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 گان کلیدیواژ                                

     و اعتیاد اجتماعي ،سلامت روانيپیشگیری در 

 اجتماعيو سلامت رواني  ءارتقا

 ریسطوح پیشگی

 عوامل خطرساز و محافظت کننده

 کاهش آسیب

 های اجتماعيشبکه

 
 

 اهداف فصل                                                       

 مطالعه این فصل انتظار مي رود که بتوانید:پس از 

 های حوزه سلامت رواني، اجتماعي و اعتیاد را توضیح دهید.اهمیت موضوع  -1

 کنید.سلامت رواني و اجتماعي را تعریف   -2

 اهداف برنامه های حوزه سلامت رواني، اجتماعي و اعتیاد ایران را توضیح دهید.  -3

 هایي توضیح را با مثال های حوزه سلامت رواني، اجتماعي و اعتیادسطوح پیشگیری در برنامه -4

 دهید.  

کننده را در حوزه سلامت رواني، اجتماعي و اعتیاد در سطح فردی،  عوامل خطرساز و محافظت -5

 خانوادگي، اجتماعي، محیطي و اقتصادی توضیح دهید. 

 راهکارهای کاهش آسیب و ارتقاء سلامت رواني و اجتماعي را نام برده و توضیح دهید. -6
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 : اجتماعیو روانی  ت جسمی،سلام

 شتندابلکه ست، ااجتماعي افزوده شده  ،سلامت روانيگذشته نه تنها روز به روز بر اهمیت  در چند دهه   

تنها نبود  در اين تعريف جامع، براي سلامت افراد لازم شمرده شده است.هم معنوي  زيستيبهسلامت و 

نها تفرد سالم نه بلکه سلامت يک وضعیت چندوجهي است.  بیماري جسمي دلیل داشتن سلامتي نیست،

وابط و ر تاري،بايد بیماري جسمي نداشته باشد بايد داراي سلامتي و تعادل در حالات عاطفي، رواني، رف

خود برسد،  که فرد سالم از نظر جسمي مي تواند به کارهاي روزمره شرايط اجتماعي نیز باشد. همچنان

وابط ر ه ببرد،ي بهرفردي که از نظر رواني سالم است مي تواند از تمامي توانمندي و استعدادهاي خود به خوب

و  کنار بیايد، مؤثرروزمره زندگي بطور  با فشارها و استرس هاي گي درستي داشته باشد،خانواداجتماعي و 

سالم  د. فردتحصیلي باش هاي شغلي وداراي کارکرد مناسب در تمامي جنبه هاي زندگي خود از جمله جنبه

فات صماعي، هاي اجتداراي خلاقیت، شکوفايي، احترام به ارزشلذت ببرد و  بايد بتواند از زندگي خود

-استرس دمانيسلامت و شادي با يکديگر ارتباط دارند. فقدان شا .ديني و معنوي باشد ، و آرامشاخلاقي

يک  واجه باهاي خطرناکي تولید کند. همینطور فرد شادمان در صورت متواند بیماريزاست و استرس مي

ني را شادمازي ،ستاتواند از پس آن برآيد. شادماني براي رشد رواني فرد لازم و مفید بیماري سخت بهتر مي

رط اول شمقابله کند. مايرز متعقد است که وجود سلامت  روانيکند که با فشارهاي مک ميبه شخص ک

  شادماني است.  

ز یت يکي اند و وضعگذارعنوان دو جنبه از وجود انسان همواره بر يکديگر تأثیر متقابل ميه جسم و روان ب  

ت رواني سلامد توانشوار و مزمن، ميهاي جسمي دآنها مي تواند تعیین کننده وضعیت ديگري باشد. بیماري

ت اختلالا ديگر فرد را به خطر بیندازد و موجب ضعف اعتماد به نفس و افزايش استرس در فرد شود. از سوي

ه خطر و را بتوانند به دلیل استرس بالايي که براي فرد ايجاد مي کنند، سلامت جسمي ارواني نیز مي

 هاي جسمي نمايند.یماريبیندازند و فرد را مستعد ابتلاء به ب

هاي مزمن جسمي و صعب العلاج، به دلیل وضعیت دشوار و ناکام کننده بیماري بیماران مبتلا به بیماري   

ترين آنها اضطراب و خود دچار اختلالات و مشکلات رواني متعددي مي شوند که از جمله مهمترين و شايع

ممکن است براي کنترل درد يا ساير عوارض ناشي  مزمنهاي جسمي افراد مبتلا به بیماري افسردگي است.

از بیماري مزمن اقدام به خوددرماني با مصرف مواد نمايند و از اين طريق در معرض ابتلاء به اختلالات 

و هاي جسمي متعدد، سوانح به بیماريدر مقابل مصرف مواد فرد را مستعد به ابتلاء  مصرف مواد قرار گیرند.

. به عنوان مثال مصرف مواد افیوني نه تنها با عوارض گوارشي همچون يبوست، حالات نمايدجراحات مي

هاي منتقله از راه خون در صورت تزريق و... همراه است بلکه محرومیت در صورت عدم مصرف، عفونت

ن مزمهاي افسرده مبتلا به بیماري افراد دهد.هاي گوارشي را افزايش ميهمچنین خطر ابتلاء به سرطان

درماني  دستوراتخود را نپذيرند و براي بهبود بیماري جسمي هاي درماني ممکن است برنامه جسمي

روي سلامت عمومي بر و عوارض جدي  دهي شيله باعث مقاومت داروأرا رعايت نکنند و اين مس همربوط

داشتي و درماني هاي بهمراقبت استفاده کنندگان خدمات ينترگذارد و از طرفي اين افراد بیشجامعه مي
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 کنند.جامعه وارد مي هستند و هزينه مضاعفي را بر

ن يهاي مزمبیمار يکديگر، افراد مبتلا به با توجه به تأثیر متقابل وضعیت جسمي و وضعیت رواني انسان بر

مام نها تراقبین آه و مجسمي سعي کنند تا خود را از ابتلاء به اختلالات رواني محافظت نمايند و افراد خانواد

مي به مزمن جس یمارانزيرا ابتلاء ب، تلاش خود را در پیشگیري و کنترل اختلالات رواني اين بیماران بنمايند

بیماري  درمان وکند و وخیم مي پرعارضه، روند بیماري جسمي آنها را و اعتیاد اختلالات و مشکلات رواني

 نمايد.هاي زيادي مواجه ميجسمي آنها را با دشواري

ست انساني اديگر روابط اجتماعي سالم در بستري از شرايط اجتماعي مناسب و شکوفا جزو حقوق از طرف 

 یرد.ها در جهت ايجاد و تداوم آن مورد توجه قرار گکه بايستي توسط خود فرد و همچنین دولت

 اشد.خشونت ب وائبه م با احترام و خالي از شأمنظور از روابط اجتماعي سالم ارتباط فراتر از دو نفر که تو

يگر ن با يکدرزندااين ارتباط در سطح خانواده هسته اي شامل ارتباط میان همسران، والدين با فرزندان و ف

 است.

 .خوردارندصي برهمچنین در سطح روابط با اطرافیان، خانواده همسر و دوستان و آشنايان نیز از اهمیت خا

با  زوجین ها به دلیل عدم ارتباط صحیحاشي آندر کشور ما بسیاري از مشکلات خانوادگي و حتي فروپ

 هاي جوان است.ها در امور زندگي زوجخانواده هاي طرفین و دخالت نابجاي خانواده

ر قالب اوطلبي دفتارهاي ددارد. ر اي ها و بالعکس نیز نیاز به توجه ويژه از طرفي ارتباطات افراد با سازمان   

 يت کلانمهم زندگي و حقوق شهروندي است که نه تنها با مدير نهاد يکي از ارکان تشکل هاي مردم

لق یت و تعتواند باشد. احساس مسئولرسان آن ميمغايرتي ندارد بلکه در بسیاري جهات مکمل و ياري

دمي که تیب مرگردد. بدين ترشهروندان در امور محلي و شهري تنها از طريق مشارکت فعال آنها حاصل مي

تماعي شاط اجکنند احساس ارزشمندي و مفید بودن نموده و از روحیه و نمشارکت مي در امور زندگي خود

ده و یدا نموپدر چنین شرايطي رفتار غیراجتماعي و ضداجتماعي کاهش  گردند.بالاتري نیز برخوردار مي

 يابد. سرمايه اجتماعي نیز افزايش مي

ه د نیستند کمصرف موااختلال ل روانپزشکي و دهند که تنها افراد مبتلا به اختلامطالعات نشان مي   

عدالتي ري و بياحساس نابراب نشیني، درآمد پايین،عملکرد اجتماعي نامطلوبي دارند، بلکه فقر و حاشیه

ندگي را از ز اجتماعي نیز از عوامل خطر سلامت اجتماعي است که مي تواند ايفاي نقش اجتماعي و رضايت

 الشعاع خود قراردهد.تحت

ط با مرتبه خدمات کهايي آشنا خواهید شد نیز شما با برنامه  و اعتیاد اجتماعي سلامت رواني، در حوزه   

رايه ا ،ت خدمتمتقاضیان دريافبه  يرا به صورت فعالیت هاي و کنترل مصرف مواد  اجتماعي ،سلامت رواني

 است.جامعه سلامت تأمین  هاخواهد داد که هدف و نتیجه آن
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ايد به بريزان مهي موفق و درست يک برنامه بهداشتي قدم اول تدوين درست برنامه است که برنادر اجرا    

نجا رد در ايدا ادهکارشناسان مراقب سلامت خانوآن توجه نمايند. سه نکته ديگر که ارتباط مستقیمي با شما 

نامه ر بردآنچه که  با شرح بیشتر آورده مي شود. دومین قدم، ارايه درست خدمت و اجراي درست مطابق

 مدقو بالاخره،  باشد. سومین قدم پشتیباني و تدارک وسايل، تجهیزات و نیروي انساني است،آمده است، مي

ي شود مخوبي  قدم نهايي مهمي است که با آن به مورد نظرچهارم پايش و ارزشیابي برنامه با شاخص هاي 

و  اجتماعي ،مت روانيسلاحوزه هاي اي اجراي بهتر برنامهبر .موفقیت و دستیابي به اهداف برنامه را نشان داد

از درک  است پس لازم هاها و آسیبهاي موفق پیشگیري و کنترل بیماريو به ويژه دستیابي به روش اعتیاد

 را بشناسیم.  ت و آسیب هاگیري اختلالابیماري، سیر طبیعي شکل ي وسلامتتفاوت 

 تعاريف و مفاهیم :

ن لامت بیابه عنوان يکي از اجزاي مهم س سلامت روانداشت تعريف سازمان جهاني به : درروانسلامت  

و  عي استسلامت، حالت بهزيستي کامل جسمي، رواني و اجتما»شده است. در اين تعريف آمده است که: 

ري مافقدان  بی »چیزي بیش از سلامت روان بنابراين «.  صرفاً به مفهوم فقدان بیماري يا ناتواني نیست

-يودش را مخهاي ، تواناييحالتي از بهزيستي که در آن فرد»عبارت است از:  سلامت رواناست. « رواني

امعه جند و به کؤثر کار اي پربار و متواند به شیوهتواند با فشارهاي معمول زندگي مقابله کند، ميمي شناسد،

 «. خود خدمت نمايد

أکید بیشتر بر تبه طوري که هدف آن  نگر( استجامعه )جامعهاي مبتني بر برنامه سلامت روان برنامه   

ني ي طولاعرضه خدمات در محل زندگي است. تمام تلاش در درمان به صورت سرپايي و پیشگیري از بستر

ر و هاي مکر بازگشت بیماران به محل زندگي و محل کارشان است، با اين روش بستري شدن مدت و

 ،وانيرسلامت  نگر، در ارائه خدماتيابد. بر اساس ديدگاه جامعهاهش ميمتعاقب آن هزينه هاي درمان ک

 ي تخصصيهاها و بیمارستانمي گیرد و اين خدمات فقط منحصر به کلینیک تمرکززدايي صورت اجتماعي

 شوند.ئه هاي بهداشتي اولیه به مردم اراتوانند از طريق  نظام مراقبتپزشکي نیستند و ميروان

جسمي را   به سادگي بهداشت عمومي نیست زيرا عواملي که بیماريهاياجتماعي  ،مت روانيسلااصول    

، امل جسميل )عوايجاد مي نمايند در مجموع شناخته شده اند، اما در ايجاد بیماريهاي رواني چندين  عام

 ار آسانيها کنآرواني، اجتماعي( بايد دست بدست هم بدهند تا بیماري ايجاد گردد. درنتیجه پیشگیري از 

، ي اولیهمتکي بر اصول بهداشت عمومي بوده و به پیشگیراجتماعي  ،سلامت روانينیست. پیشگیري در 

 ثانويه وثالثیه تقسیم مي شود.
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 اختلال مصرف مواد

عي، کرد اجتماشناختي از رفتارهاي مرتبط با مصرف مواد که با نقص کنترل، اُفت کاريک الگوي آسیب   

ه بک نسبت هاي مرتبط با مصرف و تحمل فیزيولوژيرغم مواجهه با آسیبوم مصرف عليمصرف پرخطر، تدا

مصرف  جايگزين تشخیص اختلالات هاي جديدبنديطبقهگردد. اختلال مصرف مواد در مواد مشخص مي

ت ي مثبهاي تشخیصمواد شامل سوءمصرف و وابستگي شده است. اختلال مصرف مواد بر حسب تعداد ملاک

 شود.بندي ميطح خفیف، متوسط و شديد طبقهبه سه س

مانند ) ر رفتاردمصرف آنها موجب تغییر گردان بوده و واجد خواص روانشامل همه ترکیباتي است که مواد: 

-( ميتوجهي شعور فرد )فراموشي و بي عصبانیت(، اختلال درخلق و خوي )افسردگي(، اختلال در قضاوت و

 . شود

صرف يک ماده شود که متعاقب ماطلاق مي شناختي و رفتاري تغییرات جسمي، از ايبه مجموعهوابستگي:  

 ريبیشت ارزش قبلاً که رفتارهايي ساير از ماده آن مصرف يا يک کلاس از مواد در فرد ايجاد شده و در آن

 قوي، اغلب) میل وابستگي سندرم در مرکزي توصیفي خصوصیت يک. کندمي پیدا بالاتري اولويت داشتند،

 دهمین رد وابستگي سندرم تشخیص .است تنباکو يا الکل مواد، مصرف براي( فرد قدرت از فراتر گاهي

 .است شده يفتعر مواد مصرف از ناشي رفتاري و رواني اختلالات ذيل هايبیماري الملليبین بنديطبقه

 مصرف آسیب رسان

ان ي )به عنوتواند جسمیب سلامتي ميشود. آسالگويي از مصرف مواد که منجر به آسیب به سلامتي مي   

نويه سردگي ثال افهاي اختلامثال ابتلاء به هپاتیت ناشي از مصرف تزريقي مواد( يا رواني )براي مثال دوره

ي هاماريالمللي بیبندي بینرسان مواد در دهمین طبقهمصرف سنگین الکل( باشد. تشخیص مصرف آسیب

 از مصرف مواد تعريف شده است.ذيل اختلالات رواني و رفتاري ناشي 

کرد بعد فردي رويبا ( تعريف سلامت اجتماعي 1388نامه اداره سلامت اجتماعي )در نظام سلامت اجتماعي:

 :به شرح زير تعريف شده استسلامت اجتماعي 

ه اختاثرات شن که فرد سلامت اجتماعي عبارت است از وضعیت رفتارهاي اجتماعي )مورد انتظارو هنجار("   

د با مل فرشده و مثبتي بر سلامت جسمي و رواني فرد دارد و موجبات ارتقاي سازگاري اجتماعي و تعا

 "محیط پیرامون و در نهايت ايفاي نقش موثر در تعالي و رفاه جامعه مي شود.

  ابعاد اجتماعي و فردي قابل مطالعه است:سلامت اجتماعي در 
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صورت  آن به سلامت اجتماعي ويژگي جامعه اي است که شهروندان بعد اجتماعي سلامت اجتماعي: در اين بعد 

 عادلانه اي به منابع و امکانات جامعه براي تحقق حقوق شهروندي خود  دسترسي دارند.

وه نح امعه،يگر جدبعد فردي سلامت اجتماعي: در بعد فردي منظور از سلامت اجتماعي نحوه تعامل فرد با افراد 

  او و نیز نحوه تعامل فرد با سازمانها و هنجارهاي اجتماعي است. عملکرد جامعه در برابر

لم اجتماعي )بعد محور اصلي سلامت اجتماعي رفتارها و تعاملات سا 2همانطور که از تعاريف فوق بر مي آيد

 فردي( و عدالت اجتماعي )بعد اجتماعي ( است.

واع و ان ماعي مورد تهديد واقع شدهبديهي است که در صورت عدم احراز شرايط فوق الذکر سلامت اجت

 مشکلات اجتماعي ظهور پیدا مي کند.

 مشکل اجتماعي :

 ي دهد.د قرار ممشکلي است که دامنه اثر آن از فرد گذشته و جمعیت زيادي از جامعه را تحت تاثیر خو   

راي ختلف بمهاي  به عنوان مثال طلاق يک مشکل يا حتي تصمیم فردي است که دو نفر پس از آزمودن راه

د که ان باشحال اگر ويژگیهاي اجتماعي يک جامعه چن در کنار همديگر ماندن انتخاب مي کنند. با اين

ت با اين صور ردد درگو در صد زيادي از ازدواج ها به جدايي ختم  نتواند کارکرد خانواده را محکم نگاه دارد

 حسوب مي شود.که يک مشکل اجتماعي م خواهیم شدرشد روزافزون طلاق مواجه 

لايل ده به در جوامعي ک قابل ذکر است که مشکلات اجتماعي رابطه تنگاتنگي با مشکلات اقتصادي دارد.

کاري، ون بیچمختلف فقر ، محرومیت و نابرابريهاي اقتصادي افزايش مي يابد نرخ مشکلات اجتماعي نیز 

 اعتیاد و جرايم نیز افزايش مي يابد. 

کاهش  ها و مشکلات اجتماعي واست که براي جلوگیري از بروز بیماري هاييکلیه تلاش پیشگیري:

در "ست که گیرد. پیشگیري مبتني بر اين اصل اپیامدهاي شديدتر بیماري و مشکلات اجتماعي صورت مي

 د:گیرورت مي، پیشگیري در سه سطح ص"از درمان استمؤثرتر تر و صرفهها مقرون بهبلندمدت، پیشگیري

بتلا به ا، موجب کاهش خطر ساززمینه: فرايندي است که از طريق کاهش شرايط ي سطح اولپیشگیر( 1 

ي سطح پیشگیر هايشود. نمونهو مشکلات اجتماعي و جلوگیري از بروز آن مي ، اعتیادپزشکيبیماري روان

ي هارنامهبس، دارهاي آموزشي مبهبود برنامه ،اول يا پیشگیري اولیه عبارتند از: مراقبت دوران بارداري

ب از آسی اجتماعي ،هاي روانيهاي زندگي، حمايتهاي فرزندپروري، مهارتکاهش تبعیض، آموزش مهارت

دواج، شاوره ازسرپرست، آموزش پیشگیري از همسرآزاري، مها و بلايا، کمک به کودکان تکديدگان بحران

 هاينامهبر در مادران مشارکتي و بهداشت رابطین و پرورش و آموزش و بخشي بهداشت بین هايمشارکت

 .بهداشتي



 سازمان جهاد کشاورزی فارس

کارکنان دروس عمومی آموزش  

1402 

 
10 

 
 

لالات اختشود که تشخیص زودهنگام هايي مي: اين نوع پیشگیري شامل برنامهپیشگیري سطح دوم( 2

ار خود ر دستور کددر همان مراحل اولیه را آنها  و مديريت درمان ،اجتماعي و مشکلات ، اعتیادپزشکيروان

عني پیش ي ندهست دوم، حمله به مشکلات در زماني است که قابل مهار دارند. ايده اصلي در پیشگیري سطح

. اين شوده ميتوصی گرياز آن که در مقابل تغییر و مداخله، مقاوم شوند. غالباً در اين نوع پیشگیري غربال

جتماعي کاران اتواند صورت بگیرد از جمله توسط پزشکان، معلمان، مددگري توسط افراد مختلفي ميغربال

 و بهورزان. 

مصرف د حدر درگیري گیرد. کشف زودهنگام افرادي که پس از ارزيابي اولیه صورت ميارجاع مناسب  

ايي ، شناسپزشکيانرو بیماران جديد موارد خانه به خانه شناسايي رابطه با مصرف مواد دارند،در  رسانآسیب

ر ستفاده به منظواهاي مورد  گريغربالاز  آموزان سه نمونه دانش در هوش آزمون انجام همسرآزاري وموارد 

 پیشگیري ثانويه هستند.

