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مراجعه به روانشناس نشانه ضعف نيست، قدرت است
دكتر تقي ابوطالبي احمدي، روانشناس تربيتي، مشاور و روان‌درمانگر خانواده:

دكتر تقي ابوطالبي احمدي،   نيره 
عضو هيئت علمي دانشگاه ساري

فرهنگيــان و دكتــراي 
روانشناسي تربيتي، مشاور 
و روان‌درمانگر خانواده، در 
گفت‌وگو با »جوان« با اشــاره بــه اهميت انجام 
فعاليت‌هاي مشاوره‌اي و روانشناختي در دنياي امروز 
گفت: در قرآن كريم و احاديث مختلف از بزرگان و 
مربيان دين مبين اسلام و روايات موجود در منابع 
ديني، موضوع مشورت كردن و مشورت گرفتن امري 
مهم اســت و بر آن تأكيد زيادي شــده اســت. 

     
به اعتقاد تقي ابوطالبي احمدي، روانشــناس و مشاور، 
امروزه به علت تغييرات سريع و پيچيده در زندگي فردي 
و اجتماعي انسان‌ها نسبت به گذشته، افراد با چالش‌هاي 
جديدي روبه‌رو هستند كه براي آنها به‌راحتي قابل حل 
نيست. در چنين شــرايطي بايد به مشاور يا روانشناس 
مراجعه نمود. ابوطالبي يادآور شد: به واقع بايد گفت كه در 
جامعه پرتنش امروزي، هر كسي ممكن است در زندگي 
شــخصي يا اجتماعي خود زمان‌هاي دشواري را تجربه 
كند؛ لحظاتي كه روان فرد به شــدت تحت‌تأثير عوامل 
تنش‌زا قرار مي‌گيرد و كنترل و مديريت احساسات او در 

آن زمان بسيار دشوار خواهد بود. 
اين روانشــناس تأكيد كرد: در مواقعي كه ما به تنهايي 
يا به كمك افراد دور و برمان كه توانايي لازم را در بيان 
رهنمودها داشــته باشند، نتوانيم مشــكل خود را حل 
كنيم، در چنين شــرايطي لازم اســت كه به يك فرد 
متخصص، روانشناس و مشاوره خبره و آگاه نسبت به آن 

مشكل مراجعه نماييم. 
وي دلايلي چون دشواري‌هاي زندگي در جامعه شهري 
و روستايي با وجود امكانات و تجهيزات مدرن؛ مشكلات 
اقتصادي، اضطراب و اســترس، تنش بالا، افســردگي، 
وسواس فكري، مشــكلات ناشــي از كار زياد، تنهايي 
در بيرون از منــزل يا در منزل و نظايــر آن؛ عدم درك 
متقابل افراد در جامعه يا اعضاي خانواده نســبت به هم 
و بي‌تفاوتي و عدم احساس مسئوليت افراد در خانواده 
يا در جامعه نسبت به هم و در نتيجه احساس تنهايي و 

بي‌كسي را در اين زمينه قابل اهميت ارزيابي كرد. 
به اعتقاد اين مشــاور و روان‌درمانگر خانواده، بسياري 
از افراد در مواجهه با اين تغييرات احســاس اســترس، 
اضطراب، ســردرگمي و تنش مي‌كنند. علاوه بر اين، 

تغييرات در سبك زندگي، روابط خانوادگي، مشكلات 
شــغلي و اجتماعي، و حتي بحران‌هــاي جهاني مانند 
پاندمي‌ها و بحران‌هاي اقليمي مي‌توانند فشــار رواني 
زيادي را به افراد وارد كنند. اين فشارها گاهي باعث بروز 
اختلالات رواني و مشكلات رفتاري مي‌شوند كه نياز به 

كمك تخصصي روانشناسان مي‌باشد. 
ابوطالبي اضافه كرد: مسئولان امر بايد نسبت به تحت 
پوشــش قرار دادن بيمــه خدمات مشــاوره‌اي اقدام 
اثربخش‌تري داشته باشند و رسانه نيز به تبيين موضوع 
مشاوره و خدمات روانشناختي در داشتن جامعه سالم 
بپردازد؛ گرچه در صدا و سيما شاهد تبليغ درست اين 
خدمات هستيم، اما انتظار مي‌رود بيش از اين برنامه‌هاي 
روشــنگرانه در نظر گرفته شــود. در نهايت، با افزايش 
آگاهي عمومي از اهميت سلامت روان، افراد بيشتر تمايل 

