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معصومه متین نژاد-|

آمارهای وزارت بهداشت نشان می دهد 

که ۵۰ درصد افراد، نیاز به مشاوره های 

روان شناختی دارند. این آمار جدا از زمان هایی 

است که همه ما در موقعیت  هایی خاص از 

زندگی  مان به آن نیاز داریم، مانند ازدست دادن یک 

عزیز یا بروز یک تصادف ناگوار. البته زمان های دیگری 

هم در طول زندگی  مان وجود دارد که در آن ها احساس 

نیاز چندانی به مشاوره نمی کنیم، ولی بودنشان حکم 

یک میان بر را دارد؛ برای اینکه سریع تر و مطمئن تر به 

مقصد برسیم، مانند انتخاب شغل یا رشته تحصیلی.

موضوع هایی که راست و ریس بودن آن ها در زندگی 

ما هم  بی ربط به سلامت روانمان نخواهد بود.

امروز می خواهیم به مناسبت هفته سلامت روان 

قدری درباره آن با شما صحبت کنیم.

گفتیـم زمان هایـی در زندگـی همـه مـا وجـود دارد کـه بـدون بـروز 

مشـکلات خلقـی و رفتـاری، نیـاز اسـت از یک مشـاور یا روان شـناس 

کمـک بگیریـم. ایـن اتفـاق بـرای پیشـگیری از مشـکلات احتمالـی 

بعـدی یـا پیداکـردن هـمان راه میان بـری اسـت کـه مـا را در آینـده از 

برخـورد بـا مشـکلات بیشـتر  دور می کنـد، بـرای نمونـه:

 دوران کودکی

کودکـی بیشـترین فاصلـه زمانـی را از دنیایی دارد کـه والدیـن آن را تجربه 

کرده اند و نیاز است که برای شناخت پاره ای از مسائل آن با یک روان شناس 

مجـرب در این زمینه گفت وگویی داشته باشـند.

  سن بلوغ

دورانی کـه والدین برای درک بهـتر آن و کنارآمدن با مشـکلاتی که نوجوان 

بـا آن ها دسـت وپنجه نرم می کند، نیاز اسـت کـه پیش از، رسـیدن فرزندان 

بـه سـن بلوغ به فکـر آن باشـند تا هم خودشـان و هـم نوجوانشـان کمترین 

تنـش را حس کند.

انتخاب رشته تحصیلی

از آن دوراهه هایـی اسـت که تأثیر زیـادی برروی انتخاب شـغل و آینده مان 

دارد. مشـاوران تحصیلی در این زمان ها بیشـترین کمک را بـه ما می کنند 

تـا بـه شـناخت بهـتری از خودمـان و توانمندی هایمان برسـیم و در مسـیر 

درسـت تری گام برداریم.

 انتخاب شغل

آخریـن قطعـه از جورچیـن مرتبـط بـا مسـائل اقتصـادی را مـا بـا انتخـاب 

شـغلمان تکمیـل می کنیـم. شـاید اگـر مرحلـه پیـش از آن، یعنـی انتخاب 

رشـته تحصیلی را به درسـتی سـپری کرده باشـیم، نیاز چندانی بـه مراجعه 

بـه مشـاور نباشـد، ولـی یادمـان باشـد؛ مسـیر همـه شـغل ها همیشـه از 

دانشـگاه نمی گـذرد.

   انتخاب همسر

سرنوشت سـازترین، حسـاس ترین و مهم تریـن انتخاب هرفـردی انتخاب 

همـسر اسـت و از آنجایی که در بیشـتر وقت ها ایـن انتخاب با احسـاس گره 

خورده اسـت، نمی تـوان خیلـی منطقـی تصمیم گرفـت، بـرای همین یکی 

از ضروری تریـن زمان ها بـرای مراجعه به مشـاور همین برهه زمانی اسـت.

چند برهه مهم در زندگی
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با مراجعه بموقع برای مشاوره، سلامت روانمان را
 در زندگی تضمین کنیم

کِى مشاور
 لازم مى شویم؟

کتاب باز

نکته 
روز

زیستن در زمان حال را یاد بگیریم

امیرمقدم

بشر همواره با شـکل های گوناگونی از دردهای روانی درگیر اسـت، ماننـد افکار و هیجانات 

سـخت و دشـوار، خاطـرات ناخوشـایند و احساسـات و امیـال ناخواسـته. افـراد حتـی اگـر 

درگیـر ایـن مسـائل نباشـند، بازهـم بـه آن  فکـر می کننـد و نگـران و آزرده خاطـر می شـوند.

