
بیشتر بدانیم...

Translation and resources section provided by:

Wellness Module 3

حمایت اجتماعی 
پودمان سلامتی 3 

  آیا زمانی که نیاز به صحبت کردن با یک نفر دارید، کسی 
در زندگی شما وجود دارد که بتوانید به او مراجعه کنید؟

  آیا کسی هست که در زمان آبگرفتگی زیر زمین خانه یتان 
یا بحث مراقبت از کودکان، به شما کمک کند؟

  آیا کسی هست که وقتی اتفاق خیلی مهمی افتاده است 
با وی تماس بگیرید و وی را در جریان این خبر قرار دهید؟

حمایت اجتماعی عبارتسـت از آرامش احساسـی و جسـمانی که خانواده، دوسـتان یا 
همکاران تـان و بقیـه بـه شـما می دهند. حمایـت اجتماعی یعنی دانسـتن این مطلب 
که شـما بخشـی از جامعه ای هسـتید که شـما را دوسـت دارد، برای شـما ارزش قائل 

اسـت و خیرخواه شـما است. 
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انواع حمایت اجتماعی 

ایـن حمایـت می توانـد اشـکال مختلفـی داشـته باشـد. چهـار نـوع اصلـی حمایـت 
اجتماعـی وجـود دارد. 

   حمایـت احساسـی: ایـن همان چیزی اسـت کـه اکثر افـراد در زمـان صحبت از 
حمایـت اجتماعـی بـه آن فکر می کنند. زمانی که فردی به شـما می گوید نگران شـما 
هسـت، وی نشـان می دهد که به لحاظ احساسـی، از شـما حمایت می کند. به عنوان 
مثـال، اگر از شـریک تان جدا شـده اید و یا شـغل تان را از دسـت داده ایـد احتمال دارد 
کـه یکـی از دوسـتان نزدیک تـان بـه مـدت چند هفتـه، هر روز با شـما تمـاس بگیرد 

تا در جریان شـرایط شـما قرار بگیرد و به شـما نشـان دهید که نگران شـما اسـت. 
   کمـک عملـی: افـرادی کـه شـما بـرای آن ها مهـم هسـتید احتمـالا کمک های 
عملـی نیـز در اختیـار شـما قـرار دهنـد از قبیل پـول، غذا، کمـک به آشـپزی یا بچه 
داری یـا کمک به اسـباب کشـی. این نوع کمک باعث می شـود شـما وظایـف خود را 

در زندگـی روزمره تـان تکمیـل کنید. 

   به اشـتراک گذاشـتن دیدگاه: برخی افراد با به اشـتراک گذاشـتن دیدگاه شان 
دربـاره یـک شـرایط خاص یا صحبت درباره نحوه مدیریت شـان در آن شـرایط خاص، 
به شـما کمک می کنند. در زمان به اشـتراک گذاشـتن دیدگاه ها، شـما درک بهتری 
دربـاره یـک موقعیـت و بهتریـن شـیوه مدیریت کـردن آن پیـدا می کنید. بـه عنوان 
مثـال اگـر شـما با دوسـت تان درباره مشـکلاتی کـه با پسـرتان دارید صحبـت کنید، 
وی احتمـالا دیدگاهـی را بـه شـما بگویـد که قبلا به ذهن شـما نرسـیده اسـت. این 
امـر می توانـد بـه شـما در پرداختن بهتر به شـرایط مربـوط به کودک تـان کمک کند. 
   بـه اشـتراک گذاشـتن اطلاعـات: زمانـی کـه خانـواده، دوسـتان یـا حتـی 
کارشناسـان اطلاعاتـی واقعـی دربـاره یـک موقعیـت خـاص ارائـه می کننـد ایـن امر 
می توانـد بسـیار مفیـد باشـد. بـه عنـوان مثال، یکـی از دوسـتان تان کـه تـازه ازدواج 
کـرده اسـت اطلاعاتـی درباره هزینه های عروسـی ارائـه می کند یا فردی که  سـرطان 
را پشـت سـر گذاشـته اسـت،  اطلاعاتـی را دربـاره انـواع مختلـف درمان سـرطان در 

اختیـار شـما قـرار می دهد. 