دارند تا براي بهبود وضعيت رواني خود به مشــاوران و 
روانشناسان مراجعه كنند. اين تغيير در نگرش، به نوعي 
كمك كرده است تا روانشناسي به حرفه‌اي حياتي و مؤثر 

در دنياي امروز تبديل شود. 
وي با اعتقــاد به اينكه تابوي مراجعه به روانشــناس به 
نسبت دهه‌هاي قبل به شدت شكسته شده است، يادآور 
شد: تابوها معمولاً از ترس قضاوت‌هاي اجتماعي، تصور 
نادرســت از ضعف يا بيماري رواني، يا حتي ناآگاهي از 
اهميت ســامت روان شــكل مي‌گيرند. در بسياري از 
موارد، افراد احســاس مي‌كنند كه بايد مشكلاتشان را 
خودشان حل كنند يا به نوعي به جامعه نشان دهند كه 
»مستقل« هستند و نيازي به كمك ندارند. اين باورها 
باعث مي‌شــود مراجعه به روانشــناس در برخي موارد 

نادرست، مورد ارزيابي قرار گيرد. 

ابوطالبي احمدي معتقد است: براي شكست اين تابوها، 
ابتدا بايد آگاهي عمومي را افزايش داد. يكي از مهم‌ترين 
گام‌ها اين است كه مردم متوجه شــوند كه مراجعه به 
روانشناس نه نشانه ضعف، بلكه نشانه‌اي از قدرت است؛ 
قدرت در شــناخت خود، توانايي در حل مشــكلات، و 
تمايل به رشد شخصي كه موجب رشد و بالندگي‌شان 
مي‌شــود. وقتي كه اين تغيير نگرش ايجاد شود، افراد 
به‌جاي ترس از قضاوت، مراجعه به روانشناس را به‌عنوان 

يك انتخاب مثبت و مسئولانه در نظر خواهند گرفت. 
ابوطالبي در پاسخ به سؤالي مبني بر اينكه زمان حضور 
و مراجعه افراد به مشــاور و روانشــناس را چگونه بايد 
تشخيص داد، گفت: نياز به مشاوره يا روانشناس بستگي 
به شرايط فردي دارد. برخي افراد ممكن است در مراحل 
مختلف زندگي بــا چالش‌هايي روبه‌رو شــوند كه نياز 

به راهنمايي حرفه‌اي دارنــد، در حالي كه افراد ديگري 
ممكن است به راحتي با مشكلات خود كنار بيايند. اما 
بايد به اين اصل توجه داشــت كه بهره‌گيري از خدمات 
مشاوره‌اي چه در سطح اوليه و چه در سطوح تخصصي و 
پيشرفته در ايجاد شرايط مناسب براي بهتر انديشيدن و 
بهتر زندگي كردن در زندگي هر كسي ممكن است مطرح 
شود. به‌طور كلي، مشاوره و روانشناسي به‌عنوان يكي از 
راه‌هاي توانمندسازي براي هر فردي كه بخواهد به بهبود 

كيفيت زندگي خود بپردازد، مي‌تواند مفيد باشد. 
وي ادامه داد: اما اينكه آيا همه افراد به مشاور نياز دارند 
يا نه، بايد در نظر داشت كه بسياري از افراد ممكن است 
نيازي به مشاوره تخصصي و سطح بالا نداشته باشند، اما 
هر كسي مي‌تواند از ابزارهاي خودشناسي، توسعه فردي 
و مهارت‌هاي زندگي و دانش مشــاوره‌اي و روانشناسي 
براي ارتقاي زندگي فردي خود استفاده نمايد. از طرف 
ديگر، افرادي كه دچار مشكلات رواني جدي‌تري چون 
استرس شديد، اضطراب، افسردگي يا مشكلات ارتباطي 

هستند، نياز به كمك حرفه‌اي دارند. 
ابوطالبي به چندين نشانه مهم هم اشاره كرد و در توضيح 
بيشتر گفت: اگر به طور مداوم احساس نگراني، اضطراب 

