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اگـــر در گـــوگل عزیز، عبارت »کیفیـــت زندگی« را 
جســـت‌و‌جو کنیـــد به ایـــن جملـــه در ویکی‌پدیا 

فارســـی می‌رســـید که می‌گوید
»اصطـــاح کیفیـــت زندگـــی یـــا چونـــی زندگـــی، 
بـــرای ارزیابی نیک بـــود عمومی افـــراد و جوامع 
اســـتفاده می‌شـــود«، امـــا کیفیـــت زندگـــی یک 
وجهـــه شـــخصی هـــم دارد کـــه فـــارغ از تمـــام 
شـــاخص‌های ارزیابـــی تئـــوری کـــه در علـــوم 
جامعه‌شناســـی می‌گویند، بســـته به زاویه نگاه 

هرکدام‌مـــان فـــرق می‌کنـــد.
مـــن گاهـــی با خریـــد یک جفـــت جـــوراب رنگی 
لنگه‌به‌لنگـــه کیفیـــت روزهایم را بـــه حد خوبی 
افزایـــش می‌دهم، دوســـتم با خرید یک فنجان 
لتـــه کارامل‌نمکـــی و همکاری دارم کـــه با خرید 

لوازم‌التحریـــر ایـــن کار را می‌کند.
ایـــن روزهـــا کـــه مـــدام و پیوســـته، درگیـــر انواع 
فشـــارهای اقتصـــادی، اجتماعـــی و سیاســـی 
هســـتیم و انـــگار همه‌چیـــز دســـت بـــه دســـت 
هـــم داده تا هـــرروز کیفیت زندگی‌مـــان پایین و 
پایین‌تـــر بیایـــد، باید خودمان بـــه فکر خودمان 
باشـــیم.باید هوای همدیگر را داشـــته باشـــیم، 
حواس‌مـــان بـــه حـــال دل‌مـــان، زندگی‌مـــان و 
ایمان‌مان باشـــد، راه‌های ســـاده پیدا کنیم برای 
تقویـــت و بهبـــود کیفیت این معجـــزه زندگی که 

در اختیارمـــان اســـت‌.
امـــا نمی‌شـــود منکر روزهـــای پاییـــن و بی‌انرژی 
شـــد، آدمیـــم دیگـــر، گاهـــی صبـــح را ناکـــوک 
شـــروع می‌کنیـــم. از همـــان اولـــش خســـته و 
بی‌حوصله‌ایم، نه انگیـــزه‌ای برای کار داریم و نه 
حوصله‌ای برای معاشـــرت، به خودمان باشـــد و 
اجبار زمانه نباشـــد می‌خواهیم تا ابد توی تخت 

بمانیـــم و بـــه ســـقف زل بزنیم.
مـــن هم مثل همه، ایـــن روزها را تجربه کرده‌ام، 
شـــاید بیشـــتر از خیلی‌هـــای دیگر حتـــی. بارها 
زندگی چنان فشاری آورده که جز تاریکی مطلق 
چیـــزی ندیده‌ام، یا خســـتگی به حـــدی در جانم 
قـــوت گرفته که توان ایســـتادن هم نداشـــته‌ام، 
گاهـــی وا داده‌ام، گاهـــی بـــا حمایـــت دوســـتان 
وخانواده دوباره روی پاهایم ایســـتاده‌ام و گاهی 
هنگام نوشـــیدن یـــک فنجان چای با همســـرم 
وســـط ظلمات مشـــکلات، جرقه امیـــدم را پیدا 
کـــرده‌ام. انـــگار زندگـــی همین اســـت، اگر مدل 
باکیفیتـــش را می‌خواهی بایـــد پایین و بالا رفتن 
را بپذیـــری و در روزهـــای بی‌انـــرژی هـــم به‌دنبال 
راه‌هـــای ممکـــن بـــرای خروج باشـــی.  خـــروج از 
کسالت  بعد از کار در معدن، شاید سخت‌ترین 
کاری باشـــد کـــه یـــک آدم می‌تواند انجـــام دهد، 
اما اصل مســـأله همین است؛ سخت و پیچیده 