بسـیاری از افـراد در زندگـی شـما می توانند به شـما حمایـت اجتماعی بدهند. والدین، همسـر یا شـریک 
زندگـی، کـودکان، بـرادر یـا خواهر و سـایر اعضای خانواده، دوسـتان، همـکاران، همسـایگان، متخصصان 

سـلامت و حتـی بیگانـگان در میان ایـن افراد قـرار می گیرند. 
افـراد مختلـف در زندگـی شـما می توانند انـواع مختلفـی از حمایت را انجـام دهند به همیـن دلیل اینکه 
یـک نفـر بتوانـد همـه نوع نیازی را که شـما داریـد تامین کند، بعید اسـت. بـه عنوان مثال، والدین شـما 
احتمـالا در بحـث مراقبـت از کـودکان بتواننـد بـه خوبـی به شـما کمـک کنند ولـی بهترین دوسـت تان 

ممکـن اسـت در زمینـه روابطـه عاطفی تـان، توصیه های خوبـی ارائه کند. 
بهتریـن کمـک اغلـب از ناحیـه کسـانی اسـت کـه در زندگی شـما، نزدیک تریـن رابطـه را با شـما دارند. 
دریافـت کمـک از افـرادی کـه بـه شـما نزدیـک هسـتند در مقایسـه بـا افـرادی کـه بـه خوبـی آن هـا را 

نمی شناسـید، فایـده بیشـتری بـرای سـلامت احساسـی و جسـمانی شـما دارد. 

دریافت کمک مورد نیازتان

تحقیقـات نشـان می دهـد کـه حمایـت اجتماعـی، تاثیـرات مثبـت قابـل توجهـی در سـلامت روانـی و 
احساسـی شـما دارد. اسـترس احتمالا با برخی مشـکلات سـلامت جسـمانی ارتباط داشته باشـد از قبیل 
مشـکلات در بحـث سـلامت روان تا مشـکلات سـلامت جسـمانی مزمن از قبیـل بیماری قلبـی و میگرن. 
حمایـت اجتماعـی می توانـد بـه افـراد در محافظـت از خـود در برابـر آثـار مضر اسـترس کمـک کند. در 
زمـان مواجهـه با شـرایط اسـترس زا، اگـر افراد حمایـت دریافت کنند، احتمال این که مشـکلات سـلامتی 

ناشـی از اسـترس گـزارش دهند کمتر می شـود. 

چه چیزی درباره حمایت اجتماعی 
شما اهمیت دارد؟

شـما تا چه انـدازه از حمایت برخوردارید؟ شـما می توانید در آزمون آنلاین ما در سـایت 
)www.heretohelp.bc.ca( شرکت کنید. 

http://www.heretohelp.bc.ca
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چه زمانی ممکن است بخواهم شبکه حمایت اجتماعی خود را تغییر دهم؟

برخی افراد در طول زندگی بزرگسالی خود، مجموعه ثابتی از دوستان، همکاران و ارتباط با اعضای خانواده را نگه می دارند ولی بسیاری 
دیگر از افراد در شبکه های حمایتی خود تغییراتی می دهند. در اینجا به برخی از دلایل این امر اشاره می کنیم:

   نبـودن حمایـت کافی: اگر شـما احسـاس کنید که به افـراد بیشـتری در زندگی خود نیـاز دارید که بتوانند از شـما حمایت 
کننـد یـا اینکـه برخـی افراد مهم در این شـبکه حمایتی نیسـتند، در این صـورت احتمالا بخواهید کـه افراد جدیـدی را وارد این 
شـبکه حمایتـی کنیـد. بـه عنوان مثال شـما احتمالا حمایت احساسـی خوبـی دریافت می کنید ولـی تمایل دارید افراد بیشـتری 

را که علایقی مشـابه علایق شـما دارنـد ملاقات کنید. 

   تغییر در شیوه زندگی: مردم اغلب زمانی که تغییرات مهمی در زندگی خود تجربه می کنند، شبکه های اجتماعی خود را نیز 
تغییر می دهند. در این جا نمونه هایی از تغییراتی را می آوریم که ممکن است باعث انتقال و تعویض در حمایت ها شود:

تولـد فرزنـد: مـردم اغلـب زمانـی که صاحـب فرزند می شـوند زندگـی اجتماعی خـود را تغییـر می دهنـد. آن ها احتمـالا زمان 
بیشـتری را بـا افـرادی کـه صاحب فرزند هسـتند سـپری کنند.

طـلاق یـا مرگ همسـر: افـراد متاهل معمولا بـا افراد متاهل دیگـر رفت و آمـد می کنند. در پی طـلاق یا مرگ همسـرتان، این 
احتمال وجود دارد که شـبکه اجتماعی شـما دیگر متناسـب با نیازهای شـما نباشد. 

تغییـر در رفتـار:  افـرادی کـه سـیگار می کشـند، نوشـیدنی های الکلـی مصـرف می کننـد یا مـواد مصـرف می کنند احتمـالا با 
افـرادی کـه کارهـای مشـابه انجام می دهند تعامل داشـته باشـند. زمانی که شـما ایـن قبیـل رفتارهای تان را کاهـش می دهید یا 

قطـع می کنیـد، احتمـالا بـه دنبـال دوسـتان جدیدی باشـید که به شـما در دسـتیابی بـه اهداف تان کمـک کنند. 

