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عمه و عمو
وان‌شناس   جای ر

و مشاور را نمی‌گيرند

نیره ساری

پرونده
نقش مشاور و  روانشناس

در  بهبود سبک زندگی

آمارهاي كلين‌كيهاي روان‌شناسي گواهي مي‌دهند 
بســياري از مراجعان پس از درمان، به بهبود قابل 
‌توجهي دست مي‌يابند. دكتر محمدامير هاشم‌پور، 
مديرعامل مؤسسه روان‌شناســي »باتاب« معتقد 
اســت مراجعه به روان‌شــناس، نشــان‌‌دهنده 
هوشــمندي و توجه بــه اعضاي خانواده اســت. 

 در ابتــداي مصاحبــه، توصيه شــما به 
خانواده‌هايي كه هنوز اين باور را ندارند براي 
مشكلات رفتاري و اخلاقي به روان‌شناس 

مراجعه كنند، چيست؟ 
خانواده‌ها بايد به جاي مبارزه با ظاهر رفتار، روي »ريشه« 
آن تمركز كننــد. رفتارهاي بد يا اخلاقــي، اغلب تنها 
نوك كوه يخ هستند و زير آنها نيازهاي برآورده‌نشده يا 
آسيب‌هاي پنهان نهفته است. مراجعه به روان‌شناس، به 
جاي قضاوت كردن فرزند يا عضو خانواده، به شما كمك 
مي‌كند »زبان« آنها را بفهميد. علاوه بر اين، بســياري 
از مشــكلات رفتاري و اخلاقي اگر درمان نشــوند، به 
اختلالات رواني منجر مي‌شوند كه هزينه و زمان بسيار 

بيشتري براي درمان آنها نياز است. 
درباره چند مورد از باورهاي غلط رايج مردم 

درباره روان‌شناسي توضيح دهيد. 
ســه باور غلط رايج وجود دارد: اول اينكه روان‌شناسي 
فقط براي ديوانه‌هاســت. در حالي كه روان‌شناسي علم 
مطالعه رفتار، فرايندهاي ذهني، توســعه فردي، بهبود 
روابط بين‌فردي و تغيير ســبك زندگي است، نه فقط 
درمان بيماري‌هاي شديد. دوم اينكه روان‌شناس فقط 
نصيحت مي‌كند. كار روان‌شناس نصيحت كردن نيست، 
بلكه كمك به فرد براي خودشناسي و پيدا كردن ابزارهاي 
لازم براي حل مسئله است تا علاوه بر حل مشكل، رضايت 
از زندگي نيز افزايش يابد. ســوم اينكه مشكلات رواني 
نشانه ضعف شخصيت است. مراجعه به متخصص، نشانه 
قدرت و آگاهي است، يعني فرد مسئوليت زندگي‌اش را 

مي‌پذيرد و براي خودش ارزش قائل است. 
تفاوت روان‌شناس و روانپزشك چيست و چه 

زماني بايد به كدامكي مراجعه كرد؟ 
روانپزشك پزشك اســت و تحصيلات پزشكي دارد. او 
مي‌تواند براي اختلالات شيميايي مغز دارو تجويز كند. 
روان‌شــناس متخصص علوم رفتاري اســت و از طريق 
گفت‌وگو، تكنيك‌هاي رفتاري و روان‌درماني به درمان 
مي‌پردازد و دارو تجويز نمي‌كند. اگر مشكل با مديريت 
رفتاري و گفت‌وگو قابل حل است، به روان‌شناس مراجعه 
كنيد، اما اگر علائم شديد جسمي مثل بي‌خوابي مطلق، 
توهم يا افسردگي شديد كه توان حركت را مي‌گيرد وجود 
دارد، حتماً بايد به روان‌پزشك مراجعه كرد. اغلب بهترين 

نتيجه از همكاري هر دو متخصص حاصل مي‌شود. 

مهم‌ترين فوايد مراجعه زودهنگام به مشاور 
و روان‌شناس  چيست؟ 

مراجعه زودهنگام مانند رفتن به پزشك هنگام احساس 
درد خفيف است، نه زماني كه دچار سكته شده‌ايم. فوايد 
آن شــامل جلوگيري از تبديل يك مشكل گذرا به يك 
اختلال مزمــن، كاهش هزينه‌هاي درمانــي در آينده، 
حفظ سلامت روابط اجتماعي و جلوگيري از فروپاشي 

شخصيت يا خانواده است. 
آيا روان‌شناسي فقط براي بيماران است يا 
در ارتقاي ســامت روان افراد سالم جامعه 

نيز نقش دارد؟ 
رجوع به مشاور و روان‌شناس براي بهبود سبك زندگي 
اســت، نه فقط براي رفع نقص. او به افراد ســالم كمك 
مي‌كند مهارت‌هاي ارتباطي و هوش هيجاني خود را بالا 
ببرند، در مديريت استرس‌هاي زندگي روزمره موفق‌تر 
باشند، خودشناسي عميقي پيدا كنند تا از ظرفیت‌‌هاي 
واقعي خود اســتفاده كنند، در مســير رشد شخصي و 
رسيدن به شــكوفايي گام بردارند و در نهايت رضايت از 

زندگي را افزايش دهند. 
خانواده‌هايــي كه به صورت مشــترك به 
روان‌شناس مراجعه مي‌كنند، چه تغييرات 

مثبتي را تجربه مي‌كنند؟ 
وقتي اعضاي خانواده با هم به مشــاوره مي‌آيند، »زبان 
مشترك« پيدا مي‌كنند. آنها ياد مي‌گيرند به جاي گفتن 
»تو مقصري«، بگويند »من اين احساس را دارم«. اين كار 
باعث كاهش سوءتفاهم‌ها، افزايش اعتماد و تبديل فضاي 

خانه از يك ميدان جنگ به يك پناهگاه امن مي‌شود. 
خانواده‌اي كه اختلافاتش را با صبر كردن يا 
دخالت اطرافيان حل مي‌كند و به روان‌شناس 
مراجعه نمي‌كند، چه عواقبي ممكن اســت 

بپذيرد؟ 
صبر كردن بدون درمان، معمولاً به معناي »ســركوب 
كردن« است، نه حل مشكل. عواقب آن مي‌تواند شامل 
انفجار ناگهاني، جايگزيني روابط و دخالت اطرافيان باشد. 
ورود افراد ثالث مثل فاميل، معمولاً باعث پيچيده‌تر شدن 
سوگيري‌ها و از بين رفتن حريم خصوصي و اعتماد ميان 

زوجين مي‌شود. 
والدين چه زماني بايد براي فرزندان‌شــان 
به روان‌شــناس مراجعه كنند و آنهايي كه 
خودشان به روان‌شناس مراجعه نمي‌كنند، 
چه آسيب‌هايي ناخواسته به فرزندان‌شان 

وارد مي‌كنند؟ 
بهتريــن زمان مراجعه وقتي اســت كه رفتــار فرزند با 
استانداردهاي رشــدي او همخواني ندارد، مانند انزواي 
شــديد، افت ناگهاني تحصيلي، پرخاشــگري غيرقابل 
كنترل يا تغييرات شديد در اشتها و خواب. درباره والديني 

كه به مسائل خود رسيدگي نمي‌كنند بايد گفت آنها به 
شكل ناخودآگاه الگوهاي رفتاري ناسالم مانند مديريت 
خشــم يا بي‌اعتمادي را به فرزند خود منتقل مي‌كنند. 
اين يعني فرزند ياد مي‌گيرد به جاي حل مشــكل، آن 

را پنهان كند. 

