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رامين لطافتي بريس
كارشناس ارشد مشاوره ي خانواده

چــــــكيـده 
تاكنون تعريف هاي متفاوتي از ســـــلامت 
ــت: فقدان بيماري، داشتن  روان ارائه شده اس
ــازش اجتماعي، احساس  تعــادل عاطفي، س
ــخصيت،  ــايش، يك پارچگي ش ــي و آس راحت
شناخت خود و محيط، خود واقعي بودن، عدم 
ــف ديگر. آن چه  ــياري تعاري ايفاي نقش و بس
ــي مفاهيم  مختلف «سلامت رواني»  در بررس
ــود، اختلاف نظرهايي است كه بين  ديده مي ش
ــي و  ــمندان و صاحب نظران روان شناس انديش
مشاوره وجود دارد. برخي از اين نظريه پردازان 
مانند آلپورت، اريك فرام، راجرز، مزلو، اريكسون، 
يونگ و فرانكل به جنبه ي سالم طبيعت آدمي 

ــان در تلاش براي  مي پردازند. اين روان شناس
غنا بخشيدن به شخصيت انسان اند و در مورد 
رشد رواني و كمال انساني نگرش هاي منحصر 
ــاد آنان،  ــد. به اعتق ــردي عرضه مي كنن به ف
سلامت رواني بسي بيش از نداشتن روان نژندي 
ــت. روان كاوان بر استفاده ي  يا روان پريشي اس
ــم هاي دفاعي و برقراري تعادل  كم از مكانيس
بين سطوح سه گانه ي شخصيت با ميانجي گري 
ــريح  «من» تأكيد مي كنند. رفتارگرايان به تش
ــي مي پردازند و  ــا بيماري روان ــاري ي نابه هنج
ــلامت روان  ــد كه س ــپس نتيجه مي گيرن س
ــت.  ــاوي با عدم بيماري رواني اس در واقع مس

ــازي تعاملات اعضاي  سيستمي ها به غني س
خانواده توجه دارند و يك پارچه نگرها استفاده 
از شيوه هاي متعدد با توجه به وجود مختلف 
ــاس  ــنهاد مي كنند. براس ــخصيت را پيش ش
ــازمان بهداشت جهاني، سلامتي نه  تعريف س
ــت بلكه  فقط فقدان بيماري و نقص عضو اس
حالت رفاه كامل جسماني، رواني و اجتماعي 

را نيز دربرمي گيرد.
كليدواژه ها: سلامت روان، شخصيت، 

ــت،  فردي ــلات،  تعام ــي،  زندگ ــاي  معن
ــي و علاقه ي  تحقق خود، يك پارچگ

اجتماعي.
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مـــــقدمه
«بخش مركزي سـلامت، سلامت 

روان است»
ــي  انگليس واژه ي  ــوي  لغ ــه ي  ريش
 haelp»،» ــاي  واژه ه  ،«health»
 (heal)» ــاي كل) و ــه معن haelth»» (ب
ــه ي  ــم، و كلم ــي قدي haelen» انگليس
 «heilen» و «heilida» ــم ــي قدي آلمان
ــام۱ (۱۹۹۲)  ــت. گراه (به معناي كل) اس
اين ريشه هاي لغوي را با كلمات انگليسي 
ــم «heilig»، به  ــي قدي «halig» و آلمان
معناي مقدس، ارتباط داده است؛ بنابراين، 
از نظر ريشه ي لغوي، سالم بودن به معناي 
ــتن يا مقدس بودن» است و  «كليت داش
بدين ترتيب، ويژگي هاي معنوي و فيزيكي 
ــود. از  ــامل مي ش (و نه فقط فيزيكي) را ش
ــارتريوس۲ (۱۹۱۸، نقل از يعقوبي،  نظر س
ــلامتي ديدني نيست و مستلزم  ۱۳۷۴) س
ــتقل رواني،  تظاهر كاركرد بخش هاي مس
ــمي و اجتماعي است. ماني۳ (۱۹۹۳)  جس
ــلامتي  اين رويكردهاي كل نگر در مورد س
ــد و  ــترش مي ده ــان گس ــه كل جه را ب
سلامتي بشر را از سلامتي سياره ي زمين 
ــل از تودور،  ــر مي داند (به نق جدايي ناپذي
ــلامت روان را  ۱۹۹۶). تودور۴ (۱۹۹۶)، س
ــلامت  ــرح زير تعريف مي كند: (۱) س به ش
روان شامل توانايي زندگي كردن ... همراه 
ــادي، بهره وري و بدون وجود دردسر  با ش
ــلامت روان مفهومي انتزاعي  است (۲). س
و ارزيابي نسبي گرا از روابط انسان با خود، 
جامعه و ارزش هايش است و نمي توان آن را 
جدا از ساير پديده هاي چند عاملي دانست 
كه فرد را به موازات اين كه در جامعه دست 
ــلامت  ــازند (۳). س به عمل مي زند، مي س
ــيوه ي سازگاري آدمي با دنياست؛  روان، ش
انسان هايي كه مؤثر، شاد و راضي هستند، 
حالت يك نواختيِ خلقي، رفتار ملاحظه گرانه 
و گرايش شاد را حفظ مي كنند (۴). سلامت 
روان عنوان و برچسبي است كه ديدگاه ها 
ــدم وجود  ــف مانند ع ــات مختل و موضوع

