
▼ اشــاره 
نیاز انسان به راهنمایي و مشورت گرفتن از دیگران در تصمیم گیري، انتخاب 
و به کارگیري راه حل هاي مناسب در زندگي بر کسي پوشیده نیست. خصوصاً 
در سنیني که فرد ناچار از انتخاب هاي مهمي است؛ مسلماً چنین مشاوره ها 
و راهنمایي هایي کمک شایان توجهي در اقدامات درست و مناسب او خواهد 
داشت و از رفتن او به راه خطا و تصمیم  گیري هاي شتاب زده جلوگیري خواهد 
کرد. از آنجا که بیشتر عدم موفقیت ها، شکست ها و در نیمة راه ماندن ها ناشي 
از نداشتن اطلاعات کافي و انتخاب هاي نادرست است، مشاوره در زمینه هاي 

مختلف اهمیت فراوان دارد.
امسال در روز 26 مهرماه و در هفته بهداشت روان و روز مشاور، کارشناسي 
مش��اورة آموزش وپرورش منطقة 5 تهران همایش��ي را با حضور مش��اوران 
مدارس این منطقه برگزار کرد. در این همایش که حاش��یه هاي جذابي نیز 
داش��ت، به مدعویني که سالروز ازدواجشان، با سالروز ازدواج مولاي متقیان 
حضرت علي)ع( و حضرت فاطمه صدیقه)س( هم زمان ش��ده بود، هدایایي 
تقدیم و از تلاش هاي کارشناس مسئولان قبلي کارشناسي مشاوره منطقه 
و همچنین همکاران مشاوري که در سال گذشتة تحصیلي بازنشسته شده 

بودند، قدرداني شد.
گزارش پیش رو، ش��امل گزیده اي از مطالب عنوان شده در سخنراني هاي 

این همایش است.

دوست هم را دیگران باشد، نداشته دوست را خودش کسي تا
نخواهدداشت

در ابتداي مراس��م آتشک، معاون متوس��طه آموزش وپرورش منطقة 
5 تهران، در س��خناني گفت: مش��اوران اعتقاد دارند که ذهن انسان ها 
کارگاه تحول س��ازي است. خوش��ا به حال آنان که در کار خود تحول و 
اندیش��ة مثبت مي س��ازند و قبل از آنکه دیگران از این تحول بهره مند 
ش��وند، خود از آن بهره مي برند. پس تفک��ر مثبت نقش مهمي در کار 
مشاوران دارد. از سوي دیگر، این عزیزان اعتقاد دارند تا کسي خودش 
را دوست نداشته باشد، دیگران را هم دوست نخواهد داشت؛ بنابراین، 
دوس��تي و محبت به خ��ود و دیگران از مؤلفه هاي اصلي کار مش��اوره 
است. در حقیقت، مش��اوران پرچم داران فراهم کردن شرایطي هستند 
که بتوانند با آوردن انرژي مثبت فضاي مدرس��ه، خانه و اجتماع را که 
بي ارتباط با هم نیس��تند، ش��اداب نگه دارند و از آس��یب هاي فردي و 

اجتماع��ي جلوگی��ري کنن��د.
مش��اور اساس��اً باید اهل دانش، درک و فهم عمیق و س��واد تحقیق و 
پژوهش باشد و خوشحالیم که امروزه مشاوران ما افرادي تحصیل کرده، 
مثبت اندیش و با پشتکارند و فضاي مدارس را براي فعالیت هاي ارزشمند 

خود انتخاب کرده اند.

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

سنگ صبور 
بچه ها باشيم!

گزارش

محمد دشتي
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مي گویند اولین موجودي که به نعمت آب پي برد، یقیناً ماهي نیست؛ زیرا 
او خود در آب غرقه است و قدر آب را نمي داند، اما اگر لحظه اي از آب خارج 
شود، قدر و اهمیت آب را که زندگي او بسته به آن است، از هر موجود دیگري 

بیشتر خواهد دانست.
ما هم اکنون این گونه ایم و شاید قدرنعمت هاي فراواني را که خداوند متعال 
در اختیارمان گذاشته است، آن گونه که شایسته است ندانیم، اما من مطمئنم 
که با بودن شما همکاران خوب و پرتلاش، فضاي قدر دانستن از این نعمت ها 
و آنچه داریم، در بین دانش آموزان و همکاران فراهم خواهد آمد و از این بابت 

هم خداوند بزرگ را شاکر و سپاسگزاریم.

