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معمولاً از مردان انتظار می رود نان آور خانه، قوی و مسلط به کنترل زندگی 
باشند. این کلیشه ها ذاتاً چیزهای بدی نیستند، اما می توانند کمک  گرفتن و 

صحبت  کردن در این موارد را برای مردان دشوارتر کنند
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بـــا توجـــه بـــه موارد مطرح شـــده، بهتر آن اســـت که مردان ســـبک زندگی ســـالمی 
را پیـــش بگیرنـــد کـــه در آن ارتباطـــات اجتماعی مناســـبی داشـــته باشـــند و از زندگی 

پرریســـک دوری کننـــد، توانمندی هـــای ارتباطـــی خـــود را افزایـــش دهنـــد و ســـعی کننـــد 
بیشـــتر دربـــاره خود، ترس ها، مشـــکلات و فشـــارهایی کـــه متحمل می شـــوند صحبت کنند.

ســـلامت روان می تواند کیفیت زندگی را بهبود بخشـــد، پس مراقب ســـلامت خود باشـــید؛ چراکه 
شـــما نقش مهمـــی در زندگی خود و تمامـــی اطرافیانتان دارید.

همـــه ما نیـــاز داریم به ســـلامت روان خـــود توجه 
کنیـــم. مطالعـــات زیـــادی در کشـــورهای مختلف 
دنیـــا نشـــان داده اند کـــه به  طـــور میانگین مردان 
کمتر برای ســـلامت خود وقـــت می گذارند و کمتر 
پیگیـــر امـــور درمانـــی هســـتند. در مورد ســـلامت 
روان و اختـــلالات مربـــوط بـــه آن نیـــز همین طـــور 
اســـت. مـــردان بـــا وجـــود مواجه بودن با ریســـک 
بالاتـــر ابتـــلا بـــه بعضـــی بیماری ها، کمتـــر کمک 
می گیرنـــد و کمتـــر بـــرای درمـــان مراجعـــه 

می کننـــد؛ امـــا چرا؟
 بـــه دلیـــل کلیشـــه های جنســـیتی 
یـــا فرهنگـــی، بعضـــی مـــردان ممکـــن 
اســـت کمـــک گرفتـــن برای ســـلامت 
روان و مشـــکلاتی مانند افســـردگی 
و اضطراب را باعـــث خجالت بدانند 
و آن را نشـــانه ضعف تلقـــی کنند یا 
نگـــران باشـــند کـــه دیگـــران چنیـــن 
برداشـــتی در مـــورد آنهـــا داشـــته 
باشـــند. ایـــن تصویـــر کلیشـــه ای از 
مردانگـــی، فشـــار مضاعفـــی بـــر مردان 
وارد می کنـــد و باعـــث می شـــود آنها علاوه 
بـــر اســـترس های مختلـــف در کار و زندگی، 
در تنهایـــی و بدون کمک، مشـــکلاتی مانند 

افســـردگی و اضطـــراب را تحمـــل کننـــد.
 معمـــولاً از مـــردان انتظـــار مـــی رود نان آور 

خانـــه، قـــوی و مســـلط به کنتـــرل زندگی باشـــند. 
ایـــن کلیشـــه ها ذاتـــاً چیزهـــای بدی نیســـتند، اما 
می تواننـــد کمـــک  گرفتن و صحبت  کـــردن در این 

مـــوارد را برای مـــردان دشـــوارتر کنند.
 برخـــی تحقیقـــات همچنیـــن نشـــان می دهـــد 
مردانی که نمی توانند آشـــکارا درمورد احساسات 
خـــود صحبت کنند، ممکن اســـت کمتـــر بتوانند 
علائـــم مشـــکلات ســـلامت روان را در خـــود 
تشـــخیص دهنـــد و کمتـــر بـــه دنبـــال حمایـــت 

هســـتند.
 مـــردان همچنیـــن ممکـــن اســـت بیشـــتر از 
روش هـــای مضـــر ماننـــد مـــواد مخـــدر یـــا الـــکل 
اســـتفاده کرده و کمتر با خانواده یا دوســـتان خود 
در مورد ســـلامت روان خود صحبت کنند. مردان 
بیـــش از ســـه برابـــر زنـــان در اثـــر خودکشـــی جان 
خود را از دســـت می دهند. بنابراین سلامت روان 
مـــردان در معرض خطرات بســـیار زیادی  اســـت.
 کار و محـــل کار تأثیـــر قابل توجهـــی بر ســـلامت 
روان کارکنـــان دارد. مـــردان معمـــولاً مشـــاغل 
پرخطـــر و دشـــوارتری نســـبت بـــه زنـــان دارنـــد و 
همین امر باعث می شـــود در معرض افســـردگی، 
اضطراب و اســـترس ناشی از کار باشند. سلامت 
روان مـــردان در محیط کار صرفـــاً در کار آنها تأثیر 
نمی گذارد بلکه می توانـــد تمام جنبه های زندگی 

مـــردان را تحت تأثیـــر قـــرار دهد.

