
▼ اشــاره 
نياز انسان به راهنمايي و مشورت گرفتن از ديگران در تصميم‌گيري، انتخاب 
و بهك‌ارگيري راه‌حل‌هاي مناسب در زندگي بر كسي پوشيده نيست. خصوصاً 
در سنيني كه فرد ناچار از انتخاب‌هاي مهمي است؛ مسلماً چنين مشاوره‌ها 
و راهنمايي‌هايي كمك شايان توجهي در اقدامات درست و مناسب او خواهد 
داشت و از رفتن او به راه خطا و تصميم‌‌گيري‌هاي شتاب‌زده جلوگيري خواهد 
كرد. از آنجا كه بيشتر عدم موفقيت‌ها، شكست‌ها و در نيمة راه ماندن‌ها ناشي 
از نداشتن اطلاعات كافي و انتخاب‌هاي نادرست است، مشاوره در زمينه‌هاي 

مختلف اهميت فراوان دارد.
امسال در روز 26 مهرماه و در هفته بهداشت روان و روز مشاور، كارشناسي 
مش��اورة آموزش‌وپرورش منطقة 5 تهران همايش��ي را با حضور مش��اوران 
مدارس اين منطقه برگزار كرد. در اين همايش كه حاش��يه‌هاي جذابي نيز 
داش��ت، به مدعويني كه سالروز ازدواجشان، با سالروز ازدواج مولاي متقيان 
حضرت علي)ع( و حضرت فاطمه صديقه)س( هم‌زمان ش��ده بود، هدايايي 
تقديم و از تلاش‌هاي كارشناس مسئولان قبلي كارشناسي مشاوره منطقه 
و همچنين همكاران مشاوري كه در سال گذشتة تحصيلي بازنشسته شده 

بودند، قدرداني شد.
گزارش پيش‌رو، ش��امل گزيده‌اي از مطالب عنوان شده در سخنراني‌هاي 

اين همايش است.

دوست  هم  را  ديگران  باشد،  نداشته  دوست  را  خودش  تاك سي 
نخواهد داشت

در ابتداي مراس��م آتشك، معاون متوس��طه آموزش‌وپرورش منطقة 
5 تهران، در س��خناني گفت: مش��اوران اعتقاد دارند كه ذهن انسان‌ها 
كارگاه تحول‌س��ازي است. خوش��ا به‌حال آنان كه در كار خود تحول و 
انديش��ة مثبت مي‌س��ازند و قبل از آنكه ديگران از اين تحول بهره‌مند 
ش��وند، خود از آن بهره مي‌برند. پس تفك��ر مثبت نقش مهمي در كار 
مشاوران دارد. از سوي ديگر، اين عزيزان اعتقاد دارند تا كسي خودش 
را دوست نداشته باشد، ديگران را هم دوست نخواهد داشت؛ بنابراين، 
دوس��تي و محبت به خ��ود و ديگران از مؤلفه‌هاي اصلي كار مش��اوره 
است. در حقيقت، مش��اوران پرچم‌داران فراهمك‌ردن شرايطي هستند 
كه بتوانند با آوردن انرژي مثبت فضاي مدرس��ه، خانه و اجتماع را كه 
بي‌ارتباط با هم نيس��تند، ش��اداب نگه دارند و از آس��يب‌هاي فردي و 

اجتماع��ي جلوگي��ري كنن��د.
مش��اور اساس��اً بايد اهل دانش، درك و فهم عميق و س��واد تحقيق و 
پژوهش باشد و خوشحاليم كه امروزه مشاوران ما افرادي تحصيلك‌رده، 
مثبت‌انديش و با پشتكارند و فضاي مدارس را براي فعاليت‌هاي ارزشمند 

خود انتخاب كرده‌اند.

گزارشے از همايش »هفتۀ بهداشت و روان« 
و »روز مشاور« در منطقۀ 5 تهران

سنگ‌صبور 
بچه‌ها باشيم!

