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  مقدمه :

  تعريف استرس

از استرس تعاريف ، اندرواني را مطالعه كردهپژوهشگراني كه استرس و رابطه آن با بهداشت 

ــليه ( در اينجا. اندزيادي ارائه داده ــودفيزيولوژيســت كانادايي آورده مي، )1994تعريف س . ش

استرس را ، اي برخوردار استاز اهميت ويژه، او درباره استرسهاي كه تحقيقات و نوشته، سليه

هاي غيراختصـاصـي ارگانيسم در مقابل هر نوع تقاضاي   مجموعه واكنش كند:چنين تعريف مي

بدن  ،فوتبال بازي كنيم اگر در چله زمستان. كندمثال زير مطلب را روشنتر مي. سازگاري از آن

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

ــروع كلاساگر د. داد ــويم كه ، ه دقيقه مانده به ش بايد گزارش تحقيقي خود را همين مطلع ش

ــربان، يمتحويل دهامروز  ــرد تعداد ض هاي قلب و آهنگ تنفس افزايش خواهد يافت و عرق س

عبارت از يك واكنش توان گفت: استرس مي، بدين ترتيب. سـرتاپاي وجود ما را خواهد گرفت 

ــناختي) تحريك درونييك اســت كه به دنبال ميجســ . آيديا بيروني (محيطي) بوجود مي(ش

  . شودزا ناميده ميعامل استرس، آوردمحركي كه استرس بوجود مي

فرض . آوريمباز هم مثال مي، زا روشنتر تعريف شودو عوامل استرسبراي آن كه اسـترس  

آوري كنيد و آن را جمعاند تا درباره موضوعي مطلب درس سمينار داريد و از شما خواستهكنيد 

، هاي جسميواكنش. در كلاس به صورت سخنران (كاري كه در تخصص شما نيست) ارائه دهيد

خشــك ، درد معده، بالا رفتن فشــار خون، هاي قلب و آهنگ تنفسضــربانمثل افزايش تعداد 

كه اين ، زاعوامل استرس. هاي استرس خواهد بودنشانه. . . . عرق كردن دستها و، شـدن دهان 

ــي از نگاه، عبارتند از: انتقاد دروني از خود، اندازدها را راه ميواكنش هاي كنجكاوانه دلهره ناش

، اينبنابر. هاي استادتفسيرها و واكنش، آويزان كردن برخي ديگرلب و لوچه ، برخي دانشجويان

  . يعني هر محركي كه استرس بوجود آورد، زاعامل استرس
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  منفياسترس مثبت و استرس 

نبايد از مثال بالا چنين نتيجه گرفت كه اسـترس هميشـه منفي است و بايد از آن اجتناب   

هرنوع تقاضاي سازگاري از ارگانيسم ، خواهيم ديد كه تعريف سـليه ، اگر خوب توجه كنيم. كرد

ــترس توانند هاي بيروني ميهمه محرك توان گفت كه تقريباًمي، بنـابراين . دانـد آور ميرا اس

 يوقتي صدايمثلاً ، خواهند كه سازگار شودميآنها از ارگانيسم چون همه ، اسـترس ايجاد كنند 

شود و بزاق ترشـح مي ، گذاريمگرديم و وقتي غذايي در دهان ميبه طرف آن برمي، شـنويم مي

  . ازگاري با موقعيت استهمه اين اعمال براي س

 مثلاً، استرس خوشايند و مفيد خواهد بود، توان گفت كه در موارد زياديميبدين ترتيب 

زيرا اثربخشي دستگاه قلبي ـ عروقي را ، زاي خوشايند و مفيدي استعامل استرس، ورزش

مثلاً ورزش ملايم و استرس ، ) بين استرس خوشايند يا مثبت1974سليه (. دهدافزايش مي

توان گفت كه ارگانيسم مي. شودتفاوت قائل مي، بلندمدتمثل بيماري ، ناخوشايند يا منفي

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

مگر اينكه تحريك بيروني وجود ، پذير نخواهد بودنبود كامل استرس هرگز امكان. يا ناملايم

 وجود استرس، بنابراين. ير خروارها خاك خوابيده استنداشته باشد و آن زماني است كه فرد در ز

  . براي بقاء ضرورت دارد

اصولاً علاقه دارند پيامدهاي منفي ، كنندي بهداشت رواني كار ميروانشناساني كه در زمينه

آنها اصطلاح استرس را در معناي استرس منفي يا ، استرس را مطالعه كنند و به همين دليل

  . تواند جنبه مثبت نيز داشته باشدحال آنكه استرس مي، رندبآور بكار ميزيان
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  ھاي زندگيھا و گرفتاريدگرگوني، ھاي استرسعلت

هاي علت. داردميحضور دائ، هاي زندگي و در همه جا با درجات مختلفاسترس در همه زمينه

و مياكان، زندگيهاي گرفتاري، استرس بلندمدت، هاي زندگياصلي استرس عبارتند از: دگرگوني

  . هاتعارض

  ھاي زندگيدگرگوني

فوت يكي از اعضاي ، مثل ازدواج، دهندكه زندگي را تحت تاثير قرار ميميرويدادهاي مه

، )1967طبق نظر هولمز و راهه (. توانند استرس به همراه آورندمي، خانواده يا تغيير محل سكونت

تواند براي بهداشت مي، در يك زمان كوتاه، زارسهاي استمواجه شدن با تعداد زيادي از موقعيت

مرگ يكي از اعضاي ، از جمله ازدواج، همه تغييرات زندگي. رواني پيامدهاي نامساعد داشته باشد

ست زاتغيير در ساعات كار روزانه و حتي تغيير در ساعات حركت وسايل نقليه استرس، خانواده

تواند بهداشت رواني او را بخطر مي، ارگانيسم قراتر رودو اگر ميزان استرس از توانايي سازگاري 

  . نيز منجر شودميهاي جساندازد و حتي به بيماري

زا را به ترتيب اهميتي كه موقعيت استرس 41اند كه اي تهيه كردهمقايسه، هولمز و راهه

. ندبيني كيشهاي زندگي با بهداشت رواني را پتواند رابطه دگرگونيشود و ميشامل مي، دارند

ارزش عددي قايل شده و بدين وسيله مقياسي بوجود ، هابراي هر يك از موقعيت، مولفان

  . كندهاي زندگي را ارزشيابي مياند كه دگرگونيآورده

  ھاي زندگيمقياس ارزشيابي دگرگوني

ي هاي زندگدگرگوني، ها را بخوانيدموقعيت. شده است مقياس هولمز و راهه در زير آورده

جمع كل امتيازها را بدست . خود را در دوازده ماه گذشته و امتيازهاي مربوط به آنها علامت بزنيد

احتمال خواهد داشت كه در طول سال  %37، شد 150-200اگر جمع كل امتيازها بين . آوريد
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ه احتمال بيماري شما ب، شد 300و بالاتر از  300تا  200اگر جمع كل امتيازها بين . مريض شويد

  . خواهد بود %80. 50، ترتيب

در مقايسه با افرادي كه ، باشد 300اشخاصي كه امتيازهاي آنها بيشتر از ، طبق نظر مولفان

به ، دهند و از نظر جسمياحتمالاً از نظر رواني افسردگي نشان مي، در حد متوسط قرار دارند

افزايش جمع كل امتيازها  مولفان كه. شوندهاي قلبي ـ عروقي و غيره نيز مبتلا ميبيماري

  . تواند پيش آگهي افزايش حوادث و رويدادهاي ناگوار زندگي باشدمي

زير برخي متخصصان ، مقياس هولمز و راهه انتقادهاي زيادي بدنبال آورده است، البته

يد توان پرسپس مي. زا نيستها استرسبهداشت رواني معتقدند كه تعداد زيادي از اين موقعيت

  اين مقياس تا چه اندازه لازم است؟ كه دقت 

  ھاي زندگيمقياس ھولمز و راھه براي ارزشيابي دگرگوني

هاي خود در دوازده ماه گذشته و امتيازهاي ها را يك به يك بخوانيد و دگرگونيموقعيت

ه متن ب، جمع كل امتيازها را به دست آوريد و براي تفسير نتايج. مربوط به آنها را علامت بزنيد

  . مراجعه شود

  

  

  

  

  

  

  

  پاسخ  امتياز  موقعيت
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اند كه اساس ارزشيابي استرس بر حسب ) سه فرضيه ارائه داده1984لازاروس و فولكمن (

آور بودن هر دگرگوني را مورد ترديد استرسآنها ابتدا فرضيه . دهندها را تشكيل ميموقعيت

ق اند كه طبكرده بر تحقيقاتي تكيه، براي بيان ترديد خود، پردازاين دو نظريه. اندقرار داده

 در اكثر افراد، مثل يائسگي و بازنشستگي، رويدادهاي مهم و چشمگير زندگي، هاي آنهايافته

  . )1963، روزوف ؛1970، آورد (نوگارتنمسائل جدي به همراه نمي

اند كه دگرگوني بايد آنقدر مهم باشد كه استرس همچنين آنها روي اين اعتقاد ترديد كرده

هاي فردي تفاوت، در ادراك از رويدادها، هااند كه انسانآنها متوجه شده. زا ايجاد كندبيماري

اما براي ، كندبه طوري كه يك رويداد معين براي يكي استرس شديد ايجاد مي، زيادي دارند

كي تواند براي يمثلاً خانه و نقل مكان به محيط ديگر مي، آوردديگري هيچ استرسي به همراه نمي

  . آور و براي ديگري آْرزوي ديرينه باشدكاملاً استرس

زا خواهد بود كه فرد وادار شود تا براي موقعيت زماني استرس، )1990به عقيده لازاروس (

ها او معتقد است كه ما موقعيت. به شدت استفاده كند، بعي كه در اختيار داردمقابله با آن از منا

اشند تواند خطرناك بكنيم تا ببنيم آيا در حال حاضر خطرناك هستند يا بالقوه ميميرا ارزشيابي 

كنيم؟ ما اين ارزشيابي را بر كنند كه با خوشبيني و علاقه آن را دنبال مييا رقابتي ايجاب مي

هر موقعيت بر اساس ، بدين ترتيب. دهيمهاي شخصي انجام مياستعدادها و تجربه، افكاراساس 

  . تواند يك آزمايش سخت يا يك موقعيت طلايي باشدمي، ارزشيابي خود شخص

هاي توانند علتهاي مهم زندگي ميمعتقد نيستند كه دگرگوني، لازاروس و فولكمن، بالاخره

 هاي مختلف كمكبه بيماري، دارتواند به طور معنيكه استرس ميدرست است . ها باشندبيماري

به دليل اين همبستگي . است 12/0ها و بيماي نزديك به هاي دگرگونيهمبستگي بين ارزش، كند

  . بيني بيماري مناسب نيستها براي پيشهاي دگرگونيرسد كه ارزشبه نظر مي، ضعيف
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  استرس بلندمدت 

مثل مرگ يا تولد جلوه ، مدتنها به صورت رويدادهاي كوتاهزا تهاي استرسموقعيت

ز آور نيهاي كاري نامناسب يا جو سياسي خفقانموقعيت، ازدواج با شكوه يا حقيرانه، كندنمي

خواه اين عوامل ، با اين همه. آور بلندمدت جلوه كندهاي استرسهاي عاملتوانند به صورتمي

، دهدهر شخص به نحو متفاوتي در مقابل آنها واكنش نشان مي، مدت باشند خواه بلندمدتكوتاه

 ،توان ساليان سال در زير سلطه يك كارفرماي بداخلاق به كار خود ادامه دهدمثلاً يك كارگر مي

  . تواند يك ماه نيز طاقت بياورداما كارگر ديگري حتي نمي

شناختي او از موقعيت به ارزشيابي ، زاي بلندمدتواكنش هر كس در مقابل عوامل استرس

اعتياد به الكل و مسائل ، از دست دادن كار، رويدادهاي طلاق، از نظر شخصي. وابسته است

زندگي اجتماعي . توانند براي همه اعضاي خانواده استرس شديدي به همراه آورنداقتصادي مي

لاش اغلب به ت، نهازيرا براي پيدا كردن چند دوست و نگاه داشتن آ، آور باشدتواند استرسنيز مي

اين حالت مخصوصاً در مورد كساني كه كمرو هستند يا در مقابل . و انرژي زيادي نياز داريم

هاي بلندمدت نيز گاهي حفظ دوستي. كندبيشتر صدق مي، بيگانگان راحت نيستند

ساعت ، هاي اداري يا شغلي و ازدواجالزام، زيرا دوري مسافت، آوردهايي بوجود ميدشواري

هاي بلندمدت به ي اين عوامل استرسهمه. كندفراغت را محدود و رفت و آمدها را دشوار مي

  . آوردهمراه مي

زا در محيط كار يا در ارتباط اغلب عوامل استرس، در تحقيقات مربوط به استرس بلندمدت

شغل خود را خواهند اشخاص معمولاً از اين نظر استرس دارند كه مي. اندبا كار را مطالعه كرده

. دتوانند با همكاران خود كنار بياينزيرا نياز به درآمد دارند يا نمي، آن را تغيير دهند حفظ كنند يا

در اجتماعي كه امنيت شغلي وجود ندارد و مردم هميشه نگران از دست دادن كار خود ، بنابراين

ي باشند كه با آنها راحت توانند محل كار خود را تغيير دهند و در كنار افراديا نمي، هستند

  . رودبند و به ناكجا آباد ميبهداشت رواني رخت مي، هستند
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طبق . تواند خود فرد و اعضاي خانواده او را به شدت تحت تاثير قرار دهداسترس مي

بيشتر آماده است كه با خانواده و مخصوصاً با پسر ، پدري كه از نظر كاري استرس دارد، تحقيقات

بخش رود كه پسر در ايجاد رابطه رضايتاثر اين درگيري تا آنجا پيش مي. يدا كندخود درگيري پ

  . شودبا دوستان خود نيز ناموفق مي

  ھاي زندگيگرفتاري

هاي روزانه نيز وجود دارند كه به استرس، هاي بلندمدتعلاوه بر انواع مختلف استرس

هميت امعنا و كمكه به ظاهر بي، هايگرفتاراين . شوندها يا كارهاي روزانه نسبت داده ميگرفتاري

 ،ايستادن در صف نان و اتوبوس، مثل پيدا كردن جاي پارك براي اتومبيل، رسندبه نظر مي

نه كنترل مصرف روزا، كنترل دفعات تلفن به شهرستان، برق و تلفن، پرداخت به موقع پول آب

اي هتبديل شوند و بهداشت رواني را با نوسانتوانند به منابع مهم استرس مي. . . . آب و برق و

  . آور مواجه كنندزيان

هاي روزانه خيلي بيشتر از رويدادهاي زندگي برخي متخصصان معتقدند كه گرفتاري

، افتددر زندگي اتفاق ميميتوان گفت كه وقتي رويدادهاي مهمي، در واقع. زاستاسترس

زا يابند و در نتيجه خود رويداد بيشتر استرسهاي روزانه خود به خود افزايش ميگرفتاري

شود و قدرت هاي زندگي بيشتر ميگرفتاري، مثلاً به هنگام ازدواج يا مرگ عزيزان. شودمي

 هايدر مقياس ارزشيابي دگرگوني، به همين علت. دهدزايي ازدواج يا مرگ را افزايش مياسترس

، تغيير محل سكونت. امتياز داده شده است 73ق امتياز و به طلا 12به تغيير محل سكونت ، زندگي

دهها گرفتاري ، تواند در دراز مدتاما طلاق مي، كندهاي روزانه ايجاد ميتعداد زيادي گرفتاري

حتي امكان دارد . از جمله اجبار در تعويض خانه يا ترك خانه بوسيله زن يا شوهر، بوجود آورد

كشي ثخيلي بيشتر از اثا، ر معرض فروشكه مقدمات تعويض خانه يا گذاشتن خانه د
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توانند هاي زندگي ميهمه گرفتاري، همه اين رويدادهاي مهم و به همراه آنها. آورتر باشداسترس