، پزشکياختلالات روانتأثیرات و : هدف از پیشگیري در اين سطح، کاهش مدت پیشگیري سطح سوم( 3 

طح اول سگیري و مشکلات اجتماعي پس از وقوع است. در نتیجه، پیشگیري ثالث از اين جهت با پیش اعتیاد

شکلات و م ، اعتیادپزشکياختلالات رواند که هدفش کم کردن تعداد موردهاي جديد و دوم فرق دار

نوع  نامه اينکند. محور اصلي بسیاري از برآنها را پس از تشخیص، کم ميتأثیرات اجتماعي نیست بلکه 

غلي ش ، آموزشهاي مورد استفاده در آن هم مشاورهبخشي است که دامنه وسیعي دارد. روشپیشگیري، توان

، کمک به دهش نشین خانه و اخراج مدرسه از که صرع به مبتلا کودک به کمک. و مواردي از اين قبیل است

 مانده قبع نوجوان يک اشتغال به کمک مدرسه، به برگشت براي تحصیلي معلول يا ناتوان آموزاندانش

 بیماري دلیل به هک مادري يا رپد به پروري فرزند يا همسرداري آموزش کارگاه، يا مزرعه در کار براي ذهني

 و بازتواني ،نوتواني يا سوم سطح پیشگیري از هايينمونه همگي است، شده طرد و گیر گوشه شديد رواني

  .دارد جسمي بخشيتوان مانند اصولي که است اجتماعي ،رواني بخشيتوان
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 : و اعتیاد اجتماعي ،شناسايي عوامل موثر بر سلامت رواني

-اعي، روانعوامل مختلفي چون عوامل اجتمتأثیر تحت مصرف مواد اختلالات و اجتماعي  و سلامت رواني

لاً سطح د. مثآورشناختي و زيستي هستند و نبايد فکر کنیم که يک عامل به تنهايي آنها را به وجود مي

 دموا مصرفاختلال و  اجتماعي ،پايین سواد، مشکل مسکن و درآمد، عوامل خطري براي سلامت رواني

ز حقوق که ا ، وجود فضاييو پیشگیري از مصرف مواد اجتماعي ،هستند. همچنین براي ارتقاي سلامت رواني

منیت را يت کند؛ ضروري است. اگر قوانیني نباشند که آزادي و ااقتصادي حما -اولیه اجتماعي و سیاسي

 يابي به سطوح بالاي سلامت بسیار دشوار است. تامین کنند، دست

-روان لالاتچه گفته شد مي توان نتیجه گرفت که عوامل اجتماعي سهم بالايي در رخداد اختبر اساس آن

 از جمله ولت ودارند. با توجه به انتخاب رويکرد کنترل عوامل اجتماعي مؤثر بر سلامت از سوي د پزشکي

ه طرح شداز پیش م شاجتماعي بیو بخش سلامت در کشور ايران، عوامل اجتماعي مؤثر بر سلامت رواني 

ه توان بيسمي مهاي جاست. نکته ديگري که بايد به آن اشاره کرد اين است که در مورد بسیاري از بیماري

 و پزشکينلات روابرده و مداخله مستقیم انجام داد اما در زمینه پیشگیري از اختلا علت يا علل مشکل پي

 راي ابتلاساز براه اين است که عوامل خطر ارتقاي بهداشت روان، علت يا علل مسئله روشن نیست و بهترين

 نیم. کنها کار ر روي آبهاي پیشگیري و ارتقا کننده از بیماري رواني را بشناسیم و در برنامهو عوامل محافظت

و مدت  کننديشود که احتمال وقوع يک بیماري و شدت آن را بیشتر مبه عواملي گفته مي عوامل خطرساز:

 نند.کتر ميآن را طولاني

ز ابرده و  ا بالاهعواملي هستند که مقاومت فرد را نسبت به عوامل خطرساز و بیماري کننده:عوامل محافظت

 کنند. سلامتي محافظت مي

ي از هم ناش وتوانند مربوط به فرد يا خانواده باشند کننده ميهم عوامل خطرساز و هم عوامل محافظت

 قتصادي باشند.شرايط محیط بیروني، شرايط اجتماعي و ا

یاز به اقتصادي و عوامل محیطي وسیع، ن –ر زمینه عوامل اجتماعيد اقتصادي و محیطي: -عوامل اجتماعي

ه کگیرند ها و قوانین کشور در مسیري قرار براهبردهايي در سطح کلان جامعه وجود دارد تا سیاست

، ي اجتماعيهادهکنند. شناسايي تعییناجتماعي افراد جامعه به وجود آي و تغییرات اساسي در سلامت رواني

دي همیت زياااندرکاران امور از مداران و دستي براي سیاستسلامت رواني و اجتماعمحیطي و اقتصادي 

 .شودبرخوردار است. در جدول زير به برخي از اين عوامل اشاره مي

 

 



 سازمان جهاد کشاورزی فارس

کارکنان دروس عمومی آموزش  

1402 

 
12 

 
 

دارند، اما در  مصرف موادو  اجتماعي ،ت روانيسلامهر چند اين عوامل بسیار مهم هستند و سهم زيادي در 

 پردازيم.اينجا به آنها نمي

رود ياست که انتظار م اجتماعيو سلامت رواني بحث اصلي مربوط به عوامل فردي و خانوادگي    

ها یه با آنتي اولهاي بهداشبه عنوان عضوي از تیم سلامت در نظام مراقبت مراقب سلامت خانوادهکارشناسان 

د ، بتواننضاي تیمشود و همچنین با همکاري ساير اعهايي که به آنها داده مينا شوند و از طريق آموزشآش

که ما  ي استها همان چیزيک گام فراتر رفته و به سمت تحقق معناي مثبت سلامت پیش روند. اين فعالیت

 بريم.به عنوان پیشگیري و ارتقا از آنها نام مي

  عوامل فردي و خانوادگي:

باشند يا به محیط خانواده مرتبط  يا اجتماعي  رفتاري ،توانند زيستي، هیجاني، شناختياين عوامل مي   

عمیقي داشته باشند و حتي تاثیرات خود را تأثیر توانند هاي حساس رشد فرد، ميباشند. اين عوامل در دوره

ران طفولیت و کودکي از طرف اطرافیان بر نسل بعدي برجاي گذارند. براي مثال، والديني که خودشان در دو

اند، در بزرگسالي احتمال ابتلا به افسردگي و اضطراب دارند و ممکن است اين مورد بدرفتاري قرار گرفته

 و اعتیاد یاجتماع ،سلامت روانی موثر بربرخی از عوامل اجتماعی، محیطی و اقتصادی 

 کنندهعوامل محافظت عوامل خطرساز

 خدمات اجتماعی فقر

 پذیری و تحمل اجتماعیمسئولیت تغذيه نامناسب

 های قومیوحدت گروه فقدان آموزش کافي، وسايل حمل و نقل و مسکن

 روابط مثبت با دیگران دسترسي آسان به الکل و مواد مخدر

 های اجتماعی مثل بیمهحمایت جنگ

 مشارکت مردمی سترس شغليا

 تحصیلات بالاتر بیکاري

 سرمایه اجتماعی زندگي در شهر

 درآمد پايین
اقتصادی مناسب درآمد  وضعیت

 خانواده/دارایی/ثروت

 اعتماد اجتماعی احساس عدم کنترل

 تعلق اجتماعی نابرابري و شکاف طبقاتي
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تواند در همچنین الگوي بدرفتاري و خشونت تجربه شده ميمشکلات را به کودکان خود هم منتقل کنند. 

تواند موجب مشکلات رفتاري در ر اختلافات زناشويي است که مينمونه ديگگردد.  هاي بعدي تکرارنسل

در زنان يا مردان شود. در جدول زير به برخي از اين عوامل خطرساز و مواد کودکان و مشکلات مصرف 

 شود.اشاره مي سلامت رواني اجتماعيکننده از محافظت

نه در زمیشود که نشان داده ي اشاره مياجتماع-رواني د نمونه از راهکارها و مداخلاتادامه به چن در

 .مؤثرند اجتماعي و سلامت رواني هاي اجتماعي و ارتقا آسیب اهشز اختلالات، کاپیشگیري 

 

 

 :اجتماعي ،سلامت روانيراهبردهاي ارتقاء  

وضعیت آن را  شان داشته باشند وکنترل بیشتري بر سلامت سازد تاقادر مي فرآيندي است که مردم راء ارتقا

 .تر زيستن تکیه داردهايي براي سالمبه بالابردن کیفیت زندگي و ايجاد فرصتء بنابر اين ارتقا بهبود بخشند.

 عيسلامت رواني اجتمابرخي از عوامل فردي و خانوادگي تعیین کننده 

 عوامل محافظت کننده عوامل خطرساز

 نوانايي مقابله با استرس شکست تحصیلي

 سازگاري توجهي به نیازهاي کودککودک آزاري و بي

 استقلال مصرف مواد

 ورزش اختلاف و ناسازگاري خانوادگي

 احساس امنیت احساس تنهايي

 فرزندپروري مناسب وزن کم هنگام تولد

 سواد خواندن و نوشتن مشکلات رواني والدين

 هاي حل مسئلهمهارت هاي حسي و جسمينقص

 اعتماد به نفس زاي زندگيرويدادهاي استرس

 هاي زندگيمهارت دلبستگي پايین به خانواده

 مديريت استرس پايش و نظارت ناکافي خانواده

 حمايت اجتماعي از جانب خانواده و دوستان بدرفتاري با افراد مسن

 ارتباط مثبت والدين و کودک دوستان ناباببستگان معتاد و  والدين يا

 تأهل سبک رفتاري و فرزندپروري آشفته

 دينداري )تعهد ديني( بیسوادي يا تحصیلات پايین والدين

 عزت نفس بحران هويت
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، هدف تأمین احساس شادي، امنیت، امید و رضايت از زندگي براي اجتماعي ،سلامت روانيدر سطح ارتقاء 

هاي ها، ارتقاء مهارتهاي جامعه براي رويارويي با استرسجمعیت عمومي است و همچنین افزايش مهارت

 هاي فرزند پروري مورد نظر است.هاي زندگي و شیوهارتباط اجتماعي، مهارت

   ذاري،گراهبرد به معناي تعیین جهت حرکت براي رسیدن به اهداف مورد نظر است. تغییر در قانون

د شود. افرا اعياجتمو سلامت رواني گذاري و توزيع منابع مي تواند منجر به پیشرفت هاي اساسي در سیاست

هبود بت و مشکلا ها، علاوه بر کاهش خطر اختلالات رواني وبت شده است که اين تغییر قانون گذاريثا

 ر زير بهرد. د، تاثیر مثبتي بر بهداشت و پیشرفت اجتماعي و اقتصادي جوامع دااجتماعي و سلامت رواني

 شود.برخي از اين راهکارها پرداخته مي

 ( بهبود تغذيه:1

ستند، ر هاقتصادي فقی -دارد که بهبود تغذيه در کودکاني که از لحاظ اجتماعي شواهد علمي قوي وجود

 اقدامات ثرترينشود. موهاي رواني ميمنجر به رشد عقلاني سالم، نتايج تحصیلي بهتر و کاهش خطر بیماري

ي ترکیبلت  حادر اين زمینه عبارتند از غذاي مکمل و ارزيابي و ارتقاي رشد کودک. اين اقدامات معمولاً

اجتماعي و  –ي هاي رواناي )مثل دادن غذاي مکمل( را با مراقبتدارند، به اين صورت که مداخلات تغذيه

 کنند.اي )مثل محبت و گوش دادن صمیمانه به کودک( ترکیب ميمشاوره

با د که مل يُهاي مکنمودارهاي رشدي هم جز اقدامات مفید و مقرون به صرفه در اين زمینه است. برنامه

ند. ريافت کنکافي د شود کودکان اين ماده را به اندازهشود؛ باعث مياضافه کردن يد به نمک و آب انجام مي

ب اهش آسیدانید اين ماده نقش کلیدي در جلوگیري از عقب ماندگي ذهني و جسمي و کطور که ميهمان

 رصدد 70ده شام گرفته، باعث هاي جهاني که با کمک يونیسف انجبه توانايي يادگیري کودک دارد. تلاش

ر کمبود يد نجات داده و میلیون نوزاد را از خط 90ها خانوارها در دنیا از نمک يددار استفاده کنند. اين تلاش

 به طور غیرمستقیم از مشکلات سلامت جسمي و ذهني مرتبط با آن پیشگیري کرده است. 

 ( تهیه مسکن:2

ش و کاه هاي فقر است و در راستاي بهبود سلامت جامعهخصنداشتن مسکن و مسکن نامناسب يکي از شا

ن، هبود مسکبهاي اخیر نشان داده شده که گیرند. در پژوهشعدالتي در سلامت هدف مداخله قرار ميبي

کاهش  منیت،نتايج مطلوبي بر سلامت جسمي و رواني داشته و نیز تاثیرات اجتماعي مثبتي مثل احساس ا

 معي را در پي دارد.جرم و افزايش مشارکت ج

 ( افزايش دسترسي به آموزش:3

سوادي و سطح پائین تحصیلي در بسیاري از کشورها، به ويژه جنوب آسیا و آفريقا، مشکلات اجتماعي کم

سوادي توانايي افراد را براي رسیدن به مزاياي تر هستند. بيبزرگي هستند که معمولاً در بین زنان شايع
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سوادي از طريق فراهم کردن امکانات آموزشي بهتر بري کند. مبارزه با بيمياقتصادي شديداً محدود 

تر توجه شده که بايد در اين سوادي بزرگسالان کمشماري داشته  اما متاسفانه به بيکودکان مزاياي بي

 .زمینه بیشتر سرمايه گذاري شود 

لاني یجاني و عقههاي شناختي، وانمندي، آموزش بهتر به ويژه براي زنان، منجر به افزايش تدر مجموع   

-یماريکاهش ب شود که اين امر منجر به کاهش نابرابري اجتماعي وهاي شغلي بیشتر ميآنان و نیز فرصت

 شود.هاي رواني خاص همچون افسردگي مي

 ( کاهش ناامني اقتصادي:4

لق د. فقر مطرگ زودرس دارنفقر، محرومیت نسبي و انزواي اجتماعي تاثیر مهمي بر سلامتي و نیز م    

. جود داردنیز و ترين کشورهاي اروپايييعني کمبود مايحتاج ضروري اولیه زندگي که هنوز در برخي از غني

 پناهندگان و اتوان،هاي اقلیت قومي، کارگران خارجي، افراد ندر اين میان به طور اخص، افراد بیکار، گروه

 ند.تري داررگ بالامکنند میزان ند. کساني که در خیابانها زندگي ميخانمان در معرض خطر قرار دارافراد بي

ي اطلاق ب به کسانتر از ديگر مردم اجتماع و اين اصطلاح اغلفقر نسبي يعني زندگي در وضعیتي فقیرانه   

تماعي منجر به کنند. انزواي اجملي، زندگي مي درآمد متوسط در سطح %60ي کمتر از مي شود که با درآمد

ردار، نان بازتر از آن خطر مرگ زودرس مي شود. اضطراب ناشي از فقر خصوصاً براي اهش سلامتي و مهمک

 ، تبعیض،پرستينوزادان، کودکان و سالمندان مضر است. انزواي اجتماعي هم چنین ممکن است به دلیل نژاد

وزشي، ات آمحضور در جلسبدنامي، خصومت و بیکاري نیز به وجود آيد. اين شرايط مردم را از يادگیري، 

يان آور تماعي زدارد که اينها خود از لحاظ رواني و اجهاي شهروندي باز ميدسترسي به خدمات و فعالیت

ها توضعی تري در اينبوده و به لحاظ مادي براي سلامتي مضر هستند. هر چه افراد براي مدت طولاني

واي قر و انزبود. ف عروقي خواهند-هاي قلبيويژه بیماريها به زندگي کنند، بیشتر در معرض ابتلا به بیماري

 دهد. اجتماعي خطر طلاق، ناتواني، بیماري، اعتیاد و طرد از اجتماع را افزايش مي

ت ها و ي در سیاسمي توانند با بازنگري علم  جوامعسیاست گزاران، برنامه ريزان و تصمیم گیران کلان    

معه تصادي جاري اقوي و نابرابري توزيع درآمد را کاهش دهند و سطح بهرهبرنامه هاي اقتصادي، میزان بیکار

رها ين راهکامله اجرا بالا ببرند. ايجاد بیمه هاي بیکاري، آموزش و ترويج فرهنگ کارآفريني و نوآوري از 

 است که در ايران از سالهاي گذشته به اجرا در آمده است.

 ( تقويت شبکه هاي اجتماعي:5

از داخل آن مجموعه به  اند افرادي راگیرند، سعي کردههايي که در سطح جامعه انجام مياخلهبیشتر مد   

نوعي آموزش داده و توانمند کنند تا احساس تعلق و مسئولیت اجتماعي در بین اعضاء ايجاد شود. موثرترين 

به طوري که عوامل شوند هاي هر منطقه تنظیم ميهستند که متناسب با ويژگيآنهايي ها، اين برنامه
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ها آيد. اين برنامهمي خطرساز و محافظت کننده در قلمرو آن منطقه شناسايي شده و اقدام مناسب به عمل 

کنند. نمونه اين اقدامات در آمريکا سطوح مختلف جامعه مثل عامه مردم، مدرسه، خانواده و فرد را درگیر مي

. تحقیقات بعدي نشان داد که اين اقدامات هانجام شدبراي جلوگیري از خشونت و پرخاشگري در نوجوانان 

کاهش(، دزدي  %65) کاهش(، حمل اسلحه %30بود و منجر به کاهش مشکلات موجود در مدرسه )مؤثر 

 کاهش( گرديد.  %27کاهش( و زنداني شدن ) %29کاهش(، جرايم مرتبط با مواد ) 45%)

 :دسترسي به مواد( کاهش 6

المللي ملي و نتواند در سطح بیميتنباکو مصرف کاهش بار مرتبط با براي ثر مؤو مند نظاممداخلات    

 سترسي ودهاي آن عبارتند از: افزايش مالیات ، ايجاد محدوديت در اي انجام شود که نمونهمنطقه

ط هنر ار توسهاي کلي بر هر نوع تبلیغات مستقیم و غیرمستقیم )براي مثال ممنوعیت مصرف سیگممنوعیت

 هاي نقش اول در فیلم ها و سريال ها(.پیشه

سترسي و دوجود دارد اما مداخلات محدودکننده  ساير مواددر کشور ما ممنوعیت کامل براي مصرف    

ع شود. ؤثر واقتواند منظیر اعمال مالیات، محدوديت اماکن فروش و ممنوعیت تبلیغات ميتنباکو تبلیغات 

 ست. مثلاًنباکو اواقع شده، افزايش مالیات بر توتون و تمؤثر رها يکي از اقداماتي که در بسیاري از کشو

و و...( را در گسترش و مصرف محصولات توتون )سیگار و تنباک 2001مالیات بر توتون در سال  %10افزايش 

 .سته ا% کاهش داد 8% ؛ و در کشورهاي با درآمد متوسط و پايین،  5کشورهاي با درآمد بالا، 

 آوري:زا و بالا بردن تابسترس( کاهش عوامل ا7

رتمند هبردهاي قدهاي اولیه رشد، يکي از راهاي پیشگیري در سالشواهد فراواني وجود دارد که برنامه   

کار  ودگي سر هايي که با عوامل خطرساز و محافظت کننده در اوايل زنترين برنامهپیشگیري است. موفق

ايین را صیلي پهاي با درآمد و سطح تحژه کودکاني از خانوادهدارند، جمعیت کودکان در معرض خطر به وي

 2)ل کودکي و اوائ ها عبارتند از مداخلات ويزيت در منزل در دوران حاملگيدهند. اين برنامههدف قرار مي

ي هاو آموزش در دوران حاملگي، آموزش والدينو ساير مواد مصرف سیگار درمان براي مداخله سال اول(، 

 درسه. پیش از م

د براي پس از تول هاي ويزيت در منزل در بارداري وهاي اين نوع پیشگیري، اقدامات و برنامهاز مصداق   

 مادران در معرض خطر است، که به آنان نحوه صحیح تعامل با کودک را آموزش دهد.

 آزاري و غفلت از کودکان: ( کاهش کودک8

نوع  فقط دو ا، اماست شدهيا وقوع مجدد کودک آزاري انجام پیشگیري  در زمینههاي بسیار زيادي فعالیت

 :راهبرد پیشگیرانه، تا حدودي کارساز بوده
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رند( برنج مي رواني )مثل مادران جوان و يا مادراني که از اختلالات هايي براي مادران در معرض خطربرنامه

 براي پیشگیري از کودک آزاري جسمي و غفلت از کودک. 

ا دانش هرنامهببراي کودکان مدرسه براي جلوگیري از کودک آزاري جنسي. اين  حافظت از خودمهاي برنامه

 دهد که بتوانند از قرباني شدن خود جلوگیري کنند.هايي را به کودکان ياد ميو مهارت

 

 : ( مقابله با بیماري رواني والدين9

لات ض خطر مشکهاي در معريکي از جمعیت شان اختلال رواني يا مصرف مواد دارند،کودکاني که والدين   

تلا به يک در معرض خطر اب %50يا اختلالات رواني هستند. براي مثال، کودکان والدين افسرده، حدود

ه افسردگي و سالگي هستند. اين انتقال بین نسلي اختلال رواني به ويژ 20ساز قبل از اختلال افسرده

ثل تي ماجتماعي هستند. مداخلا ،ستي و عوامل خطر روانياختلالات اضطرابي نتیجه تعامل عوامل زي

الدين، وکودک و  هاي سالم بینسازي کودک، آموزش تعاملها از بیماري، مقاومافزايش آگاهي اين خانواده

 .مؤثرندزدايي از بیماري رواني و حمايت اجتماعي در اين زمینه انگ

هايي مهري برناکان و نوجوانان در معرض خطر و برگزاگري در مدرسه براي شناسايي کودهاي غربالبرنامه

 باشند.مثل گروه درماني شناختي از ساير راهبردهاي موثر مي

 ( مقابله با فقدان در خانواده:10

رک دهنگام، تهاي زواند در معرض خطر بالاي ازدواج و حاملگينوجواناني که والدينشان طلاق گرفته   

ق و مرگ ، طلارف مواد، توانمندي تحصیلي واجتماعي پايین، روابط ناخشنودتحصیل، رفتار بزهکارانه، مص

درسه و مي در زودهنگام هستند. مرگ والدين هم با علايم افسردگي و اضطراب در کودکان و مشکلات رفتار

 موفقیت تحصیلي پايین در ارتباط است. 

