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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

خانواده‌ای ۳ نفره و صاحب پسری ۵ ســاله هستیم. چند روز پیش به آلبوم 
خاطرات‌مان سری زدیم. پسرم سوالی را مطرح کرد؛ شما که رفته بودین اصفهان 

من کجا بودم؟ بهترین جواب برای این گونه سوالات کودکانه چیست؟

پسر 5 ساله‌ام می‌پرسد من قبل از تولدم کجا بودم؟

   روان‌شناس هم یک انسان و دارای عواطف است
از روان شناس‌ها انتظار‌ می‌رود که در زندگی‌شان به هیچ عنوان 
عصبانــی و دچار اختلالات روانی نشــوند، با فرزندان و همســر 
خود دچار مشکل نشــوند و به هیچ عنوان طلاق نگیرند. توجیه 
افراد برای این سطح انتظار بالا این است که اگر شخصی به این 
درجه از علم و معرفت رســیده اســت که به دیگران مشاوره دهد 
پس به هیچ عنوان نباید در زندگی شــخصی خــود دچار خطا و 
نقصان باشد. در حالی‌ که مشاور و روان شناس در درجه اول یک 
انسان و دارای عواطف انسانی است و صرف داشتن یک مهارت 

یا مدرک به معنی مهار تمامی احساسات و تسلط کامل در همه 
شرایط نیست.

 چرا بعضی روان‌شناس‌ها به اختلالات‌ روانی
 دچار می‌شوند؟

 مورد بعــدی دربــاره ابتلا بــه اختــالات روانــی در تعــدادی از 
روان شناس‌هاست. نباید فراموش کرد که بخش زیادی از ریسک 
ابتلا به اختلالات روانی در انسان‌ها به دلیل ریشه وراثتی است 
و افراد در آن دخالتی ندارنــد. پس مانند هر یک از افراد دیگر در 
جامعه روان شناس‌ها هم‌ می‌توانند دچار اختلالات اضطرابی، 

افسردگی و حتی اختلالات شدیدتر هم باشند. همان طور که 
یک متخصص قلب‌ می‌تواند دچار مشکلات قلب و عروق شود، 
یک متخصص روان شناس هم‌ می‌تواند در دوره‌ای درگیری‌های 
 ذهنی داشــته باشد و این مســئله نباید فشــار مضاعفی به قشر

 روان شناس بیاورد.
 هر روان‌شناس در حیطه خودش تسلط دارد

 درخصــوص ارتبــاط بــا همســر و فرزنــدان بایــد گفــت؛ هــر 
روان شناس و مشاوری در یک حیطه به خصوص مهارت و تسلط 
دارد و قرار نیست یک روان شناس بزرگ سال، زیر و بم ارتباط با 
کودک را بداند و برعکس. پس مانند هر والد دیگری باید در مسیر 
فرزندپروری و ارتباط با کودک از روان شناس کودک و نوجوان 
کمک بگیرد. یا در خصوص ارتباط با همسر شاید روان شناس 
تصمیم به جدایی و طلاق را عاقلانه و منطقی‌تر از بودن در یک 
رابطه سمی بداند و از همسر خود جدا شــود. پس این  به معنی 

مشکل داشتن یا نداشتن صلاحیت نیست.
 انتظار معجزه در جلسات درمانی!

نکته مهم بعدی انتظار معجزه در جلسات درمانی است. متاسفانه 
افراد زیادی هستند که با دو یا سه جلســه درمان یا حتی کمتر، 
توقع رفع کامل مشــکل را دارند و انتظار دارند مشکلی که طی 
 ســال‌ها به وجود آمــده اســت در کوتاه‌تریــن زمان حل شــود و
 زمان بر بودن حل مشکل را به نداشتن صلاحیت روان شناس 
نسبت‌ می‌دهند. در حالی که بسته به نوع مشکل باید صبور بود و 
روان شناس‌ها و مشاوران در جلسه‌های ارزیابی اولیه وعده‌های 
بزرگ برای حل مشکل ندهند و سطح انتظار مراجع را بالا نبرند، 
چرا که برخی از مشــکلات به صورت کامل حل‌شدنی نیست. 
گاهی اوقات محیط زندگی فرد عامل مشکل است و تنها‌ می‌توان 
میزان آسیب به سلامت روان فرد را کاهش داد و از تخریب بیشتر 