ي هاي فرددر اين مورد نيز تفاوت، اما همانطور كه گفته شد، بر سلامت رواني ضرر داشته باشند

  . اي وجود داردقابل ملاحظه

  ھاي ارگانيسمواكنش، پيامدھاي استرس

وقتي در حال استرس . خيلي مهم نيست، اين كه علت استرس رواني باشد يا جسماني

 مهمترين اين. كندبدن تعداد زيادي تغييرات فيزيولوژيك كوچك و بزرگ تحمل مي، هستيم

ه يلآنهايي هستند كه بوس، ها را تضعيف كندتواند مقاومت بدن در مقابل بيماريكه مي، تغييرات

  . شوددستگاه عصبي خودكار (سمپاتيك و پاراسمپاتيك) تنظيم مي

  آثار فيزيولوژيك استرس

دهد و فشار دستگاه پاراسمپاتيك سرعت ضربان قلب را كاهش مي، هاي ضعيفدر استرس

بدين . دهداي معده و روده را افزايش ميدر حالي كه حركات ماهيچه، آوردخون را پايين مي

عملكرد طبيعي ، مواد غذايي را جذب كند، تواند انرژي لازم را نگهداردم ميارگانيس، ترتيب

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

ها هاي قلب و تعداد نفس كشيدنبدين صورت كه تعداد ضربان. شوددستگاه سمپاتيك فعال مي

هاي اي را كند و رگحركات ماهيچه، برداي را بالا ميفشار خون و ماهيچه، دهدرا افزايش مي

اين . سازداز جمله آدرنالين و كرتيزول را آزاد مي، هاكند و برخي هورمونخوني را منقبض مي

كنند و در نتيجه براي ارگانيسم انرژي فراهم ها را به جريان خون وارد ميها چربيهورمون

  . آوردمي

  يا گريزجنگ 

واكنش در مقابل استرس است و به راحتي تبيين ، توان گفت كه فعاليت سمپاتيكمي

دستگاه عصبي خودكار يكي ، براي رو در رويي با استرس، در مراحل اول تكامل انسان. شودمي
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، گرفتوقتي فرد در حالت استرس شديد قرار مي. انداخت: جنگ يا گريزاز اين دو سايق را راه مي

تنها دو راه منطقي ، تر از خود روبرو شودشد با خرسي يا دشمني قويزماني كه مجبور مي مثلاً

ه نيروهايي كه ب، اجداد ما به نيروهاي فيزيولوژيك، در اين شرايط. در پيش داشت: جنگ يا گريز

  . نياز داشتند، شودكمك دستگاه عصبي سمپاتيك فراهم مي

 ،كنيماما محيطي كه در آن زندگي مي، ن خود را داريمهاي خودكار نياكاما نيز همان واكنش

 خيلي كم اتفاق، زا بيرون بياييمهاي استرسبراي آنكه بتوانيم از موقعيت. خيلي فرق دارد

نياز ، اينبنابر. پا به فرار بگذاريم، افتد كه مستقيماً مبارزه كنيم يا بدون از دست دادن فرصتمي

تر ها نيز بيشافزايش يابد يا فشار خون بالا رود و ميزان هورمون هاي قلبنداريم كه تعداد ضربان

 ،خود را از دست ندهيمميبراي آنكه بتوانيم بهداشت رواني و سلامت جس، در دنياي امروزي. شود

قي ايم خونسرد باشيم و مسايل را به شيوه منطبلكه ياد گرفته، ايم جنگ يا گريز كنيمياد نگرفته

ه تغييراتي ك، در مقابل تغييرات فيزيولوژيكميما را از واكنش جس، عمل اين شيوه. حل كنيم

واكنش فرار يا ، در فرهنگ امروزي. كندمعاف مي، آيدزا بوجود ميبوسيله عوامل استرس

ن اي، به علاوه. آيدي دستگاه عصبي خودكار خود يك واكنش غيرانطباقي به حساب ميمبارزه

اي توانند در درازمدت برمي، كند كه آنها نيز به نوبه خوديجاد ميواكنش تغييرات فيزيولوژيك ا

هاي قلبي و مثل حمله، هاي حادبدين صورت كه بيماري، و رواني مضر باشندميسلامتي جس

  . بوجود آورند، سرطان

واكنش فيزيولوژيك تعميم ، زاي شديدسليه اعلام كرد كه عوامل استرس، 1963در سال 

 اين واكنش سه. كند و اين واكنش را سندرم كلي سازگاري ناميد (شكل زير)ياي ايجاد ميافته

يعني ارگانيسم از طريق فعال كردن دستگاه ، مرحله دارد: مرحله اول اعلام خطر يا هشداري است

بالا بردن فشار خون و افزايش ترشح ، هاي قلبعصبي سمپاتيك (سرعت بخشيدن به ضربان
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ارگانيسم مقدار ، بنابراين. دهدزا واكنش نشان ميقابل عوامل استرس) در م. . . ها وهورمون

ارزه زا مبشود كه با عوامل استرسكند و آماده ميبيشتر دقت مي، گيردزيادي انرژي در اختيار مي

زا همچنان حضور داشته اگر عامل استرس. شوداما مقاومت او در مقابل بيماري تضعيف مي، كند

هشداري يا اعلام خطر از بين ، در اين مرحله. شوده مرحله مقاومت وارد ميارگانيسم ب، باشد

، ميزان مقاومت او در برابر بيماري، دهدزا انطباق ميرود و ارگانيسم خود را با عامل استرسمي

دامه ا. اين مرحله براي ارگانيسم مرحله پرزحمتي است. يابدبه بالاتر از حد طبيعي افزايش مي

در جريان اين مرحله . آورددير يا زود مرحله فرسودگي را به همراه مي، زاعامل استرسطولاني 

مقاومت در مقابل بيماري كاهش ، شودهاي آشكار كننده هشداري دوباره ظاهر مينشانه، پاياني

رسد و به كل ماجرا رود و بالاخره مرگ از راه ميانرژي لازم براي سازگاري از بين مي، يابدمي

زا نه تنها بهداشت رواني و هاي استرسدوام بلندمدت عامل، از نظر سليه. دهدتمه ميخا

  . كندبلكه كل زندگي را با خطر نابودي مواجه مي، دهدرا تحت تاثير قرار ميميجس

  

  استرس و دستگاه ايمني

. دتواند فعاليت دستگاه ايمني بدن را مختل كننتغييرات فيزيولوژيك ناشي از استرس مي

ها را رديابي خواهد كرد و بيماري، اگر دستگاه ايمني به طور طبيعي به فعاليت خود ادامه دهد

داد بدن را براي ابتلا به تع، تضعيف دستگاه ايمني، برعكس. ارگانيسم را سالم نگه خواهد داشت
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هاي استرسدهد كه مطالعات نشان مي. و رواني آماده خواهد كردميهاي جسزيادي از بيماري

هايي بوجود در دستگاه ايمني بدن تغيير شكل، جراحي و محروميت از خواب، مثل عزا، شديد

 ،نفرينمثل اپي، هاي ناشي از استرسها و ميزان بالاي هورمونبين اين تغيير شكل. آورندمي

لاً معموها رسد كه حضور اين هورمونبه نظر مي. نوراپي نفرين و كرتيزول رابطه پيدا شده است

  . گيردهاي عفوني صورت ميپيش از تضعيف دستگاه ايمني و بروز بيماري

. مبه گريپ يا زكام مبتلا شوي، احتمال دارد كه ما تنها به دليل تحمل استرس شديد، بنابراين

دهد كه استرس ) نشان مي1991در واقع نتايج تحقيقات انجام شده به وسيله كوهن و همكاران او (

د كه رسبه نظر مي. كندپذيري از ويروس زكام كمك مييجي دستگاه ايمني و آسيببه ضعف تدر

، كندكه از نفوذ ويروس به جريان خون جلوگيري مي، خط مقدم دفاعي ارگانيسم را، استرس

اما زندگي بيمار را ، كنندگي دارداثر خستگي و كسل، جاي ترديد ندارد كه زكام. كوبددرهم مي

تواند زمينه را براي رشد استرس شديد و ضعف روحيه مي، با اين همه. داندازبه خطر نمي

  . مساعد كند، هاي قلبيمثل سرطان يا بيماري، هاي خطرناكبيماري

  ھاي خطرناكاسترس و بيماري

، سرطان، هاي قلبيبويژه بيماري، هاي جسميدر تحول و گسترش تعداد زيادي از بيماري

مثل زخم معده و ورم ، هاي معده و رودهآسم و اختلال، ميگرن، التهاب كيسه صفرا، روماتيسم

 دو، هاي جسميبراي بيان چگونگي اثر استرس بر بيماري. دارندميعوامل رواني نقش مه، روده

  . هاي قلبيسرطان و بيماري كنيم:علت اصلي مرگ در اجتماع امروزي را بررسي مي

  از جمله استرس، ھاي اصليعلت، سرطان

سرطان اولين علت مرگ . دليل نيستاز كلمه سرطان وحشت دارند و اين وحشت بيهمه 

علت مرگ هر دو جنس باشد ، هاي آتيزنان امريكاست و اين خطر وجود دارد كه تا سال
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بر اثر سرطان صورت  1991درصد مرگ و مير سال  28، در كانادا. )1991، راس و پيك، (هندرسون

  . ها بيشتر از مردهاستافزايش آن در مورد زن، 1993گرفته و طبق آمار 

ير هاي تكثسلول. شوددهد كه بدون كنترل تكثير ميريشه سرطان را سلولي تشكيل مي

 ،برندكنند يا از بين ميآنها را معيوب مي، آورندهاي سالم هجوم ميبه تدريج بر سلول، شده

 تا امروز بيشتر از. شوندموجب مرگ ميكنند و بدين وسيله ها و اعضاي بدن را تخريب ميبافت

، هاي ارثيها با برخي آمادگيرسد كه سرطانبه نظر مي. نوع سرطان شناسايي شده است 100

توان براي مقابله با هرچند نمي. هاي دستگاه ايمني ارتباط دارندعوامل محيطي و اختلال

ا تغيير رفتار و بالا نگه داشتن توان خطرات آنها را بمي، كاري انجام داد، هاي ارثيآمادگي

  . بهداشت رواني كم كرد

دهد كه هر چيزي تواند سرطان را تحت تاثير قرار دهد؟ شواهد نشان ميچگونه مي، رفتار

مثل دود سيگار و مواد شيميايي ، برخي مواد موجود در محيط. تواند علت سرطان باشدمي

ري حتي ممكن است بر اثر تغييرات زيست ـ اين بيما. توانند علت سرطان باشندآور ميزيان

وجود ب، هاي را تحت تاثير قرار دهندتوانند توليد مجدد سلولكه مي، شيميايي داخلي بدن نيز

تار به رف. تواند اين دو عامل را تحت تاثير قرار دهدكنند كه رفتار نيز مياكثر مردم باور نمي. آيد

مثلاً وقتي سيگار ، اي محيطي در تماس دايم قرار دهدزتواند ما را با عوامل سرطانراحتي مي

به منظور كاهش . دهيمزاي موجود در سيگار قرار ميخود را در معرض مواد سرطان، كشيممي

چرا بايد سيگار . زا اجتناب نمودبايد از ايجاد تماس با عوامل استرس، آور محيطيعوامل زيان

توقف كرد؟ اجتناب از عوامل ، كشندان سيگار ميكشيد؟ يا حتي چرا بايد در اتاقي كه ديگر

شود كه بخواهيم عادات ديرينه و لنگر انداخته را تغيير زماني پيچيده و دشوار مي، زااسترس

بخواهيم آن را كنار بگذاريم يا شغلي را كه در آنها با ، ها عادت به سيگاردهيم؛ مثلاً پس از سال
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ار البته آث. مخصوصاً اگر رييس اداره هم باشيم، بگذاريم كنار، هاي فراوان روبرو هستيماسترس

  . ستا نيز بسيار دشوار و تغيير دادن آنها رفتار بر زيست ـ شيميايي ساخت بدن خيلي پيچيده

  ھاي قلبيبيماري

لب هاي قهايي است كه بر اثر بد كار كردن ماهيچههاي قلبي عبارت از كليه نارساييبيماري

، از جمله كشيدن سيگار، شوندعوامل زيادي وارد عمل مي، هاي قلبيبيماري در. آيدبوجود مي

هاي بدني و شخصيتي، چاقي، رژيم غذايي پرچربي، نبود فعاليتهاي برخي ويژگي، استرس

  عوامل ارثي.

ي هاي قلبتواند بيمارياين است كه استرس چگونه مي، شودآنچه به بحث حاضر مربوط مي

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

تيجه ن. شودبرانگيختگي شاخه سمپاتيك دستگاه عصبي خودكار را موجب مي، زاعوامل استرس

حضور همزمان اين دو . نفرين و كلسترول در جريان خون استترشح اپي، اين برانگيختگي

كند تا به منظور تامين سريع و ارگانيسم را وادار مي دهدضربان قلب را افزايش مي، هورمون

مثلاً ، انجام گيردميحال اگر فعاليت جس. چربي ذخيره را مصرف كند، هاانرژي براي ماهيچه

به عنوان منبع انرژي استفاده خواهد شد و هيچ ، چربي، ارگانيسم مجبور به جنگ يا گريز باشد

، به عمل نيايدمياگر هيچ فعاليت جس، برعكس. كردآوري ايجاد نخواهد عارضه ثانوي زيان

چربي وارد شده در جريان ، شودهمانطور كه معمولاً در اجتماع جديد و ماشيني امروز ديده مي

. هاي چربي تشكيل خواهد دادهاي خوني خواهد چسبيد و رسوبهاي رگخون احتمالاً به ديواره

جريان موج خون به طرف قلب جلوگيري خواهد  ها تا آنجا متراكم خواهد شد كه ازاين رسوب

  . هاي قلبي پيش خواهد آوردكرد و در نتيجه حمله
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  Aشخصيت تيپ 

احتمالاً آثار ، جو باشدحوصله و ستيزهبي، طلبجاه، جورقابت، اگر شخصب خيلي پرانرژي

به طور دايم عصباني ، دارند Aاشخاصي كه تيپ شخصيتي . استرس شدت پيدا خواهد كرد

هاي خود كنند و اغلب به مسووليتاحساس فوريت مي، زنندتندتند حرف مي، شوندمي

 Bكساني كه شخصيت تيپ . است Bشخصيت تيپ ، Aمقابل شخصيت تيپ  نقطه. انديشندمي

  . راحت و بدون تنش هستند، آرام، دارند

ك كم هاي شخصيتي را بهتيپ، چگونه فهميم كه به چه تيپي تعلق داريم؟ روانشناسان

 ،براي آنكه درباره تيپ شخصيتي خود ديد كلي داشته باشيد. كنندپرسشنامه ارزشيابي مي

 ,Aهاي تيپ هاي كلي رفتارهاي شخصيتطرح، اين جدول. توانيد به جدول زير مراجعه كنيدمي

B دهدرا نشان مي .  