ز اي متمرکرنامه هباي متمرکز بر کودک و هد، برنامهشودو دسته مداخله براي اين کودکان در نظر گرفته مي

نترل ه )مثل کرفتاري ويژ –هاي شناختي هاي متمرکز بر کودکان به آنها برخي مهارتبر والدين. برنامه

-د. برنامهکنمک ميبه آنها ک دهد که در شناسايي و ابراز هیجان( را ياد ميمؤثرخشم، حل مسئله و ارتباط 

فرزند،  -مادر ت روابطها، بهبود کیفیهاي فرزندپروري و مقابله موثر با هیجانرتهاي متمرکز بر والدين، مها

 دهند.نظم آموزي و کاهش رفتارهاي نابهنجار کودک را هدف مداخله قرار مي

 ( تسهیل مشارکت اجتماعي در توسعه محلي 11

ي اجتماعي مردم در چیزي فراتر از خانه آنها محسوب مي شود. مهمترين رفتارها محل سکونت افراد   

و روابط تعريف شده اي با ماعي افرادي که زندگي اجت محیط همسايگي و محله ها رشد و توسعه مي يابد.
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اطرافیان و محل سکونت خود ندارند از انزواي اجتماعي رنج مي برند که احساس تنهايي و بي پناهي را 

 درآنها دامن مي زند.

د به دلیل بع رشد روزافزون آن ارتباط سنتي با اقوام نزديکبا  همگام و  در زندگي شهرنشیني فعلي   

يي ه تنهاب ها کم رنگ شده است. در شهرهاي بزرگ بسیاري از افراد خصوصا سالمندان مسافت و مهاجرت 

اي و  حاشیه از طرفي ديگر ارتباط مردم در محله هاي در خانه ها و آپارتمانهاي خود زندگي مي کنند.

ني نیز هرنشیر رسمي به دلیل چند فرهنگي بودن و عدم آشنايي نوشهرنشینان با رفتار شسکونتگاههاي غی

ز اجتماعي  انگي ابطور کلي رفتار هاي نامناسب شهروندي از يک طرف و انزوا و بیگ خالي از تنش نمي باشد.

ش هطرف ديگر منجر به کاهش نرخ مشارکت مردم در امور سرنوشت ساز محل زندگي و بطور کلي کا

 توسعه محلي مي گردد.

مت رتقاء سلاامحور در مداخلات اجتماع ،يکي از مهمترين مداخلاتي که در اين زمینه قابل اجرا است   

 ه خودمنطق اجتماعي مردم محله است. در اين مداخله مردم محله مي آموزند که چگونه مشکلات اجتماعي

 ازمانيس)کمیته محلي( و همچنین يک تشکل  يرا شناسايي نموده و آنها را در چارچوب يک تشکل محل

 با يکديگر و مسئولین محلي به مشارکت بگذارند. )کمیته راهبري شهرستان(
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 اقتصاد خانواده:

ها  سخنراني وحبت ها صتاکنون بارها کلمه اقتصاد را در گفته ها و نوشته هايمان به کار برده ايم و يا در   

يا  ومستقیم  ه طوربه نوعي با اقتصاد و عوارض و آثار آن ب شنیده ايم و شايد کمتر کسي را بتوان يافت که

اده ادي خانواقتص غیر مستقیم درگیر نباشد. هنگامي که شما از بالا رفتن هزينه زندگي و نابساماني اوضاع

ن پول، یراموصحبت مي کنید يا هنگامي که در کوچه، خیابان، مدرسه، مسجد و منزل صحبت هاي فراواني پ

ين اد متخصص افرا ي، کمبوود، مالیات، سود و ضرر و فقر و ثروت ... از طرف مردم عادي و گاهيدرآمد، گران

ر کس هست و امسأله مطرح مي شود، نشان مي دهد دنیاي اطراف ما مملو از مباحث و پديده هاي اقتصادي 

ت واده هاسخان کثربه نوعي درگیر معناي واقعي اقتصاد شده. مسائل اقتصادي يکي از مهمترين دغدغه هاي ا

نظور مم ها به تصمی و آشنايي خانواده ها با اصول علمي اقتصاد خانواده مي تواند آنها را به اتخاذ بهترين

ا در انواده هعات خدستیابي به اهداف بهتر و زندگي مرفه تر ياري کند لذا بر آن شديم در جهت افزايش مطال

دوم به  جهاني اقتصاددانان کالسیک بخصوص بعد از جنگ.  مزمینه مديريت اقتصادي مطالبي را ارائه نمائی

ز زندگي نبه اتجلیل رفتارهاي اقتصادي خانواده به عنوان اولین سازمان اجتماعي دست زده اند و هیچ ج

ترده سیع و گسوسیار بخانوادگي نبوده که از نظر اقتصادانان دور مانده باشود و اقتصاد خانواده شامل مباحث 

داد ي؛ تعمسائل و موضوعات بسیار خصوصي خانوادگي مثل ازدواج، روش هاي کنترل باردار اي از قبیل

مطالبي  ست کهفرزند، تعداد ساعات کار و صدها مساله ديگر نیز مي شود، اما در اين مجموعه سعي شده ا

 ود. کاربردي تر و در ارتباط با اقلام اصلیتشکیل دهنده سبد هزينه هاي خانواده، مطرح مي ش

 اقتصاد خانواده چیست؟ 

کوچکترين واحد اجتماع، خانواده است. خانواده محل اصلي زندگي، مصرف، تربیت و ساير  آموزش هاي  

انسان بوده و رفتار تمامي کارکنان و شاغلین متاثر از فرهنگ خانواده آن هاست. لذا اگر خانواده ها از جنبه 
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ر اقتصادي پیشرفت کنند، مي توان گفت فرهنگ کار و تولید فرهنگ و الگوهاي رفتاري و طرز نگرش به امو

در کشور پیشرفت کرده است. در تمام جوامع اعم از ابتدايي، در حال توسعه و توسعه يافته ،خانواده مهم 

ترين عامل تولید و توزيع کالا و خدمات در جامعه مي باشد که يکي از مهمترين تولیدات آن نیروي انساني 

جهت است که اقتصاددانان، خانواده را بنیان زندگي اقتصادي جوامع مي ل است. به همین يعني بقاي نس

قبل از اينکه به تعاريف اقتصاد خانواده بپردازيم لازم است تا حدودي با معناي اقتصاد آشنايي پیدا  دانند.

 کرده و سپس رابطه اقتصاد و خانواده را بیان کنیم. 

  ؟چیست داقتصا فتعري

د رار میدهاثیر قتي ما را تحت  ي ما لازم است درباره اينکه اقتصاد چیست و چگونه زندگي روزمره براي همه

 عالیتهايي که في بعضي متغیرهاي اصل هايي بدانیم. بزرگترين اسمها در اقتصاد را بشناسیم و دربارهچیز

  اقتصادي و تجاري بر اساس آنها اتفاق میافتد، قدري اطلاعات داشته باشیم.

ن مسئله ا به ايي ما را اداره میکند. حتي اگر م ي اقتصاد همچون علمِ تصمیمگیري، زندگي روزمره فلسفه

ین ه يک ماشنیم کاه نباشیم. هنگامي که ما نرخ سود کارت اعتباريمان را اندازه میگیريم يا بررسي میکآگ

 ي اين در همه اي را اجاره کنیم يا براي شام بیرون میرويم يا به تعطیلات میرويم، جديد بخريم، خانه

 ودي دارد محدو م که منابعگیريها ما فکرها و محاسبات اقتصادي میکنیم. ما در جهاني زندگي میکنی تصمیم

. اسخ بدهدپا را پايان م اقتصاد به ما کمک میکند تا اين منابع محدود را طوري مصرف کنیم که نیازهاي بي

یلسوفان ري، از في پرباري دارد و افراد تاثیرگذار بسیا هاي است و تاريخچ ي بسیار گسترده اقتصاد حوزه

که «  اقتصاد »ها را آزمودهاند. به هر حال براي  نظريهگرفته تا سیاستمداران در آن کاوش کردهاند و 

 .  اقتصاددانان از بحث مي کنند تعاريف مختلفي ارائه شده است

 .  ارسطو : علم اقتصاد يعني مديريت خانه

 .  آدام اسمیت : اقتصاد ، علم بررسي ماهیت و علل ثروت ملل است

آلفرد مارشال  ثروت از طريق قوانین تولید و توزيعاستوارت میل : اقتصاد ، عبارت است از بررسي ماهیت 

 شغلي و حرفه اي. در تعريف ديگر :  يزندگ : اقتصاد، عبارت است از مطالعه بشر در

ي آن برا تع ازعلم اقتصاد بررسي کردارهاي انسان در جريان عادي زندگي اقتصاد يعني کسب درامد و تم

   تربیت دادن زندگي است.

 ي جامعه از منابع محدودش است.   ي نحوهي استفاده  ترين تعريف، اقتصاد مطالعه ترين و قابل فهم در ساده

https://www.tabnak.ir/fa/news/833166/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D8%A7%D9%82%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D8%AF-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://www.tabnak.ir/fa/news/833166/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D8%A7%D9%82%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D8%AF-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://www.tabnak.ir/fa/news/833166/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D8%A7%D9%82%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D8%AF-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://www.tabnak.ir/fa/news/833166/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D8%A7%D9%82%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D8%AF-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://www.tabnak.ir/fa/news/833166/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D8%A7%D9%82%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D8%AF-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://www.tabnak.ir/fa/news/833166/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D8%A7%D9%82%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D8%AF-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://www.tabnak.ir/fa/news/833166/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D8%A7%D9%82%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D8%AF-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://www.tabnak.ir/fa/news/833166/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D8%A7%D9%82%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D8%AF-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://www.tabnak.ir/fa/news/833166/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D8%A7%D9%82%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D8%AF-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://www.tabnak.ir/fa/news/833166/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D8%A7%D9%82%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D8%AF-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://www.tabnak.ir/fa/news/833166/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D8%A7%D9%82%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D8%AF-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://www.tabnak.ir/fa/news/833166/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D8%A7%D9%82%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D8%AF-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://www.tabnak.ir/fa/news/833166/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D8%A7%D9%82%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D8%AF-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://www.tabnak.ir/fa/news/833166/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D8%A7%D9%82%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D8%AF-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://www.tabnak.ir/fa/news/833166/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D8%A7%D9%82%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D8%AF-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
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 .  علمي اجتماعي است که با تولید، توزيع و مصرف کالاها و خدمات پیوند خورده استاقتصاد 

 ار دارد.کسب و کاقتصاد تمرکز بسیار زيادي بر روي چهار عامل تولید يعني: زمین، نیروي کار، سرمايه و 

ت مجزا ه صورباينها چهار عنصري هستند که فعالیت اقتصادي را در جهان ما میسازند و هر يک میتوانند 

 مطالعه شوند. 

 رابطه اقتصاد و خانواده: 

 ستااقتصادي  ي انساني يک واحدنیرو سرمايه و  -خانواده نیز با برخورداري از دو عامل مهم تولید يعني    

ید اين ا مي دانا آي.ام .اقتصاد خانواده را هم مي توان چگونگي ساماندهي و مديريت منابع خانواده تعريف کرد

 ابع کدامند؟ مي توان فهرست کاملي از زمان پول، فضاي زندگي و... تهیه کرد .من

اين منابع در ظاهر متفاوت به نظر مي رسند ولي آنها همگي داراي يک ويژگي مشترک يعني کمیابي 

ده هستند. اما آنچه مسلم است اين است که خانواده ها منبع و بودجه محدود دارند و کمیابي براي اکثر خانوا

ها يک پديده عمومي است. لذا خانواده مجبور است با توجه به منابع محدود، از میان خواسته هاي خود 

انتخاب کند و به گونه اي تصمیم بگیرد که مجموع اعضاي خانواده به بیشترين رضايت خاطر برسند 

کند؟ چند  . اينکه چه مصرف کنیم؟ چقدر مصرف کنیم؟ چگونه مصرف کنیم؟ چه کسي کار(مطلوبیت)

ساعت کار کند؟ چگونه از درآمد، حداکثر استفاده انجام شود؟ چه چیزهايي را در منزل به تولید برسانیم؟ و... 

انتخاب درست و  پرسش هايي است که هر روز در خانواده ها مطرح است و تصمیم گیري اقتصادي، مستلزم

 صحیح آنهاست. 

انتخاب، يک تصمیم اقتصادي است. بديهي است که اين تصمیم بهترين  انتخاب، قلب اقتصاد خانواده است.  

گیري براي خانواده هاي مختلف، متفاوت است و با توجه به درآمد خانواده ها، ترجیحات و سلیقه هاي 

اعضاي خانواده، نوع زندگي، سن و جنس اعضا و آداب و رسوم آنها تعیین مي شود و هر خانواده، خود، بايد 

به عمل آورد. با برخورد آگاهانه، کسب دانش و فراگیري اصول علمي اقتصاد خانواده، مي  بهترين انتخاب را

 توان بهترين تصمیم ها را به منطور دست يابي به اهداف بهتر اتخاذ و زندگي بهتر و مرفه تري فراهم کرد. 

  تعريف اقتصاد خانواده: 

دسترس به مهم ترين نیازها و  خواسته هاي  اقتصاد خانواده عبارت است از؛ تخصیص منابع محدود قابل 

قابل خانواده؛ در اين تعريف منظور از منابع همان مبادي و راههاي درآمدي خانواده است که طبیعتاً محدود 
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حصول است و نیازها همان مسائل متعددي است که بقا و شالوده خانواده به ارضاي آنها بستگي دارد و به 

اي اولیه و ثانويه خانواده مي باشد. سرپرست خانواده با در نظر گرفتن درآمد محدود و طور کلي شامل نیازه

وجود نیازهاي اساسي بايد بهترين ترکیب را در میزان هزينه ها به وجود آورد و از درآمد حاصل، بهره برداري 

 بهینه کند. 

 نکات مهم در اقتصاد خانواده: 

 شود واحد ميرض اد در بازار اين است که در اقتصاد بازار ففرق اساسي بین اقتصاد خانواده و اقتص 

کثر ف حدااقتصادي خودخواه است و هدف آن حداکثر کردن سود است.  اما در خانواده اوالاً هد

وجه به با ت کردن سود يا حداقل کردن مصرف نیست بلکه رضايت خاطر اعضا و حداکثر استفاده آنها

بط ه هم مرتبواده نواده خودخواه فرض نمي شود بلکه منافع افراد خاناهداف خانواده است و ثانیاً خا

  است.

 ي تحلیلوفع مللازم است خانواده ها مسائل خود را برپايه منافع مادي و معنوي خود و همچنین منا 

ه بيادي مقدار مصرف خود را مشخص کنند زيرا در بعضي موارد به نظر مي رسد که هزينه هاي ز

ا يمستقیم  ه طورمي شود اما در واقع به دلیل اينکه منافع ملي به خطر  مي افتد بخانواده تحمیل ن

  غیر مستقیم بر اقتصاد خانواده اثر مي گذارد.

 ارکان اقتصاد خانواده:  

صرف  نواده هامد خاصرف نظر از اين که درآمد خانواده ها چه مقدار باشد، خانواده غني باشد يا فقیر، درآ 

 ثل گوشت،الا مالا نه يک کالا مي شود؛ يعني خانواده درآمد خود را صرف خريد فقط  يک کخريد تعدادي ک

هیه تتي براي هد. حدسیب زمیني و... نمي کند و آن را به انواع کالاها، غذا، پوشاک، مسکن و ...اختصاص مي 

د صرف خري ود راخدرآمد تنها غذا کافي نیست خانواده  . يک نوع غذا هم به تعداد زيادي از مواد نیاز دارد

اي يد کالاهرف خرلباس، مسکن و... مي کند. هر خانواده اي مي تواند درآمد خود را به نسبت هاي متفاوت ص

 مورد نیاز کند؛ که اين انتخاب نسبت ها از پنج اصول زير پیروي مي کند 

 . خانواده مجموعه اي از کالاها را به نسبتهاي متفاوت مصرف میکند  : رکن اول 

مصرف بیشتر از يک کالا بر مصرف مقدار کمتر ترجیح دارد. براي بیشتر افراد، نیاز بیش از امکانات است؛  

يعني اگر برايشان امکان داشت از کالاها و خدمات بیشتري استفاده میکردند، آنان حتي بعد از رسیدن به 
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فتند، مانند فرش مرغوبتر ،تفريح مناسبتر، درجه اي از رفاه، به دنبال بالا بردن کیفیت کالاها و خدمات مي ر

  ... اتومبیل بهتر، مدارس بهتر، درمان بهتر، خانه ي مسکوني بهتر و

   . مصرف بیشتر از يک کالا براي يک خانواده بر مصرف کمتر ترجیح دارد: رکن دوم

ا را ز کالا هااي  موعهمطلوبیت بیشتر، بهتر از مطلوبیت کمتر است، پس خانواده با توجه به درآمد، بايد مج

 ي مختلف،ده هابهترين انتخاب با توجه به درآمد خانوا. خريداري کند که بیشترين رضايت خاطر فراهم آيد

به دست  ناگوناز آن جا که رضايت خاطر در افراد و خانواده هاي مختلف با مصرف کالاهايگو. متفاوت است

جود اده ها وخانو بنابراين، يک انتخاب واحد برايتمامي مي آيد، هر خانواده مجبور به انتخاب مستقل است.

یشترين ت و ببه منظور انتخاب بین خواسته ها، نمي توان از بیرون براي يک خانواده تصمیم گرف. ندارد

را  خانواده ضايت)بايد توجه داشت که مطلوبیت (ر. رضايت خاطر، با توجه به شرايط هر خانواده تعیین میشود

 حاسبه ميشت، ماشین حساب تعیین و يا به دقت اندازه گیري کرد .مطلوبیت بااحساس و بردانمي توان با م

تواند صل میشود. همان طور که پروانه بدون آموزش پرواز میکند، خانواده هم حتي بدون خواندن اين ف

  . تصمیم عقلاني بگیرد

 چه مقدار از يک کالا مصرف کنیم؟ 

ارا يا ب گوآیدن تان، پس از ساعتها تحمل گرما به خانه میآيید. نوشفرض کنید که در يک روز گرم تابس

ب را مي وان آشربت خنک، براي شما لذت زيادي دارد. مادر دومین لیوان آب را به شما مي دهد دومین لی

تب مادر مر .اگر نوشید و لذت میبريد. ولي واضح است که لذت لیوان اول بسیار بیش از لذت لیوان دوم است

ند تا يجاد میکبلي اان سوم و چهارم و... را به شما بدهد، رفته رفته لیوان بعدي لذت کمتري از لیوان قلیو

رت ؛ به عباشويد جائي میرسد که نه تنها از نوشیدن نوشیدني لذت نمیبريد بلکه با عدم لذت هم مواجه موي

سیار ول لذت بابه ات مثبت دارد. نوشديگر، اگر شما يک لیوان نوشابه را با لذت بخوريد میتوان گفت مطلوبی

دم عهايت با در ن وبالائي دارد. ولي با خوردن نوشابه هاي بعدي لذت، کمتر و کمتر میشود و به صفر میرسد 

  . لذت مواجه میشويم

 در استفاده از هر کالايي، رعايت اعتدال مهم است . :  رکن سوم

 کالاهاي تمامي ايجاد کند. اين شامل (مطلوبیت)د لذت از يک کالا تا آنجا میتوان مصرف کرد که براي فر

 . است اقتصادي و غیر اقتصادي مي شود. پس در انتخاب بین خواسته ها، توجه به حفظ اعتدال مهم

 چگونه مصارف مختلف را با يکديگر جايگزين کنیم؟  
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ته شود که افراد در  دورافتاده انسانها در زمان واحد، مقداري از هر يک از نیازهاي خود را میطلبند. اگر گف

ترين و فقیرترين نقاط فقط به فکر سیر کردن شکم خود هستند، دور از واقیت است .آنها  بنابر طبیعت 

انساني، به غیر از غذا به ساير کالاها و خدمات نیز نیار دارند. از آنجا که درآمد برخي ازخانواده ها به مقداري 

رند از کالاها و خدمات استفاده کنند، از اين رومجبورند که از مصرف يک يا نیست تا هراندازه که تمايل دا

 : چند نوع کالا بکاهند .براي اين منظور خانواده به چند مود توجه میکنند

اول: خانواده به درآمد خود توجه میکند .هرچه درآمد بالاتر باشود، خريد تعداد بیشتري از کالاها و تهیه 

  . ستخدمات امکان پذير ا

دوم: کالاها را میتوان به دو گروه ضروري و غیر ضروري تقسیم کرد، بديهي است اولويت را بايد به گروه 

  .کالاهاي ضروري داد

سوم: بعضي از کالاها هستند که میتوانند جانشین يکديگر شوند. براي مثال در زمینه مواد غذائي مي توان  

رد، براي بدست آوردن پروتئین مورد نیاز مي توان از انواع تأمین انواع مختلف گوشت را جايگزين يکديگر ک

کننده هاي پروتئین استفاده کرد و يا انواع مختلف نان، برنج و سیب زمیني جانشین همديگر هستند. اين 

کالاها را کالاهاي جانشین میگويند .شناخت خواص خوراکیهاي مختلف، کمک زيادي به هزينه خانواده مي 

وري که میتوان مواد غذايي لازم براي تغذيه خانواده را با هزينه هاي مختلف بدست آورد. بعضي از به ط. کند

 کالاها مکمل يک ديگرند و به تنهايي نمیتوانند مصرف شوند، مثل چاي، قند، و ...