يا استرس شديد داشته باشيد كه بر زندگي روزمره شما 
تأثير بگذارد، اين مي‌تواند نشــان‌دهنده نياز به مشاوره 
باشد. همچنين احساس غم يا بي‌ارزشي كه براي مدت 
طولاني ادامه پيدا كند، يا عــدم علاقه به كارهاي مورد 
علاقه قبلي، ممكن است نشــانه‌اي از افسردگي باشد. 
يا اگر در برقراري ارتباط با ديگران مشــكل داريد، چه 
در روابط خانوادگي و چه در محيط كار، و اين مشكلات 
به طور مداوم تكرار بشــوند، مشاوره مي‌تواند راه‌گشاي 

شما باشد. 
وي ادامه داد: اگــر به رفتارهايي ماننــد اعتياد به مواد 
مخدر، الكل، پرخوري، يا ســاير رفتارهاي آسيب‌زننده 
دست بزنيد كه توان مديريت و كنترل آنها را نداريد، اين 
مي‌تواند نشانه‌اي باشد كه نياز به كمك حرفه‌اي مشاور 
داريد. گاهي تغييرات عمده در الگوي خواب يا اشــتها، 
چه به‌صورت كمبود خواب يــا پرخوابي و كم‌خوري يا 
پرخوري، مي‌تواند نشــان‌دهنده وجود مشكلات رواني 
باشد. همچنين وقتي فرد احساس مي‌كند كه زندگي‌اش 
بي‌معني يا سرشــار از بي‌هدفي اســت، ايــن مي‌تواند 
نشانه‌اي از بحران‌هاي رواني يا احساسي باشد كه نياز به 

كمك متخصص دارد. 
اين روانشــناس افزود: در نهايت، اگر هركــدام از اين 
نشانه‌ها بر زندگي شــما تأثير منفي مي‌گذارند و شما 
قادر به مديريت آنها نيســتيد، وقت آن رســيده كه با 
يك روانشناس يا مشاور صحبت كنيد. مشاوره به شما 
كمك مي‌كند تا نه تنها مشكلات خود را بشناسيد، بلكه 

راهكارهايي براي حل آنها پيدا كنيد. 
وي در پايان با قياس هزينه يك ساعت مشاوره در قبال 
ويزيت يك پزشــك متخصص گفت: روانشناســان و 
مشاوران داراي پروانه نظام روانشناسي بايد از خدمات 
بيمــه‌اي بهره‌مند شــوند. همانگونه كه يك پزشــك 
متخصص براي درمان جســم يك بيمار داراي قرارداد 
بيمه‌اي است، مردم براي درمان موانع و مشكلات رواني 

و روحي خود هم از بيمه بهره‌مند شوند. 
به اعتقاد وي، بيمه بودن خدمات مشاوره و روانشناسي 
به مردم براي دريافت بيشتر خدمات در اين زمينه كمك 
خواهد كرد. اين متخصص روانشناسي خاطرنشان كرد: 
همه ما در مسير زندگي با چالش‌هايي مواجه مي‌شويم 
كه ممكن اســت نياز به ديــدگاه و راهنمايي حرفه‌اي 
داشته باشيم. مراجعه به روانشناس نشان‌دهنده قدرت 
شماســت؛ قدرتي براي شــناخت خود، توانايي بهبود 

وضعيت رواني و رسيدن به زندگي شادتر و سالم‌تر.

دكتر محســن ميرطالبي، روانشــناس و اســتاد دانشگاه، در 
گفت‌وگو با »جوان«، به بررســي تفاوت‌هاي بنيادين روانشناسي 
شــرق و غرب مي‌پردازد. وي با اســتناد به پژوهش‌هاي انجمن 
روانپزشــكان امريكا تأكيد مي‌كند كه باورهاي ديني، تاب‌آوري 
انســان را در برابر بحران‌ها به‌مراتب افزايــش مي‌دهد. به گفته 
اين كارشــناس، در حالي كه روانشناســي غربي اغلب با چالش 
»تنهايــي« و »فردگرايي افراطي« دســت‌وپنجه نــرم مي‌كند، 
روانشناســي ديني با تقويت حس تعلق به خدا و جامعه، سرپناه 
محكمي براي آرامــش روح و روان انســان فراهم مي‌ســازد. 