تفاوت زوجيني كه مشكلات‌شان را زودتر 
با مشاور در ميان مي‌گذارند با زوجيني كه 

سال‌ها صبر مي‌كنند، چيست؟ 
زوج‌هايي كــه زود اقدام مي‌كنند، از بحران براي رشــد 
استفاده مي‌كنند اما زوج‌هايي كه سال‌ها صبر مي‌كنند 
معمولاً در مرحله »جبران« هستند كه بسيار دشوارتر و 

فرساينده‌تر است. 
معمولاً مردها در مراجعه به مشاور مقاومت 
دارند و همكاري نمي‌كنند؟ از نگاه شما علت 

اين مقاومت چيست؟ 
علل مختلفي دارد. به طور كلي، از آنجا كه مردان مديريت 
زندگي مشترك را بر عهده دارند، تصور مي‌كنند مي‌توانند 
با مديريت خود بر تمام مسائل و مشكلات زندگي فائق 
شوند. در حالي كه وقتي مشكلات كمي عميق مي‌شود، 
حتماً نياز به مداخله يك متخصص وجود دارد. از سوي 
ديگر، مسائل مالي و فشار اقتصادي نيز مي‌تواند مانعي 

براي مراجعه به مشاور از ديدگاه آقايان باشد. 
وقتي فردي مشــكل روانــي دارد ولي به 
مشاور مراجعه نمي‌كند، چه اتفاقي در ذهن، 
زندگي فردي، اجتماعي و حتي شــغلي‌اش 

رخ مي‌دهد؟ 
آن فرد در يك چرخه معيوب گيــر مي‌كند. در ذهنش 
كاهش تمركز، خســتگي مزمن ذهني و از دست دادن 
لذت از زندگي، در زندگي اجتماعي‌اش، انزوا، از دســت 
دادن دوستان و تنش در روابط عاطفي، در شغلش، افت 
عملكرد، اشتباهات ناشي از عدم‌تمركز و احتمال از دست 

دادن جايگاه شغلي يا حتي اخراج، محتمل است. 

از نگاه شــما، مهم‌ترين موانعي كه مردم را از 
مراجعه باز مي‌دارد، كدامند؟ 

در نگاه فرهنگي، مراجعه به روان‌شناس به معناي برچسب 
»ديوانگي« خوردن است. در نگاه اجتماعي، فرهنگ خودكفا 
بودن و اعتقاد به اينكه مشــكلات خانوادگي نبايد بيرون 
از خانه گفته شــود و در نگاه اقتصادي، هزينه‌هاي بالاي 
جلسات در مقايسه با سطح درآمد بسياري از مردم مانع از 

مراجعه مي‌شود. 
چطور مي‌شــود اين ذهنيت را اصلاح كرد كه 

»خودم حلش مي‌كنم«؟ 
در اصل بايد اين نگاه را تغييــر داد كه »نياز به كمك، 
نشانه ضعف نيست، بلكه نشــانه هوشمندي است.« 
همان‌طور كه براي يادگيري يك مهارت جديد يا درمان 
يك بيماري جسمي به استاد يا پزشك نياز داريم، براي 
مديريت پيچيدگي‌هاي ذهن نيز نياز به متخصص داريم. 
خودتنظيمي بدون دانش، اغلب به تكرار اشــتباهات 

منجر مي‌شود. 
ترس از قضاوت شدن يا لورفتن اطلاعات، چقدر 

واقعي و چقدر ذهني است؟ 
به لحاظ واقعي، از نظر اخلاقي و قانوني محرمانگي اصل اول 
در روان‌شناسي است و اطلاعات شما در اختيار هيچ‌كس 
قرار نمي‌گيرد. به لحاظ ذهني، بخــش بزرگي از ترس از 
قضاوت، محصول خودقضاوتگري ماست. ما فكر مي‌كنيم 
ديگران هم ما را همان‌طور كه مي‌بينيم قضاوت مي‌كنند، 
در حالي كه واقعيت اين اســت كه متخصص نگاهي بدون 

قضاوت دارد و هدفش درك شماست، نه قضاوت شما. 
در نهايت، اگر بخواهيد يك آمار كلي بدهيد از 
اينكه چند‌درصد مراجعان بعد از دوره مشاوره، 
حداقل بهبود نســبي را تجربه مي‌كنند، چه 

عددي است؟ 
بهبود نسبي در روند مشــاوره تابع عوامل متعددي است. 
برخي از اين عوامل مي‌تواند شامل تجربه، تخصص و مهارت 
درمانگر، خواست و اراده مراجع، شــرايط زندگي مراجع، 
همكاري ســاير اعضاي خانواده و حتي شرايط اقتصادي 
و اجتماعي باشــد. در حال حاضر به نظر مي‌رسد بيش از 
‌۹۰درصد مراجعان پس از طي دوره مشاوره و درمان، بهبود 
نسبي را در خود احساس مي‌كنند اما مراقبت از اين حس 
بهتر نيازمند تلاش مراجع، ارتباط مستمر با بيمار و ثبات 

در زندگي او دارد. 
 در روز روان‌شناس، اگر بخواهيد فقط يك جمله 
بگوييد كه مخاطب را متقاعد كند امروز با يك 

روان‌شناس صحبت كند، آن جمله چيست؟ 
بهترين هديه‌اي كه مي‌توانيد بــه آينده فرزندتان بدهيد، 
اين نيست كه مشكلات امروز را ناديده بگيريد بلكه بايد ياد 
بگيريد چگونه باهم، از پس آنها بربياييد. سلامت روان شما، 

امنيت دنياي آنهاست. 

دكتر ابوالقاسم عيســي‌مراد، روان‌شناس و عضو 
هیئت علمي دانشــگاه علامه طباطبايي با تأكيد بر 
اينكه روانشناسان با انتخاب مسيري »دگرخواهانه 
و انســان‌گرا«، فراتر از ماديــات و درآمد، متعهد 
به نجات خانواده‌ها از مشــكلات زندگي هستند، 
مي‌گويد اصــل »پيشــگيري بهتــر از درمان«، 
خانواده‌ها را به سمت يادگيري مهارت‌هاي زندگي 
و ســاختن پايه‌هــاي محكم‌تر هدايــت میک‌ند. 

 با توجــه به چالش‌هــاي زيــادي كه در 
زندگي‌هاي امروزي مواجه هســتيم، چرا 
تأكيد بر مشاوره‌هاي »قبل«، »حين« و »بعد 
از ازدواج« ضروري است و چگونه مي‌توانيم 
با كمك آنها، پايه‌هــاي خانواده را محكم‌تر 

