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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی هستم ۳۷ ســاله. سه سال پیش از همسرم جدا شــدم چون اصلا با هم تفاهم 
نداشتیم. چند ماه است که با همسر سابق پسرعمویم آشنا شده ام که او هم تقریبا ۴ یا ۵ 
سال پیش از شوهرش جدا شد. به یکدیگر علاقه مند شدیم و تصمیم به ازدواج داریم اما 

می ترسم رفتار و واکنش خانواده ها در آینده برای مان مشکل درست کند. چه کنم؟ 

عاشق همسر سابق پسرعمویم شدم

 

روان پزشک    متخصصی است که پس از پایان رشته پزشکی 
عمومی در حــوزه اعصــاب و روان تخصص گرفته اســت. در 
خور ذکر است که از میان همه متخصصان سلامت روان تنها 
روان پزشک اجازه تجویز دارو دارد. قاعده دقیق و مشخصی 
وجود ندارد که چه کسانی بهتر است به روان پزشک مراجعه 
کنند اما تجارب بالینی و نتایج پژوهش ها نشان داده است که 
چند دسته از افراد بیش از دیگران از کمک  روان پزشک بهره 
می برند: کســانی که به دلایل مالی و شخصیتی یا فرهنگی 
امکان شرکت در جلسات روان درمانی را ندارند. افرادی که 
خطر اقدام به خودکشــی در آن ها بالاست. کسانی که دچار 
اعتیاد و اختلالات مرتبط با آن هستند. سالمندان و افرادی 
که دچار اختلالات شدید روانی مثل هذیان و توهم، وسواس 
خیلی شدید، افسردگی عمیق و ... هستند. بسیاری از اوقات 
روان پزشــک پس از یک دوره دارو درمانــی، زمانی که بیمار 
آماده دریافت خدمات روان درمانی می شود، او را به یک روان 

شناس ارجاع می دهد.
  روانکاو     روانــکاوی را می توان تقریبــا قدیمی ترین رویکرد 
در حوزه مسائل روان در نظر گرفت و شکل گیری رسمی آن 
به قرن بیستم میلادی می رسد. متقاضیان روانکاوی که به 
آن ها نامزدهای روانــکاوی  می گویند، در موسســات معتبر 
روانکاوی که مورد تایید انجمن بین المللی روانکاوی هستند، 
شــروع به یادگیری تئوری  می کنند و همزمــان تحت درمان 
روانکاوی توســط یک روانکاو قرار  می گیرند. پس از مدتی و 

به تشخیص آن موسســه به آن ها اجازه داده  می شود زیر نظر 
یک اســتاد ناظر که به او سوپر وایزر گفته  می شــود، شروع به 
درمانگری کنند. دوره آموزش تئوری پس از چندین سال تمام  
می شود اما درمان شدن و سوپروایزر داشتن برای سال های 
طولانی ضرورت دارد. از آن جا که امروزه روانکاوی در ایران 
،روان درمانی لوکس معرفی  می شود و هنوز هیچ موسسه ای 
زیر نظر انجمن بین المللــی روانکاوی قرار نــدارد، به دانش 
آموختگان این رشته در موسســات داخل کشور به اصطلاح 
روان درمانگر تحلیلی اطلاق  می شود. اندک روانکاوانی که در 
ایران وجود دارند همان هایی هستند که در موسسات معتبر 

خارج از کشور تحصیل کرده اند.
 نورو تراپیست   شخصی اســت که  در زمینه کار با دستگاه 
نوروفیدبک و روش  های درمانی آن متخصص است و حداقل 
مدرک کارشناسی روان شناسی و نوروتراپی از دانشگاه  های 
معتبــر ایــران  دارد. از آن جــا که نوروتراپــی مربوط بــه کار با 
دستگاه  های نورو فیدبک وبایو فیدبک  است، در خیلی از موارد 
مشاهده شده است که برخی از افراد  غیرمتخصص حتی با 
تحصیلات نامرتبط یا غیرآکادمیک مشغول انجام نوروفیدبک 
هســتند. بنابراین مهم اســت که بدانید نورو تراپیست شما 
حتما روان شناسی خوانده باشد. نوروفیدبک را می توان در 
شرایط مختلف اســتفاده کرد؛ از تقویت تمرکز هنگام درس 
خواندن برای یک دانشجو تا کاهش نشانه های افسردگی یا 
سردردهای تنشی و میگرنی و کودکان اوتیسم و بیش فعال.  