گزارش

محمد دشتي
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مي‌گويند اولين موجودي كه به نعمت آب پي برد، يقيناً ماهي نيست؛ زيرا 
او خود در آب غرقه است و قدر آب را نمي‌داند، اما اگر لحظه‌اي از آب خارج 
شود، قدر و اهميت آب را كه زندگي او بسته به آن است، از هر موجود ديگري 

بيشتر خواهد دانست.
ما هم‌اكنون اين‌گونه‌ايم و شايد قدرنعمت‌هاي فراواني را كه خداوند متعال 
در اختيارمان گذاشته است، آن‌گونه كه شايسته است ندانيم، اما من مطمئنم 
كه با بودن شما همكاران خوب و پرتلاش، فضاي قدر دانستن از اين نعمت‌ها 
و آنچه داريم، در بين دانش‌آموزان و همكاران فراهم خواهد آمد و از اين بابت 

هم خداوند بزرگ را شاكر و سپاسگزاريم.

تلاش‌هاي گروهي و مشاركتي آثار ارزشمندي در مدارس و در ميان 
دانش‌آموزان داشته است

سال گذشته شما فعاليت‌هاي ارزشمند و پرثمري را انجام داديد. همكاران 
ما در هستة مشاورة منطقه، به‌خصوص كارشناس مسئول مشاوره خانم نجفي 
زحمات زيادي را متقبل شدند كه از همة عزيزان صميمانه تشكر و قدرداني 
ميك‌نيم. اين امر نش��انگر آن است كه گروه مشاورة آموزش‌وپرورش منطقة 
5 تهران گروهي منس��جم و همدل و همراه اس��ت كه رم��ز موفقيت را در 
تلاش‌هاي گروهي و مشاركتي مي‌داند و خوشبختانه اين نوع نگاه و تفكر آثار 

ارزشمندي هم در مدارس و در ميان دانش‌آموزان داشته است.
با عنايت ب��ه موضوع طرح تحول بنيادين در آموزش‌وپرورش و اس��تقرار 
طرح 3-3-6 كه از امسال آغاز شده است، معتقديم كه براي نهادينه‌شدن و 
موفقيت اين طرح، كه كارشناسي و تدوين آن سال‌هاي زيادي طول كشيده 
است، مشاوران مدارس نقش بسيار مهمي دارند. شما خوب مي‌دانيد كه اگر 
كي طرح خوب، بد اجرا شود هيچ‌گاه به اهداف نهايي خود نخواهيد رسيد. 
به‌همين دليل، عرض ميك‌نم كه نقش مشاوره‌اي و پشتيباني مشاوران در اين 
تحولات بسيار مهم و اثرگذار است. خوشبختانه همكاران مشاور ما اطلاعات 
مناسبي دارند و از اين موضوعات هم آگاه هستند و مي‌توانند در راهنمايي 
همكاران و پاس��خ‌دادن به پرسش‌هاي آن‌ها ـ كه در ابتداي اجراي هر طرح 

مهمي به‌طور طبيعي وجود دارد ـ پيش‌گام و راهنما باشند.
پس انتظار ما اين است كه همكاران مشاور ما، مانند سال‌هاي گذشته كه در 
هر كار بزرگي در كنار ما و يار و ياور مدارس بوده‌اند، در اين طرح مهم و اساسي 
ك��ه تغيير و تحول بنيادين در آموزش‌وپرورش را هدف قرار داده اس��ت، نيز 
همكاري لازم را داشته باشند و اگر نياز به جلسة توجيهي، كارگاه‌هاي آموزشي 

و برنامه‌هاي ديگري وجود دارد آن را بررسي و تبيين كنند و به‌اجرا بگذارند.
دوس��تان در صحبت‌هايش��ان اش��اره كردند كه ش��عار »خواهي نشوي 
رس��وا! هم‌رنگ جماعت ش��و!« را قبول ندارند و استدلال كردند كه حضرت 
محمد)ص( پيامبر خوبي‌ها، هم‌رنگ جماعت نش��دند، بلك��ه با آموزه‌هاي 
وحيان��ي و دين��ي جامعة روزگار خود را به وضعي��ت دلخواه و مطلوب دين 
مقدس اسلام درآوردند. اين حرف بسيار بزرگ و ارزشمندي است و خداوند 
بزرگ را ش��اكريم كه همكاران مش��اور ما در كارش��ان الگويي مانند پيامبر 
اعظم)ص( دارند و تلاش ميك‌نند تا در حد وس��ع و امكان خود، در مس��ير 