كنيم؟ 
ابتدا اشاره‌اي كنم به اهميت داشتن خانواده سالم چراكه 
با داشتن خانواده‌اي سالم، جامعه و كشور سالمي خواهيم 
داشت، بنابراين ما يك نگاه اجتماعي به خانواده داريم. 
وقتي مي‌گوييم خانواده، شكل اساسي و بنياديني دارد 
كه متأسفانه براي تحكيم آن تصميم جدي نگرفته‌ايم. 
بايد بتوانيم اصالت را بر اساس فرهنگ بومي حفظ كنيم. 
در كلينيك، مشــاوره در ســه مرحله »قبل از ازدواج«، 
»حين ازدواج« و »پس از ازدواج« انجام مي‌گيرد. اگرچه 
گاهي مشــاوره قبل از ازدواج انجام مي‌شود و استقبال 
بيشــتري دارد، اما وقتي زندگي‌ها به بن‌بست مي‌كشد، 
افراد به روان‌شناس مراجعه مي‌كنند. واقعيت اين است 
كه بسياري از افراد هزينه‌هاي ســنگيني براي مراسم 
عروسي مي‌پردازند اما كنار همه كارهاي متفرقه، وقتي 
نوبت به مناسبت‌هاي شخصيتي، موقعيتي، نگراني‌ها و 
آسيب‌ها مي‌رسد، بي‌تفاوت هستند، البته اخيراً استقبال 
بالا رفته اما نياز است اين فرايند جدي‌تر گرفته شود. جا 
دارد بگويم، دو سال اول ازدواج بسيار آسيب‌پذير است. 
۵۰ عامل طلاق‌ساز وجود دارد كه بايد حواس‌مان به اين 
موارد باشد و از مشاور كمك بگيريم. بيشترين بحث‌ها در 
خانواده حول محور خيانت، طلاق، طلاق‌هاي عاطفي، 
پرخاشگري، خشونت و اختلالات شخصيتي مي‌چرخد 

كه آمار آنها خيلي بالاست. 
مراجعيني كه داشــته و داريــد در برابر 

مشاوره‌ها سخت هستند يا همكاري دارند؟

برخي مراجعان سخت و برخي آســان هستند. اگر يك 
روان‌شــناس ماهر باشــد، مي‌تواند اختلالات را بيرون 
بكشــد، اما برخي موارد تخصصي اســت و بايد ارزيابي 
دقيقي از خانواده داشته باشــيم. تقريباً بالاي ‌۵۰درصد 
از ازدواج‌هايي كه از مشاور استفاده كرده‌اند، موفق بوده 
و طلاق كمتري داشته‌اند، البته تأكيد من بر مشاوره در 

تمام مراحل قبل، حين و بعد از ازدواج است. 
چگونه يك روان‌شــناس مي‌تواند از بروز 

بحران‌هاي بزرگ پيشگيري كند؟ 
مشاور هر چه در مصاحبه ماهرتر باشد، دقيق‌تر به ريشه 
مشكل مي‌رسد. اغلب مســائل مالي در خانواده‌ها يك 
موضوع جدي اســت. اينكه پروتكل مالي، برنامه‌ريزي 
و توافق مالي چطور باشد، بســيار مهم است. مثلًا بحث 
كارمند بودن زن، ارث و ســاير موارد مالي بايد شفافيت 
داشــته باشــد، همچنين عدم آشــنايي به موضوعات 
اختلالات زناشــويي و جنســي، زندگي را به مشــكل 
مي‌رساند. افرادي كه مهارت‌هاي زناشويي را خوب بلد 
نباشــند، به طلاق و تنش منجر مي‌شوند. پرخاشگري، 
كشــمكش‌هاي خانواده طرفين، به ميان كشيدن افراد 
ديگر، وابســتگي‌هاي جدي دختر يا پســر به خانواده 
پدري، انواع مهاجرت‌ها، اضطراب، افسردگي و گرايش 
به خودكشي از مواردي هستند كه بايد در سوابق بيمار 
چك شوند. توصيه مي‌شود، خانواده‌ها يك روان‌شناس با 
تجربه را براي خود داشته باشند تا زمانبندي‌شده مراجعه 
كنند. مانند يك »پزشك خانواده« بايد يك »روان‌شناس 
خانواده« هم داشــته باشــيم، آن هم روان‌شناسي كه 
فاكتورهاي لازم براي قابل اعتماد بودن را داشته باشد. 
هم به تعهد روان‌شناس و هم به تخصص او توجه كنيم. 
سازمان‌هاي تعريف‌شده حتي هيئت دولت هم مي‌تواند 
مصوب كند هر كسي كه قرار اســت ازدواج كند، با چه 
چارچوبي بيايد. بســياري از اختــالات، خلق و خوي 
مردم را در بحران‌هاي اجتماعي و فردي درگير مي‌كند. 
آدمي را كه دچار يأس است، نمي‌شود شتاب‌زده درمان 
كرد. بعضي پروتكل‌ها زير 10 جلســه جواب نمي‌دهد، 
بنابراين نمي‌شود عجولانه بود. بايد بر اساس چارچوب 
علمي و حرفه‌اي باشد. بايد تكنيك، چارچوب و تضمين 

داشته باشيم. 
كار با خانواده‌هايي كه در بحران هســتند، 
بار عاطفي ســنگيني بر دوش روان‌شناس 

مي‌گذارد. شــما به عنوان يــك راهنماي 
امين، چگونه از فرسودگي شغلي جلوگيري 
مي‌كنيــد و بــه مراجعان خــود اميد باز 

مي‌گردانيد؟ 
همانطور كه اشاره كرديد، بســياري از روان‌شناس‌ها 
دچار فرسايش شغلي مي‌شــوند. بعضي چند جا كار 
مي‌كنند و گاهــي درك متقابل كافي وجــود ندارد. 
شنيدن غم و اندوه، فرسودگي شغلي و حرفه‌اي براي 
روان‌شــناس مي‌آورد. وقتي خانــواده‌اي را از طلاق 
حتمي نجات مي‌دهيم، ســخت اســت. گاهي بيمار 
براي درمان نااميدي مي‌آيد، پس درمانگر بايد اميدوار 
باشــد، وگرنه دچار مشكل مي‌شــود. در مقطع دكترا 
درسي به نام »روان‌شناسي معنوي« تدريس مي‌كنم 
كه مي‌گويد بايد اميدوار بــود. وقتي فردي كه خيانت 
كرده را برمي‌گردانيم اينها نشــانه اميد اســت و لذت 
مي‌بريم كه انســان و خانواده‌اي را نجــات مي‌دهيم. 
رسالت روان‌شناس يك رسالت امدادي و كمكي است. 
به تعبيري، نقش معلمي و پيامبــري دارد و متعهد به 
خانواده‌هاست تا ياري‌رسان باشد. مهارت‌هاي ياورانه 
به او كمك مي‌كند خانواده‌ها به دســت‌انداز و مشكل 

نيفتند و اگر افتادند، بدانند چه‌كار و چطور نجات پيدا 
كنند. به هر حال، حرفه‌اي دگرخواهانه و انسان‌گرا را 
انتخاب كرده‌ايم. اين زحمــات با ماديات و درآمدهاي 
حاصله از آن قابل مقايسه نيست و زحمت زيادي دارد. 
در اين مدت كاري، سخت‌ترين لحظه براي 

شما چه لحظه‌اي بوده است؟
ســخت‌ترين لحظات من لحظاتي اســت كه يك زوج 
مي‌خواهند از هم جدا شــوند، دچار بحران مي‌شــوند، 
خيانت مي‌كنند. خيانت‌ها آمار نگران‌كننده‌اي دارند و 
پنهان‌كاري و اختلالات شــخصيتي در آن دخيل است. 
مردها پنهان‌كاري بيشــتري دارند و بيشتر هم از ترس 

است. 
اين مشكل به تفاوت زن و مرد ارتباطي دارد؟

بله. زن عاطفي است و اگر زن و مرد تفاوت هم را ندانند، 
به مشكل مي‌خورند، بنابراين تفاوت فردي را اگر از قبل 
بدانند و اين موضوع از ســوی روان‌شناس منتقل ‌شود 
جلوي مشكلات ‌گرفته مي‌شود. زن و مرد بايد بر اساس 
چارچوب منطقي به يكديگر ميدان دهند، به همين دليل، 
وقتي راه برون‌رفتي نباشد، پنهان‌كاري مي‌آيد. اكثر مردم 

