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به مناسبت هفته سلامت روان 

سازمان جهانی بهداشــت، 24 تا 30 مهر را هفته »سلامت روان« نام 
گذاری کرده است. در سومین روز از این هفته، درباره دلایل استفاده 
نکردن مردم کشــورمان از خدمات روان شناســی خواهیم نوشــت. 
مراجعه به روان شناس در ایران به نسبت کشورهای توسعه یافته، کمتر 
است. این باور نداشتن به خدمات روان شناختی و استفاده نکردن از آن 
ها، صدمات شدیدی به سلامت افراد، خانواده و جامعه وارد کرده و از 
سوی دیگر با افزایش بیماری های جسمی ناشی از مشکلات روحی، 
هزینه سنگینی به سیستم درمان کشور تحمیل شده است. طبق آمار 
رسمی حدود 10 درصد مردم ایران دچار افسردگی شدید و حدود 70 
درصد دارای علایم افسردگی یا اضطراب هستند. این آمار به شدت 
بالای مشکلات روان شناختی، گویای نیاز شدید کشور به خدمات روان 
شناسی است. در این بخش به برخی از علل استفاده نکردن مردم از این 

خدمات اشاره می شود.
تحت پوشش بیمه نبودن/ اولین و مهم ترین عامل، مسائل مالی است. 
متاسفانه خدمات روان شناسی در ایران مشمول بیمه نیست. در نتیجه 

هزینه درمان برای افراد افزایش پیدا می کند. 
باورهای غلط بین مردم/ دومین دلیل مراجعه نکــردن مردم به روان 
شــناس به باورهای رایج در میان جامعه بر می گردد. این حرف که به 
روان شناس مراجعه کردم اما هیچ اثری نداشت را بسیار شنیده ایم. 
این امر دو دلیل دارد. اول: انتظار مردم برای درمان سریع است یعنی 
انتظار دارند در یک یا دو جلسه کلیه مشکلات خلقی، روحی و روانی 
آن ها برطرف شود. واقعا چگونه مشکلی را که طی سال های متمادی 
ایجاد شده است، می توان در یک ساعت درمان کرد؟ اغلب مشکلات،  
ناشی از دوران کودکی یا ازدواج های ناکارآمد است. فردی که بعد از 
10 سال زندگی با همسر شکاک خود، دچار افسردگی شده است، 
انتظار دارد آثار این 10 سال در یک جلسه برطرف شود بنابراین وقت 
کافی به روان شناس برای حل مشکل نخواهد داد. همین باور باعث 
مراجعه بسیاری از مردم به روان پزشک ها شده است زیرا فکر می کنند 
با مصرف چند قرص تمام مشکلاتشان رفع خواهد شد در حالی که برای 
مثال، بدبینی همســر چگونه با قرص درمان می شود؟! روان پزشک 
برای درمان مشکلات ناشی از تغییرات شیمیایی یا فیزیکی مغز است، 
مانند اسکیزوفرنی اما اختلالات خلقی مانند افسردگی، اضطراب و 
وسواس، در حیطه کار روان شناسی است. دوم: متاسفانه بخشی از 
روان شــناس ها به چیزی که به آن »عمه درمانی« گفته می شود، می 
پردازند یعنی دوباره همان حرف های همیشگی را می زنند ، ان شاءا... 
درست خواهد شد، صبر کن و ... . این نداشتن مهارت به آموزش ناکافی 
سیستم آموزش روان شناسی باز می گردد اما روان شناس های ماهر 
زیادی نیز وجود دارند. آیا اگر شــما به یک پزشــک مراجعه کردید و او 
بیماری شما را درست تشخیص نداد، کلا قید درمان را خواهید زد یا 
به سراغ پزشک دیگری خواهید رفت؟ پس چرا با مراجعه به یک روان 
شناس و قبول نداشتن او، این نداشتن مهارت را به همه روان شناس ها 
دکتر مهدی سودآوری، روان شناس و مشاوران تعمیم می دهید؟ 

