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   دانشگاه  نگر مرکز مشاوره کارشناس سلامت روان و رواندرما  ، ادریس صادقی دهچشمه :  ه دهنده ارائ 

 

 یخودمراقبتبه مقوله  نگاهی

رویکرد پاتوژنیک سوال   غالب بر جهان رویکرد پاتوژنیک بود. دررویکرد    1970اواخر دهه    تا قبل ازمسئله بیماری/سلامت  مورد  در  

درمان    شناسایی بیماری ها و  پاتوژنیک برتمرکز دیدگاه  درواقع    ؟بشهد که یک فرد بیمار  نمهم این بود که چه عواملی باعث میشو

نگاهی متفاوت به   اما آندونوفسکی بود. یعنی ابتدا یک نفر بیمار میشد و سپس برای درمان وی اقداماتی صورت میگرفت. اونها کردن

مختلف با داشتن ریسک  که افراد    هچه چیزی تعیین میکن مطرح کرد که  و  این پرسش ر  آندونوفسکی.  داشتسلامت و بیماری    مقولات

، همچنان ریسک فاکتورهابا وجود داشتن    ! چرا برخی از افرادهندفاکتورهای مشابه، واکنش متفاوتی به بیمار شدن و یا نشدن نشان بد 

درست مانند بدن. سیستم   ؟همحافظت میکن   نهاکه از بیمار شدن او  هدر فرد وجود دار ی! چه فاکتورهایدسالم میمانند و بیمار نمیشون

در   وکه سیستم ایمنی روان ر ه . گویی در روان هم فاکتورهایی وجود دارهتر باشد شخص دیرتر بیمار میشایمنی بدن هر چقدر قویی

یست که در ادامه بهش پاسخ میدیم. اما در ابتدای امر  این سوال  هستند؟   ه چیزهاییفاکتورها چ  اون  خب  .همقاوم میکن  یبیماربرابر  

 .وله خودمراقبتیمق بهشیم با داشتهدرونی تری ه کمی نگا اجازه بدید که

خودشون اقدامات لازم  ،  شرکت کرده باشند  سخنرانی  یا   هیچ کارگاهی بدون اینکه  دن،  دیخب برخی از افراد هستند که بدون آموزش  

انجام  نگاه س  میدن   برای خودمراقبتی رو  به دنیا  افراد نگاهشون  این  برخی دیگ  لامت محوریعنی  و  هم هستند که حتما    ههست 

افرادی که    هست.  بیمارمحورمیبایست بیمار بشن بعد از اینکه بیمار شدند برای درمانش اقداماتی رو انجام میدند. این افراد نگاهشون  

در حالی که انجام دادن    هست انجام دادن کارهایی که مربوط به خودمراقبتی باشه رو با لذت انجام میدهند  سلامت محورنگاهشون  

خیلی از مواردی که مربوط به   افرادی که نگاه سلامت محور دارند  هست.محور دارند اعذاب الهی  این کارها برای افرادی که نگاه بیمار

نمیدونن  یعنی    مولفه های خودمراقبتی باشه رو خودشون انجام میدهند بدونه اینکه بدونند این عوامل، در جهت مراقبت از خود هست

 .خودشون ایگوسینتونیک هست چون که اون رفتار براین؟ . چرا نمیدوندر جهت مراقبت هست

هر کاری که ما انجام میدیم برای مراقبت از خودمون هست. حالا برخی کارها خودمراقبتی اونها مشخص هست و برخی کارها مشخص  

م  کاش کنیکن  به اندازه کافی  رو  رفتاراون  مشخص نیست وقتی که  اون ها  مراقبتی    خودجنبه ی  هم که    رفتارهایی   اما اون  نیست.

شته باشه. پس  رو داآسیب رسوندن به خود  شکل در ظاهر ممکن هستدر حالی که  خودمراقبتی بودهبه نوعی در نهان که  ممیبینی

خودمراقب    ،قابل دیدن هستندیعنی  که ابژکتیو هستند    ییخب رفتارها  .کنیماعتماد  ظاهر یک فکر، رفتار یا فنتزی    بهنمیتونیم    ما اصلا

برای این هست که دندون هاشون    ه کهمیدون  مسواک میزنه،شخصی که    ؛مثلا مسواک زدن  ،قابل تشخیص هستبودن اون افعال  



این رفتار هم یک رفتار خودمراقبت سالم بمونه. اما یک شخصی که هر هفته برای همسرش هدیه میخره، این شخص نمیدونه که  

وقتی که تاریخچه در طول جلسات متمادی  و    رواندرمانگر؟ زمانی که میاد پیش    میتونه بفهمه خودمراقبتی بوده. چه زمانی  گونه هست

و وقتی عقب تر بر میگرده  رو طرد کرده    شریک عشقیش اونر میکنه و میبینه با هر کسی وارد رابطه شده،  روابط خودش رو مرو

اون    که  هیچ گاه هیچ کسی انگارهمیشه این حس رو داشته که  او رو طرد میکرده و  میبینه که مادرش هم به خاطر نقصی که داشت  

یم کنه و  داشته شدن همراهش هست و برای اینکه اون حس رو قااون حس دوست ن  وقتی وارد زندگی شدهرو دوست نداشته. حالا  

. خب ی گرون خریدن، شروع میکنه به هدیه هاپیشگیری بکنه هم همسرش توسططرد شدن از  و به نوعی بتونه از خودش دور کنه

ای اینکه همسرش میتونه متوجه بشه که هر هفته هدیه خریدن رشوه دادن احساسی هست بر  جلسات رواندرمانی  با کمک  حالا شخص

ما بدونه اینکه خودمون بدونیم    فنتزی هایهم مثل بقیه طردش نکنه. پس میبینیم که خیلی از افعال ما خیلی از افکار ما خیلی از  