     
دكتر ميرطالبي با اشــاره به يكي از دلايل اصلي تفاوت ميان روش‌هاي 
درماني در روانشناسي غربي و شرقي، توضيح مي‌دهد: »در روانشناسي 
غرب، بحث »فرديت« و احساس تنهايي جايگاه ويژه‌اي دارد. انسان غربي 
به دليل اقتضائات فرهنگي، نوع آموزش و ســاختار جامعه‌اي كه در آن 
فرد صرفاً به خود مي‌انديشد، در برقراري ارتباط با ديگران دشواري‌هايي 
دارد. اين مسئله باعث شده است سردي در روابط اجتماعي در كشورهاي 
اروپايي بسيار مشهود باشد. « وي ادامه مي‌دهد:»همه كساني كه در اروپا 
زندگي مي‌كنند، اگر با آنها گفت‌وگو كنيد، از همين سردي روابط و تنهايي 
شديد شكايت دارند. به همين دليل است كه بسياري از هموطنان‌مان كه 
از كشورهاي شرقي، به‌ويژه ايران، به غرب مهاجرت مي‌كنند، با پديده‌هاي 
افسردگي و تنهايي عميق مواجه مي‌شوند. اين مسئله يكي از دلايل اصلي 
بالاتر بودن نرخ خودكشي در غرب نسبت به كشورهاي شرقي است. پناه 
بردن به مواد مخدر، الكل و حتي )به تعبيري مثبت‌تر( داشتن حيوانات 
خانگي، همگي بازتابي از همين بحران تنهايــي و فردگرايي افراطي در 

جوامع غربي است كه روز به روز نيز افزايش يافته است.«
اين روانشناس ديني مجدداً بر اين نكته تأكيد مي‌كند: »انساني كه داراي 
اعتقادات ديني، مذهبي و معنوي است، روحيه بخشش، كمك به همنوع 
و حساس شدن نسبت به نيازهاي ديگران در وجودش تقويت مي‌شود. اين 
باور، فرد را از حالت»فردگرايي« خارج مي‌كند. به اين معنا كه محور توجه 
او ديگر تنها »من« يا خود و خانواده‌اش نيست، بلكه مشكلات ديگران نيز 
براي او دغدغه مي‌شود. توجه به مشكلات ديگران و تلاش براي حل آنها، 
حال انسان را خوب و او را شاداب مي‌كند. قطعاً رحمت الهي نيز شامل حال 
چنين فردي مي‌شود. مشكلات خود او نيز حل شده و نسبت به زندگي‌اش 
اميدوارتر خواهد بود. يقيناً چنين انساني در اين مسير، تلاش‌هاي بسيار 

زيادي براي رسيدن به اين اهداف خواهد كرد.«
وي در ادامه به يافته‌هاي علمي معتبر اشاره كرده و بيان مي‌دارد:»انجمن 
روانپزشــكان امريكا، به عنوان يكي از معتبرترين مراكز پژوهشي در حوزه 
روانشناسي، طي سال‌هاي متمادي تحقيقات گســترده‌اي انجام داد و به 
اين نتيجه رســيد كه دارا بودن اعتقادات مذهبي و ديني، انسان را در برابر 
بحران‌ها، ســختي‌ها و استرس‌ها به‌شدت مقاوم مي‌ســازد. فردي كه باور 
مي‌كند، به دليل اميد به نيروي ماورايي و الهي، تاب‌آوري بالايي دارد و ميزان 
آسيب‌پذيري او بسيار پايين است. چراكه ريشه اين مقاومت، به باور و اعتقاد 
شخصي فرد برمي‌گردد.« دكتر ميرطالبي با اشاره به روش‌هاي متعددي كه 
ازسوی پزشكان و روانشناسان براي كاهش دردهاي روحي- رواني و افزايش 
ميزان »تاب‌آوري« توصيه شــده اســت، مي‌گويد:»به‌ويژه در دوران‌هاي 

بحران، متخصصان راهكارهايي را براي مديريت اين شرايط پيشنهاد داده‌اند. 
اين روش‌ها ابعاد جســماني، روحي و رواني متعددي دارند كه ساده‌ترين 
روش، استفاده از داروهاي آرام‌بخش اســت، هرچند كه عوارضي همچون 

بي‌حسي، خواب‌آلودگي و مه‌آلودگي ذهن را به همراه دارد.«
وي افزود: »روش ديگر، »مشــغله‌آفريني« يا درگيــري فعال با كارهاي 
شغلي و حرفه‌اي است. به‌گونه‌اي كه فرد از طريق درگيري ذهني و فعاليت 
بدني، خود را مشغول كند. مطالعه كتاب، مجله و رمان‌هاي مورد علاقه، 
تماشاي فيلم‌هاي آرام‌بخش، گوش دادن به موسيقي و آوازي كه احساس 
آرامش مي‌دهد و انجام فعاليت‌هاي ورزشــي اعم از هوازي يا غيرهوازي 
از ديگر راهكارهاست. اگر امكان‌پذير باشد، برنامه‌ريزي براي مسافرت و 

