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پیشگفتار

تجســم کنیــد صبــح یــک روز هفتــه، روی نیمکــت پــارک کنــار منزلمــان 
نشســته‌ایم. فــردی کنــار مــا می‌نشــیند و از زیبایــی درختــان صحبــت 
می‌کنــد. یــک لحظــه فکــر می‌کنیــم آیــا او نقشــه‌ای در ذهــن دارد 
کــه بــاب گفتگــو بــا مــا را بــاز می‌کنــد؟ یــا قبــل از آنکــه  از آپارتمــان 
بیــرون بیاییــم چــک می‌کنیــم کــه نکنــد همســایه را ببینیــم و مجبــور 
بــه احوالپرســی شــویم! چــرا ارتباطــات و صمیمیت‌هــا رو بــه افــول 
اجتماعــی  رســانه‌های  و  فنــاوری  کــه  دنیایــی  در  اســت؟  گذاشــته 
ارتباطــات مجــازی  بــر گرفته‌انــد،  را در  به‌طــور چشــم‌گیری همه‌جــا 
بــه بخشــی جدایی‌ناپذیــر از زندگــی روزمــره تبدیــل شــده اســت. از 
شــبکه هــای اجتماعــی گرفتــه تــا ویدئــو کنفرانس‌هــا. امــا در عمــق 
ایــن ارتباطــات، یــک بحــران عمیق‌تــر از آنچــه تصــور می‌شــود، در حــال 
شــکل‌گیری اســت: بحــران تنهایــی. بــه ســرعتِ پیشــرفت فنــاوری، 
ایــن  کاربــران  بــه  کــه  آمده‌انــد  به‌وجــود  فراوانــی  ارتباطــی  ابزارهــای 
امــکان را می‌دهنــد کــه بــه ‌راحتــی بــا یکدیگــر در تمــاس باشــند. امــا 
ایــن تمــاس، بســیاری اوقــات ســطحی بــوده و به‌جــای نزدیک‌تــر کــردن 
افــراد، ســبب انــزوای بیشــتر آنهــا می‌شــود. در ایــن فضــا، احســاس 
تنهایــی بــه "دشــمنی بی‌صــدا" تبدیــل می‌شــود کــه همــگان را هــدف 
قــرار می‌دهــد. در کلان‌شــهرهای مــدرن، زندگــی شــهری، بــا وجــود 
طیــف گوناگونــی از افــراد، پارادوکــس تنهایــی را بــه وجــود مــی‌آورد. 
مــردم در زیــر ســقف‌های بلنــد و در میــان جمع‌هــای بــزرگ، احســاس 
گم‌شــدگی می‌کننــد؛ طیــف متنوعــی از آدم‌هــا هســتند، ولــی انــگار 



یافــت  به‌ســختی  عمیــق،  و  حقیقــی  ارتباطــات  نیســت!  هیچکــس 
می‌شــود و ایــن حــس انــزوا در بیــن کشــورهای صنعتــی بــه ســرعت در 
حــال شــیوع اســت. در آمریــکا 57 درصــد مــردم اظهــار می‌دارنــد تمــام 
وعده‌هــای غذایــی خــود را بــه تنهایــی صــرف می‌کننــد. در ژاپــن ســالانه 
70000 نفــر در تنهایــی مطلــق و بــدون آنکــه کســی از مــرگ آنهــا اطــاع 
داشــته باشــد فــوت می‌کننــد. در ســوئد 85 درصــد پســران بــدون آنکــه 
ازدواج کــرده باشــند، از خانــه پــدری جــدا می‌شــوند و نزدیــک بــه یــک 

ــد. ــه نکرده‌ان ــودن را تجرب ــی 49 ســاله، مــادر ب ــان ژاپن ســوم زن

ــا آگاهــی  ــا ب ــزرگ اســت، ام ــش ب ــای مــدرن یــک چال   تنهایــی در دنی
ــوان از وقــوع  ــه، می‌ت ــن بحــران و تــاش همــه جانب ــل وقــوع ای از دلای
ــن  ــه ای ــادی پیشــگیری کــرد. البت ــا حــد زی ــن بحــران در کشــورمان ت ای
نکتــه را هــم بایــد در نظــر داشــت کــه بــذر بحــران تنهایــی مدت‌هــا 
قبــل از ظهــور گوشــی‌های هوشــمند و شــبکه‌های اجتماعــی کاشــته 
شــد. تغییــرات فرهنگــی، اقتصــادی و فنــاوری در چنــد دهــه گذشــته، 
نحــوه تعامــل و ارتبــاط مــا را تغییــر داده اســت و اغلــب بافــت اجتمــاع 
و ارتبــاط واقعــی انســانی را فرســایش داده اســت. از افــول زندگــی 
جمعــی گرفتــه تــا افزایــش کار از راه دور و اولویــت دادن بــه کارایــی بــر 
ــرای تکثیــر تنهایــی  تعامــل رابطــه‌ای، همگــی زمینه‌هــای مناســبی را ب
ایجــاد کــرده اســت. همچنیــن عواملــی همچــون تجردگرایــی، افزایــش 
خانواده‌هــای تک‌نفــره، افزایــش طــاق، افزایــش میــزان تک‌فرزنــدی 
و کــم شــدن تعــداد فرزنــدان بــر گســترش اپیدمــی تنهایــی در غــرب 

اثــرات غیرقابــل انــکاری داشــته اســت.

از آنجایــی کــه کشــورهای صنعتــی بــه شــدت بــا ایــن بحــران دســت 
ــن  ــل از گســترش ای ــد، بســیار مهــم اســت کــه قب ــرم می‌کنن و پنجــه ن



آســیب در جامعــه ایرانــی، بــا درس گرفتــن از مســیرهای نادرســتی 
ــه فکــر  ــه فوریــت ب ــد، از هــم اکنــون و ب کــه ایــن جوامــع طــی  کرده‌ان

پیشــگیری از وقــوع آن باشــیم.  

در ایــن کتــاب ســعی بــر آن اســت ضمــن توضیــح پیرامــون ماهیــت 
از  پیشــگیری  راهکارهــای  آن،  عــوارض  و  دلایــل  تشــریح  و  تنهایــی 
آن تبییــن شــود. بــه بیــان دیگــر تاکیــد ایــن کتــاب بــر تشــریح اصــول 
پیشــگیری از تنهایــی اســت؛ بــا محوریــت ســنین کودکــی کــه مغــز در 
حــال شــکل گیــری اســت. نکتــه‌ای کــه در منابــع غربــی بــه صــورت 
مســتقیم و جامع-تــا آنجــا کــه نگارنــده ایــن کتــاب اطــاع دارد- بســیار 
اســت و  تنهایــی  از  پیشــگیری  پرداختــه شــده موضــوع  آن  بــه  کــم 
هرآنچــه کــه هســت پیرامــون درمــان و مهــار آن اســت. در حالی‌کــه 
فرهنــگ  بــر  تکیــه  بــا  پیشــگیری،  راهکارهــای  و  تجــارب  غنی‌تریــن 

ایرانــی اســامی قابــل اســتخراج اســت. 

معاونــت  مــدارس  و  خانــواده  ســامت  جمعیــت،  جوانــی  مرکــز  از 
بهداشــت وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی کــه در ایــن 
راه پیشــگام شــده و از نــگارش ایــن کتــاب حمایــت کردنــد، قدردانــی    

می‌کنــم.

نوذر نخعی
استاد پزشکی اجتماعی

مرکز تحقیقات مدیریت ارائه خدمات سلامت
پژوهشکده آینده‌پژوهی

دانشگاه علوم پزشکی کرمان



| بحران تنهایی در غرب و درس آموخته‌ها12

مقدمه

بــزرگ  چالش‌هــای  از  یکــی  بــه  تنهایــی  بحــران  امــروز،  دنیــای  در 
غربــی  کشــورهای  در  سیاســی  و  اقتصــادی  اجتماعــی،  ســامتی، 
تبدیــل شــده اســت. بــا وجــود پیشــرفت‌های تکنولوژیکــی و ارتباطــات 
گس�ـترده، بسیــاری از اف��راد احس��اس انـز�وا و تنهای�ـی می‌کنن��د. بســیاری 
ــروز تنهایــی  ــر ب ــر ایــن باورنــد کــه عوامــل متعــددی ب از صاحبنظــران ب
و انــزوا تأثیرگــذار هســتند. یکــی از دلایــل اصلــی، تغییــرات اجتماعــی 
اســت کــه بــه تدریــج هویت‌هــای جمعــی را تحــت تأثیــر قــرار داده 
ارتباطــات  امــا  پرجمعیــت،  محیط‌هــای  بــا  شــهری  زندگــی  اســت. 
ســطحی، می‌توانــد باعــث احســاس تنهایــی شــود. همچنیــن، رونــد 
فرزندپــروری،   نادرســت  طــاق، ســبک‌های  خانواده‌هــا،  زوال  بــه  رو 
غربــی،  جوامــع  در  فردگرایــی  گســترش  زندگــی،  ســبک  در  تغییــر 
افزایــش تجردگرایی،کاهــش تعــداد فرزنــدان و بــه خصــوص گســترش 
تک‌فرزنــدی، همــه و همــه بــه گســترش تنهایــی و انــزوای اجتماعــی 

دامـ�ن زده اسـ�ت.

عــاوه بــر ایــن، ظهــور شــبکه‌های اجتماعــی و فناوری‌هــای ارتباطــی، 
بــه رغــم فراهــم آوردن امکانــات جدیــد بــرای ارتباطــات، ممکــن اســت 
بــه احســاس عــدم ارتبــاط واقعــی کمــک کنــد. بــه گونــه‌ای کــه بســیاری 
از افــراد بــه جــای ارتباطــات عمیــق و معنــادار، بــه تعامــات مجــازی 

اکتفـ�ا می‌کننـ�د.

تأثیــرات بحــران تنهایــی نــه تنهــا بــر ســامت فــردی، بلکــه بــر ســامت 
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عمومــی جامعــه نیــز مشــهود اســت. تحقیقــات نشــان می‌دهــد کــه 
تنهایــی می‌توانــد بــه مشــکلات جســمی و روانــی متعــددی از جملــه 
افســردگی، اضطــراب و حتــی بیماری‌هــای قلبــی و عروقــی منجــر شــود. 
همچنیــن، افــرادی کــه احســاس تنهایــی می‌کننــد، بیشــتر در معــرض 
رفتاره��ای پرخط��ر از جمل��ه مص��رف ال��کل و م��واد مخ��در ق��رار دارن��د. 
از ســوی دیگــر، کاهــش ارتباطــات اجتماعــی می‌توانــد بــه افزایــش 
نارضایتــی اجتماعــی و افــت ســطح همدلــی و همبســتگی اجتماعــی 
منجــر شــود. ایــن وضعیــت می‌توانــد خطراتــی بــرای امنیــت اجتماعــی 
بــه همیــن دلیــل، ســازمان  ایجـا�د کن��د.  و کاهـ�ش کیفی��ت زندگ��ی 
جهانــی بهداشــت تنهایــی را بــه عنــوان یــک نگرانــی ســامت عمومــی بــا 

ــدی کــرده اســت. اهمیــت فــوری طبقه‌بن

را  تنهایــی  وزارت  انگلســتان  تنهایــی،  بحــران  بــر  آمــدن  فائــق  بــرای 
بــه علــت  انــدازی کــرد و چندیــن وزیــر  در ســال 2018 میــادی راه 
ناکارآمــدی وزارت تغییــر  کرده‌انــد. در ســال 2021 وزارت تنهایــی در 
ژاپنــ راه‌ان��دازی ش��د. در اســترالیا در حــد ایالتــی چنیــن تشــکیلاتی 
ســازماندهی شــده اســت. مقابله با بحران تنهایی نیازمند رویکردهای 
جامــع و کارآمــد اســت. ابتــدا، بایــد درک بهتــری از ایــن بحــران و علــل 
آن بــه دســت آورد. بــا شــناخت عمیــق از دلایــل گســترش تنهایــی 
بــرای پیشــگیری از آن برنامه‌ریــزی کــرد کــه در  در غــرب، می‌تــوان 
ایــن راســتا آمــوزش و ارتقــاء آگاهــی عمومــی در مــورد اهمیــت روابــط 
اجتماع�ـی و تأثی��رات منف��ی تنهای��ی بایدــ در اولویـت� ق��رار گیــرد. در ایــن 
راســتا افزایــش آگاهــی کارشناســان ســتادی و ارائه‌کننــدگان خدمــات 
ویــژه‌ای  اهمیــت  از  تنهایــی  متفــاوت  جنبه‌هــای  پیرامــون  ســامت 
برخوــردار اســت. در ادام��ه تعاری��ف پای��ه پیرامــون واژگان مرتبــط بــا 

تنهایــی ارائــه خواهــد شــد.
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تعریف تنهایی و انواع آن

و  کــه می‌توانــد معانــی  اســت  انســانی  احساســات  از  یکــی  تنهایــی 
انــواع مختلفــی داشــته باشــد. ایــن احســاس در شــرایط مختلــف و 
ــه دلایــل متنوعــی تجربــه می‌شــود. »تنهایــی« طبــق تعریــف عبــارت  ب
شــبکه  کــه  رخ می‌دهــد  زمانــی  کــه  ناخوشــایندی  تجربــه  از  اســت 
روابــط اجتماعــی یــک فــرد بــه نوعــی کمبــود دارد- یــا از نظــر کمــی یــا 
کیفــی- بــه گونــه‌ای کــه صمیمیتــی کــه فــرد آرزو دارد محقــق نشــده 
باشــد. »انــزوای اجتماعــی« عبارتــی اســت کــه گاهــاً همــراه یــا بــه جــای 
تنهایــی اســتفاده می‌شــود، در حالی‌کــه یــک تفــاوت ظریــف بیــن ایــن 
ــن  ــه ای ــی اســت، ب ــزوای اجتماعــی یــک مفهــوم عین دو وجــود دارد. ان
معنــا کــه کســی دور و بــر فــرد نیســت و بــه چشــم نمی‌آیــد، یعنــی در 
انــزوای اجتماعــی فــرد بــا کســی اساســاً در ارتبــاط نیســت. در حالی‌کــه 
تنهایــی یــک احســاس ذهنــی اســت کــه فــرد بــه موجــب آن، در روابــط 
بــا دیگــران احســاس خــأ و کمبــود می‌کنــد کــه دلیــل آن هــم کمیــت 

ــط. ــد باشــد و هــم کیفیــت رواب ــط می‌توان رواب

انواع تنهایی را می‌توان به چند دسته اصلی تقسیم کرد )1و2(:

تقسیم بندی تنهایی بر حسب علت آن 

موقعیــت1: محیط اجتماعی- اقتصادی و فرهنگــی  بــه  وابســته  تنهایــی 
عواملــــی  شــود.  منجــر  فــرد  در  تنهایــی  احســاس  بــه  می‌توانــد 
همچــون مهاجــرت، کم‌تعــدادی فرزنــدان در خانــواده و تجردگرایــی 
موقعیت‌هایــی هســتند کــه ســبب گســترش احســاس تنهایــی در فــرد 

می‌شــوند. جامعــه  و 
1 Situational
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تنهایــی وابســته بــه نحــوه تکامــل انســانها2: عواملــی کــه در طــول دوران 
زندگــی ســبب می‌شــوند فــرد احســاس تنهایــی کنــد در ایــن گــروه قــرار 
می‌گیرنــد، عواملــی همچــون تجــارب منفــی دوران کودکــی، نــاآرام و 
متشــنج بــودن جــو خانــواده، بــزرگ شــدن در یــک جامعــه فردگــرا، ابتــا 

بــه ناتوانی‌هــای جســمی و روانــی و ورشکســتگی مالــی و فقــر.

تنهایــی وابســته بــه عوامــل درونــی فــرد3: برخــی اوقــات احســاس تنهایــی 
بــه عوامــل روانشــناختی و فــردی مربــوط می‌شــود. بــه طــور مثــال کــم 
بــودن عــزت نفــس، خــود کم‌بینــی و ضعــف در ســازگاری بــا ناملایمــات.

تقسیم بندی تنهایی بر حسب ماهیت آن 

تنهایــی عاطفــی4: تنهایــی عاطفــی زمانــی رخ می‌دهــد کــه فــرد احســاس 
می‌کنــد از دیگــران دور اســت و نتوانســته ارتبــاط عمیــق و معنــاداری 
بــا آن‌هــا برقــرار کنــد. ایــن نــوع تنهایــی معمــولاً ناشــی از فقــدان عشــق 
نــدارد  کــه کســی وجــود  فــرد احســاس می‌کنــد  و  اســت  و محبــت 
کــه حمایــت عاطفــی لازم را بــه او ارائــه دهــد. افــراد در ایــن حالــت 
ممکــن اســت حتــی در میــان جمعیــت نیــز احســاس تنهایــی کننــد، 
مــواردی  ندارنــد.  نزدیکــی  یــا حــس  ارتبــاط عاطفــی  زیــرا هیچ‌گونــه 
همچــون نبــودِ یــک یــا چنــد نفــر فــرد صمیمــی در کنــار انســان، از 
جملــه همســر، خواهــر و بــردار یــا دوســت صمیمــی، منجــر بــه تنهایــی 
ــد  ــی عاطفــی وجــود یــک همــدم مانن ــذا در تنهای ـد.  ل عاطفــی می‌شوـ

ــود. ــران‌کننده خواهــد ب ــادی جبــــــــ ــا حــد زی ــدان ت همســر و فرزن

2 Developmental
3 Internal
4 Emotional



| بحران تنهایی در غرب و درس آموخته‌ها16

تنهایــی اجتماعــی5: تنهایــی اجتماعــی زمانــی بــه وجــود می‌آیــد کــه فــرد 
ــاده اســت  ــا جامعــه جــدا افت ــد از یــک گــروه اجتماعــی ی احســاس کن
ــا گــروه ببینــد.  ــوان بخشــی از یــک جمــع ی ــه عن ــد خــود را ب و نمی‌توان
ای��ن نوــع تنهای��ی معم��ولاً ب��ا احســاس طردش�ـدگی هم�ـراه اس�ـت  و بــه 
ــه  ــا تغییــر شــرایط زندگــی ب دلیــل عواملــی ماننــد مهاجــرت، بیمــاری ی
وجــود می‌آیــد. نبــودن در بطــن اجتماعــاتِ محلــی از جملــه اجتماعــات 
ــا همــکاران،  ــی، همســایگان، شــبکه دوســتان، همکلاســی‌ها ی مذهب
منجــر بــه تنهایــی اجتماعــی می‌شــود. بــرای رفــع تنهایــی اجتماعــی 
وجــود یــک شــبکه غیرهمگــون مثــا متشــکل از دوســت و اقــوام و 
نــه فقــط صرفــاً دوســتان، توصیــه می‌شــود. مهــم اســت تعــداد ایــن 
شــبکه از چهــار نفــر کمتــر نباشــد و لــذا هرچــه تعــداد افــراد و کیفیــت 
و صمیمیــت روابــط بیشــتر باشــد، دیگــر جایــی بــرای تنهایــی وجــود 

نخواهــد داشــت.

و  خــود  وجــود  از  فــرد  درک  بــه  وجــودی  تنهایــی  وجــودی6:  تنهایــی 
جســتجوی معنــا در زندگــی مرتبــط اســت. ایــن نــوع تنهایــی زمانــی 
مــورد زندگــی، مــرگ و  ابهاماتــی در  بــه  فــرد  کــه  بــه وجــود می‌آیــد 
ــا  هــدفِ خــود برخــورد می‌کنــد. ممکــن اســت فــرد در تــاش باشــد ت
پاســخ‌هایی بــرای ســوالات عمیــق و فلســفی زندگــی پیــدا کنــد و در 
ایــن مســیر، احســاس عــدم رضایــت و تنهایــی کنــد. باورهــای دینــی و 

رفتارهــای دگرخواهانــه از موانــع ظهــور تنهایــی وجــودی اســت.
کوتاهــی  مــدت  بــرای  صرفــاً  تنهایــی  مواقــع  برخــی  گــذرا7:  تنهایــی 
ــی کــه فــرد در انتظــار کســی  ــل زمان ــه می‌شــود و م��ی‌رود، مث تجربـــــــــ
اســت یــا بــه دلیــل شــرایط خــاص بــرای مــدت محــدودی نمی‌توانــد بــا 
5 Social
6 Existential
7Transient
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دیگـ�ران ارتبـ�اط برقـ�رار کنـ�د.

تنهایــی موقعیتــی8: تنهایــی کــه بــه صــورت معمــول در شــرایط یــا روزهای 
در  اینجاســت  جالــب  عصرهــای جمعــه.  مثــاً  می‌دهــد  رخ  خــاص 
مثالهــای متــون غربــی کریســمس هــم جــزو ایــن ایــام حســاب می‌شــود 
در حالی‌کــه در فرهنــگ ایرانــی عیــد نــوروز بــه واســطه رفــت و آمدهــا، 

یکــی از پرجنــب و جــوش تریــن ایــام اســت. 
تنهایــی  اوقــات احســاس  اکثــر  فــرد  ایــن حالــت  تنهایــی مزمــن9: در 

. می‌کنــد
کــه هیــچ  اطــاق می‌شــود  فــردی )معمــولًا ســالمند(  بــه  بی‌کســی10: 
ــدارد.  ــوه ن ــد و ن ــردار، همســر، فرزن خویشــاوندی، از جملــه خواهــر و ب
ــه ایــن افــراد اصطلاحــاً ســالمند یتیــم11 نیــز می‌گوینــد. برخــی صرفــاً  ب

نداشــتن همســر و فرزنــد را، بی‌کســی اطــاق می‌کننــد.
زمان‌هــای  خودخواســته  به‌طــور  افــراد  برخــی  خودخواســته12:  تنهایــی 
کوتاهــی را بــرای تنهایــی انتخــاب می‌کننــد تــا فرصتــی بــرای تفکــر، 
خلاقیــت، یــا آرامــش داشــته باشــند. ایــن نــوع تنهایــی می‌توانــد بــه 

رشـ�د فـ�ردی و آرامـ�ش ذهنـ�ی کمـ�ک کنـ�د.