تاشهايگروهيومشارکتيآثارارزشمنديدرمدارسودرمیان
دانشآموزانداشتهاست

سال گذشته شما فعالیت هاي ارزشمند و پرثمري را انجام دادید. همکاران 
ما در هستة مشاورة منطقه، به خصوص کارشناس مسئول مشاوره خانم نجفي 
زحمات زیادي را متقبل شدند که از همة عزیزان صمیمانه تشکر و قدرداني 
مي کنیم. این امر نش��انگر آن است که گروه مشاورة آموزش وپرورش منطقة 
5 تهران گروهي منس��جم و همدل و همراه اس��ت که رم��ز موفقیت را در 
تلاش هاي گروهي و مشارکتي مي داند و خوشبختانه این نوع نگاه و تفکر آثار 

ارزشمندي هم در مدارس و در میان دانش آموزان داشته است.
با عنایت ب��ه موضوع طرح تحول بنیادین در آموزش وپرورش و اس��تقرار 
طرح 3-3-6 که از امسال آغاز شده است، معتقدیم که براي نهادینه شدن و 
موفقیت این طرح، که کارشناسي و تدوین آن سال هاي زیادي طول کشیده 
است، مشاوران مدارس نقش بسیار مهمي دارند. شما خوب مي دانید که اگر 
یک طرح خوب، بد اجرا شود هیچ گاه به اهداف نهایي خود نخواهید رسید. 
به همین دلیل، عرض مي کنم که نقش مشاوره اي و پشتیباني مشاوران در این 
تحولات بسیار مهم و اثرگذار است. خوشبختانه همکاران مشاور ما اطلاعات 
مناسبي دارند و از این موضوعات هم آگاه هستند و مي توانند در راهنمایي 
همکاران و پاس��خ دادن به پرسش هاي آن ها � که در ابتداي اجراي هر طرح 

مهمي به طور طبیعي وجود دارد � پیش گام و راهنما باشند.
پس انتظار ما این است که همکاران مشاور ما، مانند سال هاي گذشته که در 
هر کار بزرگي در کنار ما و یار و یاور مدارس بوده اند، در این طرح مهم و اساسي 
ک��ه تغییر و تحول بنیادین در آموزش وپرورش را هدف قرار داده اس��ت، نیز 
همکاري لازم را داشته باشند و اگر نیاز به جلسة توجیهي، کارگاه هاي آموزشي 

و برنامه هاي دیگري وجود دارد آن را بررسي و تبیین کنند و به اجرا بگذارند.
دوس��تان در صحبت هایش��ان اش��اره کردند که ش��عار »خواهي نشوي 
رس��وا! هم رنگ جماعت ش��و!« را قبول ندارند و استدلال کردند که حضرت 
محمد)ص( پیامبر خوبي ها، هم رنگ جماعت نش��دند، بلک��ه با آموزه هاي 
وحیان��ي و دین��ي جامعة روزگار خود را به وضعی��ت دلخواه و مطلوب دین 
مقدس اسلام درآوردند. این حرف بسیار بزرگ و ارزشمندي است و خداوند 
بزرگ را ش��اکریم که همکاران مش��اور ما در کارش��ان الگویي مانند پیامبر 
اعظم)ص( دارند و تلاش مي کنند تا در حد وس��ع و امکان خود، در مس��یر 

اهداف و خواسته هاي ائمه معصومین)ع( و پیامبر اکرم)ص( گام بردارند.
ان شاءالله تلاش خواهیم کرد جلساتي مانند جلسات محوري مدیران را که 
در سطح منطقه برگزار مي شود، براي مشاوران هم برگزار کنیم تا بتوانیم با 
هماهنگي و همدلي بیشتر و با بهره گیري از نظرات و تجربیات شما همکاران 