تغيير موقعيت مكاني مي‌تواند روحيه را تقويت كند. همچنين شركت در 
جمع‌هاي خانوادگي و ديدار با دوســتان مورد اعتماد و پرهيز از پيگيري 

مداوم اخبار، يكي از توصيه‌هاي مهم براي آرامش بيشتر است.«
اين متخصص ادامــه مي‌دهد:»انجــام كارهاي عقب‌افتــاده منزل نيز 
مي‌تواند كمك‌كننده باشــد. درگير شــدن در كارهاي كوچك خانگي، 
نوعي حواس‌پرتي مثبت ايجاد كرده و انسان را از حالت »نشخوار فكري« 
خارج مي‌كند. اســتفاده از فضاي مجازي با رويكرد مثبت و مفيد نيز از 
ديگر روش‌هايي است كه مي‌تواند به كاهش آلام روحي كمك كند. البته 
تكنيك‌ها و روش‌هاي ديگري نيز وجود دارد كه انسان مي‌تواند با انجام 
آنها استرس خود را كاهش دهد، ليكن به دليل تنوع زياد، گنجايش ذكر 

همه آنها در اين مجال وجود ندارد.«
وي با تأكيد بر اينكه امروزه يكي از نيازهاي اساسي جوامع مختلف، توجه به 
نيازهاي معنوي و برآورده شدن آنهاست، گفت:»برآورده شدن اين نيازها 
به‌ويژه در فضاهاي مذهبي و اماكن متبركه، نقش بسزايي دارد. منظور از 
اين اماكن، تنها زيارتگاه‌هاي بزرگ مانند حرم امام رضا)ع( در مشــهد، 
عتبات عاليات، مدينه منوره و مكه مكرمه نيســت، بلكه حتي رفتن به 
مساجد محل، حسينيه‌ها و شركت در جشن‌ها و برنامه‌هاي مذهبي مانند 
ايام محرم و سفرهاي زيارتي نيز مي‌تواند تأثيرگذار باشد. تحقيقات متعدد 

نشان داده‌اند كه حضور در اين فضاها، حال افراد را دگرگون مي‌كند.«
اين روانشناس ديني با اشاره به شواهد عيني در تهران و ساير نقاط جهان 
افزود:»ما در تهران به‌ويژه در روز تاســوعا شــاهد بوديم كه بسياري از 
مسيحيان نيز در مراسم شركت مي‌كنند، نذري مي‌دهند و احساس تعلق 
مي‌كنند. حتي در كشورهايي مانند هند كه اكثريت جمعيت هندو هستند، 
روز عاشورا گرامي داشته مي‌شود. اين نشان‌دهنده يك حقيقت مهم در 
حوزه روانشناسي است: توجه به مسائل معنوي، تأثير مثبت و عميقي بر 
روح و روان انسان دارد. معنويت، فرد را از حالت نااميدي و تنهايي خارج 

كرده و اميد به زندگي را در او زنده مي‌كند.«
وي در پايان بيان داشــت:»بنابراين، هر زماني كه انسان احساس نياز 
كند، مراجعه به اماكن مذهبي )مسجد، حسينيه، زيارتگاه و...( مي‌تواند 
روحيه او را تقويت و او را قوي‌تر كند. اين كار نه تنها به خود فرد خدمت 
مي‌كند، بلكه روحيه‌اي مثبــت را به خانــواده و اطرافيان نيز منتقل 
مي‌سازد. روانشناسي امروز، به‌ويژه در كشورهاي غربي كه مردم با درد 
»تنهايي« و »سردي روابط« دست‌وپنجه نرم مي‌كنند، بر اين موضوع 
بســيار تأكيد دارد. پژوهش‌ها نشــان داده افرادي كه داراي باورهاي 
معنوي و ديني هســتند، حال دروني مثبت‌تري پيــدا كرده‌اند. آنها 
مثبت‌انديش و مثبت‌گرا مي‌شوند، به خود و زندگي‌شان توجه مي‌كنند، 
به اطرافيان خود مي‌انديشند و دغدغه ديگران برايشان مهم مي‌شود و 
همين امر باعث شده است كه روز به روز از نظر روحي در شرايط بسيار 