آمارها نشان دهنده این است که:

چند توصیه قابل توجه برای آقایان درجهت مراقبت و بهبود سلامت روانی آنها:

 در بســـیاری از کشـــورها و فرهنگ هـــا مرگ در اثر 
خودکشـــی در مـــردان چند برابر زنان اســـت.

 ســـوءمصرف مـــواد مخـــدر و الـــکل و مـــرگ در 
اثـــر ایـــن مـــوارد در مـــردان حـــدود دو تا ســـه برابر 

زنان اســـت.
 مردان بیشـــتر ممکن اســـت مشـــکلات سلامت 

روان خـــود را بـــه صورت پرخاشـــگری بـــروز داده و با 
عواقـــب آن روبه رو شـــوند.

 مـــردان کمتـــر در مـــورد مشـــکلات خـــود حـــرف 
می زننـــد و کمتر برای درمان به روانپزشـــکی مراجعه 

می کننـــد.
 طبق نظرســـنجی ملی، مردان به نسبت زنان، به 

میـــزان کمتری رضایت از زندگی را گزارش کرده اند.
 مردان به ســـراغ کمکـــی می روند که با علایق آنها 
مطابقـــت دارد و دسترســـی بـــه آن آســـان، معنادار 

و جذاب اســـت.
 بـــرای بهبود ســـلامت روان در مردان چه می توان 

کرد؟

 به ســـلامتی جسمی خود توجه کنید: ویژگی های 
بـــدن خود را بشناســـید. داشـــتن فعالیـــت فیزیکی 
منظـــم، تغذیـــه ســـالم، عـــدم مصـــرف الـــکل، مواد 
مخدر و ســـیگار به ســـلامت جســـمی و به دنبال آن 

ســـلامت روان شـــما کمـــک قابل توجهـــی می کند.
 حلقه هـــای ارتباطـــی خـــود را گســـترش دهیـــد: 
مردان نســـبت به زنـــان، اغلب ارتباطـــات صمیمی 
کمتری دارند. اغلب مســـائل مهم یا شـــخصی خود 
را بـــا دوســـتان خود درمیـــان نمی گذارنـــد و خیلی از 
اوقـــات در مـــورد مشـــکلات با خانـــواده هم صحبت 
نمی کننـــد. ســـعی کنیـــد با دوســـتان یـــا گروهی که 
بـــا آنهـــا علایق مشـــترکی داریـــد در ارتباط باشـــید. 
برنامه هـــای منظم دیـــدار، ورزش، بـــازی یا صحبت 
بگذاریـــد و در مـــورد مشـــکلات و نگرانی های خود با 

هـــم صحبـــت کنید.
 حـــرف بزنیـــد: اگـــر بـــه صحبـــت کـــردن در مـــورد 
مســـائل شـــخصی عادت نداشته باشـــید، حتماً در 
ابتـــدا کار ســـختی خواهـــد بـــود، ولـــی شـــروع کنید. 
ایجـــاد تغییـــرات ســـاده ماننـــد صحبـــت در مـــورد 
احساســـات، فعال مانـــدن و ارتباط گرفتن به شـــما 

کمـــک می کنـــد احســـاس بهتـــری داشـــته باشـــید. 
تحقیقـــات نشـــان داده انـــد صحبـــت کـــردن، حتی 
تمـــاس تلفنـــی، تأثیر زیادی بر ســـلامت روان دارد.

 بـــه متخصصـــان مراجعـــه کنیـــد: درصورتی کـــه 
احســـاس می کنیـــد درگیـــر مســـائل و مشـــکلاتی 

هســـتید که باعث خستگی، دلشـــوره یا نگرانی تان 
شـــده، حتمـــاً به پزشـــک یا مشـــاور مراجعـــه کنید و 
برای درخواســـت کمک تعلل نکنیـــد. این می تواند 
دلهـــره آور باشـــد، امـــا بیشـــتر مـــردم پـــس از تجربه 
یافـــت کمـــک حرفـــه ای،  گفت و گـــو و در
درمی یابنـــد کـــه صحبـــت بـــا پزشـــک 
متخصـــص یـــا یـــک درمانگـــر و 
دریافـــت کمـــک و حمایـــت 
می توانـــد تغییر بزرگی 
نهـــا  در زندگـــی آ

ایجـــاد کنـــد.

