
 1399 شماره 223/ سال بیستم/ مرداد ماه    نشریه مشترک دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم، تحقیقات و فناوری و مرکز مشاوره دانشگاه تهران 

خودمراقبتـی و دیگر مراقبتی خودمراقبتـی و دیگر مراقبتی 
مسـئولیت فـردی و اجتماعیمسـئولیت فـردی و اجتماعی

در حال حاضر بزرگ ترین بخش جمعیت جهان را افراد زیر ۲۵ سال تشکیل 
می دهند. بیشتر مسائل و اختلالات روانی در دوران نوجوانی آغازشده و تا 
بزرگسالی ادامه می یابد و چنانچه درمان نشود عواقب عاطفی و اجتماعی شدیدی 
را به افراد و جوامع تحمیل می کند. پیشگیری اولیه و ارتقای سلامت روان جوانان 
و تشخیص به موقع مسائل و اختلالات روانی جوانان بسیار مقرون به صرفه 

است و از عواقب فردی و اجتماعی اختلالات روانی می کاهد.
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12 اوت روز بین المللی جوانان مصادف با 22 مردادماه

مهارت های ضروری برای ارتقای سطح 
سلامت روان جوانان و نوجوانان

دراینشمارهمیخوانید:
 12 اوت روز بین المللی جوانان 

مصادف با 22 مردادماه
 نقش تاب آوری روان شناختی 

در پیشگیری از اضطراب بیماری در 
خصوص ویروس کرونا

 کمال گرایی مثبت و منفی 
چیست؟
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بنابر تعریف سازمان بهداشت جهانی، سلامت روانی عبارت است از کیفیت زندگی 
یک فرد که می تواند توانایی های خود را شناسایی کند و با استرس های روزمره 
به راحتی کنار بیاید. یک فرد سالم از لحاظ روانی باید بتواند به راحتی کار کند و با 

جامعه در مشارکت باشد.
امروزه تغییرات سریع اجتماعی ناشی از توسعه و جهانی شدن، مهاجرت به شهرها، 
انزوای اجتماعی، بیکاری و فقر، فشار و رقابت برای موفقیت در مدرسه، دانشگاه 
و کار، فشار و آزار همسالان، بحران های فردی و خانوادگی و سرانجام شکست 
ارزش های سنتی جوامع که خود بر شکاف ارزشی و فرهنگی بین نسل جوان و 
خانواده هایشان دامن می زند سلامت روان جوانان را تهدید می کند. در برابر چنین 

تهدیداتی که سلامت روان جوانان کشورمان را تهدید می کند نباید سکوت کرد.

آموزش مهارت ها

 مهم تریــن گام ایــن اســت کــه بایــد پایگاه هایــی ایجــاد شــود کــه جوانــان 
و نوجوانــان بداننــد در چنیــن مواقعــی بایــد بــه کجــا و چــه کســی مراجعــه 
کننــد تــا به خوبــی و به درســتی یــاری شــوند و از شــر یــاری کننــدگان بدتــر 

از دشــمن در امــان بماننــد تــا از چالــه بــه چــاه نیفتنــد.
 بایــد بــه جوانــان کشــورمان بیاموزیــم کــه چگونــه از خــود مراقبــت کننــد 
ــارت شناســایی، توصیــف و مدیریــت اســترس و مســائل  و دانــش و مه
ــای  ــترس و بحران ه ــع اس ــا در مواق ــم ت ــاد کنی ــا ایج ــی را در آن ه عاطف

ــد. ــات و مهارت هــا اســتفاده کنن ــن معلوم ــی از ای عاطف
ــه هویت هــای  ــه ب ــم ک ــان افزایــش دهی ــارت خودآگاهــی را در جوان  مه

ــند. ــده ای برس تثبیت ش
 مدیریــت اســترس را آمــوزش دهیــم کــه در مواقــع بحرانی بداننــد چگونه 

بــر خود و هیجاناتشــان مســلط باشــند.
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 تکنیک هــای حــل تعــارض و مذاکــره را بیاموزنــد تــا در روابــط بین فردی 
بتواننــد مناســب ترین عملکرد را داشــته باشــند.

