
* این‌که یــک عده بــرای خرید یک گوشــی 
آیفــون، کلیه‌هاشــون رو فروختــن و این‌قدر 
تعداد این افراد زیاد بوده که دولت تایلند گفته 
دیگه نیازی به کلیه نداریم، خیلی ترسناکه. 

نمی‌دونم چی می‌گذره تو مغز این افراد.
* معلــوم نیســت چقــدر بــرای همیــن 
پروژه هــارپ هزینه شــده تا بتونــن برای 
مــردم جهــان، دردســر درســت کنــن و 
بیچاره‌شدن‌شــون رو ببینــن. امیــدوارم 

هیچ وقت به اهداف پلیدشون نرسون.
* یکی از آشناهای ما می‌خواست با سیگار 
الکترونیک، موفق به ترک سیگار بشه که 

متاسفانه الان معتاد هم شده!  
* دربــاره مطلــب »محافظــت از کودکان 

دربرابــر فرهنــگ رژیــم گرفتــن« کاش 
والدیــن به‌جای مجبــور کردن کــودکان 
بــه ایــن کارهــا، شــرایط رو بــرای ورزش 
کردن‌شــون فراهــم کنــن. ایــن جــوری 

سلامت‌شون بیشتر حفظ می‌شه.
* بعــد از مطالعــه کامــل مطالــب پرونده 
زندگی سلام در مورخ 24 شهریور درباره 
راه و رســم خرید نوشــت‌افزار، رفتم برای 
خرید و زمانی که قیمت‌هــا رو دیدم، همه 

نکاتی که شما گفته بودین، از یادم رفت!
* تیترتون در صفحه سلامت برای کشف 
گونه جدید کرونا، یک جوریه که احساس 

کردم بابت این اتفاق، خوشحال شدین!
* در زندگی‌ســام بنویســید که شــانس 
تیم‌ملی ایران با کــی روش برای صعود از 
گروهش، بیشــتر از قبل شــد یا کمتر؟ به 
نظر من، خیلی بیشــتر شــده چون خیلی 

مربی فهیم‌تر و جنتلمن‌تریه.
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از خودکشی تا طلاق، به جای درمان1   
خانم به تازگی مادرش را از دست داده و 
بسیار غمگین بود. مشکلاتش با شوهرش هم 
که از گذشته وجود داشت، پس از فوت مادر 
بیشتر شــده بود و چند بار تصمیم به جدایی 
گرفتنــد و به دلیــل همیــن ناســازگاری‌ها، 
فرزنــدش دچار مشــکلات فکــری و روحی و 
بیماری ام‌اس شد. در این بین، خانم به سایت 
و صفحه یک روان‌شناس‌نما مراجعه می‌کند. 
»خوبی‌هــای  می‌گویــد:  روان‌شــناس‌نما 
زندگی‌ات را ببین، به زیبایی‌های زندگی‌ات 
توجه کن، با خودت بگو چه خوب که حال من 
خوب است و فرزندم بیماری بدتری نگرفته، 
هر روز با خودت تکرار کــن، من خوبم، حالم 
خوب است، من خوشبختم و. ... « اما آیا این 
جملات، حــال او را خــوب می‌کند یــا حتی 
اگر حس خوبی بــه او بدهد، تنها سرپوشــی 

لحظه‌ای بر زخم‌های زندگی‌اش است بدون 
این که به اصل مشکل و راه‌حل آن توجه کرده 
باشد؟ این خانم حالا از شوهرش جدا شده، 
دارای مشــکلات روانی بسیاری است، چند 
بار تصمیم به خودکشی گرفته و علاقه‌ای به 

دیدن و نگهداری از فرزندش هم ندارد.
مشاور متعهد برای او چه می‌کرد؟

 ایــن خانم اگر به یک مشــاور خانــواده یا یک 
روان‌شناس متعهد و بامجوز مراجعه می‌کرد، 
به او کمک می‌شد تا ابتدا با غم از دست دادن 
مادرش کنار بیایــد و آن را به عنوان بخشــی 
از زندگی بپذیــرد و تلاش کند تــا خودش را 
آرام کند. بعد از آن مشــکلاتش با همســرش 
را در کنــار یکدیگــر مطــرح و تــاش کنند تا 
مشکلات را حل کنند و زندگی آرامی داشته 
باشند. همچنین مشــاور به او کمک می‌کرد 
تا رفتــار صحیح با فرزنــدش را آموزش ببیند 

و مهارت‌های فرزند پــروری و رفتار با کودک 
بیمار را در خود تقویت کند.