زنـــــدگیزنـــــدگی

تصویری که 
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مرد ایده آل 

نشان می دهد، 
شخصی 

عضلانی  ا ست 
با آمادگی 
جسمی و 

جنسی بالا که 
مانند یک مرد 

غارنشین به 
راحتی از پس 

تمام مشکلات 
فیزیکی 

برمی آید و پیش 
می رود

زهرا صالحی نیا
نویسنده

نوجوانـــی، فصلـــی از زندگی اســـت کـــه در آن زیربنای بســـیاری از اعتقـــادات و تفکرات 
آینـــده هـــر فـــرد پی ریزی می شـــود. نوجوان در پی پیـــدا کردن هویت خود اســـت و این 
هویـــت را از جامعـــه اطـــراف خود و خانـــواده دریافت می کند. او به علـــت تغییرات زیاد 
جســـمی و روحـــی کـــه با آنها درگیر اســـت، دچار نگرانـــی و عدم اعتماد به نفس نســـبت 
بـــه خـــود می شـــود و ایـــن نداشـــتن اعتماد به نفس نســـبت بـــه ظاهرش، کمی بیشـــتر 

او را درگیـــر می کند.
 پیام هایـــی کـــه از طـــرف خانواده و اطرافیـــان درباره ظاهرش  یا ظاهـــر ایده آل دریافت 
می کنـــد، می توانـــد زمینه ســـاز تفکر او نســـبت به بدن خـــود و دیگر افرادی کـــه با او در 
آینـــده مواجـــه خواهند شـــد، باشـــد. یکـــی از پایه هـــای تقویت یا تضعیـــف عزت نفس، 
تصـــوری  ا ســـت کـــه نوجوان در این ســـن نســـبت به بـــدن خود پیـــدا می کنـــد. این طور 
بـــه نظـــر می آیـــد کـــه این مســـأله بیشـــتر ناظر بـــر نوجوانـــان دختـــر اســـت در حالی که 
پســـران نیز بشـــدت با این مســـأله درگیر هســـتند و همین نادیده گرفتن آنها، شـــرایط 
را برایشـــان ســـخت تر می کنـــد، چراکـــه آنهـــا مشـــکل و مســـأله ای را حـــس می کنند که 

کســـی به آن بهـــا نمی دهد.

حلقه اول
body image یـــا تصویـــر بدنـــی که ما 
در ذهـــن خـــود نســـبت بـــه خـــود داریم 
رابطـــه نزدیکی با بازخوردهای اطرافیان، 
خصوصـــاً در درجـــه اول خانـــواده دارد. 
پســـران در ســـنین نوجوانـــی تغییـــرات 
ظاهری ناگهانـــی دارند که گاهی موجب 
خنـــده و شـــوخی خانـــواده می شـــود. 
برخـــی از نوجوانان پســـر واکنش نشـــان 
می دهنـــد و برخـــی این طـــور بـــه نظـــر 
می آیـــد کـــه از ایـــن دســـت شـــوخی ها  
یـــا حتـــی توجهـــات ناراحـــت نیســـتند، 
امـــا این تغییـــرات بـــرای خـــود نوجوانان 
هـــم ناشـــناخته و جدید اســـت و اشـــاره 
و توجـــه بیـــش از انـــدازه به آنهـــا باعث از 
بیـــن رفتن فضای امن و آســـوده خانواده 
می شـــود. بهتـــر اســـت والـــد همجنـــس 
دربـــاره تغییـــرات ایـــن ســـن و شـــرایط 
جدیـــد پیش آمده به  صورت خصوصی با 
نوجوان گفت و گو کند و وســـایل جدیدی 
که مورد نیاز او است را در اختیارش قرار 
دهـــد. پذیرفتن ظاهـــر جدید نوجوان به 
معنـــی تعریـــف از او یـــا زیبا پنداشـــتنش 
نیســـت، همیـــن تأکیـــد بـــر زیبایـــی او با 
فـــرد دیگری، ممکن اســـت باعث شـــود 
مقایســـه ای در ذهـــن او فعال شـــود، در 
حالـــی کـــه اصالـــت دادن بـــه زیبایـــی در 
مســـیر تربیـــت کودک و نوجـــوان حرکتی 
نادرســـت اســـت و در کـــودک و نوجـــوان 
اســـترس ایجـــاد کـــرده و همـــواره او را به  

دنبـــال تأییـــد گرفتن می کشـــاند.