ــن  ــه گفت ــی ن ــت و توانای ــر فشــار همســالان، قاطعی  مقاومــت در براب
ــه  ــت خشــم برخــی از مهارت هــای ضــروری دیگــری اســت ک و مدیری

جوانــان بایــد آمــوزش ببینــد.
ــان  ــی جوان ــری ذهن ــاد انعطاف پذی ــناختی در ایج ــد ش ــن رش  همچنی
ــا چالش هــای جهــان امــروز دارای اهمیــت  ــه ب ــرای مقابل و نوجــوان ب

بســزایی اســت.
 از طریــق آمــوزش مهارت های زندگی، ارتقای ســطح ســواد ســلامت روان 
و آموزش هــای خــود مراقبتــی می تــوان ایــن گــروه از افــراد جامعــه را 

در مقابــل آســیب ها مصــون نگــه داشــت.
ــان  ــی در می ــای روان ــلالات و بیماری ه ــگیری از اخت ــرای پیش ــن ب بنابرای
ــی  ــه آمــوزش مهارت هــای زندگ ــان می بایســت زمین ــان و جوان نوجوان
ــه،  ــره در خان ــای روزم ــا چالش ه ــه ب ــور مقابل ــان به منظ ــه نوجوان ب
مدرســه و اجتمــاع فراهــم گــردد. ازآنجاکــه حمایــت روانــی اجتماعــی از 
ــی  ــای اجتماع ــایر موقعیت ه ــگاه ها و س ــدارس، دانش ــان در م نوجوان
ــان و  ــی نوجوان ــش آگاه ــرای افزای ــت، ب ــی اس ــت فراوان دارای اهمی
جوانــان از شــیوه های مراقبــت از ســلامت روانــی خــود )خــود مراقبتــی( 
ــن و  ــرای والدی ــی ب ــت آموزش های ــالان، می بایس ــه همس ــک ب و کم
ــد  معلمــان کــه موجــب افزایــش مهارت هــای ارتباطــی می شــود، مانن
چگونگــی حمایــت از دوســتان، فرزنــدان و دانــش آمــوزان را بــرای ایــن 

ــرد. ــرا ک ــزی و اج ــروه برنامه ری گ
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نقش تاب آوری روان شناختی در نقش تاب آوری روان شناختی در 
پیشگیری از اضطراب بیماری در پیشگیری از اضطراب بیماری در 

خصوص ویروس کروناخصوص ویروس کرونا

با شیوع ویروس جدیدکرونا، طبیعی و لازم است که نگرانی و اضطراب داشته باشیم 
و گاهی ناامید و خسته شویم. اضطراب و استرس در سطح نرمال لازم و ضروری 
است و باعث می شود درست عمل کنیم و توصیه های پیشگیری را جدی بگیریم.

اما گاهی طولانی و شدید شدن این اضطراب ها، باعث می شود سیستم سمپاتیک 
بدن دائم در حال آماده باش باشد و سیستم ایمنی بدن که یکی از مهم ترین عوامل 
برای مبارزه با بیماری و ویروس است براثر فعالیت بیش ازحد ضعیف شود. یکی از 

شکل های تشدید شده این استرس ها "اضطراب بیماری" است. 
در واقع اضطراب بیماری شامل  افرادی می شود  که به دلیل احتمال مبتلا شدن 
به نوعی بیماری اشتغال ذهنی زیادی دارند و دائم نگرانند که به بیماری مبتلا نشده 

باشند و یا ویروس در بدن آن ها نباشد.
یکی از ویژگی های شخصیتی که در علوم مرتبط با سلامت، به عنوان یک توانایی برای 
مقابله با مشکلات زندگی تعریف  شده است و به عنوان یک عامل محافظت کننده از 
سلامت روان در هنگام گسترش بیماری های مختلف شناخته می شود، "تاب آوری" 
است. تاب آوری یعنی استعداد و ظرفیت مثبت افراد جهت غلبه بر استرس، 
حوادث، فجایع و مشکلات، که درشرایط کنونی و در زمینه مبارزه با ویروس جدید 
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کرونا به عنوان یک توانمندی روان شناختی، بسیار مؤثر واقع می شود.
تحقیقات نشان داده است افراد هیجان مدار و مضطرب، تاب آوری کمتری دارند 
و در برخورد با فشارهای روانی خود را کم طاقت و ضعیف می بینند و به طور منفی 

