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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

 بازاریخانگی

۱۵ تا ۴۰هزار تومان۱۰هزار تومانقیمت در نیم لیتر

   :توجه به چند اصل مهم را نیز برای ورزش در خانه به یاد داشته باشیم   

    حرکت هـای ورزشـی ای را انتخاب کنید که مزاحمتی برای همسـایه ها 
ایجاد نکند.

        قبـل از ورزش کـردن حتما بدنتان را گرم کنید.
        هنگام ورزش و پس از آن آب فراوان بنوشـید.

        بعد از ورزش بدنتان را با حرکت های کششـی، سرد و سـپس اسـتحمام 
کنید.

        بـا معـده پر یا در حالت گرسـنگی ورزش نکنید.
      همیشـه بخشـی ثابت از منزل را به تمرین های ورزشـی خود اختصاص 

دهید.

        بـه تهویه مناسـب محیـط هنگام ورزش کردن توجه کنید.
    در منـزل کفـش ورزشـی مناسـب همـراه بـا جـوراب بپوشـید تـا از 
سرخـوردن، پیچیدن مچ و آسـیب های احتمالـی زانو و پا جلوگیری شـود.

نرم کننده های لباس خانگی

امیرمقدم

 ایـن روزهـا اسـتفاده از نرم کننده هـای لبـاس در  هنگام شست وشـو ضروری شـده  

اسـت، زیـرا بسـیاری از لباس هـا پـس از شست وشـو بـا مـواد شـوینده شـیمیایی،

الکتریسـیته تولیـد می کننـد و سـبب جـذب گردوغبار و آشـغال های ریز می شـوند 

کـه ظاهـر ناخوشـایندی بـه لباس هـا می دهـد. از قیمـت ایـن محصـولات کـه 

بگذریـم، برخـی بـه رایحه هـای خوشـی کـه در ایـن محصـولات اسـتفاده می شـود،

حساسـیت دارنـد کـه بایـد بـرای برطرف کـردن ایـن مشـکل، همیشـه به دنبـال 

جایگزین هـای آن از ایـن فروشـگاه بـه آن فروشـگاه بـود. پیشـنهاد مـا بـه شـما تهیه 

ایـن محصـولات در خانـه بـا مـواد طبیعـی و بـدون ضرر اسـت تـا صرفـه اقتصـادی 

بیشـتری هـم برایتـان داشـته  باشـد.

بـرای تهیـه نرم کننده هـای طبیعی و سـالم در خانـه، به نیم لیـتر سرکه سـفید، یک لیتر 

آب معدنـی یـا مقطـر و دو قاشـق سـوپ خوری جوش شـیرین نیـاز داریـد. می توانیـد 

چنـد قطـره روغـن گیاهـی هم کـه دوسـت داریـد، بـه آن اضافـه کنیـد تـا نرم کننده تان 

حرفـه ای تمـام شـود. آب و سرکـه را درون بطری باهم مخلوط و سـپس جوش شـیرین را 

بـه آن اضافـه کنید و خـوب تکان بدهیـد. در پایان هم روغـن گیاهـی را بیفزایید و بازهم 

بطـری را تـکان بدهیـد. نرم کننده شـما به همیـن راحتی آماده اسـت.

۲۵۰گـرم نمـک دریـا از نـوع  همچنیـن می توانیـد از ۱۵قطـره روغـن گیاهـی،

تصفیه نشـده اش و ۷۵گـرم جوش شـیرین هـم بـرای تهیـه نرم کننـده ایدئـال 

خودتـان کمـک بگیریـد. روغـن را بـا نمـک دریـا به خوبـی مخلـوط کنیـد. سـپس 

جوش شـیرین را اضافـه و مخلـوط را خـوب هـم بزنیـد تـا کامـلا یکدسـت شـود.

در هـر چرخـه شست وشـو دوسـه قاشـق سـوپ خوری از محلـول بـرای نرم کـردن 

لباس هـا کافـی اسـت.