محترم این موضوعات را به شکلي بهتر و مؤثرتر سامان بخشیم.«

هیچگفتوگووهیچکاميجزسامتيوشادابيرابرزبانجاري
نکنیم

خانم نجفي، کارشناس مسئول مشاورة منطقة 5 تهران، سخنران بعدي این 

همایش بود. ایشان هم طي سخناني اظهار داشت: 
هفتة بهداش��ت روان را به همة هم��کاران عزیز تبریک مي گویم و آرزو 
مي کنم که همیش��ه سلامت و بانشاط باش��ید. امروز و در هفتة بهداشت 
روان تصمیم گرفتیم نگاهي به گذش��ته داش��ته باشیم و حداقل ده سال 
گذش��تة خودمان را در حوزة مش��اوره در این منطق��ه مرور کنیم. ضمن 
گرامي داشت و قدرشناسي از کساني که در همة این سال ها چراغ این کار 
را روشن نگه داشته اند، مروري بر تجربیات، مشکلات و توفیقات به دست 

آمده داشته باشیم تا ان شاءالله گذشته را چراغ راه آینده قرار دهیم.
ما به عنوان مشاور، عادت کرده ایم که حرف و کلاممان را با صحبت هاي 
مشاوره اي آغاز کنیم و امروز هم من حرف هایم را در جمع عزیزان مشاور 
همین گون��ه آغاز مي کنم. بیایید آن قدر قوي ش��ویم که هیچ چیز آرامش 
ذهنمان را برهم نزند، در هر گفت وگویي و هر کلامي جز سلامتي و شادابي 
بر زبان جاري نکنی��م، از به کار بردن واژه هاي منفي دوري کنیم، همواره 
توانایي هاي دوس��تانمان را به آنان یادآوري شویم و با خود پیمان ببندیم 
که نیمة روش��ن هر چیزي را ببینیم. با خود پیمان ببندیم به بهترین ها 
فکر کنیم، به بهترین شیوه کار کنیم و فقط بهترین ها را بخواهیم. مشتاق 
موفقیت هاي دیگران باش��یم؛ آن گونه که گوی��ي موفقیت از آن خودمان 
است. مشکلات گذشته را فراموش کنیم و به سوي هدف هاي بزرگ آینده 
گام برداری��م. با خودمان پیمان ببندی��م به تمام موجودات زنده با لبخند 
نگاه کنیم. آن قدر براي رشد و تعالي خود وقت صرف کنیم تا دیگر زماني 
براي انتقاد کردن از دیگران نداش��ته باشیم. در ناراحتي ها صبور، در برابر 
ترس ها قوي و در برابر خشم متین باشیم. به قول یکي از شهداي بزرگوار: 
تا هستیم دوست بداریم سال ها را، فصل ها را، ساعت ها، دقیقه ها و ثانیه ها  را. 

آن گونه باشیم که چون درگذشتیم، مرگمان تولدي دوباره باشد.

خداراشاکرمکهتوانستهایم،همدل،همراه،امینوسنگصبور
بچههاباشیم

من هم مثل ش��ما عزیزان که س��ابقة طولاني خدمت را دارید، 26 سال 
س��ابقه و توفیق خدمت دارم. اولین روزي که به مدرس��ه پا گذاشتم، در 
حالي ک��ه از پله هاي مدرس��ه ب��الا مي رفتم دانش آموزان��ي را دیدم که با 
همهمه، س��رزندگي و نشاط خود مدرسه را در شادابي و شور غرقه کرده 
بودند. با دیدن آن صحنه احساس��ي در وجودم شکل گرفت که هنوز هم 
رهایم نکرده است؛ احساس خوب خدمت به بچه ها و نوگلاني که امیدهاي 
آیندة این کشور اسلامي و بزرگ هستند. خدا را شاکرم که بعد از این همه 
سال در خدمت مشاوران عزیز منطقة 5 آموزش وپرورش تهران همة ما در 
کنار هم همان حس خوب بودن، زندگي کردن و همراهي با بچه ها را داریم 
و این توفیق نصیبمان ش��ده است که همدل، همراه، امین و سنگ صبور 
بچه ها و حتي همکاران خود باش��یم. ما دوره هاي سخت و شیرین زیادي 
را از س��رگذرانده ایم و این گذشت زمان در خود پیامي دارد. پیام آن این 
است که زندگي به سرعت در حال گذر است و همه باید تلاش کنیم از این 
لحظاتي که به س��رعت برق و باد مي گذرند، به بهترین شکل و مؤثرترین 