بــا توجــه بــه تعاریــف فــوق در مــی یابیــم کــه درک انــواع مختلــف تنهایی 
می‌توانــد بــه مــا کمــک کنــد تــا دلایــل آن را بهتــر شناســایی کنیــم و 

ب�ـرای پیش�ـگیری ی�ـا مدیری�ـت آن، راهکاره�ـای مناس�ـب‌تری بیابی�ـم.

8  Circumstantial
9 Chronic
10 Kinless
11 Elder orphans
12 Solitude





فصــــــــــل اول
آمار و ارقام تنهایی در دنیای غرب
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در ابتــدا ذکــر ایــن نکتــه مهــم اســت کــه منظــور از دنیــای غــرب در 
ایــن کتــاب از دریچــه جغرافیایــی نیســت. بلکــه کشــورهایی را شــامل 
می‌شــود کــه فرهنــگ اروپایی-آمریکایــی بــر آنــان ســیطره یافتــه اســت، 
از انگلیــس و فرانســه و آمریــکا کــه در نیمکــره غربــی قراردارنــد تــا 
ژاپــن، کــره جنوبــی و اســترالیا کــه از لحــاظ جغرافیایــی در نیمــه شــرقی 

جهــان قــرار دارنــد. 

در طــول تاریــخ انتظــار بــوده و هســت کــه در ســنین جوانــی بــه طــور 
طبیعــی، دو رونــد بــرای یــک جــوان رخ دهــد؛ یکــی ازدواج و دیگــری 
بــه  غــرب  دنیــای  در  به‌ویــژه  اخیــر  دهه‌هــای  در  شــدن.  فرزنــددار 
دلیــل افزایــش ســیطره فردگرایــی ایــن رونــد طبیعــی دچــار از هــم 
گســیختگی شــده اســت )3(. در ادامــه بــه تغییــرات ســریعی کــه در 
رونــد تجردگرایــی، فرزنــدآوری و تشــکیل خانــواده در دنیــای غــرب رخ 

داده اســت، اشــاره خواهــد شــد. 

روند تجردگرایی

یکــی از مصادیــق و بــه نوبــه خــود عوامــل تنهایــی و انــزوای اجتماعــی 
در غــرب، افزایــش تمایــل بــه تجردگرایــی اســت. تجردگرایــی اگرچــه در 
غــرب بیشــترین شــیوع را دارد، ولــی هــم اکنــون بــه یــک پدیــده جهانــی 
تبدی�ـل ش�ـده اس�ـت )4(. شــروع رونــد افزایشــی آن در دنیــای غــرب از 
50 تــا 60 ســال قبــل و در ســایر کشــورها از 10 تــا 20 ســال قبــل اســت. 
ــرای مــا  ــد افزایشــی آن در غــرب هشــداری ب ــذا آگاهــی یافتــن از رون ل

اســت.

در اروپــا درصــد جوانانــی کــه از خانــواده جــدا شــده در حالیکــه هنــوز 
مجــرد هســتند، رو بــه افزایــش اســت. در شــکل 1 نشــان داده شــده 
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ایــن درصــد در پســران بیشــتر از دختــران و کشــورهای  اســت کــه 
ــد. ایــن  ــه خــود اختصــاص داده ان اســکاندیناوی بالاتریــن درصــد را ب
رقــم در دختــران در بلغارســتان 25 درصــد و در نــروژ بــه 76 درصــد 

می‌رســد و در پســران ســوئدی بــه 85 درصــد می‌رســد )3(. 

شــکل 1- درصــد دختــران و پســران اروپایــی کــه بــدون آنکــه ازدواج کــرده باشــند، از 
خانــواده جــدا می‌شــوند

در آمریــکا نیــز درصــد افــراد مجــرد افزایــش قابــل توجهــی در 30 ســال 
اخیــر نشــان می‌دهــد. بــه طوریکــه در ســال 1990 میــادی یــک ســوم 
بزرگس��الان  25 تــا 54 ســاله مجــرد بــوده انــد و در ســال 2019 بــه 
تقریبــاً یــک-دوم رســیده اســت )شــکل 2(. گفتنــی اســت در فرهنــگ 
آمریــکا بــه فــردی مجــرد اطــاق می‌شــود کــه نــه ازدواج قانونــی داشــته 
و نــه شــریک جنســی )5( و لــذا وخامــت آمــار مجردیــن واقعــی کــه 
ازدواج قانونــی را تجربــه نکرده‌انــد، از آنچــه کــه در شــکل 2 آمــده 

اســت بیشــتر اســت. 
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شــکل 2- رونــد افزایشــی درصــد افــراد مجــرد در افــراد 25 تــا 54 ســاله آمریــکا طــی 
یــک دوره 30 ســاله

در آمریــکا درصــد مــردان و زنــان متاهــل بــا یــک شــیب تنــد رو بــه 
افــول اســت، بــه طوریکــه بــر اســاس مطالعــات اداره آمــار آمریــکا )5( 
در ســال 2022 درصــد متاهلیــن )از حــدود 80 درصــد در ســال 1950 

میــادی( بــه 46/8% رســیده اســت )شــکل 3(. 
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شکل3- روند کاهشی تند و شتابان درصد افراد متاهل در بزرگسالان آمریکا

کــره جنوبــی، تایــوان و ژاپــن، علــی الخصــوص کــره جنوبــی کــه پاییــن 
ــا دارد، شــاهد شــتاب افزایشــی و ســریع  ــرخ موالیــد را در دنی تریــن ن
بــه نظــر  تــا 49 ســاله می‌باشــد )7(.  درصــد مجردیــن در ســن 45 
می‌رســد هرچــه ســیطره ســبک زندگــی غربــی در کشــورهای آســیایی 
ــه طوریکــه در کــره  ــر اســت. ب بیشــتر باشــد، شــتاب تجردگرایــی تندت
جنوبــی در ســال 2010 میــادی، درصــد مجردیــن زن و مــرد بــه ترتیــب 
4 و 8 درصــد بــوده اســت و ایــن رقــم بــه 21 و 27 درصــد در ســال 
2030 خواهــد رســید، یعنــی طــی مــدت 20 ســال در زنــان 5 برابــر و در 
ــد و  ــر خواهــد شــد )شــکل 4(. چنیــن شــتاب‌های تن مــردان 3.5 براب
برق‌آســا بــه مــا گوشــزد می‌کنــد کــه اگــر از نفــوذ ســبک زندگــی غربــی 
بــه کشــورمان غافــل شــویم، ناگهانــی اصالــت و داشــته‌های فرهنگــی 
مــا بــه تــاراج خواهــد رفــت. لــذا آشــنایی بــا سبب‌شناســی ایــن تغییــراتِ 
ســریع دموگرافیــک و فرهنگــی، درس‌آ‌موخته‌هــای مهمــی بــرای مــا 

خواهــد داشــت.
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شــکل 4- رونــد افزایشــی و شــتابان درصــد زنــان و مــردان مجــرد کشــورهای صنعتــی 
آســیای شــرقی

افزایش خانوارهای تک‌نفره
افزایــش درصــد خانوارهــای تک‌نفــره، بــه عنــوان یکــی از شــاخصه‌های 
تنهایــی، خــود معلــول چنــد عامــل اســت کــه هریــک بــه خــودی خــود 
نقــش مهمــی در افزایــش تنهایــی در دنیــای غــرب داشــته‌اند. ایــن 
ازدواج،  میــزان  کاهــش  ازدواج،  ســن  بالارفتــن  از  عبارتنــد  عوامــل 
ــر 75 کشــور  ــدی. در یــک مطالعــه ب افزایــش طــاق، افزایــش بی‌فرزن
ــد رشــد خانوار‌هــای تــک نفــره بیــن ســالهای 1960  ــی رون جهــت ارزیاب
تــا 2019 میــادی، محققیــن بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه در 53 کشــور 
رشــد افزایشــی دیــده می‌شــود )8(. کشــورهایی کــه رشــد افزایشــی 
نشــان می‌دادنــد شــامل آمریــکا و کل قــاره اروپــا بــود )شــکل 5(. در 
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ســال 2019 کمتریــن درصــد خانوارهــای تــک نفــره در کامبــوج )%2/6( 
و بالاتریــن رقــم در ســوئد )حــدود 40%( دیــده شــد. درصــد خانوار‌هــای 
ــا یــک  ــالای 25 درصــد ی تــک نفــره در 17 کشــور از ایــن 75 کشــور، ب
چهــارم خانوارهــا بــود کــه عبــارت بــود از آمریــکا، کشــورهای اروپایــی و 

برخــی کشــورهای پرشــیوع ایــدز ماننــد بوتســوانا.

 

شــکل 5- درصــد خانوارهــای تک‌نفــره در 75 کشــور در فاصلــه ســالهای 1960 تــا 2019 
میلادی

لازم بــه ذکــر اســت در ترکیــه نیــز آمارهــا نشــان می‌دهــد که در 10 ســال 
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گذشــته تمایــل جوانــان بــه زندگــی بــه صــورت تک‌نفــره بــه ســرعت رو 
بــه افزایــش اســت )شــکل 6(. 

شــکل 6- درصــد خانوارهــای تک‌نفــره در ترکیــه ظــرف 9 ســال از 14% بــه 20% رســیده 
است.

افزایش روند بی‌فرزندی
آمارهــای موسســه مطالعــات خانــواده آمریــکا13 نشــان می‌دهــد کــه 
55 درصــد نســل جــوان )کمتــر از 30 ســاله( بــدون فرزنــد هســتند 
)شــکل 7( و ایــن رونــد از 50 ســال پیــش ســیر افزایشــی قابــل توجهــی 
نشــان می‌دهــد )9(.  بــر اســاس گــزارش مرکــز افــکار ســنجی پیــو14 
آمریــکا، 80 درصــد خانمهــای 18 تــا 49 ســاله آمریکایــی کــه فرزنــد 
13 Institute for family studies
14 Pew research center
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ــه ســرگرمی  ــد، اصلی‌تریــن دلیــل بی‌فرزنــدی خــود را پرداختــن ب ندارن
و تفریحــات خــود می‌داننــد )10( و ایــن همــان حاکــم شــدن جریــان 

ــر جامعــه اســت.  ــی ب فردگرای

شــکل 7- مقایســه درصــد بــی فرزنــدی در زنــان آمریکایــی بــه تفکیــک گــروه ســنی 
افزایــش         بی‌فرزنــدی  نســل جدیدتــر می‌شــود درصــد  کــه  نشــان می‌دهــد، هرچــه 

می‌یابــد.

در کــره جنوبــی نشــان داده شــده اســت کــه رونــد افزایشــی درصــد 
زنــان بی‌فرزنــد )افزایــش 3.5 برابــری( در همــه اقشــار دیــده می‌شــود 
و حتــی در زنــان بــا تحصیــات پاییــن ایــن رونــد بیشــتر از زنــان بــا 
افزایشــی  رونــد  ایــن  لــذا   .)8 )شــکل  اســت  بــوده  بــالا  تحصیــات 
جنوبــی  کــره  جامعــه  تحصیــات  ســطح  افزایــش  بــه  نمی‌تــوان  را 
و                                                        اذهــان  بــر  فردگرایــی  ســیطره  مهــم  موضــوع  بلکــه  داد،  نســبت 
 %60 آینــده  ســال   25 در  می‌شــود  پیش‌بینــی   .)11( نگرش‌هاســت 
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باشــند.  فرزنــد  بــدون  کــره‌ای  خانواده‌هــای 

شــکل 8- افزایــش درصــد خانم‌هــای بــدون فرزنــد در زنــان متولــد دهــه 80 میــادی در 
مقایســه بــا زنــان متولــد دهــه 60 میــادی کــره جنوبــی بــر حســب تحصیــات

برخی شاخص‌های مرتبط با بحران تنهایی در آمریکا

تنهایی احســاس ناخوشــایندی اســت که به علت کم شــدن ارتباطات 
اجتماعــی چــه از بعــد کمــی و چــه کیفــی بــه ســراغ آدم مــی آیــد، اگرچــه 
کــه بعــد کیفــی اهمیــت بیشــتری دارد. انــزوای اجتماعــی اگرچــه گاهــاً 
بــه جــای تنهایــی بــه کار مــی‌رود، ولــی بــه حالتــی اطــاق می‌شــود کــه 
فــرد بــه کمتریــن حــد از تمــاس بــا دیگــران می‌رســد. در توصیــف آمــارِ 
فراوانــی، ســعی بــر ایــن اســت بیــن ایــن دو واژه تفکیــک قائــل شــویم. 

در یــک مطالعــه وســیع در آمریــکا از افــراد بــالای 15 ســال، از مقــدار 
وقتــی کــه در تعامــل بــا دیگــران صــرف می‌کننــد، ســوال شــد. مشــخص 
شــد کــه از 2003 تــا 2020 انــزوای اجتماعــی رونــد افزایشــی نشــان 
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می‌دهــد )13(. ایــن رونــد افزایشــی قبــل از آغــاز پاندمــی کرونــا شــروع 
شــده بــود ولــی بــا شــروع عالم‌گیــری کرونــا شــتاب بیشــتری گرفــت 
)شــکل 9(.  بــه طــور مثــال در ســال 2003 یــک نفــر 285 دقیقــه را در 
روز بــا تنهایــی ســپری می‌کــرد و ایــن عــدد در ســال 2020 بــه 333 
دقیقــه رســید. یــا مــدت زمــان بــا دوســتان بــودن از 60 دقیقــه در روز 
در ســال 2003، بــه 34 دقیقــه در روز در ســال 2019 و 20 دقیقــه در 

روز در ســال 2020 رســید. 

شــکل 9- رونــد انــزوای اجتماعــی و رفــت و آمــد بــا خانــواده و دوســتان طــی یــک دوره 
تقریبــاً 20 ســاله در آمریــکا

در مطالعــه‌ای کــه در کشــورهای سراســر دنیــا انجــام شــد، مشــخص 
شــد کــه تنهایــی در مــردان بیشــتر از زنــان و در جوامــع فردگــرا بیشــتر 
دیــده می‌شــود )14(. همچنیــن تنهایــی در جوانــان از ســایر گروه‌هــا 
بــود. برخــی  از آن در ســالمندان بیشــتر  بعــد  بیشــتر دیــده شــد و 
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مطالعــات نشــان می‌دهــد کــه نوجوانــان خاورمیانــه نیــز بــه دلیــل تغییــر 
ناگهانــی در ســبک زندگــی و ســیطره ســبک زندگــی غربــی در حــال 
تبدیــل شــدن بــه رتبــه هــای بــالای شــیوع تنهایــی در دنیــا هســتند 
ــالای اســتفاده از شــبکه‌های  ــه علــت درصــد ب ــان دیگــر ب ــه بی )15(. ب
مجــازی در کشــورهای خاورمیانــه، جوانــان ایــن کشــورها ممکــن اســت 
ــد.  ــز برباین ــی نی ــه تنهایــی از کشــورهای غرب گــوی ســبقت را در مقول

در نظرســنجی کــه انجمــن روانپزشــکان آمریــکا15 در ســال 2024 در 
آمریــکا بــه عمــل آورد، 30 درصــد جوانــان 18 تــا 34 ســاله اعــام کردنــد 
ــار در هفتــه احســاس بــی کســی و تنهایــی می‌کننــد  ــا چنــد ب هــرروز ی
و جوانــان مجــرد حــدوداً دو برابــر جوانــان متاهــل احســاس تنهایــی 
داشــتند. از مخاطبیــن ســوال شــد کــه "ارتبــاط بــا چــه کســانی بــه شــما 
بیشــترین حس تعلق خاطر و صمیمت را می‌دهد؟". در پاســخ، %65 
بــودن بــا خانــواده، 53% بــودن بــا دوســتان، 20% بــودن بــا همســایگان، 
5% شــرکت در باشــگاههای ورزشــی، 4% گروه‌هــای گردشــگری و 3 
درصــد ارتباطــات آنلایــن را انتخــاب کردنــد. ایــن پاســخ نشــان می‌دهــد 
کــه حتــی در جامعــه‌ای برخــوردار از پیشــرفته‌ترین تکنولــوژی ارتباطــی، 

همچنــان بــودن بــا خانــواده حــرف اول را می‌زنــد )16(. 

در ژاپــن نیــز کــه یکــی از پرچالش‌تریــن کشــورهای دنیــا در زمینــه 
تنهایــی اســت،  ایــن چالــش بــه حــدی جــدی شــده اســت کــه در ســه 
ماهــه اول ســال 2024 میــادی حــدود 17000 نفــر در تنهایــی فــوت 
گاه شــد کــه 80  کردنــد و پلیــس بعــد از گذشــت مدتــی از مــرگ آنهــا آ

ــد )17(.  ــالای 65 ســاله بودن ــراد ب ــن اف درصــد ای

شاخـــــــــه‌های مختلف علــــــوم از جمله پزشکی، اپیدمیولوژی، علــــوم
15 American Psychiatric Association (APA)



نتیجــه  ایــن  بــه  همگــی  جامعه‌شناســی  و  روانشناســی  اعصــاب، 
رســیده‌اند کــه تنهایــی تاثیــر منفــی قابــل توجهــی بــر ســامت جســم، 
اجتماعــی  ســرمایه  و  اقتصــادی  تولیــد  تحصیلــی،  پیشــرفت  روان، 
دارد. در ادامــه بــه تشــریح تاثیــر تنهایــی بــر ســامت جســم و روان 

می‌پردازیــم‌‌‌)18(.





فصـــــــــل دوم
تاثیرات تنهایی بر سلامت فرد و جامعه
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مطالعــات طولــی نشــان داده‌انــد افــرادی کــه احســاس تنهایــی داشــته 
و یــا منــزوی هســتند و یــا کیفیــت روابطشــان بــا دیگــران خــوب نیســت 
دوره  طــول  در  افــراد  ایــن  بــه طوریکــه  دارنــد.  کمتــری  عمــر  طــول 
مطالعــه، ریســک مرگشــان دو برابــر بــوده اســت. همچنیــن مطالعــات 
ــد از عوامــل  ــزوای اجتماعــی حتــی می‌توان ــد تنهایــی و ان نشــان داده‌ان
چاقــی،                   الــکل،  مصــرف  کشــیدن،  ســیگار  همچــون  رفتــاری  خطــر 
بــی تحرکــی و عوامــل خطــر محیطــی همچــون آلودگــی هــوا بــرای انســان 

ــر باشــد )شــکل 10(.  مــرگ آورت

شــکل 10- مقایســه قــدرت مــرگ‌آوری تنهایــی بــا عوامــل خطــری همچــون ســیگار 
آلودگــی هــوا کشــیدن، چاقــی، بی‌تحرکــی و 

از آنجایی‌کــه تنهایــی احتمــال وقــوع بیمــاری هــای قلبــی عروقــی را 
16 تــا 29 درصــد افزایــش می‌دهــد، انجمــن قلــب آمریــکا آن را بــه 
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عنــوان یــک عامــل خطــر -مســتقل از ســن و جنــس- بــرای بیماری‌هــای 
قلبــی عروقــی می‌دانــد )19 و 20(. ســکته مغــزی نیــز در کســانی کــه از 
تنهایــی مزمــن رنــج می‌برنــد بــا احتمــال 56 درصــد افزایــش می‌یابــد. 
بــه همیــن دلیــل تنهایــی هــم اکنــون بــه عنــوان یکــی از عوامــل خطــر 

ســکته مغــزی تلقــی می‌شــود )21(.

احتمــال پرفشــاری خــون و دیابــت نیــز در افــراد تنهــا بیشــتر اســت، 
از ســوی دیگــر حمایــت اجتماعــی، احتمــال فشــار خــون بــالا را تــا 36 
درصــد کاهــش و در عــوض تنهایــی احتمــال دیابــت نــوع 2 را دوبرابــر 
می‌کنــد )22(. همچنیــن بــه علــت ضعیــف شــدن سیســتم ایمنــیِ افــراد 
تنهــا، احتمــال ابتــا بــه بیماری‌هــای ویروســی از جملــه ســرماخوردگی 
و نیــز شــدید بــودن علایــم ســرماخوردگی بیشــتر می‌شــود )18(. بــه 
طوریکــه در یــک تحقیــق مشــاهده شــد افــرادی کــه روابــط بهتــر و 
ــد )اعــم از همســر، پــدر و مــادر،  ــا افــراد دور و برشــان دارن بیشــتری ب
دوســتان و همــکاران( در مقایســه بــا افــراد منــزوی، چهــار برابــر کمتــر 

دچــار ســرماخوردگی می‌شــوند )23(. 

