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قرار و مدار

روز ضدعفونی کردن ظرف‌ها

مثــل فصل زمستونه و بیماری‌های مسری 
سرماخوردگی با کمی بی‌توجهی 
به نکات بهداشتی، انتقال پیدا 
می‌کنه. امروز تمام ظرف‌های 
پرکاربرد خونه‌تون رو ضدعفونی 

کنین و این روزها حواس‌تون 
بیشــتر به رعایت 

بهداشــت 
شخصی باشه

 فرامــوش کــردن اطلاعــات بــه شــکلی 

تکرارشونده1
اگر اطلاعاتی که مطمئن هســتید پیش از 
این به روان‌شــناس گفته بودید را فراموش 
کرده و از شــما می‌خواهد دوباره آن‌هــا را تکرار کنید، 
کمی بــرای ادامــه دادن جلســات تردید کنیــد. توجه 
داشــته باشــید که فراموشــی تا حــدی طبیعی اســت 
اما روان‌شناســان موظف هســتند به شــکل کارآمدی 
یادداشــت برداری کنند. اگر روان‌شناســی نمی‌تواند 
موارد کلیــدی را بــه یاد بیــاورد نشــانه آن اســت که به 

درستی کارش را انجام نداده است.

 نگاه دایم به ساعت و رفتار غیرحرفه‌ای

رفتارهــای غیرحرفه‌ای در طول جلســات 2
مشــاوره، از موضوعاتی است که لازم است 
جــدی گرفته شــود. نــگاه دایم به ســاعت، 
پاســخ دادن بــه تلفن در طــول جلســه مشــاوره، ورود 

منشــی به جلســه مشــاوره، نوشــیدن چای یا خوردن 
خوراکی از رفتارهای غیرحرفه‌ای است که در بهترین 
حالت نشان‌دهنده تازه‌کار بودن یک مشاور است. اگر 
شاهد چنین رفتارهایی بودید، بهتر است درباره ادامه 

جلسات مشاوره، کمی محتاطانه تصمیم بگیرید.

 جلساتی که دیر شروع و زود تمام می‌شود

 این سبک کم‌فروشی متاسفانه بین بسیاری 3
از حرفه‌های درمانی دیده می‌شود اما شاید 
حساسیت بیشتری باید روی این مسئله در 
روان‌درمانی و مشــاوره داشــت زیرا کیفیت خدمات در 
روان‌درمانی وابســتگی زیادی به صرف زمان متناسب 

با موضوعــات مطــرح شــده دارد و نمی‌تــوان انتظار 
کیفیت بالا در زمان کم داشــت. پس اگر مشــاور شما 

چنین رویه‌ای دارد، شاید بهتر باشد ابتدا با او به شکلی 
مستقیم در این باره صحبت و در صورت لزوم درباره ادامه 

دادن جلسات تجدید نظر کنید.

 پیشنهاد دیدار خارج از مرکز مشاوره

رابطه بین مشاور و مراجعه کننده، از جهاتی 4
رابطه‌ای متفاوت از روابطی است که ما تا به 
امروز در زندگی خود داشته‌ایم. در این رابطه 
مراجعه کننده از نظر عاطفی در وضعیت آسیب‌پذیری 
اســت و به همین دلیل اصول اخــاق حرفه‌ای خاصی 
در این زمینه تدوین شده تا از حقوق وی محافظت شود. 
یکی از این اصول، منع شــدید داشــتن رابطه با مراجعه 
کننده، خارج از جلسات مشــاوره و روان‌درمانی است. 

اگــر مشــاور شــما ولــو با 
دلایلی به ظاهر موجه از 
شما می‌خواهد خارج از 

جلسات به عنوان 
یک دوست 

او را ببینید یا در جلســه‌ای حضور داشــته باشــید، این 
پیشــنهادها را رد کنیــد و اگــر احســاس فشــار زیادی 
در این زمینه می‌کنیــد، درباره ادامه دادن جلســات، 

تجدیدنظر کنید.

 رفتارها یا پیشنهادهای غیرمتعارف

توجه داشته باشــید که مشاوره تنها مبتنی 5
بر گفت‌وگوست و قرار نیســت افراد تماس 
بدنی با همدیگر داشــته باشند. بر این مبنا 
نیز جز دست دادن رســمی، مشــاوران از تماس بدنی 
با مراجعه کننده نهی شــده‌اند. در کنــار تماس بدنی، 
حتی پیشنهاد ســبک کردن لباس‌ها به مراجعه کننده 
نیز از جمله مواردی است که بیان آن از سوی مشاور، 
جای تامل بسیار دارد. توجه داشته باشید این موارد 
از جمله موضوعاتی است که باید به شدت جدی گرفته 
شده و علاوه بر ختم جلسات مشاوره، موضوع به مراکز 

نظارتی گزارش داده شود.