اهداف و خواسته‌هاي ائمه معصومين)ع( و پيامبر اكرم)ص( گام بردارند.
ان‌شاءالله تلاش خواهيم كرد جلساتي مانند جلسات محوري مديران را كه 
در سطح منطقه برگزار مي‌شود، براي مشاوران هم برگزار كنيم تا بتوانيم با 
هماهنگي و همدلي بيشتر و با بهره‌گيري از نظرات و تجربيات شما همكاران 

محترم اين موضوعات را به شكلي بهتر و مؤثرتر سامان بخشيم.«

هيچ گفت‌وگو و هيچلاك مي جز سلامتي و شادابي را بر زبان جاري 
نكنيم

خانم نجفي، كارشناس مسئول مشاورة منطقة 5 تهران، سخنران بعدي اين 

همايش بود. ايشان هم طي سخناني اظهار داشت: 
هفتة بهداش��ت روان را به همة هم��كاران عزيز تبركي مي‌گويم و آرزو 
ميك‌نم كه هميش��ه سلامت و بانشاط باش��يد. امروز و در هفتة بهداشت 
روان تصميم گرفتيم نگاهي به گذش��ته داش��ته باشيم و حداقل ده سال 
گذش��تة خودمان را در حوزة مش��اوره در اين منطق��ه مرور كنيم. ضمن 
گرامي‌داشت و قدرشناسي از كساني كه در همة اين سال‌ها چراغ اين كار 
را روشن نگه داشته‌اند، مروري بر تجربيات، مشكلات و توفيقات به‌دست 

آمده داشته باشيم تا ان‌شاءالله گذشته را چراغ راه آينده قرار دهيم.
ما به‌عنوان مشاور، عادت كرده‌ايم كه حرف و كلاممان را با صحبت‌هاي 
مشاوره‌اي آغاز كنيم و امروز هم من حرف‌هايم را در جمع عزيزان مشاور 
همين‌گون��ه آغاز ميك‌نم. بياييد آن‌قدر قوي ش��ويم كه هيچ‌چيز آرامش 
ذهنمان را برهم نزند، در هر گفت‌وگويي و هر كلامي جز سلامتي و شادابي 
بر زبان جاري نكني��م، از بهك‌ار بردن واژه‌هاي منفي دوري كنيم، همواره 
توانايي‌هاي دوس��تانمان را به آنان يادآوري شويم و با خود پيمان ببنديم 
كه نيمة روش��ن هر چيزي را ببينيم. با خود پيمان ببنديم به بهترين‌ها 
فكر كنيم، به بهترين شيوه كار كنيم و فقط بهترين‌ها را بخواهيم. مشتاق 
موفقيت‌هاي ديگران باش��يم؛ آن‌گونه كه گوي��ي موفقيت از آن خودمان 
است. مشكلات گذشته را فراموش كنيم و به سوي هدف‌هاي بزرگ آينده 
گام برداري��م. با خودمان پيمان ببندي��م به تمام موجودات زنده با لبخند 
نگاه كنيم. آن‌قدر براي رشد و تعالي خود وقت صرف كنيم تا ديگر زماني 
براي انتقاد كردن از ديگران نداش��ته باشيم. در ناراحتي‌ها صبور، در برابر 
ترس‌ها قوي و در برابر خشم متين باشيم. به قول كيي از شهداي بزرگوار: 
تا هستيم دوست بداريم سال‌ها را، فصل‌ها را، ساعت‌ها، دقيقه‌ها و ثانيه‌ها‌ را. 

آن‌گونه باشيم كه چون درگذشتيم، مرگمان تولدي دوباره باشد.