نمي‌خواهند با واقعيت مواجه شوند. 
در دنياي امــروز كه آســيب‌هايي مانند 
اعتيادهاي مجازي و فشــارهاي اقتصادي 
خانواده‌ها را تهديد مي‌كند، چگونه مي‌توانيم 
فرهنگ »مراجعه به روان‌شناس« را به عنوان 
يك نياز اوليه و نه يك تجمل، در جامعه رواج 
دهيم و سلامت روان را مانند سلامت جسمي 

اهميت بخشيم؟ 
اعتيادهاي اينترنتــي، خودآزاري و انــواع نگراني‌هاي 
سوءمصرف‌هاي مجازي، طبق معمول بيشتر است. بدتر 
اينكه خانواده‌ها و بيشتر هم در نسل‌هاي جديد و آنهايي 
كه ازدواج‌شان زير ۴۰سال است، مي‌گويند نمي‌خواهيم 
هزينه كنيم، در حالي كه با مراجعه به مشــاور، مهارت 
ياد مي‌گيرند. آنها حتي يك كتاب ســاده هم خريداري 
نمي‌كنند تا راهكار ياد بگيرند، البتــه بايد به اين نكته 
اشاره كرد كه بهداشت روان مانند سلامت جسماني هم 
بايد تأمين بيمه شود چراكه انواع مشاغل نياز به بهداشت 
رواني دارد و از واجبات اســت. بايد مهارت‌هاي زندگي 
فردي و اجتماعي را ياد داد و اين موضوع در بعضي موارد 

نياز به پشتوانه مالي دارد. 

در سال‌هاي اخير با افزايش توجه به سلامت روان، مراجعه 
به روان‌شناس و مشاور نيز بيشتر شده است، اما همزمان، 
يك چالش مهم هم پررنگ‌تر شده؛ اينكه چگونه مي‌توان 
از ميــان گزينه‌هاي مختلف، يــك متخصص »خوب و 
مناسب« را تشخيص داد؟ پاســخ ساده نيست، اما چند 
معيار كليدي وجــود دارد كه مي‌تواند ايــن انتخاب را 

آگاهانه‌تر كند. 
نخستين و پايه‌اي‌ترين ويژگي، صلاحيت حرفه‌اي است. 
روان‌شناس يا مشاور 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 حضور 
پررنگ در فضاي مجازي، انتخــاب مي‌كنند. تخصص، 
چيزي نيست كه بتوان آن را با فن بيان يا اعتمادبه‌نفس 

ظاهري جايگزين كرد. 
در كنار تحصيلات، »تخصص‌گرايي« اهميت زيادي دارد. 
دنياي روان‌شناسي گسترده است و هر متخصص معمولاً 
در يك يا چند حوزه مشخص تجربه عميق‌تري دارد، از 
زوج‌درماني و خانواده گرفته تا كودك و نوجوان، مسائل 
شغلي يا اختلالات خاص. يك روان‌شناس خوب، لزوماً در 
همه زمينه‌ها بهترين نيست، بلكه مي‌داند در چه حوزه‌اي 
مي‌تواند بيشترين كمك را ارائه دهد و در صورت لزوم، 

شما را به فرد مناسب‌تري ارجاع مي‌دهد. 
ويژگي مهم بعدي، توانايــي ايجاد »رابطه درماني امن« 
است. شايد مهم‌ترين عامل در اثربخشي جلسات مشاوره، 
همين احساس امنيت و اعتماد باشد. مراجعه‌كننده بايد 
بتواند بدون ترس از قضاوت، درباره افكار، احساســات 
و تجربيات خود صحبــت كند. يك مشــاور حرفه‌اي، 
شــنونده‌اي فعال اســت، يعني فقط گوش نمي‌دهد، 

بلكه تلاش مي‌كند واقعــاً بفهمد. او بــه‌ جاي قضاوت 
يا نصيحت‌هــاي كليشــه‌اي، با پرســش‌هاي دقيق و 
بازخوردهاي سنجيده، به روشن‌تر شدن مسئله كمك 

مي‌كند. 

در همين راستا، پرهيز از »نســخه‌پيچي سريع« يكي 
از نشــانه‌هاي مهم حرفه‌اي بودن اســت. اگر مشاوري 
در همان جلســات ابتدايي، بدون شناخت كافي از شما 
و شــرايط‌تان، راه‌حل‌هاي قطعي و فــوري ارائه دهد يا 

بخواهد زندگي شما را با چند توصيه ساده تغيير دهد، بايد 
با احتياط به آن نگاه كرد. مسائل رواني معمولاً پيچيده‌تر 
از آن هستند كه با پاسخ‌هاي فوري و عمومي حل شوند. 

رعايت اصول اخلاق حرفه‌اي نيز از معيارهاي اساســي 
است. محرمانگي، يكي از مهم‌ترين اين اصول است. شما 
بايد مطمئن باشيد آنچه در جلســات مطرح مي‌كنيد، 
بدون اجازه‌تان در جايي بازگو نمي‌شود، همچنين يك 
روان‌شــناس خوب مرزهاي حرفه‌اي را حفظ مي‌كند؛ 
رابطه او با مراجع، در چارچوبي مشخص و سالم تعريف 
مي‌شــود و از هرگونه سوءاســتفاده عاطفــي، مالي يا 

وابسته‌سازي پرهيز مي‌كند. 
از ديگر ويژگي‌هاي مهم، تكيه بر روش‌هاي علمي و به‌روز 
است. روان‌شناســي، حوزه‌اي پويا و مبتني بر پژوهش 
اســت. يك متخصص حرفه‌اي، از رويكردهاي معتبر و 
آزموده‌شده استفاده مي‌كند و خود را به‌روز نگه مي‌دارد. 
در مقابل، اســتفاده از روش‌هاي غيرعلمــي، ادعاهاي 
اغراق‌آميز يا وعده‌هاي »تضميني« براي حل مشكلات 

پيچيده، مي‌تواند نشانه‌اي از عدم‌صلاحيت باشد. 

نكته‌اي كه گاهي ناديده گرفته مي‌شود، »تناسب« ميان 
شما و روان‌شناس است، حتي اگر يك مشاور از نظر علمي 
بسيار توانمند باشد، ممكن است به هر دليلي نتوانيد با 
او ارتباط خوبي برقرار كنيد. اين موضوع طبيعي است. 
احساس راحتي، درك شــدن و امكان برقراري ارتباط 
صادقانه، نقش تعيين‌كننده‌اي در پيشــرفت جلســات 
دارد، به همين دليل، معمولاً توصيه مي‌شود چند جلسه 
ابتدايي را به‌عنوان فرصتي براي ارزيابي اين تناسب در 
نظر بگيريد، همچنين يك روان‌شناس خوب به استقلال 
شما احترام مي‌گذارد. هدف او اين نيست كه براي همه 
تصميم‌هاي شــما تعيين تكليف كند يا شما را به خود 
وابســته نگه دارد، بلكه تلاش مي‌كنــد مهارت‌هايي را 
در شــما تقويت كند تا بتوانيد در آينده، مســائل‌تان را 
آگاهانه‌تر و مستقل‌تر مديريت كنيد. اگر احساس كرديد 
در حال وابسته شــدن بيش از حد به مشاور هستيد يا 
بدون نظر او قادر به تصميم‌گيري نيستيد، بهتر است اين 

موضوع را جدي بگيريد. 
در نهايت، شــفافيت در روند كار نيز اهميت دارد. يك 
مشاور حرفه‌اي معمولاً در مورد چارچوب جلسات، حدود 
زماني، هزينه‌ها و حتي رويكرد كلي خود توضيح مي‌دهد. 
اين شفافيت، به ايجاد اعتماد كمك و از سوءتفاهم‌هاي 

احتمالي جلوگيري مي‌كند. 
انتخاب روان‌شــناس، تصميمي است كه مي‌تواند تأثير 
قابل‌توجهي بر مســير زندگي فرد داشته باشد، بنابراين 
عجله در اين انتخــاب يا تكيه بر معيارهاي ســطحي، 
مي‌تواند نتيجه معكوس داشــته باشد. در مقابل، دقت، 
پرس‌وجو و توجه به نشانه‌هاي حرفه‌اي بودن، اين شانس 
را افزايش مي‌دهد كه تجربه‌اي مفيد و سازنده از مشاوره 

داشته باشيد. 