اين باور را بوجود آورده كه رفتاري ، انجام گرفته Aاولين تحقيقاتي كه درباره رفتار تيپ 

تحقيقات جديد ، با اين همه. استميعامل بسيار مه، هاي قلبي و فشار خونبراي بيماري، Aتيپ 

رسد كه همه به نظر مي. )1984، ؛ ويليامز1984، اين همبستگي را بدست نياورده (ماتيوز

توانند تنها برخي از آنها ميكند و هاي قلبي كمك نميبه بيماري، Aهاي شخصيت تيپ ويژگي

رسد كه افراد به نظر مي. خشم و تندخويي، مخصوصاً دشمني، در اين مورد نقش داشته باشند

شوند كه براي سازگاري مجدد بايد تلاش شديدي بكار هايي روبرو ميوقتي با موقعيت، Aتيپ 

ولوژيك شديدتري نشان هاي فيزي، واكنشBبه افراد تيپ نسبت ، ببرند يا خشونت داشته باشند

  دهند.مي

  

  A, Bهاي تيپ هاي كلي رفتارهاي شخصيتطرح، جدول

  Bتيپ  Aتيپ   هاويژگي

  بحث

    مكالمه ♣

  

  تند

  

  كند
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  توليد كلمات ♣

  لحن كلام ♣

  كيفيت كلام ♣

  پذيريانعطاف، ديكلمه ♣

  زمان پاسخ ♣

  هامدت واكنش ♣

  موارد ديگر ♣

  رفتارهاي كلي

  آه كشيدن ♣

  حالت ♣

  نگرش كلي ♣

  حركات چهره ♣

  تبسم ♣

  خنده ♣

  فشار دادن انگشتان ♣

  واكنش به هنگام مصاحبت

  قطع كردن حرف ديگران ♣

  برگشت به موضوع پس از قطع شدن ♣

  تلاش براي تمام كردن سوالات طرف مقابل ♣

، به عجله واداشتن طرف مقابل (بلي بلي ♣

  تكان سر)، آهان آهان

  تلاش براي تسلط بر طرف مقابل ♣

  دشمني ♣

  رفتارهاي ويژه

  رضايت از كار ♣

  لبيطجاه، انگيزش ♣

  احساس فوريت ♣

  حوصلگيبي ♣

 
  شايستگي ♣

 
  دشمني ♣

سرعت در پايان جمله ، ايپاسخ يك كلمه

  شديد

  محكم و كوتاه، زمخت

  تكيه بر كلمات، انفجاري

  پاسخ آني

  كوتاه و مستقيم

  جا انداختن و تكرار، بلعيدن كلمات

  

  فراوان

  ناآرام، همراه با تنش

  سخت، آماده باش

  درهمابروها ، خصمانه، كشيده

  در گوشه لب

  خشك

  زياد

  

  اغلب

  اغلب

  اغلب

  اغلب

  

  اغلب

  اغلب

  

  تلاش براي طي كردن درجات، خير

  طبق نظر ديگران و خود، بلي

  بلي

چه در رانندگي ، بيزاري در رعايت نوبت

  و چه در خريد

حتي به هنگام ، تلاش براي برنده شدن

  بازي با فرزندان

  استقبال خطر، شديد

  هاي زيادتوقفها يا مكث، شمرده

  ملايم

  يكنواخت

---  

  مكث پيش از پاسخگويي

  ربطبي، طولاني

---  

  

  به ندرت

  راحت، بدون تنش

  دقيق، آرام

  دوست داشتني، آرام

  گسترده

  خوشايند، نرم و لطيف

  به ندرت

  

  به ندرت

  به ندرت

  به ندرت

  به ندرت

  

  به ندرت

  هرگز

  

  بلي

  نه به طور خاص

  خير

بدون ، پذيرش هر نوع فاصله زماني

  عصباني شدن

  اهميت بودنبي

  

  نظر از هر موقعيتصرف، به ندرت

  

. نندكهاي قلبي كمك ميدشمني و تندخويي عواملي هستند كه به بيماري، به نظر ويليامز

نسبت به فرد ديگري از همان تيپ ، كه نگرش دشمنانه و منفي دارد، Aبه عقيده او فردي از تيپ 

د شودشمني موجب مي. و رواني استميبيشتر در معرض جس، كه نگرش دوستانه و مثبت دارد
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بيني و پيشگيري كند و در نتيجه دايماً ها را پيشدشمني، باش باشدكه فرد هميشه در حال آماده

آميز واكنش اغراق، زاهاي استرساين افراد در موقعيت، به علاوه. در حال استرس روزگار بگذراند

  . دارندا به مدت طولاني نيز نگه ميدهند و اين حالت رنشان مي

كه نگش  Aنشان داد؟ آن گروه از افراد تيپ  Bرفتار تيپ ، A توان به جاي رفتار تيپآيا مي

 ،اما آنهايي كه نگرش منفي و خصمانه دارند، نياز ندارند رفتار خود را تغيير دهند، مثبت دارند

روانشناسان بهداشت . وصله داشته باشندحمينشان دهند و ك Bبايد سعي كنند رفتارهاي تيپ 

  . اند: روش كلي و روش اختصاصيدو روش فراهم آورده، Aرواني براي تغيير رفتار تيپ 

. را تغيير دهد Aكند مجموعه رفتارهاي تشكيل دهنده شخصيت تيپ روي كلي سعي مي

. ندكناستفاده مي هاي قلبي حاداز اين روش در برنامه پيشگيري بيماري، فريدمن و همكاران او

دهد: تجويز رژيم هايي ارائه ميتوصيه، هاي قلبياين برنامه در مورد تشخيص و درمان بيماري

برنامه ورزشي و دارويي مناسب و گروه درماني به منظور تغيير يا حذف رفتارهاي تيپ ، غذايي

A .افراد تيپ ، در اين روشA متر كنند و شوند كه آهنگ رفتارهاي خود را آراتشويق مي

 ،مثلاً سعي كنند به حرف ديگران، رفتارهايي پيش بگيرند كه با شخصيت آنها سازگاري ندارد

ها ها يا اتوبوسهاي طولاني فروشگاهبدون قطع كردن آنها گوش دهند يا به ميل خود در صف

مه هصبر كنند تا ، جمعي و با اعضاي فاميل سر سفره هستندرعايت كنند و وقتي به طور دسته

 ،اگر حرفي به ذهنشان رسيد كه بايد بگويند، در حال غذا خوردن، بيايند و آن وقت شروع كنند

ن نه اينكه با دهان پر سخ، سپس حرف بزنند، آن قدر تحمل داشته باشند كه غذاي خود را ببلعند

  . بگويند

علت  دهد كه احتمالاًرا هدف قرار مي Aروش اختصاصي تنها آن گروه از رفتارهاي تيپ 

ه فردي ك. كنندبيماري قلبي هستند و مخصوصاً آنهايي كه نگرش منفي و دشمنانه ايجاد مي

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

  . اي برعهده بگيردتواند اختيار بهداشت رواني خود را تا اندازهچنين فردي مي
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هاي قلبي را مساعد بروز بيماري تنها عواملي نيستند كه، Aترس و رفتار تيپ اس، مسلماً

ا هاي قلب رماهيچه، زيرا افزايش وزن، تواند مستقيماً بر قلب فشار آوردهچاقي نيز مي. كنندمي

، دارمخصوصاً غذاي گلسترول، رژيم غذايي پرچربي. كند تا خون زيادي به بدن بفرستندوادار مي

نبود ورزش يا . كمك كند، بر اثر تراكم مواد چربي، هاي خونيبه گرفته شدن شبكه تواندمي

 ،از امكاناتي كه در اختيار دارد، شود تا ارگانيسمدهد و مانع ميوزن را افزايش مي، فعاليت بدني

را  هايي كه فردبهبود اثربخشي قلب و ترشح هورمون، هاي قلبمثل تقويت ماهيچه، بهره بگيرد

  . كنندسازند و به سلامتي او كمك ميميآرا 

  و روانيميآثار شيوه زندگي بر بھداشت جس

شود تا آثار شيوه هاي مختلف اشاره ميبه تعدادي از تحقيقات انجام شده درباره فرهنگ

 .هاي رواني و سرطان را درك كنيماختلال، هاي قلبي ـ عروقيزندگي غربي بر گسترش اختلال

مرد ژاپني  12000كه ، اي روي بيماران قلبيمطالعه پيوسته، 1964سان از سال  ـ هون ـگروه ني

كمترين ميزان ، كردندهايي كه در ژاپن زندگي ميآزمودني. انجام داده است، شدرا شامل مي

حد متوسط را تشكيل ، كساني كه به هاوايي مهاجرت كرده بودند، هاي قلبي را داشتندبيماري

. دادندهاي قلبي را نشان ميبالاترين ميزان بيماري، كه به كاليفرنيا رفته بودند دادند و آنهاييمي

 پذيري فرآيندي استفرهنگ. اندپذيري نسبت دادهرا به فرهنگ هااين تفاوت، پژوهشگران فوق

هايي كه در ژاپني. كنندهاي ديگر را جذب ميهاي انسانرفتارها و سنت، هاكه طي آن انسان

هاي كمتر علايم ابتلا به بيماري، دارندكنند و شيوه سنتي زندگي خود را نگه ميزندگي ميژاپن 

ق كمتر چا، كشندكمتر سيگار مي، ميزان كلسترول آنها پايين است. دهندقلبي را نشان مي

كنند و از نظر بدني درصد كمتر چربي مصرف مي 40، هاي مقيم آمريكاهستند و نسبت به ژاپني

  . )1680، مارموت و كوتا، ترند (كاگانلنيز فعا
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ن تريفشار خون ضعيف، اند كه در دو فرهنگ ژاپن و امريكاهمچنين پژوهشگران متوجه شده

 ،ساير عوامل خطر غيرقابل اغماض عبارتند از: سن. بيني بيماري قلبي استعامل خطر براي پيش

يادآوري است كه بين مصرف متعادل لازم به . مصرف سيگار و ميزان گلوكز، ميزان كلسترول خون

  . همبستگي پيدا شده است، هاي قلبيها و فعاليت بدني با بيماريبرخي نوشيدني

  زندگي با استرس

البته از نظر بهداشت . هاي استرس اجتناب كردباورنكردني است كه بتوان از همه موقعيت

آنها را تجربه نكرد ، قرار نگرفتزا رواني نيز درست نخواهد بود كه تحت هيچ نوع عامل استرس

هاي روزانه و گرفتاري، سياسي، هاي كاريانسان همه تنش. و براي مقابله با آنها آماده نشد

واند تچون انسان نمي. او مجبور است مرگ عزيزان را نيز تحمل كند. كندها را تحمل ميدگرگوني

   .زا به طور موثر وارد عمل شودام استرسپس بايد بياموزد كه در مقابل عو، از استرس به دور باشد

اند: تغيير ) سازگاري با استرس را بدين صورت تعريف كرده1984لازاروس و فولكمن (

اي كه هاي دروني و بيرونيبه منظور پاسخگويي به خواسته، هادر رفتارها و ادراكميداي

سازگاري با ، ترعبارت ساده به. هاي شخص بالاتر استرسد و از تواناييفرسا به نظر ميطاقت

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

ممكن  ها رابلكه فرآيندي موردنظر است كه امكان مقابله با انواع استرس، خاصي مورد نظر نيست

هاي هاي استرس و هم شكلسازگاري با هيجان هايتوان هم شكلسازد. اين فرآيند ميمي

  . سازگاري با حل مسايل حاصل از استرس را دربر بگيرد

  ارزشيابي مجدد موقعيت ، ھاي استرسھاي سازگاري با ھيجانشكل

يعني استفاده از راهبردهاي هيجانب يا ، هاي استرسهاي سازگاري با هيجانشكل

نيد فرض ك، به عنوان مثال. دهندتغيير ميزا را اي كه ارزشيابي فرد از موقعيت استرسشناختي

هايتاً ن توانيد موقعيت را مجدداً ارزشيابي كنيد ومي. تقاضاي شما براي شغل دلخواه رد شده است
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ل پيش خودتان استدلا. به اين نتيجه برسيد كه آن شغل براي شما خيلي هم مناسب نبوده است

ي لازم براي احراز آن شغل را نداريد و بهتر است هاشما همه توانايي، كنيد كه به نظر كارفرمامي

  . به شغل ديگري اشتغال داشته باشيد

 شخص بطور ناآگاه. شوددفاعي استفاده ميهاي اغلب از مكانيزم، براي روبرو شدن با استرس

اضطراب را از خود ، گيرد تا من را حفظ كند و با تغيير شكل واقعيتاز اين راهبردها كمك مي

 ما درا، توانند احساس اضطراب و گنهكاري را سبك كنندهاي دفاعي ميمكانيسم. نگهدارددور 

دفاعي انكار مثلاً كسي كه به مكانيسم . آور باشندزيانمدت ممكن است در دراز، عين حال

  . گيردكند و نگرش غيرواقعي پيش ميدر واقع وجود مشكل را حاشا مي، شودمتوسل مي

  حل مسائل حاصل از استرس باھاي سازگاري شكل

ا زا رهاي سازگاري با مسايل حاصل از استرس مستقيماً خود موقعيت يا عوامل استرسشكل

ني يع، سازگاري با مسايل، به طور كلي. دهند تا آنها را كاهش دهند يا از بين ببرندهدف قرار مي

داشته باشد كه مسائل خود را هر اندازه فرد بيشتر تمايل . هايي براي حل آنهابكار بردن شيوه

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

كار آش، هاي قابل تصوربيان راه حل، استرسراهبردهاي موثر عبارتند از: تعيين منبع . فراهم آورد

  . سترسكردن راه حل مناسب و بكارگيري مناسب آن به منظور حذف ا

فرض كنيد استاد گزارش كار . آوريممثال مي، راهبرد سازگاريبراي روشنتر شدن تفاوت دو 

 توانيد موقعيتايد، نمره نداده است. ميشما را گك كرده و با اين تصور كه شما گزارش ننوشته

 شتاكه اين مردودي براي شما ضرري نخواهد درا دوباره ارزشيابي كنيد و به اين نتيجه برسيد 

توانيد با دلايل و مدارك نشان دهيد كه كار خود را به (راهبرد سازگاري با هيجان استرس) يا مي

  . ايد (راهبرد سازگاري با حل مساله)موقع تحول داده
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  از س8متي تا امكانات مالي، منابع 6زم براي مبارزه با استرس

از انواع محنتلف منابع فراهم فهرستي ، براي مبارزه با استرس، )1984لازاروس و فولكمن (

ــلامتي و توانايي آورده ــائل، افكار مثبت، انـد: س ي تواناي، منبع كنترل دروني، توانايي حل مس

  . حمايت اطرافيان و امكانات مالي، اجتماعي شدن

  س8متي و توانايي

ا بسلامتي فرد و ناتواني او در نتيجه ، شودموجب تغييرات فيزيولوژيك مي، زاعامل استرس

سازگاري مرحله در واقع ، مرحله مقاومت. گيردمسـتقيماً تحت تاثير قرار مي ، زاعامل اسـترس 

تواند بدون او مي، نيرومندي و زنده بودن اوســتتابع ، توانايي مقاومت و ســازگاري فرد. اســت

   .كندبا استرس مقابله ، دهدسلامتي اجازه ميتا زماني كه ، آنكه وارد مرحله فرسودگي شود

  افكار مثبت

كه حتي  دهدتحقيق نشان مي. سودمندي خاصي دارد، تصوير ذهني مثبت از خودنگرش و 

ــي از موقعيت، افزايش موقتي اعتماد به نفس ــطراب ناش ــترساض . دهدزا را كاهش ميهاي اس

فراد و پيروزي اهمانطور كه فعاليت ، به فرد كمك كند، تواند به هنگام گرفتارياميدواري نيز مي

به نظر لازاروس و . شودآنها ميموجب تقويت روحيه ، هاي دشوار و ظاهراً غيرممكنموقعيت در

اعتماد اعتماد داشــته باشــد و بر اثر اين ) به خود 1شــود تا فرد: اميدواري موجب مي، فولكمن

بيمار همچنان كه ، اعتماد پيدا كند ) به ديگران2. سازگاري خاص خود را بكار گيردراهبردهاي 

به اين توجه قوت قلب ) به خدا متوجه شود و در اثر 3. كندپيدا ميخود اعتماد معالج به پزشك 

، ودو بهبدر كتاب اراده ، آوري مبتلا شده بودفردي كه به بيماري مرگ، نرمان كازينز. دست آورد

براي زندگي اعتماد و اراده ، اميدواري، مثل خنده، نجـات خود را به نگرش خوب و عوامل مثبت 

ــبت مي، كردن و زنـده ماندن  هاي مثبت خود از هيجانافتد كه به اين فكر ميكازينز . دهدنس