  بهبود نیافتن علایم اولیه
 اختلالات خلقی معمولا در دو هفته اول پس از زایمان ایجاد 
می‌‌شــوند و پس از آن باید بهبود ‌‌یابند. اما اگر این اختلالات 
بیشتر از دو هفته ادامه پیدا کنند باید با پزشک در باره آن‌ها 

مشورت کنید.
 مشکل در تصمیم‌‌گیری

ناتوانی در تصمیم‌‌گیری درباره مسائلی مانند بیرون آمدن 
از رختخــواب، دوش گرفتــن، عــوض کردن پوشــک بچه یا 
پیاده‌‌روی می‌‌تواند از علایم اولیه افســردگی پس از زایمان 

باشد.
 نگرانی از این‌که مادر خوبی نیستید

 ایــن نــوع نگرانــی بیشــتر در بین 
مادرانی که نوزادان آن‌ها مریض 

یا نارس هستند، یا با نیازهای 
ویــژه متولد شــده‌‌اند شــایع 
اســت. امــا اگر نــوزاد شــما 
این شــرایط را ندارد، شــک 
داشتن مداوم درباره خودتان 

به عنوان یــک مــادر می‌‌تواند 
معنای دیگری داشته باشد.

 تغییر عادات خواب
به طور مسلم الگوی خواب شما بعد از تولد 

نوزاد تغییر می‌‌کند اما اگر حتی وقتی فرزندتان 
خواب است، شما نمی‌‌‌‌توانید بخوابید یا برعکس، تمام مدت 
خواب هستید، مشکل‌‌تان چیزی غیر از تغییر الگوی خواب 

است و باید با پزشک درباره آن صحبت کنید.
 احساس گناه یا غم و غصه

هر از گاهی داشتن احساس ناراحتی، طبیعی است. اما اگر 
شما به طور مکرر گریه می‌‌کنید، یا اغلب اوقات از این‌که مادر 
شده‌‌اید ناراحت هستید یا مدام خودتان را به عنوان یک مادر 
سرزنش می‌‌کنید باید این علایم را نشانه‌‌های اولیه افسردگی 

پس از زایمان بدانید.

 لذت نبردن از چیزهای مورد علاقه
اگر دیگر به کمدی مــورد علاقه‌‌تان نمی‌‌خندید، ابراز علاقه‌‌ 
همســرتان بــه شــما خوشــحال‌تان نمی‌‌کنــد، از غذاهای 
محبوب‌تان لذت نمی‌‌برید یا اصلا به آن‌ها لب نمی‌‌زنید، بهتر 
است با پزشــک‌‌ درباره این تغییر عادات و خلق و خو صحبت 

کنید.
 وجود مشکلات بزرگ دیگر

اگر با شریک زندگی‌‌تان دچارمشکل هستید، یا خانواده‌‌ به 
شــما در مراقبت از کودک‌‌تان کمک نمی‌‌کننــد یا فردی که 
دوستش داشته‌‌اید مدتی قبل درگذشته است، 
چنیــن وقایــع اســترس‌‌زایی می‌‌توانند 
ناراحتی طبیعی شــما در دو هفته 
اول بعد از زایمــان را بدتر کنند 
و باعث بروز افسردگی پس از 

زایمان شوند.
 احساس اضطراب

بیشــتر مادرانــی کــه برای 
اولیــن بــار صاحــب فرزنــد 
می‌‌شــوند، بــه طــور معمــول 
نگرانی‌‌هایی را درباره سلامتی 
کــودک و حتــی ســامتی دیگــر 
اعضای خانواده‌‌شان تجربه می‌‌کنند. اما 
اگر اضطراب شما بیش از اندازه و بدون هیچ‌گونه 

دلیلی است باید  آن را جدی بگیرید.
 تغییرات اشتها

اگر بیش از اندازه غذا می‌‌خورید یا برعکس، اشتهایی برای غذا 
خوردن ندارید باید این شرایط را از علایم اولیه افسردگی پس 
از زایمان بدانید. یک مادر شــیرده باید روزانه 300 تا 500 
کالری اضافی مصرف کند تا شیر کافی داشته باشد. اما اگر 
احساس می‌‌کنید تغییرات اشتهای شما خارج از کنترل است 