  حسين گل‌محمدي
شايد براي هر يك از ما اين موقعيت پيش آمده باشد كه در مواجهه با يك آسيب روحي، معضلي فكري يا مشكلي 
رفتاري مربوط به خود يا عزيزان‌مان كه قادر به حل آن نبوده‌ايم، به يك دوســت يا فاميل مراجعه كرده‌ايم. اين 
رجوع اگر صرفاً براي درددل كردن و سبك شدن باشد، معمولاً آسيبي به همراه نخواهد داشت، به ويژه اگر توأم با 
همدلي آگاهانه و منصفانه طرف مقابل باشد، اما مشكل زماني ممكن است حادتر شود كه از آنان درخواست مشاوره 
و راه‌حل كنيم. در اين صورت اعتماد به نسخه تجويزي رفيق و همكار، عمه و عمو، به احتمال زياد، اگر هم ما را به 
بيراهه نكشاند، درمان مؤثري نيز ارائه نخواهد داد. در چنين مواردي عاقلانه‌ترين كار مراجعه به يك مشاور يا 

روان‌شناس است، زيرا هيچ‌گاه عمه و عمو جاي روان‌شناس و مشاور را نمي‌گيرند! 
نهم ارديبهشت روز روان‌شناس و مشاور فرصتي براي پرداختن به نقش مهم روان‌شناس و مشاور در زندگي فردي 
و اجتماعي است، اينكه ضرورت روان‌شناس و مشاور در زندگي امروزي چيست و چرا اهميت دارد؟ و چه كاركردها 
و فوايدي مي‌تواند در زمينه‌هاي مختلف اعم از خانوادگي، شغلي، تحصيلي، ازدواج، تعامل با كودك و نوجوان، 
شناخت نيازهاي سالمندان و رفع مشكلات زوجين داشته باشد، اما نكته قابل تأمل ديگر اين است كه چرا به اين 
موضوع چندان اهميت نمي‌دهيم و آسيب‌هاي بي‌توجهي به اين موضوع چيست؟ و بالاخره بايد بدانيم كه يك 

روان‌شناس و مشاور خوب كيست و چه ويژگي‌هايي بايد داشته باشد؟ 

دكتر فريبرز درتاج، رئيس انجمن روان‌شناســي 
تربيتــي و عضو شــوراي مركزي ســازمان نظام 
روان‌شناســي ايران و اســتاد دانشــگاه علامه 
طباطبايي در گفت‌وگو با »جوان« نقش مشــاور و 
روان‌شــناس را مهم ارزيابي كرده و معتقد است: 
روان‌شــناس به مردم ياد مي‌دهد چطــور در برابر 
تكان‌هاي مكرر رواني نه فقــط دوام بياورند، بلكه 
رشد هم بكنند و روان‌شناس  امروز يك »راهنماي 
بقــاي روانــي« در طوفان‌هاي اجتماعي اســت. 
مشــروح گفت‌وگو با وي را در ادامــه مي‌خوانيد. 

 با توجه به شــرايط اقتصادي، اجتماعي و 
سياسي كه اين روزها با آن روبه‌رو هستيم، 
نقش روان‌شناس و مشاور در زندگي فردي و 
اجتماعي افراد چگونه برجسته‌تر از گذشته 

شده است؟
 در چنين فضايي، نقش روان‌شناس دستخوش يك تحول 
اساسي شــده؛ ما ديگر فقط درمانگر اختلالات باليني 
مثل افسردگي و اضطراب نيســتيم. امروز روان‌شناس 
به »تســهيلگر تاب‌آوري جمعي« تبديل شــده است، 
يعني به مــردم ياد مي‌دهيم چطــور در برابر تكان‌هاي 
مكرر رواني نه فقط دوام بياورند، بلكه رشــد هم بكنند. 
نقش دوم ما »بازسازي سرمايه‌هاي رواني- اجتماعي« 
اســت. وقتي اعتماد اجتماعي بين مــردم كاهش پيدا 
مي‌كند، روان‌شناس وارد مي‌شود پيوندهاي عاطفي را 
بازسازي كند. سوم، ما به مردم كمك مي‌كنيم در بحران 
هويت‌شان را بازتعريف كنند. سؤال »من كيستم؟« در 
شــرايط عادي ساده است، اما وقتي شــغلت را از دست 
داده‌اي و آينده مبهم اســت، اين ســؤال خيلي سخت 
مي‌شود. روان‌شناس امروز يك »راهنماي بقاي رواني« 

در طوفان‌هاي اجتماعي است. 
 چرا، هنوز روان‌شناس و مشاور به‌عنوان يك 
نياز ضروري در زندگي فردي و اجتماعي در 
نظر گرفته نمي‌شود؟ آيا هنوز موانع فرهنگي 
و اجتماعي براي توجه بــه اين حرفه وجود 

دارد؟
متأســفانه موانع فرهنگي همچنان بســيار قدرتمند 
عمل مي‌كنند. اوليــن مانع، »اســطوره خوداتكايي 
افراطي« است. در فرهنگ ما هنوز اين باور ريشه دارد 
كه »آدم قوي خودش مشــكلش را حــل مي‌كند« و 
مراجعه به ديگــري يعني اعتراف به ضعــف. اين باور 
كاملًا اشتباه است؛ قوي‌ترين انسان‌ها كساني هستند 
كه بدانند چه زماني نياز به كمك دارند. دومين مانع، 
»انگ اجتماعي« يا همان ننگ اســت. در بسياري از 
خانواده‌هاي ما، اگر كسي به روان‌شناس مراجعه كند، 
برچسب »ديوانه« يا »ضعيف‌النفس« مي‌خورد. اين 
ننگ آنقدر سنگين اســت كه مردم ترجيح مي‌دهند 
ســال‌ها در ســكوت رنج بكشــند تا يك بار به مطب 
روان‌شناس بيايند. سومين مانع، »تصور تقليل‌گرايانه« 
است؛ خيلي از مردم فكر مي‌كنند روان‌شناسي فقط 
براي بيماران شــديد رواني حاد است و نمي‌دانند كه 
‌۹۰درصد مراجعان ما افراد كاملًا عادي هســتند كه 
فقط نياز به راهنمايي و مهارت‌آموزي دارند. چهارمين 
مانع، »مرجعيت عمو و خاله« است؛ در فرهنگ سنتي 
ما، هنوز بسياري از مردم به جاي مراجعه به متخصص، 
پاي حــرف بزرگ‌ترهاي فاميل مي‌نشــينند و از آنها 
مشــاوره مي‌گيرند. تا وقتي اين موانع فرهنگي از بين 
نرود، روان‌شناسي در جامعه ما از يك »خدمت لوكس« 

به يك »نياز پايه« تبديل نخواهد شد. 