نکته 
روز

آشپزخانه جای ورزش کردن نیست

   شادفر

  یکـی از عادت هـای خوبی کـه از شروع بحران کرونا و تعطیلی بیشـتر مکان های 

عمومـی ماننـد سـالن های ورزشـی در زندگـی  خیلـی از ما شـکل گرفته اسـت،

ورزش کـردن در خانـه اسـت. مکانـی کـه بـه نسـبت باشـگاه هـای ورزشـی هیچ 

اسـتانداردی بـرای آن تعریف نشـده اسـت و می تواند خطـر آفرین باشـد، از این 

رو لازم اسـت که به  نـکات مختلفی دراین بـاره توجه  کنیم تا مانع از آسـیب دیدن 

در زمـان ورزش کـردن شـود. چند توصیـه دراین زمینـه را باهم مـرور کنیم.

    اگـر در اتاق خواب ورزش می کنید، وسـایل شکسـتنی ماننـد چراغ مطالعه،
دوربیـن و لپ تاپ را بـه جای دیگـری منتقل کنید.

    هنـگام ورزش کردن در سـالن پذیرایی، اشـیایی ماننـد گلدان، میز و ظروفی 
مثل بشـقاب و قاشـق را در جاهای امن بگذارید.

    از پنجره هـا فاصله بگیرید.
    اطراف کمدها و اشـیای خطرناک را با بالشـت ایمن سازی کنید.

    آشـپزخانه محل مناسـبی برای ورزش کردن نیسـت، زیرا خطر آتش سـوزی،
شکسـتن اشیا و آسـیب دیدگی در این مکان بیشـتر از هرجای دیگری است.

دایره امن یک جلسه روان درمانی
درباره رعایت اخلاق حرفه ای در جلسه هایروان درمانی که بی توجهی به آن بسیار آسیب زاست

مقرون 
به صرفه

معصومه متین نژاد

  «سال هاسـت بـا مشـکل اضطـراب،
سوژه 

 روز
تنهایـی و افسردگـی دسـت وپنجه 

نـرم می کنـم. یک ماه پیـش بالاخره 

بـا کلـی اماواگـر و کشـمکش درونی 

تصمیـم گرفتـم از یـک روان شـناس و مشـاور بـرای 

مشـکلم کمـک بگیرم. بـا دکتر «میـم الـف» در فضای 

اینسـتاگرام آشـنا شـدم و نوبت مشـاوره گرفتم. پس 

از یـک هفته وقتـی در دفتر جناب دکتر حاضر شـدم 

و دربـاره مشـکلم بـا او صحبـت کـردم، پیشـنهاد کرد 

کـه بـا روش هایـی ماننـد بغل کـردن، لمس کـردن و 

ایجـاد رابطـه عاطفـی بـا دیگـران بـه مشـکلم غلبـه و 

ایـن کار را هـم از هـمان دفـتر مشـاوره او شروع کنـم و 

ایـن آغـازی بـود بـرای...» چنـد لحظـه ای پشـت خط 

سـکوت می کنـد و بعـد هم بـا دردی جـان کاه، وظیفه 

و مسـئولیت اطلاع رسـانی و آگاهی بخشـی ام را بـه 

رخم می کشد.

هرچنـد تـا پیـش از ایـن هـم دربـاره معضلاتـی از این 

دسـت، در فضاهـا و موقعیت هـای مختلـف، زیـاد 

شـنیده و از کنـار آن هـا کم  توجـه عبـور کـرده  بـودم،

تصمیم می گیرم این نوبت مسـئله را دست کم درحد 

مسـئولیت رسـانه ای خـودم دنبـال کنـم. بـا مجتبی 

مهران فـر، روان درمانگـر تحلیلی، تمـاس می گیرم.

موضـوع را که بـا او درمیـان می گذارم، تأییـد می کند     

و برلزوم اطلاع رسـانی بیشـتر دراین باره تأکید دارد.

