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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
‌و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

از نسخه‌پيچ‌هاي فوري
 دوری کنید

  در ســال‌هاي اخير با افزايش توجه به سلامت روان، 
مراجعه به روان‌شناس و مشــاور نيز بيشتر شده است، 
اما همزمان، يك چالش مهم هم پررنگ‌تر شــده؛ اينكه 
چگونه مي‌توان از ميان گزينه‌هاي مختلف، يك متخصص 
»خوب و مناسب« را تشخيص داد؟ پاسخ ساده نيست، اما 
چند معيار كليدي وجود دارد كه مي‌تواند اين انتخاب را 
آگاهانه‌تر كند. نخستين و پايه‌اي‌ترين ويژگي، صلاحيت 
حرفه‌اي اســت. روان‌شناس يا مشــاور بايد تحصيلات 
مرتبط و معتبر در حوزه تخصصي خود داشته باشد. اين 
موضوع شايد بديهي به نظر برسد، اما در عمل، بسياري از 
افراد بدون بررسي اين معيار، صرفاً بر اساس توصيه‌هاي 
پراكنده يا حضــور پررنگ در فضاي مجــازي، انتخاب 
مي‌كنند. تخصص، چيزي نيســت كه بتوان آن را با فن 
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 سرمايه‌گذاري است نه هزينه
نهم ارديبهشــت، روز روان‌شناس و 

نيره 
ساري

مشاور بهانه‌اي اســت براي يادآوري 
چيزي كه اغلــب در هياهوي زندگي 
روزمره فراموش مي‌كنيــم. روان ما، 
همان‌قدر واقعي و نيازمند توجه است 
كه جسم‌مان نياز دارد. با اين حال، هنوز هم بسياري از ما وقتي 
صحبت از مراجعه به روان‌شناس يا مشاور مي‌شود، آن را در دسته 
هزينه‌هاي اضافي قرار مي‌دهيم؛ چيزي كه اگر پولي باقي ماند يا 
مشكلي خيلي حاد پيش آمد، شايد به آن فكر كنيم. اين نگاه، 
نه‌تنها غيردقيق اســت، بلكه در بلندمدت بــراي فرد و جامعه 

پرهزينه‌تر تمام مي‌شود. 
واقعيت اين است كه مراجعه به روان‌شناس، بيش از آنكه درمان 
يك مشكل باشد، نوعي سرمايه‌گذاري روي كيفيت زندگي است. 
همان‌طور كه براي پيشــگيري از بيماري‌هاي جسمي، تغذيه 
مناسب، ورزش و چكاپ‌هاي دوره‌اي را جدي مي‌گيريم، سلامت 
روان نيز نيازمند توجه مستمر و آگاهانه است. ناديده گرفتن اين 
موضوع، مانند آن است كه سال‌ها از يك دستگاه پيچيده استفاده 

كنيم، بدون آنكه هرگز آن را سرويس يا تنظيم كنيم. 
بخش مهمي از مقاومت در برابر مراجعه به روان‌شناس، ريشه 
در يك سوءبرداشــت قديمي دارد؛ اينكه فقط آدم‌هاي دچار 
اختلال يا بحران‌هاي شديد بايد به مشــاور مراجعه كنند. اين 
تصور، باعث شده بسياري از افراد تا زماني كه مشكلات‌شان به 
نقطه انفجار نرسيده، از كمك حرفه‌اي فاصله بگيرند. در حالي‌كه 
يكي از مهم‌ترين كاركردهاي مشــاوره، پيشــگيري از همين 
بحران‌هاســت. گاهي يك گفت‌وگوي بموقع با يك متخصص، 
مي‌تواند از تصميمي اشتباه، رابطه‌اي آســيب‌زا يا فرسودگي 