نکته قابل توجه این است که درمان با نورو فیدبک یک درمان 
کمکی  است و تنها در کنار روان درمانی استفاده می شود.

روان شناس     متخصصی است که دارای تحصیلات حداقل 
کارشناسی ارشد در رشته روان شناسی باشــد. رشته روان 
شناسی بیش از 52 شاخه دارد اما همه آن ها  نمی توانند کار 
روان درمانی انجام دهند. اگر قرار باشد یک روان شناس در 
جایگاه روان درمانگری بنشــیند باید: 1- حداقل دو مقطع 
پشت سرهم روان شناسی در گرایش عمومی یا بالینی خوانده 
باشــد. 2- در دوره تحصیلات دانشــگاهی روان درمانی را 
آموخته باشــد و زیر نظر اســتاد ناظر کارورزی کرده باشــد. 
3- بعد از گرفتن کارشناسی ارشــد روان شناســی، در یک 
موسسه معتبر یا نزد استاد ناظر دارای صلاحیت دوره های 
روان درمانگــری را طی کرده باشــد.بنابراین صرف گرفتن 
مدرک کارشناسی ارشــد روان شناسی به کسی صلاحیت 

روان درمانگرشدن  نمی دهد.
مشاور    کسی است که در یکی از گرایش های رشته مشاوره 
دارای تحصیلات حداقل کارشناسی ارشــد باشــد. دانش 
آموختگان مشــاوره به خوبی بر فنون ارتباط مسلط هستند 
و شــناخت کافی از پویایی های روان دارند. آن ها مثل روان 
شناســان باید مجوز حرفه ای خــود را از ســازمان نظام روان 
شناسی و مشاوره بگیرند. متاسفانه عنوان مشاور بسیار مورد 
سوء استفاده قرار  می گیرد زیرا عمل مشــاوره در بسیاری از 
حوزه ها  می تواند انجام شود: مشاوره حقوقی، مشاوره مالی 
و ... اما منظور ما در این جا از مشاور کسی است که به خوبی 
درباره ســاز و کارهــای روان و پویایی های آن آمــوزش دیده 
و مدل  های مختلف مداخله را آموخته اســت. مشــاوران در 
حوزه  های مختلــف ازدواج، طلاق، انتخاب شــغل، انتخاب 
رشــته تحصیلی و ... بــه مراجعان کمک  می کننــد اما عمق 
مداخله آن هــا به انــدازه روان درمانگــران یا روان شناســان 
نیست. در کشور ما  می توان معیار صلاحیت آن ها را داشتن 
مدرک حداقل کارشناســی ارشــد در یکــی از گرایش  های 
رشته مشــاوره و داشــتن حداقل پروانه کار از ســازمان نظام 
روان شناسی و مشاوره کشور یا فعالیت در مراکز تحت نظارت 

سازمان بهزیستی یا دانشگاه علوم پزشکی در نظر گرفت.
 تراپیســت   همان درمانگر یا بهتــر بگوییــم روان درمانگر 
است. در کشور ما گاهی به اشتباه به روان درمانگر، روانکاو 

هم اطــلاق  می شــود در حالــی کــه روان درمانگر، 
روانــکاو نیســت. روان درمانگر کســی اســت که 
معمولا در رشته روان شناســی و به ویژه در رشته 

روان شناســی بالینــی تحصیــل کــرده 
مــدرک  دارای  حداقــل  و  اســت 

رشــته  ایــن  کارشناسی ارشــد 
باشــد. دوره  هــای نظــری و 

عملــی روان درمانــی را در 
دانشگاه گذرانده و زیر نظر 
اســتادی دارای صلاحیت 
کارورزی کــرده باشــد. هر 
روان درمانگــری الزاما باید 

روان پزشــک یــا کارشــناس 
ارشد روان شناسی باشد اما هر 

روان شناس یا روان پزشکی روان 
درمانگر نیست.

