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ما و شما 

 3 برابر شدن مراجعه به مشاورها 
در عصر پساکرونا

کووید 19 چطور باعث افزایش اختلالات روانی شد و برای مقابله با این 
بیماری‌های روانی چه باید کرد؟ 

مردی هستم۶۱ ســاله. دو خواهر و ســه برادر دارم که همه‌شان از من 
کوچک‌تر هستند. متاسفانه بارها و در مسائل مختلف، پیش آمده که آن‌ها از 
من نظر نخواستند یا روی حرف من، حرف زدند. مثلا یک مهمانی را گفتم که 
نروید اما رفتند. احترام من را نگه نمی‌دارند و نمی‌دانم چطور این موضوع و دلخوری‌ام را 
با آن‌ها در میان بگذارم؟ پدرم هم سال‌ها پیش فوت کرده است. راهنمایی ام کنید لطفا.

برادر و خواهرهایم، احترامم را نگه نمی‌دارند

 
فاطمه محمدی| ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

طبق جدیدترین گزارش سازمان جهانی بهداشت، اختلالات روانی نسبت به قبل 
از شیوع کرونا افزایش 10 درصدی داشته و 
همین موضوع میزان مراجعه به روان شناسان 
را تا 3 برابر افزایش داده است.  شیوع کرونا و 
همه‌گیری آن در دو ســالی که گذشت، تاثیرات چشمگیری بر 

سلامت‌روان افراد گذاشته و این بیماری را رسما به یک ضربه روانی 
جمعی در تمامی جهان تبدیل کرده است. از این رو بر آن شدیم تا در 

این مطلب به چند نکتــه راجع به رابطه کرونــا و بیماری‌های روانی و 
راهکارهایی برای پیشگیری و درمان این اختلالات بپردازیم.

مشاوره 
خانواده 

 »شهرام شکیبا« و »ستاره‌سادات قطبی«، مجری‌های تلویزیون، مهمانان برنامه دورهمی مهران مدیری 
بودند. »قطبی« در بخشی از این برنامه که ویدئوی آن در شبکه‌های اجتماعی هم پربازدید شد، می‌گوید: 
»آقای مدیری، جالبه بدونین من تا قبل از این که از ایشون سوالم رو)درباره مجری‌شدن( بپرسم، ازشون 
بدم می‌اومد اما وقتی از نزدیک دیدم‌شون و گفتن بله دخترم، یک جوری شدم.« »شکیبا« هم در این باره 
می‌گوید: »خودش می گه وقتی حرف زدی، تن صدات برای من گیرایی داشت...«. مدیری با شنیدن این ماجرا می‌گوید: 
»پس صدا عامل مهمی است برای عاشق‌شدن ...«. برای بررسی روان شناسانه این موضوع، با چند سوال ساده شروع 

می‌کنیم تا وارد بحث مهم عاشق شدن شویم یا این‌که چه چیزی علت عاشق شدن‌های ماست؟

محوری 

 »مهران مدیری« در برنامه دورهمی با حضور 2 مجری تلویزیونی از اهمیت عامل صدا

 برای عاشق‌شدن گفت، مسئله‌ای که از منظر روان‌شناسی قابل بررسی است

 علاقه‌هایی که مربوط به ناخودآگاه است

در ابتدا به این سوال در ذهن خود پاســخ دهید که چه رنگی را 
بیشتر دوست دارید؟ و سپس به این فکر کنید که چرا این رنگ را 
دوست دارید؟ بیشتر افراد می‌دانند چه چیزی را دوست دارند 
اما نمی‌دانند علت این علاقه چیست. پروسه عاشق شدن مثال 
بزرگ تری از همین جنس است. مثلا ممکن است از شما سوال 
کنند چه چیزی علت عشق شما به همسرتان است و شما مانند 
»ستاره‌ســادات قطبی« علت را در صدای دلنشــین فرد مقابل 
بدانید. اما سوال بعدی که مطرح می‌شــود این است که آیا فرد 
دیگری با صدای دلنشــین‌تری وجود ندارد؟ قطعا وجود دارد 
پس بخش مهمی از عاشق شدن و این‌که فردی در نظر ما جذاب 