 كازينز. »دواي همه دردهاستخنده «كند: او پس از بهبود اعلام مي. تواند بهره بگيردچگونه مي

بود و در عوض هاي عادي بيماري را كنار گذاشته وا درمان. بود زنده بماندواقعاً تصـميم گرفته  
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ــوخ طبيعي  ــاهـده فيلم ، بيش از انـدازه ش ، هاي انفجاريخنده، كمدي باز هم، هاي كمديمش

زندگي روي به بازي گرفتن ها و گاهي هم سـر به سر گذاشتن ، شـوخي ، هاي بسـيار شـاد  فيلم

  . آورده بود

  منبع كنترل

شانس و تصادف را قبول نكند و معتقد ، يعني، باشداگر شـخص منبع كنترل دروني داشته  

تواند رويدادهاي موثر بر زندگي را تحت مي، كه سـرنوشـت انسان به دست خود اوست  باشـد  

ــترس كنار بيايد ــي كه منبع كنترل بيروني دارد. كنترل خود درآورد و بهتر با اس د را خو، كس

ه كسي ك. د جريان رويدادها را تغيير دهدتوانكه نميكند و بر اين باور است احساس ميناتوان 

آورد و رژيم دقيقي فراهم ميميها مدارك و اطلاعات علبيماريدرباره ، منبع كنترل دروني دارد

واني از بهداشت ر، كنترل بيروني دارد نسبت به فردي كه منبع، كند و در نتيجهاتخاذ ميميسال

بهداشت رواني معتقدند كه منبع كنترل دروني يكي از متخصـصان  . شـود مند ميبالاتري بهره

  . ابزارهاي مبارزه با استرس استترين مطمئن

  توانايي اجتماعي شدن

، هاي دوستانهملاقات، بحثهاي تشكيل كانون، برخوردهاي اجتماعي (دور هم جمع شـدن 

و در عين آيند منابع شادي به حساب مياغلب به عنوان ) . . . . ها وجشن، آميزقرارهاي محبت

ــترسحال مي ــناتوانند اس اجبار در بحث با ، هايي ايجاد كنند؛ مثلاً اولين ملاقات با افراد ناآش

آور انند استرستوميميشـناسـيم و گاهي هم بحث با دوسـتان قدي   كسـي كه او را خيلي نمي 

 ،سازگار شوندچگونه با موقعيت ، چگونه رفتار كننددانند در اجتماع اشـخاصي كه مي . باشـند 

ــنونده  چگونـه بحـث   در ، قرار دهند را تحت تاثيرهـا را اداره كنند و طوري حرف بزنند كه ش

كساني كه به دشواري روابط اجتماعي برقرار . كنندكمتر استرس احساس مي، مقايسه با ديگران

ــتر در خطر بيماري قرار دارند، كننـد مي ــدن . بيش تا دهد فرد اجازه مي بهقدرت اجتماعي ش
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درخواست كمك كند يا در صورت نياز ، تمايلات و نيازهاي خود را به راحتي انتقال دهد، آرزوها

  . دشمني را كاهش دهدبه كمك ديگران بشتابد و بدين وسيله 

  حمايت اطرافيان

ــازمان، دوســتان ــازمان، اجتماعيهاي والدين و س توانند براي مي، هاي مذهبياز جمله س

از دست ، تواند آثار طلاقحمايت اطرافيان مي. هاي خوبي باشندروبرو شـدن با اسـترس كمك  

ــقط جنين، حـاملگي ، بيمـاري مزمن ، يكي از عزيزاندادن  ــياري ديگر  ، س از بـدهكاري و بس

خانواده و دوستان ، گيردزا قرار ميشخص در موقعيت استرسوقتي . ها را كاهش دهدگرفتاري

ــلامتي او مي. دآينبـه كمـك او مي   ــوند و به اين فكر نميآنها مواظب س ــخص ش افتند كه ش

هاي او آنها با حرف. بي داشته باشدخوب بخورد و روحيه خو، دار خوب استراحت كنداسـترس 

كنند و اين احساس را در او بوجود بغل مي، گيرنددسـتهايش را در دســت مي ، دهندگوش مي

ــ تواند بر آنها متكيآورنـد كه مي مي گذارند كه او كارهاي احمقانه انجام دهد و آنها نمي. دباش

ــيله تعادل و بهداشــت  در كشــورهاي ، امروزه. رواني خود را بيش از پيش برهم بزندبدين وس

آنها را از تنهايي نجات ، شتابندميافراد افسرده هايي وجود دارد كه به كمك سازمان، رفتهپيش

  . دهندهايي ارائه ميتوصيهكنند و سرگرم مي، دهندمي

  امكانات مالي

چه آن«گويند: المثل را نيز مياما در مقابل اين ضرب، »آوردپول خوشبختي نمي«گويند مي

گفت: المثل ميظريفي در مقابل اين ضرب. »احتياج، احتياج اسـت ، رو به مزاجشـيران را كند  

با خواهيم وقتي مي، در واقع. »اســكناس، اســكناس اســت، آنچه رو به را كند شــيران مزاج«

هر اندازه . منبعي غيرقابل انكار است، تواند فراهم آوردميپول و آنچه ، اسـترس روبرو شـويم  

هاي مبارزه با كه راهخواهيم داشت بيشـتر امكان  به همان اندازه ، بيشـتر پول داشـته باشـيم   

بيشتر اشخاص مرفه . تر فراهم آوريمراحت لازم راخود بگيريم و وسايل اسـترس را در اختيار  
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 آنهاكاري موجب ناراحتي يا موقعيت اگر محل كار ، و متعادل بخورندامكان دارند غذاي مناسب 

ــود اين افراد خيلي راحت . توانند آنها را عوض كنند يا حتي كنار بگذارندميخيلي راحـت  ، ش

ــتيكتوانند به كلاسمي ــنا، ورزش، هاي ژيمناس ــونا و، حمام، ش بروند و در مناطق آرام . . . س

زاي ديگر به رويدادهاي زندگي و بسياري از عوامل استرس، هاي روزانهگرفتاري. سكونت كنند

خيلي راحت كنار گذاشته ، در صـورتي كه توان اسـتفاده از آن را ياد گرفته باشيم  ، كمك پول

  . اندربط نگفتهيدر واقع ب، اند پول حلال مشكلات استاين كه گفته. شودمي

  دهند: زير نيز اهميت امكانات مالي را نشان ميهاي المثلضرب

با پول سر سبيل شاه «، »جوي زر بهتر از پنجاه من زور«، »زر بر سـر فولاد نهي نرم شـود  «

گ جن«، »زر كار كند و مرد لاف زند«، »پول سفيد براي روز سياه«، »پرزر بيبي«، »زنندنقاره مي

  . »زود ده مرد چه خواهي زر يك مرده بيار«و به قول سعدي: » سودا را پول، كنديم شمشيررا 

  دهد تا بگويد:پول است كه به شاعر اجازه مي

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

  چگونگي كاھش استرس، سازگاري خاصراھبردھاي 

زيادي ارائه شــد: هاي شــيوه، با اســترس و حفظ بهداشــت روانيبراي كنار آمدن ، تا اينجا

ــيابي  ــد و با اعتقاد به اينكه مي، گراييواقعيت ومنطقي واقعيت ارزش ــلط ش توان بر خود مس

ــترس مقـابله كرد  ــترسمثبت موقعيت هاي توجه به جنبه، اس ، هاي منفي آنبجاي جنبهزا اس

  . هاضپايان دادن به تعارها و يادگيري حل دشواري

توانند هاي فعال ديگري نيز وجود دارند كه ميروش، سازگاري شناختيهاي علاوه بر روش

ــترس  ــتقيمراه، براي كـاهش آثار اس ها عبارتند از: اين راه. تري در اختيارما بگذارندهاي مس

  . هاي ديگرورزش و توصيه، آرميدگي
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  آرميدگي

 ـبا واكنشهاي مقابله يكي از روشآرميدگي  در ، هنگام استرس. استرس استميهاي جس

 ـ ــيدگي ماهيچهاگر ياد بگيريم . كنيمهاي خود تنش ايجاد مياهيچهم  به، ها راكه تنش يا كش

  . استرس را به كنترل خود درآوريمخواهيم توانست ، كاهش دهيم، كمك آرميدگي

آرميدگي هاي مختلفي وجود دارد. در اينجا شــيوه شــيوه آرميدگي: براي آرميدگي شــيوه

ماهيچه شانزده گروه سفت و شل كردن شود و آن عبارت است از مي توضـيح داده جاكوبسـن  

  اينك چگونگي آن:. بدن

مرتب و عميق نفس ، آرام، خود را شل كنيد، مبل يا تختخواب لم بدهيد، روي صـندلي  •

  بكشيد؛

 ؛، ها (دست و ساعد) متمركز شويدروي اولين گروه ماهيچه •

 ها را به مدت پنج دقيقه سفت كنيد؛ماهيچه •

 . . . . آرام، گوييد: آرامدر حالي كه به خود مي، ها را به تدريج شل كنيدماهيچه •

 ها متمركز شويد؛و شل شدن ماهيچهسفت شدن روي تفاوت بين  •

 تمرين بالا را تكرار كنيد؛، ها برويداز ماهيچه پيش از آن كه به سراغ گروه ديگري •

 هاي زير انجام دهيد:هاي ماهيچههمين مراحل را براي هر يك از گروه •

  و ساعد راست؛ دست .1

 بازوي راست؛ .2

 دست و ساعد چپ؛ .3

 بازوي چپ؛ .4

 پيشاني؛ .5

 ها؛بيني و چشم .6

 ها؛ها و لبفك .7

 گردن؛ .8

 ها؛سينه و شانه .9

 شكم؛ .10

 ران راست؛ .11

 ساق پاي راست؛ .12
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 راست؛پاي  .13

 ران چپ؛ .14

 ساق پاي چپ؛ .15

  . پاي چپ .16

همانطور كه ورزش روزانه ظرفيت دستگاه تنفسي را افزايش . آرميدگي نوعي يادگيري است

، اينبنابر. كندمينيز ظرفيت آرام گرفتن را بيشــتر تمرين آرميدگي (دو نوبت در روز) ، دهدمي

و بيشــتر احســاس » . . . آرام، آرام«مه خواهيد گفت: زا تنها يك كلســترسهاي ادر موقعيت

باور ندارند تمرين كنيد؛ اما همه متخصصان ، آرميدگي واقعاً خوشايند است. آرامش خواهيد كرد

نها آ. آرميدگي بيشـتراز دسـتاورهاي يك اسـتراحت كامل و مناسـب باشد    كه دسـتاوردهاي  

دقيقه به خود برسد،  20كه روزي دو بار و هر بار به مدت به اين فكر باشـد  معتقدند كه هر كس 

ــورت كه افكار مزاحم را كنار بگذارد، از هيجان  هاي خود بكاهد و نگرش مثبت اتخاذ بـدين ص

   را به دست خواهد آورد.كند، همان آثار آرميدگي 

  ورزش

نسبت به زماني ، به حالت طبيعي و خوب نگهداريد خود رامياگر ورزش كنيد و وضعيت جس

 ـ دو شناسان روان. كمتر مضطرب و افسرده خواهيد شد، وضعيت خوبي نداريدميكه از نظر جس

هاي سبك انجام هاي سخت و گروه دوم ورزشگروه اول ورزش. اندافراد را مقايسـه كرده گروه 

ورزش . كمتر بوده استاضـطراب افراد گروه اول آشـكارا از اضطراب افراد گروه دوم   . دادندمي

 ـ هاي دهد: در درجه اول هورمونهاي مختلف كاهش ميآثار منفي اسـترس را به شيوه ميجس

كند و خطر آنها را در تحت تاثير قرار وارد شده در جريان خون به هنگام استرس را مصرف مي

را آزاد ها تنش متراكم شده در ماهيچهدر درجه دوم ، دهدن كاهش ميدستگاه ايمني بد دادن

دهد و مقاومت دستگاه قلبي بدني را افزايش ميو قدرت  مينرورزش، نيرو، سازد و بالاخره مي

هاي موثرتر از ورزش، گيردهايي كه در هواي آزاد انجام ميورزش. كندــــ عروقي را زيادتر مي

  . سواري و شنا را نام برددوچرخه، رويتوان پيادههاي مفيد ميورزش در بين. داخل سالن است
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  ھاي ديگرتوصيه

هاي خود را با اعضاي خانواده و با دوستان درميان ها و كسـالت اضـطراب . اعتماد كنيد .1

شما نظر خاصي داشته باشند؛ مسائل را درباره موقعيت ، شـوند گاهي ديگران موفق مي، بگذار

، داگر مسائل حاد باش. كه شـما به آنها فكر نكرده بوديد ارائه دهند هايي حلروشـن كنيد و راه 

  . مشاور يا متخصص بهداشت رواني مراجعه كنيد، تر خواهد بود به روانشناسبه

قه آيا علا. كنيدعلت استرس خود را به روشني تعيين . خود را ارزشيابي كنيدموقعيت  .2

خود را كم كنيد) يا راهبردهاي سـازگاري با حل مسـاله كمك بگيرد (مثلاً ساعت كاري   داريد 

خود را از مثلاً اگر مادر استرس بهره بگيريد (سازگاري با هيجان از راهبردهاي دهيد ترجيح مي

 كنيد واقعيت فقدان او را بپذيريد)؟سعي مي، ايددست داده

هاي ديگران وقتي بر اثر كار، مطالعه، خانواده و مزاحمتهر بـار يـك كـار انجام دهيد.     .3

شـويد، كارهاي مهم خود را يادداشت كنيد و در هر نوبت فقط يكي از آنها را انجام  خسـته مي 

 دهيد.

