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  عوامل متعددی وجود دارد که باعث می‌شود مراجعه به روان شناس یا مشاور بی‌اثر باشد. برخی از این 
عوامل به درمانگر مربوط هستند و برخی به درمان‌جو. گاهی پیش می‌آید که یک نفر می‌گوید فلان اختلال 
یا مشکل را داشتم، چندین جلسه تراپی هم رفتم ولی مشاورها هم نتوانستند مشکلم را حل کنند و تراپی 
هم بی‌فایده است. حالا سوال این است که چرا گاهی از جلسات مشاوره و روان‌درمانی بهره نمی‌بریم؟ به 
بهانه 9 اردیبهشت، روز ملی روان‌شناس و مشاور، به چند مورد از مهم‌ترین دلایل این موضوع می‌پردازیم.

�

�

دکتر پرستو امیری    | ‌    متخصص روان‌شناسی سلامت

به عهده درمانگر شماست به شرط آن‌که از صلاحیت حرفه‌ای 
و اخلاقی درمانگرتان مطمئن باشید.

 چه‌کنیم که بیشتر از روان‌درمانی بهره‌مند شویم؟

یافتن درمانگر با صلاحیت و مناسب1 
جســت و جــو در ســایت‌های معتبــر و نــه در صفحــات 
مجــازی شــخصی، پرس‌و‌جــو از دوســتانی کــه بــه درمانگر 
مراجعه کرده‌اند، گرفتن راهنمایی از پزشک خانواده یا روان 
پزشک‌تان و مطالعه سوابق حرفه‌ای درمانگر می‌تواند کمک 
کند تا شما درمانگر مناسب‌تری را پیدا کنید. حداقل مدرک 
تحصیلی بــرای یک درمانگــر در ایران، کارشناسی‌ارشــد در 
رشته‌های روان شناســی‌بالینی یا ســامت است. همچنین 
درمانگران بــرای فعالیــت نیازمنــد پروانه فعالیــت حرفه‌ای 
هســتند. شــما می‌توانیــد بــا جســت‌و‌جوی نــام درمانگر در 
سایت رسمی سازمان نظام روان شناسی و مشاوره کشور، از 

صلاحیت حرفه‌ای و قانونی درمانگرتان مطمئن شوید.

یادداشت‌برداری و نوشتن فهرست مشکلات2 
بهتر است پیش از مراجعه به روان‌درمانگر یک فهرست 
از مشکلاتی که آزارتان می‌دهد، مسائلی که باید حل شوند و 
تغییراتی که می‌خواهید در خودتان و زندگی‌تان ایجاد شود، 
بنویســید و با خود به جلســه درمان ببرید. همچنیــن در تمام 
جلسات دفترچه یادداشــتی همراه‌تان باشد تا بتوانید نکات 
مهم جلسه را یادداشت کنید. به‌عنوان یک درمانگر می‌گویم 

روی حافظه‌تان چندان حساب نکنید!

درمان بین جلسات اتفاق می‌افتد نه درون جلسات3 
شــما به‌طور معمول یک یا دو جلســه 45دقیقه‌ای را در 
هفته با درمانگرتان وقت می‌گذرانید و باقی روزها را خودتان 
هســتید و خودتان! در نتیجه هرقدر در درمان فعال‌تر باشید 
و تکالیــف و تکنیک‌هــا را بیــن جلســات و در زندگــی واقعی 
انجام دهید، نتیجه بهتری خواهید گرفت. جلسات درمانی، 
راهنمایی اســت بــرای زندگی واقعــی. ابــزار روان‌درمانگر، 
تکنیک‌ها و تکالیفی اســت که به شــما می‌دهــد، همان‌طور 
که از پزشــک‌تان تبعیت دارویی دارید، از درمانگر هم تبعیت 
درمانی داشــته باشــید و تکالیف‌تان را فعالانه انجام دهید تا 

بهترین نتیجه را بگیرید.