با فشارهای روانی برخورد می کنند.
به طورکلی تاب آوری شاخص سازگارانه خوبی است که هنگام مواجهه با فجایع 
مصیبت آمیز از قبیل وقایع آسیب زا یا بیماری نقش مثبت و بسزایی دارد؛ بنابراین 
جهت دستیابی به زندگی لذت بخش، بدون اینکه استرس های بیمارگونه بر پیکر 
آن سایه افکنده باشد، وجود ویژگی تاب آوری و مقاومت در افراد ضروری می باشد. 
پژوهشگران تاب آوری را به عنوان یک عامل محافظ و پیشگیری کننده در برابر ابتلا 

به بیماری های مختلف و نقص در سیستم ایمنی بدن معرفی می کنند.
درحالی که متخصصان سلامت به نیازهای جسمی بیمار توجه دارند، نیازهای 
اجتماعی و هیجانی ممکن است نادیده گرفته شوند. استفاده خاص از راهکارهای 
مقابله ای فعال از قبیل رفتارهای مراقبت از خود، احتمال ابتلا به بیماری را کم کرده 

یا افراد را به پیروی از پیشنهاد ها و توصیه های بهداشتی ترغیب کنند.
 از دیگر تاثیرات مثبت تاب آوری در افراد، کمک به کاهش حساسیت در مقابل 
بیماری ها، بهبود پیش آگهی ها و انطباق بهتر باشرایطی مثل همه گیری بیماری های 
غیرقابل پیش بینی از قبیل بیماری کرونا ویروس اخیر می باشد درنتیجه تاب آوری 
نوعی مصون سازی در برابر مشکلات روانی، جسمی و اجتماعی بوده وکارکردمثبت 
زندگی را افزایش می دهد. افراد تاب آور به دلیل برخورداری از مهارت شناختی و 
عدم استفاده از تفاسیر فاجعه آمیز در مواجهه با تجارب ناخوشایند، بیشتر مستعد 

به کارگیری راهبردهای مقابله ای سازش یافته هستند.
همچنین می توان گفت که افراد تاب آور درواقع فعال، خلاق و پرتلاش هستند. 
آن ها با برنامه ریزی مناسب، به بهترین شکل ممکن موقعیت استرس زا را تغییر 
دهند و این امر موجب می شود که این افراد کمتر در معرض خطرهای بعدی قرار 

بگیرند و فشار ناشی از حوادث استرس زا مانند بیماری نیز برای آن ها کمتر باشد.
 این افراد سالم تر و شادترند، همچنین دستگاه های ایمنی در این افراد عملکرد 
بهتری دارد و با بهره گیری از راهبردهای سازگاری مؤثرتر، مانند ارزیابی مجدد و 
مسئله گشایی، با فشارهای روانی بهتر کنار می آیند. از طرفی سبک های زیستی 
سالم تری دارند که آنان را از ابتلای به بیماری محافظت می کند و اگر هم بیمار شوند 
به توصیه های پزشکی بهتر عمل کرده و آن ها را با الگوهای رفتاری مناسب دنبال 

می کنند که بهبودی را سرعت می بخشد.
بـا توجـه بـه تحقیقـات انجام شـده در خصـوص ویژگی هـای شـخصیتی افراد 
تـاب آور، در مـورد بیمـاران مبتلابـه بیمـاری ویـروس جدیدکرونا نیـز پیش بینی 
می شـود کـه افـرادی که ایـن ویژگـی را دارند و یا آمـوزش می بیننـد اضطراب  و 
نگرانـی آن هـا بهینه و سـازنده اسـت و بهبود عملکرد آن ها حتی پـس از ابتلا به 

بیمـاری بالاتر از افـراد دیگـر خواهد بود.
تاب آوری با سلامت مرتبط است، اما دو شرط مهم باید وجود داشته باشد: 

مورد اول: تاب آوری شخص باید او را به مرتبه عمل کردن به شیوهای جدی و 
مداوم هدایت کند؛ 