 »حال و احوال ذهن و روانم چند وقتیه که اصلا خوب نیســت، باید برم پیش روان شناس ... « 
بسیاری از افراد در دوره هایی از زندگی که با مشکلات متعددی روبه رو می شوند، تصمیم می گیرند 
برای بهبود روان شان از یک متخصص کمک بگیرند. اما نکته مهم این است که ما تا زمانی که با 
انواع فعالان در حوزه سلامت روان و تفاوت هایشان مانند روان شناس، مشاور، تراپیست، روانکاو 
و نوروتراپیست و ... آشنا نباشیم، نمی دانیم که باید به کدام یک از آن ها مراجعه کنیم. در ادامه، توضیحات مختصر 

و کاربردی درباره متخصصان حوزه سلامت روان خواهید خواند.
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بنفشه دولت آبادی|  روان درمانگر و مشاور خانواده

 همان طور کــه می دانیــد ازدواج 
مجــدد معمــولا بــا چالش هــای 
جدیــدی در حــوزه اجتماعــی، 
خانوادگــی، عاطفــی و ... روبه رو 
خواهد بود اما مسلما این چالش ها دلیلی بر این نیست 
که ازدواج دوم محکوم به شکست باشد. توجه داشته 
باشــید در ازدواج دوم قطعا افراد به نســخه بالغ خود 
رسیده اند و دیگر سن شان افزایش یافته و با واقعیات 
ناملایم زندگی آشنا شده اند بنابراین شما نباید بابت 
این موضوع نگران باشید. هم شما و هم همسر سابق 
پسرعموی تان تجربیات متعددی کسب کرده اید  اما 
واکنش خانواده ها در ابتدا طبیعی است و ممکن است 
با چالش های زیادی روبه رو شــوید. اگر واقعا ایشان 
معیارهای درستی برای انتخاب شما به عنوان همسر 
آینده دارند و به شــناخت کافی دست پیدا کرده اید و 
فکر می کنید با او تفاهم دارید و آینده روشنی در انتظار 
شماست، پس نگران چالش ها و تعارض ها نباشید. در 

ادامه چند توصیه به شما دارم.
  معیارهای تان اصولی است؟

نکته مهم همین جاســت که اگر فرد مورد علاقه تان 
را پیدا کرده اید و تمام معیارهای مناسب را به عنوان 
همسر برای شما دارد و آن معیارها اصولی است، پس 
نگران واکنــش خانواده ها نباشــید. تصمیم گیرنده 
اصلی خود شــما هســتید. صرف نظــر از ایــن که در 
ازدواج تان چه اتفاقی در حال رخ دادن است، در ابتدا 
هویت خود را بسازید زیرا باید بتوانید برای تضادهای 
اجتناب ناپذیر و مشــکلاتی که ممکن است به وجود 
آیــد، راه خــروج پیدا کنیــد. این موضوع بســیار مهم 
است پس خود واقعی تان را قوی کنید و به خود ایمان 

داشته باشید.
   گذشته ها را فراموش کنید

سعی کنید تا حد ممکن گذشته  یکدیگر را فراموش 
کنید و مسائل ازدواج اول را وارد زندگی جدید نکنید. 
این خانم دیگر همسر ســابق پسرعموی تان نیست؛ 
خانمی اســت که معیار زندگی بــرای ازدواج مجدد 
شماست. دقت داشته باشــید تاثیرگذاری خاطرات 
ازدواج اول بــر ازدواج مجــدد چالش هــای زیادی را 
به همراه مــی آورد، برای ارتباط موثــر و جلوگیری از 
چالش های خود و دیگران وقت بگذارید و به هیچ وجه 
اجازه ندهید خاطرات گذشته و چالش تعارض دیگران 

در ازدواج مجدد شما تاثیر منفی بگذارد.
   برای مقابله با چالش ها، سازگار شوید

به یاد داشــته باشــید کــه همه چیــز یک شــبه عالی 
نمی شود. انتظار نداشته باشید که همه چیز در یک 
ماه یا حتی یک سال به خوبی و خوشی حل شود. در 
هر ازدواج جدیدی باید مسائل مختلفی را حل و فصل 
کرد. سازگاری با این موارد به زمان نیاز دارد پس خود 

را در نحوه رویارویی با آن سازگار کنید.
   حتما از مشاوره قبل از ازدواج کمک بگیرید

شرایط تان برای این ازدواج تا حد زیادی خاص است 
و اطلاعات مــا درباره دلایل جدا شــدن ایــن خانم از 
پســرعموی تان، ماجراهای بعــد از طلاق شــان و ... 
کم است. مشاوره تخصصی و زوج درمانی به ویژه در 
ازدواج دوم بسیار مهم اســت. شما می خواهید فارغ 
از زندگی و چالش های گذشته ازدواجی صمیمانه، 
اصیل و واقع بینانه و همین طــور طولانی مدت خلق 
کنید و برای شــناخت کامــل از خود و همســرتان به 

مشاوره به صورت تخصصی و دونفره نیاز دارید.