به‌نظر برسد، مربوط به ناخودآگاه است. این‌که در طول زندگی 
چه چیزهایی از چه افرادی تجربه کرده‌ایم، 

همــه و همه در انتخــاب یــار و این‌که چه 
فــردی در نظر ما جذاب به نظر برســد، 

تاثیرگذار است.
 آیا انتخاب می‌کنیم که عاشق 

چه کسی شویم؟
از نظــر روانــکاوی بلــه امــا نــه به 
صورت عمــدی و کامــا کنترل 
شده. در واقع ما در پروسه عاشق 
شدن یا عاشــق فردی می‌شویم 

که از نظر ما شبیه آن چیزی است که دوست داریم در خودمان 
وجود داشــته باشــد یا عاشــق تصویــری از شــخص دیگری 
می‌شویم که بازتاب چیزی از درون ماست. گاهی هم عاشق 
چیزی در فرد مقابل می‌شویم که مدام درون خودمان به آن 

احساس نیاز داشتیم.
  آیا صدا می‌تواند علت عاشق‌شدن باشد؟ 

در واقع لحظــه‌ای که فــردی در ذهن ما جذابیتــی را درباره 
خودش به وجود مــی‌آورد، باعــث ایجاد علاقــه و تجربه یک 
احساس خاص می‌شود اما یک ویژگی قطعا علت عاشق‌شدن 
نیست بلکه ویژگی‌های کوچک و بزرگ دیگری هم در همان 
لحظه دست به دست هم داده‌اند و این جذابیت را در نظر ما 
ایجاد کرده‌اند که بخش بســیار زیاد آن ناخــودآگاه در حال 
اتفاق افتادن اســت. مثلا عــاوه بر صدا، نوع نشســتن، نوع 
بیان کردن، سبک لباس پوشیدن و ... به صورت غیرمستقیم 
در حال تاثیر گذاشتن هستند. البته ما به بخش‌های زیرین 
لایه‌های روان‌مان دسترسی نداریم و برای یافتن آن بخش‌ها 
باید به جلســات روانکاوی مراجعه کنیم تا نگاه جامع‌تری به 

این مسئله داشته باشیم.
  صدا معیار مناسبی برای انتخاب همسر است؟

حالا شــاید برای‌تان ســوال شــود که معیارهایی مانند صدا 
می‌توانند معیار درســتی بــرای ازدواج باشــند؟ همان‌طور 
که گفتیم قطعا تنهــا یک معیار علت جذابیت فــرد در نظر ما 
نیســت اما در هر صورت جواب این ســوال بله اســت، یعنی 
صدا می‌توانــد یکی از معیارها  برای ازدواج و عاشــق شــدن 
باشــد. در هر صورت همه ما با توجه به تجربه‌های زیسته‌ای 
که داشــته‌ایم، نیازمند چیزی در دیگری هســتیم تا عشق را 
احساس کنیم. برای فردی صدا قابل اهمیت است، برای فرد 
دیگری جایگاه شغلی، نوع پوشش، اعتقادات یا حتی ظاهر. 
پس همین ویژگی‌ها هستند که عاشق‌شــدن‌های متفاوت 
را در هر یک از ما رقم خواهند زد اما مهم آگاهی اســت. آگاه 
باشیم که ریشــه این عاشق شدن در چیســت؟ با این 
خودشناسی مسیر برای ما روشن خواهد شد. 
وقتی افراد به علت رفتارها و انتخاب‌هایشان 
آگاه باشند دقیقا شبیه چراغی در 
تاریکی است که نور بر بخش‌های 
تاریک تابیده خواهد شد و همین 
دانستن معیارها باعث می‌شود 
با خودمان و زندگی‌مان شــفاف 
باشــیم کــه از زندگی‌مشــترک 
بســیار  کــه  می‌خواهیــم  چــه 

کمک‌کننده است.