باید با پزشک درباره آن مشورت کنید.
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بسیاری از زنان بعد از تولد فرزندشان، شرایطی مانند خستگی، بی‌‌خوابی و ناامیدی از یافتن فرصت برای 
انجام کارهای مورد علاقه‌‌شان را تجربه می‌‌کنند. در حدود 10 درصد زنان، این احساسات به افسردگی پس 
از زایمان منجر می‌شود، گاهی بدون این‌که خود فرد متوجه باشد. اگر به تازگی صاحب فرزند شده‌اید و شاهد 

علایم زیر در خودتان هستید، با پزشک‌‌تان مشورت  و از پیشرفت بیماری جلوگیری کنید.

علایم هشداردهنده »افسردگی پس از زایمان«
حدود 10 درصد زنان به افسردگی پس از زایمان دچار می‌شوند اما با علایم آن آشنا نیستند

همکارانم تلاشی برای زودتر انجام 
شدن کارها نمی‌کنند!

مخاطب گرامی، به نظر می‌رسد از 
وجدان کاری مطلوبی برخوردار 
هســتید و از کم کاری و سرسری 
انجــام دادن امــور محــول شــده 
توســط همکاران‌تان رنج می‌برید. ضمن ســتودن 
چنیــن روحیه‌ای در شــما، چنــد توصیه بــرای حل 

مسائلی که مطرح کرده‌اید، داریم.

    اولویت اول‌تان برقراری ارتباط موثر باشد
درباره این‌که ســابقه کاری تان کمتر از بقیه است و 
انتظار دارید کــه بقیه همکاران باســابقه‌تان خیلی 
زود حرف‌های شــما را بپذیرند، باید بدانید هرچند 
پیشنهادهای شما سازنده باشد، تاموفق به برقراری 
ارتباط موثر باهمکاران‌تان نشــوید، قطعا آن‌ها یک 
احساس بیگانگی نسبت به شما خواهند داشت. هر 
زمانی که ما وارد محیط کاری جدید می‌شویم، باید 
اولویت اول‌مان برقــراری ارتباط موثــر با همکاران 

باشد.

    آمرانه و دستوری صحبت می‌کنید؟
تا زمانــی که در یــک مجموعــه پذیرفته نشــویم و ما 
را خــودی احســاس نکننــد، نمی‌توانیــم طرح‌ها و 
ایده‌های خود را به دیگــران بقبولانیم، بــه ویژه اگر 
انتظارات را آمرانه و دســتوری بیان کنیم. در ضمن 
باتوجه به بالاتــر بودن تجربه همکاران‌تان، مســلما 
در شروع با واکنش ســرد آن‌ها مواجه خواهید شد و 
در این شرایط احساس خوبی در بین گروه نخواهید 
داشت. فراموش نکنیم که عمده موفقیت ما در محیط 
خانواده، محل کار و اجتماع به میــزان مهارت‌های 
ارتباطی ما ربط دارد و این مهارت زندگی اســت که 

جاذبه مــا را در جمع زیاد می‌کند و دیگــران از بودن 
در کنار ما احساس امنیت و به تبع آن احساس تعلق 
می‌کنند. برای یک ارتباط موثر فرد باید از عزت نفس 
مناســبی برخوردار باشــد و فردی که از عزت نفس 
برخوردار است، با خودش ارتباط خوبی دارد، برای 
خودش احترام قائل اســت و از خودپذیری مطلوبی 
بهره‌مند اســت. در این‌صورت است که فرد دیگران 
را با همه تفاوت‌هایی که دارند، می‌پذیرد و به ســن و 
تجربه بیشــتر آنان احترام می‌گذارد تا همدلی بین 
او و همکارانش شکل بگیرد و شخص را خودی تلقی 

کنند.

     همکاران‌تان را مستقیم نقد نکنید

قبل از هر اقدام عملی، شما روی وجدان کاری خود 
ایفای نقش کنید و سطح انتظارات خود را از دیگران 
که باید مثل شــما فــداکاری کنند یا وجــدان کاری 
بالایی داشته باشند، کاهش دهید. تا زمانی که بین 
شما و همکارا‌ن‌تان احســاس بیگانگی وجود دارد، 
طرح و برنامه برای فعال کردن آنان ارائه ندهید. فعلا 
کار آن‌ها را مســتقیم نقد نکنید، در غیر این ‌صورت 
شــما را از جمع خود طرد خواهند کرد و محیط کار 

برای شما غیرقابل تحمل خواهد شد.