* زندگی ســلام، چرا اســترس الکی می خوای 
بهمون بدی؟ تازه از شــر کرونا خلاص شــدیم و 
کمی آرامــش داریم، چرا باید نگــران قارچ های 
ســمی بشــیم؟ مربــوط بــه مطلــب »قارچ هــای 

زامبی ساز؟!«
* جوانــه، از دختــر قزوینــی کــه در جشــنواره 
بیــن المللــی قصه گویــی نفــر اول شــده، بایــد 

می پرسیدی که از این راه پول هم در میاد نه؟
* درباره مادر شــدن بعد از 21 ســال، خدا این 
بچــه را بــرای پــدر و مادرش حفــظ کنــد. من از 
طرف پــدر و مــادرش برای ســلامتی ایــن بچه، 

صدقه هم دادم.
* با سلام. سودوکوی 30 دقیقه ای اشتباه دارد. 
امینی از خوشاب
* درباره مطلب »بوسه های درس آموز »مودریچ« 
روی عکس خانوادگی اش« می خواستم بگم که 
بیشتر آدم های موفق در حوزه های مختلف حتی 

در غرب هم، به خانواده پایبند بودند.
* پوشاندن سر هنگام خواب، چرا باعث افزایش 
احتمال ســکته مغزی می شــود؟ من معمولا پتو 
را موقع خواب می کشم روی ســرم، این کار هم 

خطرناک است؟
* توصیف احساس پدر و مادری که بعد از آن همه 
سال و ســختی و ســقط، خدا به آن ها بچه داده، 
خیلی تحت تاثیرم قرار داد. احساس کردم از ته 

دل، خوشحال هستند.
* فیلم های هالیوودی به دنبال منحرف کردن 
ذهن مردم جهان به ویژه جوانان هستند. پشت 
ساخت فیلم های تخیلی شان هم اهداف شومی 
را دنبــال می کننــد. حواس تان را بیشــتر جمع 

کنید.
* در زندگی ســلام از مشــکلات افراد نابینا هم 
بنویســید. زندگــی در ایــران برای آن هــا خیلی 

سخت است.

  

     بررسی سالانه اسکن های  MRIنوجوانان
صفحه  نمایش ها به ســرعت در زندگــی مدرن فراگیر 
شده اند و تأثیر آن ها بر سلامت و رشد ما به یک چالش 
بزرگ بــرای محققان تبدیل شــده اســت. بــرای یک 
نوجوان، از اســتفاده از لپ تــاپ برای انجــام تکالیف 
مدرسه گرفته تا کاوش در اینستاگرام با تلفن همراه، 
اســکرین تایم)مدت زمان اســتفاده از دســتگاه های 
دارای نمایشــگر( می توانــد معانــی مختلفی داشــته 
باشــد. در این تحقیق جدید که توســط دانشــمندان 
علوم اعصاب دانشگاه کارولینای شمالی انجام شده، 
به طور خاص به بررسی اثرات رشد عصبی استفاده از 

شبکه های اجتماعی در نوجوانان پرداخته شده است. در این مطالعه 169 دانش آموز شرکت کردند 
و به مدت سه سال توســط دانشمندان بررسی شــدند. در ابتدای مطالعه از هر شرکت کننده 12 ساله 
سؤال شده بود که روزانه چند بار شبکه های اجتماعی خود را بررسی می کند. کسانی که روزانه 15 بار 
یا بیشتر این کار را انجام می دهند، به عنوان کاربران مورد بررسی طبقه بندی شده اند. کاربران غیرعادی 
هم افرادی هستند که کمتر از یک بار در روز شــبکه های اجتماعی را بررسی می کنند و گروه دیگری با 
عنوان کاربران میانه در وســط قرار داشتند. در طول این سه سال شــرکت کنندگان تحت اسکن های 
MRI سالانه ای قرار گرفتند که در آن با انجام یک بازی، فعالیت مغز آن ها در مناطق مرتبط با پاسخ های 

بازخورد اجتماعی بررسی می شد.