مورد دوم: رفتار برانگیخته شده باید رابطه ای واقع بینانه با سلامت داشته باشد.
 افراد تاب آور از مهارت های مقابله ای انطباقی تر مانند حل مسئله و توسعه سیستم 
حمایتی بیشتر استفاده می کنند و راهبردهای اجتنابی را کمتر به کار می برند. علاوه 
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بر آن، این افراد به هنگام مواجهه با موانع و آشفتگی های فکری سعی می کنند بر 
اهداف خود متمرکز شوند. این مسئله و استفاده به جای این افراد از راهبردهای 
مقابله ای مؤثر، رنج حاصل از استرس های زندگی را کاهش داده و احتمال ابتلا به 

مشکلات روان شناختی و جسمانی را کاهش می دهد.
فردی که دارای ویژگی تاب آوری است، انعطاف پذیر بوده و خود را با  تغییرات 
محیطی وفق می دهد و بعد از برطرف شدن عوامل فشارزا به سرعت به حالت 
بهبود بازمی گردد، اغلب با ایجاد هیجانات مثبت پس از رویارویی های فشارزا به 
حالت طبیعی بازمی گردند. پژوهشگران بر این باورند که تاب آوری به عنوان یکی 
از سازه های اصلی شخصیت، به نوعی  ترمیم خود، با پیامدهای مثبت هیجانی، 
عاطفی و شناختی است. تابآوری را به عنوان یکی از سازه های اصلی شخصیت برای 

فهم انگیزش، هیجان و رفتار می داند.
آموزش تاب آوری در افرادی که دچار علائم و نشانه های اضطراب بیماری هستند 
می تواند بسیار کمک کننده باشد و با آگاه کردن فرد نسبت به موقعیت، موجب 
می شود این افراد هوشیارتر باشند، احساسات و هیجان های خود را بشناسند؛ 
زیرا در اضطراب بیماری علائم جسمانی خاصی وجود ندارد و فرد اغلب اشتغال 
ذهنی در مورد بیماری دارد یا اضطراب آن ها بیش ازحد و نامتناسب با تشخیص 
و بیماری شان است و فرجام بیماری جسمانی را فاجعه سازی می کنند؛ بنابراین با 
آموزش تاب آوری، فرد می تواند از علت این احساسات و اضطراب منفی آگاه باشد 

و هیجان های خود را به شیوه سالم مدیریت کند.
به طور مثال اگر فرد به صورت مکرر نشانه های بیماری مانند تب را در خود چک 
می کند، هر علامت کوچکی مانند تب یا سرفه و... را به حساب بیماری می گذارد، 
مکرر به مراکز درمانی برای آزمایش مراجعه می کند ممکن است مبتلابه نشانه های 

اضطراب بیماری شده باشد:
علاوه بر مطالب فوق افراد بایستی در خصوص کرونا ویروس جدید مطالب زیر را 

بدانند که دچار اضطراب بیماری نشوند:
 اکثر موارد ابتلا به ویروس کرونا بدون عارضه و خفیف می گذرد.

 از ویزیت های اضافه به خاطر اضطراب خودداری کنید.
 نگرانی مشکلی را حل نخواهد کرد، به جای آن در حد لازم اقدامات پیشگیری را 

انجام دهید.
 در این شرایط همه ما با عدم قطعیت زیادی روبرو هستیم. پس دنبال اطمینان 

بخشی نباشید.
 افکار خود را به چالش بکشید: نشانه های من چقدر شبیه این بیماری است؟ یا 

چقدر من در معرض خطر این بیماری هستم؟
 بر »اکنون« و »اینجا« تمرکز کنید.

 با مشغول شدن به کارهای دیگر، حواس خود را پرت کنید و روی بدن خود تمرکز 
نکنید.

 تا حد ممکن به فعالیت های عادی زندگی خود برگردید.
 در مورد نگرانی و اضطراب خود با اطرافیان خود صحبت کنید.