دربه در به دنبال کشتن شوهر!2   
خانم دو فرزند 4 و 6 ساله دارد و به‌تازگی 
متوجه خیانت همسرش شــده است و دعوای 
مفصلی داشته اما همسر پشــیمان است و آن 
اتفاق را اشــتباهی می‌داند کــه از روی غفلت 
مرتکب شده و می‌خواهد جبران کند. او به یک 
روان‌شناس‌نمای مجازی مراجعه کرده و به او 
می‌گوید: »اگر همسرت در زندگی به شخص 
دیگری فکر کرد ارزش و لیاقــت تو را ندارد، تو 
ارزشت بالاتر از این اســت که خودت را فدای 
شــخص بی‌لیاقتی کنی، پس ترکــش کن و از 
رابطه بیرون برو.« اما آن شــخص به سرنوشت 
دو بچه کوچک هم فکر کرده؟ به آینده یک زن 
تنها و شکســت خورده و این که آیا ترک‌کردن 
نشان‌دهنده ارزشمند شــدن است؟ حالا این 
زن، بعــد از طــاق، مشــکلات زیــادی دارد، 
پشیمان شــده، بچه‌هایش هم پیش پدرشان 
رفتند، دچار توهم شده و برای آرام شدن فقط 

به کشتن شوهرش فکر می‌کند.
مشاور متعهد برای او چه می‌کرد؟

اگر خانــم به یــک مشــاور مجــوزدار مراجعه 
می‌کــرد بــه او کمــک می‌کــرد کــه ضعف‌ها 
و کاســتی‌هایی را کــه در زندگــی داشــتند 
شناسایی کنند و در صدد حل آن باشند. اگر 
خانم یا آقا مشکل شخصیتی و ضعف روحی و 
روانی داشتند، کمک می‌کرد تا سلامت روان 
پیدا کند و رابطه‌شــان را بهتــر از قبل کنند. 
بعد از آن به خانــم کمک می‌کرد تــا آرام‌آرام 

همسرش را که پشیمان هم شده بود، ببخشد 
و از اول شروع کنند. ... 

دمیدن در آتش وسواس فکری!3   
خانم مبتلا به وســواس فکری اســت. 
مرتب در ذهنــش بدترین اتفاقــات را درباره 
همســر و فرزندانش تصور می‌کند. وقتی از 
خانه بیرون می‌روند، فکر می‌کند هر لحظه 
ممکن اســت تصادف کننــد یا ربوده شــوند 
یا اتفــاق دیگری بیفتــد، از مرگ و از دســت 
دادن فرزندانــش می‌ترســد و صحنــه مرگ 
آن‌ها مدام جلوی چشــم‌اش می‌آیــد. او بعد 
از مراجعــه بــه روان شــناس‌نمای معــروف، 
چنین توصیه‌هایی را می‌شــنود: »آن چه که 
در ذهنت می‌بافی، باور تو و دنیای بیرونی تو 
را شکل می‌دهد پس اگر به چیزی فکر کنی، 
آن را تصور کنی و. .. حتمــا اتفاق می‌افتد.« 
حالا ایــن خانم عــاوه بــر وســواس فکری، 
اضطراب و نگرانی دو چندانی هم پیدا کرده 
اســت و یک لحظه آرامش ندارد و در آستانه 

طلاق از شوهرش است.
 مشاور متعهد برای او چه می‌کرد؟

 این خانم اگر به یک روان شــناس یا مشــاور 
مراجعه می‌کرد، به او کمک می‌شد که ریشه 
مشکل‌اش را در گذشته و در اتفاقات زندگی 
بشناسد و با آن روبه‌رو شــود و حل کند. پس 
از آن او را متوجــه می‌کــرد کــه آن چیزی که 
در ذهنت تصور می‌کنی، قرار نیســت اتفاق 
بیفتــد و این‌ها تنهــا تصورات ذهنی توســت 
و از ذهــن ناآرامت بیرون می‌آیــد نه واقعیت 

بیرونی. 

  پذیرش کاستی‌ها بعد از شکست
»یزدانــی« با پذیــرش کاســتی‌های خــود به اســتقبال شکســت رفــت. گرچــه برخی از 
تحلیل‌گران مشــکلات ســاختاری را علت شکســت او می‌دانند. البته هــر دو مورد موثر 
بوده است اما بستگی دارد از چه زاویه‌ای نگاه کنیم. حسن یزدانی توان تغییر مشکلات 
ساختاری کشــتی و ورزش را ندارد و فقط می‌تواند به آن چه در کنترل خود اوست، نگاه 
کند. او سازنده‌ترین دیدگاه به شکست را دارد و همین رویکرد، باعث خواهد شد تا انگیزه 

کافی برای تلاش بیشتر در او ایجاد شود.
  آقای یزدانی، دچار سرزنش خودت نشو

اما تحلیل‌گران، مدیران و اصحاب رسانه باید به مشکلات ساختاری، مربی و اردو و. .. هم 
بپردازند تا زمینه رشــد شخصی کامل برای ورزشکاران فراهم شــود. از دیدگاه شخصی و 