عميق جلوگيري كند. 
از ســوي ديگر، زندگي امروز با پيچيدگي‌هايي همراه است كه 
نسل‌هاي پيشــين كمتر تجربه كرده‌اند. فشارهاي اقتصادي، 
نااطميناني‌هاي اجتماعي، تغييرات ســريع ســبك زندگي، 
چالش‌هاي روابط انســاني و حتــي مواجهه دائمــي با اخبار 
نگران‌كننده از آن جمله است. در چنين شرايطي، انتظار اينكه 
هر فــردي به‌تنهايي بتواند همه اين فشــارها را مديريت كند، 
واقع‌بينانه نيست. همان‌طور كه براي مسائل حقوقي به وكيل 

مراجعه مي‌كنيم يا براي مشــكلات جسمي به 
پزشــك، در مواجهه با مسائل رواني نيز 

نيازمند تخصص هستيم. 
ناديــده گرفتــن ســامت روان، 

پيامدهايي دارد كه گاه به‌سادگي 
قابل مشاهده نيست، اما اثرات 
عميقي بر زندگــي فردي و 

اجتماعي مي‌گذارد. بسياري 
از تعارض‌هــاي خانوادگــي، 
تصميم‌هــاي عجولانــه در 

ازدواج يا طلاق، فرســودگي‌هاي 
شــغلي، كاهش بهره‌وري و حتي برخي 

از آسيب‌هاي اجتماعي، ريشه در مشكلاتي دارند كه اگر بموقع 
ديده و مديريت مي‌شــدند، مي‌توانستند به شكل ديگري رقم 
بخورند. به بيان ساده‌تر، هزينه‌اي كه امروز براي سلامت روان 
پرداخت نمي‌كنيم، فــردا در قالب هزينه‌هــاي بزرگ‌تر به ما 

بازمي‌گردد. 
نكته مهم ديگر، تغيير نگاهي است كه مراجعه به روان‌شناس 
را نشــانه »ضعف« مي‌داند. اين نگاه، نه‌تنها نادرســت، بلكه 
آسيب‌زاســت. پذيرفتن اينكه در برخي حوزه‌ها نياز به كمك 
داريم، نشانه‌اي از بلوغ و مسئوليت‌پذيري است. فردي كه براي 
بهبود حال خود، روابطش و تصميم‌هايش  سراغ يك متخصص 
مي‌رود، در واقع در حال مديريت آگاهانه زندگي خود اســت، 
نه فرار از آن. همان‌طور كه ورزش كردن نشــانه ضعف جسمي 

نيست، مراجعه به مشاور هم نشانه ناتواني رواني نيست. 
در ايــن ميان، نقش روان‌شــناس و مشــاور، صرفــاً ارائه 
راه‌حل‌هاي آماده نيســت. آنها كمك مي‌كننــد فرد بتواند 
خودش را بهتر بشناســد، الگوهاي فكــري و رفتاري‌اش را 
بازبيني كند و مهارت‌هايي را بيامــوزد كه در طول زندگي 
به كارش بيايد. اين فرايند، گاه زمانبر اســت، اما نتايج آن 
ماندگارتر از راه‌حل‌هاي ســريع و ســطحي است. در واقع، 
هدف اصلي مشاوره اين نيست كه فرد را وابسته كند، بلكه 

اين است كه او را توانمند سازد. 
از منظر اجتماعي نيز توجه به سلامت روان يك سرمايه‌گذاري 
جمعي محسوب مي‌شود. جامعه‌اي كه افراد آن از مهارت‌هاي 
ارتباطي بهتري برخوردارند، تعارض‌ها را ســازنده‌تر مديريت 
مي‌كنند و از ســطح بالاتري از آگاهي روانــي برخوردارند، با 
بحران‌ها نيز منطقي‌تر و كم‌هزينه‌تر مواجه مي‌شود. برعكس، 
بي‌توجهي به اين حوزه مي‌تواند به افزايش تنش، خشــونت و 