حلقه دوم
بـــر  ثیـــر عمیقـــی  گـــروه دوســـتان تأ
نوجـــوان دارنـــد. حرف ها و نظـــرات گروه 
دوســـتان، گاهـــی تبدیـــل بـــه اعتقادات 
ینـــده می شـــود و  او در ســـال های آ
زمـــان طولانـــی را بایـــد ســـپری کنـــد تـــا 
به درســـت یـــا غلط بـــودن تمـــام آنها پی  
ببـــرد. گاهـــی گروه دوســـتان نســـبت به 
ظاهـــر یکـــی از اعضـــای خود رفتـــاری در 
پیـــش می گیرنـــد کـــه بـــه نوعـــی قلـــدری 
نســـبت بـــه او اســـت. تمســـخر ظاهـــر و 
صـــدای نوجـــوان، خصوصـــاً در پســـران، 
مســـأله ای شـــایع اســـت. تصویـــری کـــه 
در جامعـــه نســـبت بـــه بـــدن نوجوانـــان 

پســـر ارائـــه می شـــود، کوهـــی از عضلـــه 
اســـت. ایـــن تصـــور با توجـــه به شـــرایط 
ژنتیکـــی متفـــاوت بـــدن هـــر فـــرد گاهی 
امکان پذیر نیســـت. این مدل نگاه حتی 
تصـــور نوجوانـــان را نســـبت به ســـلامت 
بـــدن و همچنیـــن ورزش تحت الشـــعاع 
قـــرار می دهد. انتخاب آگاهانه مدرســـه 
و جامعـــه دوســـتان نوجـــوان و همچنین 
حمایت جدی روحی در خانواده، پادزهر 
این شـــرایط اســـت که مواجهـــه آن برای 

نوجـــوان اجتناب ناپذیـــر اســـت.
حلقه سوم

تصویـــری که رســـانه از یک مـــرد ایده آل 
نشـــان می دهـــد، شـــخصی عضلانـــی  
ا ســـت بـــا آمادگی جســـمی و جنســـی بالا 
کـــه مانند یک مرد غارنشـــین بـــه راحتی 
از پس تمام مشکلات فیزیکی برمی آید 
و پیـــش مـــی رود. تبلیغـــات رســـانه بـــه 
ســـمتی  ا ست که نوجوانان پسر و مردان 
را بـــه ســـمت هرچـــه بیشـــتر اســـتفاده 
از رژیم هـــای عجیـــب عضله ســـازی و 
ورزش هـــای ســـنگین بدنـــی ســـوق 
می دهـــد. در رســـانه این طـــور نمایـــش 
داده می شـــود کـــه مرد ایـــده آل و جذاب 
تنهـــا چنیـــن ویژگی هایـــی دارد و چنیـــن 
مردانـــی تنهـــا از ســـمت جنـــس مخالف 
پذیرفته می شـــوند. یکی از دلایل تمایل 
نوجوانـــان و مردان به بدن های عضلانی 
را می توان در بیشـــتر شـــدن صحنه های 
برهنگی مـــردان در فیلم ها و ســـریال ها  
بیان کرد. مشـــکلات و اختلالات خوردن 
در نوجوانـــان پســـر نیز شـــایع اســـت که 
همـــه از تصـــور خـــود نســـبت بـــه بـــدن 
ناشـــی می شـــود. لاغـــر بـــودن یـــا چـــاق 
بـــودن در نوجوانـــان پســـر به یـــک اندازه 
باعـــث ناراحتی و پایین آمدن عزت نفس 
گـــزارش شـــده اســـت و ایـــن در حالـــی  
ا ســـت که نوجوانی زمـــان گذر و تغییرات 
جســـمی و روحی و رســـیدن بـــه نقطه ای 
اســـت کـــه آنها دنیـــا را شـــفاف تر ببینند، 
امـــا فشـــارهای اینچنینی تنهـــا در جهت 
دور شـــدن از مســـیر اصلـــی رشدشـــان 

خواهـــد بود.

