
مشـاورگریزی

اشــاره
با وجود پیشرفت هایی که در سال های اخیر در زمینة توجه 
به »بهداشت روانی« صورت گرفته  است، بسیاری از مردم از 
مراجعه به مراکز مشاوره خودداری می کنند. بررسی دلایل 
مراجعه نکردن آنان می تواند به حل این مشکل کمک شایانی 
کند. در این نوشته 1۰ دلیل مراجعه نکردن افراد به مشاور و 

مرکز مشاوره و پاسخ هایي به این افراد بررسی شده  است.

کلیدواژه ها: مشاوره، سلامت روان، درمانگر

مقــدمه
مشاوره به عنوان یکی از بزرگ ترین شغل های یاری دهندة  انسان ها 
شناخته می شود. با این حال بسیاری از مردم در مورد معنی، هدف 
و نیت واقعی آن دچار ســردرگمی هســتند. به احتمال زیاد، عمل 
مشاوره دادن به دیگران همیشه به شکلی در جامعة بشری رخ داده 
است. ما انســان ها موجوداتی اجتماعی و در ارتباط با هم هستیم، 
طیف وســیعی از احساسات را تجربه می کنیم و در زندگی تمایلی 

ذاتی به اجتناب از رنج و درد داریم.
مشاوره استفادة ماهرانه و اصولی از رابطه برای تسهیل خودشناسی، 
پذیرش عاطفی و رشــد و توسعة بهینة منابع شخصی است. هدف 
کلی این اســت که فرصتــی برای کار در جهــت زندگی ایده آل و 

مدبرانه  فراهم شود [گلدینگ، ٧:2٠٠4ـ٦].
مشــاوران از فنــون )تكنیــك( و رویکردهای بی شــماری برای 
بهبود سلامت روان اســتفاده می کنند.  همچنین مشاوره می تواند 
هزینه های پزشــکی را کاهش دهد. بین ســلامت جسمی و روانی 
رابطة مســتقیمی وجود دارد. غالباً زمانی که افراد شرایط زمینه ای 
سلامت روان را به دست می آورند یا برای تنظیم احساسات و بهبود 
خلق مشــاوره دریافت می کنند، سلامت جسمانی آن ها نیز بهبود 
می یابد. مشــاوره می تواند عوامل تاب آوری را ارتقا دهد. این عوامل 

عبارت اند از: داشتن معنا یا هدف در زندگی؛ تجربة احساسات مثبت؛ 
سرسختی؛ اعتمادبه نفس؛ مقابلة فعال؛ خودکارآمدی؛ خوش بینی؛ 

انعطاف پذیری شناختی.
مشاورة شــغلی نیز می تواند به افراد کمک کند مسیرهای شغلی 
خاصی را بر اســاس دانش، مهارت ها، توانایی ها و تجربة خود ایجاد 
کنند. همچنین مطالعات نشان داده اند که مشاوره در کسب نمرات 
بالاتر، حضور منظم، نرخ پاییــن ترک تحصیل و کاهش رفتارهای 
بزهکارانه، رشد مهارت های اجتماعی و عاطفی، حل مشکلات نظم 
و انضباط، ســازگاری با فرایند طلاق و برطرف شــدن ناتوانی های 

یادگیری دانش آموزان نقش مؤثری ایفا کرده است.
با وجود اهمیت های بی شماری که مشاوره دارد، برخی از خانواده ها 
از مراجعه به مراکز مشــاوره اجتناب می کننــد. در ادامه ۱۰ دلیل 
مراجعه نکردن آنان به مشاور و پاسخ هایي به چنین دلایلي، بررسی 

شده  است:

محدثه صفاریه
کارشناسی ارشد روان شناسی تربیتی

مشاوره استفادة ماهرانه و اصولی از رابطه 
برای تسهیل خودشناسی، پذیرش عاطفی و 

رشد و توسعة بهینة منابع شخصی است

مشاورۀ كارآمد و كاهش مشاورگريزی
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داشتن سوابق مشاوره می تواند مانع ادامة فعالیت در 
تحصیلات تکمیلی یا استخدام در نهادهای خاص شود. 

هیچ کارفرما یا مرکز تحصیلات تکمیلی که برای آن درخواســت 
می دهید، نمی تواند مرکز مشــاوره را مجبور کند که سوابق مشاورة 
شــما را به اشتراک بگذارد. ســوابق محرمانه است و تنها با رضایت 
شــما منتشر می شــود. اگر فرد یا اداره ای بخواهد در مورد مشاورة 
شما چیزی بداند، باید برگة انتشار اطلاعات را قبل از آن امضا کرده 

باشید؛ مگر در موارد استثنایی و نادر، مانند مشکلات امنیتی.

بـا صحبت کردن در مورد مشکلات، حـریم خصوصی 
خانواده شکسته می شود.