فرصت زندگي كردن پيدا كنيد. براي خود زمان آزاد درنظر بگيرد. بايد بين كار و اوقات  .4

 ادل بوجود آوريد، زيرا اين كار به ســلامتي جســمي و رواني و مبارزه با بيماري كمكفراغت تع

گردش مياي يك روز به خود اختصاص دهيد و با يكي از دوستان صميدسـت كم هفته . كندمي

 خيام را به ياد داشته باشيد:اين رباعي . خود حرف بزنيدهاي كنيد و از گذشته

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

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

مواظب غذاي خود هستند و خواب  هاوقتي انسان. و استراحت كنيدبخوريد غذاي سالم  .5

  . توانند با استرس روبرو شوندبهتر مي، كنندخود را نيز تنظيم مي
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 به، به هنگام بيماري. و رواني خود بدانيدميجسرا مسوول بهداشت اين كه خود ، آخر كلام

 .روانشـناسان و روانپزشكان به شرط اينكه اراده و امكان داشته باشيد ، پرسـتاران ، پزشـكان 

اگر درجه استرس . رمان استاما فراموش نكنيد كه پيشگيري بهتر از د، اختيار شـما هسـتند  

به ارگانيســم خود كمك ، نگذاريد از حد توان شــما بالاتر رود، نگهداريدخود را در حد مطلوب 

  . و رواني كامل قرار گيردميخواهيد كرد كه در حالت سلامت جس

  

  مسائل اجتماعي و بھداشتي رواني

  چند سوال

ــد مردم در فقر زندگي دانيد كه چند آيـا مي   دانيد كه احتمال پيدا ميآيا  ؟كنندميدر ص

دانيد كه شانس ميآيا  ؟ها چند درصد استالتحصـيلان دانشگاه براي فارغ، مناسـب كردن كار 

هاي فقير هاي خانوادهروستايي چقدر است و چند درصد جوان هايها براي بچهورود به دانشگاه

   ؟يابندميبه دانشگاه راه 

خانواده آنها ها با فقر و رواني جوان ميبيماريهاي جســ، دانيد كه ميزان خود كشــيميآيا  

تر از هوش فرزندان فقير پائين هـاي دانيـد كـه هوش فرزنـدان خـانواده    ميآيـا   ؟رابطـه دارد 

 هايدانيد كه نســبت مردودي و ترك تحصــيل در خانوادهميآيا ؟ متوســط اســت هايهخانواد

   ؟پردرآمد است هايدرآمد خيلي بيشتر از خانوادهكم

ــنين پائين ازدواج  هايدانيـد كه دختران خانواده ميآيـا    كنند و با ميطبقات پائين در س

هاي زندگي روبرو ترك تحصــيل و انواع دشــواري، ســازش با شــوهر، داريهاي بچهيدشــوار

هاي پذيرش افراد در بيمارستان، دانيد كه افزايش بيكاري به ميزان يك درصدميآيا ؟ شوندمي

نشيني و دانيد كه زندگي شـهر ميآيا  ؟دهدميدرصـد افزايش   6تا  5روانپزشـكي را به اندازه  

كند و اين بيگانگي مسائل رواني زيادي به ميها را از يك ديگر بيگانه صـنعتي امروزي انسـان  
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هويتي منجر آثار رواني بســيار شــديدي دارد و به بي، دانيد كه مهاجرتميآيا  ؟آوردميهمراه 

ــودمي ــنعتي در اثر، گراييدانيد كه افزايش فردميآيـا   ؟ش ــيني و ص هنجارهاي ، زندگي ماش

دانيد كه هر سال تعداد ميآيا  ؟رساندميكند و به بهداشت رواني آسيب مياجتماعي را تضعيف 

ها به سر دهند يا در زندانميزيادي از مردم به خاطر مسـائل سـياسـي جان خود را از دسـت     

   ؟برندمي

آيند ميشود كه در اجتماع به وجود ميسوالات فوق و دهها سوال ديگر به مسائلي مربوط 

ــت رواني فرد ــي آثار . اندازندميبلكه موجوديت او را نيز به خطر ، و نه تنها بهداش براي بررس

هايي لازم است تحقيقاتي انجام گيرد و كتاب، بدون ترديد، و رواني هر يك از اين مسائل ميجس

  . نوشته شود

 طبقات اجتماعي

 .بين فرد و اجتماع هميشه وابستگي متقابل وجود دارد. شودمياجتماع از افراد تشـكيل   

در . تواند وجود خارجي داشــته باشــدميبدين معنا كه اجتماع بدون فرد و فرد بدون اجتماع ن

شود كه آنها مياين روابط موجب . شودميروابط افراد بسيار متنوع و پيچيده ، درون هر اجتماع

ــوند و گروهگاهي خيلي به يكديگر نزديك  ــجش به وجود آورند و گاهي چنان با  ميهاي منس

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

 .ممكن اســت روابط برابري يا نابرابري باشند ،دهدميروابطي كه افراد را به يكديگر پيوند 

 پذيري سخن بهگري و سلطهاز روابط سلطه، شـود ميريزي قتي روابط بر اسـاس نابرابري پايه و

طبقه ، سن، قوم، س جنسري و سـلطه پذيري ممكن اسـت بر اسا  گروابط سـلطه . يدآميميان 

، ربر قوم ديگ ميقو، هابدين ترتيب كه مثلاً مردها بر زن. گذاري شودنژاد و غيره پايه، اجتماعي

باسوادها بر  ،نشيناننشينان بر كوخكاخ، پوستانسياه سـفيدپوستان بر ، بزرگترها بر كوچكترها

ــند  بي ــته باش ــوند و آنها را در اختيار خود داش ــلط ش ــوادها مس ، در ميان همه اين روابط .س
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هند: دميشـناسان بر روابط طبقاتي بيشتر تاكيد دارند و آن را بيشتر مورد مطالعه قرار  جامعه

ها و مســائل اجتماعي بسيار حادي به كشـمكش ، هاضتعار، زيرا معتقدند كه رابطه بين طبقات

  . كننده داردطه بر ساخت اجتماع نيز اثر تعييناين راب. آوردميوجود 

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

كنند و آن را به گوش جهانيان ميبار طبقات اجتماعي اشره با صـداي بلند و رسـا بر آثار زيان  

و طبقات اجتماعي  ها فاصله هستجاي تاسـف دارد كه از حرف تا عمل فرسـنگ  . رسـانند مي

ــت   هاي طرفدار خيزند عليه حكومتميمردم به پا ، در تمام دنيا. هنوز بـه قوت خود بـاقي اس

ــاختن اجتماع بدون طبقه ميطبقات اجتماعي بالا قيام  كنند و با وعده و وعيدهايي كه براي س

بينيم كه چيزي آنچنان فرق نكرده مياما پس از مدتي ، گيرندميحكومت را به دست ، دهندمي

  . و تنها جاي فقرا و ثروتمندان عوض شده است

اران ستمدبرخي سيا. شودميكلمات و عبارات زيادي به كار برده ، در تعبير طبقات اجتماعي

ــتفاده  »غني«و » فقير«از كلمـات   ــينانكوخ«برخي رهبران عبارات ، كنندمياس كاخ «و  »نش

. ورزنديمتاكيد  »مستكبران«و  »مستضعفان«كنند و برخي ديگر بر كلمات ميرايج  را »نشينان

ي كه طبقات اجتماعي كه به نحو بارز هايكساني هم هستند كه از به كار بردن واژه، در اين ميان

دستمزدهاي «، »سطوح زندگي«كنند و در عوض كليماتي مثل ميخودداري ، سازندميآشـكار  

  . برندميرا به كار  »درآمدهاي مختلف«يا  »مختلف

طبقات اجتماعي ، واقعيت اين است كه در همه جوامع، كلمات مورد اسـتفاده هر چه باشـد  

ــيوه مختلفي وجود دارند كه ــطوح مختلف زندگي  هايبه ش آنچه در . كنندميمختلف و در س

م مردم را به توانيمي، اينبنابر. شــود طبقات اجتماعي از نظر درآمد اســتمياينجا به كار برده 
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ر آيد كه چرا افراد فقيميمتوسط و غني حال اين اين سوال پيش ، : فقيرسه طبقه تقسيم كنيم

  ؟يك سطح نيستندو غني وجود دارند و همه در 

ها اين است كه يكي از ديدگاه. براي پاسخگويي به اين سوال دو ديدگاه مختلف وجود دارد

اس براس. فقر محصـول تنبلي يا فقدان پويايي است و ثروت محصول كار و ابتكار شخصي است 

ــدمي ،كه لياقت آن را دارد ميهر كس به هر چيزي و به هر مقا، اين ديـد گاه  فقرا ، : يعنيرس

ول فقر محص، بر اساس ديدگاه دوم. لياقت فقير شدن و ثروتمندان لياقت ثروتمند شدن را دارند

ثروتمندان فقرا را ، طبق اين ديدگاه. اســتثمار شــدن و ثروت محصــول اســتثمار كردن اســت

اند و در قياس دســتمزد كمتري پرداختهبدين صــورت كه در مقابل كار زياد . انداســتثمار كرده

نها را در و آ اندشـورهاي جهان سوم را استثمار كرده كشـورهاي اروپايي و آمريكايي ك ، بزرگتر

  . اندداشته فقر و بدبختي نگه

ــود و چند طبقه وجود داردميچگونه توزيع  ورد اينكه طبقات اجتماعي واقعاًمدر  اكثر ، ش

فقير و غني بسـيار كم است و اكثر افراد در طبقه متوسط   مردم معتقدند كه تعداد طبقات واقعاً

ن اي. تمايل دارند خود را جز طبقه متوسط بدانند، چه فقير چه غني، حتي اكثر مردم ،قرار دارند

ادراك فرد از خود و از  ،شودميخورد و عقيده مسلط ناميده ميكه خيلي زياد به چشـم  ، تمايل

توان گفت كه براي بهداشت رواني بسيار ميدهد و مير قرار موقعيت واقعي ديگران را تحت تاثي

  مفيد است 

  فقير يا غني به دنيا آمدن

در  كودكي كه !شـانسي است توان گفت كه واقعا بدميتعلق به كشـور يا به خانواده فقير را  

ت كه تر از كودكي اسواقعا بدشانس، آيدميبنگلادش يا كشورهاي آفريقايي به دنيا ، افغانستان

ا در مقايسه ب، فقير روستايي ايران نيز هايتولد در خانواده. شودميدر كشورهاي اروپايي متولد 

محل قرار گرفتن فرد در ســلســله مراتب . واقعا بدشــانســي اســت، مرفه تهراني هايخانواده
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هاي كوچكترين فعاليتحتي . اش آثار بسيار گسترده داردبر كل زندگي او و خانواده، اقتصـادي 

ركت ش، رفاقت، تحصيل. ريزدميبر اثر تغيير در وضع اجتماعي ـ اقتصادي به هم ، زندگي روزانه

، رسيدگي به خانواده، هاها و مسافرتگردش، رفت و آمدهاي خانوادگي، در مسـابقات ورزشـي  

رويدادهاي اقتصادي يگر به هاي درابطه والدين با فرزندان و بسياري فعاليت، روابط زن و شوهر

ر ها را به خطو رواني انسانميتواند سلامت جسميها تك اين فعاليتاختلال در تك. اندوابسته

توانند ازدواج كنند و براي خود خانواده تشكيل دهند ميجواناني كه به علت فقر مالي ن. اندازد

بقاي نسل و هويت شخصي ، كنند كه عزت نفسميآنها احساس . كنندميمشكلات رواني پيدا 

  . دهندميخود را از دست 

بلكه ســرنوشت فرد را نيز به شدت تحت تاثير ، هاي روزانهنه تنها فعاليت، قه اجتماعيبط

اما  ،ممكن است برخي افراد تصور كنند كه تاريخ زندگي آنها كاملاً شخصي است. دهندميقرار 

كند كه اكثر ميدهد كه مسير زندگي هر فرد معمولاً همان راهي را طي ميشناسي نشان جامعه

متوســط و غني را ، توانيم طبقات مرفهمي، به عنوان مثال. كنندميافراد طبقه اجتماعي او طي 

مردمان . هاي مشــابهي دارنداگر خوب توجه كنيم خواهيم ديد كه ســرنوشــت. درنظر بگيريم

و  نه تنها اعمال، اين تعلق به يك طبقهبنابر. وضعيت را دارندهاي مختلف نيز همين شـهرستان 

   كندميها را در دراز مدت نيز تعيين رفتارهاي روزانه بلكه سرنوشت انسان

 غني بوديم و سالم نه فقير و بيمار كاش ھمه

 .عنوان بالا به اين معناسـت كه سرنوشت انسان با سرنوشت طبقه اجتماعي او ارتباط دارد 

يب بدين ترت. كندميشود و بر چسب بزرگي با خود حمل مياين سرنوشت از لحظه تولد تعيين 

ــتر ، كه نوزادن طبقات اجتماعي فقير وزن كمتري دارند ند مانميميرند و آنهايي هم كه ميبيش

ــوندميها مبتلا به انواع بيماري ــورهاي فقير يا حتي ميدر تائيد اين ادعا . ش توان نوزادان كش

چرا دورتر  ،شـورهاي در حال رشـد را با نوزادان كشورهاي اروپايي و آمريكايي مقايسه كرد  ك
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فقير ايران را با ميانگين وزن و  هايتوانيم ميـانگين وزن و تعداد مرگ كودكان خانواده ميرويم 

  . غني آن مقايسه كنيم هايتعداد مرگ كودكان خانواده

. باز هم به نفع طبقه مرفه است، ميرندمييعني ميانگين كساني كه در يكسال ، اميد زندگي

ــ عروقي و با  هاي: مرگ آني بر اثر سكتهمرگ اين دو گروه نيز متفاوت است تازه شيوه قلبي ـ

ــنعتي . تمامميهزار عزت و احترام: مرگ تـدريجي بر اثر فقر و در گمنا  ــورهاي ص در همه كش

ين نشبيشـتر از اميد زندگي منطقه فقير  نشـين شـهرها  طقه ثروتمندان نيز اميد زندگي منجه

هايي انسان ،بنابراين انسـانها نه تنها از نظر طول عمر بلكه در مرگ نيز برابر نيستند . آنهاسـت 

توانند سرنوشت خود را تا ميمختلف  هايكه به طبقات مختلف اجتماعي تعلق دارند به شــيوه

توان گفت كه فقر و نداري ميها با هم فقرا هستند در اين ميان بازنده .اي به دست بگيرنداندازه

  . از عوامل اصلي فساد و بيچارگي است

   جوانان ھاينابرابري

منظور اين است كه همه  »هر كس سـرنوشت طبقه اجتماعي خود را دارد «گوئيم ميوقتي 

ــالمند در مقابل واقعيت ــنين متعلق به آن طبقه از كودك تا س ــائل س هاي زندگي و از نظر مس

 ،حاملگي بيش از بيست سالگي، خودكشي، و رواني ميبسيار متنوع و مختلف مثل سلامت جس

مسير زندگي يا سرنوشت ، جنسي هايسوء استفاده، كار اجباري در سنين پائين، ترك تحصيل

هاي دوراندر اين ميان نوجوان و جوانان كه . آشـكارا سـرنوشت آن طبقه را دارند  ، شـخصـي  

 تند و شايد هم به اقتضاي سناز اين قاعده مستثني نيس ،گذرانندميبحراني و پر مسئوليت را 

 .قعيت مشـكلات را بيشتر لمس كنند و بهداشت رواني خود را بيشتر با خطر مواجه ببينند و مو

  . آوريمميتر شدن مطلب از سه زمينه مختلف مثال براي روشن

 ـ   ــ اقتصـادي فقير  هايجوانان محيط :و رواني ميبهداشـت جس در مقايسه با ، اجتماعي ـ

 اعتياد به مواد، نظر تحمل عادات بد زندگي از، اجتماعي ـــ اقتصــادي غني  هايجوانان محيط
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دهند كه همه ميهاي زيادي نشان افكار خودكشي يا اقدام به خودكشي نابرابري، مخدر و الكل

ساكن در  هايبراي نشان دادن اين واقعيت خانواده. در جهت آسـيب رساندن به خود آنهاست 

ه اين تحقيق نشان داد. اندو مرفه را با يكديگر مقايسه كردهمسكوني طبقات فقير  هايمجتمع

كل يكســان نيســت و رويدادهاي اسـت كه رفتار طبقات مختلف در مورد ســيگار و مصــرف ال 

 )افكار خودكشي و اقدام به خودكشي، بيماري حاد، از جمله مرگخانواده نيز (آور براي استرس

كنند به سـخن ديگر طبقات اجتماعي مختلف با در صدهاي كاملاً  مييافت نبه طور يكسـان در 

جدول زير نتايج تحقيقي را نشان . گيرندميو رواني قرار  ميهاي جسمتفاوت در معرض بيماري

هاي رفتاري و بهداشت جدول تفاوتاين . در كانادا انجام گرفته است 1987دهد كه در سال مي

  . دهدميخيلي فقير و غني را نشان  هايرواني خانواده

اجتماعي ـ  هاياي كه به محيطساله 29تا  18و رواني مردان ميجدول مقايسه بهداشت جس

 اقتصادي خيلي فقير و غني تعلق دارند

  

  غني  خيلي فقير  

  % 3/7  %1/25  عادات بد زندگي

  %9/18  %6/49  سيگارمصرف عادي 

  %3/15  %4/8  مشروب خواري زياد

  %2/5  %5/18  رويدادهاي استرس زا

  %2/8  %1/5  افكار خودكشي

  %6/2  %8/18  اقدام به خودكشي

  

ــالگي ازدواج  دخترهايي كه پيش ازرس: تعداد هاي زودحـاملگي  ــت س در  ،كنندميبيس

ــت هايغني خيلي كمتر از خانواده هايخانواده غني نيز در  هايآمار فرزندان خانواده .فقير اس

وليت مســو، بنابراين مادر شــدن. فقير اســت هايهمه جاي دنيا كمتر از آمار فرزندان خانواده

هاي ها و پيشرفتسرگرمي، شـوهر و خانواده را پذيرفتن و به همراه آنها از تحصيل ، فرزندچند
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خيلي بيشتر از طبقات متوسط يا  طبقات پائين هايشغلي دست كشيدن در بين دختران خانواد