موانع استفاده از خدمات روان شناسی در ایران

چهارشنبه ها: من و کودکم 

الهام یوســفی- آمدن فصل های مختلف سال،  فرصت های شگفت 
انگیزی را برای هیجان و بازی مهیا می کند و فرصتی اســت تا همراه 
بچه هایمان، دوباره به جهان اطراف نگاهی بیندازیم و از دیدن همه 
این مواهب لذت ببریم. آمدن پاییز با رنگ های بی نظیر و زیبایش هم 
فرصتی اســت برای گشــت و گذار پاییزی به همراه کودکان مان؛ اما 
به هر حال در این فصل ما مجبوریم مدت بیشتری را در خانه بمانیم و 
ممکن است کودک بیتاب تر شود و مدام به شما بگوید حوصله ام سر 
رفته و شما را کلافه کند. حالا وقت آن است شما برای این بی حوصلگی 
کاری کنید تا هم خودتان از کلافگی نجات پیدا کنید و هم باعث شادی 
و نشاط کودک تان شوید. یک بازی ساده و هیجان انگیز می تواند انرژی 
را به شما و کودک تان بازگرداند. در این شماره به شما یک بازی قدیمی 
را یادآوری می کنیم که بچه ها از انجام آن بسیار لذت می برند: بازی 

»بگرد و پیداش کن!«
* همیشــه قبل از بازی با گفتن ایــن جملات که »حالا وقــت یه بازی 
جدیده!« یا »می خوای یه بازی باحال بکنیم؟« هیجان کودک را تحریک 

کنید تا بفهمد با شرایط خاص و متفاوتی رو به رو خواهد شد.
* یک شیء  را دور از چشم کودک در جایی که چندان هم دور از ذهن و 
سخت نیست، پنهان کنید. این شیء می تواند اسباب بازی، خوراکی 

یا چیزهای جالب دیگری باشد.
* برای کودک توضیح دهید که باید به دنبال شیء یا همان اسباب بازی 

یا خوراکی خوشمزه بگردد.
* برایش توضیح دهید که شما برای رســیدن به آن شیء این طوری 
کمکش می کنید که هر قدر به شیء نزدیک شود، صدای کوبیدن شما 
به میز بیشتر خواهد شد و هر قدر از شیء دور شود، شما با شدت کمتری 

به میز خواهید کوبید، پس باید به صدا و میزان و شدت آن توجه کند.
* همراه کوبیدن، او را با اصوات هیجان انگیز و انرژی بخش همراهی 

کنید تا لذت بیشتری از این بازی ببرد.
* صبر کنید تا او شیء را با راهنمایی های صوتی شما پیدا کند اما اگر 
موفق نشد، راهنمایی های جدی تری بکنید تا او با پیدا کردن شیء 

حس موفقیت را تجربه کند.
* بعد از این که کودک آن شــیء را پیدا کرد، می توانید همــان را به او 
جایزه دهید یا جایــزه دیگری برایش در نظر بگیریــد، مانند خوراکی 

مورد علاقه اش.
* وقتی کودک خوب بازی را یاد گرفت، جای خودتان را عوض کنید تا 

او شما را راهنمایی کند و شما جوینده باشید.
* گاهی می توانید شیء را پنهان نکنید و چشم های کودک را با یک 
روسری ببندید و از او بخواهید با چشــم های بسته و استفاده از حس 

لامسه و شنوایی اش به دنبال آن بگردد.
* این بازی را مــی توانید چند نفره هــم انجام دهید. فقط بایــد آن را 

نوبتی کنید.

مزایای روان شناسانه این بازی برای کودک
* مثل همیشه لذت یک بازی را به همراه والدین تجربه می کند.