در برابر درمانگرتان جرئت‌مند باشید4 
همیشــه به درمان‌جویانم تاکید می‌کنم که اتاق درمان 
اولین جایی اســت که باید در آن جرئت‌مندی و رفتار سالم را 
تمرین کنند و من آن کسی هستم که می‌توانند در برابرم، بدون 
نگرانی از واکنشم، از حقوق‌شان دفاع کنند. اگر از روند درمان 
ناراضی هستید، اگر ابهام و سوالی دارید، اگر منطق تکنیک‌ها 
و تکالیف را قبول ندارید، اگر نســبت به رازداری یا صلاحیت 
درمانگرتان تردید داریــد، حتما با او راجع بــه این‌ها صحبت 
کنید. یــک درمانگر حرفه‌ای موظف اســت به ایــن دغدغه‌ها 

رسیدگی کند و پاسخ‌گو باشد.

برای تغییر و درمان عجله دارید1
معمولا افراد وقتی به درمانگر مراجعه می‌کنند که مدت 
طولانی با مشکلات‌شان درگیر بوده‌اند. یکی از خطاهای رایج 
درمان‌جویان این اســت کــه گمان می‌کنند راهــکاری فوری 
وجود دارد که با آن می‌توان مشکلات چند ساله را حل کرد و 
بعد از یکی دو جلسه ناامید می شوند و درمان را رها می‌کنند. 
در حالی که درمان یک فرایند زمان‌بر و وابسته به شدت و عمق 

مشکلات است.

اهداف مبهم یا غیرواقع بینانه‌ای از درمان دارید2 
می‌خواهم کامل باشم؛ می‌خواهم هیچ‌وقت عصبانی، 
غمگین یا مضطرب نشوم؛ می‌خواهم همیشه شاد باشم و ...   
اگر هدف شما از درمان، چیزی شــبیه این‌هاست باید بگویم 
متاسفانه هرگز به این اهداف نخواهید رسید؛ نه تنها شما بلکه 
هیچ انسانی نمی‌تواند همیشــه بی‌نقص باشد، همیشه شاد 

باشد و هرگز هیچ احساسات منفی را تجربه نکند.

مشارکت تمام عیار با درمانگر ندارید3 
اگــر انتظارتان این اســت که شــما هیــچ کاری نکنید و 
درمانگر، شــما را با روشــی خارق‌العاده و معجزه آســا درمان 
کند، راه اشــتباهی را آمده‌اید! روان درمانی نیازمند فعالیت 

و مشــارکت تمام عیار شماســت و بســته به رویکــرد درمانی و 
مشکلات شما، شــما وظایف و مســئولیت‌های متعددی، در 
قالب انجــام تکالیف و تکنیک‌هــا، در فرایند درمــان خواهید 

داشت.

نداشتن صداقت یا ندادن اطلاعات مهم به درمانگر4 
ایــن طبیعــی اســت کــه افشــای اطلاعــات شــخصی 
زندگی‌تان برای یک فرد غریبه ترســناک یا شــرم‌آور باشد اما 
برای این‌که بتوانید از درمان بهره‌مند شــوید چاره‌ای جز این 
کار نیست. همچنین گاهی ممکن است درمانجو در تشخیص 
این‌که کدام اطلاعات مهم‌اند و کدام نه، ســردرگم شــود و در 

نتیجه نتواند تمام آن‌چه را باید گفته شود، مطرح کند.

نداشتن تناسب رویکرد درمانی درمانگر با مشکلات 5 
درمانجو

ضرب‌المثلی هســت که می‌گوید: »یک گربه نمی‌تواند همه 
موش‌ها را بگیرد«. هیچ رویکرد درمانی وجود ندارد که بتواند 
ادعا کند برای درمان همه افراد با هر مشکلی مناسب است. 
رویکرد درمانی نامناســب باعث می‌شــود شــما وقت، انرژی 
و پول‌تان را هدر دهید و نســبت به درمان به‌طــور کلی ناامید 
شــوید. انتخاب رویکرد درمانی متناسب با مشکل شما اغلب 

محوری

چرا  گاهی تراپی اثر ندارد؟
در روز ملی روان‌شناس و مشاور از این گفتیم که چرا بعضی افراد بعد از چندین بار مراجعه به روان‌شناس 