اسما صابری| ‌روان شناس و نوروتراپیست

سوژه روز 

* از قدیم، یک سری افراد  خیلی خرافاتی بودن. 
هنوز هم هستن فقط شیوه‌هاشون فرق کرده و در 
ظاهر، علمی‌تر و به روزتر شده اند البته اسم‌هاش 

هم خیلی باکلاس‌تر شده مثل آسترولوژی.
* بــه نظــرم رســانه‌های جهــان دارن مــردم رو با 
ماجــرای طلاق امبــر هــرد و جانی دپ، ســرگرم 
می‌کنن تا حواس‌شون رو از یک سری مسائل مهم 

دیگه پرت کنن.
* چــرا در صفحــه ســامت از عــوارض و خطرات 
خوردن ماکارونی مطلب نمی‌زنین؟ همه جا دارن 
می گن که سرطان‌زاست، نشــنیدین؟ از روغن و 
برنج و نان هم بزنین که احتمالا عامل اصلی مرگ 

انسان هستند!
* درباره پرونده »آسترولوژی، طالع‌‌بینی در لباس 
نجوم!« می‌خواستم بگم که یک عده هم در ایران، 
فقط دنبال این هســتن که یک شبه پولدار بشن. 

اونم بدون کار و زحمت کشیدن.
* مطلب »حالِ همیشه بد بی‌سوادهای عاطفی« 

بسیار جالب بود. خسته نباشید.
* پیج‌هایــی کــه تصاویرشــان را در پرونــده 
امروز زندگی‌ســام زدین، بیــش از 100 کا 
دنبال کننده دارن. یعنی اگر از آسترولوژی 
پــول در نیــارن، از تبلیغــات پیجشــون هــم 
می‌تونن کســب درآمــد کنن و زندگی‌شــون 

رو بگذرونن.
* کسانی را که بدون دلیل باور کرده‌اند، نمی‌توان 

با دلیل قانع کرد. 	          
       مسعود مجنونپور

  همه‌گیــری کرونــا چطــور باعــث افزایــش 

اختلالات روانی شد؟
در دوران همه‌گیری، افراد با احساسات غیرقابل 
کنترل زیادی رو‌به‌رو شدند که از جمله مهم‌ترین 
آن‌ها می‌توان به تــرس از دســت دادن افراد مهم 
زندگی، غم و سوگ ناشی از فوت اطرافیان و ترس 
مدام از درگیر شــدن با این بیماری اشاره کرد که 
همه این احساســات تاثیرات غیرقابل انکاری در 
به وجود آمــدن اختلالات روانی مثــل اختلالات 
اضطرابی و افســردگی دارد تا حدی که بسیاری 
از متخصصان معتقدند، آخرین مــوج کرونا، موج 
افسردگی و اضطراب است و این دو اختلال بزرگ 
ترین گروه مراجعه‌کننده به مراکز سلامت روان را 
تشــکیل خواهد داد. علاوه بر این کرونا با کاهش 
روابط اجتماعی، انسان‌ها را به انزوا کشاند و همین 
انزوا و تنهایی برای بسیاری از افراد باعث ایجاد یا 

تشدید علایم بالینی آن‌ها شده است.
 مقابله با بیماری‌های‌روانی پساکرونا

امــا مهم‌تریــن راهکارهــای مقابلــه‌ای در برابــر 
بیماری‌های‌روانی در دوران پســاکرونا چیست؟ 
اولین راهکار، مراجعه به یک روان شناس یا مشاور 

اســت تا بتوانید درباره آن‌چه در این زمان بر شما 
گذشــته و تاثیرات مخربی که بر روان شما داشته 
اســت، صحبت کنید؛ این نکته را در نظر داشــته 
باشید که مراجعه به روان شناس صرفا به افراد با 
علایم بالینی پیشنهاد نمی شود بلکه هر کسی  و با 
هر حالت روانی می‌تواند از این جلسات بهره ببرد. 
مطالعه کتاب‌هایی که بتواند به صورت خودیار به 
شــما در کاهش اضطراب و افسردگی کمک کند 
هم می‌تواند برای ادامه مسیر درمان بسیار مفید 
باشــد. انجام تمرینات ورزشی یا استفاده از فنون 
تن آرامی هم می‌تواند بر کاهش اضطراب ناشی از 
همه‌گیری تاثیر داشته باشد. همچنین انتخاب یک 
فعالیت هنری در کنار فعالیت‌های روزانه می‌تواند 