   سـرگرمی یـا فعالیـت جدید: زمانی که شـما فعالیت جدیـدی از قبیل دویدن یا نقاشـی کـردن را شـروع می کنید احتمالا 
دوسـت داریـد با افرادی که علایق مشـترک دارند تعامل داشـته باشـید. 

   نیـاز بـه یـک اجتماع هم فکر:  شـما احتمالا دوسـت دارید بـه اجتماع یـا اجتماع هایی بپیوندید که با شـما اشـتراکاتی 
دارنـد یـا این که با افـرادی که ارزش هایی مشـابه ارزش های شـما دارنـد رفاقت کنید. 

   نیـاز بـه دانـش یا نظر متخصصـان: زمانی که شـما بـا موقعیتـی روبرو می شـوید که شـبکه حمایتـی کنونی شـما، با آن 
آشـنا نیسـت، احتمـالا بـه دنبـال دریافت کمـک از بیـرون برمی آییـد. افرادی کـه یک مسـئله را تجربـه کرده اند بهتـر می توانند 
همـدردی، حمایـت یـا درک از خـود نشـان دهنـد. ایـن آگاهـی کـه مـا تنهـا نیسـتیم بـه شـما در رویارویی با احسـاس گنـاه یا 

شـرمندگی کمـک می کند. 

در شـرایطی کـه نیـاز بـه اطلاعات فنی یا تخصصی بسـیار ویـژه وجـود دارد، دریافت حمایت رسـمی از قبیل گروه های آموزشـی 
یـا حرفـه ای بسـیار مفیـد خواهـد بـود. بـه عنـوان مثال اگر شـما یـا یکـی از عزیزان تان مبتـلا به یک مشـکل در بحث سـلامتی 

شـده اید، بایـد به دنبـال اطلاعات تخصصی باشـید. 

حمایت اجتماعی و بیماری روانی 

افراد مبتلا  به عنوان مثال  ایفا می کند.  حمایت اجتماعی نقش مهمی در مشکلات مربوط به سلامت روان و مصرف مواد 
به افسردگی، از سطح پایین تری از حمایت اجتماعی نسبت به بقیه افراد برخوردار هستند. افراد مبتلا به افسردگی معمولا 
دوستان و حامیان کمتری دارند، میزان تماس آن ها با دوستان شان کمتر می شود، میزان رضایت آن ها از دوستان و خویشان 

کاهش می یابد و با کمتر شدن لذت زندگی مشترک، میزان اعتمادشان به همسرشان نیز پایین تر می آید. 
ایـن احتمـال وجـود دارد کـه نبـود حمایـت اجتماعـی یـا احسـاس تنهایـی باعث شـود افـراد در برابـر مشـکلات مربوط به 
سـلامت روان یـا مصـرف مواد، آسـیب پذیرتر شـوند. بسـیاری از افراد نیـز در زمان تجربه بیمـاری روانی یا مشـکل در زمینه 
مصـرف مـواد، از بقیـه افـراد دوری می کننـد. بـه ایـن ترتیب، مشـکلات مربوط به سـلامت روان یـا مصرف مـواد می تواند به 

بـروز مشـکلاتی در زمینـه حمایـت اجتماعـی منجر شـده و بر شـدت احسـاس تنهایی فـرد بیافزاید. 
برقـراری ارتبـاط مجـدد بـا افراد دیگر به شـیوه ای سـالم و مبتنی بر حمایـت، یکی از اجـزای مهم فرایند مدیریت مشـکلات 

مربـوط به سـلامت روان و مصرف مواد اسـت. 
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چگونه شبکه حمایت اجتماعی خود را بهبود دهم؟

۱. از ریسک های اجتماعی نهراسید 
جسـتجو بـرای پیـدا کـردن افراد جدیـد و معرفی کـردن خودتان به آن هـا یک روش 
مفیـد بـرای ملاقات با افراد دیگر اسـت. به عنوان مثال شـما احتمـالا تصمیم بگیرید 
بـه یـک میهمانـی بروید آن هـم در شـرایطی که با هیچ فـردی در آن مهمانی آشـنا 
نیسـتید. تجمعـات غیررسـمی، مراکـز اجتماعـی، دوره های آموزشـی یا باشـگاه های 

تفریحـی، مـدارس یـا محل هـای کار جاهای مناسـبی برای دیـدار با افراد اسـت. 

2. از حمایت هایی که دارید بیشترین استفاده را کنید 
اینکه تصور کنید بقیه افراد می دانند شما چه نیازی دارید آسان است ولی اغلب شرایط 
این گونه نیست. شما احتمالا نیاز داشته باشید به بقیه بگویید که چه چیزی می خواهید. 
در ابراز درخواست های تان تا حد ممکن، موردی و دقیق باشید. با این حال تلاش کنید 

با درخواست های بیش از اندازه باعث خستگی حامیان خود نشوید. 