بازهم مشکل‌شان حل نمی‌شود

سوژه روز

1- پوشیدن لباس‌هایی از جنس نخ و الیاف‌طبیعی
2- استفاده از کلاه نخی

3- پوشیدن لباس‌هایی با رنگ روشن
4- حذف‌نکردن جوراب

5- پوشیدن جلیقه به جای کت
6- پوشیدن پیراهن‌های آستین بلند

6 ترفند برای خوش‌پوشی آقایان در 
فصل بهار

نکته ها�

 هیــچ پاســخ درســتی بــرای 
برخــورد بــا خیانت همســر، 
وجود نــدارد. تنهــا کاری که 
می‌توانیــد انجــام دهیــد این 
اســت که با همســرتان ارتباط برقــرار کنید، به 
حرف‌های او گوش دهید و تصمیم بگیرید که آیا 
رابطه شما ارزش حفظ کردن را دارد یا خیر. اگر 
تصمیم گرفتید که می‌خواهید به این رابطه ادامه 

دهید، پس باید از خودتان مراقبت کنید.
دست از سرزنش خودتان بردارید

دلایــل همســرتان بــرای خیانت ممکن اســت 
برای شما روشن نباشد و همین آشفتگی باعث 
می‌شــود، احســاس کنید کــه باید خودتــان را 
ســرزنش کنید. شــاید فکر کنیــد که شــما از او 
دور شــده‌اید یا این که با او خیلی خوش برخورد 
نبوده‌اید. شاید فکر کنید زمان کافی برای رابطه 
با همسرتان نگذاشته باشید. اما باید بدانید که 
هیچ‌کدام از این کارها نمی‌تواند دلایل خیانت 
مردان یا زنان باشــد و هرگز نبایــد خودتان را به 
خاطر اشتباهات همسرتان سرزنش کنید. شاید 
شما برای مشکل خاصی در رابطه مقصر باشید 
و مهم اســت که مســئولیت آن را بپذیرید. با این 

حال، هرگز و هرگز نباید فکر کنید که اشتباهات 
شما باعث شود که همسرتان حق خیانت کردن 

را داشته باشد. 
به آن خانم فکر نکنید

  اگــر می‌خواهیــد خودتــان را نابــود کنیــد، 
می‌توانید میلیون‌ها ســوال درباره مرد یا زنی 
که همســرتان با او وارد رابطه شده، بپرسید یا 
بروید ساعت‌ها پروفایل اینستاگرام آن شخص 
را بررســی کنید. شــاید فکر کنید که دانستن 
همه چیز درباره این شــخص می‌تواند به شــما 
کمک کند تا بفهمید مشکل رابطه شما چیست 
اما در واقع، این کار دردی از شما دوا نمی‌کند. 
زمانی که همســرتان به شــما خیانت می‌کند، 
به ندرت دلیل آن، شــخص ســوم رابطه است. 
مگر این که همسر شما واقعاً عاشق آن شخص 
باشد. اگر بیش از حد روی مرد یا زن دیگر تمرکز 
کنید، دیگر به همسر یا رابطه خود فکر نمی‌کنید 

و مشکل حل نخواهد شد.
به دنبال مشاوره باشید

 بــه همســرتان بگویید کــه رفتن به مشــاوره 
غیرقابل مذاکره است و باید حتما به مشاوره 
بیاید. شریک زندگی شما اعتماد شما را نقض 
کــرده و او بایــد بتواند ایــن اعتمــاد را دوباره 

بازسازی کند.

خانمی هستم 32 ساله. به‌تازگی متوجه شدم که شوهرم به من خیانت کرده است. 
این روزها، مدام خودم را سرزنش می‌کنم و ذهنم 24ساعته درگیر آن خانمی است 

که با شوهرم رابطه داشته است. حالم خیلی بد است .