بـرای نمونـه آن ها  بـا آنکه می دانند ممکن اسـت در روابط انسـانی آسـیب ببیننـد، همچنان 

باهـم دوسـتی می کننـد و بـه یکدیگـر عشـق می ورزنـد. بـا اینکـه می داننـد روزی خواهنـد 

مـرد، همـواره بـه آینـده امیدوارنـد. ممکـن اسـت در مسـیر حرکـت خـود بـه پوچـی برسـند،

امـا بـاز بـه آرمان هایشـان معتقدند.ایـن موضوعـی اسـت کـه پروفسـور اسـتیون سـی هیز،

روان شـناس و بنیان گـذار رویکرد  روان شـناختی بـا نام «پذیـرش و تعهد»، آن را بـه خوبی در 

کتابـش «از ذهنـت بیـرون بیـا و زندگی کـن» برای مـا شرح داده اسـت؛ درباره حرکـت از رنج  

به سـوی درآغوش کشـیدن زندگی، به جـای اینکه صبر کنیـم تا در نبرد با افکار و احساسـات 

درونی مـان پیروز شـویم و آن گاه زندگی کـردن را شروع کنیم. نویسـنده درهمه طول کتاب و 

با اسـتفاده از زبان تمثیل به دنبال آموزش زیسـتن اسـت؛ زیسـتن در زمان حـال ولی همراه 

بـا گذشـته و خاطرات آن.کتـاب از یک مقدمه و سـیزده فصل و در انتها، جمع بندی تشـکیل 

شـده اسـت و در همـه ایـن بخش هـا چگونگی دسـتیابی به یـک زندگـی سرزنده، بانشـاط و 

ارزش محـور بـا تمرین هـای زیاد توضیح داده شـده اسـت. این اثر را شـاید بتـوان یک کتاب 

کار خوانـد و از آن به عنـوان یـک منبـع علمـی کمک درمانی اسـتفاده کرد.در بخشـی از این 

کتـاب می خوانیـم:«این ایـده که به جـای جنگیـدن و تلاش برای پیـروزی، صحنـه جنگ را 

تـرک کنیـم کمی عجیب و غریـب به نظر می رسـد. به همین دلیـل پرداختن بـه چنین کاری 

به یک سری یادگیری های جدید نیاز دارد. چنین عملکردی عجیب اسـت، اما مطمئنا برای 

شـما ناشـناخته نیسـت و در مقاطعی از زندگـی خود چنین رویـه ای را در پیـش گرفته اید.»

چرا روز جهانی کمردرد؟

شادفر

بیسـت و پنجم مهـر  برابـر بـا ۱۷ اکتـبر روز جهانـی کمـردرد اسـت، ولـی چـرا در جهـان 

یـک روز را بـه موضـوع کمـردرد اختصـاص داده انـد؟ پاسـخ ایـن پرسـش را در مطلـب 

امـروز بررسـی می کنیـم.

یک اصل کلی

قیمت مشاوره در سال ۱۴۰۲ برای هرجلسه  (به تومان)

هزینه مشـاوره آنلاین و تلفنی با جلسـه های حضوری فرق چندانی ندارد.