ــده، يك پارچگي كاركرد  علايم ناتوان كنن
ــر در زندگي  ــلوك مؤث ــناختي، س روان ش
ــخصي و اجتماعي، احساسات مرتبط با  ش
ــتي اخلاقي و معنوي، و مانند آن را  بهزيس
در برمي گيرد (۵). براي ارائه ي يك تئوري 
در مورد سلامت روان، موفقيت برون  رواني 
ــت و بايد سلامت درون رواني را  كافي نيس
به حساب آوريم (۶). سلامت روان، ظرفيت 
ــت (۷). سلامت  ــد و نمو شخصي اس رش
روان، يك موضوع مربوط به پختگي است 
ــاي هماهنگي  ــلامت روان به معن (۸). س
ــا، و نگرش ها در  ــا، علاقه ه ــن ارزش ه بي
حوزه ي عمل افراد و در نتيجه، برنامه ريزي 
واقع بينانه براي زندگي، و تحقق هدف مند 
ــلامت روان  ــت (۹). س مفاهيم زندگي اس
ــلامت جسم نيست بلكه به  در قياس با س
ديدگاه و سطح روان شناختي ارتباطات فرد 
ـ محيط اشاره دارد. بخش مركزي سلامت، 
ــت؛ زيرا تمامي تعاملات  سلامت روان اس
ــلامت به وسيله ي روان انجام  مربوط به س
مي شود (۱۰). سلامت روان ظرفيت كامل 
زندگي كردن به شيوه اي است كه ما را قادر 
به درك ظرفيت هاي طبيعي خود مي كند 
و به جاي جدا كردن ما از ساير انسان هايي 
كه دنياي ما را مي سازند، نوعي وحدت بين 
ما و ديگران به وجود مي آورد (۱۱). سلامت 
ــق ورزيدن و خلق كردن  روان، توانايي عش
ــت؛ نوعي حس هويت بر تجربه ي خود  اس
به عنوان موضوع و عامل قدرت فرد است، 
ــا درك واقعيت درون و بيرون از خود  كه ب
ــد واقع بيني و استدلال همراه است.  و رش
ــلامت روان  ــازمان بهداشت جهاني، س س
ــت  ــت: «بهداش را چنين تعريف كرده اس
رواني در درون مفهوم كلي بهداشت جاي 
ــي توانايي كامل  ــت يعن مي گيرد و بهداش
ــي، رواني،  ــاي نقش هاي اجتماع براي ايف
جسمي و بهداشتي. سلامتي تنها در نبود 
ــت (گنجي،  ــاري يا عقب ماندگي نيس بيم
۱۳۷۶ و شاملو، ۱۳۶۳). تعريف گينزبرگ۵ 
از بهداشت رواني عبارت است از: «تسلط و 

مهارت در ارتباط با محيط، به خصوص در 
سه فضاي زندگي، عشق، كار و تفريح». اين 
شخص و همكارانش براي توضيح بيش تر 
ــتعدادِ يافتن و ادامه ي كار،  مي گويند: «اس
ــتن خانواده، ايجاد محيط خانوادگي  داش
خرسند، فرار از مسائلي كه با قانون درگيري 
ــتفاده ي  ــذت بردن از زندگي و اس دارد، ل
صحيح از فرصت ها، ملاك تعادل و سلامت 
ــت (ميلاني فر، ۱۳۷۴). ونتيس۶،  روان اس
 ،(۱۹۶۶) ــودور  ت از  ــل  نق ــه  ب  ،(۱۹۹۵)
ــاس ادبيات  ــلامت روان را براس تعريف س
ــلاك مي داند  ــته به هفت م موضوع، وابس
كه عبارت اند از: ۱. فقدان بيماري، ۲. رفتار 
ــي از نگراني و  ــب، ۳. رهاي اجتماعي مناس
گناه، ۴. كفايت فردي و خودمهارگري، ۵. 
خويشتن پذيري و خودشكوفايي، ۶. تفرد و 
ــخصيت و ۷. گشاده نگري  سازمان دهي ش
ــمند، با  و انعطاف پذيري. به نظر اين دانش
توجه به ادبيات موجود نمي توان با قاطعيت 
ــده ي جهاني  ــه ش ــاي پذيرفت از ملاك ه
ــلامت روان سخن گفت؛ بنابراين،  براي س
ــي  ــاي گوناگون ــلامت روان از ديدگاه ه س
ــلامت  ــود و هر تعريف از س تعريف مي ش
ــي ذاتي خود را  ــاي فرهنگ روان، فرضيه ه
داراست. در اين جا مختصري از ديدگاه هاي 
روان شناسان و مشاوران مشهور را در مورد 

سلامتي روان توضيح مي دهيم.