    نتایج این پژوهش

یافته های تحقیق نشــان داد کودکانی که رفتارهای معمولی در بررسی شبکه  های اجتماعی 
داشــتند، در بخش هایی از مغز خود که با انتظارات اجتماعــی و پاداش های اجتماعی 
مرتبط است، فعالیت بیشتری نشان دادند. همچنین در طول دوره مطالعه سه ساله، 
حساسیت این مناطق مغز آن ها افزایش یافت. یافته ها نشان می دهد کودکانی 
که بیشــتر با بررســی شــبکه های اجتماعی بــزرگ می شــوند،به  بازخورد 
همسالان خود حساس می شوند. بااین حال به دلیل تمرکز محدود مطالعه، 
محققان این پژوهــش تأکید دارند که لزوماً شــبکه های اجتماعی باعث 

ایجاد این تغییرات مضر در مغز نوجوانان نمی شوند.
برای نوشتن این مطلب از »دیجیاتو« کمک گرفته شده است

 حساس شدن مغز
 عاقبت استفاده زیاد دانش آموزان از شبکه های اجتماعی 

نتایج یک مطالعه 3 ساله روی 169 دانش آموز منتشر شد

دانشمندان در یک مطالعه جدید، رابطه بین استفاده از شبکه های اجتماعی در 
اوایل نوجوانی و تغییرات مغز را در یک دوره سه ساله ارزیابی کرده اند. آن ها در 
این تحقیق نشان داده اند که بررسی مکرر شبکه های اجتماعی با حساسیت 
بیشتر نقاط مرتبط با پاداش های اجتماعی مغز ارتباط دارد، اما تأکید می کنند 
که تغییرات مغزی کشف شده را نمی توان دقیقاً به عنوان تأثیر استفاده از شبکه های اجتماعی 

برداشت کرد و با یک احتمال روبه رو هستیم.

مشاوره
شغلی

 از دنیای
 روان شناسی 

 مقابله با ویروس نا امیدی
 در محیط های کاری

مطالعات نشان داده است که همکاران منفی گرا 
یک مانع واقعی در محل کار هستند که می توانند 
ناامیدی، تنش و بدبینــی را بــه اطرافیان خود 
منتقل کننــد. »راندا شــالیتا« روانکاو و اســتاد 
دانشــگاه می گوید: »همــکاران منفی گرا کــه در محــل کار باعث 
ناامیدی دیگران می شــوند به چند گروه تقسیم می شوند؛ برخی 
از آن ها به دلیل مشــکلات زندگی از این آفت رنج می برند. برخی 
از آن ها عمداً با هدف ناامید کردن دیگران و جلوگیری از پیشرفت 
آن ها، منفی بافی می کنند. گروهی هم از ترس آن که به دلیل حال 
خوب شــان مورد حســادت قرار گیرند، رفتار و افکار منفی از خود 
بروز می دهند.« به گفته شــالیتا، »همکاران منفی گرا« می توانند 
آســیب های روحی و روانی زیــادی را به دیگــران به ویــژه افراد کم 

تجربه وارد کنند.
   گوش شنوای شان نباشید

»شخصیت منفی« ترکیبی از ویژگی های نامطلوب است که بدبینی، 
ناامیــدی، خودخواهی و عبوس بــودن را در خود جمــع می کند و 
متأسفانه این افراد در محل کار بیشــتر ما حضور دارند و گریزی از 
آن ها نیست. افراد منفی باف برای منفی بافی خود نیاز به یک گوش 
شنوا دارند بنابراین اولین راه حل برای مقابله با این افراد این است 
که به آن ها فضایی برای بیان مشــکلات شان ندهیم و نقاط ضعف 
خود را به آن ها نگوییم تا از این نقاط ضعف علیه ما استفاده نکنند. 
اگر کار به مرحله »غیرقابل تحمل« رسیده و انرژی منفی بر بهره وری 
کار شما تأثیر می گذارد، باید به شیوه ای مناسب وضعیت را به اداره 
کار اطلاع دهید تا در ارائه راه حل برای وضعیت موجود سهیم باشد.
 برای نوشتن این مطلب از »اسکای نیوز«

کمک گرفته شده است

آن چه باید درباره انواع فعالان در حوزه سلامت روان قبل از تصمیم گیری برای مراجعه به آن ها بدانید

زهرا متقی شکیب|   کارشناس ارشد روان شناسی