فردی، تلاش بــرای تغییر آن چه در کنترل ما نیســت فقط باعث احســاس ناکامی 
خواهد شــد اما اگــر بیش از حــد علت شکســت را در خــود جســت‌وجو کنیم، 

فراتــر از موارد قابل تغییر، دچار ســرزنش خود می‌شــویم که عــزت نفس را 
کاهــش می‌دهد و فرد به شکســت عــادت می‌کند. در این میان شــرایط 

روحــی و روانــی ورزشــکاران بــرای شــرکت در مســابقات 
جهانی هم بسیار مهم اســت چون روحیه، عامل اصلی 

تلاش و پیروزی است. بنابراین این که یزدانی فقط 
خودش را مقصر این شکست بداند، در بلندمدت 

آسیب‌زاست.
  تمجید تیلور نشانه ضعف نیست؟

یزدانی گفته که تیلور باهوش‌تر بود و بهتر 
عمل کرد. در آخر بازی تنها چیزی که 

مهم است این است که آیا تمام تلاش 
خود را بــه کار گرفته‌ایــم یا خیر؟ 

آیا شــرمنده خودمان هستیم یا 
خیر. گاهی حریف بســیار بهتر 
از ماســت پس باید آن قدر غرور 

داشته باشیم که توانایی آن‌ها را 
تایید کنیم و این نشانه ضعف نیست 
بلکه قبول ضعف‌های خود است که 

می‌تواند باعث پیشرفت شود.

 دیدگاه سازنده »حسن یزدانی« 
به شکست

کشتی‌گیر کشورمان پس از بازگشت به ایران در واکنش به شکست‌اش 
برابر »تیلور« به نقاط ضعفش و باهوش‌تر بودن حریف اشاره کرد
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 دکتر مهدی سودآوری|  روان شناس و مدرس دانشگاه

با این‌که چندین روز از باخت تلخ کشتی‌گیر محبوب کشورمان در 
فینال وزن ۸۶ کیلوگرم در رقابت‌های جهانی می‌گذرد، اما هنوز چهره‌ها 

حرف‌و‌حدیث‌ها در این باره داغ اســت. روز گذشــته، »حسن 
یزدانی« پس از بازگشت به ایران در جمع خبرنگاران با قدردانی 
از استقبال پرشور مردم درحالی که انتظار می‌رفت مسئولیت شکست در فینال را 
متوجه کادر فنی بداند، گفت: »اشــتباه از خود من بود و حریفم اســتفاده کرد. او 
باهوش‌تر بود و بهتر عمل کرد. تیلور از نقاط ضعف من استفاده کرد و پیروز شد. من 
آن عملکردی را که می‌خواستم نتوانستم روی تشک پیاده کنم و در نهایت شکست 
خوردم«.)منبع خبر: فرارو(. دیدگاه این کشــتی‌گیر به این شکســت که شاید 
می‌توانست دنبال مقصران دیگری باشد، از منظر روان‌شناسی قابل بررسی است.

3 داستان‌واقعی از عاقبت 
مراجعه به روان‌شناس‌نماها

سازمان نظام روان شناسی کشور سومین فهرست 
 افراد »غیر روان‌شناس فاقد مجوز« را منتشر کرد؛ 

چرا نباید به افراد مراجعه کرد؟

سیده زهرا جلیلی هاشمی |  روان شناس

 مشکلات و سختی‌های متعددی که افراد با آن‌ها در این دوره 
و زمانه دست‌و‌پنجه نرم می‌کنند، باعث شده تا اختلال‌های محوری

روانی در کمین همه ما باشــد. عکس‌العمل بعضــی از ما برای 
درمان این اختلالات، مراجعه به روان‌شناس است اما اگر در 
انتخاب مشــاور دقت نکنیم، مشکل‌مان آســیب‌زاتر خواهد شــد. به‌تازگی 
ســازمان نظام روان شناسی و مشــاوره کشور، سومین فهرســت افراد »غیر 
روان‌شناس فاقد مجوز« را منتشر کرده و گفته: »هدف‌مان اطلاع‌رسانی بود. 
سه سال شــب و روز زحمت کشیدیم برای احصای این اســامی و به این افراد 
زنگ زدیم تا به آن‌ها اطلاع دهیم فعالیت آن‌ها غیرقانونی است. برخی جواب 
نمی‌دادنــد و بــه ســازمان نمی‌آمدند.«)منبع خبــر: ایســنا(. در این مطلب، 
می‌خواهــم تجربه خودم به‌عنوان یک مشــاور از عاقبت تلــخ 3 مراجعه‌ام از 

مشورت‌کردن با روان شناس‌نماها را بگویم که برای من تعریف کردند.