١. نظريـه ي روان كـاوي فرويد٧
«نگاهت را متوجـه درون كن؛ به 
اعمـاق وجودت بنگر؛ يـاد بگير اول 

خودت را بشناسي.»
ــه ي عطف  ــه اي كه نقط ــن نظري اولي
ــي بود، توسط  يافته هاي كهن روان شناس
زيگموند فرويد، ارائه شد (تبريزي، ۱۳۷۷). 
ــروع مي كنيم: در  ــا نظريه ي او ش ما نيز ب
ــان متعارف و سالم كسي  نظر فرويد، انس
ــد رواني ـ جنسي۸ را  است كه مراحل رش
ــد و در هيچ يك از  با موفقيت گذرانده باش
اين مراحل، بيش از حد تثبيت نشده باشد. 
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ــاني متعارف به حساب  از نظر او، كم تر انس
ــوي غيرمتعارف  ــر فرد به نح ــد و ه مي آي
است. هسته ي اصلي حالت هاي روان نژندي 
ــت و اضطراب  ــك، اضطراب اس ــا نوروتي ي
ــدف از روان  ــت. ه مرحله ي اول نوروز اس
درماني در روان كاوي، ايجاد سلامت رواني 
است. سلامت رواني داراي دو جنبه است: 
يكي سازگاري با محيط بيروني، و ديگري 
ــي. در نظر فرويد،  ــازش با محيط درون س
تعامل و تعارض پوياي سه ساخت «نهاد»۹، 
«من»۱۰ و «فرامن»۱۱ تعيين كننده ي رفتار 
ــت و فردي از نظر رواني سالم است كه  اس
بين سه سطح شخصيت وي تعادل برقرار 

باشد (شفيع آبادي، ۱۳۷۵).
يكي از شاهكارهاي فرويد، كه ما را در 
شناخت رفتار انسان و در نتيجه شخصيت 
او راهنمايي مي كند و آموزش آن مي تواند 
ــاند،  ــلامت روان ياري رس ــاي س ــه ارتق ب
مكانيسم هاي رواني يا دفاعي۱۲ است. گرچه 
اين سازوكارها از نظر سلامت فكر، منطقي 
نيستند و جنبه ي فريب و گول زدن را دارند 
ــت مي دهند كه  ــون به بيمار فرص ولي چ
بتواند به طور منطقي با مشكلاتش مواجه 
شود، مفيدند. همه ي ما از اين مكانيسم ها 
به نحوي و تقريباً هميشه استفاده مي كنيم. 
ــم هاي ياد شده زماني  استفاده از مكانيس
ــود مي گيرند كه  ــه خ ــه ي مرضي ب جنب
ــتفاده شود  به طور مكرر و دائماً از آن ها اس
ــبب جدايي از واقعيت گردند؛ در اين  و س
حال ما با يك بيمار رواني سروكار خواهيم 
داشت. (ميلاني فر، ۱۳۷۴). به نظر فرويد، 
ــالم بيش تر از مكانيسم هاي  انسان هاي س
دفاعي نوع دوستي۱۳، شوخ طبعي۱۴، پارسايي 
ــتفاده مي كنند  و رياضت۱۵ و والايش۱۶ اس
ــال و ليندزي۱۷،  (خدارحيمي، ۱۳۷۴ و ه
۱۹۷۰). به نظر فرويد، شوخ طبعي بهترين 
نوع مكانيسم دفاعي است، شوخ طبعي يك 
ــتثنايي و نادر است كه به ما  ــتعداد اس اس
ــازه مي دهد در مواجهه با تنش به خود  اج
بگوييم: «نگاه كن، اين است معناي دنيايي 

ــود؛ مثل  كه ظاهراً خطرناك ناميده مي ش
بازي بچه هاست كه خيلي خنده دار است» 

(كلينكه، ترجمه ي محمدخاني، ۱۳۸۲).

٢. مكــــتب وجــــــــودي١٨ 
(فــرانكـــل و ديگـــران)

شـكرگزارم كه سرنوشت به من 
سـخت گرفتـه اسـت؛ چـون از آن 

درس هاي بسياري آموخته ام.»
از نظر اين مكتب، «دروغ گويي اساس 
ــت. دروغ گويي تنها راهي  آسيب رواني اس
است كه مي توانيم از نيستي بگريزيم؛ براي 
اين كه اجازه نمي دهد اضطراب وجودي۱۹ به 
تجربه ي ما راه يابد. وقتي با نيستي مواجه 
ــاب داريم: يا مضطرب  ــويم، دو انتخ مي ش
مي شويم يا دروغ مي گوييم. شايد ترجيح 
ــم؛ به اين صورت كه به  دهيم دروغ بگويي
ــم از خانواده ي  ــان بگوييم اگر چش خودم
خود برنداريم، مي توانيم جلوي پيشامدها 
ــرمان را نزديك  را بگيريم، فرزندان و همس
ــي آن ها در  ــه مي داريم و وقت خودمان نگ
کنارمان هستند، احساس آرامش مي كنيم. 
ــن دروغ مؤثر مي افتد و  در اين صورت، اي
ــراب وجودي  ــدن با اضط ــا از مواجه ش م
ــتي  ــامدها اجتناب كرده  ايم اما نيس پيش
ــه حضور دارد و ما را تهديد مي كند  هميش
كه وارد هشياري مان خواهد شد. دروغ گويي 
ــراب روان رنجور۲۰ مي انجامد. اين  به اضط
ــخ بدلي (نااصيل) به هستي  اضطراب، پاس
است؛ در حالي كه اضطراب وجودي، پاسخ 
ــت (پروچاسكا۲۱،  ــتي اس صادقانه به نيس
ــيب  ــون دروغ گويي منبع آس ۱۹۹۹). چ