ــر نااميدي. مرفه اســت ، ناكامي، براي بســياري از اين دختران يا مادران جوان زندگي ســراس

سطح پائين حق انتخاب همسر داشتن  هايخسـتگي و به دور از حق انتخاب اسـت در خانواده  

 از ابهام و فرزند و حتي نام فرزند از قبل تعيين شــده اســت و آينده نيز براي آنها نامعلوم و پر

زيرا هزينه  ،اين مادران جوان به جاي داشتن شور و شوق مادري اغلب ناراحتند .تاريكي اسـت 

ــته ندارند و بايد ب   ــايس ــاك و خوراك را به نحو ش هاي ه مواد ارزان قيمت و لباستـامين پوش

  . دوم و گاهي هم اعطايي ديگران قناعت كننددست

دختر جوان  ،بچه است هايدر همان زماني كه دختر جوان طبقه فقير مشغول شستن كهنه

خط و نقاشــي سرگرم است و با شور و ، موسـيقي ، زبان، خانواده ثروتمند در كلاسـهاي كنكور 

گروه اخير به اميد آينده بهتر و درآمد بهتر  .دشــوميشــوق تمام براي ورود به دانشــگاه آماده 

 ،خوردميگروه اخير خوب  ،دهدميكند و تن به ازدواج بي موقع يا كار با درآمد كمتر نميصــبر 

ثروتمند  هايه دختران خانوادهبه عقيد .رســدميهاي خود نيز پوشــد و به ســرگرميميخوب 

داري به شويي و بچهكهنه«هاي فقير و به نظر دختران خانواده »سازدميمسـافرت انسـان را   «

، هاه، تجربكنندمياين دو گروه در دو دنياي كاملاً متفاوت زندگي بنابر. »آموزدميانسان تجربه 

گذارند و طبيعتاً از بهداشت رواني كاملاً ميرا پشـت سـر    هاي كاملاً متفاوتها و شـادي تلخي

تواند طبق سلسله مراتب نيازهاي ميبه نظر شـما كدوم گروه   .شـوند ميمتفاوت نيز برخوردار 

  ؟پيش برود و به خود شكوفايي برسد، مزلو

هاي اجتماعي ـاقتصادي مختلف براي دنبال كردن سلسله آياجوانان محيط: ادامه تحصيل

 كه فقر دهدميها نشان واقعيت ؟هاي يكساني دارندبه دانشگاه شانس مراتب تحصـيلات ورود 

نام هاي تحصيلي ثبتي مربوط به موفقيتآمارها. شودمي منجر تحصيلي نيز اقتصـادي به فقر 
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دكتري و  كارشناسي ارشد و هايدوره ادامه تحصيلات در مختلف دانشـگاهي و  هايرشـته  در

 فرزندان طبقات اجتماعي فقير از .آميزندميسرنوشت طبقه درهم  سـرنوشت شخصي اغلب با 

ــيل معمولاً ــواري ماندگي ذهني ياگيرند كه عقبميرديف كودكاني قرار  در نظر تحص هاي دش

بين كودكاني كه بدون صبحانه به مدرسه  ضعف تحصيلي در درصـد مردودي و . يادگيري دارند

ان شكم گرسنه ايم«ضرب المثل . سوء تغذيه ندارندله بيشـتراز كودكاني است كه مسا  ،روندمي

م شك توان باميچگونه . يابدمياي معناي گسترده كند ومي مصـداق پيدا  اينجا در واقعاً »ندارد

نه كودك گرس ؛دقت دارد به تمركز هاي ذهني نيازيايتوان گرفت؟ يادگيري علاوه بر گرسنه ياد

  شود؟ هاي معلم متمركزحرف بر تواندميچگونه 

 رد ،كنندمي بدتر اوضاع را و دهندميبا عوامل ديگردست به دست  آموزگرسنه بودن دانش

وضعيت مدارس  ،روندميشكم گرسنه به مدرسه  هايي كه كودكان بامحيط در و هاي فقيرمحيط

، ورن. آموزان هر كلاس معمولا بيشـتر از حد طبيعي است تعداد دانش. نيز چندان تعريفي ندارد

ادگي آم ،كارندمعلمان نيز تازه برخي موارد متاسفانه در. به راه نيست صندلي نيز رو و ميز، گرما

يادگيري  تربيت و تعليم و، با اصــول روانشــناســي ،ندارند ســن لازم براي درك مســائل را يا

كلي مشآنطور كه لازم است درك كنند و  هاي كودكان راتوانند دشواريمينتيجه ن در .اندبيگانه

   .بر مشكلات نيفزايند

ــيلات پائين برخوردارند  هايدر خانواده ــطح تحص ــطح پائين چون والدين نيز از س در  ،س

اين مشكل زماني كه فرزندان به . شوندميرسـيدن به درس و مشـق فرزندان با مشـكل روبرو    

وفقيت ان تحصــيلات و مطبق آمار ميز .رســندميبيشــتر  ،رســندميدوران راهنمايي و بالاتر 

 آيا. دار داردت والدين آنها همبسـتگي نسبت معني آموزان با سـطح تحصـيلا  تحصـيلي دانش 

آورد و از اين ميتوان گفـت كـه تعلق به خانواده فقير خود به خود اعتماد به نفس را پائين   مي
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ــيلي را موجب  ــودميطريق نيز افت تحص ــت اكثر فرزندان   ؟ش ــوال مثبت اس ــخ اين س پاس

تر و خورد با بيگانگان ناتوانات تر از نظر روابط اجتماعي و بركم جر، فقير كم رو تر هايخانواده

دست كم از نظر لباس و ، آنها بين خود و ساير كودكان. نسـبت به مسـائل تازه كمتر كنجكاوند  

ــع ظاهري ــالم آماده ميهاي زيادي تفاوت، وض ــتن روان ناس بينند و در واقع از ابتدا براي داش

   .شوندمي

  ؟فقرا چه كساني ھستند

اما در مجموع برخي قشرها بيشتر  ،هاي زيادي وجود داردها تفاوتاز نظر فقر نيز بين انسان

درآمد و ك حقوق بگيرها و ســاكنان مناطق كمت، هاانوج، هااز جمله زن ،شــوندميقرباني فقر 

ــنعتي ــيببنابراين اين گروه. غيرص ــتر در معرض آس ــتر  هايها بيش رواني قرار دارند و بيش

اولين  .دهيمميتك آنها را به اجمال توضــيح اينك وضــعيت تك. دهندميشــكنندگي نشــان 

ــتندقربـانيان فقر زن  ــالاري ي امروزي مرد، دنيازيرا چه قبول كنيم چه قبول نكنيم ،ها هس س

هاي حساس ستپ، رسندميزنان در مقايسه با مردان هنوز به مقامات عالي و سطوح بالا ن. است

ه آنها به خاطر اينك. تري برخوردارند، از سطح تحصيلات پائينگيرندميو پردرآمد را در اختيار ن

 ،حاضـرند دست از كار بكشند و خانواده را بچسبند  ،كنندميفداي بچه و خانواده  خود را واقعاً

ان رسيدن به خانواده تا امك ،دهند با حقوق كمتر در نزديك خانه خود كار كنندميآنها ترجيح 

ها از دســتمزد مردها حتي در مقابل كار در همه جاي دنيا دســتمزد زن. را نيز داشــته باشــند

ــت  ــتر از تعداد  ،كنندميوقت كار ، تعـداد زنـاني كـه نيمه   يكنواخـت كمتر اس به مراتب بيش

اين اگر قرار باشد خانواده با درآمد زن بچرخد ميزان فقر بيشتر از زماني خواهد . بنابرمردهاست

ــئوليت آنها بر عهده هايبدين ترتيب در خانواده. چرخـد ميبود كـه بـا درآمـد مرد     ي كه مس

  . هاي رواني و مشكلات سازگاري بيشتر استناراحتي .هاستزن
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ي كه در سراسر دنيا وجود دارد كساني ها هسـتند طبق آمارهاي جوان ،دومين قربانيان فقر

برابر بيشتر  5/2سال دارند  35تا  25نسبت به كساني كه  ،كه بيشتر از بيست و پنج سال دارند

دليل آيد و بيميبراي دانشجويان بيشتر پيش  . اين وضعيت معمولاًدر معرض بيكاري قرار دارند

: وام گيرندمينيســت كه در همه كشــورهاي دنيا امتيازهاي خاصــي براي دانشــجويان در نظر 

ــيلي ــجويي  ، تحص ــهريه، بن كتاب، تخفيف در خريد كتاب، خـانـه دانش غذاي ، تخفيف در ش

هاي مختلف داشته تواند علتميفقر دانشجو . ارزان قيمت و موارد ديگر هايبليط، دانشـجويي 

تحصيلي  هايهزينه، دار شدن دو خرج جداگانهدر عهدهناتواني خانواده ، انواده: دوري از خباشد

اين بسـياري از دانشجويان مجبورند با درآمد كم بسازند و گاهي هم براي كم خرجي  بنابر. . . و

اگر اين دانشجويان دورنماي شغلي روشني هم  .كارهاي موقتي و با دستمزد بسيار كم پيدا كنند

نيز تحت فشار قرار بگيرند و احساس كنند  و مضافاً اينكه از ساير مراكز قدرت نداشـته باشند 

   .بيشتر شكنندگي خواهند داشت، برندميكه در زندان به سر 

دانيم كه در مي .آور دارندي هســتند كه تنها يك نفر نانهايخانواده ،ســومين قربانيان فقر

رديد جاي ت .اســتهمســوول بقيه اعضــاي خانوادهكند و ميتنها مرد كار  هايخيلي از خانواده

ــت كه در اين نوع خانواده ــادي رونيس ــع اقتص ها را با اگر اين خانواده ،براه نخواهد بودها وض

ــه كنيم ،آور دارندبگير يا ناني كه دو نفر حقوقهايخانواده ــكارا متوجه تفاوت ،مقايس ها را آش

  . خواهيم شد

مردم شهرهايي  د،مناطق عقب مانده و صنعتي نشده هستنچهارمين قربانيان فقر مردمان 

اراك و شهرهاي ديگر و ، تبريز، قزوين، صـنعتي داير است مثل اصفهان  هايكه در آنها كارخانه

، مردم شـهرهايي كه در آنها زمين حاصلخيز است و مردم به كشاورزي يا صيد مشغول هستند 

 ـ  صنعتي ندارند يا زمين كم  هايكه كارخانهمال ايران در مقايسه با شهرهايي مثل شـهرهاي ش
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كر فاندر كاران به . بنابر اين لازم است دستاسـتعداد است از نظر اقتصادي وضع بهتري دارند 

ند كنميمردم اين شهرها نه تنها در فقر زندگي  .مانده نيز باشنداين شهرهاي دور افتاده و عقب

ــيب ــي از آن را تحمل  هايو آس ــيل نيز در م ،كنندميناش قابل بلاياي ناگهاني مثل زلزله و س

در اين زلزله  .شهرستان بجنورد است 1376نمونه بارز آن زلزله ارديبهشت ماه  .ترندپذيرآسيب

بخش  .خانه نيز با خاك يكسـان شد  200000 ،نفر بي خانمان شـدند  60000هزاران نفر كشـته و  

ــارت ميعظي ــتاز اين خس ــتا هايخانه .ها نيز در اثر فقر اس  5/7ئيان تحمل زلزله گلي روس

  رد.ريشتري را ندا

  پيامدھاي فقر 

اما در پس آمار پيامدهاي فقر بسيار  ،كرد تحليلميتوان فقر را به شيوه كميبه كمك آمار 

 ،هاي ديگري وجود داردروش ،براي تحليل كيفي اين پيامدها .گسترده است و بايد تحليل شود

اين ســوال را مطرح ، براي ادامه مطلب .هاي زندگيها و شــرح حالاز جمله بررســي زندگينامه

   ؟كنندميكنيم كه در فقر زندگي كردن واقعا به چه معناست و فقرا چگونه زندگي مي

عد آن ب، كنيمميدهي به اين سوال ابتدا به نتايج آماري يكي از تحقيقات اشاره براي پاسخ

به وسيله دولت  1976اي كه در سال . مطالعهدهيمميو كيفي مورد بررسي قرار  ميرا به طور ك

ج نتاي ،آمريكا در باره آثار افزايش يك در صد بيكاري و ادامه آن به مدت يك سال انجام گرفته

   :زير را به بار آورده است

 ،)سيروز كبد نفر بر اثر 500روقي و قلبي ـــ ع هايهزار نفر بر اثر حمله 20000مرده ( 37000

 3000 ،هاي روانپزشكيمورد بسـتري در بيمارستان  4000 ،مورد قتل 650 ،مورد خودكشـي  920

  . نفر زنداني

ــدميبيكاري چگونه   ــان را بكش در اجتماعي كه رقابت مادي به بالاترين درجه  ؟تواند انس

در  .در اجتماعي كه كمتر كسي حاضر است به ديگران كمك مادي برساند ،خود رسـيده اسـت  
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اجتماعي كه فرزندان به محض رسـيدن به ســن قانوني حتما بايد روي پاي خود بايســتند و در  

 ،خواه پير باشند، روزگار فقرا، دوندمياجتماعي كه همه از صـبح تا شـب براي پول در آوردن   

احسـاس گنهكاري و فقدان  ، شـرم ، تحقير، عدم تعادل، ناكامي، مملو از گرسـنگي ، خواه جوان

 كشند وميبينيم كه رنج ميهايي در پشـت ارقام مربوط به فقر و بيكاري انسـان   .هويت اسـت 

 ـاحتمالاً به انواع بيماري در پشــت آمار مربوط بيكاري بايد  .و رواني مبتلا هســتند ميهاي جس

اســباب ، مادراني كه غذاهاي متنوع ،ود را ســير كنندمادراني ديد كه آرزو دارند شــكم بچه خ

ــرت به دل ميهاي رنگارنگ را لباس، هاي گرانقيمتبازي ــت آمار  ،مانندميبينند و حس در پش

  . زندگي آنها مطرح است هايها و گذشتههميشه انسان

. ندكبتواند منعكس  تر از آن است كه آمارو رواني خيلي شديد ميداشـت جس هاثر فقر بر ب

ــان تحت تاثير بينوايي قرار  ــتان ژان والژان در  .گيرندميكل زندگي انس بهترين نمونه آن داس

 اين كتاب داستان جوان فقيري است .نام فرانسوي استويكتور هوگو نويسنده ب ،بينوايانكتاب 

ما ا ،گريزدميبعد از زندان  ،شودميكه به خاطر دزدي يك قرص نان به چند سال زندان محكوم 

   .كنندميشود و با ترس و دلهره زندگي ميتا آخر عمر فراري 

ــد انواع بيماري، آمدكم در هايزيـادي مرگ كودكان در محيط  ــت يا ترك ، هارش ــكس ش

ه توجهي بسوء استفاده از كودكان يا بي، اجتماعياسازگار و ضدرفتارهاي ن، كاريبزه، تحصـيل 

ماندگي ذهني و موارد متعدد ديگر همه حكايت از اين دارند كه فقر ابعاد مختلفي عقـب ، آنهـا 

دواند و اگر به موقع درمان نشود همه را از ميدارد و مثل سـرطان به همه اركان جامعه ريشـه   

بعاد ا .همانطور كه تا اينجا تلويحا اشاره شده است ،و مادي فقر ميدر پشت بعد جس .بردميبين 

گيرد و در مطالعات مياما اين ابعاد معمولاً كمتر مورد توجه قرار  ،رواني آن قرار داردعـاطفي و  

   .آيدميآماري به حساب ن
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  آثار رواني فقر

احتمالاً بتوان گفت كه بيشـترين آثار رواني فقر از نگرش منفي مردم نســبت به آن نشات  

 ،نندكمياي كاملاً متفاوت از ثروتمندان رفتار ين صـورت كه مردم با فقرا به شيوه بد ،گيرندمي