شیوه بهره ببریم و ان شاءالله به خوبي به وظایف خود عمل کنیم.
ما امس��ال در هفتة بهداشت و روان و در روز مشاور، این عنوان را براي 
س��ال پیش رو انتخاب کرده ایم: »خطر افسردگي را جدي بگیریم«. لازمة 
تحقق این شعار این است که مقابله با افسردگي را از خودمان شروع کنیم. 
ما براي عملي ش��دن این ش��عار تلاش کردیم در حد مقدورات و امکانات، 
شروعي متفاوت را در کنار هم تجربه کنیم و امیدواریم این تجربة کوچک 
خوش��ایند و ماندني باشد و بتوانیم در روزهاي پیش رو، زمینه اي را فراهم 
آوریم که هیچ دانش آموز و همکار افس��رده اي درمیان ما نباشد و فراتر از 

آن، در خانواده و اجتماع ما کسي افسرده و نگران نباشد.
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سیردرانفسوآفاقودیدنجهانافقيتازهبهرويماميگشاید
آرزوي م��ن براي همة همکاران عزیز این اس��ت که توفیق پیدا کنند و 
ش��رایطي فراهم شود که بتوانند دنیا را ببینند و با راز و رمزهاي خلقت و 
آفرینش و گستردگي جهان پیرامون خود در سطحي وسیع تر آشنا شوند. 
این موضوع که عرض کردم هم از آرزوهاي ش��خصي خودم اس��ت و هم 
اعتقاد دارم که آموزه هاي دیني ما و دین مبین اسلام، نیز ما را به این امر 
توصیه کرده است. سیر در آفاق و انفس و دیدن جهان به ما و همة کساني 
که خانه و کاش��انة امن خود را ترک مي کنند و س��ختي هاي راه را � که 
اکنون و به مدد پیشرفت هاي بشر نسبت به گذشته بسیار کمتر شده است 
� مي پذیرند دید و نگاه تازه اي نسبت به انسان ها و جهان مي دهد. این نگاه 
تازه براي من و شما که کار مشاوره به دیگران و به خصوص دانش آموزان را 
برعهده داریم، خیلي مفید و مؤثر است. پس امیدوارم سفري به دور دنیا 

داشته باشید و از ثمرات آن در کار خود بهره ببرید.
اعتقاد من این اس��ت که امر مش��اوره باید از دورة ابتدایي شروع شود، 
در دورة راهنمایي ادامه یابد و در دورة متوس��طه کامل ش��ود. البته ما با 
حمایت هاي انجام شده و توکل بر خداوند متعال توانسته ایم این کار را در 
حد محدودي از مدارس ابتدایي ش��روع کنیم و آن را در دورة راهنمایي 
هم تداوم بخش��یم، اما لازمة تأثیرگذاري و تداوم این کار حمایت بیش��تر 
مسئولان محترم و همکاري بیش��تر مشاوران محترم است که امیدواریم 

وسعت و عمق بیشتري پیدا کند. 
امس��ال با برنامه اي که تدوین شده است، همکاران مشاور ما از مدارس 
همدیگر بازدید خواهند کرد. هدف این برنامه آش��نایي بیشتر مشاوران با 
یکدیگر و استفاده از تجربیات و امکاناتي است که در اختیار همکاران عزیز 
قرار دارد و مي تواند باعث همدلي و همکاري بیش��تر مشاوران مدارس با 

یکدیگر در سطح منطقه شود.

ماادعانداریمکهميخواهیمدنیارازیروروکنیمامااعتقادداریم
کهميتوانیمکارهايمؤثروبزرگيانجامدهیم.

شاید برخي صحبت هایي که گفته مي شود تکراري باشد اما توجه داشته 
باشیم که همین تکرار ثمرات زیادي دارد و باعث مي شود ما توجه بیشتر 
و عمیق تري به برخي امور داش��ته باش��یم. در آموزه هاي دیني ما هم به 
مداومت در برخي امور تأکید شده است. براي مثال، ما در طول شبانه روز 
به طور مداوم نمازمان را در نوبت هایي مشخص به جا مي آوریم و این امر در 
طول هفته و ماه و سال و در تمام عمرمان انجام مي شود. شاید ظاهر این 
کار تکراري به نظر برسد اما تأثیرات مثبت آن از این نظر که به طور مداوم 
در یاد خدا هس��تیم و پیوس��ته خود را در محضر الهي احساس مي کنیم، 