جلوگیری کرد.
 مراجعه به مشاور فقط 50 درصد مسئله است

مورد آخر هم این‌ که تعدادی از مراجعان، مراجعه به روان شناس 
را فقط با هزینه  ویزیت دادن، صرف زمان و انرژی برای رفت‌و آمد 
به مطب مساوی‌ می‌دانند و برای تغییر هیچ تلاشی نمی‌کنند. 
در حالی ‌که مشاوره  و روان درمانی فقط محدود به مطب نیست 

و باید راهکارهای گفته شــده در محیط خارج از مطب 
هم اعمال شود. مهارت روان شناس فقط 50 درصد 
مسئله است و 50 درصد بعدی خواست خود مراجع، 

همکاری و تلاش اوست. بدون این شرط مهم 
هر گونه مراجعه به روان شناس محکوم 

به شکست است.

  
خوشبختانه در یک دهه گذشته پیشرفت شایانی در زمینه پذیرش مشاوره و روان شناسی در کشور صورت 
گرفته و فرهنگ‌سازی خوبی در رسانه‌ها انجام شده و عده زیادی را به سمت کمک گرفتن از مشاور سوق داده 
است، اما همچنان برای پذیرش کامل آن راه نسبتا زیادی در پیش روست و باید تلاش کرد تصورهای اشتباه 
 درباره این رشته از ذهن عموم جامعه زدوده شــود. به مناسبت روز جهانی روان شناس و مشاوره، در مطلب 

پیش رو تلاش کردیم تا به اشتباه‌های رایج در میان جامعه درباره مشاوره  و  روان شناسی و توقعات نابجا درباره آن‌ها بپردازیم.

محوری

توقعات نابجا از مشاوران
در روز جهانی روان‌شناس از دلایل ابتلای بعضی مشاورها به اختلالات روان‌شناسی و مسائل 

این حوزه گفتیم و این‌ که مراجعه به مشاور فقط 50 درصد مسئله برای حل مشکل است
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 شماره 2418 

* کاش اون قالــی کــه بــا اون همــه زحمت 
در روســتای ملی گلیم‌بافی بافته می شــه، 
با قیمت مناســب به دســت مردم خودمون 
 می‌رســید. وقتــی دلال ازشــون 2 میلیون 
می خره، چرا باید صادر بشه و ما یک فرش رو 

بالای 10 میلیون بخریم؟
* مطلب »دوباره ‌نویسی؛ شاه‌کلید موفقیت 

در نویسندگی« در صفحه جوانه جالب بود.
* چرا باید با بی‌حالی و خواب‌‌آلودگی بهاری 
مقابله کنیم؟ بذارین بخوابیم دیگه. مربوط 

به صفحه سلامت.
* زندگی‌ســام؛ چــرا پهلــوان ‌‌عقاب‌‌هــا را 
هنگام‌ مرگ‌شان ‌‌باید شناخت؟ ‌چرا در زمان 

‌زنده ‌ماندن‌شان ‌آن‌ها را ‌نباید بشناسیم؟!
* برام جالب بود که در روستای  کاکو سفلی 
داره مهاجرت معکوس اتفاق می‌افته. دقیقا 

بر خلاف همه روستاهای کشور.
* در صفحه مشاوره لطفا از زندگی مجردی 

دختر و پسرها هم مطلب بزنید. منتظریم.
* درباره پرونده شــهرت جهانــی گلیم‌های 
کاکو سفلی می‌خواســتم بگم که متاسفانه 
پولــش داره فقط مــی ره تو جیــب دلال‌ها. 