در مجمــوع نشــان داده شــده اســت کــه در ســالمندانی کــه احســاس 
تنهایــی می‌کننــد، احتمــال وقــوع تعــداد زیــادی از بیماری‌هــا، افزایــش 
قابــل توجــه نشــان می‌دهــد. بــه طوریکــه در ســالمندانی کــه احســاس 
تنهایــی کمــی دارنــد، در قیــاس بــا ســالمندان تنهــا، احتمــال ابتــا بــه 
آرتــروز 32%، بیماریهــای انســدادی ریــوی  بیماری‌هــای معــده %25، 

32%، آســم 39% و تومورهــای بدخیــم 11% کمتــر اســت )24(. 
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تاثیر تنهایی بر سلامت روان

افسردگی و اضطراب
بــروز  احتمــال  تنهایــی  کــه  داده‌انــد  نشــان  فراتحلیــل  مطالعــات 
ــز  ــی نی ــد )25(. در مطالعــات کــره جنوب ــر می‌کن افســردگی را 2/3 براب
ــا  ــر16 )ب نشــان داده شــده اســت کــه احتمــال اختــال اضطــراب فراگی
علایمــی همچــون احســاس نگرانــی دائمــی، مشــکل در خوابیــدن و 
ــاً  ــد تقریب ــا زندگــی می‌کنن عــدم احســاس آرامــش( در افــرادی کــه تنه

دو برابــر اســت )26(. 

کاهش قدرت شناختی و آلزایمر
مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه افــرادِ تنهــا بــه تدریــج و بــا گذشــت زمــان 
دچــار کاهــش توانایــی شــناختی )ماننــد تمرکــز، حافظــه، اســتدلال 
احتمــال  و   )27( می‌شــوند  کلامــی(  و  نوشــتاری  معانــی  فهمیــدن  و 
دمانــس یــا زوال عقــل در آنــان حتــی تــا 3 برابــر افزایــش می‌یابــد )28(.

خودکشی و رفتارهای خودآسیب‌رسان
مطالعــات جدیــد نشــان داده‌انــد کــه روی هــم رفتــه تنهایــی عامــل 
خطــر بســیار جــدی بــرای خودکشــی اســت. بــه طوریکــه بــدون توجــه 

بــه ســن، احتمــال خودکشــی در کســانی‌که احســاس تنهایــی می‌کننــد 
و یــا تنهــا زندگــی می‌کننــد تــا 5 برابــر افزایــش می‌یابــد )29(. البتــه 
تنهایــی در ســنین نوجوانــی و جوانــی بــه مراتــب خطرناک‌تــر اســت، بــه 
طوریکــه در ســنین 15 تــا 34 ســالگی احتمــال خودکشــی تــا 16/5 برابــر 

افزایــش می‌یابــد )29(.
16 Generalised anxiety disorder
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علاوه‌برایــن، احســاس تنهایــی یکــی از عوامــل خطــر مهــم رفتارهــای 
خودآســیب رســان از جملــه خودزنــی اســت، بــه طوریکــه نشــان داده 
پســران  در  خودآسیب‌رســان  رفتارهــای  احتمــال  کــه  اســت  شــده 
و دخترانــی کــه احســاس تنهایــی می‌کننــد بــه ترتیــب 3 و 4 برابــر 

 .)30( می‌شــود 

روابط اجتماعی چگونه سبب ارتقای سلامت می‌شود؟

ــا  ــط صمیمــی ب ــراری رواب همانطــور کــه شــکل 11 نشــان می‌دهــد، برق
اعضــای خانــواده، اقــوام، دوســتان، همــکاران و همســایگان از ســه 

مســیر، ســبب ارتقــای ســامت می‌شــود )18و31(:

مسیر بیولوژیک

انســان موجــودی اجتماعــی اســت و روابــط اجتماعــی از همــان بــدو 
تولــد، تاثیــر مثبــت خــود بــر ســامتی را نشــان می‌دهــد. مثــال واضــح 
آن تمــاس پوســت بــه پوســت نــوزاد بــا مــادر، بلافاصلــه پــس از تولــد و 
ارتبــاط صمیمــی مــادر و فرزنــد، به‌ویــژه در دو ســال اول زندگــی اســت 
کــه تاثیــرات مــادام العمــر بــر جســم و روان فرزنــد خواهــد داشــت. 
مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه روابــط اجتماعــی مثبــت، از مســیرهای 

بیولوژیــک ذیــل ســبب ارتقــای ســامت می‌شــود:

• تقویت و تنظیم سیستم ایمنی	
• تنظیم سیستم غدد درون ریز-عصبی	
• کاهش التهاب در بدن	
• کاهش واکنش سیستم قلبی-عروقی	
• تنظیم ذخیره میکروبی روده‌ها	
• و بیان ژن	
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شکل 11- روابط اجتماعی از چه مسیرهایی سبب ارتقاء سلامت می‌شود؟

مسیر روانشناختی
برخــورداری از روابــط اجتماعــی مثبــت و تــوأم بــا صمیمیــت، ســبب 
بــه زندگــی آدمــی می‌شــود و زندگــی  تســریّ روحیــه امیــد و نشــاط 
معنــا پیــدا می‌کنــد. پروفســور لاســتیگ17 اســتاد برجســته دانشــگاه 
بــر مســیر‌های غــدد درون‌ریز-عصبــی تحقیــق   کالیفرنیــا کــه ســالها 
امیــد در جامعــه  و  از رمــوز چهارگانــه شــادمانی  کــرده اســت یکــی 
کنونــی را، وجــود ارتبــاط صمیمــی در بیــن اعضــای خانــواده، اقــوام، 
17 Lustig
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دوســتان و همســایگان می‌دانــد )32(. انســان وقتــی کــه احســاس 
تعلــق خاطــر بــه دیگــران داشــته باشــد، بســیاری از چالش‌هــای روزمــره 
زندگــی برایــش اســترس‌آور نخواهــد بــود و بــه بیــان دیگــر راحت‌تــر 

را می‌پذیــرد. زندگــی  کاســتی‌های  و  مشــکلات 

مسیر رفتاری
ســبب  تنهایــی،  احســاس  عــدم  و  اجتماعــی  روابــط  از  برخــورداری 
می‌شــود بــه دلیــل تقویــت روحیــه نشــاط و امیــد، انســان مراقبــت 
از  مثبــت  و  خودمراقبتــی  رفتارهــای  یعنــی  کنــد.  خــود  از  بیشــتری 
قبیــل فعالیــت فیزیکــی )پیــاده‌روی، طبیعت‌گــردی، رفتــن بــه پــارک 
مذهبــی،  تجمعــات  و  مراســم  در  شــرکت  ورزشــی(،  باشــگاه‌های  و 
اســتفاده از غذاهــای ســالم، تنظیــم ســاعت خــواب بــا رغبــت و آرامــش 
بیش��تری انج��ام می‌ش��ود )34(. علاوه‎بر‌ایــن، توصیه‌هــای بهداشــتی 
اطرافیــانِ غمخــوار، ســبب می‌شــود رفتارهــای پرخطــر از قبیــل مصــرف 

ســیگار و الــکل بــا احتمــال بیشــتری کنــار گذاشــته شــود. 

تاثیرات منفی تنهایی بر اجتماع و کشور

در دهه‌هــای گذشــته منابــع علمــی عمدتــاً بــه تحقیــق پیرامون عوارض 
تنهایــی بــر ســامت جســم و روان افــراد پرداخته‌انــد. در حالیکــه اخیــراً 
تاثیــرات منفــی تنهایــی بــر کلانِ جامعــه نیــز، مــورد توجــه محققیــن قرار 
گرفتــه اســت )35و36(. تنهایــی، تــوان اقتصــادی خانواده‌هــا و بــه تبـَـع 
آن جامعــه را کاهــش می‌دهــد، بــه طوریکــه کودکانــی کــه در ســن 12 
ســالگی احســاس تنهایــی می‌کننــد، در ادامــه مســیر زندگــی احتمــال 
آنکــه بیــکار بــوده و تــوان اقتصــادی کمتــری داشــته باشــند بیشــتر 
خواهــد بــود )37(. بــه ایــن مفهــوم کــه نــه تنهــا بــه علــت افزایــش بــار 
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بیماری‌هــا، ســبب افزایــش هزینه‌هــای درمانــی می‌شــود، بلکــه بــه 
علــت کاهــش انگیــزه و امیــد، ســبب کاهــش توان اقتصــادی خانواده و 
بــه دنبــال آن معیــوب شــدن چرخــه تولیــد کشــورها می‌شــود. از طرفــی 
تنهایــی ســبب کمرنــگ شــدن روحیــه اعتمــاد، رفتارهــای عــام المنفعــه 
همبســتگی  و  اجتماعــی  ســرمایه  همدلــی،  حــس  دگرخواهانــه،  و 
اجتماعــی در جامعــه می‌شــود. از ســویی مشــارکت سیاســی افــراد در 
تعیی��ن سرنوش��ت و آین�ـده سیاسـی� ش��هر و کشورش��ان و مشــارکت در 
ــن تنهایــی جنبه‌هــای متفــاوت  ــد. بنابرای ــز کاهــش می‌یاب ــات نی انتخاب
نیــز  را  و کشــور  اجتماعــی جامعــه  و  اقتصــادی، سیاســی  پیشــرفت 

تحت‌الشــعاع قــرار می‌دهــد. 

اثرات مثبت ارتباطات اجتماعی بر کلان یک جامعه 

در جامعــه‌ای کــه روحیــه جمع‌گرایــی قــوی بــوده و روابــط اجتماعــی 
درون و بیــرونِ خانــواده، قــوی و ســالم باشــد، از  جنبه‌هــای متفــاوت 

ــود)18(: ــم ب شــاهد شــکوفایی خواهی

• بــه ازای یــک واحــد افزایــش در نمــره ســرمایه اجتماعــی احتمــال 	
بقــای مــردم چنیــن جامعــه‌ای 17 درصــد افزایــش می‌یابــد )39(.

• بــه ازای 10 درصــد افزایــش در فراوانــی کســانی کــه اعتقــاد دارنــد 	
ــزان  ــد، 8 درصــد می ــل اعتمادن در منطقــه سکونتشــان مــردم قاب
مــرگ کاهــش نشــان می‌دهــد و ایــن ارتبــاط تقریبــاً حالــت دوز-

پاســخ دارد )40(. بــر همیــن اســاس، شــکل 13 نشــان می‌دهــد 
کــه در ایالتهــای آمریــکا کــه اعتمــاد عمومــی بیــن مــردم کمتــر 
اســت، میزان‌هــای مــرگ تطبیــق شــده ســنی بیشــتر اســت. میــزان 
اعتمــاد عمومــی در ایــن تحقیــق بــا ایــن ســوال ســنجیده می‌شــد 
کــه "بيشــتر مــردم اگــه فرصتــی پیــش بیــاد، ازت سوءاســتفاده 
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ميکنــن". مطالعــه مشــابهی در دوران کرونــا در 177 کشــور نیــز 
نتایــج مشــابهی نشــان  داد )41(. در ایــن مطالعــه برخــی عوامــل 

شــکل 13- هــر ایالتــی در آمریــکا کــه مردمــش اعتمــاد بیشــتری بــه یکدیگــر دارنــد، 
میزان‌هــای مرگ‌و‌میــر کمتــری دارد. 

از جملــه  بیمــاری کوویــد-19  از  ناشــی  مــرگ  و  ابتــا  بــا     مرتبــط 
میانگیــن ســن آن کشــور، شــیوع مصــرف ســیگار، آلودگــی هــوا، 
کنــار  در  ملــی،  ناخالــص  تولیــد  و  تنفســی  بیماری‌هــای  شــیوع 
ســرمایه اجتماعــی ســنجیده شــد. بــا وجودی‌کــه تعــداد زیــادی 
از متغیرهــای اقتصــادی و ســامت محــور در مــدل آمــاری لحــاظ 
تعییــن  متغیــر  یــک  اجتماعــی همچنــان  اعتمــاد  بودنــد،  شــده 
بــه  بــود.  از آن  بــه عفونــت و مــرگ ناشــی  ابتــا  کننــده میــزان 
طوریکــه دو شــاخص اعتمــاد بــه دولــت و اعتمــاد بــه یکدیگــر، بــه 
ترتیــب تــا حــد 13 و 40 درصــد در کاهــش میــزان ابتــا بــه کرونــا 
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نقــش داشــتند.

• مطالعــات متفــاوت در ایــن زمینــه متفــق القولنــد کــه جوامعــی کــه 	
همبســتگی اجتماعــی، اعتمــاد اجتماعــی و مــراودات خانوادگــی 
بیشــتری داشــته باشــند، در مواقــع بحــران همچــون ســیل و زلزلــه 
ــه طــور معمــول  یکدیگــر را بیشــتر حمایــت می‌کننــد )42و43(. ب
در شــروع بحــران و قبــل از رســیدن هــر گونــه تیــم امــداد و نجــات، 
نزدیکتریــن فــرد، همســایه‌ها هســتند. در چنیــن شــرایطی اســت 
کــه نقــش حفاظتــی ارتباطــات اجتماعــی در افزایــش تــاب‌آوری 
مــردم یــک جامعــه، هنــگام وقــوع بلایــا و حتــی ســازگاری بــا غــمِ از 

دســت رفتــن عزیــزان، بــه خوبــی قابــل مشــاهده اســت.
• در جوامعــی کــه روابــط اجتماعــی قوی‌تــر باشــد، امنیــت اجتماعــی 	

نیــز بالاتــر مــی‌رود. به‌نحــوی کــه خــود مــردم بــه واســطه احســاس 
یکدیگــر  بــا  کــه  اجتماعــی  همبســتگی  و  اجتماعــی  مســئولیت 
مســئولیت  احســاس  خــود  جامعــه  امنیــت  تامیــن  در  دارنــد، 
بیشــتری می‌کننــد )44(. بــه طــور مثــال یــک همســایه از اینکــه 
از خانــه همســایه‌ای کــه ســفر کــرده صــدای خاصــی، بــه گــوش 
رســد، بــه راحتــی نمی‌گــذرد، چــرا کــه قبــل از ســفر، همســایه خانــه 
خــود را بــه او ســپرده و هــم از قبــل، بــا همســایه مــراوده داشــته 
اســت. در یــک مطالعــه 40 ســاله در آمریــکا نشــان داده شــد 
ــر اســت، میــزان  کــه در شــهرهایی کــه ارتباطــات اجتماعــی قوی‌ت
وقــوع قتــل، کیــف قاپــی و دزدی موتورســیکلت بــه مراتــب کمتــر 
اســت )45(. کارکــردی کــه تــا گذشــته‌ای نــه چنــدان دور حتــی 
در شــهرهای بــزرگ شــاهد آن بودیــم. زنــان محلــه، عصرهــا دور 
هــم مقابــل درب یکــی از منــازل می‌نشســتند و در عیــن حــال 

نیم‌نگاهــی بــه امنیــت محلــه داشــتند!
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• از ســوی دیگــر تاثیــر شــاخص‌هایی همچــون ارتباطــات اجتماعــی 	
و اعتمــاد اجتماعــی بــر رشــد اقتصــادی و تولیــد ناخالــص ملــی 
بــه اثبــات رســیده اســت. ایــن تاثیــر هــم از طریــق بهبــود کارآیــی 
ســازمانهای دولتــی و هــم بخــش خصوصــی قابــل مشــاهده اســت 
)46(. چنیــن مطالعاتــی در کشــورمان نیــز بــه همین نتیجه رســیده 
انــد )47(. دیــده شــده در جوامعــی کــه ارتباطــات اجتماعــی بیشــتر 
باشــد همــه بــه فکــر هــم بــوده، دســت یکدیگــر را گرفتــه و نــرخ 

بیــکاری کمتــر می‌شــود )18(.





فصــــــــــل سوم
 سبب‌شنـــــــاسی تنهایــــــــی
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چهار رویکرد سبب‌شناسی تنهایی
بــا چهــار  تنهایــی، لازم اســت  بــه دلایــل ریشــه‌ای  بــردن  پــی  بــرای 
اســاس  آن  بــر  را  تنهایــی  خاســتگاه  نظریه‌پــردازان،  کــه  رویکــردی 

ریشــه‌یابی می‌کننــد، آشــنا شــویم )48(. 

ــا ناشــی از محــروم  ــی را ی ــن رویکــرد، تنهای ــان18: ای رویکــرد تعامل‌گرای
بــودن فــرد از داشــتن دوســتان صمیمــی می‌دانــد )تنهایــی عاطفــی 
ناشــی از جدایی‌هــا ماننــد  طــاق، یــا قهــر کــردن بــا دوســتان صمیمــی 
یــا خانــواده( و یــا ناشــی از عــدم ارتبــاط بــا دیگــران )تنهایــی اجتماعــی 
ــاور  ــر ایــن ب در مــواردی همچــون مهاجــرت و بیــکاری(. ایــن رویکــرد ب
اســت کــه کیفیــت روابــط اجتماعــی )نــه تعــداد آنهــا( نقــش اساســی در 
ایجــاد یــا پیشــگیری از تنهایــی دارد. بــرای مثــال، تعامــات ســطحی و 

ظاهــری بــا دیگــران ممکــن اســت بــه تنهایــی منجــر شــود.

رویکــرد روان‌پویایــی19: ایــن رویکــرد، تنهایــی را ناشــی از تجــارب دوران 
کودکــی و نحــوه شــکل‌گیری دلبســتگی در کودکــی می‌دانــد کــه در 
ســالهای بعــدِ زندگــی، خــود را نشــان می‌دهــد. کســانیکه در کودکــی 
رابطــه خوبــی بــا مــادر و پــدر خــود تجربــه نکــرده باشــند، در بزرگســالی 
از قابلیــت لازم بــرای برقــراری ارتبــاط و صمیمیــت بــا دیگــران برخــوردار 

نخواهنــد بــود. 

رویکــرد وجــودی یــا هســتی گرایانــه20: ایــن رویکــرد بــر ایــن بــاور اســت 
ــز  ــگام مــرگ نی ــده شــده و هن ــا آفری ــد تنه کــه انســان هــا از زمــان تول
تنهــا خواهنــد بــود و لــذا مهــم اســت کــه خــود را بــرای ایــن ســیر زندگــی 
18 Interactionist
19 Psychodynamic
20 Existential
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آمــاده کننــد تــا دچــار اضطــراب ناشــی از تنهایــی نشــوند. ایــن رویکــرد 
منتقدیــن زیــادی دارد. 

رویکــرد شــناختی21: ایــن رویکــرد بــر درک افــراد از تنهایــی تاکیــد دارد. 
بــه ایــن مفهــوم کــه برداشــتی کــه فــرد از کیفیــت ارتباطاتــش بــا دنیــای 

اطــراف دارد، ســبب می‌شــود کــه احســاس تنهایــی بکنــد یــا خیــر. 
بــر  مبتنــی  کتــاب،  ایــن  بعــدی  فصــول  در  پیشــگیرانه  توصیه‌هــای 

بــود.   خواهنــد  دوم  و  اول  رویکردهــای 

عوامل زمینه‌ساز تنهایی 

عواملــی کــه بــه نوعــی ممکــن اســت زمینه‌ســاز تنهایــی باشــند )عوامــل 
خطــر( در ســه گــروه قابــل بررســی هســتند؛ عوامــل فــردی، عوامــل بیــن 
فــردی و عوامــل کلان اجتماعــی. در ادامــه نقــش ایــن عوامــل توضیــح 

داده خواهــد شــد.

الف( نقش عوامل فردی

الف-1( توارث

ارتبــاط  فرهنگــی  و  اجتماعــی  عوامــل  بــا  تنهایــی  احســاس  اگرچــه 
تنگاتنــگ دارد، ولــی ایــن نکتــه را بایــد در ذهــن داشــت کــه اســتعداد 
ــه  ــوط ب ــد مرب ــا حــدود 40 درصــد می‌توان ــی ت ــه احســاس تنهای ــا ب ابت

زمینه‌هــای ارثــی باشــد )49(. 

الف-2( سن

تــا چنــد ســال اخیــر تحقیقــات نشــان داده بودنــد کــه در دو گــروه ســنی 
21 Cognitive
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جوانــی و ســالمندی احتمــال تنهایــی بیشــتر اســت و در ایــن زمینــه 
الگــوی U انگلیســی معرفــی شــده بــود؛ بــه ایــن معنــی کــه در میانســالی 
ــه  ــد ب ــر می‌شــود. امــا در تحقیقــات فراتحلیــل جدی ــن احتمــال کمت ای
ایــن نتیجــه رســیده‌اند کــه تنهایــی در هــر ســنی امــکان وقوعــش وجــود 

دارد )50(. 
الف-3( جنس

اگرچــه برخــی تحقیقــات بــه ایــن نتیجــه رســیده‌اند کــه احتمــال تنهایــی 
در مــردان بیشــتر اســت، ولــی تحقیقــات فراتحلیــل نشــان داده‌انــد کــه 
تنهایــی ارتبــاط قــوی بــا جنســیت نــدارد و بــه صراحــت نمی‌تــوان گفــت 

تنهایــی در مــردان بیشــتر دیــده می‌شــود یــا زنــان )51(. 
الف-4( تحصیلات

بیــن ســطح  رابطــه منفــی  برخــی  و  مثبــت  رابطــه  برخــی مطالعــات 
ولــی در کل چنیــن می‌تــوان  پیــدا  کرده‌انــد،  تنهایــی  و  تحصیــات 

گفــت کــه رابطــه قابــل توجهــی وجــود نــدارد )52(.
الف-5( وضعیت اشتغال

همچــون تحصیــات ارتبــاط قــوی بیــن اشــتغال و تنهایــی دیــده نشــده 
اســت. بــه ایــن مفهــوم کــه مطالعــات متفــاوت نتایــج ضــدو نقیضــی 
نشــان داده‌انــد و لــذا در مجمــوع چنیــن می‌تــوان گفــت ارتبــاط قابــل 

توجهــی وجــود نــدارد )52(. 
الف-6( شرایط مالی

برخــی مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه رو بــه وخامــت رفتــن شــرایط 
مالــی ســبب می‌شــود کــه افــراد احســاس تنهایــی کننــد )53( ولــی 
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برخــی مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه اثــری نــدارد )54(. لــذا بــا صراحــت 
نمی‌تــوان گفــت کــه وضعیــت مالــی افــراد، عامــل تعییــن کننــده‌ای 

ــی اســت.  ــوع تنهای ــرای وق ب

الف-7( سلامت جسمی
ســامت جســمی و تنهایــی اثــر دو طرفــه بــر یکدیگــر دارنــد، یعنــی 
تنهایــی یــک عامــل بیمــاری‌زا اســت و از طرفــی بیمــاری هــای جســمی 

ســبب ایجــاد و تشــدید تنهایــی می‌شــوند )55(. 