 با توجه به تحولات ســريع زندگي روزمره، 
چه عواملي باعث شده‌ اســت افراد نياز به 
مشاوره و روان‌شناسي را در سطح وسيع‌تري 

احساس كنند؟
سه عامل كليدي در اينجا نقش دارد. اول، »گسست نسلي 
ارزش‌ها« است. در گذشته، ارزش‌هاي والدين و فرزندان تا 
حد زيادي شبيه بود، اما الان در كمتر از يك دهه، فاصله 
ارزشي بين يك نوجوان امروزي و پدر و مادرش آنقدر زياد 
شده كه عملًا دو نسل از دو سياره متفاوت حرف مي‌زنند. 
اين گسست باعث سردرگمي، تعارض و احساس تنهايي در 
هر دو طرف مي‌شود. عامل دوم، »انقلاب ديجيتال و تنهايي 
متصل« است. پارادوكس عجيبي داريم؛ مردم هرگز به اين 
اندازه به هم متصل نبوده‌اند، اما هرگز به اين اندازه تنها هم 
نبوده‌اند. شبكه‌هاي اجتماعي به جاي ارتباط واقعي، يك 
ارتباط سطحي و نمايشي ايجاد كرده‌اند. نوجوانان هزاران 
فالوور دارند اما يك دوست واقعي نه. اين قضيه باعث افزايش 
افسردگي، اضطراب و احساس پوچي شده است. عامل سوم، 
»عدم‌قطعيت مزمن« است. ما در دهه اخير كرونا را تجربه 
كرديم، جنگ‌ها، تورم‌هاي افسارگسيخته. زندگي در چنين 

فضايي يعني هيچ چيزي قابل پيش‌بيني نيست. 
 در شرايط فعلي كه با بحران‌هاي اقتصادي 
و اجتماعــي روبــه‌رو هســتيم، چگونه 
روان‌شناسان و مشاوران مي‌توانند به بهبود 
وضعيت روحي و روانــي افراد كمك كنند؟ 
آيا مشاوره مي‌تواند در حل مشكلات فعلي 

خانواده‌ها مؤثر باشد؟
كاملًا. روان‌شــناس در شــرايط بحــران اقتصادي دو 
ســطح مداخله دارد: سطح فردي و ســطح خانواده. در 
ســطح فردي، ما از روش‌هاي مبتني بر شواهد استفاده 
مي‌كنيم. در اين روش، به مراجع كمك مي‌كنيم باورهاي 
فاجعه‌آميز را بازســازي كند. همچنين »ذهن‌آگاهي« 
را آموزش مي‌دهيم تا افراد بتوانند اســترس لحظه‌اي را 
مديريت كنند بدون اينكه به آينــده‌اي كه وجود ندارد 
فكر كنند. در ســطح خانواده، نقش مــا حتي حياتي‌تر 
است. فشار اقتصادي بزرگ‌ترين عامل تخريب ارتباطات 
خانوادگي است. ما مهارت‌هاي ارتباطي در شرايط كمبود 
منابع را آمــوزش مي‌دهيم. تحقيقات نشــان مي‌دهد 
مشاوره مي‌تواند ضريب طلاق‌هاي عاطفي ناشي از فشار 
مالي را تا ۳۰ تا ‌۴۰درصد كاهش دهد، بنابراين پاســخ 
من قاطعانه بله است؛ مشاوره نه فقط مي‌تواند، بلكه بايد 

بخشي از بسته حمايتي خانواده‌هاي در بحران باشد. 

 چگونه مي‌توان نقش روان‌شناس را در حل 
مشكلات خانوادگي، شغلي و تحصيلي افراد 

بيشتر از پيش برجسته كرد؟
براي برجسته‌سازي نقش روان‌شناس در اين سه حوزه، 
بايد بازتعريف اساســي انجام دهيم. در حوزه خانواده، 
موافق »اجباري كردن مشــاوره پيش‌ازدواج مبتني بر 
شواهد« هستم. نه يك جلســه تشريفاتي، بلكه حداقل 
شــش تا هشــت جلســه جدي كه در آن سبك‌هاي 
دلبستگي زوجين بررسي شود، مهارت‌هاي حل تعارض 
آموزش داده شود و مهم‌تر از همه »سواد مالي عاطفي« 
به آنها ياد داده شود. در حوزه شغلي، مشكل ما اين است 
كه مشاوره شغلي را فقط مختص دانش‌آموزان و انتخاب 
رشته دانشگاهي مي‌دانيم. در حالي كه در شرايط فعلي، 
افراد در ميانسالي مجبور به تغيير شغل مي‌شوند، يك 
روان‌شناس شغلي خوب مي‌تواند به اين افراد كمك كند 
مسير دوم شغلي خود را پيدا، انگيزه خود را بازسازي و 
بين كار و زندگي تعادل برقرار كنند. در حوزه تحصيلي، 
بزرگ‌ترين آســيبي كه داريم »مشــاور رتبه« است. 
متأسفانه بسياري از مشاوران مدارس تبديل شده‌اند به 
ربات‌هاي نمره‌ و رتبه‌ كــه فقط به دانش‌آموز مي‌گويند 
بيشتر بخوان، تست بزن، رتبه‌ات بايد فلان باشد. نتيجه 
اين رويكرد، فرســودگي تحصيلي، اضطــراب امتحان 

مزمن و در موارد شديد، خودآسيبي و حتي خودكشي 
در نوجوانان است. ما به »مشاور انگيزش خودمختار« نياز 
داريم؛ كســي كه به دانش‌آموز كمك كند چرا خواندن 
برايش مهم است، چه اهدافي فراتر از قبولي در كنكور 
دارد و چگونه بدون اســترس مخــرب درس بخواند. تا 
وقتي روان‌شــناس به عنوان »مربي بقاي رواني« ديده 
نشود، برجسته نخواهد شد. ما بايد اين تصوير را در اذهان 

عمومي تغيير دهيم. 
چرا در بســياري از موارد، مــردم به جاي 
مراجعه به روان‌شناس و مشاور، مشكلات 
خــود را ناديده مي‌گيرند يــا با روش‌هاي 
غيراصولي اقدام مي‌كنند؟ چه آسيب‌هايي 
از اين بي‌توجهي به روان‌شناسي متوجه افراد 