* صبوری و جست و جوگری را می آموزد.
* از موفقیت و دســت یافتن به خواســته خود، حس اعتماد به نفس و 

کامیابی دریافت می کند.
* به طور غیر مستقیم می فهمد برای رســیدن به چیزهایی که دور از 

دسترس به نظر می رسند، باید تلاش کند.
* می تواند از حس شنوایی و لامسه اش بهتر بهره ببرد و کارکرد آن ها 

را بهتر یاد بگیرد.

یک بازی باحال برای روزهای سرد

جوانی 13 ساله ام. هر وقت کار اشــتباهی از من سر می زند، پدر 
و مادرم آرزوی مرگم را می کنند. از زندگی متنفر شــده ام. لطفا 

کمکم کنید.

والدینم آرزوی مرگم را می کنند

با عرض ســلام خدمت شــما برادر گرامــی. درباره برخــورد والدیــن تان با 
خودتان گفتــه اید، مــی فهمم که برخــورد تنــدی مانند آرزوی مــرگ برای 
اشتباهی که از یک نوجوان سر می زند، احساس خوبی را در وی  ایجاد نمی 
کند و درک می کنم که از این برخورد ناراحت باشــید. بیایید مسئله شما را 

بیشتر بررسی کنیم.

بررسی مسئله
درباره این موضوع فکر کنید که آیا برخورد والدین تان فقط با شما این گونه 
است یا به طور مثال اگر خواهر یا برادر دیگری دارید، با آن ها هم همین گونه 
است یا برخورد پدر و مادرتان با هم یا با اطرافیان شان به همین شکل است 
یا نه؟ اگر برخوردشــان با همه این گونه اســت که این یعنی الگوی ارتباطی 
والدین شما چنین اســت. پس بیایید فکر کنید آیا شما می توانید این سبک 
برخورد و گفت و گو را در والدین تان تغییر دهید یا نه؟ آیا تاکنون در این باره 

با والدین تان حرف زده اید و ناراحتی و نارضایتی خود را ابراز کرده اید؟

حق با شماست
در نظر داشــته باشــید کــه شــما در دوره نوجوانــی قــرار دارید و بــا توجه به 
تغییراتی که در ذهن و جســم شــما اتفاق می افتد، طبیعی اســت که انتظار 
داشته باشــید برخورد والدین تان با شما کودکانه نباشــد و با شما به عنوان 
یک نوجوان که در دوره گذر به جوانی قرار دارد، برخورد و گفت و گو کنند. 

این کارها را انجام دهید
کاری که شما می توانید انجام دهید این است که درباره این رفتار با خانواده 
خود حرف بزنید و بدون پرخاشگری و خشم، احساس خود را از این برخورد 
به آن ها بگویید و این که دوســت دارید در مواقعی که شما اشتباه می کنید، 
چه برخوردی با شــما داشــته باشــند. همچنین می توانید از یک نفر که می 
تواند با والدین تان حرف بزند و والدین شــما حرف او را مــی پذیرند، کمک 
بگیرید. در انتها ببینید حــرف زدن چه تغییری ایجاد مــی کند، هر تغییری 
حتی کوچک، کمک کننده است پس ناامید نشوید. هر قدر بتوانید مسائل 
خود را با گفت و گو حل و فصل کنید، مهارت شما در این خصوص بیشتر می 
شود و به درد دیگر مرحله های زندگی تان هم خواهد خورد. شما قرار است 
تلاش کنید، ببینید چگونه می توانید شرایط را تغییر دهید و کجا مجبور می 
شوید شرایط را بپذیرید چون والدین شما زمانی تغییر می کنند که خودشان 
بخواهند و شما فقط می توانید خود را تغییر دهید و روی رفتارهای خود کار 
کنید. اگرمســئله شما برطرف نشــد، حتما با یک مشــاور در ارتباط باشید و 

مسئله خود را پیگیری کنید.