�

اکنــون  کــه  احساســی 
داریــد،  خــود  در  شــما 
ناامیدی نام دارد و شــاید 
گاهی بــا کمــی ناراحتی 
و عصبانیت   همراه باشــد. ناامیــدی درباره 
هر موضوعــی، به علت نداشــتن شــناخت و 
آگاهی دربــاره خود، توانایی‌هــا، ظرفیت‌ها 
و احســاس خود کم‌بینــی در افــراد به وجود‌ 
می‌آید. توجه داشته باشید که در این شرایط 
اقتصادی، احســاس‌تان تا حدودی طبیعی 
به نظر‌ می‌رســد و نباید خودتان را برای این 
اتفاق ســرزنش کنید. یکــی از منطقی‌ترین 
احساســات بعــد از حــوادث تلــخ اجتماعی 

و اقتصادی، کم‌شــدن امیــد افراد بــه آینده 
و کاهــش میزان خوش‌بینی‌شــان اســت. با 
این حال، افرادی در آینده موفق‌تر خواهند 
بود که به درســتی از پس این ماجرا برآیند و 

بتوانند آن را مدیریت کنند.

  عبارت‌های منفی را از ذهن‌تان بیرون 
کنید

از خودتــان ســوال کنیــد کــه چــه کاری در 
این شرایط مناســب اســت؟ حتی زمانی که 
احساس‌ می‌کنید هیچ کاری از دست‌تان بر 
نمی‌آید، به دقت فکر کنید چراکه مطمئنا یک 
راه پیدا‌ می‌کنید که به شــما کمک کند. شما 

شاغل هستید و شاید ارسال رزومه‌تان برای 
چند شرکت معروف، بدیهی‌ترین راه‌حل این 
ماجرا باشــد. در ضمن و با مطــرح کردن این 
سؤال، خودتان را از دایره عبارت‌های منفی 
نظیر »احســاس می کنم به هدف و آرزوهایم 
نمی‌رســم«، نجات داده‌اید و‌ می‌توانید روی 
نکات مثبــت تمرکز کنیــد. وقتی افــراد قدر 
اســتعدادها و موهبت‌هایشــان را نداننــد، 
موفقیت‌های خود را نادیده‌ می‌گیرند و فقط 
بر ناتوانی‌ها و ابعاد منفــی وجود خود تمرکز‌ 
می‌کنند. یکــی از راه‌های مقابلــه با کم‌رنگ 
کــردن نقــاط مثبــت خــود، به‌دســت آوردن 
آگاهی است. هر کاری را که با موفقیت انجام‌ 
می‌دهید، یادداشت کنید. از امروز، زمانی را 
که‌ می‌خواهید صرف نگرانی و ترس و منفی 

بافی کنید، صرف مثبت‌اندیشی کنید.

  در زمان حال زندگی کنید
اما موضوع دیگری کــه در پیامک‌تان مطرح 
کردید و کاملا به ناامیدی شما مربوط است 

و از آثــار آن اســت، کمبــود اعتمادبه‌نفــس 
شماســت کــه در ادامــه مــواردی را بــرای 
افزایش آن بیــان‌ می‌کنم. قبــل از هر چیز از 
شــما‌ می‌خواهم که در حال زندگــی کنید. 
اگر در حال زندگی کنیــد و تمام انرژی خود 
را متوجه زندگی در لحظه کنید، فردای شما 

هم تضمین خواهد شد.

  توقعات‌تان را مدیریت کنید
مطمئن باشــید چیزی کــه از آن ترس دارید 
به آن بدی که شــما فکــر‌ می‌کنید، نیســت. 
روبه رو شــدن با آن چه شما از آن‌ می‌ترسید، 
باعــث افزایــش اعتماد بــه نفس‌ می‌شــود و 
مشــکل ناامیدی‌تان را هم حل خواهد کرد. 
همچنیــن توقعــات خــود را کاهــش دهید. 
همیشه عالی بودن غیرممکن است. افرادی 
که‌ می‌خواهند همیشــه عالی باشند یا هیچ 
کاری را انجام نمی‌دهند یا آن‌قدر وســواس 
به خرج‌ می‌دهند کــه نتیجــه کار، مطلوب و 

موفقیت‌آمیز نخواهد بود.

تلاش‌هایم برای رسیدن به هدف‌هایم اثر نمی‌کند

راهله فارسی|   مشاور

 مشاوره
 فردی 

20 ساله هستم و برای خودم، هدف‌ها و آرزوهایی را در نظر گرفتم. الان در 
یک شرکت خصوصی مشغول به کار هستم اما به این که در این جایگاه شغلی 
به جایی برسم، امیدی ندارم. نمی‌دانم چرا اما تلاش‌هایم برای رسیدن به 

هدف‌هایم اثر نمی‌کند. احساس می‌کنم که اعتمادبه‌نفسم پایین آمده است. چه کنم؟