3. ارتباط برقرار کنید 
از افـرادی کـه می شناسـید بخواهیـد بـه شـما کمـک کنند شـبکه حمایتی خـود را 
گسـترش دهیـد. اگـر بـه تازگـی، مجـرد شـده اید از دوسـتان تان بخواهید شـما را به 
افـراد مجـرد هم سـن خودتـان معرفـی کننـد. اگر اخیـرا بعنـوان یک اقلیت جنسـی 
گرایـش جنسـی خـود را برمـلا کـرده ایـد، از دوسـتان تان بخواهید شـما را بـه افراد 

دیگـر در جمـع مربوطـه  )کامیونیتـی اقلیت های جنسـی( معرفـی کنند.

4. فرصت های جدید خلق کنید 
زمانـی کـه از فعالیت هـای معمـول خـود خـارج می شـوید ممکـن اسـت فرصت های 
جدیـدی را بـرای خـود خلق  کنید تا بـا افراد جدیـدی ملاقات کنید. به عنـوان مثال 
زمانـی کـه شـما به یک گـروه یا باشـگاه می پیوندیـد یا وارد یک سـازمان می شـوید، 

می توانیـد با افـراد جدید ملاقـات کنید. 

۵. وابستگی های ناسالم خود را رها کنید 
خـارج شـدن از هـر ارتباطی، حتی زمانی که آن ارتباط زیان آور باشـد، دردناک اسـت 
ولـی در برخـی مـوارد ضروری می باشـد. به عنـوان مثال اگر شـما می خواهید مصرف 
الـکل را تـرک کنیـد ولـی دوسـتان تان می خواهنـد وقت خـود را در بارهـا و کلوب  ها 
بگذراننـد، ممکن اسـت شـما تصمیم بگیرید که آن هـا را رها کنید. می تـوان با برخی 

افـراد بـدون تـرک کامل رابطه، فقـط زمان کمتـری را صرف کرد. 

۶. برنامه ریزی کنید
دربـاره این کـه چـه حمایت هایـی نیـاز داریـد و چگونـه می توانیـد آن هـا را دریافـت 

کنید بیاندیشـید.

۷. به گروه ها بپوندید
برخـی اوقـات، بهتریـن راه برای پیـدا کردن حمایتی که به آن نیاز دارید، پیوسـتن به 
یک گروه حمایتی اسـت. اگر شـما برای یک مشـکل بسـیار خاص از قبیل مشـکلات 
سـلامتی بـه حمایت نیاز داریـد بهترین گزینـه، دریافت کمک از یک گـروه حمایتی 
رسـمی اسـت. بـرای اطلاعات بیشـتردر مورد امکانـات تخصصی موجـود در کبک به 

قمسـت منابع همین مقالـه مراجعه کنید.

۸. صبور باشید
پیدا کردن دوستان جدید زمان بر است. شما ممکن است نیاز داشته باشید که افراد 
جدید زیادی را ملاقات کنید تا در نهایت یک دوست جدید پیدا کنید. نزدیک شدن و 
قرابت پیدا کردن نیز به گذشت زمان نیاز دارد. احساس نزدیکی کردن به یک فرد به 

ماه ها زمان نیاز دارد تا شما بتوانید روی حمایت آن ها حساب باز کنید. 

۹. از روابط منفی دوری کنید
این جنبه های  از  برخی  دارند.  احساسی شما  بدی روی سلامت  تاثیر  منفی  روابط 
منفی، امری واضح است از قبیل سوء استفاده و آزار و اذیت. در برخی موارد دیگر، 
این جنبه های منفی، چندان واضح نیست از قبیل وابستگی زیاد و بیش از اندازه. شما 
مسئول رفتار بقیه نیستید ولی باز هم رفتار بقیه ضرر خود را به سلامت شما می زند. 
این احتمال وجود دارد که شما با مشکلات تان به شیوه های غیرسالم برخورد کنید. 
اجتناب از برخی روابط منفی به ویژه زمانی که بحث روابط با اعضای خانواده در میان 
است دشوار می باشد. در این شرایط، بهترین حالت این است که میزان تماس با این 
افراد را محدود یا از تکیه به آن ها به عنوان منبع کمک اجتناب کنید. استفاده از سایر 

منابع حمایتی مفید نیز به منظور کاهش آثار این رابطه منفی، گزینه مناسبی است. 

۱۰. مراقب روابط     تان باشید
شما اگر دوست خوبی باشید احتمال اینکه روابط دوستی قوی تری بسازید نیز بیشتر 
است. ارتباط خود را با گروه حمایتی تان حفظ کنید، دیگران را زمانی که به حمایت 

احتیاج دارند دریابید و اجازه دهید که بدانند شما قدردان آن ها هستید.
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