ذهنم 24ساعته درگیر خانمی است که باعث خیانت شوهرم شد

 مشاوره 
زوجین

منیره کشف‌رودی  | ‌   روان‌شناسی‌بالینی

اتاق مشاوره�

حالت تدافعی را کنار بگذارید

اولین قدم برای داشتن یک مکالمه عمیق 
و معنــادار، تمایل به شــنیدن صحبت‌ها 
و نظــرات طرف‌مقابــل اســت. هنــگام 
عذرخواهی باید هرگونــه حالت تدافعی 
را کنــار بگذاریــم و واقعــاً ســعی کنیم که 
همه چیز را از منظــر طرف‌مقابل ببینیم. 
همچنین لازم است به‌یاد داشته باشید که 
در بعضی از مواقع ممکن است نتوان همه 
احساسات را در یک مکالمه بیان کرد اما 

این روندی است که باید طی شود.
از کلمات مناسب استفاده کنید

در مرحلــه بعد، انتخــاب کلمات مناســب 
کلیدی بــرای برعهده گرفتن مســئولیت 
»به صــورت واضح و مســتقیم« اســت. یک 
عذرخواهی صحیح نباید شامل هیچ‌گونه 
اما و اگری باشد و تمرکز روی عکس‌العمل 
طرف مقابل ندارد، زیرا این کار نشان‌دهنده 

نداشتن مسئولیت‌پذیری است.
بگویید که قصد جبران دارید

ســومین عامل در ابراز یــک عذرخواهی 

صمیمانه، بیان قصد جبران خســارت با 
یک »اقدام اصلاحی« بــوده که می تواند 
به اصلاح وضعیت کمک کند. این اقدام 
اصلاحی می‌تواند قولی برای تغییر رفتار 

در آینده و تکرار نکردن اشتباه باشد.
به طرف مقابل برای بخشش فرصت 

دهید
گام بعــدی بــرای یــک عذرخواهــی 
درست، دادن فضا و زمان برای بخشش 
اســت زیرا همه چیز بلافاصله مثل قبل 
نمی‌شــود و هــر فــرد ممکــن اســت به 
مدت زمــان خاصی برای بخشــش نیاز 
داشته باشد. گاهی‌اوقات، مهم نیست 
که چقدر صــادق باشــیم، عذرخواهی 
نقطه شــروع خوبی محســوب می‌شود 
امــا بخشــی از یــک »فراینــد طولانی‌تر 
نشــان دادن مســئولیت‌پذیری« است. 
همچنین هیچ‌گونــه محدودیت زمانی 
بــرای عذرخواهــی وجــود نــدارد. یک 
عذرخواهــی دیرهنــگام بهتــر از هرگز 

عذرخواهی نکردن است.

روان شناسی

فرمول یک عذرخواهی ایده‌آل و تاثیرگذار

�

عذرخواهی می‌تواند تاثیر زیادی داشــته باشد اما آیا شــما به‌شیوه درستی به 
اشتباهات‌تان اعتراف می‌کنید؟ دو روان شناس که بیش از ۲۰ سال درباره عذرخواهی 
کردن مطالعه کرده‌اند، راه درست ابراز پشیمانی را به ما یاد داده‌اند. »هریت لرنر« و 
»کارینا شومان«، بر اهمیت اعتراف به اشتباه تأکید کرده‌اند. هریت، نویسنده کتاب 
»چرا عذرخواهی نمی‌کنی؟« گفته است: »همه ما به دیگران صدمه می‌زنیم، همان طور 
که از آن ها لطمه می‌بینیم. پس نیاز به عذرخواهی تا آخرین نفس با ماست«. به گزارش 
»عصر ایران«، هریت و کارینا که دانشیار روان شناسی اجتماعی در دانشگاه پیتسبورگ 
است، معتقدند که یافتن بهترین راه برای گفتن و ارائه چیزی از صمیم قلب دشوار است 

اما نکاتی وجود دارند که به شما برای ابراز یک عذرخواهی خالصانه کمک می کنند.

� تاوان ترس| کادر فنی پرسپولیس 1 
که چنــد روز دیگــر بازی حساســی 
مقابل سپاهان در لیگ برتر دارد در بازی 
جمعه که آن را تمام شــده فــرض می‌کرد 
دست به تعویض‌های زیادی زد تا بازیکنان 
اصلــی‌اش را دور از مصدومیــت بــرای 
بــازی بعدی حفــظ کنــد. انتخابــی که به 
تیم آلومینیوم جســارت حملــه بی‌محابا و 
انتحــاری و تغییر نتیجه بــازی در لحظات 

پایانی را داد.