 زیر پوسته سخت مردانه
تن شرمی با پسرها چه می کند

ظاهر ایده آل یا کوهی از عضله

یــــادداشــــت

بـــرای اولین بـــار روز جهانـــی مـــرد در ســـال 1992 
میـــلادی جشـــن گرفتـــه شـــد و هـــدف اصلـــی از 
اختصـــاص یـــک روز به مـــردان، تجلیـــل و قدردانی 
از کمک هـــا و دســـتاورد های آنهـــا بـــود. بـــا گذشـــت 
زمـــان امـــا، موضوعـــی در این باره برای همه آشـــکار 
شـــد کـــه مردهـــا آنقدرهـــا هم که همیشـــه بـــه نظر 
می آیـــد و تـــلاش می کننـــد وانمـــود کننـــد، توانـــا 
و قدرتمنـــد نیســـتند. آنهـــا هـــم مثـــل هـــر انســـانی 
فـــارغ از جنسیتشـــان در معرض آســـیب هســـتند و 
ضعف هایـــی دارنـــد. پس هـــدف از بزرگداشـــت روز 
مـــرد گســـترش یافت و اکنـــون این روز بیشـــتر برای 
افزایش آگاهی نســـبت به مسائلی است که مردان 

بـــا آن مواجـــه هســـتند.

یکی از مســـائل جدی که امروزه مردان با آن مواجه 
هســـتند، ســـلامت روان اســـت. ســـلامت روان بـــه 
معنای تندرســـتی  ا ســـت که در آن فـــرد توانایی های 
خـــود را بشناســـد، بتوانـــد بـــا اســـترس های معمول 
زندگـــی کنار بیایـــد، کار مفید و ســـازنده انجام دهد 

و بتوانـــد بـــا جامعه خـــود تعامل برقـــرار کند.
ســـلامت روان، بنیانـــی  ا ســـت بـــرای توانایی هـــای 
جمعـــی و فـــردی مـــا به عنـــوان انســـانی کـــه فکـــر 
می کنـــد، هیجـــان دارد، بـــا دیگـــران ارتبـــاط برقـــرار 
می کنـــد، یک زندگی می ســـازد و از آن لذت می برد. 
بـــر این اســـاس ارتقـــا، مراقبـــت و بازیابی ســـلامت 
روان می توانـــد به عنـــوان دغدغـــه مهـــم فـــردی و 

اجتماعـــی در سراســـر دنیـــا باشـــد.
ســـلامت روان شـــامل رفاه عاطفی، روانی و اجتماعی 
مـــا می شـــود. این ســـلامتی بر نحوه تفکر، احســـاس 
و رفتـــار مـــا تأثیر می گذارد، همچنیـــن به تعیین نحوه 
مدیریت اســـترس، ارتبـــاط با دیگـــران و انتخاب های 
ســـالم کمک می کند. ســـلامت روان در هـــر مرحله از 

زندگی، از کودکی و نوجوانی تا بزرگسالی مهم است.
از دیدگاه روانشناســـی مثبت گرا یا کل نگر، سلامت 
روان شـــامل توانایـــی فـــرد در لـــذت بـــردن از زندگی 
و ایجـــاد تعـــادل بیـــن فعالیت هـــای زندگـــی و تلاش 
برای دســـتیابی بـــه تاب آوری روانشـــناختی اســـت. 
طبـــق نظـــر ســـازمان بهداشـــت جهانـــی، ســـلامت 
روان شـــامل بهزیســـتی ذهنـــی، خودکارآمـــدی 
ادراک شـــده، خودمختـــاری، توانمندی، وابســـتگی 
بین نســـلی و خـــود شـــکوفایی توانایی هـــای فکری و 

عاطفـــی فرد اســـت.
شـــواهدی از ســـازمان بهداشـــت جهانـــی نشـــان 
می دهـــد تقریباً نیمی از جمعیـــت جهان تحت تأثیر 
اختـــلالات روانـــی هســـتند و ایـــن موضـــوع بـــر 
عزت نفـــس، روابط و توانایی عملکرد آنها در زندگی 
روزمـــره تأثیـــر می گـــذارد. ســـلامت روانـــی ضعیـــف 
می توانـــد منجـــر بـــه مشـــکلاتی از قبیـــل ناتوانی در 
تصمیم گیـــری مناســـب و حتـــی ســـوءمصرف مـــواد 

مخدر شـــود.

نوید شفیعی
روانشناس