بسیار زیاد و درخور توجه است.
ما ادعا نداریم که مي خواهیم دنیا را زیرورو کنیم؛ مش��کلات زیاد است 
و امکان��ات م��ا کم و محدود، اما اعتقاد داریم ب��ا توجه به ظرفیتي که در 
دوستان هس��ت، مي توانیم کارهاي مؤثر و بزرگي انجام دهیم، کما اینکه 
اگر فعالیت هاي دلس��وزانة این عزیزان نبود، ما در مدارس و در اجتماع با 

مشکلات بیشتر و آسیب هاي شدیدتري روبه رو بودیم.
الهي چنان کن سرانجام کار 

تو خشنود باشي و ما رستگار«

دکتراصغرنژادسخنرانپایانيمراسمهمایشبودکهدرسخنان
خودبهموضوعاتيدربارةافس�ردگياشارهکردوگفت:»همان گونه 
که اعلام شد، موضوع بحث امروز ما افسردگي و مسائل مرتبط با آن است. 
دوستاني که قبل از من صحبت کردند، در اشاراتي که به موضوع افسردگي 
داش��تند، به خوبي وضع ما را در این خصوص روش��ن کردند. ماحصل کلام 
ایش��ان این بود که متأسفانه زمینه هاي افسردگي در اجتماع، مدرسه و در 
بین دانش آموزان و همکاران وجود دارد و ما باید نسبت به این موضوع دقت 

و حساسیت بیشتري داشته باشیم.
من در این فرصت کوتاه اشاراتي در زمینة اقدامات پیشگیرانه در کوتاه مدت 

و درازمدت خواهم داشت.

50درصداختالاتاسکیزوفرني،مربوطبهدورانبلوغونوجواني
است

براساس برآورد سازمان بهداشت جهاني، یک تا دو درصد افراد در جامعه 
به طور طبیعي مشکلات شدید رواني دارند که به افسردگي منجر مي شود. 
آن ها دچار مش��کلاتي مانند اسکیزوفرني هستند و شما حتماً اطلاع دارید 
که 50 درصد اختلالاتي که به صورت اسکیزوفرني بروز پیدا مي کند، مربوط 
به دوران بلوغ و نوجواني است. همچنین اختلالات شدید رواني دیگر، مانند 

فکر خودکشي، در این دوره دیده مي شود.
براساس همین آمار بین 10 تا 20 درصد افراد هم اشکالات خفیف رواني 
مانند اضطراب، افس��ردگي و مسائلي از این دس��ت دارند. تقریباً 35 تا 50 
درصد جمعیت هم به مش��اوره نیازمندند. این مش��اوره ها ش��امل مشاورة 
تحصیلي، مشاورة شغلي، مش��اورة خانوادگي و مشاورة ازدواج و مسائلي از 

این نوع است.
جالب اس��ت ک��ه بدانیم 100 درصد انس��ان ها نیازمند آموزش مس��ائل 

بهداشت رواني هستند.
آن ها باید یاد بگیرند تا بتوانند خود، عواطف، روابط و مهم تر از آن، خلاقیت 
خویش را کنترل و مدیریت کنند. پس من و شما مشتریان زیادي داریم که 
نمي  دانند به مش��اور نیاز دارند و به دلیل همین ندانستن، به جاي یادگرفتن 
شیوة مقابله با مشکلات با آشنایي قبلي و شناخت لازم، دست به تجربیاتي 
مي زنند که نتیجة آن ها از قبل مش��خص اس��ت. آن ه��ا در صورت گرفتن 
مش��اورة مناس��ب مي توانند این تجربه ها را انجام ندهند و از آس��یب هاي 

احتمالي آن ها هم محفوظ بمانند.

چوشاديبکاهد،بکاهدروان
خردگردداندرمیانناتوان!