  . اين کالاها به هم بستگي دارند و به تنهايي نمي توانند مصرف شوند

قبیل گوشت، کفش دست دوز و... را کالاي مرغوب مي گويند. منظور از مرغوب، چهارم: بعضي از کالاها از 

را نیز کالاي  (در مقابول برنج)کیفیت کالا نیست .بلکه قیمت آن است. برخي از کالاها مثل سیب زمیني 

  . نامرغوب میگويند

فزايش ني  با ا.يع وب کنندخانواده ها با افزايش درآمد، سعي مي کنند کالاي مرغوب را جايگزين کالاي نامرغ

 . نندکدرآمد، مردم سعي مي کنند غذاي مرغوبتر، کفش مرغوبتر، اتومبیل مرغوبتر و... خريداري 

پنجم: همه ما وقتي به خريد مي رويم، قبل از هر چیز به قیمت کالاها نگاه مي کنیم. براي مثال، در ابتداي 

خانواده هاي دارا هم مقدار کمتري از آن را خريداري مي  فصل بهار، به سبب آنکه قیمت هندوانه گران است،
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کنند، ولي در فصل تابستان که قیمت هندوانه ارزانتر است، مقدار بیشتري توسط طبقات مختلف خريداري 

   . خانواده با آشنايي مختصر با علم تغذيه میتواند از میوه ها و يا مواد جانشین استفادهکند. مي شود

ن مناسب ن جايگزيفصل نامناسب ويا...)سعي در يافتخانواده عقلايي همگام بالا بودن قیمت يک :  رکن چهارم

 ترجیحات ویقه تفاوت در سل. براي کالاي مورد نظر میکند تا بتواند با هزنیه کمتر به هدف خود دست يابد

ن هم يکسا ي بافرد خانواده ها هرچند که رفتار انسانها شباهت بسیاري به هم دارد، ولي خصوصیات هیچ دو

افراد  وولیتنیست. اين تفاوت در خصوصیات فراتر از اختالف هاي ناشي از استعداد، شخصیت ،ظاهر و مس

به  هي اوقاتو گا است .همواره ما شاهد هستیم که سلیقه و تمايلات افراد، مورد پرسش ديگران قرار میگیرد

 شکل ناپسندي در جامعه بروز مي کند . 

 پوشیده است؟ اين چه غذائي است؟   فلانيرنگ لباسي است که اين چه مثلا

 اي ديگر دسته ارزشها حتي اگر براي عده اي از افراد يکسان باشد، براي گروهي از اشخاص در مقايسه با

شور تلف کهم چنان که رفتار غذائي در خانواده هاي مختلف در يک شهر و يا در نقاط مخ. متفاوت است

ورد ملیقه در سفاوت ار غذائي يک خانواده مورد پسند خانواده ديگر قرار نمي گیرد، اين تمتفاوت بوده و رفت

ز اته بعضي . البتمامي کالاهاي مصرفي خانواده اعم از پوشاک، مسکن تزئین خانه و... نیز مشاهده مي شود

وت اد، متفاافر یحاتتمايلات و ترج. اين تفاوتها جنبه فرهنگي و سنتي دارد و برخي ديگر کاملاً فردي است

ع وند. تنوارج شاست. از اين رو هیچ دو خانواده اي را نمیتوان يافت که با دو سبد يکسان از فروشگاه خ

ارد و دستگي بترجیحات افراد يکي از مهمترين حقايق زندگي بشر است. لذت (مطلوبیت)به ترجیحات دروني 

اع د با انوافرا کالاها در اقتصاد تولید میشود و مستقل از درآمد و يا قیمت است. به همین، دلیل انواع

  . ترجیحات و سلیقه ها کالاهاي مختلف را انتخاب میکنند

  .ستطبیعت ا ز رموزاترجیحات و سلیقه ها افراد و خانواده ها با يکديگر متفاوت بوده و اين يکي :  رکن پنجم

ت يا خدما وکالا  ينگونه تعريف میشود: مقدارهره وري که يکي از مفاهیم اقتصاد است اب :تعريف بهره وري 

 از بدست بارتستعبا هر واحد از انرژي و يا کار هزينه شده به ديگر سخن بهره وري  تولید شده در مقايسه

نیروي  مهارت ممکن با بهره گیري و استفاده بهینه از نیروي کار، توان، استعداد و آوردن حداکثر سود

 . به منظور ارتقاه رفاه…تجهیزات، زمان، مکان و  انساني، زمین، ماشین، پول،
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اد همه افر ارد وبرخلاف پندار برخي افراد بهره وري فقط براي صنايع نیست بلکه بهره وري سطوح مختلفي د

 طحسدر چند  د عملاهمه سطوح نقش دارند يعني اينکه افراد میتوانند با تفکر، ابداعات و نوآوري هاي خو در

 . قع گردندگوناگون موثر وا

ور و ن، کشبهره وري داراي سطوح متفاوت و فراگیري است. سطح بهره وري شامل: فرد، خانواده، سازما
 جهان است .  بالاخره

 بهره وري را در خانواده چگونه افزايش دهیم. 

 ؟ بديهيدمي کنی تفادهفرض کنید براي پخت برنج میتوانید از برق، گاز و... استفاده کنید. اما از کدام يک اس

ز برقي پلوپ اگر از. است که بدون توجه به قیمت نفت و برق و گاز نمي توانید به اين پرسش پاسخ دهید

ه قیمت هر کیلووات ککیلووات برق لازم است و با توجه به اين  3استفاده کنید، براي پخت غذا، به طور مثال 

نید، هزينه ي آن کشود. اگر از گاز استفاده  تومان مي 500تومان است، هزينه برق پخت غذا در روز  50برق 

 . تومان میشود 50

غییر یت غذا ته کیفبنابراين، اگر خانم خانه دار از وسايل گازسوز براي طبخ غذا استفاده کند، بدون اين ک

هیچ  انوادهصرفه جوئي بیشتري در هزينه هاي خانواده انجام میشود. اگرچه در کسب درآمد اين خ کند،

 اصل نشده است، ولي خانواده مي تواند خواسته هاي بیشتري را تأمین کند. ح تغییري

ن کنید. آ قايسهبراي کاهش هزينه خانواده، قبل از استفاده از هر روشي، قیمت روشهاي مختلف را با هم م
  .از روشي استفاده کنید که پايین ترين هزينه را براي خانواده داشته باشد گاه

انید به ه بتوگي با توجه به قیمت نفت، گاز برق، آن وسیله اي را انتخاب کنید کدر انتخاب وسايل زند

خت راي سوبخود به کمترين هزينه دست يابید. اگر گاز ارزان است، از استفاده کالاهاي برقي  خواست

ا جايگزيني ب کانات،خانواه میتواند بر کمیابي و کمبود ام.سعي کنید وسايل را گازسوز کنید خودداري کنید و

ديد که  توان به وضوح مي  بین کالاهاي مختلف فائق آيد، بدون اين که تغییري در مطلوبیت ايجاد شود. 

ر دو که ه نیروي کار در دنیا دستخوش چه تغییراتي شده است. جمعیت رو به پیري است، تعداد زوجیني

نیز  خانواده منابع وگذاشته و زنان بیش از پیش وارد بازار کار شده اند. ساختار شاغل هستند رو به افزايش 

ت مشارک آرايش زندگي و افوزايشدر سه دهه گذشته تغییر کرده است و افزايش نرخ طلاق، تغییر در 

 مادران در بازار کار از مصاديق آن 
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 هستند . و خانه زنان مسول نگهداري از فرزندانآوران خانواده محسوب مي شوند و  به طور سنتي مردان نان

هد بود. قابت خوارانه  در با چنین الگويي، زمان اشتغال به کار در خارج از منزل با وقت لازم براي امور مادر   

د و يا ار شواز سوي ديگر داشتن همسري که درآمد زيادي دارد مي تواند سبب کاهش انگیزه زنان براي ک

 ي مادرانا براامکانات يا کمک در نگهداري از کودکان ممکون است اشتغال به کار ر بلعکس برخورداري از

هتر ه آنها بانوادتسهیل کند. زنان براي تصمیم گیري همواره با اين سوال مواجه هستند که چه چیزي براي خ

نها صوصیات آخ ط واست و يا خانواده چگونه از تصمیم مادر حمايت خواهد کرد. تعداد اعضاي خانواده و شراي

یشتر انواده بندان خهرقدر تعداد فرز. نیز عوامل ديگري هستند که روي احتمال اشتغال مادر تاثیر مي گذارند 

یتواند اني که مد، زمباشد احتمال اشتغال مادر کمتر خواهد بود. ضمن آنکه اگر مشغله مورد خانواده زياد باش

در ازگشت مابواند اهش مي يابد. میزان درآمد شوهر نیز مي تدر نگهداري از فرزندان با مادر همکاري کند ک

شت مال بازگه احتبه محل کار را تحت تاثیر قرار دهد. وابستگي خانواده به درآمد مادر عامل ديگري است ک

د، تنها درآم وزن به محل کار، تداوم اشتغال و حتي افزايش ساعات کاري او را بیشتر مي کند؛ اما وقت 

سزايي تاثیر ب ن امرگذار نیستند. نگرش شوهران نسبت به کار و زمانبندي اشتغال زنان نیز در ايعوامل تاثیر

ند گیر خواهود درخمشارکت بیشتر مادران در بازار کار بدين معناست که آنان، بیشتر با زندگي کاري  . دارد

مام ي زنان تنوادگوولیتهاي خادر آنان افزايش مي يابد. اين امر گاهي به قیمت مس (کارمحوري)بود و میزان 

زندگي  ده باترديدي نیست آنچه در محل کار مادر اتفاق مي افتد و نحوه تعامل شغل مادر خانوا. میشود

يجاد د منبع اتوان خانواد گي بر روابط درون خانواده تاثیر مي گذارد. تعارض نقش هاي کاري و خانوادگي مي

شايد  افه کرد.يد اضن دو عامل، مدت زمان اشتغال مادران را نیز بااسترس و افسردگي براي زنان باشد. به اي

گرچه به ست. اابه همین دلیل است که اکثر سیاستهاي حمايت از خانواده روي مدت زمان کار زنان متمرکز 

واند به ته مي نظر مي رسد اشتغال و فعالیت اجتماعي مادر، او را به مهارتها و منابعي مجهز مي کند ک

 ت شغلي ولزاماي عاطفي و مالي فرزندان پاسخ بهتري بدهد اما در بسیاري موارد عدم تعادل بین انیازها

غال ت که اشتين اسخواسته هاي خانواده براي فرزندان بحران ساز نیز مي شود. در برخي موارد تصور مردان ا

بذول ان مي به فرزندزن سبب مي شود، او زمان کمتري را به وظايف زناشويي اختصاص دهد و توجه کمتر

شتري د حجم بیگزيرندارد. علاوه بر اين، زناني که بخشي از وظايف اداري خود را در منزل انجام مي دهند نا

س اهش استرراي کاز اين اتهام را تحول کنند. از سوي ديگر میتوان ديد که سیاستهاي حمايت از خانواده ب

یر واده تاثر خانکه نمیتوانند روي تقسیم جنسیتي کار د هاي شغلي مادران، نواتان و ناکارآمد هستند چرا

   .بگذارند

 اشتغال زنان 
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 يه کار روباگون امروزه شاغل بودن زنان، يکي از مسائلي است که در اجتماع مطرح است و زنان به علل گون

 يئولیت هاسن، ممي آورند و حتي مجبور گشته اند علاوه بر مسئولیت هاي خود در خانواده و تربیت فرزندا

دي يم. افراو مي شوروبه ر« زنان شاغل»اجتماعي را نیز پذيرا گردند. در اينجاست که ما با قشري به عنوان 

 . در دو جبهه مهم يعني جامعه و خانواده مشغول خدمت و انجام وظیفه مي باشند که

 گر هم درت. امي پرداخ در گذشته، زن، غالبا نقش مادر و همسر را به عهده داشت و به انجام امور خانه

ر ي بسیامانند کشاورزي و دامداري و امثال آن شرکت داشت، دامنه چنین مشارکت هايي در حد اموري

ن ده تر شدپیچیو ومنحصر به تأمین نیازهاي خانواده بود اما با تغییر شرايط اقتصادي و اجتماعي  محدود و

غال در یر اشت، پذيراي مسئولیت هاي عمده تر نظامروزه زنان علاوه بر ايفاي نقش هاي فوق تقسیم کار،

 . بیرون از  خانواده مي باشند

 . منظور از اشتغال، حرفه يا کار است که فرد در عوض آن حقوق يا خدمتي دريافت مي کند

نان اثر زتغال اشتغال زنان با پیشرفت جوامع، تغییر و تحول پیدا کرده است. ورود ماشین و صنعت بر اش

 اي اساسينیل به تعادل ه. آنان را از مشاغل سنتي به سوي بخش هاي صنعتي سوق داده استو  گذاشته

و  تصاديجغرافیايي ،افزايش مشارکت هاي آگاهانه سیاسي و اجتماعي در برنامه ريزي هاي توسعه اق

 فزايشااجتماعي و فرهنگي کشور، ريشه کن کردن بي سوادي و گسترش آموزش هاي فني و حرفه اي با 

 ور بهبودمین طهیزان اشتغال زنان و مشارکت هاي اقتصادي آنان، رابطه تنگاتنگ و در هم تنیده دارد و م

باط ت که ارتدي اسالگوي معیشتي خانواده، نحوه تنظیم روابط درون خانواده و تربیت فرزندان از جمله موار

خانوار  ون ازاعي زنان در بیرنزديک با میزان سواد و تحصیلات و مشارکت هواي اقتصادي، سیاسي و اجتم

 . دارد

شتري شارکت بیمينه، زنان بايد در تصمیم گیري، به ويژ ه در امور مربوط به توزيع کِار، منابع، درآمد و هز

ز راه او هم  کنند. چنین مشارکتي را بايد هم از طريق سازمان هايي که خود زنان تشکیل مي دهند پیدا

 تشويق کرد.  در سازمان هاي ديگر عضويت آنها

مي دهد  نشان اين امر.اشتغال زنان در مشاغل فني و حرفه اي و تولیدات صنعتي جديد رو به افزايش است 
 ند. اکرده  زنان به تعدادي از مشاغل که تا زمان هاي گذشته در قلمرو مردان بوده، دسترسي پیدا که

 عوامل مؤثر در نرخ اشتغال زنان: 

 نگي:  الف ) شرايط اجتماعي و فره

 شرايط ازدواج:   -ب 
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 سطح تحصیلات:   -ج

 تعداد موالید:   -د 

 موانع اشتغال زنان 

ود و مي ش برخي از مسائل و مشکلات اشتغال زنان، موانع توسعه اي است که به ساختار کشورها مربوط

رهنگي و فعي، مااز آن موانع غیر توسعه اي و غیر ساختاري مي باشد.از موانع توسعه اي؛ موانع اجت بخشي

ي منان باز لوژي زمي توان نام برد و موانع غیر توسعه اي نیز به ويژ گي هاي شخصیتي و فیزيو اقتصادي را

  .گردد

 :موانع غیر توسعه اي و غیر ساختاري --

 . پايین بودن سطح تحصیلات و مهارت زنان-1

 عوامل اجتماعي و خانوادگي -2

 : بحران هاي اقتصادي-3

 .: م، سنت هاعادات، رسو-4

 : قوانین ناظر بر خانواده--5

 : میزان سواد زنان شاغل--6

  

 موانع توسعه اي: -

 موانع فرهنگي  :الف

 : موداره ناز مهم ترين موانع فرهنگي بر سر راه اشتغال زنان در ايران مي توان به موارد زير اش

  اورهاي غلط اجتماعي مبني بر عدم مشارکت زنان در فاالیت هاب -1

  عدم آگاهي زنان ايراني نسبت به حقوق شهروندي خود-2

  عدم آگاهي زنان از زمینه هاي مختلف اجتماعي و اقتصادي موجود براي فاالیت-3

  بالاتر بودن نرخ بي سوادي زنان نسبت به مردان-4
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ان نسبت به پايین بودن درصد متخصصین و دارندگان مدارج علمي در بانو -5

  ردانم

  يموانع اجتماع -ب

  موانع اقتصادي-ج

ه ما جامع در خصوص موانع اقتصادي مشارکت زنان عامل مهم آن کار خانه داري بدون دستمزد زنان در

ده شود. زخمین تمي باشددر يک نظام محاسباتي به موازات نظام محاسبات مالي، مي تواند اندازه گیري و 

 ناز جهت زدود خانه داران تشکیل مي دهند،با توجه به اين که حدود سه چهارم زنان جامعه را  اين امر

رواني  امنیت وفرهنگي نسبت به کارهاي خانگي و منزلت زنان،هم چنین از لحاظ ايجاد رشد  باورهاي غلط

ي اهمیت م حائز و حقوقي واقتصادي زنان خانه دار، به خصوص از نقطه نظر تربیت فرزندان، قابل توجیه و

  .باشد

  ت هاتوجه به امکانات و قابلی

 : از جمله اين توانايي ها و امکانات موجود در زنان عبارتند از

  وجود استعداد سرشار در زنان ايراني -الف

  تمايل و علاقه مندي بانوان ايراني جهت مشارکت در فعالیت هاي اجتماعي -ب

صمیم تفراهم آمدن شرايط مناسب فردي براي بانوان نظیر شجاعت در اظهار نظرها و  -ج
مکان اه)  وجود نظر مساعد مسئولان مبني بر گسترش میزان مشارکت زنان  -د ي هاگیر

  دستیابي به مسئولیت هاي مهم مملکتي توسط بانوان

 ئل زنانق مسابه طورکلي، مشارکت و برنامه ريزي براي رفع تدريجي موانع و محدوديت ها با شناخت دقی
 . اشدبعه مشارکت زنان تأثیر بسزايي داشته ابعاد منطقه اي و ملي مي تواند در رشد و توس در

  راهکارهاي نهادينه کردن مشارکت زنان 

 ستزم الاپس از پرداختن به بحث لزوم مشارکت زنان و شناخت محدوديت هوا و موانع سر راه آنان، 
 هیمخوا گر مياراهکارهايي براي رفع اين مشکلات و نهادينه کردن مشارکت آنان در اجتماع اعمال شود. 

تي بايد قدامازنان وارد عرصه جامعه شوند و از حقوق خدادادي خود به نحو احسن بهره مند شوند، چه ا
 : دهیم انجام

داره به ا به نقاط مثبت و ظرفیت هاي وجودي زن توجه کنیم و تصمیم گیري و مديريت او را محدود-1
 . خانوادگي نمايیمو توجه بیشتري به نقش او در خانواده و تصمیم گیري هاي  نکنیم

 بايستي در برنامه ريزي ها و اقدامات مان در نظام اداري، براي زنان فعالیت هايي را در نظر بگیريم که در-2

 آنها مؤثرتر، کارآمدتر و موفق تر باشند زيرا امروزه با اين روند حضور زنان در عرصه اشتغال نه تنها برابري و
 ه است بلکه زمینه استثمار مضاعف را نوز فراهم آورده است. زيرا بهعدالت در مورد زنان تحقق پیدا نکرد
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اشتغال زنان، از دريچه نوعي اشتغال ارزان قیمت نگريسته مي شود چون زنان در سطح دستمزد کمتري از 
 . حاضر به کار مي شوند مردان

 ر زمینهدرا  زرگيزنان خود نیز مي توانند با ايجاد سازمان هاي غیر دولتي خیر خواهانه، گام ب-3

  .برداشته و بسیاري از خوبیها و حرکتهاي انساني را در جامعه نهادينه کنند مشارکت

راي برا  از طرف ديگر دولتمردان کشور ما نیز بايستي با سیاست گذاري هاي خود فضاي لازم-4

و از  شوداد آمدن چنین سازمان هايي فراهم کنند؛يعني از يک طرف سازمان هاي مردمي ايج بوجود
اهم را فر ديگر نظام اداري، زمینه هاي پشتیباني و حمايت هاي حقوقي، سیاسي و اجتماعي طرف
  روشهاي موثر براي مديريت مخارج زندگي:کند. 