الف_8( سلامت روان

ــد. از  ــاط مســتقیم دارن ــا تنهایــی ارتب برخــی خصوصیــات شــخصیتی ب
ــا احتمــال بیشــتری دچــار  جملــه افــراد مضطــرب، بدخلــق و حســود ب
آنکــه ناکامی‌هــای  افــراد احتمــال  ایــن  احســاس تنهایــی می‌شــوند. 
کننــد،  تعبیــر  تنهایــی  احســاس  و  ناامیــدی  یــأس،  بــه  را  کوچــک 
بیشــتر اســت. افــراد برونگــرا )افــرادی کــه تمایــل بیشــتری بــه ابــراز 
وجــود داشــته و رفتــار پرانــرژی دارنــد(، نیــز بــا احتمــال بیشــتری دچــار 
احســاس تنهایــی می‌شــوند )56(. همچنیــن افــرادی کــه از عــزت نفــس 
و خودارجمنــدی پایین‌تــری برخوردارنــد، بــا احتمــال بیشــتری دچــار 

عارضــه تنهایــی می‌شــوند. 

ب( نقش عوامل بین فردی

ب-1( بعُد خانوار 
هرچــه دور و بــر یــک فــرد بــه خصــوص در ســالمندی، اعضــای خانــواده  
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بیشــتری وجــود داشــته باشــد، احســاس تنهایــی کمتــر می‌شــود. بــه 
همیــن ترتیــب، ســالمندانی کــه در خانــه ســالمندان نگهــداری می‌شــوند، 

ــد )52(.  احســاس تنهایــی بیشــتری می‌کنن

ب-2( کمیت و کیفیت روابط با دیگران 

داشــتن ارتبــاط صمیمانــه بــا طیــف متنوعــی از اطرافیــان )خانــواده، 
همســایه، دوســتان و اقــوام( پادزهــر تنهایــی اســت. یعنــی هــم کیفیــت 
مهــم اســت و هــم کمیــت. منظــور از کمیــت فقــط تعــداد دوســتان 

ــر و تعــداد ارتباطــات اســت )52(. ــر توات نیســت بلکــه از آن مهمت

ب-3( حضور در اجتماعات 

مشــارکت در فعالیت‌هــای جمعــی، بــه خصــوص مراســم مذهبــی یکــی 
از عوامــل ارتباطــی مهــم اســت کــه اثــر پیشــگیرانه در برابــر تنهایــی 

دارد )57و58(. 

ب-4( بی‌همسری

نداشــتن همســر بــه دلایلــی همچــون عــدم ازدواج، طــاق و مــرگِ 
ــی می‌شــود. مطالعــات نشــان  همســر، ســبب افزایــش احتمــال تنهای
می‌دهنــد کــه آنقــدری کــه طــاق و  وجــود مناقشــات شــدید بیــن زن 
و شــوهر ســبب ایجــاد احســاس تنهایــی می‌شــود، مــرگ همســر ایــن 

تاثیــر را نــدارد )59(. 

ب_5( جایگزین شدن گوشی به جای روابط غیرمجازی

شــبکه‌های  از  اعتیاد‌گونــه  اســتفاده  کــه  داده‌انــد  نشــان  تحقیقــات 
مجــازی و نیــز گوشــی همــراه )به‌ویــژه بیــش از 4 ســاعت در شــبانه‌روز( 
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احتمــال تنهایــی را افزایــش می‌دهــد )59(. بــه همیــن دلیــل پیش‌بینــی 
ــودن میــزان اســتفاده از  ــر ب ــه علــت بالات می‌شــود نســل‌های آینــده، ب
گوشــی هوشــمند، در معــرض ابتــای بیشــتری از تنهایــی خواهنــد بــود. 
بــه جایگزیــن شــدن "ارتبــاط بــا گوشــی" بــه جــای "ارتبــاط فیزیکــی بــا 

آدم‌هــا" اصطلاحــاً نظریــه جایگزینــی گفتــه می‌شــود. 

ج( نقش عوامل کلان اجتماعی

ج-1( ساختار جمعیتی

در جوامعــی کــه درصــد افــراد مجــرد بــالا باشــد )ماننــد آلمــان کــه 
یــا  بــه 40 درصــد رســیده( و  آمــار ســال 2025 میــادی  بــر اســاس 
خانواده‌هــای تــک نفــره متــداول باشــد )مانند ســوئد که در ســال 2025 
بــه 45% رســیده اســت( و نیــز در جوامــع بــا درصــد بــالای ســالمندان، 
شــیوع تنهایــی بیشــتر اســت )60(. همچنیــن در کشــورهایی کــه درصــد 

طــاق یــا جدایــی بــالا باشــد، نیــز ایــن یافتــه صــدق می‌کنــد. 

ج-2( تراکم جمعیتی

 در کلانشــهرها و شــهرهای پرجمعیــت، تنهایــی شــیوع بیشــتری دارد 
)18(. مثــال واضــح آنــرا می‌تــوان در زندگــی آپارتمــان نشــینی دیــد. 
همســایه‌ها بــه رغــم مجــاورت چنــد ســاله، بعضــاً حتــی فامیــل یکدیگــر 

را نمی‌داننــد. 

ج-3( نقش فرهنگ

روانشناســان غربــی بــر ایــن باورنــد کــه توصیه‌هــای روانشناســی کــه از 
فرهنــگ غربــی اســتحصال می‌شــود قابــل تعمیــم بــه کل دنیاســت، در 
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حالیکــه شــرایط فرهنگــی نکتــه بســیار مهمــی اســت کــه بایــد لحــاظ 
شــود )61(. بســیاری از داشــته‌های اصیــل فرهنگــی مــا ســرمایه‌هایی 
در  مثــال،  طــور  بــه  زندگی‌هــا کمرنــگ شــوند.  در  نبایــد  کــه  اســت 
حالیکــه در ســنت دیرینــه نــوروز، جمــع شــدن بــه دور ســالمندان یکــی 
از افتخــارات مــا ایرانیــان اســت، در انگلســتان 52% ســالمندان اظهــار 
می‌کنند که کریســمس تنهاترین ایام برای آنها، در طول ســال اســت. 
در جوامــع خانــواده مــدار22 ماننــد ایــران بــا توجــه بــه اهمیتــی کــه بــه 
خانــواده و ارتباطــات خانوادگــی داده می‌شــود، شــیوع تنهایــی کمتــر 
از جوامــع غربــی اســت، ولــی ایــن نکتــه را نیــز بایــد مــد نظــر داشــت 
کــه در جوامــع شــرقی انتظــارات افــراد نیــز بــه همیــن نســبت بالاتــر 
اســت. یعنــی بــه روابــط و میهمانی‌هــای خانوادگــی اهمیــت بیشــتری 
عاطفــی  شــود صدمــات  کمرنــگ  روابــط  ایــن  اگــر  و  می‌شــود  داده 
شــدیدتری در انتظــار جامعــه خواهــد بــود. بــه بیــان دیگــر شــاید بتــوان 
چنیــن نتیجــه گیــری کــرد کــه جوامــع شــرقی در برابــر تنهایــی آســیب 
پذیــری بیشــتری دارنــد )61( و لــذا در ایــن کشــورها از جملــه ایــران بایــد 
ــر از  ــه صــورت پیش‌کنشــانه و جدی‌ت ــی ب موضــوع پیشــگیری از تنهای

جوامــع غربــی، مــد نظــر قــرار گیــرد.

ج-4( سابقه مهاجرت

در مطالعــات اروپــا نشــان داده شــده اســت کــه شــیوع تنهایــی هــم در 
نســل اول و هــم نســل دوم مهاجریــن بالاتــر از افــراد بومــی منطقــه 
اســت )59(. تــا قبــل از ایــن تصــور می‌شــد احســاس تنهایــی فقــط در 
کســانی کــه بــه تازگــی مهاجــرت کرده‌انــد بیشــتر اســت، در حالیکــه 
ایــن تحقیــق نشــان داد کــه حتــی در فرزنــدان آنهــا کــه در همــان کشــور 

22 Familistic cultures
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بــه دنیــا آمده‌انــد، نیــز شــیوع تنهایــی بیشــتر اســت. هرچــه تفــاوت 
احســاس  ایــن  باشــد،  بیشــتر  و مقصــد  مبــدأ  فرهنگــی دو کشــور  

ــود )62(.  تنهایــی بیشــتر خواهــد ب

ج-5( گروه‌های اقلیتی

یکــی از گروه‌هایــی کــه در تمامــی مطالعــات ثابــت شــده کــه احســاس 
گــروه همجنس‌گرایــان  از جمعیــت عمومــی اســت،  تنهایــی بیشــتر 
اســت )62(. حتــی در کشــورهایی کــه همجنس‌گرایــی توســط دولت‌هــا 
بــه تاییــد رســیده اســت و ایــن پدیــده قباحــت چندانــی نــدارد، شــیوع 
تنهایــی در ایــن گــروه تقریبــاً دو برابــر افــرادی اســت کــه گرایــش طبیعی 

دارنــد )59(. 





فصـــــــل چهارم
برای پیشگیری از بحران تنهایی چه باید کرد؟
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از آنجایــی کــه هــدف اصلــی از نــگارش ایــن کتــاب ارائــه الگوهایــی بــرای 
پیشــگیری از تنهایــی در جامعــه ایرانــی اســت، مهــم اســت کــه در ابتــدا 
الگوهــای پیشــگیری، جهــت خواننــدگان محتــرم از زوایــای گوناگــون 
ــر  ــوع پیشــگیری، ب ــی از 5 ن ــه تعریــف اجمال ــدا ب ترســیم شــود. در ابت
ــق پیشــگیری از  ــم. پــس از آن مصادی ــی می‌پردازی ــی زمان اســاس توال
تنهایــی و انــزوای اجتماعــی، در دوره‌هــای متفــاوت زندگــی توضیــح 

داده خواهــد شــد. 

الــف( پیشــگیری آغازیــن23: در ایــن نــوع پیشــگیری تاکیــد بــر روزهــا و 
ماه‌هــای اول زندگــی، یعنــی "دوران داخــل رحمــی" و "ماه‌هــای اول 
پــس از تولــد" اســت. بــا توجــه بــه آنکــه تنهایــی در واقــع مرتبــط بــا 
نحــوه شــکل‌گیری و تکامــل مغــز اســت و از ســویی دنیــای علــم در 
ــی  ــی، اپ ــوژی مولکول ــه پیشــرفت علــوم بیول ــا توجــه ب ــر ب ســالهای اخی
اتصــالات  و  مولکولــی  بــه مکانیســم‌های  اعصــاب،  علــوم  و  ژنتیــک 
سیناپســی مغــز کــه زمینه‌ســاز مشــکلات ســامت روان و اختــالات 
رفتــاری اســت، بیــش از پیــش پــی بــرده اســت، لــذا پیشــگیری آغازیــن 
بــه تازگــی در متــون علمــی ظهــور کــرده اســت )63(.  یــا نخســتین 
ــود رفتارهــای  ــر اصــاح ســبک زندگــی و بهب ــوع پیشــگیری ب ــن ن در ای
زمــان  کــه  می‌شــود  تاکیــد  شــیرخوار  و  جنیــن  بــه  نســبت  والدیــن 
طلایــی آن، 1000 روز اول زندگــی )270 روز دوران بــارداری،  بــه عــاوه 
دو 365 روز ســال اول و دوم زندگــی( اســت. در ایــن دوره اعضــای 
را دارنــد و  انعطاف‌پذیــری تکاملــی  بیشــترین  به‌ویــژه مغــز،  و  بــدن 
کوچکتریــن اقدامــی، تاثیــرات مثبــت و منفــی بــر رونــد تکاملــی کــودک 
برجــای خواهــد گذاشــت )64(. پیشــگیری نخســتین بــر ایــن پارادایــم 
یــا چارچــوب فکــری اســتوار اســت کــه "رفتارهــای والدیــن" یکــی از 
23 Primal prevention
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مهمتریــن و متاســفانه مغفول‌تریــن عوامــل خطــر بــروز بیماری‌هــای 
متفــاوت جســمی و روانــی، در آینــده کــودک اســت. بــه طــور مثــال اگــر 
کــودکان در ســال‌های اول زندگــی مــورد مهــر و محبــت کافــی قــرار 
بگیرنــد، در آینــده تعامــات اجتماعــی مثبت‌تــری بــه علــت تقویــت 

کارکــرد هیپوکامــپ مغــز خواهنــد داشــت.

ب( پیشــگیری اساســی24 یــا پایــه‌ای: نــوع دیگــری از پیشــگیری اســت 
کــه حــدود 45 ســال از معرفــی آن می‌گــذرد، لــذا نســبت بــه ســایر 
اقدامــات پیشــگیرانه از جملــه واکسیناســیون، علمــی جدیــد محســوب 
می‌شــود )64(. اخیــراً نقــش پیشــگیری اساســی در ارتقــای ســامت 
روان فــرد و جامعــه، مــورد توجــه محققیــن قــرار گرفتــه اســت. ایــن 
ــا هــدف  ــه می‌شــود کــه ب ــی گفت ــه مجموعــه اقدامات ــوع پیشــگیری ب ن
انجــام  بیماری‌هــا  خطــر  عوامــل  پیشــرفت  و  ظهــور  از  پیشــگیری 
و  شــرایط  ایجــاد  از  جلوگیــری  بــر  پیشــگیری  نــوع  ایــن  می‌شــود. 
رفتارهایــی تمرکــز دارد کــه منجــر بــه بــروز عوامــل خطــرزا برای ســامت 
می‌شــوند، پیــش از آنکــه ایــن عوامــل خطــر در افــراد یــا جمعیت‌هــا 
ایجاــد ی��ا شاــیع شوــند. بــه بیــان ســاده تــر، پیشــگیری اساســی یعنــی 
جلوگیــری از اســتقرار و نهادینــه شــدن عوامــل خطرســاز بیماری‌هــا. 
برخــی از اقدامــات پیشــگیری اساســی بــر آمــوزش بــه مــردم، بــه منظــور 
و  دارنــد  تاکیــد  نادرســت  فرهنگــی  الگوهــای  اســتقرار  از  جلوگیــری 
برخــی ناظــر بــر سیاســتگذاری ســامت و اعمــال مقــررات هســتند 

)64(. مثال‌هایــی از پیشــگیری اساســی از تنهایــی عبارتنــد از:  
• آگاهی‌بخشــی و آمــوزش: لازم اســت مــردم از اثــرات منفــی تنهایــی 	

گاه شــوند. ایــن می‌توانــد از طریــق  بــر ســامت جســمی و روانــی آ

24 Primordial prevention
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آمــوزش بــه شــیوه‌های متنــوع در مــدارس، محــل کار یــا ســطح 
جامعــه انجــام شــود.

• ــه افــراد کمــک 	 ــی کــه ب تقویــت مهارت‌هــای اجتماعــی: برنامه‌های
می‌کننــد مهارت‌هــای ارتباطــی و ایجــاد روابــط ســالم را بیاموزنــد، 

می‌توانــد از بــروز احســاس تنهایــی جلوگیــری کنــد.
• ایجــاد فرصت‌هــای اجتماعــی: فراهــم کــردن محیط‌هایــی بــرای 	

تعامــل اجتماعــی، ماننــد گروه‌هــای اجتماعــی، مجالــس مذهبــی، 
میهمانی‌هــا، مناســبت‌های ملی-مذهبــی،  فعالیت‌هــای گروهــی 
ــری داشــته باشــد. ــد نقــش موث ــه، می‌توان ــا برنامه‌هــای داوطلبان ی

• حمایــت از ســامت روان در مراحــل ابتدایــی: شناســایی و کمــک 	
بــه افــرادی کــه در معــرض خطــر هســتند )مثــاً کســانی کــه دچــار 
اســترس، اضطــراب یــا افســردگی هســتند( می‌توانــد از تبدیــل ایــن 

مشــکلات بــه انــزوای اجتماعــی جلوگیــری کنــد.
• تقویــت روابــط خانوادگــی و اجتماعــی: ایجــاد فرهنــگ حمایــت  	

ارتبــاط  بــه  بــه ســنت‌های اصیــل و تشــویق  پایبنــدی  خانــواده، 
بــه  می‌توانــد  دوســتان،  یــا  خانــواده  اعضــای  بیــن  نزدیک‌تــر 

کنــد. کمــک  پیشــگیری 

پیشــگیری،  نــوع  ایــن  در  )اولیــه(25: هــدف  اول  نــوع  پیشــگیری  ج( 
جلوگیــری از اســتقرار بیمــاری، یــا بــه عبارتــی مهــار عوامــل خطــر و 
عوامــل  از  جلوگیــری  هــدف  اساســی  پیشــگیری  در  بیماری‌زاســت. 
خطــر و زمینه‌ســاز بیمــاری بــود، ولــی در پیشــگیری اولیــه یــک مرحلــه 
دیرتــر بــه ســراغ افــراد می‌آییــم و کاری می‌کنیــم کــه بــا وجــود عوامــل 
خطــر، بیمــاری رخ ندهــد. یعنــی عوامــل خطــر را کنتــرل و یــا از بیــن 

25 Primary prevention
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می‌بریــم. بــه عنــوان مثــال، می‌دانیــم احتمــال تنهایــی در کودکانــی کــه 
از خانــواده هــای تــک والــد وارد مدرســه می‌شــوند، بیشــتر اســت. در 
چنیــن شــرایطی عامــل خطــر وجــود دارد )خانــواده تــک والــد(. مشــاور 
مدرســه بــا شناســایی ایــن کــودکان و والــد آنــان، بــا آمــوزش هــای لازم 

ــد.  ــه، آگاهــی و مهــارت لازم را منتقــل می‌کن ــن زمین ــا در ای ــه آنه ب
د( پیشــگیری نــوع دوم26: در ایــن نــوع پیشــگیری تاکیــد بــر تشــخیص 
زودهنــگام و درمــان بــه موقــع بیمــاری اســت و لــذا ایــن نــوع پیشــگیری 
نوعــاً متــرادف بــا غربال‌گــری اســت. در حوزه روانشناســی و روانپزشــکی 
تنهایــی  زمینــه  در  اســت.  پرسشــنامه  غربال‌گری‌هــا  اصلــی  ابــزار 
پرسشــنامه‌های متنوعــی وجــود دارد کــه در وبگاه‌هــای فارســی قابــل 

دانلــود هســتند.
هـــ( پیشــگیری نــوع ســوم27: ایــن نــوع پیشــگیری بــه کاهــش شــدت و 
عــوارض بیمــاری و بازتوانــی بیمــاران معطــوف می‌شــود. هــدف از ایــن 
نــوع پیش��گیری، بهبــود کیفیــت زندگــی بیمــاران و کاهــش آســیب‌های 
اگرچــه  ســوم  و  دوم  نــوع  پیشــگیری‌های  اســت.  بیمــاری  از  ناشــی 
در عمــل، از وخامــت و پیشــرفت بیمــاری جلوگیــری می‌کننــد، ولــی 
ماهیــت آنهــا درمانــی اســت. قریــب بــه اتفــاق مقــالات و تحقیقــات 
انجــام شــده پیرامــون بحــران تنهایــی در غــرب، در واقــع از جنــس 
پیشــگیری نــوع ســوم هســتند، یعنــی بــه دنبــال آن هســتند کــه شــرایط 
از آنچــه کــه هســت وخیم‌تــر نشــود، چــه در جامعــه و چــه در فــرد. 
سلســله مراتــب ســطوح پیشــگیری در شــکل 14 نمایــش داده شــده 

اســت.  

26 Secondary prevention	  
27 Tertiary prevention       
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خلاصــه آنکــه، آن نــوع از پیشــگیری کــه ذاتــاً مفهــوم ارتقــاء ســامت 
اســت،  نــاب  فرهنگــی  مفاهیــم  از  برگرفتــه  آن  جنــس  و  داشــته 
ــا  ــق آن ب پیشــگیری اساســی اســت کــه در انتهــای ایــن فصــل مصادی

تاکیــد بــر اوائــل دوران زندگــی توضیــح داده خواهــد شــد.  

