
خودمراقبتـی و ديگر مراقبتی خودمراقبتـی و ديگر مراقبتی 
مسـئوليت فردی و اجتماعیمسـئوليت فردی و اجتماعی

Mobile Edition

ــواده در  ــتان و خان ــش دوس نق
»دانــش بیشــتر و مراقبت بهتر« 
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چنــد بــار ایــن تجربــه را داشــته اید و ایــن ســؤال را از خود 
ــت  ــودم مراقب ــر از خ ــتم بهت ــر می‌دانس ــه »اگ ــیده‌اید ک پرس
می‌کــردم« یــا »اگــر زودتــر فهمیده بــودم یــک کاری می‌کردم« 
یــا »خیلــی دیــر فهمیــدم کــه بــرادرم حالــش خــوب نیســت« 
یــا » اصــاً متوجــه نشــدم چه‌جــوری ایــن اتفــاق بــرای مــن 
ــن در  ــبیه ای ــی ش ــی از جملات ــات و خیل ــن جم ــاد«. ای افت
یــک نقطــه بــا هــم اشــتراک دارنــد و آن نقطــه »‌ندانســتن«  
و بــه بــه عبارتــی دیگــر نداشــتن »‌دانــش« نســبت بــه یــک 
ــه  ــزاری ک ــت، اب ــوی اس ــزاری ق ــش اب ــت. دان ــوع اس موض
حساســیت مــا را نســبت بــه خودمــان و آدم هــای اطرافمــان 
ــه  افزایــش می‌دهــد، وقتــی چیــزی را نمی‌دانیــم، نســبت ب
ــدر  ــواد مخ ــرف م ــوع مص ــم و در موض ــی نمی‌کنی آن اقدام
ــم،  ــه آن داری ــبت ب ــی نس ــا ناقص ــدک و ی ــش ان ــی دان وقت

قــادر بــه مراقبــت کافــی از خودمــان و دیگــران نیســتیم. 
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ــتید  ــی هس ــرض عوامل ــتر در مع ــوان، بیش ــردی ج ــوان ف ــه عن ــما ب ش
کــه بــه طــور گســترده بــر ســامت جســمانی و روانشــناختی تاثیــر مخــرب 
ــی در  ــظ ســامت جســمانی، روانشــناختی و اجتماع ــرای حف ــد، ب می‌گذارن
مقابــل عوامــل خطــر چندگانــه، نیازمنــد عوامــل محافظــت کننــدۀ چندگانــه 
هســتیم. یــک واقعیــت مهــم ایــن اســت کــه هــر فــرد دارای ویژگی‌هــای 
خــاص روانشــناختی و بیولوژیکــی اســت که او را نســبت به مشــکلات مربوط 
بــه ســامت جســم و روان مقــاوم و یــا آســیب پذیــر می‌ســازد؛ افــزون بــر 
ایــن ویژگی‌هــا »فــرد در محیــط« قــرار دارد، محیطــی  کــه شــامل خانــواده، 
ــه  ــر می‌شــود، محیطــی ک ــزرگ ت ــات ب ــا و اجتماع دوســتان و ســایر نهاده
می‌توانــد بــه مثابــه یــک عامــل خطــر و یــا محافــظ عمــل کنــد، و یــا بــه 
بیانــی دیگــر عوامــل خطــر پیرامــون مــا را افزایــش داده و یــا کاهــش دهــد. 
از جملــۀ ایــن محیط‌هــای مهــم، خانــواده اســت، خانــواده نقــش آغازگــر و 
محــوری در مراقبــت ایفــا می‌کنــد، بعــد از آن ســایر عوامــل از جملــه گــروه 
دوســتان و همســالان نقــش تقویــت کننــدۀ آن را دارنــد، بــه عبارتــی دیگــر 
خانــوادۀ قدرتمنــد، دوســتان قدرتمنــد و ســایر شــبکه‌های قدرتمنــد نقــش 
مهــم در کاهــش عوامــل خطــر و تقویــت عوامــل محافظت‌کننــده )عوامــل 

ــد. ــه کاهــش خطــر( دارن ــده ب کمک‌کنن
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بررسی نقش خانواده و دوستان را در گسترش روابط مراقبت کننده:

روابـط کمک‌کننـده بـه ایجـاد عـادات و رفتارهـای مثبت و 
تقویـت کننـده ماننـد ورزش، توسـعۀ مهارت‌هـای فنـی و 
آموزشـی. اینجـا یـک سـوال از خود بپرسـیم بیشـترین قرار 
ملاقات‌هـای مـا بـا دوسـتان مـان کـدام مکان‌هـا اسـت؟ 
بیشـترین تجربه‌های مشـترک ما چیسـت؟ این تجربه‌های 
مشـترک چقدر برای پیشـرفت بهتر، سلامت بهتر و مراقبت 
بهتـر‌ مفید اسـت؟ چقدر دوسـتان‌مان امید به زندگـی را در 
مـا تقویـت می‌کننـد؟ در گروه‌هـای دوسـتان و اطرافیانـی 
کـه بـا آن‌ها وقـت می‌گذاریـم تا چه حـد از مصـرف مواد و 
اسـتعمال دخانیـات خودداری می‌شـود؟ عملکـرد تحصیلی 
آن‌هـا چگونـه اسـت؟ مسـیریابی شـغلی هدفمنـد آن‌هـا 
چگونـه اسـت؟چقدر مهارت‌هـای مقابلـه‌ای آن هـا در برابر 

مشـکلات سـازنده و کارگشـا است؟

- روابــط کمک‌کننــده بــه شــکل‌گیری خودپنــدارۀ مثبــت، 
ــه  ــی ب ــتگی‌های اجتماع ــب شایس ــی و کس خود‌کنترل
ــای  ــر رفتاره ــوی در براب ــظ ق ــل محاف ــک عام ــوان ی عن
ــه  ــوان نمون ــه عن ــواد. ب ــرف م ــون مص ــیب‌زایی چ آس
زمانــی کــه دوســتان مــا افــرادی ســرزنش‌گر، ناامیــد، و 
تشــویق‌کننده بــه رفتارهایــی بی‌هــدف و بیهــوده چــون 
ــی  ــن معن ــن بدی ــع ای ــتند، در واق ــواد، هس ــرف م مص
ــکار و  ــه اف ــده ب ــی ترغیب‌کنن ــا در محیط ــه م ــت ک اس

رفتارهــای خــود تخریــب گــر قــرار داریــم؛

توســعۀ روابطــی تــوأم بــا پیوندهــای محکــم، همدلــی، 
حمایــت و مهربانــی بیــن اعضــای خانــواده و دوســتان 
بــه ویــژه در شــرایط بحرانــی به عنــوان عامــل محافظتی 
ــی چــون مصــرف  ــر رفتارهــای آســیب زای ــوی در براب ق

ــد؛ ــل می‌کن ــواد عم م

فاطمه جعفری
دکترای مددکاری اجتماعی و
کارشناس مرکز مشاوره دانشگاه تهران
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۱. مشاوره تلفنی
شماره تماس: ۶۶۹۶۲۳۷۷_۰۲۱ )۴ خط(

ساعت تماس: ۱۶ الی ۲۱ تمامی روزهای هفته

۲. مشاوره برخط )آنلاین(
دانشجویان و فارغ التحصیلان دانشگاه تهران می‌توانند در طول هفته 
از طریق لینک زیر وارد سامانه شده، با وارد نمودن شماره دانشجویی 

جلسه درمانی خود را با متخصصین مرکز مشاوره برگزار نمایند و یا طبق 
زمانبندی صورت گرفته برای رزرو وقت اقدام کنند.
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