در ابتدا لازم است به شما پدر محترم بگوییم فرزندان به دنبال 
تامین نیازهای خود در خانواده هســتند و هرچه بزرگ تر می 
شــوند، انتظارات و نیازهایشــان نمایان تر می شود. اگر پدر و 
مادر به درستی آن ها را درک نکنند و نیازهای عاطفی و مادی 
آن ها تامین نشود و در ادامه محدودیت هایی برای آن ها ایجاد 
شود، نارضایتی فرزندان آغاز و به تدریج این نارضایتی تبدیل 

به بی احترامی می شود!

شاید شما و خانم تان مقصر هستید
فرزندان تان انتظار دارند شــما در هر صورت به رشد شخصیتی 
آن ها اهمیت بدهید. همچنین توجه داشته باشید علت دیگر بی 
احترامی فرزندان در محیط خانواده آثار محیطی است که والدین 
برای آن ها فراهم می کنند. همان طور که آن ها در محیط بیرون 
تاثیرپذیر هستند، شرایط و جو منزل هم بر آن ها تاثیر گذار است. 
بسیاری از والدین با بحث و جدل و استرس های متوالی در منزل، 
فرزندان خود را تحت فشار روحی قرار می دهند. فرزندان با این 
اوضاع نمی توانند به درستی بر درس یا فعالیت های مفید خود در 
منزل تمرکز کنند. راه حل این مسئله نسبت به مسائل دیگر آسان 
تر است ولی زمان می برد و شما باید برای ایجاد عاطفه و محبت با 
فرزندان خود همواره صبور باشد، به آن ها عشق بورزید و برایشان 
وقت بگذارید و درکشــان کنیــد. در ادامه راه حل هایــی را برای 
مدیریت این مشکل و صبوری شما پدر گرامی پیشنهاد می کنیم.

رابطه دوستی خود را با فرزندانتان بیشتر کنید
والدین بایــد به فرزنــدان خــود توجه کامل داشــته باشــند به 
خصوص شــما به عنوان پدر، باید همه فرزندان خود را دوست 
بدارید و بیــن آن ها از نظر محبــت و عطوفــت و رعایت حالات 
شــان، تفاوتی قائل نشــوید. شــما به عنوان پدر خانواده، باید 

محیــط خانــه را از دوســتی و محبت آکنــده کنید و بیــن افراد 
خانواده مهرورزی را گسترش دهید.

برای فرزندان خود الگوی خوبی باشید
الگو یا سرمشق شــدن والدین، مهم ترین عامل تعلیم و تربیت 
و تضمین بهداشــت روانی فرزندان اســت. ســعی کنید برای 
فرزندان خود الگوی مناســبی باشــید. به یاد داشــته باشــید 
فرزندان از روی شما الگو برداری می کنند نه از طریق شنیدن 
دســتورهایتان. بنابراین اگر پدر و مادری دارید، رفتارهایتان 

را با آن ها بررسی کنید.

فرزندان خود را با ادب بار بیاورید
بعضی از والدین فکر می کنند بین عشــق به فرزند و بها دادن به 
آن ها و با ادب بودن شان باید یکی را انتخاب کنند در صورتی که 
دیدگاه صحیح درباره تربیت فرزندان این است که عشق به فرزند 
و با ادب بودن آن ها باید همزمان باشد و یکی بدون دیگری فایده 
ای ندارد. بایــد فرزندان را بــه گونه ای آموزش دهیــد که  مطیع 
والدین باشــند و کارهایی را که والدین صلاح نمی دانند، انجام 
ندهند. گاهی اوقات باید تنبیه های بسیار جزئی در نظر گرفته 
شود البته نباید فراموش کرد که تنبیه همیشه باید پس از توضیح 

علت آن، به اجرا درآید.

در مقابل بچه ها خونسرد باشید
به یاد داشــته باشــید در مقابل رفتارهای آگاهانــه و ناآگاهانه 
فرزندان، خونسردی خود را حفظ کنید چراکه عصبانی شدن 
های ناگهانی، وضعیت را بدتر می کند. سعی کنید با فرزندان 
خود رابطــه عاطفی برقــرار کنیــد، در حضور دیگــران به آنان 

احترام بگذارید و با آن ها مشورت کنید.