بعد هم توضیحاتی می دهد که حدومرزهای اخلاقی 

در جلسـه های مشـاوره و روان درمانـی را مشـخص 

می کنـد؛ توضیحاتـی کـه مطالعـه آن بـرای شـما هـم 

حتـما مفیـد و کارآمد خواهـد بود.

رابطـه ای کـه مـا بـا مشـاور، روان شـناس یـا 

روان درمانگرمـان در جلسـه های درمانـی 

برقـرار می کنیـم، چیـزی فراتـر از رابطه هـای 

سـاده، عادی و روزمره ای اسـت کـه در اجتماع 

بـا دیگران داریم. برای همین صدمه و آسـیبی 

هم که از این رابطه  ها می بینیم، بسـیار بیشـتر 

اسـت. در ایـن رابطه ها احساسـات بنیادی ما 

به آدم هـای مهـم زندگی مان، بـه درمانگرمان 

هـم منتقـل می شـود و او حکـم مـادر، پـدر یـا 

یـک عزیـز را برایـمان پیـدا می کنـد. ازاین رو،

وقتـی وارد رابطـه  عاطفـی غیردرمانـی بـا او 

می شـویم کـه منفعـت درمانگـر را هـم در پـی 

دارد، اسیر فروپاشی عاطفی و روانی بیشتری 

می شـویم؛ زیرا انتظـار سوءاسـتفاده از فردی 

نزدیـک بـه خودمـان را نداریـم. مسـئله ای 

کـه طبیعتـا درد زیـادی را برایـمان به همـراه

 می آورد.

همچنیـن وقتی ما با دیگران در مسـیر اهداف 

اجتماعی مان ارتباط برقرار می کنیم، لایه های 

سـطحی از شـخصیتمان را با آن ها به اشتراک 

می گذاریـم، ولی وقتی به علت جـو همدلانه و 

مداخله هـای درمانی بـه درمانگرمـان اعتماد 

می کنیم و لایه های درونی بیشتری از خودمان 

را بـرای او می شـکافیم، طبیعـی اسـت کـه اگر 

لغزشـی صـورت بگیرد یا پـای منافع شـخصی 

درمانگـر در میـان باشـد، آسـیب بیشـتری بـه 

لایه های عمقی وجودمان  وارد شـود.

گفتیـم برقـراری هرگونـه رابطـه عاطفـی 

غیردرمانـی بیـن بیـمار و درمانگـر ممنـوع 

است. به این موضوع باید باقی مانده هرگونه 

رابطـه ای بـا درمانگر پـس از پایـان کامل دوره 

درمان را هـم اضافه کرد؛ یعنی اگر قرار باشـد 

رابطـه ای عاطفـی یـا ازدواج بیـن درمانگـر و 

مراجعه کننده او صورت بگیرد، باید دست کم 

سه سال پس از پایان کامل دوره درمان باشد،

آن هـم بـا نظارت و مشـورت یک روان شـناس 

کارآزموده دیگر. یعنـی فقط در این موقعیت 

اسـت که می تـوان گفـت:«درمانگر براسـاس 

اصول حرفه ای اش درست رفتار کرده  است.»