رواني است، راه حل از بين بردن نشانه هاي 
ــت. با توجه به  بيماري نيز «صداقت» اس
ــت،  ــدف روان درماني اصالت اس اين كه ه
افزايش دادن هشياري يكي از فرايندهاي 
ــق آن به  ــراد از طري ــت كه اف ــي اس حيات
جنبه هايي از دنيا و خودشان كه دروغ گويي 
آن را پنهان كرده است، پي مي برند. چون 
دروغ گويي به نوعي به فعل پذيركردن خود 
ــي آن، توانايي  ــود كه ط ــم منجر مي ش ه
ــاي ديگر،  ــا انتخاب ه ــا ي تصميم گيري ه
ــود، پس، درمان بايد شامل  تجربه نمي ش
ــرد از طريق آن ها  ــد كه ف فرايندهايي باش
ــان منبع).  ــد (هم ــد به صداقت برس بتوان
ــر از مفاهيم مكتب وجود گرايي  يكي ديگ
ــان ها براي به دست  و ويژگي هاي بارز انس
ــلاش براي درك  ــلامتي روان، ت آوردن س
«معني و هدف» در زندگي است. در اين جا 
ــان مفاهيم يكي از نظريه پردازان اين  به بي
مكتب، يعني فرانكل، مي پردازيم كه واضع 
روش «معنادرماني۲۲» است؛ به نظر فرانكل 
(۱۹۶۳)، عشق عالي ترين هدفي است كه 
انسان ها در سر دارند و راه نجات ما از طريق 
عشق است. اين كه ما در هر موقعيت حق 
ــت كه  ــاب داريم، موضوع ديگري اس انتخ
تجربيات او در اردوگاه هاي اسرا آن را تأييد 
كرد. او معتقد بود كه حتي در موقعيت هاي 
ــت ناك نيز مي توانيم كم ترين آزادي  وحش
ــتقلال ذهن را حفظ كنيم. او  معنوي و اس
ــه صورت تجربي ياد گرفت كه همه چيز  ب
را مي توان از انسان گرفت، به جز يك چيز: 
ــان ـ انتخاب  «باقي مانده ي آزادي هاي انس
ــر موقعيت  ــش در ه ــردن نگرش خوي ك
ــتن».  ــردن راه خويش ــاص، انتخاب ك خ
فرانكل معتقد بود كه جوهر انسان بودن در 
جست وجو براي معني و هدف نهفته است 
ــئوليت  ــوري۲۳، ۲۰۰۵). ما زماني مس (ك
ــتور بدون قيد  ــود را مي پذيريم كه دس خ
ــرط معنا درماني را بپذيريم:  «چنان  و ش
ــت  زندگي كن كه انگار اكنون بار دوم اس
ــگار بار اول همان  ــه زندگي مي كني و ان ك

براســاس تعريف سازمـان 
بهداشت جهـاني، سلامـــتي 
نـه فــــــقط فقدان بيماري 
و نقص عضـو اســت بلكه 
حالـت رفاه كـامل جسماني، 

رواني و اجتماعي را نيز 
دربرمــي گيرد
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اشتباهي را مرتكب شده اي كه اكنون قرار 
ــت مرتكب شوي». اگر با چنين آگاهي  اس
عميق و احساس مسئوليتي با هر لحظه ي 
زندگي مواجه شويم، مي توانيم در زندگي 
معنايي بياييم؛ معنايي كه در اين لحظه ي 
ــت؛  خاص زندگي ما منحصر به خود ماس
ــي را مي توان از اين  بنابراين، معناي زندگ
ــت: راه اول: راه كار و فعاليت  ــا درياف راه ه
ــق  ــولتز، ۱۹۶۷)؛ راه دوم: معناي عش (ش
ــلطاني، ۱۳۶۲)؛  (اريك فرام، ترجمه ي س
ــج (فرانكل، ترجمه ي  ــوم: معناي رن راه س
ــارم: ايمان؛ راه  ــي، ۱۳۷۵)؛ راه چه معارف
پنجم: مذهب و اعتقادات ديني؛ راه ششم: 
ــفه ي زندگي؛ راه هفتم: سيال  داشتن فلس