پدر هستم  اما حرفم در خانه خریدار ندارد

پدری 41 ساله ام.  همسرم معلم است و دو فرزند دارم. پسرم 15 سال و دخترم 8 سال دارد. سطح اقتصادی ام متوسط است و 
مدرک دیپلم دارم. در خانه ما حرف فرزندانم بیشتر از حرف پدر خریدار دارد و به من بی  حرمتی می شود. لطفا راهنمایی ام کنید.

سوالات خود را به شــماره ۲۰۰۰۹۹۹ پیامک یا به راه 
ارتباط تلگرامی مــا بــه آدرس )ZendegiiSalam@( یا 

شماره ۰۹۲15۲۰3۹15  ارسال کنید. 
لطفا در سوالات خود » سن، میزان تحصیلات، شغل، 
سطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خود و خانواده« 
)همین اطلاعات را درباره فرد مقابل خود( درج کنید 

ابتدای پیامک، کلمه »مشاوره« را بنویسید.

 ارتباط
 با صفحه

خانواده و مشاوره

9 پیشنهاد استاد دانشگاه آکسفورد برای رهایی از احساس ناکامی

 Neel Burton M.D نویسنده: استاد دانشگاه آکســفورد آقای
Psychology Today :مترجم: امین لطفی، منبع

کارهای ســاده ای وجود دارد که هر فردی می تواند برای بهبود حال خود انجام دهد. احســاس ناکامــی یکی از رایج ترین 
مشکلات روان شناســانه اســت که هر فردی ممکن اســت با آن رو به رو شــود. نمره بد در یک امتحان، نرســیدن به جایگاه 
کاری مد نظر یا حتی دیدن یک رفتار بد از همسر یا فرزند، می تواند باعث احســاس ناکامی در انسان شود. واضح است که 
لازم نیست همه توصیه هایی را که در ادامه مطرح می شــود، انجام دهید. تنها کافی است آن دســته از راه هایی را امتحان 

کنید که با آن ها بیشترین احســاس راحتی را دارید یا حس می کنید برای شما آسان تر هستند. شایان ذکر است این مقاله 
توسط دکتر »نیل برتون« استاد دانشگاه آکسفورد انگلیس، روان پزشک، نویسنده و برنده جوایزی همچون نفر اول انجمن 
نویسندگان روان شناس جهان و بهترین مقاله در انجمن روزنامه نگاران روان شناس انگلستان نوشته شده است. فراموش 
نکنید در صورتی که پس از بهبود حال تان بتوانید این عادات خوب را نیز ادامه دهید، باز هم احساس بهتری خواهید داشت.

وقت بیشــتری را با فامیل و دوستان 
بگذرانید

صحبت با دیگران درباره احساسات مان و 
همچنین بهره مندی از نظرات و حمایت اطرافیان، کمک 
شایانی به تغییر حال و هوای روانی انسان می کند. از این 
که به دیگران بگویید به کمک شان نیاز دارید، نترسید و از 
این که کمک آن ها را بپذیرید، احساس گناه نکنید. البته 
در انتخاب این فرد دقت کنید که عــلاوه بر همدل بودن، 
انســان مورد اعتمادی هم باشــد. به طور کلی، گذراندن 
وقت با افراد دلســوز و همراهی بــا آن هــا در انجام برخی 

کارها می تواند به بهبود حال شما کمک کند.

5 حواس خودتان را پرت کنید
کارهایی انجــام دهید که معمــولا از آن ها 
لذت می برید حتی اگــر برای دیگــران هیچ جذابیتی 
نداشته باشــد. به طور مثال، کتاب دوران کودکی تان 
را بخوانید، به خرید بروید یا این که در سینما فیلمی را  
ببینید، غذایــی بپزید و زمانی را با یک دوســت قدیمی 
بگذرانید. هر کاری که شما را مشــغول و حواس تان را 

از افکار منفی دور می کند، حال تان را بهتر می کند.