در گذار از این شرایط به شما کمک کند.
 توصیه نهایی

تمــام  ماننــد  پزشــکی  روان  اختلال‌هــای 
بیماری‌هــای دیگــر امــری غیرقابــل اجتنــاب 
اســت در نتیجه درمان آن هم مثل درمان سایر 
بیماری‌ها امری معمول اســت پــس مراجعه به 
درمانگر را به تاخیر نیندازید و در اولین فرصت 

به روان شناس مراجعه کنید.

فهیمه ملکی| ‌     روان‌شناس بالینی دانشگاه علوم‌بهزیستی و توان‌بخشی

مخاطب گرامــی، نگرانى 
شما درباره مدیریت مسائل 
خانواده قابل درک است. 
احتمالا این رفتار خواهر و 
برادرهایتان براى شما به این معنى است که 
آن‌ها جایگاه شما را نپذیرفته‌اند و این مسئله 

باعث ناراحتى و رنجش شما م‌ىشود اما این 
نکته را بایــد درنظر بگیرید که ســبک روابط 
خانواده‌ها در سال‌هاى اخیر تغییراتى داشته 
و از این‌که یک نفر تصمیم گیرنده نهایى باشد، 
بیشــتر بــه ســمت مشــورت و تصمیم‌گیرى 
جمعى تغییر کرده اســت. با ایــن حال، چند 

توصیه به شما برای مدیریت این موضوع دارم.
 همفکری را جدی بگیرید

با توجــه به نکتــه گفته شــده بایــد بدانید که 
مشورت با همه اعضا و تصمیم‌گیرى جمعى 
با خواهر و برادرها، کمک بیشــترى به حفظ 
اتحاد خانــواده و روابط م‌ىکنــد. در مواردى 
مانند مورد مطرح شــده در سوال، بهتر است 
انتظارات و دلایل مخالفت خود را با شــرکت 
در مهمانی مدنظــر به‌طور واضح بــا آن‌ها در 
میان بگذارید و دلایل آن‌ها براى شــرکت در 

مهمانى را هم بشنوید.
 لازم نیست دقیقا نقش پدر را ایفا کنید

علاوه بر نکات گفته شــده، ذکر این نکته هم 
مهم است که جایگاه پدر و مادر جایگاه ویژه‌ای 

است که طى سال‌هاى رشد فرزندان در ذهن 
و روان آن‌هــا این جایگاه تعریف م‌ىشــود. به 
همین دلیل نم‌ىتوان انتظار داشت فرزندان 
بزرگ‌تر در غیاب آن‌ها، دقیقــا این جایگاه را 
به همان صورت پر کنند. این انتظار که شــما 
به عنوان فرزند بزرگ‌تــر وظایف پدر را کاملا 
به عهده بگیرید، باعث ایجاد فشار، خستگى 
و ناکامى در مواردى می شــود که نمونه آن را 
در سوال مطرح کردید. پیشنهاد م‌ىشود در 
ارتباط بــا اعضاى خانــواده در نقش خودتان 
به عنوان فرزند بزرگ‌تر باشــید و با مشــورت 
و جلب همکارى خواهرهــا و برادرهایتان در 
تصمیم‌گیر‌ىها به آن‌ها این اطمینان را بدهید 
که م‌ىتوانند در امور مربوط به خانواده نقش 
داشته باشند. در این صورت با گذشت زمان 
آن‌ها هم متقابلا بیشــتر پذیراى نظرات شما 

خواهند شد.

 صدا  عامل  مهمی است
 برای عاشق‌شدن؟