بي‌اعتمادي منجر شود. 
در نهايت، شايد بتوان گفت مهم‌ترين تغييري كه بايد رخ دهد، 
تغيير زاويه نگاه ماســت. از ديدن روان‌شناس به‌عنوان آخرين 
راه‌حل، به ديدن آن به‌عنوان بخشــي طبيعي از سبك زندگي 
ســالم تغيير نگرش دهيم. همان‌طور كه براي رشد حرفه‌اي، 
آموزش مي‌بينيم و براي سلامت جسمي، برنامه‌ريزي مي‌كنيم، 
براي سلامت روان نيز بايد وقت و انرژي 

اختصاص دهيم. 
اگر اين نگاه شــكل بگيرد، 
مراجعه به روان‌شــناس 
ديگــر نه يــك تصميم 
سخت و پر از ترديد، بلكه 
انتخابــي آگاهانه براي 
داشتن زندگي بهتر خواهد 
بود؛ انتخابي كه شايد در 
كوتاه‌مدت هزينه‌اي داشته 
باشد، اما در بلندمدت، بازدهي 
آن در آرامــش، رضايت و كيفيت 

روابط انساني، چندين برابر خواهد بود. 

فريب روانشناسان قلابي را نخوريم!
در روزگاري كه هياهوي شبكه‌هاي اجتماعي،  ناصر 

فشارهاي اقتصادي طاقت‌فرسا، زخم‌هاي عميق سهرابی
مانده از حــوادث و اضطراب‌هاي جمعي، روان 
انسان‌ها را در تنگنايي بي‌سابقه قرار داده‌ است، 
نقش يك روان‌شناس حرفه‌اي بيش از هر زمان 
ديگري حياتي و بنيادين است. نهم ارديبهشت، روز روان‌شناس و مشاوره، 
فرصتي مغتنم براي بازنگري عميق در جايگاه واقعي اين حرفه و تفكيك 
صداي متخصصان اصيل و دغدغه‌مند از شلوغي پرهياهوي نسخه‌هاي 
سطحي، فريبنده و غالباً خطرناك فضاي مجازي است. اين روز، يادآوري 

اهميت شناخت ريشه‌هاي فرهنگي و اجتماعي اختلالات روان است. 
در جهان بي‌وقفه و پرشــتاب امروز، انســان‌ها بيش از هر زمان ديگري 
در گرداب فشــارها، چالش‌ها و بحران‌هاي چندلايه دست‌وپا مي‌زنند؛ 
سرعت سرسام‌آور تغييرات اجتماعي، رقابت‌هاي فرساينده در عرصه كار 
و زندگي، نگراني‌هاي روزافزون اقتصادي و كاهش ثبات مالي، پيچيدگي 
فزاينده روابط عاطفي و انساني، سايه‌هاي سنگين و به‌جامانده از جنگ‌ها 
و درگيري‌هاي پرتنش منطقه‌اي و البتــه بحراني كه نامي تازه يافته اما 
ريشه‌هايي عميق و ديرينه دارد: بحران فراگير سلامت روان. در چنين 
چشم‌انداز پيچيده‌اي، نقش روان‌شناس به يكي از اركان حياتي و بنيادين 
زندگي فردي و جمعي بدل شده است؛ نقشي كه اگر به‌درستي درك و 
شناخته نشود، متأســفانه ميدان را براي جولان صداهاي بلند، اما غالباً 