شکل 14- سلسله مراتب سطوح پیشگیری و تعریفی مختصر از هریک
در یــک تقس��یم بن�ـدی دیگــر، پیشــگیری بــه ســه نــوع تقســیم می‌شــود 
ک��ه شــامل پیش��گیری همگانــی28، انتخابــی29 و نشــانه‌دار30 اســت. هــر 
یــک از ایــن رویکردهــا بــرای گــروه خاصــی از افــراد و شــرایط بــه کار 
مــی‌رود. پیشــگیری همگانــی بــرای همــه افــراد جامعــه، بــدون در نظــر 
گرفتــن ســطح خطــر آن‌هــا، اجــرا می‌شــود. هــدف آن افزایــش ســامت 
عمومــی و کاهــش احتمــال بــروز مشــکلات در کل جمعیــت اســت، 
لــذا مخاطــب آن کل افــراد جامعــه اســت، مثــاً آمــوزش ســبک زندگــی 
ــراد کــه در معــرض  ــی از اف ــرای گروه‌های ــی ب ســالم. پیشــگیری انتخاب
28 Universal
29 Selective
30 Indicated
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خطــر بیشــتری هســتند، طراحــی شــده اســت. ایــن افــراد ممکــن اســت 
عوامــل خطــر خاصــی داشــته باشــند، امــا هنــوز علائــم یــا بیمــاری 
خاص��ی از خ��ود نشاــن نداده‌ان��د. پیشــگیری نشــانه‌دار بــرای افــرادی 
اســتفاده می‌شــود کــه علائــم اولیــه یــا نشــانه‌های خفیــف یــک بیمــاری 
را نشــان داده‌انــد، امــا هنــوز بــه طــور کامــل تشــخیص داده نشــده‌اند. 

ه�ـدف آن، پیش�ـگیری از پیش�ـرفت بیم�ـاری اس�ـت.

شــکل 15- مقایســه ســه نــوع پیشــگیری بــر حســب شــدت خطــر، جمعیــت هــدف و 
میــزان تاثیــر بــر جامعــه

بــر اســاس چارچــوب پیشــنهادی ســازمان جهانــی بهداشــت، ایــن ســه 
نوع پیشــگیری، در دل پیشــگیری نوع اول )و پیشــگیری نوع اساســی( 
ــوع  ــد )65(. درصــد کمــی از افــراد جامعــه مخاطــب دو ن قــرار می‌گیرن
پیشــگیری انتخابــی و نشــانه‌دار هســتند و پیشــگیری همگانــی اســت 
کــه ســبب جابجایــی مرز‌هــا بــه ســمت ارتقــای ســامت )جســمی، 
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روانــی و اجتماعــی( جامعــه می‌شــود )شــکل 15(. 
بـا� توجــه ب��ه تعاری��ف فـو�ق و اذعـا�ن صاحبنظـ�ران، پنجــره فرصــت و 
بــرای پیشــگیری از وقــوع بیماری‌هــای روان و  اثربخش‌تریــن زمــان 
اجتماعــی -کــه تنهایــی و انــزوای اجتماعــی هــردوی ایــن بیماری‌هــا 
ایــن  وقــوع  از  قبــل  تــا  لقــاح  از  قبــل  زمــان  از  را شــامل می‌شــوند- 
بیماری‌هاســت )قبــل از دوران نوجوانــی(. بــه طــور معمــول بیمــاری 
هــای شــدید روان )از قبیــل ســایکوز( و مشــکلات متــداول ســامت 
روان، عمدتــاً از ســن نوجوانــی بــه بعــد رخ می‌دهنــد، لــذا بســیار مهــم 
تنهایــی  از  اقدامــات پیشــگیری  اول عمــر،  کــه در ســال‌های  اســت 

طراحــی و اجــرا شــوند.

شــکل 16- جایگاه و اهمیت هریک از ســطوح پیشــگیری‌ در ارتقاء ســامت جســمی، 
روانــی و اجتماعــی افراد 

ســطوح  از  یــک  هــر  جایــگاه  و  پیشــگیری  در  ســنین  ایــن  اهمیــت 
پیشــگیری، در شــکل 16 آمده اســت. همانطور که مشــاهده می‌شــود، 
پیشــگیری همگانــی کــه در واقــع جنــس آن از نــوع پیشــگیری اساســی 
)تــا حــدود کلاس ششــم  در کودکــی کارســاز اســت  اســت، عمدتــاً 

دبســتان(.
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مصادیــق مداخــات "پیشــگیری اساســی از تنهایــی" در دوره‌هــای 
متفــاوت زندگــی

ــواع پیشــگیری  ــواع طبقه‌بنــدی و اهمیــت هریــک از ان ــا ان حــال کــه ب
آشــنا شــدیم، بســیار مهــم اســت کــه بــا مصادیــق عملــی پیشــگیری 
از  یکــی  شــویم.  آشــنا  نیــز  آمــد،  خواهــد  ادامــه  در  کــه  تنهایــی  از 
از  بهره‌گیــری  تنهایــی  از  پیشــگیری  بــرای  بــرای  مهــم  رویکردهــای 
دیــدگاه "طــول دوره زندگــی31" اســت )64(. بــه ایــن مفهــوم کــه در 
سبب‌شناســی و بالطبــع نسخه‌نویســی پیشــگیری از تنهایــی، نبایــد 
بــه صــورت یــک عکــس بــه یــک آدمِ تنهــا نــگاه کــرد. بلکــه بایــد بــه 
صــورت یــک فیلــم از زمــان انعقــاد نطفــه و بــه دنبــال آن دوران کودکــی، 
بــه دنبــال کشــف ســرنخ‌های تنهایــی بــود. متاســفانه علــم "پیشــگیری 
در  بــودن عارضــه تنهایــی، اصطلاحــاً  بــه علــت نوپدیــد  از تنهایــی" 
"مرحلــه شــیرخوارگی32" بــه ســر می‌بــرد و تــا آنجــا کــه نگارنــده ایــن 
کتــاب اطــاع دارد هیــچ مقالــه یــا کتابــی بــه صــورت مــدون، روش‌هــای 
پیشــگیری از تنهایــی را تبییــن نکــرده اســت و عمــده منابــع علمــی، 
ــر تنهایــی پرداخته‌انــد.  بــه مقولــه درمــان و راهکارهــای فائــق آمــدن ب
ولــی بــا عنایــت بــه تحقیقاتــی کــه بــر رویکــرد طــول دوره زندگــی و 
"ریشــه‌های تکاملــی ســامت و بیمــاری33" تاکیــد دارنــد، می‌تــوان بــه 
نتایــج ارزشــمندی بــرای پیشــنهاد و طراحــی مداخــات پیشــگیری کــه 
عمدتــاً بــر دوران کودکــی تاکیــد دارنــد، دســت یافــت. دوران زندگــی 
شــامل پنــج مرحلــه اســت )دوران قبــل از لقــاح و رحمــی، شــیرخوارگی و 
اوَان کودکــی، نوجوانــی، بزرگســالی و ســالمندی( کــه مهمتریــن فرصــت 
بــرای انجــام مداخــات پیشــگیری ســه دوره اول اســت )یعنــی دوران 
31 Life course approach
32 Infancy stage 
33 Developmental origins of health and disease	
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قبــل از لقــاح و رحمــی، شــیرخوارگی و اوَان کودکــی و نوجوانــی( )64(. از 
ایــن‌رو در ایــن بخــش، توصیه‌هــای پیشــگیرانه بــر اوایــل زندگــی تاکیــد 
دارد، چــرا کــه  عمــده اســتراتژی‌های "پیشــگیری از تنهایــی" معطــوف 
ســنین کودکــی و نوجوانــی و قبــل از شــکل‌گیری شــخصیت اســت کــه 
ذیــاً ارائــه خواهنــد شــد. ماهیــت مداخــات پیشــنهادی ایــن کتــاب، 
از نــوع پیشــگیری اساســی اســت، چراکــه پیشــگیری اساســی بــر ایــن 
نکتــه تاکیــد دارد کــه پیشــگیری تــا آنجــا کــه امــکان دارد در ســنین 
پاییــن بایــد اعمــال شــود. در ادامــه نقــش ســه برهــه زمانــی مهــم 
ــی(  )دوران داخــل رحمــی، دوران شــیرخوارگی و اوَان کودکــی و نوجوان
در پیشــگیری از تنهایــی بــا جزییــات بیشــتری مــورد بحــث قــرار خواهــد 

گرفــت.

الف( تاثیر دوران داخل رحمی

اختــالات  و  رفتــاری  مشــکلات  از  بســیاری  ردپــای  کــه  آنجایــی  از 
مهــم  بســیار   ،)66( بــاز می‌گــردد  بــارداری  دوران  بــه  روان  ســامت 
غافــل  ایــن دوران حســاس در شــکل‌گیری مغــز  اهمیــت  از  اســت 
نشــویم. یکــی از مهمتریــن عوامــل خطــر مختــص دوران جنینــی کــه 
می‌توانــد اثــرات مانــدگار بــر ســامت روان افــراد تــا پایــان عمــر داشــته 
ــوز  ــاداری اســت )67(. اگرچــه هن باشــد، اســترس‌های مزمــن دوران ب
بــه صــورت اختصاصــی تحقیقــی پیرامــون تاثیــر اســترس دوران بارداری 
بــر احســاس تنهایــی در بزرگســالی، بــه چــاپ نرســیده اســت، ولــی بــا 
توجــه بــه اثبــات ارتبــاط آن بــا ســایر ناخوشــی‌های روان، دور از ذهــن 
بــر تقویــت تعامــات  بــارداری،  نیســت کــه آرامــش مــادر در دوران 

اجتماعــی فرزنــد، تاثیــرات مثبــت داشــته باشــد )67(. 

موضــوع دیگــری کــه در دوران بــارداری، اثــرات پایــدار بــر تکامــل مغــزی 
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و رفتــاری انســان برجــای می‌گــذارد، ترکیــب ذخیــره میکروبــی در 1000 
کافــی  و  ســالم  تغذیــه  از  برخــورداری   .)68( اســت  زندگــی  اول  روز 
در دوران بــاداری و شــیردهی، تاثیــر مثبتــی بــر سیم‌کشــی و مســیر 
تکاملــی ســلول‌های مغــزی خواهــد داشــت.  خلاصــه آنکــه بــا عنایــت 
بــه قرائــن موجــود، توجــه بــر آرامــش مــادر بــاردار در دوران بــارداری 
و نیــز تغذیــه ســالم در ایــن دوران، تاثیــر تقویت‌کننــده بــر تعامــات 
اجتماعــی فرزنــدان در آینــده و پیشــگیری از تنهایــی می‌توانــد داشــته 

باشــد. 

ب( تاثیــــر دوران شــــیرخوارگی و اَ وان کودکــــی، بــا تاکیــد بــر ســه عامــل 
محــوری

بعــد از بــه دنیــا آمــدن نــوزاد، بــه علــت آنکــه ســلولهای مغــزی همچنــان 
در حــال رشــد و تکامــل ســریع هســتند-به طوریکــه تــا 5 ســالگی مغــز 
بــه 90 درصــد رشــد خــود می‌رســد- شــرایط محیطــی و عاطفــی بــه 
شــرحی کــه در ادامــه خواهــد آمــد، تاثیــر قابــل توجهــی بــر شــکل‌گیری 

مغــز و بــه تبـَـع آن رفتارهــای فــرد در بزرگســالی دارد. 

ب-1( تاثیر سبک دلبستگی در دوران شیرخوارگی
زیرســاخت‌های  تشــکیل  مهــم  بســیار  ارکان  از  یکــی  دلبســتگی34 
تعامــات اجتماعــی، از زمــان تولــد تــا 2 سـ�الگی اسـ�ت. دلبسـ�تگی 
ــه رابطــه عاطفــی  یکــی از مفاهیــم بنیادیــن روان‌شناســی اســت کــه ب
و احساســی عمیــق و پایــدار میــان افــراد اشــاره دارد. در زمینــه رابطــه 
اشــاره  نزدیکــی  و  عاطفــی  پیونــد  بــه  دلبســتگی  شــیرخوار،  و  مــادر 
می‌کنــد کــه میــان مــادر )یــا مراقــب اصلــی35( و کــودک از بــدو تولــد 
34 Attachment
35 Primary caregiver
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ــن  ــه اوج می‌رســد. ای ــا 24 ماهگــی ب ــه 6 ت ــرد و در فاصل شــکل می‌گی
رابطــه بــرای رشــد عاطفــی، اجتماعــی و شــناختی کــودک حیاتــی اســت 
و پایــه‌ای بــرای کیفیــت و کمیــت روابــط او در آینــده فراهــم می‌کنــد 

.)69(

دلبســتگی میــان مــادر و شــیرخوار از طریــق رفتارهایــی نظیــر لبخنــد 
زدن، تمــاس چشــمی، نــوازش، تغذیــه و واکنــش بــه نیازهــای کــودک 
نظریــه  برجســته،  روان‌شــناس  بولبــی36،  جــان  می‌شــود.  تقویــت 
دلبســتگی را مطــرح کــرد و بیــان کــرد کــه ایــن پیونــد عاطفــی، یــک 
نیــاز زیســتی اســت کــه بقــای کــودک و تعامــات اجتماعــی او در آینــده 
را تضمیــن می‌کنــد. او معتقــد بــود کــه کــودک بــرای احســاس امنیــت 
و آرامــش بــه یــک »شــخص پایــدار« نیــاز دارد کــه بتوانــد در مواقــع 
نهادینــه شــدن  بــرای  او تکیــه کنــد )69(.  بــه  اســترس و اضطــراب 
دلبســتگی ایمــن بیــن مــادر و شــیرخوار چهــار عنصــر کلیــدی لازم 
ــاده  ــه( پی ــا اصطلاحــاً دای ــا مراقــب اصلــی ی اســت کــه توســط مــادر )ی

شــود:

عناصر کلیدی دلبستگی مادر و شیرخوار:

11 تعام�ـل حس�ـاس و پاس�ـخ‌دهی: زمانــی کــه مــادر بــه نیازهــای .
یــا  ناراحتــی،  )ماننــد گرســنگی،  کــودک  و عاطفــی  جســمی 
تــرس( بــا مهربانــی و صبــوری پاســخ می‌دهــد، حــس اعتمــاد 

و امنیـ�ت در کـ�ودک شـ�کل می‌گیـ�رد.

22 تم�ـاس جس�ـمی و عاطف�ـی: لمــس، نــوازش، لالایــی و تمــاس .
تقویــت  مهــم  عوامــل  از  شــیرخوار  و  مــادر  بیــن  چشــمی 
36 John Bowlby
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هسـ�تند. دلبسـ�تگی 

33 ثبـ�ات و پیش‌بینی‌پذیـ�ری: کــودک زمانــی احســاس امنیــت .
می‌کنــد کــه بدانــد مراقــب اصلــی‌اش همیشــه حضــور دارد و 

ب�ـه نیازهای�ـش پاس�ـخ می‌ده�ـد.

44 ارتب�ـاط دوطرف�ـه: دلبســتگی فراینــدی تعاملــی اســت کــه در .
ــه نیازهــا و واکنش‌هــای یکدیگــر پاســخ  آن مــادر و کــودک ب

می‌دهنـ�د.

اســت،  مهــم  بســیار  کــودک  زندگــی  اول  پنــج ســال  در  رابطــه  ایــن 
زیــرا تأثیــر مســتقیمی بــر رشــد مغــز، تنظیــم هیجانــات، شــکل‌گیری 
الگوهــای رفتــاری و تعامــات اجتماعــی37 او در اینــده دارد. دلبســتگی 
ایمــن کــه بواســطه آن کــودک احســاس امنیــت و آرامــش می‌کنــد، بــه 
رشــد ســالم‌تر و ایجــاد روابــط مثبــت در آینــده کمــک می‌کنــد )69(. 
دلبســتگی ایمــن38 یکــی از انــواع الگوهــای دلبســتگی اســت کــه در 
دوران کودکــی شــکل می‌گیــرد و ناشــی از تعامــات گــرم، پاســخگو 
و قابل‌اعتمــادِ والدیــن یــا مراقبــان اصلــی کــودک اســت. کــودکانِ بــا 
دلبســتگی ایمــن، احســاس اعتمــاد بــه محیــط و افــراد پیرامــون خــود 
دارنــد و می‌داننــد کــه نیازهایشــان بــه موقــع و مناســب پاســخ داده 
می‌شـ�ود. در آینــده، ایــن نــوع دلبســتگی تأثیــر مثبتــی بــر تعامــات 

اجتماعـ�ی فـ�رد دارد. افـ�راد بـ�ا دلبسـ�تگی ایمـ�ن معمـ�ولاً:
• روابط نزدیک و صمیمی برقرار می‌کنند.	
• در بیان احساسات و نیازهای خود راحت‌تر عمل می‌کنند.	
• ــا 	 از نظــر عاطفــی تعــادل بیشــتری دارنــد و در مواجهــه ب

37 socialization
38 Secure attachment
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انعطاف‌پذیرتـ�ر هسـ�تند. چالش‌هـ�ا 
• حــس اعتمــاد و همدلــی بیشــتری در روابــط خــود نشــان 	

)70و71(. می‌دهنــد 
ایــن ویژگی‌هــا باعــث می‌شــود کــه افــراد بــا دلبســتگی ایمــن، در زندگــی 
ش��خصی و حرف��ه‌ای موفق‌ت��ر عم��ل ک��رده و رواب��ط پایدارت��ری بس��ازند. 
ارتبــاط قابل‌توجهــی بیــن ســبک دلبســتگی در دوران شــیرخوارگی و 

احســاس تنهایــی در بزرگســالی، وجــود دارد )71و72(. 

سبک‌های دلبستگی و تأثیر بر احساس تنهایی:

11 دلبستگی ایمن:.

• دارنــد، 	 ایمــن  دلبســتگی  شــیرخوارگی  دوران  در  کــه  کودکانــی 
معمــولاً احســاس امنیــت می‌کننــد کــه مراقبانشــان در مواقــع 

نیـ�از حضـ�ور دارنـ�د.
• ایــن افــراد در بزرگســالی روابــط اجتماعــی و عاطفــی پایدارتــری 	

ــد و کمتــر احســاس تنهایــی می‌کننــد. همچنیــن خوش‌بینــی  دارن
ــد. ــه دیگــران دارن بیشــتری ب

22 دلبستگی اضطرابی-اجتنابی:.

• ایــن ســبک زمانــی ایجــاد می‌شــود کــه کــودک از مراقبــان خــود 	
پاســخ‌دهی کافــی دریافــت نکنــد و مجبــور شــود نیازهــای خــود را 

س�ـرکوب کن�ـد.
• ایــن افــراد در بزرگســالی تمایــل دارنــد از روابــط عاطفــی دوری کنند 	

و در برقــراری صمیمیــت دچــار مشــکل می‌شــوند کــه می‌توانــد بــه 
ان�ـزوای اجتماع�ـی و احس�ـاس تنهای�ـی منجر ش�ـود.
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33 دلبستگی اضطرابی-دوگانه:.

• مراقبــان 	 پاســخ‌دهی  کــه  می‌شــود  ایجــاد  زمانــی  ســبک  ایــن 
باشـ�د. پیش‌بینـ�ی  غیرقابـ�ل  و  نامنظـ�م 

• افــراد دارای ایــن ســبک، در بزرگســالی ممکــن اســت احســاس 	
ناامنــی شــدیدی در روابــط عاطفــی داشــته باشــند و بــه دلیــل 

تـ�رس از طـ�رد شـ�دن، احسـ�اس تنهایـ�ی را تجربـ�ه کننـ�د.
44 دلبستگی آشفته یا بی‌نظم:.

• ایــن ســبک معمــولاً در نتیجــه تجــارب آســیب‌زا یــا بی‌ثباتــی شــدید 	
در دوران کودک�ـی، ایج�ـاد می‌ش�ـود.

• ایــن افــراد اغلــب در بزرگســالی دچــار مشــکلات جــدی در اعتمــاد 	
بــه احســاس  ایجــاد روابــط ســالم می‌شــوند کــه  بــه دیگــران و 
عمیــق تنهایــی و بدبینــی نســبت بــه دیگــران منجــر می‌شــود )71(.

ایجــاد دلبســتگی ایمــن بیــن شــیرخوار و مــادر نیازمنــد توجــه، محبــت 
و تعامــل مثبــت اســت. در ادامــه چنــد توصیــه کاربــردی بــرای کمــک 
بــه ایجــاد یــک دلبســتگی ایمــن در کــودک، بــه عنــوان پایــه و اســاس 

ارتباطــات اجتماعــی در آینــده خواهــد آمــد )72-69(:

1- پاسخ‌دهی حساس به نیازها

• بــه گریه‌هــا و نشــانه‌های شــیرخوار به‌ســرعت و بــا محبــت پاســخ 	
دهی�ـد.

• نیازهای اولیه مانند گرسنگی، خواب و آرامش را تأمین کنید.	
2- برقراری تماس جسمی

• نــوازش کــردن، بغــل گرفتــن و در آغــوش گرفتــنِ نــوزاد بــه شــکل 	
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مک�ـرر، احس�ـاس امنی�ـت ایج�ـاد می‌کن�ـد.
• تمــاس پوســت بــه پوســت، به‌ویــژه در روزهــا و ماه‌هــای ابتدایــی، 	

بس�ـیار مؤث�ـر اس�ـت.
3- ارتباط چشمی و لبخند زدن

• هنگام صحبت با نوزاد یا تغذیه او، ارتباط چشمی برقرار کنید.	
• لبخنــد زدن و نشــان دادن احساســات مثبــت، باعــث می‌شــود 	

کـ�ودک احسـ�اس امنیـ�ت کنـ�د.
4- برقراری روتین‌های قابل پیش‌بینی

• برنامــه روزانــه‌ای بــرای غــذا دادن، خوابانــدن و بــازی کــردن داشــته 	
باشید.