مطلوب‌تري قرار گيرند.«
دكتر ميرطالبي در جمع‌بندي صحبت‌هاي خود، مهم‌ترين پيام خود را 
اينگونه بيان كرد:»در اين ايام، هرچقدر ارتباط معنوي و روحي خود را با 
خداوند و حضرات معصومين)ع( افزايش دهيم، قطعاً احســاس امنيت، 
آرامش و سلامتي روحي، رواني و جسماني خواهيم داشت. به‌ويژه با انجام 
ادعيه و مناسك مختلف مذهبي و ديني، مي‌توانيم روحيه خود را تقويت 

كرده و ميزان تاب‌آوري‌مان را افزايش دهيم.«

دكتر احمدرضا هاشميان، روانشناس، روان‌درمانگر و 
مدرس بين‌المللي آموزش خانواده، با كسب تجربياتي 
از مراجعــان خود  به كلينيك‌هــاي  »خانه مهر« و 
»مسير ســبز« مي‌گويد: »۸۰ درصد مراجعان زن 
هســتند و مردان به دليل انگ اجتماعي و تربيت 
احساســي، ديرتر مراجعه مي‌كنند، اما بايد گفت 
امروزه مراجعــات افزايش يافته اســت. در بين 
زوجين نيز، ۹۰ درصد آنها با مراجعه پيش از ازدواج 
زندگي موفق داشــته‌اند و ۷۰ تا ۸۰ درصد زوج‌هاي 
مشاوره‌شده نيز رابطه‌شــان بهبود يافته است.«

     
اگر بخواهيد از بين مشكلاتي كه بهانه مراجعه 
خانواده‌ها به كلينيك‌هاي روانشناسي است، 
رتبه‌بندي کنید، به نظر شما مهم‌ترين مشكلات 

كدامند؟
بر اســاس تجربه باليني و مطالعات موجود، مي‌توانيم 
اين مشكلات را در پنج دسته كليدي رتبه‌بندي كنيم: 
اول؛ مشــكلات ارتباطــي و تعارضــات خانوادگي كه 
شــامل ســوءتفاهم‌هاي مداوم، اختلاف در شيوه‌هاي 
فرزندپروري، سردي يا تنش در روابط زوجين و كاهش 
كيفيت ارتباطات است. اين مورد به دليل تأثير فراگير 
بر تمام اعضاي خانواده، بيشــترين حجم مراجعات را 
به خود اختصــاص مي‌دهد. دوم؛ مشــكلات رفتاري و 
هيجاني كودكان و نوجوانان: كودكاني كه با پرخاشگري، 
اضطراب، افت تحصيلي، مشــكلات توجــه و تمركز يا 
مسائل اجتماعي دســت‌وپنجه نرم مي‌كنند، والدين را 
به سمت دريافت كمك تخصصي سوق مي‌دهند. سوم؛ 

اختلالات اضطرابي و استرسي در والدين شامل 
اضطراب‌هاي شــغلي، مالي، فرســودگي 

ناشــي از مســئوليت‌هاي والدگري و 
نگراني‌هاي بيــش از حــد. چهارم؛ 
مشكلات مربوط به سازگاري و توسعه 
مهارت‌هاي زندگي مثل ناتواني در حل 
مسئله، مديريت هيجانات يا مهارت‌هاي 

ارتباطي مؤثر. و پنجم؛ مشكلات ناشي از 
تغييرات بزرگ و اســترس‌زاي زندگي مانند 

طلاق، ازدواج مجدد، مهاجرت يا بيماري‌هاي مزمن. 
چند درصد از مراجعان شما زوج و چند درصد 
مجرد هستند؟ آيا اين نسبت در سال‌هاي اخير 

تغيير كرده است؟
بالغ بــر ۶۰ درصــد مراجعــان زوج و ۴۰ درصد مجرد 
هستند. اين درصد در سال‌هاي اخير ثابت مانده است. 