خیلی تلخه.
* درباره سکه‌های 25 تومانی می‌خواستم 
بگم، بعضی‌ها چقدر ســاده هســتن که اینا 
رو می‌خرن! حتی اگر کســی پــول مفت هم 
داشته باشه، به نظرم نباید به این جور چیزها 

پول بده.

دکتر فریده ناصری| ‌  روان‌شناس کودک

مخاطب گرامی، تقریبا همه 
کودکان درباره خودشان و 
ایــن کــه از کجــا آمده‌انــد، 
کنجکاو هستند. در ادامه، 

چند نکته را با شما در میان می‌گذارم.
از شــنیدن چنیــن ســوالاتی بــه هراس 

نیفتید
گفته‌اید پسر 5 ساله‌تان از شما پرسیده: »شما 
که رفته بودین اصفهان من کجا بودم؟« همانند 
بســیاری از والدین، شــما هم ممکن اســت از 
بروز چنین پرسش‌هایی به هراس بیفتید، اما 

سعی کنید به‌ خاطر خجالت کشیدن، از دادن 
پاسخ شانه خالی نکنید. توجه کودکان درباره 
 چنین موضوعاتی و سوال کردن درباره آن‌ها را 
گنــاه آلــود و ممنوعــه تصــور نکنید چــرا که از 
کنجکاوی ذاتی و میزان علاقه آنان به یادگیری 
نشئت می‌گیرد و پاســخ دادن به پرسش‌های 
آن‌ها با صداقت و همدلی یکی از راه‌های عشق 

ورزیدن و احترام گذاشتن به آنان است.
 نیازی به پاسخ با جزئیات نیست

فکــر نکنیــد کــه بایــد تمــام جزئیــات را برای 
کودک شــرح دهید. این کار نه ضروری اســت 
و نه برای کودک 5 ســاله شــما مناسب است، 
زیرا ممکن اســت به علت نفهمیــدن بعضی از 

مسائل، به هراس بیفتید و ذهن کودک درگیر 
مسائلی شود که آســیب‌زا خواهد بود. دنیای 
یک کودک خردســال کاملا معطــوف به خود 
است و یک پاســخ ســاده، کنجکاوی او را ارضا 
می‌کند. بعضی والدین به اشتباه تصور می‌کنند 
که باید مســائل جنســی را از زمانی که کودک 
حس کنجکاوی‌اش را نشان داد به وی آموزش 
بدهند. در زمانه فعلی این گروه حتی بر فضای 
مجــازی و اینترنت فرزند کوچــک خویش هم 
کنترل و نظارتی ندارند. از پیامدهای این گونه 
رفتار و شــیوه آمــوزش، بلــوغ زودرس و تبعات 

پردردسر آن است.
 این پاسخ را به پسرتان بدهید

برای پاسخ به پسر 5 ساله‌تان، می‌شود در این 
مرحله از علت انجام وقایع یا خداوند کمک 
گرفت. مثلا گفته شود خداوند بچه‌ها را نزد 
خــودش نگه مـــی‌دارد، هنگامی که پدرها و 

مـــــادرهـــــا از 
خــــــداونــــــد 
ــان  ــدش ــرزن ف
بخواهند،  را 
اجـــــازه پــیــدا 

ــد تا  ــن ــن ــی‌ک م
نزد آن‌ها بیایند. 

که  می‌کنم  تاکید 
ــف هستید  ــوظ شــمــا م

بــدون تــرس و خجالت، پاسخ 
شفاف و صادقانه به او بدهید. با افزایش 

سن، کودک شما نیاز به پاسخ‌های پیچیده‌تر 
و دقیق‌تری دارد، اما بدون توضیحات اضافی 
و نامربوط سعی کنید از واژه‌هایی استفاده 
کنید که کودک معنای آن‌ها را می‌فهمد تا نیاز 
به توضیحات بیشتر نباشد. فراموش نکنید که 
شما نباید ذهن او را درگیر و کنجکاوی اش را 
با گفتن جملاتی مثل این که »وقتی بزرگ‌تر 

بشی، خودت می‌فهمی« برانگیزید.