بي‌محتوا و فاقد صلاحيت باز مي‌گذارد. 
شــبكه‌هاي اجتماعي امروزي، به بســتري بدل شــده‌اند كه پذيراي 
طيف وسيعي از »مدعيان سلامت روان« هســتند؛ افرادي كه بيش از 
آنكه دغدغه واقعي بهبود وضعيت رواني جامعه را داشــته باشند، هدف 
اصلي‌شان ساختن برند شــخصي، افزايش دنبال‌كننده و كسب منافع 
مادي از اين راه اســت. نســخه‌هاي رنگارنگ و فريبنــده، توصيه‌هاي 
هيجان‌انگيز اما بي‌اساس، جملات انگيزشي فاقد پشتوانه علمي و تجربي 
و حتي تشخيص‌هاي خطرناك و سطحي كه در قالب ويدئوهاي كوتاه و 
جذاب چند دقيقه‌اي منتشر مي‌شوند، انسان سردرگم و در جست‌وجوي 
راه‌حل امروز را به‌شدت فريب مي‌دهند. اين پديده در حالي رخ مي‌دهد 
كه بسياري از اين افراد، فاقد تجربه باليني كافي، دانش تخصصي لازم و 
مهم‌تر از همه، آگاهي عميق از پيچيدگي‌هاي روان انسان و ظرافت‌هاي 
فرهنگي جامعه هســتند. آنها راه‌حل‌هايي ارائــه مي‌كنند كه در ظاهر 
بسيار شيرين، دلنشين و قابل دســترس به نظر مي‌رسند، اما در عمل، 
عميقاً آسيب‌زا و مخرب هســتند. رفتارهاي ناهمگون و چالش‌برانگيز 
زوج‌ها را با يك جمله قصار خلاصه مي‌كنند، مشكلات عميق و ريشه‌دار 
رواني افراد را به »چند قانون طلايي« يا »راز موفقيت« تقليل مي‌دهند 
و بحران‌هاي جدي رواني را با شعارهايي ساده‌انگارانه مانند »فقط مثبت 
فكر كن« يا »انرژي منفي را دور كن« مي‌پوشانند. اين قبيل نسخه‌هاي 
ســطحي و ســطحي‌نگر، نه‌تنها واقعيت پيچيده و چندوجهي انسان و 
مسائل او را ناديده مي‌گيرند، بلكه توقعات غيرواقعي و خيالي مي‌سازند 
و فرد را در دام خودسرزنشي، احساس گناه يا اتخاذ تصميم‌هاي اشتباه 
و جبران‌ناپذير مي‌اندازند. در برابر اين شــلوغي پررنگ، فريبنده و غالباً 
بي‌محتوا، روان‌شــناس حرفه‌اي و متخصص واقعي كســي اســت كه 
سكوت، عمق، تدبير و رويكرد علمي را جايگزين هياهو، سطحي‌نگري و 

هيجان‌زدگي مي‌كند. 
در يك نگاه وســيع‌تر و جامعه‌شــناختي، جامعه ما امروز با چالش‌هاي 
كلان و ساختاري متعددي روبه‌رو است كه مســتقيماً بر سلامت روان 
فردفرد جامعه اثر مي‌گذارند. فشارهاي اقتصادي مداوم، كاهش محسوس 

ثبات مالي و قدرت خريد، پيامدهاي چندوجهي و گاه پنهان حوادث و 
درگيري‌هاي منطقه‌اي بر خانواده‌ها و نسل‌هاي بعد، افزايش چشمگير 
اضطراب اجتماعي و حس ناامني، تشديد بحران‌هاي زيست‌محيطي و 
تأثيرات رواني آنها، رشد خزنده افســردگي و فرسودگي شغلي در ميان 
اقشار مختلف و گســترش پديده انزواي اجتماعي و گسست پيوندهاي 
انساني. در چنين شرايطي، نقش روان‌شناس به مراتب فراتر از يك مشاور 
فردي صرف است؛ او در اين ميان، نقشــي اجتماعي، اخلاقي، فرهنگي 
و حتي تمدني بر عهده دارد. روان‌شــناس به افراد كمك مي‌كند از دل 
آشــوب‌ها و فشــارهاي جهان بيرون، آرامش دروني خود را بازسازي و 
تقويت، احساس كنترل و عامليت را بر زندگي خود بازيابي كنند و معنايي 