چند درصد مرد هستند و چند درصد زن؟ چرا؟

بالغ بــر ۸۰ درصد مراجعــان زن بــوده و ۲۰ درصد 
آقايان هستند. چند عامل اصلي وجود دارد. اول؛ انگ 
اجتماعي. در جامعه ما، از مــردان انتظار مي‌رود قوي، 
مستقل و مسلط باشند. نشان دادن آسيب‌پذيري گاهي 
با »ضعف« يا »مرد نبودن« اشــتباه گرفته مي‌شــود. 
دوم؛ نحوه تربيت. از پســران معمولاً خواسته مي‌شود 
احساســات را ســركوب كنند و به دنبال راه‌حل‌هاي 
عملي باشــند، نه صحبت كردن. اين باعث مي‌شود در 
بزرگســالي ابزار لازم براي ارتباط با درمانگر را نداشته 
باشــند. ســوم؛ عدم آگاهي. برخي تصــور مي‌كنند 
روانشناسي فقط براي مشــكلات حاد است، در حالي 
كه براي بهبود عملكرد شغلي و روابط نيز مفيد است. 
چهارم؛ روش‌هــاي مقابله‌اي متفــاوت. برخي مردان 
ترجيح مي‌دهند مشكلات را با فعاليت‌هاي فيزيكي يا 
غرق شدن در كار كم‌رنگ كنند. البته اين روند در حال 
تغيير است و با افزايش آگاهي عمومي، مراجعات مردان 

به تدريج در حال افزايش است. 
چند درصد از زوج‌هايي كه قبــل از ازدواج 
مشاوره شده‌اند، ازدواج موفق‌تري نسبت به 

بقيه داشته‌اند؟
بر اســاس تجربيات ما، بيش از ۹۰درصد زوج‌هايي كه 
پيش از ازدواج تحت مشــاوره قــرار گرفته‌اند، زندگي 
مشترك موفق‌تري را تجربه كرده‌اند. اين موفقيت ناشي 
از افزايش آگاهي شامل شــناخت عميق‌تر از يكديگر، 
يادگيري مهارت‌هــاي ارتباطي و توانايي شناســايي 

مشكلات پيش از جدي شدن آنهاست. 
از ميان مراجعاني كه مشــكلات ارتباطي با 
همسران‌شان را داشته‌اند، چند درصد بعد 

از مشاوره رابطه بهتري پيدا كرده‌اند؟
تحقيقات نشــان مي‌دهند بالاي ۷۰ تا 
۸۰ درصد زوج‌هايي كه با مشــكلات 
ارتباطي به مشــاوره مراجعه مي‌كنند، 
پس از گذراندن جلسات درماني، بهبود 
چشمگيري در كيفيت روابط خود تجربه 

مي‌كنند. 
در نهايت، اگر بخواهيد يــك آمار كلي 
بدهيد از اينكه چند درصــد مراجعان بعد از 
دوره مشــاوره، حداقل بهبود نسبي را تجربه 

مي‌كنند، چه عددي است؟
حدود ۶۰ تا ۷۵درصد از مراجعان ســطحي از بهبود را 
گزارش مي‌دهند. البته اين آمار بســته به نوع مشكل، 
شدت آن، مدت زمان درمان و مهارت درمانگر مي‌تواند 

متغير باشد.

‌بيش از ۶۰ درصد مراجعات مشاوره روانشناسي ديني سرپناهي محكم براي آرامش روحي فراهم مي‌كند
و روانشناسي همراه با بهبود بوده است

گروه سبک زندگی

پرونده
نقش مشاور و روانشناس در 

بهبود سبک زندگي

 دكتر احمدرضا هاشميان، روانشناسدكتر محسن ميرطالبي، روانشناس و استاد دانشگاه:
روان‌درمانگر و مدرس بين‌المللي آموزش خانواده:

مــردم بايــد متوجه شــوند كــه مراجعــه به 
روانشــناس نه نشــانه ضعف، بلكه نشانه‌اي 
از قــدرت اســت؛ قــدرت در شــناخت خود، 
توانايــي در حل مشــكلات، و تمايل به رشــد 
شــخصي كــه موجــب رشــد و بالندگي‌شــان 
مي‌شــود. وقتي كه اين تغيير نگــرش ايجاد 
شود، افراد به‌جاي ترس از قضاوت، مراجعه 
بــه روانشــناس را به‌عنــوان يــك انتخــاب 
مثبــت و مســئولانه در نظر خواهنــد گرفت

انجمن روانپزشــكان امريــكا، به عنوان يكــي از معتبرترين 
مراكز پژوهشي در حوزه روانشناسي، طي سال‌هاي متمادي 
تحقيقات گســترده‌اي انجــام داد و به اين نتيجه رســيد كه 
دارا بودن اعتقــادات مذهبي و دينــي، انســان را در برابر 
بحران‌ها، ســختي‌ها و استرس‌ها به‌شــدت مقاوم مي‌سازد

محبوبه قرباني