دکتر ساحل گرامی| ‌  روان‌شناس
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   شــباهت‌های باورنکردنی بیــن انزوای 
اجتماعی و بی‌غذایی

آنا اســتیوویچ و پــل فوربس، روان شــناس در 
دانشــگاه ویــن، در مقاله خــود آورده‌انــد: »ما 
در مطالعه آزمایشــگاهی شــباهت‌های قابل 
توجهی بین انزوای اجتماعی و بی‌غذایی پیدا 
کردیم. هــر دو وضعیت باعث کاهــش انرژی 
و افزایــش خســتگی می‌شــوند. ایــن طبیعی 
اســت که بی‌غذا ماندن باعث کم‌انرژی شدن 
ما شــود، اما این اتفاق در اثر انزوای اجتماعی 
شگفت‌آور اســت چرا که آن‌جا پای غذایی در 

میان نیست.«
   نحوه انجام این آزمایش

دانشمندان در مطالعه آزمایشگاهی خود ۳۰ زن داوطلب را در سه روز به مدت  هشت‌ساعت 
تحت نظر گرفتند؛ یک روز بدون تماس اجتماعی، یک روز بدون غذا و یک روز بدون تماس 
اجتماعــی یا غذا. در ایــن آزمایش شــرایط  شــرکت‌کنندگان از بابت اســترس، خلق و خو، 
خستگی، ضربان قلب و سطح کورتیزول بزاق )شاخص‌ استاندارد استرس( بررسی 
شد . در آزمایش میدانی هم که در مجموع ۸۷ شرکت‌کننده ساکن اتریش، ایتالیا 
و آلمان شرکت داشتند، از افراد داوطلب پس از گذراندن دست کم هشت ساعت 
در انزوا خواسته شد از طریق تلفن هوشمند به ســوالاتی درباره استرس، 
خلق‌و‌خو و خستگی پاســخ دهند. نتایج آزمایش نشان می‌داد سطح 
انــرژی گزارش‌شــده افــراد در روزهایی که بــا هیچ کــس تعامل 
نداشتند، در مقایسه با روزهایی که برخی از تعاملات اجتماعی 
کوتــاه داشــتند، کاهش یافتــه بــود. دانشــمندان می‌گویند 
طولانی شــدن زمــان انــزوا احتمــالا باعث شــدیدتر شــدن 
آسیب‌ها می‌شود. محققان تایید کرده‌اند که گذراندن وقت 
به تنهایی می‌تواند برای افراد خاصی مفید باشد، با این حال 
این مطلب محتاج مطالعات بیشــتر اســت. نتایــج مطالعات 

اخیر در ژورنال »علم روان شناختی« منتشر شده است.
منبع: یورونیوز

 8 ساعت بی‌غذایی بدتر است
 یا 8 ساعت تنهایی؟

انسان تقریباً به همان اندازه که به آب، هوا و غذا نیاز دارد، به هم صحبتی و 
همنشینی محتاج است. مطالعات گذشته هم نشان داده‌ بودند که انزوای 
پایدار انسان‌ها، آن‌ها را از راه‌های مختلف در معرض آسیب جسمی و 
روانی قرار می‌دهد. نتایج یک تحقیق جدید که به‌طور مشترک توسط 
محققان در دانشگاه وین اتریش و دانشگاه کمبریج بریتانیا انجام شده نشان می‌دهد که 
هشت ساعت تنهایی روزانه می‌تواند به اندازه هشت ساعت بی‌غذایی در برخی افراد سبب 

کاهش انرژی و افزایش خستگی شود.

 از دنیای
 روان شناسی

فتو نکته 

 نباید برای پابرجایی خود 
 به فکر ریشه کنی دیگران باشیم 


