعی كه به هنگام تغییر سريع ارزش

 . نامد كه دوركیم آن را انسجام عضوي می شود منجر می
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يعنتی  ، بترد  اجتماعی میزان خودكشی را بتالا متی  دوركیم معتقد است كه اين نوع تحول 

او نشان  ،شود به زندگی خود پايان دهد كند كه فرد حاضر می چنان مختل میبهداشت روانی را 

هنجارهتاي   ،شتوند  يابند و بیشتتر صتنعتی متی    ، میمی دهد كه هر اندازه جوامع بیشتر رشد

ان انتدازه دشتواري   به هم، وابط عاطفی بین مردم و تضمین انسجام جامعهدر ايجاد ر، اجتماعی

در مقايسه با ، روستعتی كه با با مسائل يكپارچگی روبجامعه صن، اينكند بنابر بیشتري پیدا می

ته دوركیم اين استت كته افتزايش    معناي گف. هاي زيادي روبروست كشیبا خود، جامعه سنتی

تواند بهداشت روانی را با خطر جدي روبرو  می، روابط اجتماعی كاهش، به دنبال آن و گرايیفرد

 . سازد

رستد   به اين نتیجه می، پس از بررسی دلايل و آمارهاي متعدد، شناس فرانسوي اين جامعه

توان آن را بتا اطمینتان    می فردي و با ماهیت روانشناختی نیست: كه خودكشی يك عمل كاملاً

گاه آن. ثابت است تقريباً، از يك سال به سال ديگر، ان خودكشیبینی كرد و میز بالا پیش نسبتاً

كند و منظور او اين استت كته هتر     دوركیم فرضیه يكپارچگی ناقص فرد با اجتماع را مطرح می

مختلف  سیاسی و اجتماعی با درجات، مذهبی، هاي خانوادگی الیتعكسی از طريق شركت در ف

هر اندازه فرد بیشتر وارد اجتماع شود و بیشتر بتا آن يكپارچته    ،كند با اجتماع ارتباط پیدا می

با مقايسه میزان خودكشی ، دوركیم. باشد به همان اندازه كمتر احتمال خودكشی خواهد داشت

كند كته متردان متاهتل بتا متذهب كاتولیتك و وابستته بته          كشف می، در كشورهاي اروپايی

مجرد يا جدا شده كمتر در معر  خودكشتی   ،نسبت به مردان پروتستان، هاي سیاسی سازمان

ها از يك سال به سال ديگر موجب شتده استت كته     وجود نظم در میزان خودكشی. قرار دارند

 . بینی باشد يك واقعیت قابل پیش، خودكشی مثل هر رويداد اجتماعی ديگر
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، خودكشی نتوع دوستت  ، مدارخودكشی خود :دهد ركیم سه نوع خودكشی تشخیص میدو

كشی بر اثر عدم يكپارچگی با گروه مدار عبارت است از خودخودكشی خود. نابهنجارخودكشی 

زنان و مردانی كه ، شناس به عقیده اين جامعه. (حز  سیاسی، مذهب، اجتماعی معین )خانواده

به احتمال زياد زندگی ، تنها به فكر خود باشند و به يكديگر وابستگی پیدا نكنند، روي كنندتك

عبارت است از خودكشی بر اثتر يكپتارچگی   ، خودكشی نوع دوست. خواهند داد خود را به باد

تتوان در   هاي اين نوع خودكشی را می نمونه. شديد فرد با گروه و گردن نهادن به دستورات آن

عملیتات انتهتاري كمانتدوهاي    ، هتاي مختلتف   گروگتان گیتري  ، هاي مذهبی آمريكا بین فرقه

افراد از رهبران گروه دستور ، در همه اين موارد. كنیم میبه طور فراوان مشاهده …سطینی وفل

بته   و بالاخره سومین نوع خودكشی )خودكشی نابهنجار( آورند گیرند و آن را به اجرا در می می

 در ،گیترد  ف روابط بین فرد و گروه انجام متی علت متلاشی شدن يكپارچگی اجتماعی و تضعی

( میتزان  . . .  شهرنشینی، افزايش بیكاري، اقتصاديهاي  هاي هرج و مرج اقتصادي )بحران دوره

نتوع ستوم    ،يابتد  ، افزايش متی كنندانی كه اين هرج و مرج را تحمل می خودكشی در بین كس