3

با افکار منفی بجنگید
فهرستی از تمام چیزهای مثبت درباره 

خودتان و موقعیت تان تهیــه کنید و آن را همراه 
تان داشته باشید و در طول روز چندین بار 

آن را مرور کنید. هر قدر هم احساس 
نگون بختی می کنید، به خاطر 

داشته باشید که این احساسِ 
هر روز شما نبوده و همواره 

نیز نخواهد بود.

4
تنها نمانید

به هیچ وجه به تنهایی رو نیاورید. از خانه 
بیرون بزنید، حتی شــده برای خرید یک پاکت شــیر یا 
قدم زدن در پارک. روشنایی روز، هوای تازه و زندگی پر 
جنب و جوش روزانه، همگی می توانند علاوه بر منظره  
های طبیعت و صداها و بوهای آن، بسیار کمک کننده 
باشند. اگر می توانید کمی ورزش نرم انجام دهید. به 

طور مثال 20 دقیقه پیاده روی.

8

درباره بهبود حال 
تان واقع گرا باشید 
به دست آوردن روحیه 
و پــاک کــردن احســاس ناکامی از 
ذهــن، ناگهانی نیســت و به صورت 
تدریجی رخ مــی دهد. حتی قبل از 
آن که شــروع به بهتر شــدن کنید، 
به احتمال زیاد حال تــان بدتر هم  
می شــود امــا به محــض آن کــه در 
مسیر درست قرار بگیرید، روزهای 
شیرین در انتظارتان خواهد بود.

6

در این روزها تصمیم سرنوشــت زا 
نگیرید

در ایــن روزهــا از انجــام کارهــای مهم یا 
تصمیم گیری درباره آن ها دوری کنید. این موضوع شامل 
ترک کردن شغل تان، طلاق گرفتن از همسرتان یا صرف 
هزینه های هنگفت می شــود. در بحبوحه  افســردگی و 
پریشانی، اشتباهات فکری ممکن است حس قضاوت و 
داوری شما را تضعیف کند اما نباید با تصمیم های اشتباه، 

راه برگشت را ببندید.

7

اصولی بخوابید
یک خواب خوب شبانه یا حتی یک چرت 
خوشایند می  تواند به کلی موجب تغییر حال شما شود. 
برای خواب بهتر و طولانی  تر، چنــد توصیه مهم وجود 
دارد. هر شــب در یک ساعت مشــخص به رخت خواب 
بروید و در یک ســاعت مشــخص از خواب بیدار شوید. 
اتاق خواب تان باید تا حدودی تاریک باشد، سر و صدا 
نداشته باشد و از آن تنها برای خوابیدن استفاده کنید.

2

یک شماره برای تماس اضطراری 
داشته باشید

باید بدانید که اگر احساس ناکامی و هجمه 
افکار منفی را کنترل نکنید، احتمالا افکار خیلی سیاهی به 
سرتان خواهد زد. همین حالا تصمیم بگیرید که اگر با چنین 
افکاری مواجه شدید، می خواهید با چه فردی 
تماس اضطراری برقــرار کنید.  این فرد 
می  تواند یکی از اقوام یا دوســتان یا 

پزشک شما باشد.

9

زندگی را آرام تر پیش ببرید
کارهای بــزرگ را بــه کارهــای کوچک 
تر تقســیم کنید و زمان های دقیق تری برای انجام آن 
کارها در نظر بگیرید. سعی کنید میزان  استرس خود 
را پایین بیاورید و خودتان را به دلیل این که به ســرعت 
اقدامی برای پیشرفت نمی کنید، سرزنش نکنید. شما 
فقط دارید به خودتان برای بهتر شدن حال تان فرصت 
و زمان می دهید. فقط به  خودتان بگویید که قدمی به 

عقب برمی دارم تا بتوانم پرش بلندتری داشته باشم.
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