ــتي ، هااگر به اطراف خود خوب توجه كنيم به راحتي خواهيم ديد كه در روابط خانوادگي دوس

، شونديمتفاوتي يا تحقير پذيرفته بضاعت با بيدر اجتماع افراد بي رفت و آمدها و به طور كلي

 ،مطب پزشك، فروشگاه، توان در مدرسهميا آميز در مورد مسـتضعفان ر نگرش منفي و تحقير

  . بانك و مراكز اجتماعي ديگر مشاهده كرد، بيمارستان

تحقيقي كه به وســيله ونسان  هايتر كردن بحث در باره آثار رواني فقر به يافتهبراي عميق

رواني فقر ســعي كرده شرم فقرا را  هاياو براي مطالعه جنبه .كنيممي) اشـاره  1989دكلژاك (

ر يا تكنند پائينميزيرا معتقد است در اجتماع مادي امروزي كساني كه احساس  ،تشـريح كند 

اند در همه موارد زندگي كنند كه محكوم شدهميتر از ديگران اسـت يا حتي احساس  لياقتبي

 شود و بهمياس اين شرم مثل يك زخم روحي احس ،كنندميشـرمسـاري و خجالت احسـاس    

ــباهت دارد  »نوروز طبقه« ــودميهاي خفيف رفتاري اطلاق دانيم كه نوروز به اختلالميش  ،ش

نوروز «. در واقع كســي كه دهدمياما هميشــه او را آزار ، كندمياختلالي كه فرد را متلاشــي ن

ها و رفتارهاي ديگران براي تشـكيل هويت شـخصـي و خويشتن پنداري او    نگاه ،دارد »طبقه

   .كنندمياهميت پيدا 

ــان فقير وقتي تحقيرهـا  ــاري، انس ــرمس جز رنج  ،كندميهاي فقر را تحمل ها و ناكاميش

از يك  ،آوردمياين رنج احسـاسات متضاد به همراه   .تواند انجام دهدميكشـيدن كار ديگري ن 

، »نوابي«كه  كندميانسان فقير احساس . سو شرم و ناتواني و از سوي ديگر پرخاشگري و طغيان

كند كه همين هويت را دارد. قبول است. او باور مي» كمتر از همه«و » لياقتبي«، »دست و پابي«

ند، تحقير ك رساند كه خود رانتيجه ميشود و فرد را به اين تحقير ديگران به تدريج دروني مي
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رساند كه خود را تحقير فرد را به اين نتيجه ميعزت نفس و اعتماد به نفس را از دسـت بدهد.  

كند، عزت نفس و اعتماد به نفس را از دســت بدهد. فرد از خود خانواده و اطرافيانش شــرمنده 

خود را  آيند. بدين صورت كه انسان شرمندهگنهكاري معمولاً به دنبال هم ميشـود. شرم و  مي

  داند.مسبب اصلي فقر ميگيرد و خود را كند و تمام گناهان را به گردن ميملامت مي

 ـ ط از بيرون بر او تحميل شــده است: بر اثر كند كه فقان فقير خيال ميدر ابتداي امر، انس

ــدن  بيكـاري،   ــي ش هاي ديگران و پيامه تدريج بخانواده. اما بيمـاري، حوادث، طلاق و متلاش

آورند كه تنها خود او مســبب ها، اين تصــور را در او بوجود مياجتماع، از طريق رفتارها و نگاه

او شايستگي همان چيزي را دارد كه به دست آورده هاست. ها و ناشايستگيبدبختياصلي همه 

  است.

ــان بينوا، ــرم، نگر در مرحله بعد، انس ــد  هاي مثبت وشبراي مقابله با ش منفي خود را رش

سازد و و طغيان را متوجه ديگران ميكند، پرخاشگري منفي اتخاذ ميهاي دهد. وقتي نگرشمي

موقعيت بينوايي خود را كلاً انكار كند يا تسليم ن است ممكبيند. او باز هم آسيب ميدر نتيجه 

رود و گوشه  انزوا ميو آن شود يا حتي عادات ديگر آزاري ـــ خودآزاري پيدا كند يا در خود فر

، خيزدكند، عليه ناتواني به پا ميهاي مثبت اتخاذ ميكنـد، امـا زماني كه فرد نگرش  اتخـاذ مي 

يابد. اينجاست ان باز ميشايستگي خود را به عنوان يك انس كند وهويت خود را بازسـازي مي 

ي را به تصوير ذهناعي تصعيد متوسل شود (تصوير ذهني منفي تواند به مكانيسـم دف كه او مي

و پرخاشــگري، تصميم بگيرد موفق شود غرور خود را رشـد دهد (به جاي  گرداند) مثبت برمي

براي اين كار اراده به خرج دهد) يا حتي به فكر انتقام باشـد، بدين صورت كه پرخاشگري را به  

ــان مي   ــود، آن وقت نش قدر دهم كه چدنيـاي خـارج متوجه كند (مثلاً بگويند بگذار بزرگ ش

  شايستگي دارم).
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تواند تواند در مقابل فقر خود داشته باشد، ميمنفي و مثبتي كه ميهاي كنار نگرش فرد در

ها و شــركت در به گروهتواند مشــكل خود را با پيوســتن راهبرد ديگري نيز پيش بگيرد. او مي

ــتان و همتايان كار مشــتركي هاي گروهي حل كند. او ميفعاليت ــروع كند، در تواند با دوس ش

ــور كرد كه   ــد و از پيامدهاي مثبت آن بهره بگيرد. با اين همه، نبايد تص داخـل گروه فعال باش

هاي گروهي و حتي موفقيت چشمگير در آنها بتواند آثار فقر را به كلي از بين تشـكيل فعاليت 

  ببرد. اين آثار كم و بيش، باقي خواهد ماند. 

ي كه رفتارهايادآوري شود گيري از اين بحث و پايان بخشيدن به آن، لازم است براي نتيجه

ضـداجتماعي، از قبيل دزدي، فحشا، جنايت، رفتارهاي ضدخانوادگي، مثل بدرفتاري با خانواده  

ــردگي و انواع   ــي، افس هاي رواني، ختلف بيماريمو والـدين، رفتارهاي نابهنجار، مثل خودكش

سـوء اسـتفاده از مواد مخدر، رفتارهايي هســتند كه در طبقات فقير بيشتر ديده   و الكليسـم  

  شوند.مي

اجتماعي فرد و روابط متقابل او با ســاير اعضاي امروزه تاييد شـده اسـت كه بين موقعيت   

ــاني كه او را رابطه نزديكي وجود دارد. فردي كه به علت فقط تحقير مياجتمـاع   ــود، با كس ش

خيزد. آورد، به مقابله برميبـا اجتمـاعي كه اين تحقير را براي او فراهم مي  كننـد و  تحقير مي

ــاهـده اتومبيـل       ــرافي، مش و قيمت هاي گرانجوانـان فقير، در مقـابـل زنـدگي تجملي و اش

منزل بسيار لوكس، هاي فاخر بر تن همتايان، مشـاهده لوازم  لباس، مشـاهده  هاخراشآسـمان 

ــي ــگري، هاي هـاي مجلل با مهريهع عروس دهها ميليوني و دهها مورد ديگر، كاري جز پرخاش

ــاندن به روح و روان خود، كار ديگري نمي ــيب رس توان ميتواند انجام دهد. مگر طغيان و آس

هاي تنها راه چاره در تعديل فاصلهاسـتثمارشدن و زيردست و پا ماندن خود را احساس نكرد؟  

  طبقاتي است.
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  بيگانگی در روابط اجتماعی 

، نيبيگانگي يع. كندبيگانگي عامل ديگري اسـت كه بهداشت رواني را به شدت آشفته مي 

در جوامع  اين حالت معمولاً. دشـواري در آگاهي يافتناز موقعيت واقعي خود در روابط اجتماعي 

. دآيبه وجود مي، سـلسله مراتبي شده است  صـنعتي امروزي كه روابط بيش از بيش پيچيده و 

بدين صورت كه ممكن . هاي مختلفي داشـته باشد تواند شـكل بط اجتماعي ميبيگانگي در روا

هاي فرهنگي متفاوت يا نسبت به نسبت به گروه، اسـت فرد نسـبت به طبقه اجتماعي مسـلط   

اني بسياري از دانشجوي، مثلا، بيگانگي احساس كند، كساني كه موقعيت اجتماعي برتري دارند

د كه با دانشجويان تهراني احساس مي كنن، آيندتهران مي بار از شـهرسـتان به  كه براي اولين 

  . وندشگيرند و تحقير مياعتنايي قرار ميكنند كه مورد بيحتي برخي احساس مي، اندبيگانه

ــي ومفهوم بيگانگي اجازه مي ــخص اجتماعي و روابط  دهد كه روابط موجود بين هويت ش

اجبارها فرد را وادار  ها وآيد كه الزامود ميبيگـانگي زماني بوج . اجتمـاعي را بهتر درك كنيم 

ــي از زندگي در اجتماع مطرح . كننـد تـا هويت خود را تغيير دهد  مي البته تنها اجبارهاي ناش

  . ثار منفي روابط اجتماعي سلطه گر بر رشد فرد نيز مطرح استآ، بلكه، نيست

فرايندي است كه بر اثر ويژگي اول . احساس بيگانگي بر دو ويژگي متمايز مهم استواراست

ــلط بر آن فرد ــت هازندگي يا فعاليت يا گروه تمام توانايي تس ي گروه اجتماعي خود را از دس

، كند تمام عناصــر مربوط به هويت خود (ارزشــهاويژگي دوم اين كه فرد احســاس مي. دهدمي

 خلع عاديغير احساس. خلع سـلاح شده است ، در واقع را از دسـت داده و  )…خودمختاري و

او را در جهت احساس عميق حقارت سوق دهد و  ،تواندسلاح شدن و از دست دادن هويت مي

ــم پيچيده. هاي رواني ايجاد كندبيمـاري  ــت كه هم بر عوامل بنابراين بيگانگي مكانيس اي اس

ــناختي تكيه دارد ــاره كنيم كه  ،روانشــناختي و هم بر عوامل جامعه ش قبل از هر چيز بايد اش

   .كندروابط اجتماعي سلطه گري پيدا مي پايه هاي خود را در همه، احساس بيگانگي
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ر ذيپاو توانايي سلطه، كندتعيين يا انكار مي پذير راهويت سلطه، گرسـلطه ، در مرحله اول

، پذيرسلطه. كندياسـاس توانايي خاص خود را حاشـا م  خود مختار بودن و مطرح شـدن بر   در

ــلطهخود را از ديدگاه منفي  ــت مي او :بيندگر ميس دهد و به اين اعتماد به نفس خود را از دس

  . رسد كه وجود فرد ديگري در زندگي او ضرورت داردنتيجه مي

. ردگيئي كه به او تعلق دارد، درنظر ميپذير را به عنوان شيسلطه، گرسلطه، در مرحله دوم

گر سلطه، اساساً. آوردر سلطه خود در ميپذير را هم از نظر جسمي و هم از نظر رواني زياو سلطه

د كه او را به آميز برخورد كنتا با طوري خشونت شودشمارد و آماده ميپذير را حقير ميسـلطه 

كه فرد ، بلكه مجموعه گروه اجتماعي را، كنداو تنها فرد خاصي را طرد نمي. آورداطاعت خود در

گاهي آن را به طور  پذير از هويت خود شرم دارد وسلطه. كندطرد مي، با آن همانندسازي دارد

ــت مورد تعداد زيادي از همجنسچني. گيرددر دو زندگي مختلف برعهده مي ناقص بازان ن اس

ــتن فرزندان، كه ــتهبازي خود را پنهان نگهها همجنسمدت، به رغم ازدواج و داش اين . اندداش

  . كندوانمودسازي اجباري آنها را از نظر رواني شكننده مي

در سطح ، در مقايســه با فرهنگ خود، پذير رافرهنگ سـلطه ، گرسـلطه ، در مرحله سـوم 

 پذير راسلطه، آداب و رسوم خود، هااو بر اين باور است كه با انتقال دادن ارزش. داندميپاييني 

كه گاهي احساس شرم به او دست  از اين، به نوبه خود، پذيرسلطه. متمدن و با فرهنگ بار آورد

عد متقا او در تلاش است كه براي رنج خود توضيح بيابد و عميقاً. احساس گناه مي كند، دهديم

  . كندگر به نفع او عمل مياست كه سلطه

انع به م كه رشد او درست مثل كسي، تعيين هويت خاص خود فرد در تعريف و، بدين ترتيب

ــت ــكل پيدا، برخورده اس بيگانگي در روابط اجتماعي يكي از عوامل زيانبار براي . كندمي مش

هاي از طريق ايجاد شــبكه، تا اگاهي از آن و عدم تلاش براي حذف آن ،بهداشــت رواني اســت

ــدمي، هاي اجتماعيارتباطي و حمايت ــته باش ــاس . تواند پيامدهاي زياد و زيانباري داش احس
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فردي ، دهدمي از دســت جواني كه كار خود را آيد:تعداد زيادي از مردم پيش ميبراي بيگانگي 

ــور ديگري مهاجرت ميزادگاه خود به محل  كه از ــودكند و مجبور ميديگر يا به كش محل  ،ش

، كنيمر تنها به پديده مهاجرت اشاره مياي اختصارب. زندگي يا اجتماع اصـلي خود را رها سازد 

  . ما با آن آشنايي ديرينه دارداي كه كشور مساله

  مھاجرت

كرده در اجتماع ديگري شــود تا كســاني كه زادگاه خود را ترك پديده مهاجرت موجب مي

ش انسانها بيش از پي، در جوامع صنعتي امروزي. به شدت احساس بيگانگي كنند، اندقرار گرفته

ــوندمجبور مي ــوند كه به طور موقت يا دايم جابجا ش ــدت ، اين جابجايي اثر بر. ش آنها به ش

خود به خود انجام ، زيرا سازگاري با فرهنگ ديگر، كنندو رواني احساس مي هاي فرهنگيشوك

ــاس بيگانگي زماني زماني تجلي اح. هايي نياز داردپذيريهـا و انعطاف گيرد و بـه تلاش نمي س

رهنگ ديگري را و ف شود كه كشور يا محيط اصلي خود را ترك كندكند كه مهاجر مجبور ميمي

مثل مهاجران افغاني و عراقي در ايران يا مهاجران ، محيط ديگري بپذيرد در كشــور ديگر يا در

  . ايراني در اكثر كشورهاي اروپايي و آمريكايي

هاي مربوط به فرهنگ اصلي خود را مهاجر كسي است كه قبلا عادت، )1987به نظر الياس (

ــت   زيرا تغيير يا ترك ، گيردنب او خيلي كند انجام مينـگ از جا جـذب فره . يـاد گرفتـه اس

گشت از اين كار رود و در واقع مكانيسم دفاعي بازبه سـختي پيش مي اي فرهنگ اوليه هعادت

هاي ديگري هاي قبلي خود را رها كند و عادتخواهد عادتمهاجري كه مي. كنـد جلوگيري مي

هاي تماس در اولين لحظه اولين غمي كه مسلماً. شود، با بحران هويت رو به رو ميبه دست آورد

ــوك فرهنگي ناميده مي، افتدبـا فرهنگ ديگر اتفاق مي  ــودچيزي كه ش ــوك . ش منظور از ش

هاي زندگي و هاي خود و عادتفرهنگي اين است كه مهاجر گاهي بين عادتهاي زندگي و سنت

هاجر به طور فراوان احساس م، در مرحله دوم. بيندهاي زيادي ميهاي محيط جديد تفاوتسنت
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ه كند كاحساس مي، از طرف ديگر آيد وه اجتماع جديد بيگانه به حساب مياو نسبت ب :كندمي

  . اجتماع اصلي خود متفاوت از ديگران است رد

ــاب آوردن مهاجران    ــت كه ايرانيان با ، نمونـه بـارز اين نوع بيگـانه به حس رفتارهايي اس