از نگاه من س��رمایه یعني مایه اي که در س��ر ق��رار دارد و فرد مي تواند با 
بهره گی��ري از خلاقیت و توان و هنر خ��ود آن را به آورده اي تبدیل کند که 
سرمایة او محسوب مي شود. چنین فردي توانایي حل مسئله را خواهد داشت 
و قادر خواهد بود از موقعیت هایي که براي او فراهم مي شود، بهترین نتیجه 

و بهره را کسب کند.
بین خُلق و خلاقیت هم رابطة مثبت وجود دارد؛ یعني هرچه خلق و روحیة 

افراد بهتر باشد، آن ها ایده هاي خلاق بیشتري هم خواهند داشت. 
فردوسي در این خصوص تعبیر زیبایي دارد و به عنوان یک حکیم مي گوید: 

ماامسالدرهفتةبهداشتوروانودرروزمشاور،اینعنوان
رابرايسالپیشروانتخابکردهایم:»خطرافسردگيراجدي

بگیریم«

ماادعانداریمکهميخواهیمدنیارازیروروکنیم؛مشکات
زیاداستوامکاناتماکمومحدود،امااعتقادداریمباتوجهبه
ظرفیتيکهدردوستانهست،ميتوانیمکارهايمؤثروبزرگي

انجامدهیم
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چوشاديبکاهد،بکاهدروان
خردگردداندرمیانناتوان!

این حکیم دانش��مند به خوبي اشاره مي کند که اگر ما شادي و نشاط را از 
افراد بگیریم، خرد و دانش آنان هم نقصان پیدا خواهد کرد. به همین دلیل، 
هم بهداشت روان و سلامت رواني نقش بسیار مهمي در سلامت جسماني و 

روحاني افراد دارد.
پس اگ��ر انتظار داریم افراد بتوانند به عنوان عناص��ري کارآمد و مفید در 
جامعه ظاهر و حاضر شوند، باید زمینة شادي و نشاط آنان را فراهم کنیم و 
تلاش کنیم که آن ها بتوانند به سلامتي موردنیاز خویش دست پیدا کنند. 
زمینه هاي بروز افسردگي نسل حاضر را تا حد ممکن کاهش دهیم و مهم تر 
از آن، زمینه هاي شادي، بروز خلاقیت و کارآمدي آنان را تا حد ممکن ارتقا 

بخشیم.
پس اگر قرار است به دیگران کمک کنیم تا سالم و مؤثر زندگي کنند، باید 
به آن ها یاد بدهیم که چگونه شاد باشند و از موقعیت هاي زندگي و انرژي و 

توان بالقوة خود هرچه بیشتر بهره بگیرند.
اگر قرار است شما به فردي کمک کنید تا با افسردگي مقابله کند، باید با 

ذهنیت، افکار، نگاه و برداشت هاي او از زندگي پیرامونش آشنا باشید.
مي دانید که تبعات خلق وخوي افراد مسري است و جریان مثبت یا منفي 
آن به دیگران هم سرایت مي کند. اگر ما جلسه اي را با نشاط و شادي و انرژي 
مثبت آغاز کنیم، مخاطب ما با نشاط و انرژي با ما همراهي مي کند. برعکس، 
اگر فضا گرفته و س��نگین باش��د، ارتباط لازم بین ما و مراجعه کننده برقرار 
نخواهد شد و خلق وخوي منفي او را هم در همان موضع سنگین  و نامطلوب 

قرار خواهد داد.
همین اس��ت که افرادي که از این مس��ائل و تأثیر آن بر خلق وخوي خود 
آگاهي دارند، مسیري را انتخاب مي کنند که در کمترین حد ممکن با افرادي 

که خلق وخوي تند و منفي دارند، سروکار پیدا کنند.
با این نوع نگاه اگر من و ش��ما هم به عنوان مش��اور قرار است تأثیر خوب 
بگذاری��م، باید تصمیم بگیریم که خلق وخوي منفي خودمان را کم کنیم و 
نکات مثبتي را که مي تواند در دیگران تأثیر مثبت و سازنده داشته باشد، ارتقا 
دهیم و وسعت بخشیم. ما به عنوان مشاور باید نسبت به افکار و اعمالمان آگاه 
باشیم. البته تصور ما این است که این گونه هستیم، اما اگر فرصتي پیش بیاید 
و از رفتار و اعمال ما فیلم تهیه شود و بتوانیم خودمان آن را ببینیم و نسبت به 
رفتار خود قضاوت کنیم، خواهیم پذیرفت که باید دقت و حساسیت و مراقبت 

بیشتري داشته باشیم تا بتوانیم به عنوان مشاوري آگاه و امین و اثرگذار، طرف 
مشورت و مراجعة دیگران قرار گیریم.