ارند، اعي دپول در زندگي همه افراد نقشي اساسي دارد و اهمیت آن براي تمام کساني که زندگي اجتم
ست مي ه به دزندگي را در پول ديد و خوشبختي را با میزان پولي ک است. هر چند که نبايد تمام مشخص

ت ناشي وز مشکلاانع برکرد، اما بايد قدر و ارزش واقعي پول را بدانیم و بايد تلاش کنیم تا م آوريم مقايسه
  .منترل کنیرا ک از بي پولي درزندگي شويم. پس بايد سعي کنیم و ياد بگیريم که مخارج و هزينه هاي خود

کنند.  ا خرجهمین طور خوب خواهد بود اگر از سنین خردسالي به کودکان بیاموزيم که چگونه پول خود ر
 فرزندان دکي بهيکي از مهارت هاي اصلي زندگي در عصر حاضر است؛ مهارتي که بايد از همان دوران کو اين
 ايش داد.را افز کرد و داراييآموزش دهیم .با کنترل کردن مخارج و درآمدها مي توان راحت تر زندگي  مان

آب  تن روياوقات مخصوصاً با پیش آمدن هزينه هاي پیش بیني نشده، صرفه جويي به سختي راه رف گاهي
  .همیشه بايد به فکر هزينه هاي مختلف زندگي باشیم پس.است 

 زانارد و میر دیاهزينه هايي که هر لحظه ممکن است از راه برسند. با دقت در مقدار پولي که اينک در اخت
 وزينه ها هنترل پولي که به دست خواهید آورد، مي توانید الگويي براي خرج کردن خود پیدا کنید. براي ک
 مک بزرگيکواند تمخارج زندگي، اگر نگويیم اين نکات بسیار ضروري است بايد اذعان کنیم دانستن آنها مي 

 ي محضفه جويردن با پس انداز تمام درآمد و صردر حقیقت مديريت خرج ک.به شیوه هزينه کردن ما باشد 
م نه زينه کنیونه هتفاوت دارد.آن چه همه ما بايد بدانیم اين است که با پول خود چه کار کنیم و آن را چگ

ت موفق مکن اسفقط پول را پس انداز کنیم.در مديريت بودجه بندي و کنترل هزينه ها، همیشه هم م اينکه
  .نشويد

اشید که بطمئن مقدار پولي که داريد، هر چقدر مي خواهید خرج کنید، بدانید و م اگر بي توجه به
  .نخواهید بود موفق

همین طور حتماً بايد اول هزينه ها را بنويسید و اولويت آنها را مشخص کنید؛ عدم انجام اين کار يا عدم 
همچنین همیشه هزينه  به آن نیز باعث شکست در برنامه هاي کنترل هزينه هاي شما مي شود. توجه
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نشده وجود دارند که سر زده از راه مي رسند؛ عدم توجه به آنها هم دردسر آفرين خواهد  هايي پیش بیني
  .بود

 اولويت بندي مخارج 

روع نها شآمديريت هزينه ها و بودجه بندي شخصي را مي توان با نوشتن فهرست مخارج و اولويت بندي 
 . کرد

 خارج شماکه م رج خود برنامه ريزي مي کنید، در مراحل اولیه، طبیعي خواهد بودزماني که شما براي مخا
نامه ج خود برر مخاراز درآمدتان باشد. اما همیشه اولويت هاي اصلي را در نظر بگیريد؛ سپس براي ساي بیشتر
رد برخي موا دريا  کنید. هزينه هايي مانند هزينه بیمه اتومبیل، نوسازي منزل و... فقط سالي يک بار ريزي

  .بار هستند، ولي نبايد از آنها غافل شد شش ماه يک

، اجاره ام هااما همیشه سخت ترين بخش کنترل هزينه ها، مربوط به هزينه هاي ماهانه است مانند قسط و
 ها داشتهاخت آن(يا محل کار) پرداخت قبض هاي آب و برق و... که بايد برنامه ريزي دقیقي براي پرد محل
فته اي هسند و رهزينه هايي هم هستند که معمولاً نسبت به ساير هزينه ها ناچیز به نظر مي  . اماباشیم

  ...يکبار صورت مي گیرند. مثل خريد مايحتاج منزل، هزينه اياب و ذهاب و يکبار يا روزي

 امر حقیقت د. وندشدر کنار همه اين هزينه ها، برخي از مخارج هم وجود دارند که به میل خود ما انجام مي 
وازم لثل خريد ردي ممي توانیم بدون آنها هم زندگي کنیم، اما ترجیح مي دهیم که آنها را داشته باشیم؛ موا

سر ولاً دردرج معموعدم دقت و توجه در اين گونه مخا.کتاب، مجله و... از اين گونه هزينه ها هستند  منزل،
  .خواهند بود ساز

 اني وي درمده مانند تعمیرات ضروري در منزل، خداي نکرده هزينه هاهمچنین هزينه هاي پیش بیني نش
ه اين بمیشه هبیمارستاني يا تعمیرات ماشین شخصي نیز هر لحظه ممکن است در زندگي پیش بیايد. بايد 

  .هزينه ها هم دقت کنیم و به فکر آنها باشیم گونه

همي بسیار م ، نکتهکدامیک را مي توان حذف کرداما اين که کدامیک از هزينه ها بايد حتماً انجام شوند و 
  .که در موفقیت يا عدم موفقیت ما در کنترل بودجه زندگي، نقش اساسي دارد است

ره ، از اجاباشد معمولا همیشه مخارج سر پناه و غذا اولويت اول هستند. هر هزينه اي که مربوط به خانه
. گاز و.. برق و وزينه هاي منزل بايد پرداخت قبوض آب تا تعمیرات حتما بايد انجام شود. پس از ه گرفته

اي ماست برشدر ضمن اگر شغل شما وابسته به ماشین و وسیله نقلیه .اولويت هاي اصلي باشد  نیز جزو
یر آنها ا و نظههزينه هاي ماشین نیز بايد جزو هزينه هاي اساسي قرار گیرد. همچنین بیمه  کسب درآمد،

  .اي اصلي مخارج و هزينه هاي شما باشده نیز بايد جزه اولويت
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رج را ه مخاحتما دقت کنید تا اول هزينه ها و مخارج واجب و ضروري را در نظر بگیريد و سپس بقی
  .دهید انجام

 ندگي خودزولیه پس از فهرست کردن اين مخارج، اگر به اين نتیجه رسیديد که براي تأمین اولويت هاي ا
  .کاهیدبفکري به حال درآمد خود بکنید و يا از هزينه ها به نحوي آمد کافي نداريد، بايد  در

 ده موکولي آينيکي از شیوه ها مي تواند اين باشد که هزينه هايي که فعلا واجب نیستند را به ماه ها

 . کنید

وانید، ه مي تهمچنین بهتر خواهد بود در مواقعي ک .زماني که مخارج شما کمي تحت کنترل درآمده باشد

  .داعتباري شما پولي باقي بمان خارج و هزينه هاي خود را نقدي پرداخت کنید تا در کارتم

 يصرف انرژمم در سعي کنید که در هزينه هاي آب و برق و گاز و تلفن نیز صرفه جويي کنید. با اين کار ه

خارجي ممام ت صرفه جويي کرده ايد و هم مخارج خودتان را کاهش داده ايد. کار مهم بعدي اين است که

 گیريد کهصمیم بتطي يک ماه انجام مي دهید، به دقت يادداشت کنید؛ بعد مي توانید بر اساس آنها  را که

به  ان کودکيز دوراهمه ما بايد  .چه مواردي را بايد حذف کنید تا به شما و زندگي تان لطمه اي وارد نشود

 کنند.  ا خرجخود ر د که چگونه و کجا بايد پولفرزندان مان بیاموزيم که قدر پول را بدانند و بدانن

  کودک و پول

دکان را يم کوبراي اين کار و درک بهتر بچه ها از خرج کردن پول، خوب است زماني که براي خريد مي رو
رفت که گواهند خبا خود همراه کنیم. در اين شرايط آنها شیوه هزينه کردن ما را خواهند ديد و ياد  نیز

ه بید پولي ي توانمند. اگر آنها به سني رسیده اند که مي توانند خودشان مبلغي را خرج کنند کن چگونه خرج
ر دپولي  خودشان خريد کنند و با اين کار متوجه اشتباه هاي خود هم مي شوند. اگر آنها بدهید تا

د را ه پول خوهید کداهمیت پول را هم به آنها تفهیم کنید. مي توانید به آنها ياد ب اختیارشان مي گذاريد،
کودکان زياد .خرند بهتر و بزرگتري مانند بازي هاي کامپیوتري، دوچرخه و... ب جمع کنند تا بتوانند وسايل
ن را هايشا خود را داشته باشند. پس به آنها کمک کرده و پول و حساب خرج نمي توانند حساب خرج هاي

 . نیز راحت تر باشدکنید تا براي آنها  به جاي ماهانه، روزانه يا هفتگي

ید ا بخواههبچه  يکي از شیوه هاي خوب اين است که پولشان را داخل پاکتي گذاشته و به آنها بدهید و از
ج وب خرخمبلغي از پول را که خرج مي کنند روي همان پاکت بنويسند .در ضمن مي توانید براي  هر

اي لگويي برااشتن م مي توانند متوجه لزوم دنیز هديه اي در نظر بگیريد. با اين شیوه آنها ه کردن آنها
 بشوند.  خرج کردن خود

  يک خانم خانه چگونه هزينه هاي زندگي را مديريت کند؟
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بايد  نه هممديريت خرج و مخارج و هزينه هاي زندگي به عهده مرد خانه است ولي در اين بین خانم خا

شند. اين هنرها هنر مهم را بلد با 4انه بايد در اين مديريت داشته باشد. براي مديريت اقتصادي خ دستي

 عبارتند از: 

  هنر اول براي مديريت هزينه هاي زندگي برنامه ريزي است. .1

  هنر دوم براي مديريت هزينه هاي زندگي بودجه بندي است.-2

  هنر سوم پس انداز کردن است.-3

  هنر چهارم براي مديريت هزينه هاي زندگي، اصلاح الگوي مصرف است.-4

ايجاد .  خشد؟عت بباکنون بايد ببینیم که يک خانواده متعهد با چه راهکارهايي میتواند به تولید کشورش سر

ستند وادهها هن خانکار است .ايمولدخانواده اولین محل پرورش نیروي انساني سالم و  و تربیت نیروي انساني.

ال در ه با اهما آنککار تحويل جامعه میدهند ي که يا با تربیت صحیح فرزندانشان انسانهايي تولیدگر و عاشق

 . گرا تربیت، انسانهايي تنبل و صرفا مصرف

آنها در کمد با کمي دورانديشي به جاي نگهداري صرف  به کاراندازي ارث، عیدي و هدايا در چرخه تولید.-1

ل کرده و به شتاب تولید و میز يا زيرفرش میتوان اين اموال را به سرمايه و ثروتي براي آينده خانواده تبدي

حدود  مطابق آمار غیر رسميديه طلا و جواهر کشور در کشور هم کمک نمود. طبق گزارش ريیس اتحا

تن طلاي ساخته شده، توسط مردم خريداري شده و در منازل آنان نگهداري مي شود که  400تا  300

 . داشتتولید در ايران اگر اين میزان طلا وارد چرخه صحیح تولید شود آن وقت بايد صحبت از جهش 

 ر انتخابدفیان بدون شک کنترل احساس و نديده گرفتن اظهار نظرهاي نامسئولانه اطرا مديريت بخردانه.. 2

ينکه ردانه، ايت بخالگوي مصرف و خريد کالاها و خدمات، از ويژگیهاي مديريت اقتصاد خانواده است. در مدير

بايد متأثر  ازند،فکار عمومي و عرف چه اجبارهايي را مطرح میسديگران چه میگويند و انگارههاي فرهنگي، ا

رد، نه قرار گی آنان از امکانات و ضرورتهاي مادي خانواده و در جهت شکوفايي استعدادها و خلاقیتهاي انساني

يک  حه تولیدد فاتاينکه ماشینوار تقلید شود. اگر اين رويه معیوب را همه خانواده ها در پیش بگیرند باي

دگیش را ت، زنشور را خواند. امام صادق علیه الس ّّلام فرمود: مؤمن يارى کردنش نیکو و خرجش سبک اسک

ان که در همورد، بليعنى از يک راه دو بار گول نمیخ خوب اداره میکند، از يک سوراخ دو بار گزيده نمیشود 

  .بار اول عبرت میگیرد

که افراد عضو خانواده براساس اولويتهاي مورد نیاز حتمي به طوري  زيستي در زندگي اصل قراردادن ساده. -3

و ضروري خانواده مخارج خود را مديريت کنند. بايد گفت که بین اشرافیگري و نابود کردن تولید داخلي 

 . بويژه تولیدهاي خرد، رابطه قاعدهمند و معناداري وجود دارد
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ولیدات توان ترمايه اندک به عنوان مثال میبا يک س اندازي کارگاههاي تولیدي کوچک در خانه. راه. -4

ا رباجات يور ،مشپوشاک مانند جوراب و دستکش و ... يا تولید مواد غذايي مثل تهیه فلافل، ترشي و خیار 

ا ياي کوچک مداريههاي مناسب به پرورش مرغ خانگي يا دا نان خانگي راه اندازي نمود و در روستاها و مکان

لطبع کند و بامک مین اقدامات اگر به طور گسترده صورت گیرد به درآمد خانواده کپرورش قارچ اقدام کرد. اي

 . به چرخه تولید سرعت میبخشد

انه چه رفي روزاز مهمترين اقدامات يک خانواده چه در زمان خريد کالاهاي مص خريد کالاهاي وطني.. -5

وحیه ر.تقويت  باشد اي تولید داخل بايدبراي خريد جهیزيه يا ساير کالاهاي مورد نیاز، تعصب بر خريد کالاه

اخل را دولید تو عزم جهادي در تمامي خانوادهها به طوري که در سختترين شرايط خريد اجناس و کالاهاي 

خشي به بجهش  وبر کالاهاي خارجي ارجح بدانند از لوازم قطعي و بدون ترديد در حمايت از تولید داخلي 

 . آن است

صاد ه اقتبي هرچند مثل همیشه فرهنگ زيربناست لکن از اولويت بخشي مقطعي آنکه در شرايط سخت کنون

ر ما که ر کشونبايد فراموش کرد و از بهترين کمکهاي اقتصادي کمک به چرخه تولید کشور خواهد بود و د

يک عضو  رکدامهخانواده به عنوان اصلیترين رکن و تأثیرگذارترين نهاد محسوب میشود بايد اعضاي آن که 

ا بکنند و  لمدادقز جامعه هستند، اقتصاد جامعه را صرفا دولتي نبینند، بلکه مانند يک عضو جديد او را ا

 . راهکارهاي فوق از زاويه تولید با او رفتار کنند
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 افسردگی

ست. تأثیر قرار داده ا ا در سراسر جهان تحتها نفر رکه میلیون مي باشد  افسردگي يک بیماري جدي   

و  کند و او و اطرافیانش را با خود به دنیاي رنجشناسد، به زندگي فرد رسوخ مياين بیماري سن خاصي نمي

 کارهاي انجام رايب مبتلا افراد است ممکن حتي و شود، مي افراد در عملکرد افت باعثو  کشانددرد مي

 خانوادگي بطروا فردي، بین روابط بر مخربي آثار است ممکن افسردگي .شوند مشکل دچار نیز خود روزمره

 حال در نانکهچ بشود؛ افراد در خودکشي به اقدام به منجر تواند مي شديد افسردگي 0بگذارد کردن کار و

 .باشد يم سال 29 تا 15 سني گروه در مرگ علت دومین اي جاده رانندگي حوادث از بعد حاضرافسردگي

علائم  گر چهاگي يک بیماري، مانند بیماريهاي ديگر از جمله زخم معده و فشار خون بالاست. که افسرد

افسردگي  حست. عمومي آن در بیماران شبیه به هم است اما جزئیات اين علائم در افراد مختلف متفاوت اس

ن با آ یگاهه ما گاه و بهاي کوتاه مدت يأس و ناراحتي است که همدوره تر و نامطلوب تر ازبه مراتب قوي 

 شويم. مواجه مي 

 وضعیت افسردگی در ایران و جهان:

ت شیوع به عل ترين بیماري روانپزشکي در بین گروه بزرگسال در ايران است و افسردگي شايع ترين و مهم

 ارددن قرار م جهاهم اکنون اين بیماري به لحاظ شیوع بیماري در رده چهار،زياد آن در اغلب کشورهاي دنیا

انها به ويژه بیماري هاي شايع در انس دوم در رده  2020بیماري افسردگي تا سال پیش بیني مي شود که 

 0در گروه بیماري هاي روانپزشکي دنیا قرار مي گیرد

در  مار افسردگيآبرابر بیش از آقايان ديده مي شود. اما امروزه به دلايل مختلف 2نم ها افسردگي در خا

رباره ايران د ون دره افزايش است و در ايران نیز سیر صعودي داشته است. مطالعاتي که تاکنمیان جوانان روب

تلال رواني از درصد از جامعه بزرگسال دچار نوعي اخ20بیش از بیانگر  اين است که  افسردگي انجام شده

دومین  وبین زنان  ها را دربر اساس آمارهاي موجود افسردگي بیشترين بار بیماري جمله افسردگي هستند. 

نین چدهد. هم بار بیماري را در بین مردان پس از حوادث به خصوص حوادث ترافیکي به خود اختصاص مي

حقیقات نشان درصد مي رسد. ت25درصد است که در خانم ها میزان شیوع به 15شیوع مادام العمر افسردگي 

ر لات روانى نظیهمسال خود بیشتر به اختلا سال نسبت به پسران و مردان 15مي دهد زنان و دختران بالاى 

 .افسردگى و اضطراب مبتلا هستند

 

 

 الف( اختلال افسردگی اساسی 
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ل در اد اختلاث ايجاگر فردي پنج علائم يا بیشتر از نشانه هاي زير را به مدت دو هفته داشته باشد و باع

لائم مام عکه از بین ت مي شود عملکرد شغلي ، تحصیلي و خانوادگي شود تشخیص اختلال افسردگي داده

 زير دو علائم بايد وجود داشته باشد خلق افسرده  و از دست دادن علاقه و لذت 

ر دوجه: تخلق افسرده در بخش عمده روز، تقريبا هر روز با احساس غمگیني، پوچي و ناامیدي )  _1

 کودکان و نوجوانان مي تواند خلق تحريک پذير باشد(.

 ر روز هريبا قه يا لذت در تمام يا تقريبا تمام فعالیت ها در بخش عمده روز، تقکاهش محسوس علا _2

 %5ز ایشتر بکاهش وزن قابل ملاحظه به هنگامي که رژيم گرفته نشده است يا افزايش وزن ) تغییر  _3

نظر  ر درنتظاامرد  وزن بدن درماه( يا کاهش يا افزايش اشتها هر رور) توجه: در کودکان، اتواني در کسب زن

 گرفته شود(

 بي خوابي يا پرخوابي تقريبا هر روز  _4

 حرکتي تقريبا هر روز _سراسیمگي يا کندي رواني _5

 خستگي يا فقدان انرژي هر روز _6

 احساس بي ارزشي يا احساس گناه بیش از حد يا نامناسب تقريبا هر روز  _7

 روز کاهش توانايي فکر يا تمرکز کردن، دو دلي، تقريبا هر _8

ا اقدام اص، يخافکار مکرر مرگ ) نه فقط ترس از مردن(، انديشه پردازي مکرر خودکشي بدون برنامه  _9

 به خودکشي يا برنامه خاص براي دست زدن به خودکشي

 شیوع افسردگي اساسي:

تا  5/1. زنان ا بالاتر استساله ي 60ساله سه برابر بالاتر از افراد  29تا  18به طور کلي میزان شیوع در افراد 

 برابر میزان بالاتر از مردان را تجربه مي کنند که در اوايل نوجواني شروع مي شود.  3

 عوامل خطر و پیش آگاهي:

نظر  و به خلق و خوي : روانجوري عامل خطر ثابت شده اي براي شروع اختلال افسردگي اساسي است _1

سترس اندگي زال بیشتري در پاسخ به رويدادهاي مي رسد که سطوح بالاي آن باعث مي شود افراد به احتم

 زا دچار دوره هاي افسردگي شود. 
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داشته  وجود محیطي: تجربیات ناگوار کودکي، مخصوصا در صورتي که تجربیات متعدد از انواع مختلف _2

 ا بهزسترس اباشد عوامل خطر نیرومندي را براي اختلال افسردگي اساسي تشکیل مي دهند. وقايع زندگي 

 عنوان تسريع کننده دوره هاي ا فسردگي اساسي کاملا تايید شده اند.

رابر ا چهار بت، دو ژنیتکي و فیزيولوژيکي :  اعضاي خانواده درجه اول مبتلا به اختلال افسردگي اساسي _3

 بیشتر از کل جمعیت در معرض خطر اختلال افسردگي اساسي قرار دارند. 

 خويي( :اختلال افسردگي مداوم ) افسرده 

به مدت  ويژگي اصلي اختلال افسردگي مداوم  خلق افسرده است که در بخش عمده روز، بیشتر روزها،

 سال، روي مي دهد. 2حداقل 

د. علائم فرد سال باش 1توجه : در کودکان و نوجوانان، خلق مي تواند تحريک پذير، و مدت بايد حداقل 

 افسرده عبارت است از :

 کم اشتهايي _1

 وابي يا پر خوابيبیخ _2

 انرژي کم يا خستگي _3

 عزت نفس پايین _4

 تمرکز ضعیف يا مشکل تصمیم گیري _5

 احساسات نا امیدي _6

 شکل گیري و روند:

 ارد.درگسالي( يل بزاختلال افسردگي مداوم اغلب شروع زود هنگام و پنهان ) يعني در کودکي، نوجواني يا اوا

 ؟احساس بهتري داشته باشم توانم به خود کمک کنم تاچگونه مي

 .. فعال باشید1 

چه که سواري کنید، هر آنروي کنید، بدويد، دوچرخهفعالیت جسمي بسیار مفید است. ورزش کنید، پیاده

 تواند کمک کند تا شما احساس بهبودي داشته باشید. دهد، ميفعالیت شما را افزايش مي

 .با دیگران صحبت کنید. 2

ه را دادن بفتوانند تنها باگوش ان را با نزديکان خود در میان بگذاريد. آنها حتي ميتسعي کنید احساسات

 هاي جديدي پیدا کنید. هايتان به شما کمک کنند تا به مسائل فکر کنید و راهگفته
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 .مراقب خودتان باشید. 3

ده از ستفاسوءا مواظب باشید که در مقابل وسوسه هاي کنار آمدن با افسردگي ازطريق  نوشیدن الکل و

ه تبديل ب ودشانخداروهاي غیر مجاز مقاومت کنید. شايد آنها در کوتاه مدت موثر باشند اما در دراز مدت 

 مشکل میشوند.