• این کار به کودک، حس پیش‌بینی‌پذیری و آرامش می‌دهد.	
5- بازی و تعامل مثبت

• بازی‌هــای ســاده مثــل »دالــی موشــه« و صــدا درآوردن، توجــه 	
را جلـ�ب می‌کنـ�د. نـ�وزاد 

• با صدای آرام و تشویق‌های مثبت، با کودک صحبت کنید.	
• یــک شــیرخوار روزانــه 400 بــار لبخنــد می‌زنــد، بــه لبخندهــای او بــا 	

لبخنــد پاســخ دهیــم.
6- صبوری و آرامش

• ــد؛ ســعی 	 ــراری کنن ــوزادان ممکــن اســت در بعضــی مواقــع بی‌ق ن
کنی�ـد آرام�ـش خ�ـود را حف�ـظ کنی�ـد.

• بنابرایــن 	 شــود،  منتقــل  نــوزاد  بــه  می‌توانــد  والدیــن  اســترس 
دارد. اهمیـ�ت  نیـ�ز  خودمراقبتـ�ی 
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7- تقویت ارتباط از طریق تغذیه
• تــا حــد امــکان، شــیرخوار شــیر مــادر بخــورد چــرا کــه تحقیقــات 	

اخیــر نشــان داده‌انــد کــه شــیر مــادر جــدا از خــواص متعــدد، 
نــوزاد را تقویــت کنــد )73(.  می‌توانــد پیونــد عاطفــی بیــن مــادر و 

• هنــگام تغذیــه بــا شیشــه نیــز، توجــه و تمــاس نزدیــک و چشــم بــه 	
چش�ـم ب�ـا ن�ـوزاد، داش�ـته باش�ـید.

8- اجتناب از تکنیک‌های منفی
• از بی‌توجهی مداوم یا برخورد خشن با نوزاد خودداری کنید.	
• انتظارات واقع‌بینانه‌ای از رفتار و نیازهای نوزاد داشته باشید.	

9- درک فردیت کودک
• هــر کــودک شــخصیت و نیازهــای خــاص خــود را دارد؛ بــه علایــم 	

و رفتارهــای او حســاس باشــید و او را بــا دیگــران مقایســه نکنیــد.
ایــن توصیه‌هــا باعــث می‌شــود کــودک احســاس امنیــت و عشــق کــرده 
و دلبســتگی ایمنــی بــه مــادرش پیــدا کنــد کــه ایــن موضــوع زیربنــای 
روابــط ســالم در آینــده خواهــد بــود، چــرا کــه تاثیــرات شــرایط محیطــی 
باقــی  گــور«  تــا  گهــواره  »از  محققیــن،  اذعــان  بــه  بنــا  کودکــی  اوَان 
خواهــد مانــد )74(. البتــه دلبســتگی بــه پــدر نیــز نقــش مهمــی در کنــار 
دلبســتگی بــه مــادر، در آینــده تعامــات اجتماعــی فرزنــدان خواهــد 
داشــت )75(. نقــش محــوری پــدر، حمایــت از مــادر و کمــک بــه او در 

ایفــای نقــش مــادری اســت.
ب-2( تاثیر تجارب منفی اوَان کودکی39

جســمی،  سوءاســتفاده‌های  ماننــد  کودکــی،  دوران  منفــی  تجــارب 
39 Adverse childhood experiences
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ــه محیــط خانوادگــی  ــا تجرب ــن، ی ــا جنســی، بی‌توجهــی والدی عاطفــی ی
در  افــراد  رفتارهــای  و  احساســات  بــر  عمیقــی  تأثیــرات  ناپایــدار، 
بزرگســالی از خــود برجــای می‌گــذارد. یکــی از پیامدهــای رایــج ایــن 
تجــارب، احســاس تنهایــی اســت کــه در کشــورهای متفــاوت بــه اثبــات 
رســیده اســت )78-76(. تجــارب منفــی اوَان کودکــی از طــرق متفــاوت 
منجــر بــه تنهایــی و انــزوای اجتماعــی در بزرگســالی می‌شــود )80-76(:

1-  تأثیر بر اعتماد به دیگران

کودکانــی کــه در محیط‌هــای ناامــن یــا بی‌ثبــات رشــد می‌کننــد، ممکــن 
اســت در بزرگســالی دچــار مشــکل در اعتمــاد بــه دیگــران شــوند. ایــن 
بی‌اعتمــادی می‌توانــد روابــط اجتماعــی و صمیمانــه را محــدود کنــد و 

ب�ـه احس�ـاس تنهای�ـی منج�ـر ش�ـود.

2- اثر بر عزت‌نفس

باعــث کاهــش عزت‌نفــس و  تجــارب منفــی دوران کودکــی معمــولاً 
شایســته  می‌کننــد  احســاس  کــه  افــرادی  می‌شــود.  خودارجمنــدی 
محبــت یــا توجــه نیســتند، ممکــن اســت در برقــراری روابــط معنــادار بــا 
دیگــران دچــار مشــکل شــوند و در نتیجــه، تنهایــی بیشــتری را تجربــه 

کنن�ـد.

3- تأثیر بر الگوهای فکری
بــه شــکل‌گیری  تجــارب منفــی دوران کودکــی ممکــن اســت منجــر 
باورهــای منفــی دربــاره دیگــران شــود، ماننــد ایــن کــه »دیگــران غیرقابل 
اعتمــاد هســتند« یــا »روابــط همیشــه بــه آســیب منجــر می‌شــوند«. 
ایــن الگوهــای فکــری می‌تواننــد فــرد را بــه ســمت انــزوای اجتماعــی 
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ســوق دهنــد.

4- الگوهای رفتاری ناسالم

ــد، ممکــن  ــه کرده‌ان افــرادی کــه در کودکــی رفتارهــای ناســالم را تجرب
ــن الگوهــا  ــد. ای ــط بزرگســالی تکــرار کنن ــن رفتارهــا را در رواب اســت ای
از صمیمیــت،  اجتنــاب  حــد،  از  بیــش  وابســتگی  می‌تواننــد شــامل 
یــا حتــی خصومــت باشــند کــه هــر یــک بــه انــزوای اجتماعــی منجــر 
می‌شــود. تجربــه مــداوم روابــط دشــوار یــا آســیب‌زا، می‌توانــد آن‌هــا 
را بــه ایــن بــاور برســاند کــه انــزوای اجتماعــی گزینــه‌ای امن‌تــر اســت.

5- مشکلات در تنظیم احساسات

کودکانــی کــه در محیط‌هــای آســیب‌زا بــزرگ شــده‌اند، اغلــب توانایــی 
ــه  ــد منجــر ب ــد. ایــن ضعــف می‌توان ــات دارن کمتــری در تنظیــم هیجان
اضطــراب، افســردگی، یــا انــزوا شــود کــه در نهایــت احســاس تنهایــی را 

�ـد. تش�ـدید می‌کن

6- تأثیر مستقیم بر روابط اجتماعی

افــراد بــا تجــارب منفــی کودکــی معمــولاً روابــط اجتماعــی محــدودی 
دارنــد، یــا توانایــی کمتــری در حفــظ روابــط بلندمــدت نشــان می‌دهنــد. 
می‌توانــد  اســترس‌زا،  شــرایط  در  به‌ویــژه  حمایتــی،  روابــط  کمبــود 

احسـ�اس تنهایـ�ی را افزایـ�ش دهـ�د.
خلاصــه آنکــه چنــد ســالی اســت کــه محققیــن بــه تاثیــر بســیار مهــم، 
عمیــق و مانــدگار تجــارب منفــی دوران کودکــی بــر احســاس تنهایــی 
وکیفیــت و کمیــت روابــط اجتماعــی در بزرگســالی پــی برده‌انــد. لــذا 
کیفیــت روابــط والدیــن بــا فرزنــدان و ســرمایه گــذاری عاطفــی در ایــن 
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ــرای پیشــگیری از تنهایــی در  ــه واکســنی ب ــه مثاب ــوان ب ســنین را، می‌ت
بزرگســالی، ســالمندی دانســت. تحقیقــات در اتحادیــه اروپــا نشــان 
ــا والدیــن در  داده اســت کــه 55 درصــد افــرادِ تنهــا، از رابطــه خــوب ب
کودکی‌شــان یــاد می‌کننــد، در حالــی کــه افــراد خــوش بیــن و خونگــرم 
تــا 85 درصــد اعــام می‌کننــد کــه روابــط خوبــی بــا والدینشــان در 

دوران کودکــی داشــته‌اند )شــکل 17(. 

ــا والدیــن در دوران کودکــی  ــط خــوب ب شــکل 17- درصــد افــرادی کــه از داشــتن رواب
گــزارش می‌دهنــد، بــر حســب ماهیــت ارتباطشــان بــا دیگــران در بزرگســالی

راهکارها و امیدواری‌ها

بــا ایــن حــال، مهــم اســت بدانیــم کــه کیفیــت ارتبــاط افــراد در کودکــی 
نمی‌کنــد.  تعییــن  را  فــرد  قطعــی  سرنوشــت  لزومــاً  والدینشــان،  بــا 
الگوهــای  آگاهــی دربــاره  ایجــاد  و  روان‌درمانــی، گروه‌هــای حمایتــی 
رفتــاری، می‌توانــد بــه افــراد کمــک کنــد تــا بــر عــوارض تجــارب منفــی 
ــد و روابــط ســالم‌تری را در بزرگســالی برقــرار  ــه کنن دوران کودکــی غلب
ســازند. همچنیــن، حمایت‌هــای اجتماعــی و خانوادگــی نقــش بســیار 
اـد ایفاــ می‌کنـ�د. ولــی  مؤث��ری در کاه��ش ان��زوای اجتماع��ی ای��ن افرـ
نکتــه مهــم آن اســت کــه مــادران و پــدران نســبت بــه تبعــات مانــدگار 
تجــارب منفــی دوران کودکــی پی‌ببرنــد و از طرفــی افــرادی کــه قربانــی 
چنیــن شــرایطی در کودکــی بوده‌انــد، امیــدوار باشــند کــه می‌تواننــد 
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مســیر زندگــی خــود را  بــا شــناخت تأثیــرات ایــن تجــارب و تــاش بــرای 
ــط اجتماعــی  ــد و کیفیــت زندگــی و رواب ــر قــرار دهن ــر، تحــت تأثی تغیی

خــود را بهبــود بخشــند.

ب-3( تاثیر سبک فرزندپروری
ســبک فرزندپــروری عامــل مهــم دیگــری اســت کــه بــر مهارت‌هــای 
اجتماعــی نوجــوان اثرگــذار اســت )81و82(. در یــک تقســیم بنــدی 

ســبک‌های فرزندپــروری بــر چهــار نــوع هســتند )شــکل 18(:

شکل18- چهار سبک فرزندپروری

مقتدرانه:40 ترکیبی از محبت و نظارتِ منطقی. والدین در این سبک 
هــم حمایــت عاطفــی ارائــه می‌دهنــد و هــم قوانیــن و انتظارات واضحی 
40 Authoritative
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دارن��د. افــرادی کــه در محیطــی بــا ایــن ســبک بــزرگ می‌شــوند، معمــولاً 
مهارت‌هــای اجتماعــی قوی‌تــر و روابــط عمیق‌تــری در بزرگســالی دارنــد 

و احتمــال احســاس تنهایــی در آن‌هــا کمتر اســت.

مســتبدانه:41 تمرکــز بــر کنتــرل و انضبــاط بــا محبــت کمتــر. ایــن والدین 
قوانی��ن س��ختگیرانه‌ای دارن��د و از انعطاف‌پذی��ری کم��ی برخوردارن��د. 
ایــن ســبک ممکــن اســت منجــر بــه اضطــراب اجتماعــی و کاهــش 
اعتمادبه‌نفــس شــود کــه می‌توانــد در بزرگســالی بــه انــزوای اجتماعــی 

و احس�ـاس تنهای�ـی بینجام�ـد.

ســهل‌گیرانه:42 محبــت زیــاد بــا کنتــرل کــم. والدیــن در ایــن ســبک 
کمتـر� ب��ر رفتاره��ای فرزنـد�ان نظــارت دارن�ـد. گرچــه ایــن افــراد ممکــن 
اســت در روابــط اجتماعــی راحت‌تــر باشــند، کمبــود نظــارت والدیــن 

می‌توانـ�د منجـ�ر بـ�ه مشـ�کلات در ایجـ�اد روابـ�ط پایـ�دار شـ�ود.

بی‌اعتنــا:43 کمتریــن میــزان محبــت و نظــارت. ایــن والدیــن معمــولًا 
نیازه��ای عاطف��ی و روان��ی ک��ودک را نادیدــه می‌گیرن�ـد، نظارتــی هــم بــر 
ک��ودک وج��ود ندــارد. کودکانــی کــه در ایــن شــرایط بــزرگ می‌شــوند، 
اغلــب احســاس طــرد شــدن یــا بی‌ارزشــی می‌کننــد کــه ممکــن اســت 

در بزرگس�ـالی ب�ـه احس�ـاس ش�ـدید تنهای�ـی منج�ـر ش�ـود.

بــه طــور خلاصــه کودکانــی کــه در خانواده‌هــای بــا ســبک فرزندپــروری 
در  را  تنهایــی  احســاس  کمتریــن  باشــند،  کــرده  رشــد  مقتدرانــه 

کــرد.  تجربــه خواهنــد  بزرگســالی 

41 Authoritarian
42 Permissive
43 Neglectful
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ج( تاثیر دوران نوجوانی 

کم‌کــم کــه کــودک پــای بــه ســن مدرســه می‌گــذارد چنــد عامــل ممکــن 
اســت ســوق دهنــده او بــه ســمت تنهایــی، چــه در نوجوانــی و چــه در 

بزرگســالی شــد:
•  یک��ی از ایــن عوام�ـل "بعُــد خانــوار" اســت. بــه خــودی خــود 	

ک��ودکانِ تک‌فرزنــد، همــواره از احســاس تنهایــی و نداشــتن 
آمریــکا  در  می‌کننــد.  ناخرســندی  ابــراز  بــرادر،  و  خواهــر 
اگرچــه درصــد خانواده‌هــای تــک فرزنــد زیــاد اســت، ولــی 
اکثــر مــردم داشــتن "یــک فرزنــد" را نقطــه ضعــف می‌داننــد 
)83(. تک‌فرزندهــا بــه علــت آنکــه از تعامــات روزمــره بــا 
خواهــر و بــرادر محــروم بوده‌انــد، در فرآینــد اجتماعــی شــدن 
دچــار نقیصه‌هایــی خواهنــد بــود )83(. داشــتن خواهــر و 
بــرادر یکــی از ســرمایه‌های اجتماعــی مهــم بــرای هــر فــرد 
اســت کــه در طــول عمــر یــک حائــل در برابــر تنهایــی اســت 
)شــکل 19(. پروفســور کامــرون44 اقتصــاددان اســترالیایی 
اظهــار مــی‌دارد در دوران کودکــی، مهدکــودک و بچه‌هــای 
بــرادر  و  خواهــر  جایگزیــن  هیچــگاه  اقــوام،  و  دوســتان 
نمی‌شــوند )84(. در گــزارش جــراح کل آمریــکا45 در ســال 
احســاس  شــدن  فراگیــر  دلایــل  از  یکــی  میــادی   2023
بعُــد  شــدن  کــم  آمریــکا،  در  اجتماعــی  انــزوای  و  تنهایــی 
خانــوار اعــام شــده اســت )18(. کــم شــدن تعــداد فرزنــد در 
خانــواده، جــدا از موضــوع تنهایــی یکــی از دلایــل مخــدوش 
ــواده و آســیب‌های اجتماعــی در  شــدن کارکــرد تربیتــی خان

44 Professor Lisa Cameron
45 Surgeon general
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بزرگســالی از جملــه اعتیــاد دانســته شــده اســت )85(. 

شــکل 19- در جامعــه مــدرن، تک‌فرزنــدی بــه خــودی خــود پایه‌گــذار تنهایــی تــا پایــان 
عمــر اســت!

• امــروزی 	 نوجــوان  را در  تنهایــی  کــه حــس  عامــل دیگــری 
دامــن می‌زنــد، پدیــده‌ای اســت بــه نــام افَلوئنــزا46. "افَلوئن��زا" 
اصطلاحــی ترکیبــی از ثــروت47 و آنفلوآنــزا اســت و بــه نوعــی 
حالــت روان‌شــناختی اشــاره دارد کــه در آن افــراد، به‌ویــژه 
شــده‌اند،  بــزرگ  ثروتمنــد  خانواده‌هــای  در  کــه  جوانانــی 
همدلــی،  فقــدان  مســئولیت‌پذیری،  عــدم  حــس  دچــار 
احســاس تنهایــی و بــی کســی و وابســتگی شــدید بــه ثــروت 
و مادیــات می‌شــوند. ایــن مفهــوم بیشــتر در روان‌شناســی 

46 Affluenza
47 Affluence
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ایــن  می‌گیــرد.  قــرار  بحــث  مــورد  فرهنگــی،  و  اجتماعــی 
افــراد ممکــن اســت بــا وجــود داشــتن منابــع مالــی فــراوان، 
احسـا�س بی‌هدف��ی و بی‌معنایـ�ی کنن��د. افــرادی کــه دچــار 
ممکــن  زیــاد،  مالــی  منابــع  وجــود  بــا  هســتند،  افلوئنــزا 
دچــار  دیگــران،  بــا  عمیــق  ارتبــاط  عــدم  دلیــل  بــه  اســت 
احســاس تنهایــی شــوند. در واقــع، ثــروت و امکانــات مــادی 
نمی‌تواننــد جایگزیــن روابــط انســانی معنــادار و احســاس 
ــادآوری می‌کننــد کــه  ــه مــا ی تعلــق شــوند. ایــن دو مفهــوم ب
احســاس رضایــت و خوشــبختی، بیشــتر از منابــع مالــی، بــه 
کیفیــت روابـط� اجتماع�ـی و ح�ـس معن�ـا، بس��تگی دارد. یکــی 
از دلایــل مهــم ایــن عارضــه، کــم وقــت گذاشــتن خانواده‌هــا 
بــرای فرزنــدان و حــل شــدن والدیــن در دنیــای کار اســت 

.)86(
• اســتفاده بی‌رویــه از "شــبکه‌های اجتماعــی"، یکــی دیگــر 	

ــاط  از عوامــل تنهایــی در ایــن گــروه ســنی اســت )87(. ارتب
ارتبــاط  یــک  اجتماعــی،  شــبکه‌های  بــه  اعتیــاد  و  تنهایــی 
شــکل  بــه  می‌تواننــد  عامــل  دو  ایــن  و  استــ  دوسـ�ویه 
پیچیــده‌ای بــه یکدیگــر وابســته باشــند و یــک چرخه معیوب 
میلیــون  یــک  بــر  طولــی  )88(. مطالعه‌هــای  کننـ�د  ایجـ�اد 
نوجــوان 36 کشــور دنیــا نشــان می‌دهــد کــه همزمــان بــا 
فراگیــر شــدن اســتفاده از شــبکه‌های اجتماعــی )ســال 2012 
ایــن گــروه  میــادی(، کاهــش تدریجــی ســامت روان در 
ســنی ســال بــه ســال نمایان‌تــر می‌شــود )87(. از ایــن ســال 
بــه بعــد نمــره احســاس تنهایــی دانــش آمــوزان مــدارس، بــا 
یــک رشــد ناگهانــی مواجــه شــد )شــکل 20( و بــه همیــن 
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از گوشــی  اســتفاده  کــه  دارنــد  تاکیــد  علــت صاحبنظــران 
بســیاری   .)89( شــود  قدغــن  مــدارس  در  بایــد  هوشــمند 
از کشــورها از جملــه فرانســه، انگلســتان، هلنــد و اســپانیا 
چنــد ســالی اســت کــه اســتفاده از گوشــی هوشــمند را در 
م��دارس ممن��وع اعــام کرده‌اندــ. اگرچ��ه ممکــن اســت افــراد 
بــرای کاهــش احســاس تنهایــی بــه شــبکه‌های اجتماعــی 
بــه ظاهــر ارتباطــات  ایــن پلتفرم‌هــا بتواننــد  روی آورنــد و 
اجتماعــی فراهــم کننــد، امــا اغلــب نمی‌تواننــد جایگزیــن 

ارتباط��ات عمی��ق و معن��ادار انس��انی ش��وند. 