بــازی کــردن|  2 غیرمســئولانه 
پرسپولیســی‌ها در دقایــق آخر 90 
دقیقــه چند فرصــت داشــتند امــا به‌قول 
فوتبالی‌ها با شــکم ســیری بازی کردند و 
فرصت‌ها را از دست دادند چون برتری 2 
بر صفر را مطمئن فرض می‌کردند. اساساً 
این تمام شــده فرض کردن بــازی در خط 
دفــاع قرمزها هم نمود داشــت. اگر وقتی 
هیچ‌چیز تمام نشــده، خود را برنده فرض 

کنیم قطعاً جریمه خواهیم شد. 

نداشــتن آمادگــی ذهنی| شــاید 3
هر کدام از ما در کار، پروژه درســی 
و دانشــگاهی ارائه دهنده اصلی نباشیم؛ 
امــا وقتی بخشــی از یک تیم هســتیم باید 
ذهن‌مــان آمــاده باشــد هرلحظه کــه نیاز 
شــد به تیم کمک کنیم. بیشــتر بازیکنان 
تعویضــی پرســپولیس به وضــوح آمادگی 
ذهنی لازم برای حفظ کیفیت فنی تیم در 
آن جو خاص ورزشگاه و بازی را نداشتند.  

مــزد شــجاعت| خیلی‌ها ممکــن 4
است زود تســلیم و ناامید شوند؛ اما 
کادر فنی و بازیکنان آلومینیوم هدیه‌ای را 
که کادر بی‌تجربــه قرمزها و تعویضی‌های 
ناآماده به آن‌ها دادند ، پس نفرســتادند و 
بدون ناامیــدی در دقایــق 85 و 95 بازی 
را به تســاوی کشــاندند. عجیب‌تر این‌که 
در اتفاق  فوتبالی نادری همین کار بزرگ 
را در دقایــق 111 و 121 وقت اضافه هم 
رقم زدنــد. در پنالتی‌ها هم با این‌که عقب 

افتادند بازهم خوب جنگیدند.     

 فوتبال ما دفاعی و کسل‌کننده اســت؛ اما وقتی پای جام حذفی به میان می‌آید تیم‌ها به 
ناچاراحتیاط را کنار می گذارند. روز جمعه پرسپولیس درحالی از جام حذفی کنار رفت که 
سه بار در جریان بازی، وقت اضافه و پنالتی‌ها جلو افتاده بود. اما چرا این اتفاق افتاد؟ این 

بازی و نتیجه‌اش می‌تواند درس‌های جالبی برای ما داشته باشد.

مزد شجاعت، تاوان ترس
بازی جذاب آلومینیوم و پرسپولیس در جام‌حذفی درس‌های جالبی 

برای زندگی ما داشت

�

� * این‌که برگزاری مراســم‌  عروسی بدون 
تالار و تشریفات بشه، خیلی اتفاق خوبیه. 
چرا باید دختــر و پســرها، پول زیــادی رو 
بابت یک شب مراســم بدن و بعدش برای 

پرداخت بدهی‌هاش به مشکل بخورن.
* آرایش کردن دختربچه‌ها فاجعه است. 
بعضی از والدین، هیچ خط قرمزی ندارن 
انگار. آخه بچه به اون زیبایــی، چرا باید با 

آرایش دنبال جلب‌توجه بیشتر باشه.
ســامت  صفحــه  مطلــب  دربــاره   *
می‌خواســتم بگم من تــوی نوجوانی این 
مشــکل برام پیش می‌اومد که از دهنم در 

خواب، آب بیرون می‌ریخت اما الان خیلی 
وقته که دیگه این جوری نشدم.

* هــر آدمــی کلا یک‌بــار ازدواج می‌کنه و 
دوســت داره که این اتفــاق، خاطره‌انگیز 
بشــه. نمی‌شــه کــه همــه چیــز رو بــا یک 
رستوران ساده، ســر و تهش رو جمع کرد. 
مربوط به مطلب »عروسی‌هایی بدون تالار 

و تشریفات«.
* در زندگی‌ســام از مشــکلات دانشجوها 
بیشتر بنویســین. هم کیفیت آموزشی باید 
بهتر بشه، هم امکانات بیشتری بهمون داده 

بشه و هم غذای سلف بهتر بشه. ممنون.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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�

�

�

سیدسورنا ساداتی    | ‌    مشاور موفقیت