خدا را شاكرمك ه توانسته‌ايم، همدل، همراه، امين و سنگ‌صبور 
بچه‌ها باشيم

من هم مثل ش��ما عزيزان كه س��ابقة طولاني خدمت را داريد، 26 سال 
س��ابقه و توفيق خدمت دارم. اولين روزي كه به مدرس��ه پا گذاشتم، در 
حاليك‌��ه از پله‌هاي مدرس��ه ب��الا مي‌رفتم دانش‌آموزان��ي را ديدم كه با 
همهمه، س��رزندگي و نشاط خود مدرسه را در شادابي و شور غرقه كرده 
بودند. با ديدن آن صحنه احساس��ي در وجودم شكل گرفت كه هنوز هم 
رهايم نكرده است؛ احساس خوب خدمت به بچه‌ها و نوگلاني كه اميدهاي 
آيندة اين كشور اسلامي و بزرگ هستند. خدا را شاكرم كه بعد از اين همه 
سال در خدمت مشاوران عزيز منطقة 5 آموزش‌وپرورش تهران همة ما در 
كنار هم همان حس خوب‌بودن، زندگيك‌ردن و همراهي با بچه‌ها را داريم 
و اين توفيق نصيبمان ش��ده است كه همدل، همراه، امين و سنگ‌صبور 
بچه‌ها و حتي همكاران خود باش��يم. ما دوره‌هاي سخت و شيرين زيادي 
را از س��رگذرانده‌ايم و اين گذشت زمان در خود پيامي دارد. پيام آن اين 
است كه زندگي به‌سرعت در حال گذر است و همه بايد تلاش كنيم از اين 
لحظاتي كه به س��رعت برق و باد مي‌گذرند، به بهترين شكل و مؤثرترين 

شيوه بهره ببريم و ان‌شاءالله به‌خوبي به وظايف خود عمل كنيم.
ما امس��ال در هفتة بهداشت و روان و در روز مشاور، اين عنوان را براي 
س��ال پيش‌رو انتخاب كرده‌ايم: »خطر افسردگي را جدي بگيريم«. لازمة 
تحقق اين شعار اين است كه مقابله با افسردگي را از خودمان شروع كنيم. 
ما براي عملي‌ش��دن اين ش��عار تلاش كرديم در حد مقدورات و امكانات، 
شروعي متفاوت را در كنار هم تجربه كنيم و اميدواريم اين تجربة كوچك 
خوش��ايند و ماندني باشد و بتوانيم در روزهاي پيش‌رو، زمينه‌اي را فراهم 
آوريم كه هيچ دانش‌آموز و همكار افس��رده‌اي درميان ما نباشد و فراتر از 

آن، در خانواده و اجتماع ما كسي افسرده و نگران نباشد.
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سير در انفس و آفاق و ديدن جهان افقي تازه به روي ما مي‌گشايد
آرزوي م��ن براي همة همكاران عزيز اين اس��ت كه توفيق پيدا كنند و 
ش��رايطي فراهم شود كه بتوانند دنيا را ببينند و با راز و رمزهاي خلقت و 
آفرينش و گستردگي جهان پيرامون خود در سطحي وسيع‌تر آشنا شوند. 
اين موضوع كه عرض كردم هم از آرزوهاي ش��خصي خودم اس��ت و هم 
اعتقاد دارم كه آموزه‌هاي ديني ما و دين مبين اسلام، نيز ما را به اين امر 
توصيه كرده است. سير در آفاق و انفس و ديدن جهان به ما و همة كساني 
كه خانه و كاش��انة امن خود را ترك ميك‌نند و س��ختي‌هاي راه را ـ كه 
اكنون و به مدد پيشرفت‌هاي بشر نسبت به گذشته بسيار كمتر شده است 
ـ مي‌پذيرند ديد و نگاه تازه‌اي نسبت به انسان‌ها و جهان مي‌دهد. اين نگاه 
تازه براي من و شما كه كار مشاوره به ديگران و به‌خصوص دانش‌آموزان را 
برعهده داريم، خيلي مفيد و مؤثر است. پس اميدوارم سفري به دور دنيا 