تازه و پايدار براي زندگي بيابند. 
در اين ميان، تحليل جامعه‌شــناختي و فرهنگي نشان مي‌دهد بحران 
ســامت روان در دنياي معاصر، به‌ويــژه در ايران، صرفاً يك مســئله 
فردي يا يك اختلال قابل درمان در اتاق درمان نيســت، بلكه ريشه در 
ساختارهاي كلان اجتماعي، اقتصادي و فرهنگي دارد كه سبك زندگي، 
الگوهاي مصرف فرهنگي و حتي تجربه زيباشناختي ما را به‌طور بنيادين 
دگرگون كرده‌اند. هنر، ادبيات، سينما و ساير اشكال بيان فرهنگي- كه 
در گذشته‌هاي نه چندان دور، پناهگاهي امن براي تخليه هيجانات، تأمل 
بر مسائل وجودي و خلق معناي جمعي بودند- در بسياري از موارد جاي 
خود را به مصرف سطحي، توليد محتواي سريع و بي‌عمق و اشاعه فرهنگ 
»لايك و ويو« داده‌اند. كمرنگ شدن تدريجي تجربه‌هاي فرهنگي عميق 
و تأثيرگذار، فرســايش روابط انســاني اصيل و مبتني بر همدلي، زوال 
گفت‌وگوي سازنده بين نسلي و غلبه فرهنگ »چهره‌سازي مجازي« و 
»خود نمايشي« بر »خود واقعي« و دروني، به نوعي تهي‌بودگي وجودي، 
ازخودبيگانگي و اضطراب فزاينده دامن زده است. در چنين فضايي كه 
سطحي‌نگري و فوريت، جايگزين عمق و تأمل شده است، نياز جامعه به 
متخصصاني كه بتوانند انسان را در سه لايه به‌هم‌پيوسته فردي، اجتماعي 
و فرهنگي به‌طور همزمان درك و تحليل كنند، بيش از هر زمان ديگري 
احساس مي‌شود؛ روان‌شناســاني كه درد و رنج رواني را نه فقط در اتاق 
درمان و در مواجهه مســتقيم با بيمار، بلكه در بستر پيچيده فرهنگ، 
تاريخ، ساختارهاي اجتماعي و الگوهاي زيست روزمره شناسايي و درك 
مي‌كنند. اين نگاه كل‌نگر، امكان تدوين راهكارهاي مؤثرتر و پايدارتر را 

فراهم مي‌آورد. 
اما يك روان‌شناس خبره، كاردرست و مؤثر چه ويژگي‌هاي كليدي دارد 
كه او را از مدعيان متمايز مي‌ســازد؟ اول از همــه، دانش عميق، به‌روز 
و گسترده در حوزه‌هاي مختلف روان‌شناســي، همراه با تجربه باليني 
واقعي و مستمر. دوم، پايبندي راسخ به اصول و اخلاق حرفه‌اي كه در هر 
شرايطي خط قرمز اوست. سوم، نگاهي عميقاً انساني، همدلانه و بدون 

قضاوت به مراجعان و درك ظرافت‌هاي فــردي و فرهنگي آنها. چهارم، 
توانايي تشخيص دقيق، ارجاع صحيح در صورت نياز به ساير متخصصان 
و مهم‌تر از همه، درك عميق بافت فرهنگــي و اجتماعي كه مراجع در 
آن زيست مي‌كند. متخصص واقعي كسي است كه نسخه‌هاي عمومي 
و كليشــه‌اي نمي‌دهد، درد و رنج افراد را در چارچوب زيســت واقعي و 
منحصربه‌فردشان درك مي‌كند و به جاي هيجان‌زدگي كاذب و وعده‌هاي 