شــکل 20- افزایــش نمــره احســاس تنهایــی در مــدارس 36 کشــور جهــان هم‌زمــان بــا 
فراگیــر شــدن اســتفاده از گوشــی هوشــمند
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    تجربه تعاملات ســطحی، مقایســه اجتماعی و ترس از بقیه 
ج��ا مان��دن )48FOMO( می‌توانــد احســاس انــزوا را تشــدید 
کن��د. افــراد در شــبکه‌های اجتماعــی اغلــب زندگــی دیگــران 
را بــا زندگــی خــود مقایســه می‌کننــد. دیــدن نســخه‌های زیبــا 
و ایده‌آل‌شــده از زندگــی دیگــران، ممکــن اســت احســاس 

فلاکــت و تنهایــی را افزایــش دهــد )89(.
• عامــل دیگــری کــه در پیشــگیری از تنهایــی از همــان اوَان 	

خانوادگــی  آمدهــای  و  "رفــت  اســت،  تاثیرگــذار  کودکــی 
والدی��ن" اســت. رفت‌وآمدهــای خانوادگــی یکــی از ابزارهــای 
مؤثــر در اجتماعــی کــردن کــودکان و نوجوانــان اســت. ایــن 
تعامــات بــه کــودکان و نوجوانــان کمــک می‌کنــد مهارت‌های 
یــاد  را  مســئولیت‌پذیری  و  همــکاری  همدلــی،  ارتباطــی، 
فرصتــی  نه‌تنهــا  خانوادگــی  رفت‌وآمدهــای   .)90( بگیرنــد 
بــرای اجتماعــی کــردن کــودک اســت، بلکــه بــه تقویــت روابــط 
خانوادگــی و رشــد عاطفــی و اجتماعــی او نیــز کمــک می‌کنــد. 
بــا برنامه‌ریــزی منظــم، تشــویق بــه مشــارکت و الگــو بودن در 
مــراودات خانوادگــی، می‌تــوان ایــن فرصت‌هــا را بــه بهتریــن 
ش��کل ممکنــ ب��رای تربی��ت اجتماعیــ ک��ودک ب��ه کار ب��رد.در 
ادامــه، راه‌هایــی بــرای اســتفاده از رفت‌وآمدهــای خانوادگــی 

به‌منظــور اجتماعــی کــردن کــودکان بیــان شــده اســت:
▪ بــا دعــوت منظــم از 	 بــه خانــه:  دعــوت از اقــوام و دوســتان 

اعضــای خانــواده و دوســتان، فرصت‌هایــی بــرای کــودکان ایجــاد 
کنیـ�د تـ�ا در محیطـ�ی آشـ�نا، بـ�ا دیگـ�ران تعامـ�ل داشـ�ته باشـ�ند.

▪ باعــث 	 دیگــران  خانــه  بــه  کــودک  بــردن  رفتــن:  میهمانــی 
48 Fear of missing out
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یادگیــری  و  مختلــف  محیط‌هــای  دیــدن  تجربــه‌ی  او  می‌شــود 
باشـ�د. داشـ�ته  را  جدیـ�د  شـ�رایط  در  اجتماعـ�ی  رفتارهـ�ای 

▪ بازی‌هــای گروهــی: بازی‌هایــی کــه نیــاز بــه همــکاری یــا رقابــت 	
ســالم دارنــد، بــه کــودکان کمــک می‌کننــد مهارت‌هــای تیمــی را 

ی�ـاد بگیرن�ـد.
▪ از کــودکان بخواهیــد در آماده‌ســازی و 	 کمــک در پذیرایــی: 

و  مســئولیت‌پذیری  تــا  کننــد  مشــارکت  مهمانــان  از  پذیرایــی 
تمریـ�ن کننـ�د. را  تعامـ�ل 

▪ مناســبت‌های 	 برگــزاری  مناســبت‌ها:  و  جشــن‌ها  برگــزاری 
خانوادگــی ماننــد تولدهــا، عیدهــا و مشــارکت فعالانــه کــودکان در 
مراســم مذهبــی، فرصتــی عالــی بــرای تعامــات اجتماعــی کــودک 

اس�ـت.
▪ ارتبـ�اط بـ�ا همسـ�ایگان: شــناخت و رفــت و آمــد بــا همســایه 	

یکــی از ارکان اجتماعــی شــدن کــودک اســت.

• یکــی از عوامــل دیگــر کــه منجــر بــه انــزوای اجتماعــی و احســاس 	
تنهایــی در کودکــی و نوجوانــی و مانــدگار شــدن آن تــا پایــان عمــر 
عــزت  کــه  افــرادی  اســت.  نفــس"  عــزت  بــودن  "کــم  می‌شــود، 
نفــس پایینــی دارنــد، ممکــن اســت خــود را کمتــر ارزشــمند بداننــد 
و از اینکــه دیگــران آنهــا را قضــاوت کننــد، هــراس داشــته باشــند. 
ایــن احســاس می‌توانــد باعــث شــود کــه از تعامــات اجتماعــی 
ــزوای اجتماعــی می‌شــود )91(.  ــه ان ــد کــه خــود منجــر ب دوری کنن
انــزوای اجتماعــی ایجــاد شــده خــود می‌توانــد بــه شــکل یــک چرخه 
انــزوای بیشــتر  معیــوب عمــل کنــد. عــزت نفــس پاییــن باعــث 
می‌شــود و انــزوای بیشــتر نیــز بــه کاهــش بیشــتر عــزت نفــس 
منجــر می‌شــود. بــرای بالابــردن عــزت نفــسِ فرزندانمــان بایــد بــه 
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آنهــا نشــان دهیــم کــه دوستشــان داریــم و آنهــا بــرای مــا مهــم 
هســتند. در تصمیم‌گیری‌هــای خانوادگــی بــه نظــر آنهــا اهمیــت 
دهیــم و در صــورت موفقیــت در کارهــا، از آنهــا تشــکر و قدردانــی 
کنیــم. از طرفــی بیــش از حــد آنهــا را حمایــت و بــزرگ نکنیــم و 
ســعی نکنیــم تمــام مشــکلات آنهــا را خودمــان حــل کنیــم، اجــازه 
دهیــم طعــم شکســت را بچشــند )92(. چنان‌چــه مــا از همــان 
کودکــی بــا تأکیــد بــر نــکات مثبــتِ فرزندانمــان، ویژگی‌‌هــای آنهــا را 
بــه خودشــان بشناســانیم و نقــاط ضعــف آنــان را بــا هــدفِ اصــاح 
نشــان دهیــم، کم‌کــم کودکانمــان یــک نــگاه مثبــت بــه خــود پیــدا 
می‌کننــد، ایــن عامــل در شــکل‌گیری عزت‌نفــس نقــش اساســی 
نقــش مهمــی  او  آینــده  تنهایــی در  از  و در پیش‌گیــری  داشــته 

خواهــد داشــت )65(.





فصـــــــل پنجم
پیشگیری اساسی از تنهایی در فرهنگ

اصیل ایرانی-اسلامی



| بحران تنهایی در غرب و درس آموخته‌ها86

پیشــگیری اساســی بــر ایــن مفهــوم اســتوار اســت کــه از اوَان کودکــی 
کــه بســتر  را دارد، ســعی کنیــم  پذیــری  بیشــترین شــکل  کــه مغــز 
تنهایــی  حــوزه  در  نشــود.  فراهــم  خطــر  عوامــل  شــکل‌گیری  بــرای 
الگوهــای  اســتقرار  از  کــه  اســت  ایــن  اساســی  پیشــگیری  مفهــوم 
نادرســت فرهنگــی، اجتماعــی و خانوادگــی کــه ســبب شــکل‌گیری و 
دامــن زدن بــه تنهایــی می‌شــود، جلوگیــری نماییــم. در حالی‌کــه در 
دنیــای غــرب پارادایــم حاکــم بــر مقابلــه بــا تنهایــی، واکنشــی )درمانــی( 
اســت، مــا در فرهنــگ اصیــل ایرانی-اســامی بایــد اولویــت اول را بــه 
اقدامــات پیش‌کنشــی )پیشــگیرانه( دهیــم، یعنــی نگذاریــم داشــته‌های 
فرهنگی‌مــان تحت‌الشــعاع نفــوذ فرهنــگ غربــی شــود. تنهایــی زاییــده 
فرهنــگ فردگرایــی اســت کــه در دنیــای غــرب کامــاً ریشــه دوانــده و 
گــرد و خاکــش بــه کشــور مــا -بــه خصــوص کلانشــهرها- رســیده اســت، 

ــه آن یــک ضــرورت و در عیــن حــال فوریــت اســت.  ــذا پرداختــن ب ل

قبــل از پرداختــن بــه آموزه‌هــای ایرانی-اســامی پیرامــون پیشــگیری از 
تنهایــی، ذکــر ایــن نکتــه ضــرورت دارد کــه در مطالعــه اشــعار فارســی 
"احســاس  و  خودخواســته"  "تنهایــی  یعنــی  تنهایــی،  نــوع  دو  بیــن 
تنهایــی و دلتنگــی" تمایــز قائــل شــویم. آنچــه کــه هــدف ایــن کتــاب 
اس��ت احس��اس تنهای��ی و دلتنگ��ی ناش��ی از آن اسـ�ت )گونــه مــدرن 
تنهایـی� ک��ه مول��ود مدرنیسمــ رو ب�ـه اف�ـول غرب��ی اس��ت( کــه شــعرا آنــرا 

تقبیــح کرده‌انــد. چنانچــه کــه حافــظ می‌گویــد: 

سینه مالامال درد است ای دریغا مرهمی
دل ز تنهایی به جان آمد خدا را همدمی

و یا مولوی بیان می‌دارد که:
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بیا بیا که شدم در غم تو سودایی
درآ درآ که به جان آمدم ز تنهایی

و همچنین سعدی چنین می‌سراید:

ترسم از تنهایی، احوالم به رسوایی کشد
ترس تنهایی‌ست ور نه بیم رسواییم نیست

کشــور عزیزمــان ایــران، بــا تاریــخ و فرهنــگ غنــی خــود، سرشــار از آداب 
و ســنن اجتماعــی اســت کــه نقــش مهمــی در تقویــت روابــط خانوادگــی 
نوعــی  بــه  آداب  ایــن  دارنــد.  تنهایــی  از  پیشــگیری  و  اجتماعــی  و 
ترویج‌دهنــده دور هــم بــودن و ایجــاد حــس همبســتگی در جامعــه 
ایرانــی اســت. برخــی از مهم‌تریــن ایــن آداب و ســنن عبارت‌انــد از: 
مراســم دیــد و بازدیــد عیــد نــوروز، دور همنشــینی شــب یلــدا، مراســم 

عروســی و جشــن‌ها و ...

از  اساســی  پیشــگیری  منظــور  بــه  دینــی  آموزه‌هــای  از  بهره‌گیــری 
یــی تنها

بــرای  توصیه‌هایــی  انســان‌محور،  و  دینــی جامــع  عنــوان  بــه  اســام 
می‌دهــد.  ارائــه  اجتماعــی  پیوندهــای  افزایــش  و  تنهایــی  کاهــش 
توصیه‌هــای دیــن اســام راهنمایی‌هایــی ارزشــمند بــرای بهبــود روابــط 
اجتماعــی و تقویــت همبســتگی میــان افــراد ارائــه می‌دهــد کــه پایبندی 
بــه آن مســیر تنهایــی را در زندگــی مســدود می‌کنــد. در ادامــه برخــی از 
راهکارهــای پیشــگیری از تنهایــی، از منظــر اســام آورده شــده اســت. 
چهــارده توصیــه‌ای کــه ذیــاً ارائــه شــده اســت، همگــی شــیوه‌هایی 
اســت کــه در صــورت کاربســت آن در زندگــی، مســیرهای ورود تنهایــی 
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بــه زندگــی بــه خــودی خــود محــو می‌گــردد )95-93(.

1- ارتباط با خانواده و اقوام
اســام بــه روابــط خانوادگــی بســیار اهمیــت داده اســت و حفــظ صلــه 
رحــم )ارتبــاط بــا خویشــاوندان( را از واجبــات می‌دانــد. پیامبــر اســام 
)ص( می‌فرماینــد: »هــر کــس دوســت دارد کــه عمــرش طولانــی و 
روزی ‏اش زیــاد شــود، تقــوای الهــی پیشــه و صلــه رحــم کنــد«49. دیــدار، 
احســاس  اقــوام می‌توانــد  و  خانــواده  اعضــای  از  و حمایــت  گفتگــو 

تنهای�ـی را کاه�ـش ده�ـد.

2- ازدواج

 ازدواج یکــی از راه‌هــای مؤثــر بــرای پیشــگیری از تنهایــی اســت. اســام 
بــه ازدواج بــه عنــوان ســنت پیامبــر تأکیــد کــرده و آن را مایــه آرامــش 
و تکامــل انســان می‌دانــد. قــرآن کریــم می‌فرمایــد: »و از نشــانه‌های 
او ایــن اســت کــه بــرای شــما از جنــس خودتــان همســرانی آفریــد تــا در 

کنارشــان آرامــش یابیــد« ) ســوره مبارکــه روم: ۲۱(

ازدواج می‌توانــد تأثیــرات قابــل توجهــی بــر پیشــگیری از تنهایــی داشــته 
باشــد، امــا ایــن تأثیــرات بــه کیفیــت ارتباطــات و انتظــارات طرفیــن 
بســتگی دارد. بــه بیــان دیگــر هرچــه کارکــرد زندگــی مشــترک در مســیر 
صحیح‌تــر و مثبت‌تــری قــرار گیــرد، تاثیــر آن در پیشــگیری از تنهایــی 
مشــهودتر خواهــد بــود. چــرا کــه ازدواج فرصتــی بــرای برقــراری رابطــه 
عمیــق عاطفــی و حمایــت روانــی فراهــم می‌کنــد و داشــتن یــک شــریک 
زندگــی کــه در لحظــات ســخت و شــادی‌ها همــراه باشــد، می‌توانــد از 
ایجــاد حــس تنهایــی جلوگیــری کنــد. عــاوه ‌بــر‌ ایــن ازدواج معمــولاً 

49 بحارالانوار ، ج 74، ص 102، ح 56
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ــواده و دوســتانِ شــریک  ــه یــک شــبکه گســترده‌تر از خان دسترســی ب
زندگــی را نیــز فراهــم می‌کنــد کــه می‌تواننــد منجــر بــه افزایــش حمایــت 
شــریک  داشــتن  ســالمندی،  دوران  در  همچنیــن  شــود.  اجتماعــی 
زندگــی، فرزنــدان و نوه‌هــا می‌تواننــد از انــزوا جلوگیــری کنــد و منبــع 

آرام�ـش و همراه�ـی باش�ـد.

3- داشتن فرزند
فرزنــد داشــتن می‌توانــد بــه طــرق مختلفــی بــر کاهش احســاس تنهایی 
تأثیــر بگــذارد. وجــود فرزنــدان اغلب باعث افزایــش تعاملات اجتماعی 
فعالیت‌هــای  مدرســه،  طریــق  از  اســت  ممکــن  والدیــن  می‌شــود. 
ورزشــی، یــا جمع‌هــای خانوادگــی بــا افــراد بیشــتری در ارتبــاط باشــند. 
ایــن تعامــات می‌توانــد بــه کاهــش حــس انــزوای اجتماعــی کمــک 
کنــد. از طرفــی فرزنــد داشــتن معمــولاً حــس مســئولیت‌پذیری و معنــا 
را در زندگــی افزایــش می‌دهــد. ایــن حــس هدفمنــد بــودن، می‌توانــد 
آنکــه  نهایــت  در  کنــد.  و عاطفــی جلوگیــری  روانــی  تنهایــی  بــروز  از 
فرزنــدان، منبــع حمایتــی مهــم بــرای والدیــن در دوران پیــری هســتند. 
حضــور فرزنــدان و ارتبــاط منظــم بــا آنهــا می‌توانــد حــس حمایــت و 
همراهــی را افزایــش دهــد. دعــای حضــرت زکریــا )ع( بــرای داشــتن 
فرزنــدی پاک‌سرشــت، نشــان‌دهنده اهمیــت فرزنــد در زندگــی اســت 
)ســوره آل‌عمــران: 38(. خداونــد در آیــه 72 ســوره نحــل از نعمــت 

ــاد می‌کنــد. ــوان بخشــی از نعمــات خــود ی ــه عن ــدان ب همســر و فرزن

4- دوستی و معاشرت با افراد صالح
اســام توصیــه می‌کنــد بــا افــراد نیــک و صالــح معاشــرت کنیــد. پیامبــر 
اکــرم )ص( فرموده‌اند:»همنشــين شايســته، ماننــد عطرفــروش اســت. 
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ــه تــو خواهــد رســيد50«.  ــه تــو ندهــد، بــوى عطــرش ب اگــر از عطــرش ب
یکــی از ارکان مانــدگاری دوســتی‌ها، صداقــت و پرهیــز از دورویــی در 
ارتباطــات اســت. روابطــی کــه بــر اســاس صداقــت بنــا شــده‌اند، بــه 

طــور معمــول پایــداری بیشــتری دارنــد. 

5- ذکر و یاد خدا

ذکــر گفتــن، نمــاز و یــاد خداونــد باعــث آرامــش دل و کاهــش اضطــراب 
گاه بــاش كــه بــا يــاد خــدا  و تنهایــی می‌شــود. قــرآن کریــم می‌فرمایــد »آ
ــرای پیشــگیری از  ــد« )ســوره مبارکــه رعــد: 28(. ب دلهــا آرامــش م‌ىياب
احســاس تنهایــی، می‌تــوان از پیــام عمیــق آیــه شــریفه 16 ســوره ق 
بهــره بــرد. ایــن آیــه یــادآور نزدیکــی و حضــور دائمــی خداونــد در زندگــی 
انســان اســت. اینکــه بــاور قلبــی داشــته باشــیم کــه خداونــد در هــر 
لحظــه و در هــر مکانــی همــراه ماســت و هیچــگاه مــا را رهــا نمی‌کنــد، 
دیگــر احســاس تنهایــی نمی‌کنیــم. ســعدی در این‌بــاره در گلســتان 

می‌فرمایــد:

دوست نزدیک تر از من به من است
وین عجب‌تر که من از وی دورم

چه کنم با که توان گفت که او
در کنارِ من و من مهجورم

6-مدارا با مردم

مــدارا کــردن بــا مــردم و ســرلوحه قــرار دادن اصــل گذشــت در ارتباطات، 
علــی‌)ع(  امــام  می‌شــود.  یکدیگــر  بــه  دلهــا  شــدن  نزدیــک  ســبب 

50 كنز العماّل : ج 9 ص 22 ح 24736  
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می‌فرماینــد: خوشــا بــه ســعادت كســى كــه در راه اطاعــت خــدا بــا 
مــردم انُــس بگيــرد و مــردم نيــز بــا او انُــس بگيرنــد51.

سعدی در بوستان چنین می‌سراید52:
به نرمی ز دشمن توان کرد دوست

چو با دوست سختی کنی دشمن اوست

به اخلاق با هر که خواهی بساز
اگر زیر دست است و گر سرفراز

7- صلح و رفع اختلافات

پیامبــر اکــرم )ص( می‌فرماینــد: »برتریــن صدقــه، اصــاح میــان افــراد 
اســت53«. هــدف از ایــن رویکــرد، برقــراری آشــتی و ایجــاد روابــط مبتنــی 
بــر محبــت، همدلــی و همزیســتی مســالمت‌آمیز میــان افــراد و جوامــع 

است. 

8- یاری رساندن به دیگران

امــام صــادق )ع(: »هــر كــس يــک نيــاز از بــرادر مؤمــن خــود را بــرآورده 
سازد، خداوند عزّ و جلّ در روز رستاخيز صد هزار نياز او را برآورد54«. 
کمــک بــه نیازمنــدان، بازدیــد از بیمــاران و یــاری کــردن دیگــران از 
توصیه‌هــای مؤکــد اســام اســت. ایــن اعمــال نــه تنهــا ثــواب دارد بلکــه 

باع�ـث ایج�ـاد ارتباط�ـات انس�ـانی و کاه�ـش ح�ـس ان�ـزوا می‌ش�ـود.

51 بحار الأنوار، ج 78، ص 56، ح 112
52 بوستان سعدی، باب چهارم

53 منتخب مسند عبد بن حميد، ص 135
54 الكافی : 2/193/1
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9- حسُن خلق و رفتار نیکو

مــن                    بــه  شــما  »نزديک‌تريــنِ  می‌فرماینــد:  )ص(  اکــرم  پیامبــر 
در روز قيامــت و ســزاوارترينِ شــما بــه شــفاعت مــــــــن، راســتگوترين، 
مــردم  بــه  شــما  نزديک‌تريــن  و  خوش‌اخلاق‌تريــن  امانت‌دارتريــن، 
اســت«55. خوش‌اخلاقــی در ارتبــاط بــا دیگــران نقــش مهمــی در ایجــاد 
روابــط مثبــت و پایــدار دارد. افــرادی کــه خوش‌اخــاق هســتند، بــا 
مهربانــی، احتــرام و همدلــی بــا دیگــران رفتــار می‌کننــد و همیــن ویژگــی 
رفتارهــا  ایــن  می‌شــود.  اطرافیــان  علاقــه‌ی  و  اعتمــاد  جلــب  باعــث 
روابــط صمیمانه‌تــر و عمیق‌تــری را شــکل می‌دهنــد و مانــع از انــزوای 
اجتماعــی و احســاس تنهایــی می‌شــوند. بــه طــور کلــی، خوش‌اخلاقــی 
فضایــی دلپذیــر بــرای تعامــات انســانی ایجــاد می‌کنــد و ارتباطــات 
اجتماعــی را تقویــت می‌کنـ�د. در ابتــدای آیــه 159 ســوره مبارکــه آل 
عمــران چنیــن بیــان می‌شــود کــه » بــه ســبب رحمــت خداســت كــه تــو 
بــا آنهــا اينچنيــن خوشــخوى و مهربــان هســتى. اگــر تندخــو و ســخت‌دل 
م‌ىبــودى از گــرد تــو پراكنــده م‌ىشــدند«. از ایــن آیــه می‌تــوان ایــن 
نرم‌خویــی  ویژگــی  کــه  می‌کنــد  تأکیــد  کــه خداونــد  گرفــت  را  درس 
پیامب�ـر )ص( باعثــ ج��ذب م��ردم ب��ه ایش��ان ش��ده اس�ـت. اگــر پیامبــر 
)ص( تندخــو و ســخت‌دل بــود، مــردم از اطــراف او پراکنــده می‌شــدند. 
ــه از  ــه نشــان می‌دهــد کــه اخــاق خــوش و برخــورد مهربانان ــن نکت ای
ابزاره�ـای مه�ـم موفقی�ـت در برق�ـراری و ت�ـداوم ارتب�ـاط ب�ـا دیگ�ـران اس�ـت.