بودن (كوئليام۲۴، ۱۳۸۴).
ــلامت روان،  ــه س ــكل ب ــرش فران نگ
ــر اراده ي معطوف به معنا  ــور عمده ب به ط
تأكيد مي كند. جست وجوي معنا مستلزم 
ــخصي است. هيچ  پذيرفتن مسئوليت ش
ــان معنا  ــچ چيز به زندگي انس كس و هي
نمي دهد مگر خودش. انسان بايد با احساس 
مسئوليت، آزادانه با شرايط هستي و زندگي 
ــود و معنايي در آن بيابد. به نظر  روبه رو ش
فرانكل، ماهيت وجودي انسان از سه عنصرِ 
معنويت، آزادي و مسـئوليت تشكيل 
شده است و سلامت روان مستلزم تجربه ي 
شخصي اين سه عامل است. معيار سنجش 
ــت  ــودن زندگي، كيفيت آن اس معنادار ب
ــول و كاربرد معنويت،  نه كميت آن. حص
ــئوليت با خود انسان است. به  آزادي و مس
ــودن يعني با  ــان كامل ب نظر فرانكل، انس
كسي يا چيزي در فراسوي خود پيوستن. 
به عقيده ي فرانكل، جست وجوي هدف در 
ــت خويش است؛ بنابراين وي  خود، شكس
هدف رشد و تكامل انسان را نه تحقق خود 
بلكه آن را چيزي فراتر از رفتن، جذب معنا 
و مفهومي شدن مي داند و معتقد است كه 
ــورت، خود نيز به طرز طبيعي و  در اين ص
خودبه خود تحقق نمي يابد. به طور خلاصه 
ــوردار از  ــخص برخ ــوان گفت كه ش مي ت

سلامت رواني به عقيده ي فرانكل داراي اين 
ويژگي هاست: ۱. آزادي انتخاب عمل دارد. 
ــئوليت هدايت زندگي و سرنوشت  ۲. مس
ــرد. ۳. معلول نيروهاي  ــش را مي پذي خوي
خارجي نيست. ۴. از زندگي معناي مناسبي 
يافته است. ۵. بر زندگي تسلطِ آگاهانه دارد. 
۶. ارزش هاي خلاقيتي، تجربي و گرايشي 
ــازد. ۷. آينده نگر  ــكار مي س را نمايان و آش
ــت. ۸. تعهد حرفه اي و شغلي دارد. ۹.  اس
ــق را دارد. ۱۰.  توانايي ايثار و دريافت عش
ــخص برخوردار از  ــق، هدف نهايي ش عش
ــت. به عقيده ي  سلامت روان شناختي اس
ــن صفات و  ــه واجد اي ــاني ك فرانكل انس
ــانِ از خودفرارونده  خصوصيات باشد، انس
ناميده مي شود» (شولتز، ۱۹۶۷ و فرانكل، 

ترجمه ي معارفي، ۱۳۷۵).

٣. نـظريه ي انتخـــاب يا واقعيت 
درمـــاني٢٥ گـــلاسر٢٦

«تنها فردي كه مي توانيم كنترل 
كنيم، خودمان هستيم.»

ــاب»، ما به  ــاس «نظريه ي انتخ براس
صورت لوح سفيد به دنيا نيامده ايم كه منتظر 
بمانيم تا نيروهاي پيرامون، ما را به صورت 
ــي با انگيزه كنند بلكه با پنج نياز، كه  بيرون
ــده اند، به دنيا  به طور ژنتيكي رمزگذاري ش
آمده ايم؛ اين پنج نياز عبارت اند از: بقا، محبت 
و تعلق پذيري، قدرت يا پيشرفت، آزادي يا 
ــا را در زندگي  ــه م ــتقلال، و تفريح، ك اس
ــك از ما همه ي  ــه مي كنند. هر ي برانگيخت
اين نيازها را داريم ولي نيرومنديِ آن ها در 
انسان ها تفاوت دارد؛ براي مثال، همگي به 

ــم ولي نياز برخي  ــت و تعلق نياز داري محب
به محبت بيش تر از ديگران است. نظريه ي 
ــتوار است كه چون  انتخاب بر اين اصل اس
ما به طور ذاتي موجوداتي اجتماعي هستيم، 
نياز داريم محبت كنيم و محبت ببينيم. اين 
ــتين است؛ زيرا ما براي ارضا  نياز، نياز نخس
كردن ساير نيازها به افراد ديگر محتاجيم. 
ــوارتر  در ضمن، ارضاي اين نياز، از همه دش
ــت؛ زيرا بايد قدرتِ ياري بخشي داشته  اس
باشيم تا به ما كمك كنند و اين نياز را ارضا 