اســـت، ولی نشـــدنی نیست.
اگـــر از خودمـــان شـــروع کنیـــم و بـــه بی‌کیفیتی 
روز و شـــب‌ها تـــن ندهیـــم، آرام آرام می‌توانیـــم 
تغییـــر ایجـــاد کنیـــم. کافی‌ســـت لـــذت بـــردن 
ازخوشـــی‌های کوچک را یـــاد بگیریم. این اولین 
قـــدم بـــرای مســـیر ســـنگلاخ و پیچیـــده بهبـــود 

کیفیـــت زندگی‌ســـت.
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کیفیـــت زندگـــی در دهه‌هـــای اخیـــر بـــه یکـــی از 
موضوعـــات جذاب تبدیل شـــده و توجـــه محققان 
زیـــادی را بـــه خـــود جلـــب کـــرده اســـت. امـــا واقعاً 
کیفیـــت زندگـــی چیســـت؟ آیـــا با نـــگاه مـــا تعریف 
می‌شـــود؟ یا به معنای ســـطح مالی اســـت؟ چیزی 
اســـت در طبیعت مـــا یا تحت تأثیر تربیت اســـت؟
در حقیقـــت کیفیت زندگی با توجـــه به تمام موارد 

بـــالا و موارد دیگری تعریف می‌شـــود.
تاریخچـــه پیدایـــش مفهـــوم کیفیـــت زندگـــی بـــه 
دوران ارســـطو، 385 ســـال قبـــل از میلاد مســـیح، 
باز‌می‌گردد. در آن دوران ارســـطو »زندگی خوب« 
یـــا »خوب انجـــام دادن کارهـــا« را به معنای شـــاد 
بـــودن در نظـــر گرفتـــه بـــود. ایـــن مفهـــوم ابتـــدا به 
حوزه‌های بهداشـــت و بیماری‌هـــای روانی محدود 
می‌شـــد. اما در طـــی دو دهه گذشـــته از زمینه‌های 
بهداشـــتی، زیست‌محیطی و روانشناختی صرف، 
بـــه مفهومـــی چنـــد ‌بعدی ارتقـــا پیدا کرده  .اســـت

نـــی،  یـــف ســـازمان بهداشـــت جها طبـــق تعر

یـــف »کیفیـــت زندگـــی« به‌عنـــوان درک  تعر
فـــراد از موقعیت‌شـــان در متـــن فرهنـــگ و  ا
سیســـتم‌های ارزشـــی کـــه در آن زندگـــی می‌کنند 
و در رابطـــه بـــا اهـــداف، انتظارات، اســـتانداردها و 

یـــف می‌شـــود. نگرانی‌های‌شـــان تعر
»کیفیـــت زندگـــی« به معنـــای احســـاس رضایت 
فرد در خوب زیســـتن است. این احساس رضایت 
در جنبه‌هـــای مختلفـــی از زندگـــی افـــراد محقـــق 

می‌شـــود. به‌عنـــوان مثال:
- توانایی کسب درآمد و داشتن شغل

- احساس اعتماد به نفس و عزت نفس
- برقراری روابط اجتماعی سالم

- انعطاف‌پذیری و سازگاری با محیط
- احساس شادی و آرامش

آبراهام مَزلو پدر علم روانشناســـی انســـان‌گرایانه 
در توضیـــح نیاز‌هـــای انســـان و نقـــش او در زندگی 
نظریـــه‌ای مطرح کـــرده که به توضیـــح آن خواهیم 
پرداخـــت.  مزلـــو در نظریـــه خـــود سلســـله مراتب 
نیازهـــا را پیـــش کشـــیده کـــه در پایین‌ترین ســـطح 
آن، انگیزه‌‌هـــای فیزیولوژیکـــی مطـــرح اســـت و در 
ســـطوح بالاتـــر، انگیزه‌هـــای مهـــم روانشـــناختی. 
ســـطوح بالاتـــر فقـــط در صورتـــی اهمیـــت پیـــدا 
می‌کننـــد کـــه نیاز‌هـــای اولیـــه ارضـــا شـــود.