داشته باشيد و از ثمرات آن در كار خود بهره ببريد.
اعتقاد من اين اس��ت كه امر مش��اوره بايد از دورة ابتدايي شروع شود، 
در دورة راهنمايي ادامه يابد و در دورة متوس��طه كامل ش��ود. البته ما با 
حمايت‌هاي انجام‌شده و توكل بر خداوند متعال توانسته‌ايم اين كار را در 
حد محدودي از مدارس ابتدايي ش��روع كنيم و آن را در دورة راهنمايي 
هم تداوم بخش��يم، اما لازمة تأثيرگذاري و تداوم اين كار حمايت بيش��تر 
مسئولان محترم و همكاري بيش��تر مشاوران محترم است كه اميدواريم 

وسعت و عمق بيشتري پيدا كند. 
امس��ال با برنامه‌اي كه تدوين شده است، همكاران مشاور ما از مدارس 
همديگر بازديد خواهند كرد. هدف اين برنامه آش��نايي بيشتر مشاوران با 
كيديگر و استفاده از تجربيات و امكاناتي است كه در اختيار همكاران عزيز 
قرار دارد و مي‌تواند باعث همدلي و همكاري بيش��تر مشاوران مدارس با 

كيديگر در سطح منطقه شود.

ما ادعا نداريمك ه مي‌خواهيم دنيا را زيروروك نيم اما اعتقاد داريم 
كه مي‌توانيمك ارهاي مؤثر و بزرگي انجام دهيم.

شايد برخي صحبت‌هايي كه گفته مي‌شود تكراري باشد اما توجه داشته 
باشيم كه همين تكرار ثمرات زيادي دارد و باعث مي‌شود ما توجه بيشتر 
و عميق‌تري به برخي امور داش��ته باش��يم. در آموزه‌هاي ديني ما هم به 
مداومت در برخي امور تأيكد شده است. براي مثال، ما در طول شبانه‌روز 
به‌طور مداوم نمازمان را در نوبت‌هايي مشخص به‌جا مي‌آوريم و اين امر در 
طول هفته و ماه و سال و در تمام عمرمان انجام مي‌شود. شايد ظاهر اين 
كار تكراري به‌نظر برسد اما تأثيرات مثبت آن از اين نظر كه به‌طور مداوم 
در ياد خدا هس��تيم و پيوس��ته خود را در محضر الهي احساس ميك‌نيم، 

بسيار زياد و درخور توجه است.
ما ادعا نداريم كه مي‌خواهيم دنيا را زيرورو كنيم؛ مش��كلات زياد است 
و امكان��ات م��ا كم و محدود، اما اعتقاد داريم ب��ا توجه به ظرفيتي كه در 
دوستان هس��ت، مي‌توانيم كارهاي مؤثر و بزرگي انجام دهيم، كما اينكه 
اگر فعاليت‌هاي دلس��وزانة اين عزيزان نبود، ما در مدارس و در اجتماع با 

مشكلات بيشتر و آسيب‌هاي شديدتري روبه‌رو بوديم.
الهي چنان كن سرانجام كار 

تو خشنود باشي و ما رستگار«

دكتر اصغرنژاد سخنران پاياني مراسم همايش بودك ه در سخنان 
خود به موضوعاتي دربارة افس�ردگي اشارهك رد و گفت: »همان‌گونه 
كه اعلام شد، موضوع بحث امروز ما افسردگي و مسائل مرتبط با آن است. 
دوستاني كه قبل از من صحبت كردند، در اشاراتي كه به موضوع افسردگي 
داش��تند، به‌خوبي وضع ما را در اين خصوص روش��ن كردند. ماحصل كلام 
ايش��ان اين بود كه متأسفانه زمينه‌هاي افسردگي در اجتماع، مدرسه و در 
بين دانش‌آموزان و همكاران وجود دارد و ما بايد نسبت به اين موضوع دقت 

و حساسيت بيشتري داشته باشيم.
من در اين فرصت كوتاه اشاراتي در زمينة اقدامات پيشگيرانه در كوتاه‌مدت 

و درازمدت خواهم داشت.