و جامعه مي‌شود؟
اين ســؤال بســيار مهمي اســت. مردم به پنج روش 
غيراصولــي عمــده روي مي‌آورند: اول »ســركوب 
هيجاني«، يعني فشــار دادن احساســات به درون و 
وانمود كردن اينكه مشكلي نيست. دوم »خوددرماني« 
با قرص‌هاي خواب‌آور، آرامبخش‌هاي بدون نســخه، 
الكل و مواد مخدر. سوم »پناه بردن به اينترنت« يعني 
جست‌وجوي علائم در گوگل و تشخيص دادن خودشان 
كه معمولاً فاجعه‌بارتر از بيماري اصلي اســت. چهارم 
»فال و دعانويسي و طلسم‌گشــايي« كه متأسفانه در 
فرهنگ ما هنوز رايج اســت. پنجم »مشــاوره با افراد 
غيرمتخصص« مثل ســالن دار زيبايي، مربي باشگاه، 
همكار ســر كار يا فاميلي كه يك كتاب روان‌شناسي 
خوانده اســت. چرا اين كار را مي‌كنند؟ به دليل همان 
موانعي كه گفتم: انگ اجتماعي، ترس از قضاوت شدن، 
هزينه مشــاوره و نبود دسترسي آسان، اما آسيب‌هاي 
اين بي‌توجهي فاجعه‌بار اســت. اول: »مزمن شــدن 
اختلالات ساده«. يك دلشوره ساده كه با چند جلسه 
مشاوره قابل حل است، تبديل به اختلال پانيك مي‌شود 
كه ســال‌ها درمان مي‌خواهد. دوم: »افزايش خشونت 
خانگي و بين فردي«. وقتي افراد راه درســت مديريت 
خشم را بلد نباشــند، خشــونت جايگزين گفت‌وگو 
مي‌شود. سوم: »افت بهره‌وري ملي«. سازمان جهاني 
بهداشت تخمين مي‌زند هزينه ناديده گرفتن سلامت 
روان حدود ‌۴درصد توليد ناخالص داخلي هر كشــور 
است، يعني اگر اقتصاد دچار مشكل است، بخشي از آن 
به خاطر سلامت روان ناديده گرفته شده مردم است. 
چهارم و مهم‌تر: »انتقال بين‌نسلي الگوهاي ناسالم«. 
پدري كه ياد نگرفته با استرســش كنار بيايد، همان 
الگوهاي ناســالم را به فرزندش منتقل و آن فرزند به 
فرزند خودش و اين چرخه معيوب ادامه پيدا مي‌كند. 

شكستن اين چرخه نيازمند مداخله حرفه‌اي است. 
در زمينه كودك و نوجوان، روان‌شناســي 
چه نقشــي مي‌تواند ايفا كند؟ )به‌ويژه در 
شرايطي كه اكنون با فشــارهاي رواني و 

دشواري تحصيلي مواجه هستند(.
در شــرايطي كه نظام آموزشــي ما به كارخانه‌ توليد 
اســترس مزمن تبديل شــده و نوجوانان در گيرودار 
همزمان فشــار والدين، رقابت‌هاي ســمي مدرسه و 
اغواي فضاي مجازي گرفتار اســت، روان‌شناس نقش 
»معمار تاب‌آوري عصبي- شــناختي« را ايفا مي‌كند. 
اولين وظيفه‌ او »واكاوي منبع واقعي فشار« است: تمايز 
قاطع بين اضطراب فراگير امتحان، اختلال نقص توجه 
كه درمان دارويي مي‌خواهــد و ناتواني‌هاي يادگيري 
خاص كه سال‌ها با برچســب تنبلي سركوب شده‌اند. 
دوم، مداخله در »پاندمي خاموش خودآسيبي آنلاين« 

كه در گروه‌هــاي تلگرامي و اينســتاگرامي نوجوانان 
عادي‌سازي مي‌شود. ســوم، »بازآموزي الگوي تعامل 
معلم- شــاگرد« از طريق پروتكل‌هاي ذهن‌آگاهي و 
تنظيم هيجان در كلاس درس، اما مهم‌ترين نقش او، 
»درمان والدين كمال‌گراي خودشــيفته‌وار« است كه 
هويت خود را در نمره و رتبــه‌ فرزند گره زده‌اند. بدون 
حضور روان‌شــناس در مدرســه، تمام اين فشارها به 

»نشانگان جسماني‌شكل« بدل مي‌شود. 
مشاوره و روان‌شناسي در زمينه سالمندان 
همواره ناديده گرفته مي‌شود. آيا توجه به 
سلامت روان سالمندان در جوامع ما كافي 

است؟
سلامت روان سالمندان در جامعه ما يك فاجعه خاموش 
است و به شــدت ناديده گرفته مي‌شود. سالمندان ما با 
»سوگ چندگانه« دســت و پنجه نرم مي‌كنند: سوگ 
همسر، دوســتان، از دســت دادن نقش‌هاي اجتماعي 
و كاهش توانايي‌هاي جســمي. افســردگي آنها اغلب 
»پنهان« اســت و به جاي غم و بي‌حالي، با شــكايات 
جســمي و تحريك‌پذيري تظاهر مي‌كند. انزواي ناشي 
از شهرنشيني و مهاجرت فرزندان و فرسودگي مراقبتي 
در همسري كه از بيمار دمانس مراقبت مي‌كند، از ديگر 
معضلات است. متأسفانه در بيشتر شهرهاي ايران، حتي 
يك مركز تخصصي روان‌شناسي سالمندان وجود ندارد. 
نه مركز روزانه، نه گروه حمايتي، نه خط تلفن مخصوص 
سالمندان. اين يعني ما نســل طلايي جامعه را به حال 
خود رها كرده‌ايم. اين يك بي‌عدالتي آشكار است و بايد 

هرچه سريع‌تر براي آن چاره‌انديشي شود. 
چه ويژگي‌هايي را در يك روان‌شــناس يا 
مشاور خوب بايد جست‌وجو كرد؟ و چطور 
مي‌توان تشخيص داد مشاور يا روان‌شناس 

انتخابي، مناسب و كارآزموده است؟
يك روان‌شناس خوب سه ويژگي محوري دارد: »همدلي 
دقيق« يعني حرف‌هاي قالبي و شعاري نزند، واقعاً بفهمد 
مراجع چه مي‌گويد؛ »صلاحيت فرهنگي« يعني باورها 
و ارزش‌هاي بومي جامعه ما را بشناسد و در درمان به كار 
بگيرد و »شفافيت در رويكرد«، يعني صريح بگويد كه از 
كدام روش درماني مثل CBT، ACT يا طرحواره‌درماني 
اســتفاده مي‌كند. مردم براي تشــخيص يك مشــاور 
كارآزموده مي‌توانند چند كار ساده انجام بدهند: پروانه 
نظام روان‌شناسي را چك كنند، رزومه آموزشي و درماني 
فرد را ببينند و در جلسه اول از او بخواهند فرايند درمان 

را شفاف توضيح بدهد. 
در نهايت، چــه تغييراتي بايد در ســطح 
آموزش و فرهنگ عمومي ايجاد شود تا مردم 
بيشــتر به اهميت روان‌شناسي و مشاوره 
در زندگي‌شــان پي ببرند و از خدمات آن 

بهره‌مند شوند؟
در سطح آموزش و فرهنگ عمومي، چهار تغيير ضروري 
اســت. اول، گنجاندن »ســواد ســامت روان« از پايه 
چهارم دبستان به عنوان بخشي از برنامه درسي اصلي. 
دوم، رســانه ملي بايد توليد ســريال‌هايي با شخصيت 
روان‌شــناس واقعي را در دســتور كار قرار دهد، نه آن 
كاريكاتورهاي فرنگي بي‌ربط. سوم، بيمه مشاوره را براي 
همه كاركنان دولت و كارخانه‌ها اجباري كنيم، همانطور 
كه بيمه سلامت جســمي اجباري است و چهارم، انگ 
مراجعه به روان‌شــناس را از بين ببريم. تا مردم ندانند 
كه مراجعه به روان‌شــناس نه نشــانه ضعف كه نشانه 
هوشــمندي در دنياي پيچيده امروز است، وضعيت به 

همين منوال باقي مي‌ماند. 