 چه درماني براي افسردگي وجود دارد؟

 روش هاي اساسي براي کمک حرفه اي  به بیماران افسرده شامل موارد زير مي باشند:

ک از مشاوره، داروهاي ضد افسردگي يا ترکیبي از اين دو روش کم پزشک ممکن است جهت درمان

 عياجتما وي ممکن است شما را به متخصصان سلامت روان ارجاع دهد که ممکن است مددکار.بگیرد

ود. براي درمان، درمان بر اساس نیازهاي هر فرد تنظیم مي ش .،باشد پزشک،مشاور، روانشناس يا روان

و روش  ي شماتوجه کرد. اين موارد شامل علت افسردگي، شرايط و جنبه هاي فرد بايستي به موارد زيادي

 هاي مقابله تان با مشکلات مي باشد.    

نید کند تا مشکلات خود را بهتر درک کدرماني انواع مختلفي دارند. درمانگر به شما کمک ميمشاوره و روان

 غلبه بر يبرا ريراهکا دنبال ايگزين آنها کنیدو به،افکار منفي خود را شناسايي کنید و افکار مثبت را ج

 .آموختن مهارت هاي زندگي نیز مي تواند براي شما بسیار کمک کننده باشد. باشید افسردگي

ز اه بسیاري کشد تا مزاياي مشاوره منظم را احساس کنید، اما اين نوع درمان تاکنون بالبته مدتي طول مي

 .بسیار موثر واقع شودتواند مردم کمک کرده است و مي

پزشکان انباشد که توسط پزشکان عمومي و يا رونوع ديگري از درمان، استفاده ازداروهاي ضد افسردگي مي

 .شوند و جهت درمان بسیاري از مبتلايان به افسردگي موثر بوده اندتجويز مي

لائم عکه  د ماه، زمانيبرخلاف عقیدۀ عموم اين داروها اعتیادآور نیستند و معمولاً پس از گذشت چن

وضوع متوانید مصرف آنها را متوقف کنید. دانستن اين افسردگي فروکش کردند، با مشورت پزشک خود مي

ک مي مهم است که شروع و قطع مصرف داروهاي ضد افسردگي  به صورت خود درماني و بدون نظر پزش

داروهاي گیريد ،نمصرف و قطع دارو تصمیم تواند آسیب زننده باشد. هیچ گاه خودسرانه براي شروع ،مقدار  

فیدشان مکنند. به طور معمول دو تا چهار هفته زمان لازم است تا اثرات ضدافسردگي بلافاصله عمل نمي

دت به م ومشخص شود. ونیز بايد تا مدتي پس ازرفع علائم مصرف شوند. پس ضروري است آنها را منظم 

 شتبازگ در جلوگیري از ،هم دربهبود علائم و هم امر اين نیدتان مصرف کمورد نیاز ،طبق دستور پزشک

ژه ي، به ويوانپزشکلازم است بدانید که ين داروها نیز مانند ساير داروهاي ر به شما کمک مي کند. افسردگي

ا بهستند و  توانند عوارض جانبي داشته باشند اما خوشبختانه اين عوارض بسیار جزئيدر ابتداي درمان، مي

تان مشورت کنید.اگر از داروهاي پس حتما در مورد اين عوارض با پزشک درمان از بین خواهند رفت؛ ادامه

هاي جسمي احتمالي، کنید، مهم است که با پزشک خود در مورد ساير بیماريضد افسردگي استفاده مي

 .مصرف ساير داروها، مواد يا الکل نیز مشورت کنید

 اعدگي:فصل سوم : اختلال ملال پیش از ق
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طراب ختلال اضنام ا داراي علائم هستند که با کار و يا روابط شخصي آنها تداخل دارد و به بانوانبرخي از 

رض درصد خانم ها در طي دوران قاعدگي از عوا 30الي20.خوانده مي شود (PMDD) پیش از قاعدگي

 از:علائم اين اختلال عبارت است رنج مي برند.  PMS سندرم پیش از قاعدگي يا

د. اشته باشجود دودر اکثر چرخه هاي قاعدگي، حداقل پنج نشانه بايد در هفته آخر قبل از شروع قاعدگي ها 

 ند.اپديد شونل يا ظرف چند روز بعد از شروع قاعدگي ها رو به بهبود رود و در هفته پس از قاعدگي ها حداق

یت حساس ا دم به گريه ناگهاني ياناپايداري عاطفي محسوس ) مثل نوسات خلقي، احساس غمگیني ي _1

 بیشتر نسبت به طرد(

 تحريک پذيري يا خشم محسوس يا افزايش تعارض هاي میان فردي _2

 خلق افسرده محسوس، احساس نا امیدي يا افکار محکوم کردن خود _3

 اضطراب، تنش محسوس، احساس برانگیخته يا کفري بودن _4

 ثل کار، تحصیل، دوستان، سرگرمي ها(کاهش علاقه به فعالیت هاي معمول ) م _5

 مشکل ذهني در تمرکز _6

 رخوت، خستگي پذيري راحت، يا فقدان انرژي محسوس _7

 تغییر محسوس در اشتها، پر خوري يا اشتیاق به غذايي خاص _8

 پر خوابي يا پرخوابي _9

 احساس از توان افتادن يا کنترل نداشتن _10

 نفزايش وزيا ا يا ورم پستان، درد مفاصل يا عضله، احساس بادکردني نشانه هاي جسماني نظیر التهاب _11

 

 شیوع :

 رصد است. د 8/5تا  8/1ماهه اختلال ملال پیش از قاعدگي در زناني که قاعده مي شوند بین  12شیوع 

  شروع اختلال ملال پیش از قاعدگي مي تواند در هر زماني پس از نخستین قاعدگي روي دهد.

 پیش آگهي:عوامل خطر و 
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یب میان قه آسمحیطي: عوامل محیطي مرتبط با جلوه اختلال ملال پیش از قاعدگي عبارتند از استرس، ساب

ه بفرهنگي رفتار جنسي در کل، و نقش جنسیتي زن  _فردي، تغییرات فصلي و جنبه هاي اجتماعي

 خصوص

 ورده هايل  برآنیست. با اين حاژنتیکي و فیزيولژيکي: توارث پذيري اختلال ملال پیش از قاعدگي معلوم 

رده شده با درصد هستند به طوري که برآو 80تا  30توارث پذيري براي نشانه هاي پیش از قاعدگي بین 

 درصد توارث پذير است.  50ثبات ترين مولفه نشانه هاي پیش از قاعدگي در حدود 

يي را اروهاداز زناني که چنین  نکته : زناني که داروهاي خوراکي ضدبارداري مصرف مي کنند ممکن است

 مصرف نمي کنند ، شکايت هاي پیش از قاعدگي کمتري داشته باشند. 

 .کنید کنترل استرس را مديريت و  -

شوند. ن دچار ميبه آ PMSها در زمان انمخهايي است که مديريت استرس و مقابله با آن يکي از چالش

توانید به کاهش استرس شود ولي خودتان نیز ميحل مي بخشي از اين مشکل با کمک داروهاي ضداضطرابي

ساز استرس زا را بشناسید و بدانید چه چیزي زمینهو جلوگیري از آن کمک کنید. نخست بايد عوامل استرس

ن زا بايد براي جلوگیري از بروزشان تلاش کنید. قرار نگرفتشود. پس از شناسايي عوامل استرسدر شما مي

چنین ار مهم است. همبسی PMSزا در جلوگیري از ز عوامل استرسزا و پرهیز استرسهاي ادر موقعیت

 گیري کنید.توانید از تکنیک آرمیدگي و يوگا )مديتیشن( نیز براي کاهش و جلوگیري از استرس بهرهمي

 ريزي داشته باشید.برنامه -2

قاعدگي و چه در هنگام عادت ماهانه  زحالي را چه در دوران پیش ابلي و بيها کلافگي، خستگي، تنخانم

ي روزانه و مديريت زمان اهمیت دارد. با تن برنامهشکنند. براي جلوگیري از اين مسائل، داتجربه مي

هاي تتوانید کارها را بهتر و به موقع انجام دهید از سوي ديگر اگر شاغل باشید و يا فعالیريزي ميبرنامه

رو شدن با ريزي، آمادگي خودتان را براي روبهتوانید با کمک برنامهزا داشته باشید ميي استرسروزانه

 ت روزانه افزايش دهید.رخدادهاي سخ

 تان را انجام دهید.هاي مورد علاقهفعالیت -3

بخش است را به صورت روزانه انجام دهید. تلاش کنید خود را شاد نگه ها و کارهايي که برايتان لذتفعالیت

ا هر نواخت باشد. گوش دادن به موسیقي، رقصیدن، گردش با دوستان، مهماني، يداريد و نگذاريد روزتان يک

بخش است را انجام دهید. شادماني رمز مهمي براي جلوگیري از افسردگي دوران چیزي که برايتان لذت

 PMSهاي افسردگي که در دوران جا يادآوري يک نکته نیاز است. نشانهقاعدگي و پیش از آن است. در اين

درماني و دارو درماني ي نیازمند روانکنند را با اختلال افسردگي اشتباه نگیريد. اختلال افسردگبروز پیدا مي
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کنند را اختلال افسردگي بدانیم بروز پیدا مي PMSهاي افسردگي که در دوران توانیم نشانهاست. اما نمي

ماه پیاپي فرد  6تا  3شوند و براي و يا با پايان عادت ماهانه برطرف مي PMSي سندرم چون با پايان دوره

توانیم به سردگي اين دوران را بايد يک افسردگي روزمره و طبیعي بدانیم و ميها دچار نیست. پس افبه آن

 بخش با آن مقابله کنیم.هاي لذتکمک فعالیت

 خوابتان را تنظیم کنید. -4

ي مناسب بسیبار مهم است. اگر به اندازه PMSتنظیم خواب براي جلوگیري از اثرات جسماني و رواني 

خوابي در اين دوران براي شما شود. خواب کم و بيکلات جسماني مقاوم ميبخوابید بدنتان در برابر مش

کند. از سوي ديگر خواب بیش از اندازه هم را تشديد مي PMSبار است و اثرات فیزيولوژيکي بسیار زيان

راهکارهاي خواب که بتوانید خواب خوبي داشته باشید هاي افسردگي را تشديد خواهد کرد. براي ايننشانه

 ي آن سخن گفتم بخوانید و به کار بگیريد.تر دربارهرا که پیش راحت

 فعالیت جسمانی _5

ز ااست. ورزش کردن مداوم از دردهاي ناشي از سندرم پیش  PMSورزش کردن عامل طلايي درمان 

ه باشد. داشت کند. ورزش کردن بايد به صورت ماهانه و منظم انجام شود تا اثر مثبتقاعدگي جلوگیري مي

 حالي پیش از قاعدگي نیز خواهد کاست.ورزش کردن از علائم افسردگي، فشارهاي رواني و بي

 زمان قاعدگي خود را بدانید. -6

کمک  PMSبراي درمان دانستن زمان آغاز عادت ماهانه بسیار مهم است. اگر بخواهید از پزشک هم 

ا بتوانید شت کنید تتان آگاه باشید. زمان آغاز عادت ماهانه را ياددابخواهید بايد از زمان آغاز عادت ماهیانه

ز پیش از آغاز عادت رو 14تا  7معمولا  PMSهاي را شناسايي کنید. نشانه PMSهاي زمان بروز نشانه

توانیم درمان را چه از نظر جسماني و چه رواني مي PMS شوند. با دانستن زمان بروزماهانه نمايان مي

 موثرتر کنیم.

 

 رژيم غذايي  -7

هاي ربيچود و از نوشیدن الکل، کافئین و خوردن شکلات و نمک در اين دوره پرهیز کنید از خوردن فست ف

ن به وتئیشود. براي جذب پراشباع شده خودداري کنید. خوردن میوه و سبزيجات سالم و تازه سفارش مي

 اهي استفاده کنید.مهاي قرمز از گوشت سفید و جاي مصرف گوشت

http://mrpsychologist.com/how-to-sleep-better/
http://mrpsychologist.com/how-to-sleep-better/
http://mrpsychologist.com/how-to-sleep-better/
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 افسردگی فصلی 

به  دلیل قطعي بیماري تاايجاد مي شود ، والي نور سال به مدت دو هفته متهاي کمها اگر در فصلاين نشانه

ر بر اين اصل  اما به دلیل شیوع بالاي آن در مناطق خاص، تصو صورت دقیق مشخص نشده استامروز به

در  ست که چوناشود. تئوري آنها از اين قرار است که بیماري به دلیل تغییر در میزان نور خورشید ايجاد مي

واب، خکند، ساعت بیولوژيک بدن که زمستان و پايیز میزان قرار گرفتن در معرض آفتاب کاهش پیدا مي

ستان روند کندي را دنبال تاده و معمولا در زمکند به تاخیر افها را تنظیم ميو هورمون حالات دروني

 کند. مي

)اعصاب( را ها ها اين است که مواد شیمیايي مغزي که وظیفه انتقال اطلاعات میان نرونيکي ديگر از نظريه

عنوان نمونه: سروتین( در افراد مختلف متفاوت است. )بهدهنده عصبي مشهورند به عهده دارند و به انتقال

 .ادل سازدمتعدر فرد هايي را تواند چنین ناهماهنگيگرفتن در معرض نور ميبراين باورند که قرارمحققان 

 

 علائم افسردگی زمستانی

 .ت روزتر ساعاهمه انواع افسردگي، يک نشانه مهم و مرکزي دارند؛ احساس غمگیني و پوچي در بیش :اندوه

 

د شود، اما در افسردگي زمستاني اشتها زيام ميها اشتهاي آدم کدر خیلي از افسردگي :اشتهای زیاد

 .ربوهیدراتشود؛ بخصوص به چیزهاي شیرين پر از کمي

 

 .شودچاق مي خورد، معلوم است کهاندازه شیريني ميوقتي آدم بي :افزایش وزن

 

 .آيددلیل هم سراغ افسردگان زمستاني مياحساس کوفتگي بي :احساس خستگی و کاهش میزان انرژی

 

هاي زمستاني هم روند، افسردهدرست مثل موجوداتي که به خواب زمستاني مي :آلودگیاس خواباحس

 .خواهد رختخواب را ترک کننددلشان نمي

 

شان را مثل توانند ذهناي ندارند، آنها نميريختههمهاي زمستاني فقط جسم بهافسرده :نداشتن تمرکز

 .گذشته مرتب و روي موضوعي تمرکز کنند

 

 .روندرنجند و زودتر هم از کوره در ميافسردگان زمستاني زودتر مي :پذیری عصبیریكتح

 .شان نشوداين افراد در اغلب مواقع دوست دارند تنها باشند و کسي مزاحم :تمایل به تنهایی

ت همه انواع افسردگی، یك نشانه مهم و مرکزی دارند؛ احساس غمگینی و پوچی در بیشتر ساعا

 .روز
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 یری از افسردگی فصلیپیشگ

صرف کنید. حتي اگر آسمان توانید در طول روز، وقت خود را در بیرون از خانه سعي کنید تا آنجا که مي

توانید از فوايد يد و مابري است باز هم اين کار را انجام دهید؛ چراکه نور خورشید باز هم در آسمان وجود دار

 .مند شويدآن بهره

 
ما تري به شژي بیشعادل، سرشار از ويتامین و مواد معدني استفاده کنید. اين کار انريک رژيم غذايي مت _1

 .دهددار را کاهش ميدهد و همچنین تمايل شما به غذاهاي شیرين و نشاستهمي

 
 .دقیقه ورزش کنید30سعي کنید حداقل سه روز در هفته به مدت  _2

 .اط باشیددر ارتب مشاورهاي زمستان با يکدر صورت نیاز: در ماه _3

 
مر کمک اهاي گروهي شرکت کرده و ارتباط خود را با جمع قطع نکنید. در طول زمستان، اين در فعالیت _4

 .کندچشمگیري به شما مي

 

 درمان افسردگی فصلی

 

تواند در درمان بیماري دهد پرتو درماني تا حد زيادي ميتحقیقات اخیر نشان مي :نور درمانی کنید _1

 يي ـ موردافسردگي نیز ـ هم در کنار پرتو درماني و هم به تنهاواقع شود. گاهي اوقات داروهاي ضدموثر 

د. بايد تواند به بهبود بیمار کمک کنگیرد. همچنین گذراندن روز، در زير نور خورشید نیز مياستفاده قرار مي

 ار افزايشدر خانه و چه در محل ک ر گرفتن بیمار در معرض نور خورشید چهطور کلي میزان قراسعي شود به

 .پیدا کند

 

مدت هدفمند به يک هاي شمال اروپا ثابت کرده است يک مهاجرت کوتاهتجربه افسرده :کوچ کنید  _2

توانید از تنوع جغرافیايي کند. شما هم ميهاي زمستاني را بهتر ميتر، حال افسردهشهر يا کشور جنوبي

 .هايتان بگذاريدر زمستاني به جنوب کشور را در برنامهکشورمان استفاده کنید و يک سف

 

 افسردگی پس از زایمان چیست؟

ممکن است در دوران حاملگي به وجود بیايد ولي اگر  ، افسردگيدهداز زايمان رخ مي بعدافسردگي اين  

افسردگي پس از  لائمع. شودافسردگي پس از زايمان نامیده مي ،نیز ادامه پیدا کند نوزادبعد از به دنیا آمدن 

هفته به  است، مانند داشتن خلق پائین که به مدت حداقل دوديگر  هايزمانمشابه افسردگي در  زايمان

د. نبا مشکل مواجه شو تاننوزاديا آن، ممکن است براي مراقبت از خود و  شدتبهبسته  .انجامدمي طول 
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چند ماه  ؛ اما ممکن استشوديزايمان شروع مفسردگي پس از زايمان اغلب در عرض يک يا دو ماه پس از ا

 ) به علائم افسردگي مراجعه نمايید(.  شروع شودنیز پس از تولد نوزاد 

 
 4تا  3 معمولاً که کننديرا تجربه ماحساس غم  بعد از زايمان،بیش از نیمي از مادران بايد توجه داشت که 

 لقخ شدن،ج زود رن ، گريه کردن،انات خلق و خونوس دراين حالت . شوديشروع م نوزاد روز پس از تولد

ين د. انهمچنین ممکن است به چیزهايي بیش از حد واکنش نشان ده و اضطراب محتمل است. پايین

 رمان ندارند.دنیازي به  ند و معمولاشويمتوقف م روزگي میرسد 10به حالات معمولاً در زماني که کودک 

ه ادامه پیدا هفت 2بیشتر از علائم،  راي يک مادر محتمل است کهزماني تشخیص افسردگي پس از زايمان ب

  پزشک يا روانشناس مراجعه کرد.به  که در اين صورت بايد د،نک

 

 :ايمان شامل موارد زير استهاي و افسردگي پس از زلائم و نشانهع

 خشم و نوسانات خلق 

 کفايتي، شکست يا گناهارزشي، بياحساس بي 

 زودرنجي و حساس بودن صبري،گريه کردن، بي 

 قراري و غمگینيبي 

 خوابي يا بدخوابيخستگي، بي 

 احساس کرختي احساسي يا حس گیر افتادن 

 ترس از آسیب زدن به خود يا به نوزاد 

 تمرکز و تفکر مختل 

 عدم احساس لذت در زندگي 

 کاهش علاقه به فعالیت جنسي 

 افزايش يا فقدان توجه به نوزاد 

 ابل توجهگیري قکاهش وزن يا وزن 

 دوري گزيني از خانواده يا دوستان 

 ش تنفس نیز ممکن است اتفاق بیفتد، ، تپش قلب، کرختي يا افزايسینهٔ  قفسه ، دردسردرد

 .گرچه اينها علائم اصلي افسردگي نیستند

ود شروع زهاي همراه با جنون پس از زايمان نیز که نادر است، شديدتر هستند و معمولاً علائم و نشانه

 :شوند که به شرح زير استمي

 خشم و آشفتگي 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%AF%D8%B1%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DB%8C%D9%86%D9%87
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 گیجي يا ناداني 

 فکر آسیب زدن به خود يا به نوزاد 

 ن و توهم، بدبیني، تفکرات يا سخنان بي ربطهذيا 

 عوامل خطر 

 سابقه افسردگي 

 سن پايین مادر 

 پائین  اعتماد به نفس 

  فشار در مراقبت کودک 

  )افسردگي پیش از زايمان )دوران بارداري 

  اضطراب پیش از زايمان 

  زندگي پر فشار 

  حمايت اجتماعي کم 

  ارتباط زناشوئي ضعیف 

  مسائل مربوط به نوزاد 

 وضعیت اجتماعي اقتصادي ضعیف 

 حاملگي ناخواسته 

ه خطر کاست  هفته پس از زايمان ممکن است به وجود آيد از عواملي 2غم پس از زايمان که به مدت 

     .بردافسردگي پس از زايمان را بالا مي

 ؟رسانندیآیا زنانی که افسردگی پس از زایمان دارند به کودک خود آسیب م

نادر  بسیار اتفاق، اما اين به کودکشان آسیب برسانندمادران افسرده اغلب نگران هستند که ممکن است 

 به کودک دیخواهيممکن است احساس کنید که م، طلقم است. گاهي اوقات، به دلیل خستگي و ناامیدي

فقط  ند و اينا داررخود ضربه بزنید و يا او را تکان دهید. بسیاري از مادران و پدران گاهي اوقات اين حس 

رگز هادران موجود داشتن اين احساسات، اکثر  مخصوص کساني که افسردگي پس از زايمان دارند نیست. با

ي دارند، اسحسا د چه اغلب نگران اين هستند که اگر به کسي بگوين مادران ،. دهنديکار را انجام نم اين

ود از کودک خ در خانه دیوانبت و ديکند که بهتر شومیشما کمک پزشک به گیرند مي  آنها نوزادشان را از

 مراقبت کنید و از آن لذت ببريد.