     پیشنهادهایتان را به مدیرتان ارائه دهید
چنان چه طرح، برنامه و ایده‌ای برای افزایش عملکرد 
امور کاری خــود دارید، به جــای ارائه بــه همکاران 
بهتر است این‌گونه نوآوری‌ها را به مدیران خود ارائه 
دهید و اگر مورد تایید آن ها قرار گرفت، خود مدیران 
از زیرمجموعــه شــان می‌خواهنــد که طرح شــما را 

اجرا کنند.

یاسمین مشرف| مترجم

عبدالحسین ترابیان| کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

مشاوره 
شغلی

در یک شــرکت خصوصــی کار می‌کنم. در قســمت مالی هســتم و اگــر همکارانم به 
پیشنهادهایم گوش دهند، سرعت انجام کارها خیلی بیشتر می‌شود اما هر فردی، 
حرف خودش را می‌زند. غرور خاصی هم دارند و مدام می‌گویند تو سابقه‌ات کم است، 
حالا چرا خودت را به آب و آتش می‌زنی تا کارها زودتر انجام شود، تمام بشود که ما بیکار می‌شویم 

و ... ! نمی‌دانم چه کنم؟ حس خوبی به شغلم ندارم اما به پولش احتیاج دارم.

* دربــاره پرونده زندگی‌ســام می‌خواســتم بگم که 
قدیم مســجدها یک پاتوق فرهنگــی، اجتماعی بود و 
معمولا امام‌جماعت همیشــه توی مســجد بود. مردم 
هم برای مشورت و هم درد دل می‌رفتن پیش شون و 
چقدر هم گره‌گشا بودن. الان مساجد یک ربع قبل از 

نماز باز میشن، یک ساعت بعدش هم بسته.
* مخاطب‌های زندگی سلام، شاید براتون جالب باشه 
که اولین توصیه در ستون بانوان صفحه سلامت درباره 
»پیشنهادهایی برای پاک‌سازی منزل از خوراکی‌های 

پر کالری« چیه؟ فکر کنین؟ بله، این که نخریم‌شون!
* من یکی از اهالی نزدیک مســجد امام حسین)ع( در 
خیابان امام رضا)ع( هستم. برای سلامتی امام‌جماعت 
این مســجد کــه بــا حوصلــه بــرای بچه‌های مــا کلاس 
فرهنگــی و تفریحــی برگزار مــی کند، دعــا و طلب خیر 

می‌کنم.
* ایــن دختری کــه در صفحــه نوجــوان با او گفــت وگو 
کرده‌اید و ســریع‌تر از ماشــین حســابه، آخرش می شه 

حسابدار!
* صحبت‌هــای پســر مرحــوم »ریاحــی« درباره ســرای 
سالمندان، کاش بیشتر شنیده می شد. مطلب صفحه 
خانواده هم در این باره خوب بود اما به نظر من، نباید این 

قدر دید منفی درباره این کار وجود داشته باشد.