محبوبه قربانی

پرونده
نقش مشاور و  روانشناس

در  بهبود سبک زندگی

دكتر فريبرز درتاج، رئيس انجمن روان‌شناسي تربيتي:

وان‌های ناسالم ‌4درصد توليد ناخالص ملی را می‌بلعند ر

يك روان‌شناس يا مشاور خوب كيست؟

از نسخه‌پيچ‌های فوری دوری کنید

دكتر محمدامير هاشم‌پور، مديرعامل مؤسسه روان‌شناسي »باتاب«:

افراد سالم هم
وان‌شناس نيستند   بی‌نياز از مشاور و ر

دكتر ابوالقاسم عيسي‌مراد، روان‌شناس و عضو هیئت علمي دانشگاه علامه طباطبايي: 

وان‌شناس بايد دگرخواهانه و فراتر از ماديات باشد رسالت ر

رجوع به مشاور و روان‌شناس براي بهبود سبك 
زندگي اســت، نه فقط بــراي رفع نقــص. او به 
افراد ســالم كمك مي‌كند   مهارت‌هاي ارتباطي 
و هوش هيجاني خود را بــالا ببرند، در مديريت 
اســترس‌هاي زندگي روزمره موفق‌تر باشــند، 
خودشناسي عميقي پيدا كنند تا از ظرفیت‌‌هاي 
واقعي خــود اســتفاده كنند، در مســير رشــد 
شخصي و رسيدن به شــكوفايي گام بردارند و 
در نهايــت رضايت از زندگــي را افزايش دهند

رسالت روان‌شناس يك رسالت امدادي و كمكي 
اســت. به تعبيري، نقش معلمي و پيامبري دارد 
و متعهد به خانواده‌هاســت تا ياري‌رسان باشد. 
مهارت‌هاي ياورانه به او كمك مي‌كند خانواده‌ها 
به دســت‌انداز و مشــكل نيفتند و اگر افتادند 
بدانند چــه‌كار كننــد و چطور نجات پيــدا كنند

سازمان جهاني بهداشــت تخمين مي‌زند هزينه 
ناديــده گرفتن ســامت روان حــدود ‌۴درصد 
توليد ناخالص داخلي هر كشور است، يعني اگر 
اقتصاد دچار مشكل است، بخشي از آن به خاطر 
ســامت روان ناديده گرفته شــده مردم است

  فاطمه صبور 
يادمان مي‌آيد، روزهاي مدرسه، وقتي درسي سخت مي‌شد، به 
جاي نااميدي، منتظر معلمي مي‌مانديم تا نه براي تنبيه بلكه 
براي نشان‌ دادن راه و روش درست حل مسئله همه سختي‌ها 
را به جان مي‌خريد. او نقشه‌راه را نشان مي‌داد تا از بن‌بست‌هاي 
درسي و حتي گاه اخلاقي عبور كنيم. ما هم با دلي پاك و بدون 
هيچ‌گونه تكبر و غفلت، كلمه به كلمه حرفش را مي‌شنيديم و 
عمل مي‌كرديم اما حالا كه بزرگ شده‌ايم چه؟! انگار فراموش 
كرده‌ايم كه گاهي دوباره به آن همان »معلم راهنما« نياز داريم. 
متأسفانه هنوز بسياري تصور مي‌كنند مراجعه به روان‌شناس، 
به معناي »ديوانه شــدن« يا »ضعف شــخصيت« است. اين 
برداشت نه ‌تنها غلط بلكه خطرناك است، چون باعث مي‌شود 

افراد در مشكلات‌شان تنها بمانند. 
بهتر است صادق باشيم. ما براي دندان ‌درد به دندانپزشك، براي 
استخوان شكسته به ارتوپد و براي بيماري جسمي به پزشك 
مراجعه مي‌كنيم اما چرا وقتي »روح« و »روان« ما درد مي‌كند 
يا وقتي احساس ســنگيني، اضطراب و سردرگمي مي‌كنيم 
از متخصص آن بخش مي‌ترســيم؟ اين ترس اغلب ريشه در 
ناآگاهي و باورهاي غلطــي دارد كه در جمع‌هاي خانوادگي يا 
بين دوستان تكرار مي‌شود. كسي ممكن است با نيت خير، اما 
با دانش نادرست بگويد: »فلاني كه پيش روان‌شناس مي‌رود، 
پس مشــكل حاد دارد!« يا »بايد صبر كنــي، خودش خوب 
مي‌شود.« اين حرف‌ها اگرچه از سر دلســوزي است اما مثل 
پمادي است كه روي زخم باز كشيده شود. روان‌شناس در واقع 
همان »معلم چراغ ‌راه« براي زندگي ماست. همانطور كه معلم 

با دانشش مسير يادگيري را هموار مي‌كند، روان‌شناس نيز با 
ابزارهاي علمي و همدلي، به ما كمك مي‌كند در پيچ ‌و‌خم‌ها 
و معادلات زندگي، احساســات خود را بشناســيم، الگوهاي 
تكرارشونده‌منفي را بشكنيم و با آرامش بيشتري قدم برداريم. 
حضور او در مشكلات، به معناي پذيرش شكست نيست بلكه 
نشانه هوشــمندي و مســئوليت‌پذيري ما نسبت به كيفيت 

زندگي‌مان است. 
روان‌شــناس كمك مي‌كند آيینه درون ما صاف و تميز باشد. 
بتوانيم واقعيت‌هاي زندگي‌مان را با ديدي باز و درست ببينيم. 
او قضاوت نمي‌كند، گوش مي‌دهــد، تحليل مي‌كند و راهكار 
ارائه مي‌دهد. لازم اســت نگاه‌مان را تغيير دهيم. مراجعه به 
روان‌شناس را نه به عنوان آخرين پناهگاه بلكه به عنوان ابزاري 
براي بهينه‌سازي زندگي و پيشگيري ببينيم. كسي كه زودتر 
متوسل به كمك متخصص مي‌شود، احتمالاً زودتر به تعادل، 
نشاط و شادي مي‌رسد، پس دفعه بعد كه احساس كرديد بار 
روي دوش‌تان سنگين شده يا مســيري مبهم است نترسيد 
و پنهان نكنيد. به جاي اينكه منتظر بمانيد تا طوفان زندگي 
بگذرد، از يك راهنماي باتجربه بخواهيد باهم مسير روشن‌تر و 

هموارتري را براي عبور از اين طوفان انتخاب كنيد. 
به ياد داشته باشــيد، مراقبت از روان، مقدمه‌اي براي داشتن 
جسمي ســالم و زندگي‌ پرنشاط است. درســت مثل همان 
روزهاي مدرسه كه اگر از معلم كمك نمي‌خواستيم و مراقب 
دانش‌مان نبوديم، هنوز در حل آن معادله ‌رياضي يا حتي جمع 
و تفريق‌هاي ساده درمانده بوديم و معلوم نبود چه آينده‌اي را 

براي خودمان ترسيم مي‌كرديم. 

نكته

نگاه

»روان‌شناس« معلم كلاس زندگي 

پرهيــز از »نســخه‌پيچي ســريع« يكــي از 
نشــانه‌هاي مهــم حرفــه‌اي بودن اســت. اگر 
ابتدايــي،  جلســات  همــان  در  مشــاوري 
بدون شــناخت كافــي از شــما و شــرايط‌تان، 
راه‌حل‌هــاي قطعــي و فــوري ارائــه دهــد يا 
بخواهد زندگي شــما را با چند توصيه ســاده 
تغييــر دهد، بايــد با احتيــاط به آن نــگاه كرد