 ؟شوندیآیا همه پس از بچه دار شدن افسرده م

گي ه افسردباما همه  معمول استکاملا بزرگ است. داشتن عواطف مختلف  بسیار يک تغییر بچه دار شدن،

 .دنشوينممبتلا 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B9%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%AF_%D8%A8%D9%87_%D9%86%D9%81%D8%B3
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تولد شروع  روز پس از 4تا  3معمولاً  که کننديرا تجربه ماحساس غم بیش از نیمي از مادران جديد 

 حتمل است.مو اضطراب  نپايی خلق شدن،زود رنج  ،گريه کردن،نوسانات خلق و خو  دراين حالت . شوديم

به ودک که ک د. اين حالات معمولاً در زمانينهمچنین ممکن است به چیزهايي بیش از حد واکنش نشان ده

فته ادامه ه 2از  بیشتراين علائم ،نیازي به درمان ندارند. اگر  ندو معمولا شويمتوقف م روزگي میرسد 10

 . زم استپزشک لابه مراقب بهداشت و يا  مراجعه پیدا کرد،

 ديگر مشکلات سلامت روان پیرامون زايمان

-10 برزن  100از هر که  مشکلات بهداشت رواني در دوران بارداري هستند نيترعياضطراب و افسردگي شا

ک ايمان کمس از زپافسردگي  وهیبه همان ش تواني. به افسردگي در دوران بارداري مگذارنديم رینفر تأث 15

 کرد. 

 

 پس از زایمان( ی )سایکوزبیماری روان

زن را نفر  1000 نفر از هر 1حدود  و دهدياين يک نوع شديد بیماري رواني است که پس از تولد نوزاد رخ م

اعت سدر عرض چند  تواندي. مشوديدر عرض چند روز يا چند هفته پس از زايمان شروع مکه  مبتلا میکند.

 يهاشانهن ري دارد.که نیاز به درمان فو يطورگي باشد، بهتهديد کننده زند توانديتوسعه پیدا کند و م

نات غلب نوسااممکن است بالا و يا پايین باشد و  مادروجود دارد . خلق و خوي در اين بیماري بسیاري 

يا  هذيان() ندکه واقعي نیست دداشته باشنوجود خلقي سريع وجود دارد.آممکن است اعتقاد به چیزهايي 

 ياهکمکبستري و،اين بیماري همیشه نیاز به حمايت  يا بشنوند که وجود ندارد )توهم(. چیزهايي ببینند و

 يبیمار اگر چه دهند.خود در اين باره اطلاع  ماماي يا و پزشکبه مبتلا بايد   زنان همهپزشکي دارد. . 

ا به امل رک اتفاق زنان بهبودي يک بیماري جدي است، اکثريت قريب به ( پس از زایمانسایکوزروانی )

 .آورنديدست م

  گذاشت.پزشک در میان بايد مورد هر نوع بیماري رواني را با  نگراني در

 شوديچه چیزي باعث افسردگي پس از زايمان م

ي زاد رخ مولد نوتغییر بزرگي که با تعلل احتمالي زيادي براي افسردگي پس از زايمان پیشنهاد شده است. 

 ،فسردگي مله اشکلات سلامت رواني، از جر، مواردي مانند ابتلا قبلي به مدهد،تغییرات هورموني در ماد

 خانواده از طرف حمايتاخیر و يا نداشتن پر تنش  هايرويداد،  افسردگي يا اضطراب در دوران بارداري وجود

 مي کنند..زياد  رااحتمال افسردگي پس از زايمان  يا دوستان

 ن جلوگیري کرد؟از افسردگي پس از زايما توانيآيا م 

 

 به خود آسیب دیخواهييا اگر مو  از خود و يا کودک خود مراقبت کنید دیتوانياگر نم: کمك فوری

 به پزشک مراجعه کنید.برسانید، بايد فوراً 

 چرا درمان مهم است؟
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ز سردگي پس اکه اف يمادر 4 از هر. کننديماه بهبود پیدا م 6تا  3بیشتر زنان بدون هیچ درماني ظرف 

زايمان  پس از يتا زماني که فرزندش يک ساله شود. افسردگ مانديهمچنان افسرده ميک نفر، دزايمان دارن

ر تاثی مسر،هنیز ک و با کود مادر بر روي رابطه  توانديم ، تجربه مادر جديد بودن را از بین ببرد توانديم

 ،بگذارد ریي رشد و رفتار کودک تأثحتي پس از پايان افسردگي بر رو توانديم همچنین بگذارد. بدي 

 بنابراين هرچه کمتر طول بکشد، بهتر است.

 در دسترس هستند؟ ييهاچه درمان

 روان درمانی

ان قات، بیمفید باشد. گاهي او توانديافسرده باشید م همهرچقدر تان ،صحبت کردن در مورد احساسات

 کي ايدن با يک مشاور آموزش ديده و به کسي که به شما نزديک است سخت است. صحبت کر ات احساس

 .تسکین دهنده باشد و ترآسان توانديروان شناس م

 درمانیدارو

 يک داروي ضد درماني بهبود نیافته است،روانکه با حمايت و يا ايناست، يا  دتريگر افسردگي شما شدا 

 اعتیاد اروها اين دارد. نواع مختلفي از داروهاي ضد افسردگي وجود دا افسردگي به شما کمک خواهد کرد.

هي ها در شیر دآن در افسردگي پس از زايمان استفاده شوند، اما برخي از تواننديم ،وهمه آنهاآور نیستند

اي بر مصرف آنها بايد و اروها ظاهر شود.دتا تاثیر اين دکشيهفته طول م 2حداقل    تر از ديگري هستند.امن

 يابد. ادامه شروع بهبوديماه پس از  6حدود 

 

 

 

 آیا داروهای ضد افسردگی در شیردهی امن هستند؟

اروها، اين د که شما در حال شیردهي هستید. براي بسیاري از داندياطمینان حاصل کنید که پزشک شما م

ک ا نظر پزشبمادر  بنابراين تغذيه با شیر موجود نیست.نوزادان شیرخوار  در ل ،مشک شواهدي در مورد ايجاد

 کان پذير است.معمولاً ام،

 کرد؟ پیشگیرياز افسردگي پس از زايمان  توانيآيا م 

 :کمک کندو کودکتان شما  يسلامتحفظ  به ، مي تواند پیشنهادات زير

 ه و مطمئن شويد ک م داشته باشیدهاستراحت العاده باشید. سعي کنید سعي نکنید که يک زن خارق

 نیستید.بیش از حد خسته 

 وجه تاند دوست شويد. صاحب فرزند شده يتازگ گري که حامله هستند و يا بهکنید با زنان دي تلاش

 شد.ممکن است پیدا کردن دوست در زماني که افسردگي پس از زايمان داريد سخت باکنید که 

  در  ار ردگيداروهاي ضد افس بیشتر افرادي که قطع نکنید پزشک،داروهاي ضد افسردگي را بدون نظر

مان در امه درو منفعت اد خطربايد در مورد  ، عود بیماري را خواهند داشت.کننديطول حاملگي قطع م

 با پزشک مشورت کنید.حاملگي و شیر دهي 
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 هاي نهاشید. نشاخود در ارتباط بمراقب سلامت يا  ، روانشناسبا پزشک ديااگر قبلاً افسردگي داشته 

 زود تشخیص داد. توانيافسردگي در حاملگي يا افسردگي پس از زايمان را م

 .بستگي  داريد کمک و درماني که احتیاجنوع  درخواست کمک از طرف دوستان و يا اقوام را قبول کنید

 درمانتان گیري در مورد نوعتصمیم براي شدت افسردگي پس از زايمان شما دارد. پزشک به شما  به

 اشد.نیاز ب مشاورهيا بدون  به دارو، همراه و ،، ممکن استدتريشد يهايبراي افسردگکمک مي کند. 

ر دن دارند. مارستابه بستري در بیتنها تعداد معدودي از زنان براي درمان افسردگي پس از زايمان نیاز 

 .دمي شوکودک بستري و  معمولاً، به همراه کودک خود در بخش مخصوص مادر مادراين مورد، 

 صورت به که هیدبخوا آنها از و دهید ترتیب منظم برنامه يک دوستانتان با ملاقات و رفتن بیرون براي 

 کند بدتر را يافسردگ تواند مي جمع از بودن دور. بیايند شما ملاقات به و گرفته تماس شما با منظم

 .باشد همراه نیز نوزاد يک کردن بزرگ استرسِ با اگر خصوص علل

 ويتامین مانند مغذي مواد برخي کمبود که دهندمي نشان تحقیقات B و D بروز احتمال توانديم 

 بخوريد لکام غذايي وعده يک فرصت سر نتوانید است ممکن. دهد افزايش را زايمان از پس افسردگي

 مراقب تا بگیريد کمک اطرافیان از هم باز. کنید فراموش را خودتان تغذيه که شودنمي دلیل اين اما

 وعده میان از زرو طول در توانید مي تاس کم اشتهايتان بخوريد .اگر  غذا کمي خودتان و باشند نوزاد

 غذايي هاي لمکم شما براي لزوم صورت در که بخواهید پزشکتان از میتوانید. کنید استفاده سبک هاي

  .کند تجويز

 که جايي تا و نیدبز کنار را خانه هاي پرده. بگیريد قرار خورشید نور معرض در دارد امکان که جايي تا 

 .برويد بیرون خانه زا روز طول در دارد امکان

 و دوستان. گیريدب کمک همسرتان و خانواده اعضاي يا و دوستان از خانه، کارهاي ساير و غذا تهیه براي 

 .شوند مي خوشحال شما به کردن کمک از معمولا خانواده اعضاي

 فسردگيا تواند مي خستگي. بخوابید و کنید استراحت توانید مي که جايي تا. نکنید کار اندازه از بیش 

 .کند بدتر را زايمان از بعد

 ديگران به کمک اجازه و دهیدمي انجام را کارهايتان خودتان همیشه که باشید افرادي دسته آن از شايد 

 از پس اول روزهاي در زيرا. کنید عوض را فکر طرز اين و کنید آماده را خودتان است بهتر. دهیدنمي

 بهبود شیردهي، وزاد،ن حمام مانند زايمان از پس کارهاي پس زا توانیدنزديکان نمي کمک بدون زايمان

 .بربیايد هابیداريشب و خستگي زايمان، هايزخم

 دهندمي نشان مطالعات .نباشید کارهايتان فکر به و کنید استراحت هم شما خوابدمي نوزادتان که زماني 

 در شب دو. شوندنمي افسردگي دچار خوابند،مي روز در ساعت 8 حداقل زايمان، از پس که مادراني که

 با را او و بگیرد عهده بر را بیداريشب وظیفه بخواهید مادرتان يا همسر از و بخوابید نوزاد از جدا هفته

 .کند تغذيه خودتان شده دوشیده شیر يا خشک شیر

 ويتامین مانند مغذي مواد برخي کمبود که دهندمي نشان تحقیقات B و D بروز احتمال تواندمي 

 بخوريد کامل غذايي وعده يک فرصت سر نتوانید است ممکن. دهد افزايش را زايمان از پس افسردگي
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 مراقب تا بگیريد کمک اطرافیان از هم باز. کنید فراموش را خودتان تغذيه که شودنمي دلیل اين اما

 .بخوريد غذا کمي خودتان و باشند نوزاد

 نشان آمار. داردمي نگه بالا را تانروحیه بلکه کند،مي کمک تانوزن کاهش به تنها نه فیزيکي فعالیت 

 به ابتلا معرض در بیشتر کنند،نمي ورزش آن از پس نه و بارداري دوران در نه که مادراني که دهندمي

 پس هاينرمش و رويیادهپ يوگا، تمرينات انجام دقیقه 20 روزانه. گیرندمي قرار زايمان از پس افسردگي

 .است مؤثر بسیار افسردگي، بروز از پیشگیري در نوزاد، کمک به ايمانز از
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 چهارمفصل 
 «اسلام در یزیست شاد الگوی»

 از قرآن، در که ايزندگي است؛ بختيخوش و موفقیت با توأم زندگي از بخش گواراترين و بهترين شادي،  

 دستاوردهاي ترينبزرگ از يکي ستن،زي شاد اساس، اين بر. است شده ياد «طیبه حیاتِ» عنوانِ با آن،

 ازنظر ان،انس زندگي براي اسلام، ديگر، سخنِ به .است زندگي در آسماني کتاب اين رهنمودهاي اجراي

 و طیبه حیات شوند، اجرا دقیق طوربه اگر که کرده ارائه را هاييبرنامه و اصول عملي، و اخلاقي اعتقادي،

 چنین و آورندمي ارمغان هب انسان براي اند،شادي و سرور و رضايت امش،آر با همراه که را هازندگي بهترين

 :که گیردمي قرار منان خداوند سخن اين مخاطب شخصي،

 .مَّرْضِیةً راَضیِةً رَبِّّک إِلَي ارجِْعِي*  الْمُطمَْئِنَّةُ النَّفْسُ أَيتهُاَ يا

 .گردباز پروردگارت سويبه پسنديده و خشنود! يافته آرامش روح اي

 تقديم راشادکامي الگوي هترينب آيین، اين که دهدمي نشان شادي، دربارهاسلامي هايآموزه دقیق بررسي   

 و اصول اسلامي، يثاحاد و قرآن رهنمودهاي متن از گیريبهره نوشتار، با اين در. است نموده بشر جامعه

 شادي، تعريف: ونچ مباحثي که است ملاز آن، از پیش ام ا شوند؛مي ارائه اسلام در شادي الگوي مباني

 .گیرند قرار موردبررسي اسلام، منظر از شادي و شناسيروان علم نگاه از شادي

 شادي تعريف 

 تبیین شده، گفته ديشا تعريف عنوانبه آنچه. نیست دست در شادي از دقیقي تعريف که داشت توج ه بايد  

 آن هاينشانه و آثار يا و( هازمینه) مبادي بیان يا ن،آ مفهوم به اجمالي اياشاره بلکه نیست؛ آن حقیقت

 :اينکه مانند است،

 .اندوه ضد از است عبارت شادي،

 .درد بدون هايلذّّت مجموع از است عبارت شادي،

 .آيدمي دست به پیروزي و رضايتمندي حس از که است احساسي شادي،

 يافته انجام آرزوها، و هاهدف از يکي ينکها به آگاهي و علم از که است بخشيلذت و خوش حالت سرور،   

 .دهدمي دست انسان به يافت، خواهد انجام يا است،
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 شرط اين با حسي، برانگیختگي و هیجان حالي،خوش: چون مثبتي عواطف از است ترکیبي شادي، حس   

 بنابراين، ند؛باش ممکن حد  ترينپايین در نیز افسردگي و علاقگيبي ملال، احساس مانند منفي، عواطف که

 :يعني شادي

 منفي عواطفِ بودن پايین با همراه مثبت، عواطفِ بودن بالا 

 قائل انسان روح رايب بعد سه افلاطون،. داد نسبت افلاطون به را شادي تعريف ترينقديمي بتوان شايد   

 لذّّت که ستا قدمعت و است قائل خاصي لذّّت هرکدام، براي وي. خرد و خشم شهوت،: از اندعبارت که است

 لذّّت و شهرت و مقام کسب در طلبان،جاه لذّّت هاست،ثروت و هاهوس و امیال به رسیدن در پرستان،نفع

 .است شادماني و لذّّت نوع برترين اين، و است علم و دانش آوردن دست به در خردمندان،

 که شادي سطح رينتپايین: دارد وجود شادماني نوع سه کمدست که است معتقد نیز ارسطو وي از پس   

 وي. است ويتمعن از ناشي که شادي سوم نوع و است کامیابي و موفقیت آنکه بالاتر سطح است؛ لذّّت همان

 فضیلت که چیزي دنش انجام از بلکه شود؛نمي حاصل امیال ارضاي از حقیقي،شادکامي که است معتقد

 .آيدمي دست به است،

 احساسات يگرد مانند شادي، حس که شودمي معلوم شده، ارائه شادي براي که تعاريفي به نگاهي با   

 حس اين داراي که ندک درک را آن حقیقت تواندمي کسي تنها و نیست تفسیر و تبیین قابل لفظ، با انسان،

 .ندارد وجود آن وازمل و آثار مبادي، مقارنات، به اشاره جز آن تعريف براي راهي درواقع، رو،ازاين. است

 خنيس تعاريف، ترينکوتاه و تريندقیق از يکي قطعاً کنیم، تعريف آن لوازم و آثار با را اديش بخواهیم اگر

 :فرمايدکه مي شده نقل بارهدراين( السلامعلیه) علي امام از که است

 النَّشاطَ ويثیرُ النَّفسَ، يبسطُُ السُّرورُ

 .گرددمي نشاط موجب و کندمي باز را دل شادي،

 درآدمي يعني شود،مي باز انسان وجاندل اولاً آن، اثر در که است حالتي شادي، و سرور ،سخن اين پايه بر   

 و کار رايب روحي آمادگي و سرزندگي  نشاط، موجب ثانیاً، کند؛مي آسايش و گستردگي احساس درون

 :فرمايدمي نیز اندوه و غم درباره مقابل، در ايشان. گرددمي بیشتر تلاش

 الاِنبسِاطَ ويطويِ النَّفسَ يقبِضُ الغَمُّ

 .بَرَدمي بین از را خاطر انبساط و کندمي ايجاد رواني تنگناي اندوه،

 از است عبارت شادي،: يافتدست توانمي تعريف اين به شادي، تعريف در شده، ياد روايت دو از الهام اب   

. گرددمي پويايي و نشاط و خاطر طانبسا موجب و بَرَدمي بین از را رواني انقباض که دروني مثبت هیجانات
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 قرار رواني فشار و روحي تنگناي در را انسان و کنندمي زايل را خاطر انبساط که هیجانات منفي برعکس،

 .نمايندمي سلب انسان از را نشاط دهند،مي

 شناسيروان در شادي 

 يا«خوب زندگي» ود،شمي ياد آن از «گرامثبت شناسيروان» در که اياساسي و مهم موضوعات از   

 اين همیشه دور، بسیار هايزمان از اوشي، و لوکاس دينر، گفته به. است «شادکامي» يا و «زندگي کیفیت»

 مقوله، اين به شناسيروان رويکرد «شود؟مي زيستيبه و بختيخوش باعث چیزي چه» که بوده مطرح سؤال

 گرا،مثبت شناسانروان ديگر و کار آلان نفستاد، و يورگنسن نظر اساس بر. است بوده نشیب و فراز داراي

 خوب زندگي و شادماني گرا،لذت رويکرد. است بوده گراييلذت شادکامي، و خوب زندگي به نخست رويکرد

 يونان فلسفه در ريشه ،(گراييلذت) رويکرد اين 6.کندمي تعريف درد از پرهیز و لذّّت جستجوي برحسب را

 .دارد قديم

 درد از هايير و لذّّت بیشترين کسب درنهايت، انساني هر هدف که بود معتقد( يوناني وففیلس) اپیکور   

 فیلسوف میلادي، نوزدهم قرن در اينکه تا داشت ادامه اروپايي فلاسفه هايديدگاه در رويکرد اين. است

 يحتشر به  میل، ارتاستو جان او، از پس و کرد اقتباس آن از را  «گراييفايده» ديدگاه بنتام،جرمي انگلیسي،

 در گراييلذت رويکرد فلسفه، از شناسيروان جدايي از سپ .کرد تبیین را آن هاييتفاوت با و پرداخت آن

 ويدفر و  وونت  ثراندايک، جِیمز، به ويژهبه زمینه اين در ويترسو،. بود مشهود روشنيبه شناسانروان آثار

 . دارد اشاره

 ،«هوشیار تجربه» درباره وونت بعديسه نظريه در. است پرداخته خود اثر اصل در لذّّت مؤلفه به ثراندايک  

 لذّّت احساسات مورد در عاطفي هايحالت بررسي در جیمز وونت، با زمانهم. بود لذّّت کیفیت مهم، بُعد يک