واهي، بر روند درماني دقيق، علمي و اصولي تكيه دارد. 
اهميت وجود چنين متخصصان توانمند و دغدغه‌مند زماني بيشتر روشن 
مي‌شود كه بدانيم بســياري از اختلالات رواني، از اضطراب و افسردگي 
گرفته تا اختلالات شخصيت و وسواس، اگر در زمان مناسب و با كمك 
صحيح حرفه‌اي مواجه شوند، كاملًا قابل درمان و بهبود هستند. مراجعه 
به روان‌شناس نشــانه ضعف، نقص يا ناكارآمدي نيست، بلكه نشانه‌اي 
از شجاعت، خودآگاهي و مسئوليت‌پذيري اســت؛ شجاعت مواجهه با 
خود، با آســيب‌هاي پنهان و با مسير دشــوار اما ضروري رشد و تحول 
فردي. درست مانند جسم انســان كه نيازمند مراقبت، تغذيه مناسب و 
درمان بموقع اســت، روان نيز به همين ميزان نيازمند توجه، مراقبت و 
ترميم است و بي‌توجهي به آن، دير يا زود اثرات مخرب خود را در تمام 
عرصه‌هاي زندگي فردي و اجتماعي نمايان مي‌كند؛ از روابط خانوادگي 
و شغلي گرفته تا توانايي تصميم‌گيري، خلاقيت، اميد به آينده و كيفيت 

كلي زندگي. 
نهم ارديبهشت، روز روان‌شناس و مشــاوره، فرصتي است گرانبها براي 
تجليل از كســاني كه بي‌هياهو، اما با تأثيرگــذاري عميق و ماندگار، در 
اتاق‌هاي درمان، پشت ساعت‌هاي طولاني آموزش، پژوهش و مطالعه، بار 
سنگين سلامت روان جامعه را بر دوش مي‌كشند. روان‌شناسان واقعي، 
قهرمانان خاموش عصر ما هستند؛ نه به دنبال رنگ و لعاب ظاهري‌اند و 
نه رؤياي شــهرت‌هاي زودگذر دارند. رسالت اصلي و غايي آنها، ترميم و 
بازسازي انسان و كمك به شكوفايي استعدادهاي دروني اوست؛ ترميمي 
آرام، ريشه‌اي، علمي و ماندگار كه پيامدهاي مثبت آن به فرد و سپس به 

كل جامعه تسري مي‌يابد. 
در نهايت، آنچه امروز بيش از هر چيــز در جامعه ما نياز داريم، بازنگري 
اساسي در نگاه و نگرش‌مان به مفهوم سلامت روان است. جهان مدرن، ما 
را در معرض حجم عظيمي از اطلاعات، اضطراب‌هاي نوظهور و فشارهاي 
ســاختاري پيچيده‌اي قرار داده است؛ فشــارهايي كه نه با توصيه‌هاي 
هيجاني و سطحي شبكه‌هاي اجتماعي حل مي‌شوند و نه با ناديده‌گرفتن 
يا سركوب نشانه‌هاي رواني. ســامت روان يك نياز ثانويه، يك كالاي 
لوكس يا يك اولويت قابل تعويق نيست، بلكه زيرساختي بنيادين است 
كه بر پايه آن، توان كار، عشق ورزيدن، خلاقيت، تاب‌آوري و اميد به آينده 
بنا مي‌شود. جامعه‌اي كه شهروندانش روان سالم‌تر و متعادل‌تري داشته 
باشند، آمادگي و توانايي بيشــتري براي مديريت بحران‌هاي اقتصادي، 
پذيرش پيامدهاي جنگ، مقابله با آسيب‌هاي اجتماعي و تاب آوردن در 
برابر بي‌ثباتي‌هاي منطقه‌اي و جهاني خواهد داشت. در چنين جهاني، 
روان‌شناس حرفه‌اي نه صرفاً يك همراه فردي، بلكه يك ستون پايداري، 
سلامت و توسعه اجتماعي است. بزرگداشــت روز روان‌شناس، يادآور 
اين حقيقت انكارناپذير است كه هيچ پيشــرفت واقعي، پايدار و انساني 
بدون توجه جدي و بنيادين به روان انسان امكانپذير نيست. شايد زمان 
آن رسيده باشــد كه به جاي تكيه بر صداهاي بلند، پرزرق و برق و غالباً 
سطحي، اعتماد را به متخصصاني بســپاريم كه آرام، علمي، عميق و با 
دغدغه‌اي انساني، به بازســازي فرد و در نتيجه به اعتلاي جامعه كمك 

مي‌كنند. 
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