50 درصد اختلالات اسيكزوفرني، مربوط به دوران بلوغ و نوجواني 
است

براساس برآورد سازمان بهداشت جهاني، كي تا دو درصد افراد در جامعه 
به‌طور طبيعي مشكلات شديد رواني دارند كه به افسردگي منجر مي‌شود. 
آن‌ها دچار مش��كلاتي مانند اسيكزوفرني هستند و شما حتماً اطلاع داريد 
كه 50 درصد اختلالاتي كه به‌صورت اسيكزوفرني بروز پيدا ميك‌ند، مربوط 
به دوران بلوغ و نوجواني است. همچنين اختلالات شديد رواني ديگر، مانند 

فكر خودكشي، در اين دوره ديده مي‌شود.
براساس همين آمار بين 10 تا 20 درصد افراد هم اشكالات خفيف رواني 
مانند اضطراب، افس��ردگي و مسائلي از اين دس��ت دارند. تقريباً 35 تا 50 
درصد جمعيت هم به مش��اوره نيازمندند. اين مش��اوره‌ها ش��امل مشاورة 
تحصيلي، مشاورة شغلي، مش��اورة خانوادگي و مشاورة ازدواج و مسائلي از 

اين نوع است.
جالب اس��ت ك��ه بدانيم 100 درصد انس��ان‌ها نيازمند آموزش مس��ائل 

بهداشت رواني هستند.
آن‌ها بايد ياد بگيرند تا بتوانند خود، عواطف، روابط و مهم‌تر از آن، خلاقيت 
خويش را كنترل و مديريت كنند. پس من و شما مشتريان زيادي داريم كه 
نمي‌‌دانند به مش��اور نياز دارند و به‌دليل همين ندانستن، به‌جاي يادگرفتن 
شيوة مقابله با مشكلات با آشنايي قبلي و شناخت لازم، دست به تجربياتي 
مي‌زنند كه نتيجة آن‌ها از قبل مش��خص اس��ت. آن‌ه��ا در صورت گرفتن 
مش��اورة مناس��ب مي‌توانند اين تجربه‌ها را انجام ندهند و از آس��يب‌هاي 

احتمالي آن‌ها هم محفوظ بمانند.

چو شادي بكاهد، بكاهد روان 
خرد گردد اندر ميان ناتوان!

از نگاه من س��رمايه يعني مايه‌اي كه در س��ر ق��رار دارد و فرد مي‌تواند با 
بهره‌گي��ري از خلاقيت و توان و هنر خ��ود آن را به آورده‌اي تبديل كند كه 
سرماية او محسوب مي‌شود. چنين فردي توانايي حل مسئله را خواهد داشت 
و قادر خواهد بود از موقعيت‌هايي كه براي او فراهم مي‌شود، بهترين نتيجه 

و بهره را كسب كند.
بين خُلق و خلاقيت هم رابطة مثبت وجود دارد؛ يعني هرچه خلق و روحية 

افراد بهتر باشد، آن‌ها ايده‌هاي خلاق بيشتري هم خواهند داشت. 
فردوسي در اين خصوص تعبير زيبايي دارد و به‌عنوان كي حيكم مي‌گويد: 

ما امسال در هفتة بهداشت و روان و در روز مشاور، اين عنوان 
را براي سال پيش‌رو انتخابك رده‌ايم: »خطر افسردگي را جدي 

بگيريم«

ما ادعا نداريمك ه مي‌خواهيم دنيا را زيروروك نيم؛ مشلاكت 
زياد است و امكانات ماك م و محدود، اما اعتقاد داريم با توجه به 
ظرفيتيك ه در دوستان هست، مي‌توانيمك ارهاي مؤثر و بزرگي 

انجام دهيم
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چو شادي بكاهد، بكاهد روان 
خرد گردد اندر ميان ناتوان!