 جايگاه ت،لذّّ اصل و لذّّت نیز فرويد نظريه در. پرداخت پردازينظريه به بدني، تغییرات از ناشي لذّّت عدم و

 .دارد خاصي

 گراييلذت که داد نشان تجربي مطالعات و مشاهدات و شد مشخص گراييلذت هايکاستي مرورزمان،به   

 شکل رويکرد اين با هامخالفت آرامآرام جهت، همین به. آورد ارمغان به را سعادتمندي و شادکامي تواندنمي

 ما کنوني فلسفه»: گويدمي بارهدراين جورجیا دانشگاه شناسيروان استاد جولسون، ويکوف اديت. گرفت

 اندوه، و غم و کنند زندگي حالخوش و شاد بايد مردم که است استوار پايه اين بر روان، بهداشت درباره

 درد که کساني برابر در را خود بايد هاارزش نظام و اعتقاد اين. است زندگي با انطباق عدم و ناسازگاري نشانه

 خاطر به دردمند، افراد که شودمي موجب انديشه، شیوه اين زيرا بداند؛ مسئول دارند، ناپذيراجتناب رنجي و

 نظر اساس بر. گرديد دوم رويکرد گیريشکل موجب حقیقت، ناي.«بشوند نیز تراندوهناک نیستند، شاد اينکه

 شادکامي، و خوب زندگي به نگاه در دوم رويکرد گرا،مثبت شناسانروان ديگر و کار آلان ونفستاد، يورگنسن

 اساس بر را خوب زندگي و شادماني گرا،سعادت سنّّت که است معتقد کار، آلان. است گراسعادت رويکرد
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 جديد، هزاره در گرامثبت شناسيروان رويکرد. کندمي تعريف فرد کامل بالقو ه توان               به دستیابي

 آراي در ريشه نیز رويکرد اين. گراستسعادت رويکرد پايه رب باشد، مبتني گرالذت رويکرد بر آنکه از بیش

 طي در بتواند که است آن بهآدمي سعادت وي، بعدي شارحان در هم و ارسطو نظريه در هم. دارد ارسطو

 اين درآدمي اگر. برسد کمال و رشد به و کند بالفعل را خود در نهفته فضايل و بالقو ه هايتوانايي زندگي،

 .است يافته دست خوب، زندگي به شد، موفّّق مسیر

 مقوله طرح با و اخیر دهه دو در». دارد پايي جاي نیز گرامثبت شناسيروان در شادي و لذّّت البته   

 شناسي،روان در شادي به توج ه نیز و آن انواع و رواني بهزيستي

 بحث در نیز وشادکامي بحث در ازجمله، است؛ شده مطرح شناسيروان متون در دوباره گرالذت رويکرد    

 و کاهمن توسط که -شادکامي نظريه کلي مباحث در و - پرداخته آن مطالعه به دين که - نشاط و شادي

 .دارد پیوند گرالذت رويکرد با مفهوم، اين که شدهگفته ، شده بررسي وي همکاران

: از است عبارت معنا يک بهشادکامي که شده عنوان چنین هاديدگاه اين در رايان، و دسي گفته طبق   

 و يورگنسن .ردد از وکاستن لذّّت افزايش يعني اين و منفي هايهیجان نبود و مثبت هايهیجان وجود

 هاهیجان بر گرالذت ردرويک: که نويسندمي  اصیلشادکامي مورد در سلیگمن ديدگاه ملاحظه با نفستاد

 .«است معطوف

 اسلام ديدگاه از شادي 

 معنوي و ماد ي تکامل  برنامه دين، اين زيرا است؛ شادي و سرور دينِ اسلام، که دهديم نشان هابررسي   

 سرور، و يشاد اسلامي، منابع در .يابدنمي تحقّّق طیبه، حیات و کامل زندگي شادي، بدون و است

 هي،ال ولیايا که است شده تأکید کريم قرآن در. است شده نکوهش اندوه، و غم و گرفته قرار موردستايش

 :ندارند اندوهي و ترس

 هن و دارند ترسي نه خدا اولیاي يقین،به که اشیدب آگاه: يحْزَنُونَ هُمْ لاَ وَ عَلیَهِمْ خَوفٌْ لاَ اللَّهِ أَوْلِیاءَ إِنَّ َلاَ 

 .شوندمي غمگین

 شتبه( السلامعلیهم) بیتاهل روايات و قرآن منظر از. است بهشتي زندگي هايويژگي از يکي شادي،   

 :است اندوه از خالي و شادماني از سرشار برين،

 وسَُروُرًا نَضْرۀًَ لَقَّاهُمْ وَ

 .ساخت خواهد روروبه شادماني و خوشي با را آنان و

 :دارند خندان لباني و گشاده هاييچهره شاد، هاييدل بهشت، اهل و
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 .مُّسْتَبشْرَِۀٌ ضاَحِکةٌ*  مُّسْفرَِۀٌ يوْمَئذٍِ وُجُوهٌ

 .دارند شادمان و خندان و درخشان هاييچهره[ بهشتیان] وز،ر آن در

 :فرمايدمي که آمده( الهوعلیهاللهصلي) خدا پیامبر از روايتي در

 .وَالسُّرورِ الأمَنِ مَعَ إلّّا الوَطنَِ فيِ... خَیرَ لا

 .نیست وطن در[ زندگي] در خیري شادي، و امنیت با جز

 اهمیتي و نقش دلیل به. ندارد وجود هم خیري نیست، شادي و امنیت که کشوري در روايت، اين پايه بر    

 عوامل ٔ درزمینه را سودمندي بسیار رهنمودهاي اسلام، پیشوايان دارد، انسان زندگي در شادي که

 .اندردهک بیان ديگران کردن شاد برکات و پیامدها همچنین و زيستن، شاد موانع آفرين،شادي

 کنند،مي تهديد را انسان جان و جسم اندوه، و غم ناحیه از که خطرهايي به نسبتاسلامي روايات مقابل، در

 .اندنموده رائها زندگي از را آن کردن کنريشه و بیماري اين درمان هايراه و اندداده هشدار

 ناروا و روا شادي 

 جان، و جسم براي را هاندو و است قائل فراواني اهمیت زيستن، شاد براي اسلام که شد اشاره ازاينپیش   

 مطلق، طوربه شود،مي میدهنا شادي مردم عموم فرهنگ در آنچه که داشت توج ه بايد ام ا داند؛مي بارزيان

 .نیست اسلام تأيید مورد

 :کنیممي برخورد شادي نوع دو به شادي، ٔ درزمینهاسلامي متون بررسي در

 .مثبت شادي يا پايدار، و روا شادي .1

 .منفي شادي يا ناپايدار، و وانار شادي .2

 ديگر مباني از ها،شادي بر گذاريارزش در را اسلام مبناي که استمهمي بسیار نکته بندي،تقسیم اين   

 اسلام، اهديدگ از .سازدمي جدا اند،پرداخته موضوع اين به ماد ي هايارزيابي پايه بر که هاييديدگاه و مکاتب

 مزاحمِ هايشادي ام ا روايند؛ و مثبت شادي نباشند، انسان پايدار شادي انعم و مزاحم که هاييشادي انواع

 کتب و الهي انبیاي مستکبر دشمنان چرا اينکه علّّت تبیین در قرآن کريم. اندمنفي و ناروا پايدار، شادي

 :فرمايدمي شوند،مي دوزخ وحشتناک هايعذاب گرفتار آخرت، در آسماني،

 .مْرَحُونَتَ کنتمُْ بِماَ وَ ّّالْحقَِ بِغَیرِ الْأَرْضِ فيِ فْرَحُونَتَ کنتمُْ بِماَ ذَلِکم

 .کرديدمي سرمستي و شادي ناروا، به زمین، در که است آن سبب به هاعذاب اين

 :انددسته دو زندگي، هايشادي که دهدمي نشان روشنيبه آيه، اين
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 هايشادي اين از برخورداري .نیستند انسان ايدارپ هايشادي مزاحم و بارزيان که هاييشادي: او ل دسته 

 .هاستانسان همه حقّّ روا،

 براين،بنا .هستند ناروا و باطل ها،شادي گونهاين. پايدار هايشادي مزاحم و بارزيان هايشادي: دوم دسته

 مردم زيستن دشا با لفتمخا دلیل به زمینه، اين در هاييمحدوديت اعمال و هاشادي برخي با اسلام مخالفت

 يا و دهکر مخالفت اسلامْ که جا هر. است آينده پايدار شادي تضمین و تأمین دلیل به بلکه نیست؛

 به را آينده يدارپا شادي و کامیابي و دارد پي در که است هاييزيان خاطر به نموده، ايجاد محدوديتي

 .اندازدمي مخاطره

 زااندوه هایشادی 

 بلکه هستند، زااندوه و رينخطرآف مرگ، از پس تنهانه ناروا، هايشادي اينکه توج ه لقاب و مهم بسیار نکته

 :دارند دنیا همین در ايکنندهنگران پیامدهاي

 .طَويلاً حُزناً أورَثَت قد ساعَةٍ شَهوَۀِ رُبَّ ألا

 .آوَردَ دنبال به مد ت دراز اندوهي که گذري زود شهوت بسیار چه! هان

 .شودمي ارائه زمینه اين در لازم توضیحات مباحث، اين ادامه در 

 آفرینشادی هایغُصهّ 

 :انددسته دو هاشادي مانند هاغصه

 اين. آورندمي وجود به را يروح و جسمي مشکلات انواع و اندبیماري نوعي درواقع، که هايياندوه: او ل دسته

 .هستند ناروا و بیهوده و باطل ها،غص ه نوع

 وادار پايدار، دمانيشا و بهتر زندگي جهت در بیشتر تلاش و تحرّّک به را انسان که هايياندوه: دوم دسته

 :آمده( السلامعلیه) علي امام به منسوب روايتي در چنانکه نمايند،مي

 مهَمومٍ مِن موک ،لأَبدَِا سُرورِ عَلي حُزنهُُ بهِِ وَفدََ حَزينٍ مِن فَکم نَفسِک، علَي وحُزنَک لِآخِرَتِک، همََّک اجِعَل

 .أملََهُ أَدرَک

 شادماني به را او هش،اندو که اندوهگیني بساچه زيرا کن؛ خود صرف را اندوهت و آخرتت صرف را وغمتهم

 !دريابد را خود آرزوي که ايزدهغم بساچه و رساند پاينده

 !باشد؟ آورنشاط و سرورآفرين اندوه، و غم شود،مي مگر: که شود مطرح سؤال اين است ممکن
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 اشاره اند،آمده اسلامي ياتروا در که آوريشادي هايغم از مورد چند به نمونه، براي! آري که است اين پاسخ

 :کنیممي

 ناپسند هايخصلت بر اندوه .1 

 اتصاف از ناراحتي و اندوه احساس رو،ازاين. هستند شادي هايآفت ترينخطرناک از يکي ناپسند، هايخصلت

 جايگزين و آفات ناي با مبارزه جهت تلاش به را انسان احساس، اين زيرا است؛ پسنديده و نیکو ،هاآن به

 گاههیچ ندارد، بابت اين از ياندوه کمترين که کسي ام ا نمايد؛مي وادار آفرين،شادي هايخصلت کردن

 به شدن هناکاندو ،اسلامي روايات در دلیل، همین به. بود نخواهد خود از هاخصلت اين زدودن درصدد

 گرفته قرار تأکید و توصیه مورد و شده، تلقّّي سرورآفرين و مثبت ناپسند، هايخصلت و نفساني معايب جهت

 .است

 ناشايسته کردار بر اندوه .2 

 و سازدمي خود عمالا با را سرنوشتش انسان،. است شادي آفت ناپسند، هايخصلت مانند نیز ناشايسته کردار

 سود به دهیم، انجام نیک رکا اگر و داريم بهتري عمل يککدام دهیم نشان تا ايمآمده دنیا اين به ما اساساً

 درنتیجه، و کنیممي بخرا را خود آينده و شودمي تمام ما زيان به باشیم، داشته ناشايستي عمل اگر و  ما،

 شانهن که - گناه ارتکاب زا رنج و اندوه احساس رو،ازاين. شويممي آينده در خود پايدار اندوه و حزن موجب

 .بود خواهد آفرينيشاد و شايسته کارهاي ساززمینه و آن تکرار از پیشگیري و توبه موجب ،- است ايمان

 نیکو کارهاي دادن انجام در سسُتي بر اندوه .3 

 روا هاآن ادند انجام در سستي رو،ازاين .دارند شادکامي تأمین در اياساسي نقش پسنديده، و نیک کارهاي

 در وفقیتم جهت بیشتر تلاش و تحرّّک سبب رفته، دست از که هاييفرصت بر اندوه، احساس و نیست،

 .است آفرينشادي و نیک کارهاي انجام

 رسالت خاندان مصائب بر اندوه .4 

 برابر در ها،ارزش حاکمیت هدف با آنان زيرا است؛ انساني هايارزش مصیبت درواقع، رسالت، خاندان مصیبت

 و( السلامعلیهم) بیتاهل مصائب بر اندوه بنابراين،. شدند هارنج انواع متحمل و ايستادند، ستمگران سلطه

 نظام استقرار و دايجا جهت بیشتر تحرّّک و تلاش ساززمینه باشد، همراه معرفت با اگر 2 آن، بر گريستن

 اجتماعي، و فردي ازنظر تواندمي ساندينب و بود، خواهد رسالت خاندان هايآرمان بر مبتني ارزشي

 .باشد آفرينشادي
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 ايمان اهل مصائب در حزن .5

 موضوع، اين. اشندب سهیم يکديگر غم و شادي در بايد لذا. پیکرند يک اعضاي اسلامي، جامعه اسلام، منظر از

 :فرمايدمي( الهوعلیهاللهصلي) خدا پیامبر که است مهم قدريبه

 .بمُِسلِمٍ فَلیَسَ المسُلمِینَ باُِمورِ يهتمَُّ لا أصبحََ مَن

 .نیست مسلمان نورزد، اهتمام مسلمانان امور به و کند آغاز را خود روز که کسي

  .است اسلامي جامعه زيستن شاد سازِزمینه يکديگر، براي ايمان اهل غمخواري اساس، اين بر

 

 انساني عواطف از ناشي حزنِ. 6

 دوستان، و خويشاوندان ويژهبه ديگران مصائب در انسان، که کندمي ايجاب انيانس احساساتِ و عواطف

 و شادکامي، و رانينگ رفع جهت در تلاش موجب زيرا شود؛مي ارزيابي مثبت نیز اندوه اين. شود اندوهناک

 در باييشکی ارد،ند وجود نگراني درمان براي راهي که مواردي در و است، اجتماعي و خانوادگي روابط تقويت

 .داشت خواهد پي در را اخروي سرور هاآن

 ايمانبي افراد گمراهي از ناشي حزنِ .7 

. باشند شادکام و سعادتمند کلمه، واقعي مفهوم به جهان، مردم همه که دارند دوست شايسته، هايانسان

 .است آوررنج هاآن براي ،- کندمي تهديد را هاآن آخرت و دنیا سعادتِ که - ايمانبي افراد گمراهي رو،ازاين

 است آخرت و دنیا شادکامي به دعوت که - را او سخن ايعده که ديدمي وقتي( الهوعلیهاللهصلي) خدا پیامبر

 .شدمي اندوهناک خود جان دادن دست از مرز تا گاه پذيرند،نمي

 پسنديده و نیکو ست،ا همگاني ميشادکا و رهايي براي بیشتر تلاش ساززمینه آنکه دلیل به نیز حزن نوع اين

 .است

 ،آيین اين در رو،ازاين. خواهدنمي را انسان شادکامي و آرامش آسايش، جز چیزي اسلام، اينکه سخن چکیده

 تنگناي در را انسان که - ناروا هايغم برعکسِ اينکه توج ه قابل نکته. رواست آفرين،شادي هايغص ه تنها

 شود،مي آن نورانیت و دل شدن باز موجب روا، هايغم ،- دهندمي قرار روحي فشار و رواني

 :فرمود هک شده نقل( الهوعلیهاللهصلي) پیامبر از چنانکه 

 .است دل شدن باز کلید آن، که اندوه به باد شما بر  :القلَبِ مِفتاحُ فإَنَّهُ باِلحُزنِ عَلَیکم
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 :فرمود که شده روايت( السلامعلیه) باقر امام از

 .آور دست به پیوسته اندوه با را دل نورانیت: الحزُنِ بِدَوامِ القَلبِ نورَ ستَجلِباِ

 آفرينشادي حزنِ همان گردد،مي جان نورانیت موجب آن، پیوستگي و کندمي باز را دل که حزني ترديد،بي

 .است

 اسلام در شادي الگوي 

 الگوي بهترين اسلام، رد شادي الگوي که گفت توانمي شد، بیان ناروا و روا هايشادي درباره آنچه پايه بر  

 تقديم رو، پیش کتابِ در اصول، اين به مربوط متون که است استوار اساسي اصل پنج بر و است شادکامي

 هايپژوهش نیازمندِ ها،آن با مرتبط روايات و اصول، اين تبیین که است گفتني. شودمي پژوهشگران

 .يابد امانس «الحديث دار»اسلامي شناسيروان و اخلاق پژوهشکده در امیدواريم که است مستقلي

 شادکامي اصولِ اصلِ 

 آن شرح که -کاميشاد اصول که دهدمي نشان اسلامي هايآموزه دقیق بررسي اينکه توج ه قابل نکته  

 در( لسلاماعلیه) صادق امام رو،ازاين .رسدمي عقل کارگیريبه و خردورزي اساسي اصل به - آمد خواهد

 سپاهیان مارش در را اندوه و تنبلي و عقل، سپاهیان صف در را شادي و نشاط جهل، و عقل سپاهیان تبیین

 :آمده( السلامعلیه) علي امام از ديگر روايتي در .است داده قرار جهل

 .يشادمان دي،وانمنت میوه و است، توانمندي خرد، بنیاد: السُّرورُ وثَمَرَتهُاَ القدُرۀَُ، العَقلِ أصلُ

 :فرمايدمي ديگري حديث در ايشان

 .شودمي آزموده غم، و شادي در عقل،[ سبکي و] سنگیني :وَالحُزنِ الفرََحِ فيِ تُختبََرُ العَقلِ رَزانَةُ

 در جهل و عقل نبرد رد. است جهل ناروا، هايغم همه مبدأ و عقل، روا، هايشادي همه مبدأ اساس، اين بر

 او وجود سراسر شادي، و نشاط و شوند،مي زدوده هاغم شود، پیروز جهل بر عقل، هرگاه انسان، جان صحنه

 .دهدمي نگراني و تنبلي به را خود جاي شادي، و نشاط کرد، غلبه جهل اگر و گیرد،فرامي را

 واهدخ برخوردار يبیشتر شادي و نشاط از انسان گردد، ترافزون خرد، و شود تقويت عقل، چه هر بنابراين،

 ترينعاقل: لهجم يک در و عقل، سبکي و سنگیني سنجشِ براي است معیاري غم، و شادي سان،بدين. بود

 .هاآن ترينتنبل و ترينغمگین مردم، ترينجاهل و هاست،آن ترينبانشاط و شادترين ها،انسان

 و شادترين ها،انسان ينترعاقل و است، شادي مبدأ عقل، اگر اينکه است، طرحقابل اينجا در که سؤالي

 امام هاينک مانند اند؟انستهد اندوه و حزن مايه را خردورزي روايات، از شماري چرا هستند، هاآن ترينبانشاط

 :فرمايدمي( السلامعلیه) صادق
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 .وحُزنٍ کآبةٍَ ذو العَقلِ و الفِقهِ صاحبُ 

 .است اندوهناک و دردمند خردمند، و فهمیده انسان

 :شده روايت( السلامعلیه) علي امام از نیز

 .مَحزونٌ عاقلٍ کلُّ

 .است اندوهگین خردمندي هر

 :آمده نیز ايشان به منسوب هايحکمت در

 .الغَمِّ مِنَ أمانٌ العَقلِ ضَعفُ

 .کندمي پیشگیري اندوه از عقل، ناتواني

 دارند؟ تعارض دانند،مي شادي مبدأ را عقل که رواياتي با روايات اين آيا

. تنیس ناروا خود،خوديبه اندوه، زيرا ندارد؛ وجود روايات از دسته دو اين میان تعارضي که است اين خ،پاس   

 هست، نیز هاغم گونهاين مبدأ عقل، رو،ازاين .است آفرينشادي غم، مواردي، در که داديم توضیح ازاين،پیش

 رواني هايضعف يا و عقل ناتواني در ريشه اگر غمي،بي. نیست روا نیز، نشدن غمناک مطلق ديگر، سوي از و

 شود، ناشايستي کار کبمرت اگر خردمند، انسان .است نکوهیده بسیار بلکه نیست، ممدوح تنهانه باشد، داشته

 .اندگونهاين نیز روا هاياندوه موارد ساير. اوست توبه ساززمینه اندوه، همین و گرددمي اندوهگین

 الگوي بهترين هب دستیابي جهت بگیرد، دست به را انسان زندگي امور زمام قل،ع کههنگامي اساس، اين بر

 :نمايدمي دعوت هم کنار در اساسي اقدام پنج به را او شادي،

 .بیهوده و ناروا هاينگراني درمانِ: دوم   .شادي هايآفت با مبارزه: او ل

 .ديگران ميشادکا جهت در تلاش: چهارم    .آفرينشادي عوامل بستن کار به: سوم

 .شادي آداب رعايت: پنجم