ـــه فعالیـــت  ـــا پروان داشـــتن مجـــوز ی

مـــل و  د کا عتـــما لیلـــی بـــر ا د

بی قیـــدوشرط بـــه درمانگـــر نیســـت،

امـــا نخســـتین شرط بـــرای انتخـــاب 

و مراجعـــه بـــه یـــک درمانگـــر مجـــرب 

. و متعهـــد محســـوب می شـــود

پـــس پیـــش از هرگونـــه اقدامـــی،

بـــه مجـــوز یـــا پروانـــه فعالیـــت 

درمانگرتـــان توجـــه کنیـــد. ســـازمان 

م  ن نظـــا زما یســـتی و ســـا بهز

روان شناســـی و مشـــاوره ایـــران دو 

نهـــاد صلاحیـــت دار بـــرای دادن 

پروانـــه فعالیـــت بـــه مشـــاوران،

ـــران  ـــان و روان درمانگ روان شناس

هســـتند. روان پزشـــکان هـــم مجـــوز 

ـــگاه های  ـــود را از دانش ـــت خ فعالی

ـــد. ـــت می کنن ـــکی دریاف علوم پزش

بنابرایـــن اگـــر تخلفـــی هـــم صـــورت 

ــری  ــکایت و پیگیـ ــه شـ ــرد و بـ بگیـ

نیـــاز باشـــد، مـــا بایـــد بـــه همیـــن 

ــم. ــه کنیـ ــازمان ها مراجعـ سـ

تخلف  های آشکار  

اگـر به خاطـر داشته باشـید، با همه گیـری کرونـا و اعـمال قرنطینـه خانگـی، یک بـاره میـزان مراجعـات 

حضـوری و غیرحضـوری به مراکـز سـلامت روان افزایـش یافـت. بخشـی از ایـن موضـوع به اضطـراب 

و اسـترس این موقعیت برمی گشـت و بخشـی هم به فشـارهای روانی که سـبب شده بود مشـکلات موجود 

و نادیده گرفته شـدن در خانواده ها یک مرتبه سر باز کند و خودش را در قالب نزاع و مشـاجره نشـان بدهد.

خوبـی ایـن موضـوع ایـن بـود که به خیلـی از مـا نشـان داد با گرفـتن مشـاوره و راهنمایـی یا درمـان 

مشـکلات پنهـان در گذشـته می تـوان به راحتـی بسـیاری از دردهـای روحـی و روانـی امـروز را درمان 

کـرد. بـرای همیـن می تـوان گفـت که بیـن مـردم و جامعـه مشـاوران، روان شناسـان و روان درمانگران 

آشـتی و رابطـه ای ملموس تـر از جنـس پزشـکان به وجـود آمـد که اهمیـت جـای خالـی و کم توجهـی 

به ایـن حرفـه را بیـش از پیـش در جامعـه نشـان مـی داد.

مسـئله ای که مـا امروز به عنـوان تخلف یا سوءاسـتفاده بین این قـشر از آن یاد می کنیـم، خدای ناکرده 

دلیلـی بر نادیده گرفتن زحمات این عزیزان نیسـت، بلکه فقط برای اطلاع رسـانی دربـاره تخلف هایی 

اسـت که برخـی صاحبـان ایـن حرفـه ماننـد هر صنـف دیگـری ممکن اسـت مرتکـب شـوند. مهم ترین 

تخلف هایـی هـم که در ایـن صنـف اتفـاق می افتـد و معمـولا محل شـکایت می شـود، در این سـه حوزه 

اصلی خلاصه شده اسـت:

 شـــکل گیری روابـــط عاطفـــی غیردرمانـــی|

ـــد درحـــد یـــک دل بســـتگی  ایـــن روابـــط می توان

غیرکاری یا لمس ساده یا حتی سوءاستفاده های 

جنســـی باشـــد.

 شـــکل گیری روابـــط مالـــی خـــارج از تعرفه های 

|  دریافـــت هرگونـــه هدیـــه  شـــده تعيين 

یا امتیـــازی کـــه ارزش مالـــی زیادی داشته باشـــد 

ـــق  ـــورد تواف ـــوب م ـــارج از چهارچ ـــه ای خ یا هزین

ـــی. ـــه های روان درمان ـــرای جلس ب

 هرنـــوع کنشـــیکه ناشـــی از خلأهـــای 

ــای  ــردن خلأهـ ــد| پرکـ ــر باشـ ــی درمانگـ روانـ

ی  زشـــمند ر س ا حســـا ننـــد ا نـــی ما روا

یا لیاقـــت با احســـاس دیـــن ایجادکـــردن در

۱ مراجعه کننده.