10- حضور در اجتماع

یک��ی از ب��رکات مه��م حضــور در مســاجد و شــرکت در نمــاز جماعــت و 

55 امالى طوسى، ص 229
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ســایر مراســم مذهبــی از جملــه مراســم ســوگواری حضــرت ابــا عبــدا...
الحســین )ع( فراهــم شــدن فرصتــی بــرای ایجــاد ارتبــاط بــا دیگــران و 
پیش��گیری از تنهای��ی اس�ـت. شــرکت در ســایر فعالیت‌هــای اجتماعــی 
و خیرخواهانــه بــا هــدف انجــام کارهــای خیــر و کمــک بــه دیگــران مــورد 
تأکیــد دیــن مبیــن اســام اســت. ایــن فعالیت‌هــا عــاوه بــر ایجــاد حــس 

مفی�ـد ب�ـودن، فرص�ـت آش�ـنایی ب�ـا اف�ـراد جدی�ـد را نی�ـز فراه�ـم می‌کن�ـد.

11-ورزش و تفریح و طبیعت‌گردی

مــن  زيــرا  كنيــد؛  بــازى  و  » تفريــح  اکــرم )ص( می‌فرماینــد:  پیامبــر 
ــدارم كــه در ديــن شــما، ســختى و خشــونت ديــده شــود56«.  خــوش ن
ایــن فعالیت‌هــا نــه تنهــا بــه بهبــود ســامت جســمانی کمــک می‌کننــد، 
دارن��د.   نی��ز  اجتماع��ی  و  روان��ی  سال�مت  ب��ر  مثبت��ی  تأثی��رات  بلک��ه 
شــرکت در فعالیت‌هــای ورزشــی گروهــی ماننــد فوتبــال، والیبــال یــا 
کلاس‌هــای ورزشــی، فرصتــی بــرای ملاقــات بــا افــراد جدیــد و گســترش 

شـ�بکه‌های اجتماعـ�ی فراهـ�م می‌کنـ�د.

همچنیـ�ن ســفرهای دســته‌جمعی بــه طبیعــت یــا کوهنــوردی باعــث 
ایجــاد ارتباطــات عمیق‌تــر میــان افــراد می‌شــود و حــس تعلــق اجتماعی 

را تقوی�ـت می‌کن�ـد.

12- تکریم سالمندان
 آیــات قــرآن بــه طــور مســتقیم و غیرمســتقیم بــر اهمیــت احتــرام و 
توجــه بــه والدیــن و ســالمندان تأکیــد دارد. تکریــم ســالمندان و ایجــاد 
محیطــی کــه در آن احســاس ارزشــمندی کننــد، می‌توانــد از تنهایــی 
و انــزوای آنــان پیشــگیری کنــد. ایــن رفتــار نــه تنهــا بــه ســعادت فــردی 

56 كنز العماّل: 40616
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مهربان‌تــر  و  همــدل  جامعــه‌ای  بلکــه  می‌کنــد،  کمــک  خانوادگــی  و 
می‌س��ازد. 

و  شایســته  رفتــار  اهمیــت  نشــان‌دهنده  احقــاف  ســوره   15 آیــه 
نیــاز  کــه  پیــری  دوران  در  به‌ویــژه  اســت،  والدیــن  بــه  محبت‌آمیــز 
بیشــتری بــه محبــت و همراهــی دارنــد. در آیــه23 ســوره اســراء ، حتــی 
ــر  ــار ناخوشــایند )ماننــد گفتــن »افُ«( نهــی شــده و ب کوچک‌تریــن رفت
گفتــار و رفتــار کریمانــه تأکیــد شــده اســت. چنیــن رفتارهایــی از تنهایــی 

می‌کنـ�د. جلوگیـ�ری  سـ�المندان  بی‌توجهـ�ی  و 

13- سنت حسنه سلام و احوالپرسی

واژه “ســام” در عیــن ســادگی و کوتاهــی، بهتریــن کلامــی اســت کــه 
در ملاقــات هــا آرامــش و اطمینــان را بــه طــرف مقابــل القــاء می‌کنــد. 
ســام کــردن اولیــن قــدم بــرای آغــاز یــک گفت‌وگــو یــا ارتبــاط اســت. 
ایــن رفتــار بــه دیگــران نشــان می‌دهــد کــه شــما علاقه‌منــد بــه تعامــل بــا 
آن‌هــا هســتید و حــس دوســتی و صمیمیــت را تقویــت می‌کنــد. ســام 
ــه دیگــران  ــه نوعــی بیانگــر احساســات مثبــت شــما نســبت ب کــردن ب
اســت. ایــن کار می‌توانــد همدلــی و محبــت را در جامعــه گســترش 
دهــد و روابــط انســانی را تقویــت کنــد. در اســام اهمیــت ویــژه‌ای بــه 
ســام داده شــده اســت. ســام نامــی اســت از نــام هــای خداونــد )آیــه 
23 ســوره مبارکــه حشــر(. جالــب اینجاســت کــه در کشــورهای اروپایــی 
همچــــــون ســــوئد و ایرلنــــــد با توجـــــــه بـــــه همـــه‌گیـــــر شــــدن تنهایــــی، 
در ســال‌های اخیــر کمپینــی تحــت عنــوان “کمپیــن ســام، حالتــون 

ــا احســاس تنهایــی راه انداخته‌انــد. خوبــه؟” بــرای مقابلــه ب
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14- مجالس ترحیم
و  ترحیــم  مراســم  ایرانــی،  اصیــل  فرهنــگ  همچنیــن  و  اســام  در 
بزرگداشــت درگذشــتگان، اهمیــت زیــادی دارد و نقشــی کلیــدی در 
تســکین ســوگ، کاهــش احســاس تنهایــی و فراهم‌کــردن حمایــت 
ــدگان ایفــا می‌کنــد. معمــولاً اولیــن و مهمتریــن  ــرای بازمان اجتماعــی ب
یــا  مجلــس، در ســومین روز پــس از خاکســپاری، در خانــه متوفــی 
مســجد یــا تکیــه برگــزار می‌شــود. حفــظ ایــن ســنت ارزشــمند، بــا تاکیــد 
بــر برگــزاری ایــن مجالــس در مســاجد -و نــه در تالارهــا- تاثیــر معنــوی 
خــود بــر تســکین آلام بازمانــدگان و پیشــگیری از حــس تنهایــی را 
خواهــد گذاشــت. معمــولاً بــرای مجلــس ختــم و ترحیــم زردشــتیان، 
واژۀ پرُســه بــه‌کار مــی‌رود، بــا این‌همــه، ایــن واژه در میــان مســلمانان 

ایــران هــم رایــج اســت.





فصـــــــل ششم
تجربه کشورهای غربی در درمان بحران تنهایی
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آخرین مطالعات فراتحلیل حاکی از آن اســت که مداخلات کارآزمایی 
بالینــی )96( و نســخه نویســی‌های اجتماعــی )97( کــه بــرای درمــان 
تنهایــی در جوامــع غربــی پیشــنهاد شــده‌اند، یــا بــی اثــر، یــا کــم اثــر 
یــا نیازمنــد تحقیــق بیشــتر هســتند. لــذا بایــد بــه ایــن واقعیــت اذعــان 
کــرد کــه درمــان تنهایــی یــک موضــوع ســاده نیســت و لــذا همچنــان بــر 
پیشــگیری اساســی و ترویــج و احیــای نســخه‌های فرهنگــی کــه منجــر 
ــی و مذهبــی در  ــه پاسداشــت آداب و رســوم و ســنن ارزشــمند ایران ب
خانواده‌هــا و جوامــع می‌شــود بایــد بــه عنــوان اولویــت اول تاکیــد کــرد. 

ســازمان جهانــی بهداشــت )98( و انجمــن روانشناســان آمریــکا )99( 
الگــوی اجتماعی-بومــی را کــه در شــکل 21 آمــده اســت بــرای طراحــی 
مداخــات درمانــی تنهایــی پیشــنهاد می‌دهنــد. در ایــن مــدل، ســه 
ســطح سلســه مراتبــی تــو در تــو وجــود دارد: فــردی، جامعــه محلــی و 

جامعــه کلان. 

شکل 21- انواع مداخلات درمانی بر حسب الگوی اجتماعی-بومی 
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مداخــات اجتماعی-بومــی در ســه لایــه فــردی، جامعــه محلی و جامعه 
کلان بــه نوعــی از اقداماتــی اشــاره دارد کــه بــر اســاس ویژگی‌هــا، نیازهــا 
و ظرفیت‌هــای فرهنگــی، اجتماعــی و اقتصــادی بومــی یــک منطقــه یــا 

گــروه اجتماعــی طراحــی و اجــرا می‌شــوند.

ایــن مداخــات بــا هــدف بهبــود وضعیــت اجتماعــی، افزایــش مشــارکت 
و کاه��ش آس��یب‌های اجتماع��ی انج�ـام می‌شوــند. در ادامــه هــر لایــه 

را تعریــف و مثالــی بــرای هــر کــدام ارائــه می‌شــود:

۱. لایــه فــردی: مداخلاتــی کــه مســتقیماً بــر افــراد متمرکــز هســتند و 
ــا بهبــود وضعیــت روانــی  هدفشــان ارتقــای توانمندی‌هــا، مهارت‌هــا، ی
و اجتماعــی افــراد اســت. ایــن مداخــات حــول ســه مکانیســم اســتوار 
اســت: الــف( حفــظ و ارتقــای ارتبــاط بیــن افــراد؛ ب( حمایــت از افــراد 
بــرای برقــراری ارتباطــات جدیــد؛ ج( تغییــر طــرز تلقــی و نگــرش افــراد 

نســبت بــه ارتبــاط بــا دیگــران و حــس تنهایــی

• مهارتهــای 	 زمینــه  در  مهارت‌آمــوزی  کارگاه‌هــای  برگــزاری  مثـ�ال: 
گاهــی.  خودآ همدلــی،  مهــارت  دوســتیابی،  همچــون  اجتماعــی 
ایــن آموزش‌هــا می‌توانــد بــه صــورت گروهــی، چهــره بــه چهــره، یــا 
روش ه��ای دیجیت��ال باشــد. آمــوزش هــای روان شــناختی همچــون 
ذهن‌آگاهــی  بــرای افــرادی کــه حــس تنهایــی  دارنــد نیــز توصیــه 
ــز  ــی همچــون روش شــناختی-رفتاری نی می‌شــود. روشــهای درمان

ــد.  ــرار می‌گیرن ــن گــروه ق در ای
یــا  نهادهــا،  گروه‌هــا،  بــر  کــه  مداخلاتــی  محلــی:  جامعــه  لایــه   .۲
شــبکه‌های اجتماعــی در یــک محلــه یــا جامعــه محلــی متمرکــز هســتند 
و هدفشــان تقویت انســجام اجتماعی و مشــارکت محلی اســت. یکی 
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از بخش‌هــای مــورد نظــر ایــن لایــه بخــش زیرســاختی اســت کــه در 
ادامــه در قالــب مثــال اشــاره خواهــد شــد.

• مث��ال: وجــود وســائط نقلیــه مناســب بــرای نقــل و انتقــال افــراد 	
به‌نحــوی ‌کــه بــرای خــروج از منــزل مشــکلی از این‌جهــت نداشــته 
باشــند. اماکــن عمومــی بــه شــکلی طراحــی شــوند کــه فضاهایــی 
بــرای نشســتن دور هــم وجــود داشــته باشــد، فضاهایــی همچــون 
پارک‌هــا، لابــی مشــترک آپارتمان‌هــای مســکونی. طراحــی فضاهای 
دوســتدار ســالمند کــه از نظــر معمــاری بــه گونــه‌ای باشــند کــه برای 
حضــور ســالمندان موانــع فیزیکــی وجــود نداشــته باشــد.  طراحــی 
بــه خــودی خــود  افــراد را  فضاهــای شــهری کــه امــکان تعامــل 
افزایــش دهــد. جالــب اینجاســت کــه کوچــه هــای آشــتی‌کنان کــه 
در محلــه هــای قدیمــی بســیاری از شــهر و روســتاهای کشــورمان 
از صدهــا ســال قبــل بــوده اســت بــا همیــن هــدف طراحــی شــده 
بودنــد. کوچــه هایــی تنــگ و باریــک کــه عــرض آنهــا بــه انــدازه‌ای 
بــود کــه ۲ نفــر بــه ســختی می‌توانســتند از کنــار هــم بــدون رو در 
رو شــدن عبــور کننــد تــا اگــر احیانــا بــا هــم قهــر بودنــد مجبــور بــه 
ســام و علیــک می‌شــدند و ایــن ارتبــاط قهــر را بــه آشــتی تبدیــل 

می‌کــرد. 
۳. لایــه جامعــه کلان: مداخلاتــی کــه در ســطح ملــی یــا منطقــه‌ای 
بــر سیاســت‌ها،  تأثیرگــذاری  و هدفشــان  می‌شــوند  انجــام  بزرگ‌تــر 
قوانینــ، یاــ فرهنـ�گ عموم��ی جامعـه� اس��ت. بــه ایــن ترتیــب کــه در 
محافــل قانونگــذاری و سیاســتگذاری ســامت بــه ارتباطــات اجتماعــی 
بــه عنــوان یکــی از مؤلفه‌هــای مهــم تاثیرگــذار بــر ســامت نــگاه شــود.

• مث��ال: سیاس��تگذاری و اج��رای برنامه‌هـا�ی مل��ی ب�ـرای پیشــگیری 	
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از ســالمندآزاری، افزایــش اعتمــاد اجتماعــی، افزایــش همبســتگی 
اجتماعــی. 

توصیه‌های کاربردی برای بخش بهداشت 
در  مهمــی  نقــش  ســامت  بخــش  بین‌المللــی،  تجــارب  براســاس 
گفتمان‌ســازی پیشــگیری از تنهایــی و همچنیــن درمــان آن داراســت. 

در ادامــه بــه ایــن مــوارد اشــاره خواهــد شــد )18(:

◄ بــه 	 آن،  روانــی  و  جســمی  عــوارض  و  تنهایــی  مقولــه  پیرامــون 
شــود. داده  رســمی  آموزش‌هــای  ســامت  خدمــات  ارائه‌کننــدگان 

◄ بــه بیمــاران آمــوزش هــای لازم در ایــن زمینــه داده شــود. بــه طــور 	
مثــال در مراقبــت از بیمــار ســالمند، نــکات لازم بــه همراهیــان 

بیمــار توضیــح داده شــود.
◄ پوشش بیمه‌ای خدمات اجتماعی و حمایتی از سالمندان 	
◄ احســاس 	 مدیریــت  روانشــناختی  آموزش‌هــای  بــا  روانشناســان 

تنهایــی آشــنا شــوند.
◄ آموزش‌هــای وســیع مردمــی )بــا اســتفاده از شــبکه هــای مجــازی 	

و صــداو ســیما( پیرامــون آســیب‌های تنهایــی، ســرلوحه آمــوزش 
هــای بهداشــتی قــرار گیــرد.

◄ انجــام پژوهش‌هــای کاربــردی بــرای پــی بــردن بــه اپیدمیولــوژی، 	
ــی مدنظــر قــرار گیــرد. ــه راهکارهــای درمان عوامــل خطــر و ارائ

◄ از ظرفیت سازمان‌های مردم نهاد استفاده شود.	
◄ دانشــگاه، 	 و  مدرســه57  بــه  تعلــق  احســاس  مفهــوم  پیرامــون 

ظرفیت‌ســازی هــای لازم  از طریــق واحدهــای ســامت روان و 
پذیــرد. صــورت  مــدارس  ســامت 

◄ پیرامــون نهادینه‌ســازی فرهنــگ پیشــگیری از تنهایــی در فضــای 	
57 School connectedness
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کاری، ظرفیت‌ســازی لازم از طریــق واحد‌هــای بهداشــت حرفــه‌ای 
صــورت پذیــرد.

◄ آمــوزش فرزندپــروری و پیشــگیری از خطاهــای رایــج والدیــن در 	
ــرد. ــرار گی ــا کــودک، در ســرلوحه امــور ق ــار ب رفت

بــه طــور خلاصــه اقداماتــی کــه بخــش بهداشــت می‌تواند در پیشــگیری 
و درمــان تنهایــی انجــام دهــد در ســه حــوزه قــرار می‌گیرنــد، حــوزه 
ــه  ســاختاری، حــوزه کارکــردی و حــوزه کیفیــت )شــکل 22(. ســاختار ب
ایــن مفهــوم اســت کــه چقــدر بیــن افــراد ارتبــاط وجــود دارد، کارکــرد 
بــه ایــن معناســت کــه چقــدر می‌تــوان روی دیگــران حســاب کــرد و 
کیفیــت بــه ایــن مفهــوم اســت کــه چقــدر از روابطمــان راضــی هســتیم 

.)100(

شــکل 22- حوزه‌هــای بالقــوه‌ای کــه بخــش بهداشــت می‌توانــد بــرای پیشــگیری و 
درمــان تنهایــی عمــل کنــد.
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سخن پایانی
در ایــن کتــاب دریافتیــم کــه بحــران تنهایــی در کشــورهای صنعتــی 
بســیار جــدی، و رو بــه گســترش اســت. محافــل علمــی دنیــا از جملــه 
ســازمان جهانــی بهداشــت، اخیــراً بــه عــوارض و تبعــات ســنگین تنهایی 
بــر ســامت جســم و روان افــراد، و بــه تبـَـع آن، ســامت کلان جامعــه 
پی‌برده‌انــد. از حــدود 10 ســال قبــل، هــم در محافــل علمــی، و هــم در 
ســطح کلان مدیریتــیِ ایــن کشــورها، چالــش تنهایــی بــر ســر زبان‌هــا 
افتــاده اســت. انگلســتان و ژاپــن وزارت تنهایــی راه‌انــدازی کرده‌انــد، 
بــدون آنکــه تــا کنــون بــه دســتاوردهای مهمــی دســت یافتــه باشــند. در 
اســترالیا و کانــادا نیــز زمزمه‌هایــی بــرای راه انــدازی چنیــن تشــکیلاتی 
بــه گــوش می‌رســد. یکــی از دســتاوردهای وزارت تنهایــی ژاپــن آن بــوده 
کــه شــغلی ایجــاد کــرده کــه به‌واســطه آن سیســتم از مــرگ افــراد تنهــا 
-کــه ســالانه حــدود 70 هــزار مــورد رخ می‌دهــد- زودتــر بــا خبــر شــده و 
تیــم مربوطــه جســد را گندزدایــی و امــور مربوطــه را انجــام می‌دهنــد، 

تــا موجــب آزار و اذیــت همســایگان نشــود! 
راهکارهــای متعــددی در مقــالات علمــی دنیــا بــرای مقابلــه بــا بحــران 
تنهایــی پیشــنهاد و در بوتــه آزمایــش، مــورد ارزیابــی علمــی قــرار گرفتــه 
ــه  ــه ب ــرای توصی ــر و فراگیــری ب ــون هیــچ اقــدام موث ــا کن ــی ت اســت، ول
جوامــع، پیــدا نشــده اســت. بــه بیــان واضح‌تــر، دنیــای غــرب در درمــان 
بــه  بــه گســترش تنهایــی، درمانــده اســت. مهم‌تــر آنکــه  بحــران رو 
ــه  ــی، در متــون علمــی ب ــی تنهای ــر شــدن و فــورَان ناگهان علــت غافلگی
ــه شــده اســت. شــاید  ــه راهکارهــای پیشــگیری پرداخت ــه ارائ ــدرت ب ن
یکــی دیگــر از دلایــل نپرداختــن بــه پیشــگیری آن باشــد کــه کار از 
کار گذشــته باشــد، و ذائقــه فرهنگــی و نگــرش مــردم بــه حــدی تغییــر 
یافتــه کــه بازگشــت بــه ســبک زندگــی قبلــی غیــر ممکــن جلــوه کنــد. بــه 
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بیــان دیگــر بنیــاد خانــواده کــه محــور پیشــگیری از تنهایــی اســت، در 
ایــن کشــورها از هــم پاشــیده اســت. بــالا رفتــن میــزان طــاق، تجــرد، 
بی‌فرزنــدی و شــیوع فردگرایــی و خودگرایــی، همگــی بــه آتــش تنهایــی 

دامــن زده اســت.
نکتــه امیدوارکننــده آنکــه غنی‎تریــن راهکارهــای پیشــگیری از تنهایــی 
در آداب و رســوم و ســنن ملی-مذهبــی مــا ایرانیــان از دیربــاز وجــود 
داشــته اســت. وظیفــه مــا ایــن اســت کــه نگذاریــم ایــن داشــته‌های 
فرهنگــی در زندگی‌هــا کم‌رنــگ شــود. راه چــاره را بایــد در خانواده‌هــا 
جســتجو کــرد و بــه ویــژه در تربیــت نســل آینــده و کــودکان، بــه نــکات 
مهمــی کــه در ایــن کتــاب اشــاره شــده اســت،  پایبنــد بــود. در یــک 
کلام آنکــه قــدر خانــواده، دوســتان، اقــوام، همســایگان و بــا هــم بــودن 

را بدانیــم.
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