كنيم (كوري، ۲۰۰۵).
ــان سالم  ــر، انس بنابر نظريه ي گلاس
داراي ويژگي هاي زير است: الف) بر تغيير 
خود بيش از هر كس ديگر تأكيد مي كند. 
اصل بنيادي نظريه ي انتخاب، كه درك آن 
براي مراجعان اهميت زيادي دارد، اين است 
كه: «تنها فردي را كه شما مي توانيد كنترل 
كنيد، خودتان هستيد». ب) واقعيت را انكار 
نمي كند و درد و رنج موقعيت ها را با انكار 
كردن ناديده نمي گيرد بلكه با موقعيت ها 
به صورت واقع گرايانه روبه رو مي شود. پ) 
ــق و محبت  هويت موفق۱ دارد؛ يعني، عش
ــم دريافت  ــق و محبت ه ــي ورزد و عش م
مي كند. هم احساس ارزش مندي مي كند 
ــاس ارزش مندي او را  ــم ديگران احس و ه
ــئوليت زندگي و  ــد مي كنند. ت) مس تأيي
ــكل مسئولانه  رفتارش را مي پذيرد و به ش
رفتار مي كند. پذيرش مسئوليت كامل ترين 
ــلامت رواني است. ث) بر زمان  نشانه ي س
ــته، و  ــال و آينده تأكيد دارد نه بر گذش ح
ــه ي دورنگري  ــد او بر آينده نيز جنب تأكي
دارد، نه خيال پردازي. ج) توجه او به لذات، 
درازمدت تر، منطقي تر و منطبق با واقعيات 
ــت. واقعيت درماني گلاسر، بر سه اصل  اس
قبول واقعيـت، قضاوت در درسـتي 
ــتوار  رفتار و پذيرش رفتار و اعمال اس
است و چنان چه در شخصي اين سه اصل 
ــلامت روان اوست  تحقق يابد، نشان گر س
ــر، ۱۹۶۵، به نقل از ايرواني، ۱۳۷۸  (گلاس

و خدارحيمي، ۱۳۷۴).

سلامــت روان به معناي 
هماهنـگي بين ارزش ها، 
علاقه هــا، و نــگرش ها 
در حوزه ي عمـــل افراد و 
در نتيجه، بـــرنامه ريزي 

واقع بينانه براي زندگـــي، و 
تحقــق هـدف مند مفـاهيم 

زندگــي اسـت
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هستيم تا نيازهاي اساسي خود را در امنيت 
و به طور شايسته برطرف كنيم. بسياري از 
ــكلاتي كه ما تجربه مي كنيم، به ترس  مش
ــدن در گروه هايي كه براي  از پذيرفته نش
ــوند. اگر  آن ها ارزش قائليم، مربوط مي ش
به احساس تعلق پذيري ما بي توجهي شود، 
ــد. فقط در صورتي  اضطراب حاصل مي آي
ــران متحديم،  ــم با ديگ ــاس كني كه احس
مي توانيم هنگام روبه رو شدن با مشكلات، 
جسورانه عمل كنيم (آدلر، ۱۹۹۶، به نقل 

از كوري، ۲۰۰۵).
ــا بايد بر  ــه م ــت ك ــر معتقد اس آدل
ــلط يابيم: برقرار  ــه تكليف همگاني تس س
ــتي (تكليف اجتماعي)،  كردن روابط دوس
ــق ـ  ــردن صميميت (تكليف عش برقرارك
ــه  ــتن در جامع ــاركت داش ازدواج)، و مش
ــغلي). همه ي افراد صرف نظر از  (تكليف ش
سن، جنسيت، فرهنگ يا مليت خود بايد 
ــف را انجام دهند. دريكورس۳۱ و  اين تكالي
موزاك۳۲ (۱۹۶۷) دو تكليف ديگر زندگي را 
به اين فهرست اضافه كردند: تفاهم داشتن 
ــري)، و پرورش دادن بعد  با خود (خودپذي
معنوي خودمان (از جمله ارزش ها، معني، 
اهداف زندگي و رابطه با جهان). اين تكاليف 
ــان مهم اند كه  ــه قدري براي زندگي انس ب
ــاخص  اختلال در هر يك از آن ها اغلب ش
ــت (انجمن روان پزشكي  اختلال رواني اس

آمريكا، ۲۰۰۰، به نقل از كوري، ۲۰۰۵).
ــالم در زندگي  ــرد س ــه نظر آدلر، ف ب
ــت و  ــد و غايت مدار اس ــش هدف من خوي
اعمال او مبتني بر تعقيب اين اهداف است. 
ــخصيت سالم، تحقق  غايي ترين هدف ش

ــاي ديگر  ــت. از ويژگي ه ــتن۳۳ اس خويش
ــناختي اين است كه فرد  ــلامت روان ش س
سالم به طور مرتب به بررسي ماهيت اهداف 
ــتباهاتش  ــود مي پردازد و اش و ادراكات خ
ــت  را برطرف مي كند. چنين فردي از دس
يازيدن به اشتباهات اساسي پرهيز مي كند. 
ــي در نظام روان درماني و  اشتباهات اساس
مشاوره ي آدلر عبارت اند از: تعميم مطلق، 
ــت  ــت و محال، درك نادرس اهداف نادرس
ــع از زندگي، تقليل يا انكار  و توقع بي موق
ــا و باورهاي  ــديِ خود، و ارزش ه ارزش من

غلط (شاملو، ۱۳۶۳ و گنجي، ۱۳۷۶).