از نظـــر مزلـــو پنج نیاز اساســـی انســـان کـــه از غریزه او سرچشـــمه 
می‌گیرد شـــامل: نیازهـــای فیزیولوژیکـــی، ایمنـــی، تعلق‌پذیری و 
محبـــت، احترام و خودشـــکوفایی اســـت. او ویژگی‌های مختلفی 

را بـــرای این نیازها شـــرح داده اســـت:
 هرچـــه یک نیاز در ســـطح پایین‌تر این هرم باشـــد، نیرومندی، 

قدرت و اولویت آن بیشـــتر اســـت. نیازهای بالاتر، ضعیف‌ترند.
 نیازهـــای بـــالای هرم در بزرگســـالی آشـــکار می‌شـــوند در حالی 
کـــه نیازهـــای فیزیولوژیکـــی و ایمنـــی از کودکـــی بروز دارنـــد. مثلاً 
نیازهـــای تعلق‌پذیـــری و احترام در نوجوانی ایجاد می‌شـــوند و نیاز 

بـــه خودشـــکوفایی تا میانســـالی ایجاد نمی‌شـــود.
 چـــون نیازهای بالاتر بـــرای زنده ماندن ضـــرورت کمتری دارند، 
ارضـــای آنهـــا را می‌تـــوان بـــه تعویق انداخـــت. ناکامـــی در رفع نیاز 
بالاتـــر موجـــب بحـــران نمی‌شـــود امـــا ناکامـــی در نیـــاز پایین‌تـــر، 
موجب بحران می‌شـــود؛ بـــه همین دلیل، مزلـــو نیازهای پایین‌تر 
را »نیازهـــای کمبـــود« نامیده اســـت؛ ناکامـــی در ارضا کـــردن آنها 

موجـــب نارســـایی یا کمبـــود در فرد می‌شـــود.
 گرچـــه نیازهـــای بالاتر برای زنده ماندن کمتر ضروری هســـتند، 
ولـــی به بقا و رشـــد کمـــک می‌کنند. رفـــع نیازهای بالاتـــر به بهبود 
ســـامتی و طـــول عمـــل منجـــر می‌شـــود. به همیـــن دلیـــل، مزلو 

نیازهـــای بالاتر را »نیازهای رشـــد« یا »هســـتی« نامیده اســـت.
 نیازهـــای بالاتـــر از لحـــاظ روان‌شـــناختی نیز مفید اســـت. ارضای 
نیازهای بالاتر به خشـــنودی، شادی و رضایت خاطر منجر می‌شود.

 نیازهـــای بالاتـــر بـــه شـــرایط بیرونـــی )اجتماعـــی، اقتصـــادی 
و سیاســـی( بیشـــتر وابســـته اســـت. بـــرای مثـــال، دنبـــال کـــردن 
خودشکوفایی در مقایســـه با دنبال کردن نیازهای امنیت، آزادی 

بیـــان و... امکانـــات بیشـــتر می‌خواهـــد.
 لزومی ندارد که یک نیاز کاملاً مرتفع شـــود تا نوبت به رفع نیازی در 
مرحله بعدی برسد. مزلو درصد نزولی رفع نیاز را مطرح کرده است. او 
با ارائه یک مثال فرضی، شـــخصی را توصیف کرده اســـت که به ترتیب 
85 درصـــد از نیازهـــای فیزیولوژیکی، 70 درصـــد از نیازهای ایمنی، 50 
درصـــد از نیازهـــای تعلق‌پذیری و محبت، 40 درصـــد از نیازهای احترام 

و 10 درصد از نیاز خودشـــکوفایی را مرتفع کرده است.