مشکل بتوانیم راهنما و مشاور بهعنوان ما که است این مهم
مراجعهکنندهرابهکمترینحدّممکنکاهشدهیم

در موضوع افس��ردگي هم که ابتدا بدان اشاره کردم، همین گونه است. ما 
باید ابتدا خودمان هیچ نش��انه و اثري از افسردگي نداشته باشیم تا بتوانیم 
به دیگران در این خصوص کمک کنیم. در هر صورت، مشکلات و مسائل با 
شدت و ضعف هاي مختلف وجود دارند و باعث بروز مسائلي مانند نگراني و 
افسردگي در میان افراد و جامعه مي شود. اصل وجود آن ها قابل رفع نیست، 
اما مهم این است که ما به عنوان مشاور و راهنما بتوانیم با شناخت و همراهي 
با مراجع ، مش��کل او را به کمترین حدّ ممک��ن کاهش دهیم و زمینه هاي 

افزایش افسردگي و توسعة آن را در جامعه از بین ببریم.
در این زمینه صحبت هاي زیادي وجود دارد که در این فرصت مختصر جاي 
بیان همة آن ها نیست اما شما دوستان به عنوان مشاوراني باتجربه و مسلط 
بیشتر این صحبت ها را مي دانید و ان شاءالله در کارتان موفق هستید. به همین 

جهت من به نکاتي کوتاه اشاره و دامنة بحث را جمع مي کنم.
خلق وخوي ما در ارتباط با مخاطب بسیار تأثیرگذار است؛ یعني شخصیت، 
منش و برخورد ما با مراجعه کننده، مهم تر از حرف هایي است که به او مي زنیم. 
بسیاري از اوقات شاید مشاور کار آن چنان سختي انجام ندهد، اما همین که 
بتواند اعتماد و اطمینان مراجع را جلب و او را متقاعد کند که از صمیم قلب 
مي خواهد برایش کاري انجام دهد، تأثیر زیادي بر مخاطب مي گذارد. این امر 
موضوع کوچکي نیست و اگر به خوبي به آن توجه شود، مي تواند کلید حل 

بسیاري از مشکلات باشد.

برايمبارزهباافسردگيوکاهشآنراهيجزآموزش،همدليو
امیددادننیست

موضوع خیلي مهم دیگر این اس��ت که در امر مش��اوره علاوه بر برخورد 
درس��ت و مناس��ب با مراجع، باید ذهنیت او را هم نسبت به خودش ترمیم 
و تصحیح کنیم. اگر فردي که به ما مراجعه  کرده اس��ت این نگاه را به خود 
داش��ته باشد که آدم ناموفقي است و توان هیچ کاري را ندارد و ما نتوانیم با 
هنر مش��اوره او را به این حقیقت که هر کسي در زمینه هاي خاصي توانایي 
دارد آشنا کنیم، نخواهیم توانست برایش کاري انجام دهیم. پس امیددادن و 
گشودن دریچه اي تازه به روي مخاطب که او به درستي احساس کند، موجود 
بي خاصیتي نیست و نسبت به خودش نگاه مثبتي داشته باشد، خیلي مهم 
است. البته او باید این امر را در رفتار و عمل ما ببیند و به ما عمیقاً اعتماد کند 
تا بتوانیم کمکش کنیم. از بین بردن احساس درماندگي و بي خاصیتي در افراد 

بسیار مهم است و من و شما باید به عنوان مشاور به آن توجه داشته باشیم.
به اعتقاد من تمام چرخة زندگي و همة فعالیت ها در تمام لحظات آموختني 
است و افراد مي توانند براساس آموزش هاي دریافت  شده، راه درست و اصولي 
را پیدا کنند. براي مبارزه با افسردگي و کاهش آن هم جز آموزش، همدلي 
و امیددادن به افراد و مراقبت از آن ها تا رس��یدن به نقطة امید و بازگش��ت 
به زندگي راه دیگري وجود ندارد و شایس��ته اس��ت این موضوع به دقت و با 

حساسیت مورد توجه مشاوران محترم قرار گیرد.

بینخُلقوخاقیتهمرابطةمثبتوجوددارد؛یعنيهرچه
خُلقوروحیةافرادبهترباشد،آنهاایدههايخاقبیشتريهم

خواهندداشت
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