مشاوران نسبت به نگرانی های مربوط به سنت های خانوادگی و 
حریم خصوصی حساس هستند و به آن ها احترام می گذارند. اگر 
تعارضات در مورد وفاداری به خانواده و فرهنگ نگران کننده باشد، 
در آغاز و در صورت لزوم در طول مشــاوره می توان در مورد آن ها 

بحث کرد [پیشین].

با صحبت کردن مشکلی حل نمی شود.
صحبت کردن در واقع می تواند فایده های زیادی داشــته باشــد. 
بحث کردن دربارة موضوعی با کســی که قضاوت کننده نیست و به 
آن اهمیت می دهد، به کاهش فشار عاطفی ناشی از نگه داشتن افکار 
و احساســات کمک می کند. اما مشاوره بسیار فراتر از صحبت کردن 
است. مشــاوره راهی را برای ما فراهم می کند تا بفهمیم چه کسی 
هســتیم و چگونه با دنیای اطراف خود ارتباط داریم. در مشاوره، ما 
توجه خود را بر جنبه هایی از تجربة خود متمرکز می کنیم که ممکن 
اســت قبلًا از آن ها بی اطلاع بوده ایم. این امــر روش های جدیدی 
را بــرای نگاه کردن به مشــکلات ما فراهم می کنــد و غالباً راه ها و 
راهبرد های جدیدی را برای رسیدگی به این مشکلات به ما می دهد.

زمانی که می توان با یک دوست صحبت کرد، صحبت 
با یک غریبه چه لزومی دارد؟

دوستان می توانند حمایت و همدلی فوق العاده ای ارائه دهند، اما 
رابطة مشاوره از جهت بسیار مهمی متفاوت است. در یک دوستی 
باید به نیازهای هر دو نفر توجه شود. در مشاوره، تمرکز فقط روی 
شماســت و مشاور برای اســتفاده از فنون )تکنیک های( درمانی 

به منظور کمک به شما آموزش دیده است.

توان پرداخت هزینة مشاوره را ندارم.
در مراکز مرتبط با آموزش وپرورش، مشــاوره با هزینة بسیار کمی 

صورت می گیرد.

در گذشته تجربیات بدی با مشاوره داشته ام.
درمانگران دارای شخصیت ها، سبک ها، نظریه ها و رویکردهای 
متفاوتی هســتند که همگی در رابطة درمانی نقش دارند. تجربة 
شــما با یک مشــاور می تواند متفاوت از تجربه با مشاور دیگری 

باشد.

مشاور به سلامت روان مراجعانش برچسب منفی می زند.
همة ما موجوداتی ذهنی و عاطفی هستیم. در واقع، بسیاری از 
مشاوران فرد را به عنوان یک کل مورد خطاب قرار می دهند که دارای 
اجزای فیزیکی، فکری، عاطفی و معنوی اســت. بنابراین منطقی 
است که همة ما مدتی را صرف رشد ذهنی و عاطفی کنیم. تمرکز بر 
سلامت عاطفی، تعیین اهداف، و تلاش برای رسیدن به آن ها بسیار 
مهم اســت. همان طور که برای سلامت جسمانی خود به پزشک 
مراجعه می کنید، مشاوره برای سلامت روان کاملًا ضروری است.

مشاور مرا سرزنش می کند و به خاطر مشکلم قضاوت 
بدی در مورد من خواهد داشت.

تجربیاتی همچون سرزنش به جای کمک، انتقاد به جای درک یا 
برخورد خشن از سوی دیگران، مانعی دیگر برای حضور در این مراکز 
است. اما مشاوره می تواند تجربه و پاسخ متفاوتی باشد: توجه، علاقه، 

شفقت و آمادگی برای حضور در کنار شما و یافتن راهی به جلو.

افــراد فکر می کنند به تنهایــی می توانند از عهدة 
مشکلات برآیند.

بسیاری از مردم فکر می کنند که قدرت به معنای مدیریت کارها 
به تنهایی اســت. درحالی که در واقع، قدرت واقعی در درخواست 
کمک اســت. هدف درمانگر این نیســت که مشکلات را از شما 
دور کند، بلکه ابزارهایی را در اختیار شــما قرار می دهد تا به طور 

مؤثرتری با آن ها مقابله کنید.

در منطقة ما دسترسی به مشاوره دشوار است.
متأســفانه همة مناطق کشــور دارای امکانات بهداشــت روان یا 
متخصصان معتبر نیستند. برخی از مناطق کم درآمد ممکن است به 

این خدمات دسترسی نداشته باشند [پیشین].

نکتة پایانی
زندگی خیلی کوتاه است و همة ما باید شاد، سالم و سازنده باشیم. 
اگر در حال حاضر اســترس، اضطراب، افسردگی، چالش ها یا سایر 
نگرانی های مربوط به ســلامت روان را تجربه می کنید، چند لحظه 
وقــت بگذارید و یــک درمانگر باتجربه، ماهر و دلســوز پیدا کنید.
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