اين حيكم دانش��مند به‌خوبي اشاره ميك‌ند كه اگر ما شادي و نشاط را از 
افراد بگيريم، خرد و دانش آنان هم نقصان پيدا خواهد كرد. به‌همين دليل، 
هم بهداشت روان و سلامت رواني نقش بسيار مهمي در سلامت جسماني و 

روحاني افراد دارد.
پس اگ��ر انتظار داريم افراد بتوانند به‌عنوان عناص��ري كارآمد و مفيد در 
جامعه ظاهر و حاضر شوند، بايد زمينة شادي و نشاط آنان را فراهم كنيم و 
تلاش كنيم كه آن‌ها بتوانند به سلامتي موردنياز خويش دست پيدا كنند. 
زمينه‌هاي بروز افسردگي نسل حاضر را تا حد ممكن كاهش دهيم و مهم‌تر 
از آن، زمينه‌هاي شادي، بروز خلاقيت و كارآمدي آنان را تا حد ممكن ارتقا 

بخشيم.
پس اگر قرار است به ديگران كمك كنيم تا سالم و مؤثر زندگي كنند، بايد 
به آن‌ها ياد بدهيم كه چگونه شاد باشند و از موقعيت‌هاي زندگي و انرژي و 

توان بالقوة خود هرچه بيشتر بهره بگيرند.
اگر قرار است شما به فردي كمك كنيد تا با افسردگي مقابله كند، بايد با 

ذهنيت، افكار، نگاه و برداشت‌هاي او از زندگي پيرامونش آشنا باشيد.
مي‌دانيد كه تبعات خلق‌وخوي افراد مسري است و جريان مثبت يا منفي 
آن به ديگران هم سرايت ميك‌ند. اگر ما جلسه‌اي را با نشاط و شادي و انرژي 
مثبت آغاز كنيم، مخاطب ما با نشاط و انرژي با ما همراهي ميك‌ند. برعكس، 
اگر فضا گرفته و س��نگين باش��د، ارتباط لازم بين ما و مراجعهك‌ننده برقرار 
نخواهد شد و خلق‌وخوي منفي او را هم در همان موضع سنگين‌ و نامطلوب 

قرار خواهد داد.
همين اس��ت كه افرادي كه از اين مس��ائل و تأثير آن بر خلق‌وخوي خود 
آگاهي دارند، مسيري را انتخاب ميك‌نند كه در كمترين حد ممكن با افرادي 

كه خلق‌وخوي تند و منفي دارند، سروكار پيدا كنند.
با اين نوع نگاه اگر من و ش��ما هم به‌عنوان مش��اور قرار است تأثير خوب 
بگذاري��م، بايد تصميم بگيريم كه خلق‌وخوي منفي خودمان را كم كنيم و 
نكات مثبتي را كه مي‌تواند در ديگران تأثير مثبت و سازنده داشته باشد، ارتقا 
دهيم و وسعت بخشيم. ما به‌عنوان مشاور بايد نسبت به افكار و اعمالمان آگاه 
باشيم. البته تصور ما اين است كه اين‌گونه هستيم، اما اگر فرصتي پيش بيايد 
و از رفتار و اعمال ما فيلم تهيه شود و بتوانيم خودمان آن را ببينيم و نسبت به 
رفتار خود قضاوت كنيم، خواهيم پذيرفت كه بايد دقت و حساسيت و مراقبت 

بيشتري داشته باشيم تا بتوانيم به‌عنوان مشاوري آگاه و امين و اثرگذار، طرف 
مشورت و مراجعة ديگران قرار گيريم.