نشانه های خطر

از آنجایـی که درمانگـران حوزه روان از روش ها و شـیوه های مختلفـی برای درمان 

مراجعه کنندگانشـان اسـتفاده می کننـد، واقعا گاهی تشـخیص ایـن حدومرزها 

بـرای دریافت کننـدگان چنیـن خدماتـی کمـی سـخت اسـت؛ یعنـی به راسـتی 

نمی داننـد از آن هـا سوءاسـتفاده شـده اسـت یـا نـه. بـا همـه این هـا نشـانه هایی 

وجـود دارد کـه بـه مـا می گوید شرایـط عـادی نیسـت و ادامه ایـن رابطـه می تواند 

برایـمان آسـیب زا باشـد. در ادامـه بـه برخـی از ایـن نشـانه ها به شـکلی گـذرا 

اشاره می کنیم.

     فاش کـردن اسرار بیمار
     خارج شـدن گفت وگوها از مسـیر 

درمـان

     اغوای کلامی یا احساسی که سبب 

حس شرمندگی در مراجعه کننده شود

     هرگونـه لمس بدنی یا تحریک
     دریافـت تعرفه هـای خـارج از 
چهارچـوب مـورد توافـق یـا هدیـه 

و امتیـازی کـه ارزش مالـی زیـادی 

داشـته  باشـد

     برگـزاری جلسـه های درمانـی در 
مکانـی غیر از دفترکار یا مطب، مانند 

کافـه و پارک

     زمان بنـدی نامنظم و غیرمتعارف 

در برگزاری جلسـه های درمانی

زمان استاندارد برای جلسه های مشاوره

۳۰ تا۵۰دقیقـه و بـرای جلسـه های 

زوج درمانی ۷۵ تا ۹۰دقیقه است. وقتی 

یـک جلسـه درمانـی بیـش از ۲سـاعت 

طـول بکشـد یـا در برگـزاری آن نظـم و 

قاعده ای وجود نداشته  باشد و همه چیز 

سـلیقه ای باشد، نشـانه  خوبی نیست.

     پوشـش نامناسـب یـا اغواگرانـه 
نگـر درما

     واردشـدن مسـائل شـخصی یـا 
خصوصـی درمانگـر بـه رونـد درمـان

     گذاشـتن هرگونـه قرارومـداری 
خـارج از جریـان و موضـوع مشـاوره

رابطه 
ما و  درمانگرمان

روابط عاطفی 
بدون اشکال

مرجع رسیدگی 
به شکایات
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سازمان نظام روان شناسی و مشاوره ایران

دفتر رسیدگی به شـکایات مردمی سازمان نظام روان شناسی 

و مشـاوره ایـران بـه شـماره تلفـن ۶۶۹۰۳۵۴۴-۰۲۱ و ایمیـل 

bazrasi@pcoiran.ir آمـاده دریافت شـکایت های مردمی 
اسـت. همچنین سـامانه ملی دیده بان در بسـتر وب به نشـانی 

www.didehban.behzisti.ir  نیز برای ثبت شـکایات در 
دسترس است.

   دانشگاه علوم پزشکی

یات مردمـی  نه رسـیدگی بـه شـکا ما سـا

ن  رمـا ی د ونت هـا ر معا ۱ مسـتقر د ۹۰

دانشـگاه های علوم پزشـکی زیرمجموعـه 

وزارت بهداشـت، درمان و آموزش پزشـکی 

نیـز آمـاده دریافـت شـکایت های مردمـی 

از پزشـکان اسـت.

سازمان بهزیستی 

مـردم و مددجویـان بهزیسـتی برای 

ثبـت شکایت هایشـان می تواننـد با 

سامانه ۱۴۸۲ تماس بگیرند. ارتباط 

با این سامانه از همه تلفن های ثابت 

و همـراه بدون نیاز به کـد امکان پذیر 

و رایگان است.