آیا هوش‌مصنوعی روان شناسی 
را متحول خواهد کرد؟

پژوهشــگران »دانشــگاه کلرادو بولدر« ادعــا کرده‌اند 
که بــا کمک یک اپلیکیشــن تلفــن همــراه، می‌توانند 
وضعیت سلامت روانی بیمار را بهتر از انسان پیگیری 
کنند. »پیتر فولتز«، از محققان این پژوهش می گوید: 
»هدف ما این نیســت کــه با هــر روشــی، جایگزینی را 
برای پزشکان ارائه دهیم اما باور داریم که ابزار ابداعی 
جدیدمــان، امــکان بررســی بهتــر بیمــاران را فراهم 
می‌کند. باید بپذیریم که انســان‌ها کامل نیستند؛ در 
نتیجــه ممکن اســت گاهی حــواس آن‌ها پرت شــود و 
برداشت اشــتباهی از نشــانه‌ها و ســرنخ‌های هشدار 
دهنده داشته باشند. متاسفانه، هیچ شکلی از آزمایش 
خون وجود ندارد کــه بتواند میزان ســامت روحی را 
مشــخص کند.«. به گزارش ایســنا و به نقل از مدیکال 
اکســپرس، این گروه پژوهشــی یک فناوری مبتنی بر 
یادگیری ماشینی ابداع کرده‌اند که می‌تواند تغییرات 
روزانــه در گفتار را تشــخیص دهــد و بر اســاس آن‌ها، 
میزان ســامت روحــی فــرد را مشــخص کنــد. برای 
مثال، اگر جملاتی که فرد به کار می‌برد، از یک الگوی 
منطقــی پیــروی نکنــد، می‌توانــد نشــانه‌ای از وجود 
اســکیزوفرنی باشــد. تغییر در لحن و سرعت صحبت 
گاهی نشان‌دهنده افســردگی است و کاهش حافظه 
نیــز می‌توانــد  ناشــی ازمشــکلات شــناختی و روحی 
باشــد. فولتز و همکارانــش، به کمک یک اپلیکیشــن 
تلفن‌همراه، مجموعه‌ای از ســوالات را با زمان پاســخ 
بین پنج تا ۱۰ دقیقه به بیماران ارائه می‌دهند. در این 
سوالات از بیماران درباره وضعیت روحی آن‌ها سوال 
و از آن‌ها خواســته می‌شود یک داســتان کوتاه تعریف 
کنند، به یک داستان گوش دهند و سپس، مجموعه‌ای 
از آزمایش‌های حرکتی را به آن ها ارائه می‌دهند که با 
لمس کردن انجام می‌شوند. پژوهشگران، یک سیستم 
هــوش مصنوعی نیــز ابــداع کرده‌انــد کــه نمونه‌های 
گفتاری را ارزیابی می‌کند تا میزان ســامت روانی آن 
ها مشخص شــود. این گروه پژوهشی در بررسی اخیر 
خود، از پزشکان خواستند به نمونه‌های گفتاری ۲۲۵ 
داوطلب کــه نیمی از آن‌هــا به مشــکلات روانی مبتلا 
بودند، گــوش دهند و آن‌هــا را ارزیابی کنند. ســپس، 
نتایج به دســت آمده را با نتایج بررسی سیستم مبتنی 
بر یادگیری ماشینی مقایســه کردند. فولتز گفت: »ما 
در این بررسی دریافتیم که مدل‌های مبتنی بر هوش 
مصنوعی می‌توانند با دقت پزشکان عمل کنند.« فولتز 
و همکارانش امیدوار هستند که روزی سیستم هوش 
مصنوعی آن‌ها، به یک روان پزشــک تمــام عیار تبدیل 
شود و به ارزیابی بیماران در خانه بپردازد. این پژوهش، 
در مجله "Schizophrenia Bulletin" به چاپ رسید.

5 نشانه برای قطع جلسات مشاوره
یک سری موقعیت‌ها نشان می‌دهد جلسات مشاوره یا روان‌درمانی شما درست پیش نمی‌رود و بهتر است به فکر قطع جلسات باشید

ما و شما

از دنیای روان شناسی

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

بانوان
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محوری
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 2000999
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هرچند این روزها نظام روان‌شناسی تلاش دارد بر 
کار مشاوران و روان‌شناسان نظارت کند اما واقعیت 
این است که این نظارت نمی‌تواند از همه خطاهایی 
که در این بخش می‌تواند روی دهد، جلوگیری کند. 
برخی رفتارهای روان‌شناس و مشاور می‌تواند زنگ خطری باشد که 
انتخاب شما درباره آن شخص چندان درست نیست. رابطه مراجعه 
کننده با روان‌شناس در جلسات مشاوره، رابطه‌ای خاص و استثنایی 
است. در ظاهر هرچند این رابطه شــبیه برخی روابط دیگر ما در 
زندگی است اما در واقع به واسطه آموزش‌هایی که روان‌شناس از 
سر گذرانده و اصولی که در این مسیر در نظر داشته و رعایت می‌کند، 
این رابطه تفاوت‌های زیادی با روابط دیگر دارد. از سویی به دلیل 
ویژگی‌های خاصی که در این رابطه وجود دارد، این رابطه سازنده اگر 
از چارچوب‌های اصولی خود خارج شود، می‌تواند به رابطه‌ای آسیب‌زا 
تبدیل شود. اما مراجعه کننده از  کجا می‌تواند متوجه وجود مشکل در 
این فرایند شود؟ پنج موقعیتی که بهتر است در صورت مواجهه با آن‌ 
طی جلسات مشاوره، برای ادامه جلسات تامل کنید و حتی از ادامه 
کار منصرف شوید، در ادامه آمده است. در مواردی چون رفتارهای 
نامتعارف مشــاور، علاوه بر قطع جلسات، پیشنهاد می‌شود رفتار 

مشاور به نظام روان‌شناسی نیز گزارش داده شود.