بينيم كه مي. با مهاجران ترك دارند و مخصـوصاً  با مهاجران خارجي هامهاجران افغاني و آلماني

ها نيز كساني را كه ريشه خارجي دانند و آلمانيهاجران افغاني را مزاحم ميايرانيان هميشـه م 

ــند، دارنـد  ــل در آلمان زندگي كنند و داراي خانواده باش چنان بيگانه يا هم، حتي اگر چند نس

. وضع به همين صورت است، هاييالبته با تفاوت، در اكثر كشـورها . آورندمهاجر به حسـاب مي 

 فشارهاي رواني جبران ناپذير، اگر تنها باشد مخصـوصاً ، براي مهاجر، مسـلما ، اين نوع رفتارها

  . آوردفراهم مي

ــري به عاريت مي مهـاجر از دو  ــعي ميفرهنگ مختلف عناص كند هويت خود را گيرد و س

كند هايي احساس ميمهاجر ناراحتي، از چند سال زندگي در فرهنگ جديد پس .سازي كندباز

برد فرهنگ خود يا از دوري آن رنج مي از فقدان ،دهدطن به او دست ميو دو نوع غم دوري از و

ــعي مي ــور يا به فرهنگ خود باز گردد،كند بو س ــور يا فرهنگ خود بر  ه كش اما وقتي به كش

ــاس مي كنـد كـه با ديگران خيلي تفاوت دارد و در نتيجه غم دوري از فرهنگ    ،گرددمي احس

سر در گم و بين دو فرهنگ متلاشي  او احساس مي كند كه واقعاً. كندل مهاجرت را پيدا ميمح

 .شودبرد و به بحران هويت گرفتار ميه مهاجر در تعارض شديدي به سر مياينجاست ك. اسـت 

ــكلتواند بحران هويت مي ــاس حقارت، هاي مختلفبه ش ــتن يا ، از جمله احس تحقير خويش

  . وابستگي شديد به ديگران بروز كند

ر كنار كند دسعي مي، هابراي پيدا كردن هويت مثبت و آسـوده شدن از تمام تنش ، مهاجر

، چون مهاجر )1987، ســكونت داشــته باشــد (الياس، و هســتندمردمي كه از فرهنگ اصــلي ا
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در كنار هموطنان به او اجازه  سكونت، شودكه از طرف فرهنگ جديد طرد ميكند احسـاس مي 

ــاس حمـايت اجتماعي كند و با فرهنگ جديد كنار بيايد   مي  در، اين پديده را. دهـد كـه احس

ه از شــهري به شهر ديگر توان در داخل يك كشـور نيز در بين كسـاني ك  مي، مقياس كوچكتر

ــاهده كرد، كنندمهاجرت مي ــتاني، مثلاً، مش ــهرس بيش در كنار  كم ،هاي مقيم تهراناكثر ش

ــجد يا تكيهانجمن به وجود آورده ، با هم ارتباط دارند، يكديگرند ــاختند كه در اند و مس اي س

ــحبت ميمي آنجـا گاهي دورهم جمع  ــوند و به زبان محلي ص براي كاهش ، و در واقع كنندش

  . شوندميمتوسل  گشتبه مكانيسم دفاعي باز، فشارهاي غربت

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

ا براي يكپارچه شدن ب و شود كه در محيط بسته باقي بمانندزيرا موجب مي، كندتر ميرا مشكل

ــدن. فرهنگ جديد تلاش نكنند ــباتي را به وجود ميگاهي اين دور هم جمع ش آورد و ها تعص

ين سياهان آمريكايي ها در بنمونه اين نوع شورش. شوراندمهاجران را عليه فرهنگ مسلط مي

هاي خانه، كنندي يك كشور عليه مهاجران طغيان ميگاهي هم ساكنان اصل. شودزياد ديده مي

ها در بين نمونه اين نوع شــورش. پردازندكنند و به كشــت و كشــتار ميآنها را ســنگباران مي

ــود كه هر چند گاه به خانههاي آلمان ديده مينئونـازي   و كنندهاي مهاجران ترك حمله ميش

  . درساننتعدادي از آنها را به قتل مي

د آنها با بيشتر از خو، اين است كه فرزندان مهاجران ،مهاجرت آخرين سـخن درباره پديده 

ا آنه ،انداصلي خود وابستهوالدين به فرهنگ زيرا آنها كمتر از ، شونددشـواري هويت روبرو مي 

به علاوه آنها در اكثر موارد به . از طرف خانواده تحت فشـارند كه با فرهنگ اصلي تربيت شوند 

هاي فرهنگ بومي خود اين گروه عادت ،شونداي رانده ميوسيله فرهنگ جديد طرد يا به گوشه

ــه فرهنگ جديد ميگيرندخانواده ياد مي را در ه تلويزيون فرهنگ ميزبان ب، روند، اما به مدرس
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، اندهاي اين دوستان با يكديگر بيگانه، اما خانوادهكنند و دوستاني نيز براي خود دارندنگاه مي

ــخن مي گ ــاس را دروني مياين فرزندان به دو زبان س نتيجه اين  در ،كنندويند و دو نوع احس

، درد متلاشي شدن هويت. انددهد كه بين دو فرهنگ متلاشي شدهاحسـاس به آنها دست مي 

 ،عمو زوقتي دوستان آنها ا. اي دارد و نه اصل و نسبيدارد كه نه ريشـه فرد را به اين فكر وا مي

از ، هااز گردشــگاه، كوچهاز پسـتچي ســر محله يا بقال ســر ، مادر بزرگو بزرگ خاله پدر، عمه

او چيزي براي گفتن ، ددهنزنند و بقيه واكنش نشان ميروزهاي جشن و عزا حرفي مي  مراسم

، هاي فرهنگ اصلي خود صحبت كنداگر از عادت ،دور و برش خالي از خويشـاوند است ، ندارد

كنند ناراحتي عميق ها سعي مياينجاست كه جوان. واكنشـي در ديگران احساس نخواهد كرد 

  . از بين ببرند …خودكشي و ، مواد مخدر، خود را به كمك الكل

  افزايش فردگرايی

 در ارتباط با مخصوصاً، تحول جامعه را، شناسان فرانسهيكي از اولين جامعه، كيماميل دور 

 جوامع سنتي (پيش از صنعتي شود كه درمتوجه مي او. كندتشريح مي، روابط عاطفي بين افراد

ــدن ــدكرد و جذب گروه ميفرد از طريق گروه هويـت پيدا مي ، )ش ــوي ، بنابراين. ش هر عض

انحراف از گروه مورد . كردمي لي توصيه شده از جانب گروه را قبوها و رفتارهاارزشبايستي مي

  . نامدنوع رابطه را انسجام مكانيكي مي دوركيم اين. قبول نبود

هاي خاص هر عضو به دنبال هدف، شـود كه با صــنعتي شدن جامعه باز متوجه مي دوركيم

فرد بايد متمايز از ديگران ، در جامعه صــنعتي. كندرود و به تدريج فردگرايي تجلي ميخود مي

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

ه اشار )تخصصي شدن كارها و بنديمحله و محيط كار (به علت تقسيم، عاطفي در درون خانواده

كرد و معتقد بود يهنجارهاي كنترل رفتار اشاره ميف او همچنين به محو شـدن يا تضع . كردمي

اين عدم يكپارچگي اجتماعي كه . شودجهت علايق خاص خود رها مي كه فرد به حال خود و در
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 دشوبه نوعي انسجام منجر مي، آيدها پيش ميو سنت رفتارها، هابه هنگام تغيير سـريع ارزش 

  . نامد كه دوركيم آن را انسجام عضوي مي

ــت كه اين نوع تحول   ــي را بالا ميدوركيم معتقـد اس يعني ، برداجتماعي ميزان خودكش

او نشان  ،شود به زندگي خود پايان دهدكند كه فرد حاضر ميچنان مختل ميبهداشت رواني را 

هنجارهاي  ،شــونديابند و بيشــتر صــنعتي مي، ميمي دهد كه هر اندازه جوامع بيشــتر رشــد

ان اندازه دشواري به هم، وابط عاطفي بين مردم و تضـمين انسـجام جامعه  در ايجاد ر، اجتماعي

ر مقايسه با د، روستعتي كه با با مسائل يكپارچگي روبجامعه صن، اينكند بنابربيشتري پيدا مي

ته دوركيم اين است كه افزايش معناي گف. هاي زيادي روبروسـت كشـي با خود، جامعه سـنتي 

تواند بهداشت رواني را با خطر جدي روبرو مي، روابط اجتماعي كاهش، به دنبال آن و گراييفرد

  . سازد

رسد به اين نتيجه مي، پس از بررسي دلايل و آمارهاي متعدد، شـناس فرانسوي اين جامعه

توان آن را با اطمينان مي فردي و با ماهيت روانشـناختي نيست:  كه خودكشـي يك عمل كاملاً 

گاه آن. تثابت اس تقريباً، از يك سال به سال ديگر، ان خودكشيبيني كرد و ميزبالا پيش نسبتاً

ــيه يكپارچگي ناقص فرد با اجتماع را مطرح مي ــت كه هر دوركيم فرض كند و منظور او اين اس

مختلف  سياسي و اجتماعي با درجات، مذهبي، هاي خانوادگياليتعكسي از طريق شركت در ف

هر اندازه فرد بيشـتر وارد اجتماع شـود و بيشتر با آن يكپارچه    ،كندبا اجتماع ارتباط پيدا مي

با مقايسه ميزان خودكشي ، دوركيم. باشد به همان اندازه كمتر احتمال خودكشي خواهد داشت

ــورهـاي اروپـايي   ــف مي، در كش ــته به  كش كنـد كه مردان متاهل با مذهب كاتوليك و وابس

مجرد يا جدا شده كمتر در معرض خودكشي  ،نسبت به مردان پروتستان، هاي سياسيسـازمان 

ها از يك سـال به سـال ديگر موجب شده است كه   وجود نظم در ميزان خودكشـي . قرار دارند

  . بيني باشديك واقعيت قابل پيش، خودكشي مثل هر رويداد اجتماعي ديگر
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، خودكشي نوع دوست، مدارخودكشي خود :دهدركيم سـه نوع خودكشـي تشخيص مي  دو

كشي بر اثر عدم يكپارچگي با گروه مدار عبارت است از خودخودكشي خود. نابهنجارخودكشي 

زنان و مرداني كه ، شناسبه عقيده اين جامعه. )حزب سياسي، مذهب، اجتماعي معين (خانواده

اد زندگي به احتمال زي، تنها به فكر خود باشند و به يكديگر وابستگي پيدا نكنند، روي كنندتك

عبارت است از خودكشي بر اثر يكپارچگي ، خودكشـي نوع دوسـت  . خواهند داد خود را به باد

توان در هاي اين نوع خودكشي را مينمونه. شـديد فرد با گروه و گردن نهادن به دستورات آن 

يني سطعمليات انتهاري كماندوهاي فل، هاي مختلفگروگان گيري، هاي مذهبي آمريكابين فرقه

گيرند و افراد از رهبران گروه دستور مي، در همه اين موارد. كنيمميبه طور فراوان مشاهده …و

به علت متلاشي  و بالاخره سومين نوع خودكشي (خودكشي نابهنجار) آورندآن را به اجرا در مي

هاي هرج و دوره در ،گيردف روابط بين فرد و گروه انجام ميشدن يكپارچگي اجتماعي و تضعي

) ميزان خودكشي در بين . . .  شهرنشيني، افزايش بيكاري، اقتصاديهاي مرج اقتصادي (بحران

نوع سوم خودكشي اهميت روابط  ،يابد، افزايش ميكننداني كه اين هرج و مرج را تحمل مي كس

  . كنداجتماعي و اثر آن بر بهداشت رواني را بيشتر مطرح مي

هاي علت، فردي نيست خودكشـي يك عمل كاملاً ، به عقيده دوركيم، خلاصـه كلام اين كه 

هر عاملي كه فردگرايي را رونق ، بنابراين. آن بر شـكنندگي روابط فرد و اجتماع اسـتوار است  

انســان را در جهت عدم تعادل رواني و در مواردي هم احتمالا در جهت خدكشــي ســوق ، دهد

  . خواهد داد

  مسائل سياسی 

قشر  مخصوصاً، رواني مردم مسـائل سـياسي پديده ديگري است كه باز مي تواند بهداشت  

ي مردم عقيده زيرا هر فرد درباره نقش حكومت در جامعه و زندگ، جوان را تحت تاثير قرار دهد

ــنيدن تبليغات طرفداران آنهائولوژيبر اثر مطـالعـه ايد   دم براي خود نظر مر، هاي مختلف و ش
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هايي با تمام بي عدالتي، يدارشوند كه نظام سرمايهبرخي معتقد مي، مثلاً، كنندخاصي پيدا مي

ــت ، كـه دارد  ــانهـا آزادي عمل قايل اس هر كس ، بردهاي فردي را از بين نميانگيزه، براي انس

. هاي خود رشد كندها و شايستگيتواند اسـتعدادهاي خود را نشان دهد و مطابق با توانايي مي

، گذارندبه حال خود ميد كه وقتي مردم را كننبرخي ديگر اين عقيـده را پيدا مي ، در مقـابـل  

و تمام  گيرندطبقه زحمتكش را در اختيار خود مي، دارطبقه سرمايه، شـود اسـتثمار حاكم مي 

 حكومت، بنابراين. دهدمقدار بســيار ناچيزي به خود او ميبرد و تنها دســترنج او را به يغما مي

  . بين مردم تقسيم كند، بر حسب نياز، همه را به كار وادارد و درآمد ملي را، بايد حاكم شود

ــت كـه اين عقـايـد مختلف بـا يكديگر برخورد پيدا مي كنند      هواداران هر  و بـديهي اس

 اينجاست كه. خواهد نظر و مرام خود را اعمال كند و حاميان بيشتري داشته باشدايدئولوژي مي

جاي ا در همه همتاسفانه اين مبارزه. شودها آغاز ميآيد و مبارزهمساله تصاحب قدرت پيش مي

شود و خشونت پيش و در نتيجه دسـت به اســلحه برده مي رود دنيا با بحث و گفتگو پيش نمي

از شور و شوق بيشتري برخوردار است ، هاي سني خودبه خاطر ويژگي، چون قشر جوان. آيدمي

ــاس ــتر قرباني مي، كند كه وظيفه دارد اجتماع را عوض كندمي و احس ــاني كه . دهدبيش كس

 بر، هادانند كه چقدر از جوانبه خوبي مي، هاي پيش از انقلاب و پس از آن را به خاطر دارندسال

 .گيري با يكديگر يا با دولت جان خود را از دست دادندهاي سـياسي و در اثر پيوسـتن به گروه 

  . گروهي نيز به كشورهاي خارج پناه بردند و به اجبار بايد رنج غربت را تحمل كنند

توان در تاريخ مال و روان مردم را مي، يگراين نوع درگيريها به آثار سياست بر جاننمونه د

، نوجوانان، سال در تمام دنيا 70به مدت . سـال حكومت كمونيسـتي شـوروي مشاهده كرد    70

ا به زندانه، به خاطر داشتن عقايد كمونيستي اعدام شدند، چه مرد و چه زن، بزرگسالان، جوانان

  . مجبور به جلاي وطن شدندو افتادند 
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 تواند بر بهداشت روانيسائل سياسي عامل ديگري است كه ميتوان گفت كه مبنابراين مي

اثر مسائل سياسي زماني شدت خواهد  مخصـوصـاً  . مردم اثر بگذارد و آن را از هنجار دور كند

ــله دارند و منافع آنها جدا از يكديگر ــت يافت كه مردم خيال كنند با حكومت فاص در اين . اس

صورت است كه آنها سعي خواهند كرد كارهايي بر خلاف منافع حكومت انجام دهند و دايماٌ در 

  . جنگ و گريز باشند
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