مشكل  بتوانيم  راهنما  و  مشاور  به‌عنوان  ما  استك ه  اين  مهم 
مراجعه‌كننده را بهك مترين حدّ ممكنك اهش دهيم

در موضوع افس��ردگي هم كه ابتدا بدان اشاره كردم، همين‌گونه است. ما 
بايد ابتدا خودمان هيچ نش��انه و اثري از افسردگي نداشته باشيم تا بتوانيم 
به ديگران در اين خصوص كمك كنيم. در هر صورت، مشكلات و مسائل با 
شدت و ضعف‌هاي مختلف وجود دارند و باعث بروز مسائلي مانند نگراني و 
افسردگي در ميان افراد و جامعه مي‌شود. اصل وجود آن‌ها قابل رفع نيست، 
اما مهم اين است كه ما به‌عنوان مشاور و راهنما بتوانيم با شناخت و همراهي 
با مراجع‌، مش��كل او را به كمترين حدّ ممك��ن كاهش دهيم و زمينه‌هاي 

افزايش افسردگي و توسعة آن را در جامعه از بين ببريم.
در اين زمينه صحبت‌هاي زيادي وجود دارد كه در اين فرصت مختصر جاي 
بيان همة آن‌ها نيست اما شما دوستان به‌عنوان مشاوراني باتجربه و مسلط 
بيشتر اين صحبت‌ها را مي‌دانيد و ان‌شاءالله در كارتان موفق هستيد. به‌همين 

جهت من به نكاتي كوتاه اشاره و دامنة بحث را جمع ميك‌نم.
خلق‌وخوي ما در ارتباط با مخاطب بسيار تأثيرگذار است؛ يعني شخصيت، 
منش و برخورد ما با مراجعهك‌ننده، مهم‌تر از حرف‌هايي است كه به او مي‌زنيم. 
بسياري از اوقات شايد مشاور كار آن چنان سختي انجام ندهد، اما همينك‌ه 
بتواند اعتماد و اطمينان مراجع را جلب و او را متقاعد كند كه از صميم قلب 
مي‌خواهد برايش كاري انجام دهد، تأثير زيادي بر مخاطب مي‌گذارد. اين امر 
موضوع كوچكي نيست و اگر به‌خوبي به آن توجه شود، مي‌تواند كليد حل 

بسياري از مشكلات باشد.

براي مبارزه با افسردگي وك اهش آن راهي جز آموزش، همدلي و 
اميددادن نيست

موضوع خيلي مهم ديگر اين اس��ت كه در امر مش��اوره علاوه بر برخورد 
درس��ت و مناس��ب با مراجع، بايد ذهنيت او را هم نسبت به خودش ترميم 
و تصحيح كنيم. اگر فردي كه به ما مراجعه‌ كرده اس��ت اين نگاه را به خود 
داش��ته باشد كه آدم ناموفقي است و توان هيچ كاري را ندارد و ما نتوانيم با 
هنر مش��اوره او را به اين حقيقت كه هر كسي در زمينه‌هاي خاصي توانايي 
دارد آشنا كنيم، نخواهيم توانست برايش كاري انجام دهيم. پس اميددادن و 
گشودن دريچه‌اي تازه به روي مخاطب كه او به‌درستي احساس كند، موجود 
بي‌خاصيتي نيست و نسبت به خودش نگاه مثبتي داشته باشد، خيلي مهم 
است. البته او بايد اين امر را در رفتار و عمل ما ببيند و به ما عميقاً اعتماد كند 
تا بتوانيم كمكش كنيم. از بين‌بردن احساس درماندگي و بي‌خاصيتي در افراد 

بسيار مهم است و من و شما بايد به‌عنوان مشاور به آن توجه داشته باشيم.
به اعتقاد من تمام چرخة زندگي و همة فعاليت‌ها در تمام لحظات آموختني 
است و افراد مي‌توانند براساس آموزش‌هاي دريافت‌ شده، راه درست و اصولي 
را پيدا كنند. براي مبارزه با افسردگي و كاهش آن هم جز آموزش، همدلي 
و اميددادن به افراد و مراقبت از آن‌ها تا رس��يدن به نقطة اميد و بازگش��ت 
به زندگي راه ديگري وجود ندارد و شايس��ته اس��ت اين موضوع به‌دقت و با 

حساسيت مورد توجه مشاوران محترم قرار گيرد.

بين خُلق و خلاقيت هم رابطة مثبت وجود دارد؛ي عني هرچه 
خُلق و روحية افراد بهتر باشد، آن‌ها ايده‌هاي خلاق بيشتري هم 

خواهند داشت
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