  ؟ دونیم که نوعی خودمراقبتی هستندنمی چرا یعنی  ولی چرا اونها رو نمیبینیم. میتونه کارکردی مهم و خودمراقبت گونه داشته باشه

   .ایگو سینتونیک هستند یل کهبه این دل جواب

در حال  جلسه هستید برای این هست که    این  عی خودمراقبتی هست. شمایی که الان تویبه نوهر فنتزی  هر فکری    کنشی  هر  عموما

 و میدونه قرار هست در مورد خودمراقبتی صحبت بشه ولیدیده  پوستر این جلسه رو  خودتون هستید. اون شخصی هم    از  مراقب

از چه   ه جلسه خودمراقبتیبا نیامدن ب  خبشاید بپرسید که  اون شخص هم اتفاقا به نوعی داره خودمراقبتی انجام میده.    ،نیامده

حامل آرزویی هست که برای برآورده  ،  بخشی از وجود فردیعنی  یک آرزوی درونی و نادانسته.    ؟ جواب ازمیکنهمراقبت    داره  چیزی

 ، قبتیچطور ممکن هست شرکت نکردن در جلسه خودمرانیاز هست که این جلسه ی خودمراقبتی رو شرکت نکنه.    اون آرزو،  شدن

فرصتی برای  که    زمانی که بیمار بشه. درواقع هر    دارهاین رو    آرزوی  ،نادانسته  تروصب  یشخص  تصور کنید؟  مراقبت از خودش باشه

چون وقتی بیمار میشه چرا؟  اجازه بده که بیمار بشه.  با مراقبت نکردن از خودش  و    نمیگه، به اون فرصت نه  یش میاد پ   بیمار شدن

در طول   تنها و خواسته هاش اهمیت میدن اطرافیانش بیش از هر وقت دیگه ایی بهش محبت میکنند و حواسشون بهش هست و به

لسه خودمراقبتی یعنی ج  . پس شرکت کردن در این جلسه  ی بودن دارهست داشتنهست که بهش توجه ویژه میشه و حس دوبیماری  

ودش  خاز    کردن  خودمراقبتی، در حال مراقبت  ی  آرزوی اون شخص است. اون شخص با شرکت نکردن در جلسه  اجابتبه ضرر  

الا شاید اگر  ح  هست.نادانسته  شخص،  برای    آرزو  این  بیمار شدن داره واز بخشی از وجود که آرزوی    هست. درواقع مراقبت کردن

. چرا؟ چون در جهت آرزوی نادانسته  کت میکردشر  با علاقه  گزار میکردیم مبنی بر اینکه چگونه بیمار بشویم این شخصکارگاهی بر

   ی او هست.

شد و بعدها به سمت    نگاه پاتوژنیک شروعبا    گفتیم که نگاه دانشمندان روان به مقوله بیماری و سلامتقبلا  ث.  برگردیم به بحخب  

ن زمانه هست که منجر به  اهمدانشمندان  از اونجایی که پارادایم هر دانشی بر گرفته از امیال و آرزوهای درونی  رفت.    سالتوژنیک

سالتوژنیک صرفا یک دیدگاه علمی و جدای از روان نیست نگاه  پاتوژنیک و  پارادیم نگاه  شکل گیری موضع ذهن خاصی شده است لذا  

با مقوله سلامت و  اون دیدگاه ها  تئوریسن های    شخصی  برخوردنشون دهنده  از دل اذهانی تولید شده اند که  بلکه این دو نگاه،  

ی که بیمار نمیشد فکری برای دارنده اون نگاه تا زمان که    آمده بیرون    ذهنییعنی نگاه پاتوژنیک از دل    بوده است.  خودشون  بیماری

اون نگاه با انجام کارهای مثل ورزش خودش رو از    ی  که دارنده  آمده  از دل ذهنی بیرون    سالتوژنیک  نگاه  درمان نمیکرد و بالعکس

 بیماری دور نگه میداشت. 

د  نخلاف میلشون انجام مید   و خودمراقبتی باشه رو بر یکه مربوط به سلامت راهکارهایی افرادی که نگاهشون پاتوژنیک هست معمولا  

یعنی انگار برای اینکه   ،بجنگند  ون و علاقه خودشونو انگار برای اینکه اونها رو انجام بدند نیاز دارند با روند طبیعی حرکت میل خودش



. ندبجنگ  ونباید با نیمه دیگه وجود خودش،  رو انجام بدند   هست  ونیا هر کاری که در جهت سالم موندنش  نیا ورزش کن  نمسواک بزن

که توضیح دادنش اینجا    هستایگودیستونیک بودن    یا  ایگوسینتونیک بودن وعلت این موضوع توی  این تفاوت وجود داره ؟  حالا چرا  

مند نیست. صرفا در همین حد بگیم که وقتی در ادامه همکاران خیلی فایدهی که ممکن هست رشتشون روانشناسی نباشه  برای حضار 

ها خیلی به دلشون میشینه و حتی ممکنه  ما راهکارهای خودمراقبتی رو توضیح میدند یک سری اشخاص هستند که برخی تکنیک 

خودشون هم قبلا انجام داده باشند و در مورد برخی تکنیک ها حس میکنند که مطابق میل اونها نیست. اون تکنیک هایی که مطابق  

سمت ایگوسینتونیک بودن هست و اون تکنیک هایی که شخص حس    بهمیل هست و در حین انجام دادنش شخص لذت میبره  

 ...   فت و انجام دادنش براش سخته و با اکراه انجام میده در جهت ایگو دیستونیک بودنهاصلا باهاش ارتباطی نگرمیکنه 