٥. نظريه ي تحليل تبادلي٣٤ برن٣٥
«نگـرشِ «من خوبـم، تو خوبي»، 
بهترين وضعيتي اسـت كه مي توانيم 

داشته باشيم.»
ــاط  ــل ارتب ــه ي تحلي ــاس نظري براس
ــاد كسي  ــعادت مند و ش محاوره اي، فردِ س
است كه در او سه ساخت شخصيت، يعني 
حالت هاي «منِ كودكي۳۶»، «منِ بالغ۳۷» و 
«منِ والديني۳۸» همگي با يك ديگر هماهنگ 
و دم ساز باشند. به عبارت ديگر، شخص به 
ــخصي است كه به خوبي سازمان  هنجار ش
و تشكيل يافته باشد و مرزهاي شخصيتش 
ــخص و نفوذپذير باشند. چنين فردي  مش
ــمكش هاي  ــت در معرض كش ــن اس ممك
ــديد قرار گيرد ولي قادر است كه  دروني ش
ــه گانه ي ياد شده را طوري از  ارگان هاي س
ــه هر يك از آن ها  يك ديگر تفكيك كند ك
ــبتاً پايدار ايفاي  ــد به شيوه اي نس قادر باش

نقش كند (شفيع آبادي، ۱۳۷۵).
تحليل ارتباط محاوره اي ساده درصدد 
ــدام «حالتِ  ــخيص دهد كه ك ــت تش اس
ــاوره اي را ايجاد كرده و  ــن» محرك مح م
ــخ محاوره اي  كدام يك از اين حالت ها پاس
ــاده ترين  ــت. در س مربوط را ارائه داده اس
ــاوره اي،  ــخ مح ــا، محرك و پاس محاوره ه
ــن محاوره صادر  ــر دو از ابعاد بالغ طرفي ه
ــوند و بُردار آن ها با هم موازي است.  مي ش ۱۲

هـــمه چيز را مــي توان از انسان 
گرفت، به جـــز يك چيز: 

«باقـي مانده ي آزادي هاي انسان ـ 
انتخاب كـــردن نگــرش خــــويش 

در هــــر مـــوقعيت خـــاص، 
انتـــخاب كــردن راه خـــويشتن»

٤. نــــــظريه ي روان شناســي 
فردي٢٧ آدلــر٢٨

«علاقـه ي اجتماعـي يعنـي بـا 
چشمان ديگران ببينيم، با گوش هاي 
ديگران بشـنويم و با قلـب ديگران 

احساس كنيم.»
در اين نظريه، «علاقه ي اجتماعي۲۹ و 
ــاس مشترك، شاخص اصلي سلامت  احس
ــوردار از علاقه ي  ــراد برخ ــت. اف روان اس
اجتماعي، تلاش خود را به سمت جنبه ي 
سالم و از لحاظ اجتماعي سودمند هدايت 
ــرورش دادن  ــد آدلر، با پ ــد. از دي مي كنن
علاقه ي اجتماعي، احساس هاي حقارت۳۰ 
ــش مي يابد. افراد، علاقه ي  و بيگانگي كاه
ــترك و  ــي را از طريق فعاليت مش اجتماع
احترام متقابل ابراز مي كنند. روان شناسي 
ــتوار  ــر اين عقيده اس فردي ب
است كه خشنودي 
و موفقيت ما عمدتاً 
با اين پيوند اجتماعي 
ــاني  كس دارد.  ــط  رب
ــاس  ــه فاقد اين احس ك
ــوس  مأي ــترك اند،  مش
مي شوند و سرانجام، كارشان 
به جنبه ي بي حاصل زندگي 
مي انجامد. آدلر چنين بيان 
ــا از لحاظ  ــه م ــد ك مي كن
ــده ايم  اجتماعي تثبيت ش
و نمي توانيم در حالت جدا 
از بستر اجتماعي شناخته 
ــواده و  ــويم. ما در خان ش
جامعه به دنبال جايگاهي 
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هستند و روابط هم خواني با ديگران برقرار 
مي كنند. آن ها به جاي آن كه مجذوب خود 
باشند، ارتباط هم دلانه اي با ديگران برقرار 
مي كنند و درست و غلط را بر مبناي دركي 
كه از نيازهاي ديگران و خود دارند، مشخص 
مي كنند. به نظر راجرز خودشكوفايي، يك 
ــان ها با  ــت و انس ــت يافتني اس آرمان دس
ــوي هدف  برقراري رابطه ي مؤثر به اين س
حركت مي كنند. هدف راجرز به عنوان يك 
ــروه و درمان گر اين  عضو خانواده، رهبر گ
بود كه شخصِ هم خوان، پذيرنده و فهيمي 
ــارف۴۱،  ــود و به ديگران كمك كند (ش ش

.(۲۰۰۰
ــلامت روان عبارت  ــه نظر راجرز، س ب
است از: حالت هم خوان بين خود و تجربه؛ 
ــردي خود را يك  ــال  زماني كه ف براي مث
ــجوي خوب مي داند و در امتحان رد  دانش
مي شود، تجربه اش با خودپنداره ي او جور 
درنمي آيد. ناهمخواني تعديل شده ممكن 
ــت با دليل تراشي آشكار شود: «معدل  اس
ــت؛ هنوز هم  ــدازه ي كافي بالاس من به ان
«الف» مي گيرم.» ناهمخواني شديد ممكن 
است با انكار نشان داده شود: «اين ورقه ي 
ــت» يا با رفتار نا مأنوس:  امتحاني من نيس
ــي رو كه باعث شكست من  «من اون كس
شد، پيدا مي كنم.» (شيلينگ۴۲، ترجمه ي 