 اگر برای چند روز متوالی و باوجود به کارگیری روش های خود مراقبتی نتوانستید 
عملکرد روزمره خود را حفظ کنید یا نشانه ها برای شما آزاردهنده بود با پزشک، 

روانشناس، یا روان پزشک مشورت کنید.
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ــی  ــان زمان ــی از جوان ــرا برخ ــه چ ــد ک ــش می آی ــؤال پی ــن س ــی ای گاه
ــزه  ــود انگی ــی و کمب ــت تحصیل ــار اف ــوند دچ ــگاه می ش ــه وارد دانش ک
می شــوند و نمی تواننــد از تلاش هایشــان نتیجــه مطلــوب بگیرنــد.
یکــی از دلایــل آن کمال گرایــی منفــی هســت کــه اغلــب نادیــده گرفتــه 
می شــود و تــا زمانــی کــه توســط یــک متخصــص بالینــی تشــخیص و 
درمــان نگــردد عــلاوه بــر عــدم موفقیــت دلخــواه، فرســودگی تحصیلــی و 
اهمــال کاری می توانــد دلیــل بســیاری از مشــکلات دیگــر ازجملــه اختلالات 
ــواع  ــری، ان ــواس های فک ــل وس ــانه های آن از قبی ــا نش ــناختی ی روان ش

اضطــراب و افســردگی باشــد.
کمال گرایــی یــک ویژگــی شــخصیتی اســت کــه در تمــام افــراد بــه درجات 
مختلــف و در موقعیت هــای مختلــف وجــود دارد؛ کمال گرایــی بــا تــلاش 
ــرد  ــرای عملک ــالا ب ــیار ب ــای بس ــن معیاره ــودن و تعیی ــب ب ــرای بی عی ب

تمایــل بــرای ارزیابی هــای انتقــادی از رفتــار خــود شــناخته می شــود.

کمال گرایی مثبت و منفی
 کمال گرایــی مثبــت بــه آن دســته از شــناخت ها و رفتارهــا اطــلاق 
ــالا  ــا و پیشــرفتهای ســطح ب ــه هدفشــان کســب موفقیت ه می شــود ک

ــت. ــت اس ــای مثب ــه پیامده ــتیابی ب ــور دس به منظ

کمال گرایی مثبت 
و منفی چیست؟ 
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و چه رابطه ای با عملکرد تحصیلی، 
اهمال کاری، فرسودگی تحصیلی و 

اختلالات روان شناختی دارد؟
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کمال گرایــی منفــی یــک منبــع دائمــی اســترس اســت، زیــرا ایــن افــراد 
همیشــه خــود را ملــزم بــه بی نقــص بــودن می کننــد، لــذا ایــن انتظــار 
ــر  ــترس زا تأثی ــای اس ــر موقعیت ه ــا در براب ــه آن ه ــیوه های مقابل ــر ش ب
ــال کاری  ــازد و اهم ــاکام می س ــا را ن ــات آن ه ــب اوق ــذارد و در اغل می گ
به صــورت تعویــق در رفتارهایــی همچــون حاضــر شــدن بــرای امتحــان، 
انجــام تکالیــف درســی و مطالعــه دروس دیــده می شــود. نمونــه بســیار 
آشــنای آن، بــه تعویــق انداختــن مطالعــه درس هــا تــا شــب امتحــان و 
شــتاب و اضطــراب ناشــی از آن اســت کــه گریبــان گیــر دانــش آمــوزان 
یــا دانشــجویان شــده و بــه دلیــل پیامدهــای شــناختی و هیجانــی منفی 

کــه دارد، منجــر بــه ناتوانــی در مدیریــت مؤثــر زمــان می گــردد.
 بنابرایــن جهــت پیشــگیری، پیشــنهاد می شــود: خانواده هــا و معلمــان با 
لحــاظ نکــردن معیارهــای ســختگیرانه بــرای عملکــرد کــودکان و نوجوانان 
و نیــز ارائــه توجــه غیرمشــروط، زمینــه رشــد کمال گرایــی ناســازگار را در 

کــودکان فراهــم نکنند.
ــی،  ــای زندگ ــوزش مهارت ه ــق آم ــی از طری ــر تحصیل ــع بالات در مقاط
ــی  ــد ارزیاب ــردی مانن ــای ف ــی رفتاره ــر بعض ــرای تغیی ــی را ب روش های
خویشــتن، تقویــت خودکارآمــدی و انتخــاب هــدف و مهارت هایــی کــه 
در ســلامت روان و عملکــرد تحصیلــی دانــش آمــوزان نقــش مهمــی دارد 

ــد. ــه پیشــرفت آن هــا را ایجــاد کنن زمین
 و در صــورت داشــتن چنیــن علائمــی بــه متخصصان ســلامت روان جهت 

شناســایی و درمــان مراجعــه نمایید.
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