 . كند خودكشی اهمیت روابط اجتماعی و اثر آن بر بهداشت روانی را بیشتر مطرح می

هتاي   علتت ، فردي نیست خودكشی يك عمل كاملاً، به عقیده دوركیم، خلاصه كلام اين كه

هر عاملی كه فردگرايتی را رونتق   ، بنابراين. آن بر شكنندگی روابط فرد و اجتماع استوار است

انسان را در جهت عدم تعادل روانی و در مواردي هم احتمالا در جهتت خدكشتی ستوق    ، دهد

 . خواهد داد
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قشتر   مخصوصتاً ، روانی مردم مسائل سیاسی پديده ديگري است كه باز می تواند بهداشت

ی مردم عقیده زيرا هر فرد درباره نقش حكومت در جامعه و زندگ، جوان را تحت تاثیر قرار دهد

دم بتراي ختود نظتر    مر، هاي مختلف و شنیدن تبلیغات طرفداران آنها ئولوژيبر اثر مطالعه ايد

هايی  با تمام بی عدالتی، يدار شوند كه نظام سرمايه برخی معتقد می، مثلاً، كنند خاصی پیدا می

هتر كتس   ، بترد  هاي فردي را از بین نمتی  انگیزه، براي انسانها آزادي عمل قايل است، كه دارد

. هاي خود رشد كنتد  ها و شايستگی تواند استعدادهاي خود را نشان دهد و مطابق با توانايی می

، گذارنتد  به حال ختود متی  د كه وقتی مردم را كنن برخی ديگر اين عقیده را پیدا می، در مقابل

و تمتام   گیرنتد  طبقه زحمتكش را در اختیار خود می، دار طبقه سرمايه، شود استثمار حاكم می

حكومتت  ، بنتابراين . دهد مقدار بسیار ناچیزي به خود او میبرد و تنها  دسترنج او را به يغما می

 . بین مردم تقسیم كند، بر حسب نیاز، همه را به كار وادارد و درآمد ملی را، بايد حاكم شود

هتواداران هتر    و بديهی است كه اين عقايد مختلف با يكديگر برختورد پیتدا متی كننتد    

اينجاستت  . خواهد نظر و مرام خود را اعمال كند و حامیان بیشتري داشته باشتد  ايدئولوژي می

ا در همته  ه متاسفانه اين مبارزه. شود ها آغاز می آيد و مبارزه مساله تصاحب قدرت پیش می كه

شتود و خشتونت    و در نتیجه دست به اسلحه برده میرود  جاي دنیا با بحث و گفتگو پیش نمی

از شتور و شتوق بیشتتري    ، هتاي ستنی ختود    به خاطر ويژگی، چون قشر جوان. آيد پیش می

. دهتد  بیشتر قربانی می، كند كه وظیفه دارد اجتماع را عو  كند می برخوردار است و احساس

دانند كه چقدر از  به خوبی می، هاي پیش از انقلا  و پس از آن را به خاطر دارند كسانی كه سال
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گیري با يكديگر يا با دولتت جتان ختود را از    هاي سیاسی و در اثر پیوستن به گروه بر، ها جوان

 . گروهی نیز به كشورهاي خارج پناه بردند و به اجبار بايد رنج غربت را تحمل كنند. دست دادند

توان در تاريخ  مال و روان مردم را می، يگراين نوع درگیريها به آثار سیاست بر جاننمونه د

، نوجوانتان ، سال در تمتام دنیتا   92به مدت . سال حكومت كمونیستی شوروي مشاهده كرد 92

بته  ، به خاطر داشتن عقايتد كمونیستتی اعتدام شتدند    ، چه مرد و چه زن، بزرگسالان، جوانان

 . مجبور به جلاي وطن شدندو زندانها افتادند 

تواند بر بهداشت روانی  سائل سیاسی عامل ديگري است كه میتوان گفت كه م بنابراين می

اثر مسائل سیاسی زمانی شتدت خواهتد    مخصوصاً. مردم اثر بگذارد و آن را از هنجار دور كند

در ايتن  . استت  يافت كه مردم خیال كنند با حكومت فاصله دارند و منافع آنها جدا از يكتديگر 

صورت است كه آنها سعی خواهند كرد كارهايی بر خلاف منافع حكومت انجام دهند و دايماٌ در 

 . جنگ و گريز باشند
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