درباره نظریه آبراهام مَزلو و سلسله مراتب نیازهای زندگی

نیازهای فیزیولوژیکی
این نیازها شـــامل نیازهای اولیه انســـان برای حفظ بقای خود  اســـت؛ 
 ماننـــد رفـــع گرســـنگی و تشـــنگی و نیـــاز بـــه اکســـیژن بـــرای تنفـــس. 
در نظـــر بگیرید در حال غرق شـــدن هســـتید و حـــس خفگی را تجربه 
می‌کنیـــد یـــا مدت زیادی غذا نداشـــته باشـــید. در این هنـــگام نیاز به 
محبـــت و احترام دیگر برای شـــما رنگ می‌بـــازد. در صورت ارضای این 

نیازهاســـت که فرد می‌توانـــد به نیازهای بعـــدی توجه کند.
ایـــن حالت، وضعیـــت اغلب افـــراد را در فرهنگ مرفـــه و صنعتی 
شـــده توصیف می‌کند. افراد طبقه متوســـط به ندرت به فکر رفع 
نیازهـــای بقـــای خود هســـتند. در فرهنگ‌هایی که مـــردم به فکر 
نیازهای بنیادی برای زنده ماندن هســـتند، نیازهای فیزیولوژیکی 
به‌عنـــوان نیروهـــای محـــرک، تأثیر بیشـــتری بـــر افراد دارنـــد؛ این 
افـــراد تماماً به فکر بقای خود هســـتند و بـــرای آن مبارزه می‌کنند.

نیاز به امنیت
بزرگســـالانی که از لحاظ هیجانی ســـالم هســـتند معمـــولاً نیازهای 
ایمنـــی خـــود را پیش‌تـــر رفـــع کرده‌انـــد؛ وضعیتـــی کـــه بـــه ثبـــات، 
امنیـــت و رهـــا بـــودن از ترس و اضطـــراب نیـــاز دارد. نیازهای ایمنی 
بـــه وضـــوح در رفتار کودکان مشـــاهده می‌شـــود، زیـــرا وقتی امنیت 
آنهـــا تهدید می‌شـــود فوراً واکنش نشـــان می‌دهند؛ اما بزرگســـالان 
بـــرای جلوگیـــری از واکنش در موقعیت‌های خطرنـــاک، روش‌هایی 

را یـــاد گرفته‌انـــد و ظاهـــر را حفـــظ می‌کنند.
بزرگســـالان روان‌رنجـــور و ناایمن نیز به نظم و ســـاختار نیـــاز دارند، 
زیـــرا نیازهـــای ایمنـــی هنـــوز بر شـــخصیت آنهـــا غالب اســـت. افراد 
روان‌رنجـــور به‌صـــورت بی‌اختیـــار و وسواســـی از تجربه‌هـــای تـــازه 
دوری می‌کننـــد. آنهـــا دنیای خود را طـــوری ترتیب می‌دهند که قابل 
پیش‌بینی باشـــد و وقت‌شـــان را تنظیم و اموال‌شان را سازماندهی 
می‌کنند. مزلو همچنین می‌گوید، گرچه اغلب بزرگســـالان بهنجار، 
نیازهـــای ایمنی خود را ارضا کرده‌اند، ولی امکان دارد که این نیازها 
هنـــوز بـــر رفتـــار آنها تأثیر داشـــته باشـــند. خیلـــی از ما اوضـــاع قابل 
پیش‌بینـــی را بـــه نامعلوم و نظم را به هـــرج و مرج ترجیح می‌دهیم. 
اگر شـــرایط به این صورت نباشـــد آشفته می‌شویم و احساس خطر 
می‌کنیـــم و بـــا تجربـــه این حس ناامنـــی و اضطراب تـــوان انجام کار 

را از دســـت می‌دهیم.
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