آرين، ۱۳۸۲).
ــرز، آفرينندگي۴۳  ــده ي راج ــه عقي ب
ــالم است.  ــان س مهم ترين ميل ذاتي انس
ــروط۴۴» و  ــه مثبت غيرمش ارضاي «توج
دريافت غيرمشروط محبت و تأييد ديگران 
ــلامت رواني فرد با  ــد و تكامل س براي رش
ــه اين توجه  ــرادي كه ب ــت. اف اهميت اس
مثبت غيرمشروط دست مي يابند، نقاب و 
ــك ندارند و با خود روراست هستند.  ماس
ــه را دارند؛   ــرادي آمادگي تجرب ــن اف چني
ــته نيستند، انعطاف پذيرند،  بنابراين، وابس
ــان ها  حالت تدافعي ندارند و از بقيه ي انس
ــف مثبت و منفي  ــد؛ زيرا عواط عاطفي ترن
وسيعي را در مقايسه با انسان هاي تدافعي 

ــالم به ارگانيزم  ــان س تجربه مي كنند. انس
خود اعتماد مي كند، آمادگي كسب تجربه، 
ــاس آزادي، از  ــتي مدار و احس زندگي هس
ــت (خدارحيمي،  ــاي اوس ــر ويژگي ه ديگ
ــه ي قاضي، ۱۳۶۹،  ــرز، ترجم ۱۳۷۴، راج

وهال و ليندزي، ۱۹۷۰).
پی نوشت

1. Graham
2. Surterioss
3. Mani
4. Tudor
5. Ginsburg
6. Wentiss
7. Freud
8. psychosexual
9. id
10. ego
11. super ego
12. defense mechanisms
13. altruism
14. Humor
15. acsetisism
16. sublimation
17. Hall & Lindze
18. existentialism
19. existential anxiety
20. neurotic anxiety
21. prochaska
22. logotherapy
23. Corey
24. Couliam
25. reality therapy
26. Glasser
27. individual psychology
28. Adler
29. social interest
30. inferiority feelings
31. Dreikurs
32. Mosak
33. self-actualization
34. transactional analysis
35. Bern
36. child ego
37. adult ego
38. parent ego
39. client centered
40. positive regard
41. Sharf
42. Shilling
43. creativity
44. uncontioned positive regard

محاوره هايي كه از نظر سادگي در درجه ي 
ــان دو حالت  ــتند، محاوره هاي مي دوم هس
ــت.  ــي» و «منِ والديني» اس «منِ كودك
ــاوره، محاوره هاي مكمل اند  اين دو نوع مح
ــالم ظاهر  و به دنبال نظم طبيعي روابط س
ــوند. پس، زماني محاوره مكمل است  مي ش
كه پيام ارسالي از يك حالت من، به دريافت 
پيام موردنظر از جانب فرد ديگر منجر شود 
(همان منبع). شخصيت سازگار شخصيتي 
ــت آن، در موقعيت  ــه حال ــت كه هر س اس
ــب  ــبي به كار رود و هم چنين، برحس مناس
ــات وضع موجود، از يك حالت خود  ضروري
به حالت ديگر آن جابه جا شود (پروچاسكا، 
۱۹۹۹). براي استفاده ي بيش تر از اين نظريه 
ــنايي با روش هاي درماني و مشاوره اي  و آش

آن به « فرهنگي (۱۳۸۳)» مراجعه شود.

نظريه ي مراجع محوري٣٩ راجرز 
«خـود و ديگران را بـدون قيد و 

شرط بپذيريم.»
ــك حركت  ــان را ي ــد انس راجرز، رش
ــد. مفهوم  ــال مي دان ــا نوعي كم مثبت ي
ــه مثبت»۴۰  ــكوفا نيز با «توج ــخص ش ش
ــن فردي به  ــود. چني ديگران ايجاد مي ش
ــد. او مي تواند  ــت مي كن ــود توجه مثب خ
كارايي روان شناختي بهينه اي داشته باشد. 
ــي و پختگي رواني  ــر راجرز، هم خوان از نظ
عبارت اند از: سـعه ي صدر، خلاقيت، و 
مسئوليت پذيري. راجرز (۱۹۶۹) معتقد 
است كه انسان خود شكوفا و سالم، تدافعي 
عمل نمي كند بلكه به استقبال تجربه هاي 
جديد مي رود. اين ظرفيت برقراري روابط 
ــخص  ــران و خود، به ش ــوان با ديگ هم خ
ــاي جديد و  ــد با وضعيت ه ــازه مي ده اج
ــته باشد. وي  قديمي برخوردي خلاق داش
ــريِ زيادي  ــت تأثير چنين انطباق پذي تح
ــد و مي تواند براي  به آزادي دروني مي رس
ــرد و در قبال  زندگي خويش تصميم بگي
ــود. انسان هاي خود  آن مسئوليت پذير ش
* منابع در دفتر مجله موجود است.شكوفا متوجه مسئوليت هاي اجتماعي خود 