تعرفه بخش

۲۳۰٫۰۰۰۲۷۰٫۰۰۰خصوصی

۱۵۸٫۰۰۰۱۸۶٫۰۰۰خیریه ای

۱۰۲٫۰۰۰۱۲۰٫۰۰۰

۷۷٫۰۰۰۹۱٫۰۰۰ دولتی

عمومی غیردولتی

دکتراکارشناس ارشد

پیدا کردن زمان های اضطراری که در زندگی  مان 

بـه یک روان شـناس یا مشـاور نیـاز داریم، خیلی سـخت 

نیسـت. معمولا هم زمـان با تغییـرات خلقی و رفتـاری که اتفاق 

می افتد و از سـمت دیگران هم احساس می شـود باید به این موضوع 

فکـر کـرد. هرچنـد ایـن روزهـا نگاه هـا بـه بحـث مشـاوره و کمـک گرفـتن 

از یـک روان شـناس تغییـر زیـادی کرده اسـت، بایـد بدانیـم کـه مراجعه به 

روان درمانگـر یـا روان شـناس به معنـای  شکسـت خـوردن نیسـت، بلکـه 

پیداکـردن راهـی  میان بـر برای  حل کـردن مشـکلات زندگی اسـت. برای 

نمونـه در چنیـن زمان هایـی نیـاز اسـت کـه حتـما از حضـور و دانـش یـک 

روان شـناس یا مشـاور کمـک بگیریم.

  ضعـف در ارتباطات بین فردی و بهبود آن

  داشتن اضطراب و افسردگی

  داشتن سـوء مصرف مواد یا هرگونه اعتیاد

  ابتلا به هرگونه وسـواس فکری و رفتاری

  گرفتاری، مسـائل و مشکلات خانوادگی

   روابـط با جنس مخالف

  انـواع اختلالات روحی و روانی مانند دوقطبی و اسـکیزوفرنی

  فقدان و هرگونه از  دست دادن

  مشـکلات پیش و پس از طلاق

  داشتن خشـم پنهان و آشکار و طغیان های رفتاری

  انـواع ترس ها یا فوبیاها

  ناتوانـی در ایجاد تغییرات بزرگ در زندگی

  افسردگی خفیف تا شـدید

میزان بروز 

اختلالات روانی در کشورمان 

۲۳ تا ۳۰درصد است که ۱۰ تا 

۲۰درصد آن ها بیماری های 

خفیف روانی است.

شیوع اختلالات 

جنسی در کشورمان بیشتر 

از ۳۰درصد است که سلامت 

روان را تحت الشعاع خودش 

قرار داده است.

۵۰ درصد ایرانی ها به 

مشاوره های روان شناختی 

نیاز دارند.

                میزان تحصیلات روان شـناس

                                                                                  خصوصـی یـا دولتـی بـودن خدمـات

                                                             شـهرت و تجربه درمانگر

                                                             طول جلسـه درمان

                                                             تخصـص درمانگـر

عوامل تأثیرگذار بر قیمت مشاوره۵۰درصد۳۰درصد۳۰درصد

مشـاوره مزایـا و فوایـدی دارد کـه هیچ کـس بی نیـاز از آن نمی شـود. امتیازهایـی کـه هرکـدام از آن هـا به تنهایـی 

دلیلـی کافـی بـرای مراجعـه مـا بـه یـک مشـاور یـا روان شـناس در لحظه هـای حسـاس زندگـی اسـت، ماننـد اینکـه

        مشـاوره ایـن امکان را به ما می دهد به افکارمان از منظـری متفاوت نگاه کنیم.   

         با احساسـاتمان راحت تر کنار بیاییم.

        با مشـکلات خود احسـاس تنهایی نکنیم.

        راه آسـان تری برای مقابله بـا روزمرگی هایمان پیدا کنیم.

        بهزیسـتی جسـمی خود را بهبود ببخشیم.

        به درجه بالا تری از خودآگاهی برسـیم.

        داور و کمک کننـده  ای باانصاف در کنار خودمان داشته باشـیم.

مزایای مشاوره گرفتن

شایع ترین کمردردها

دومین

سومین

چهارمین

بیماری های عفونی و کمردرد

۲ ورزش ویژه کمردرد

کشش گربه

شـما ناشـناخته نیسـت و در مقاطعی از زندگـی خود چنین رویـه ای را در پیـش گرفته اید

نویسنده: استیون سی هیز

مترجم: علی صاحبی- مهدی اسـکندری

۴۰۸صفحه تعداد صفحات:

نشر: دانژه

قیمت:۲۶۰٫۰۰۰تومان

۹۰
درصد

۷۰
درصد

۵٫۷
درصد

کمردرد از رایج ترین و شایع ترین 

دردهاست که به گفته متخصصان،

۹۰ درصد ایرانیان به دلیل سبک 

زندگـی نادرسـت و ۸۵ درصـد 

مـردم دنیا ایـن عارضـه را تجربه 

می کنند.

۷۰ درصـد پرسـتاران ایـران با مشـکل کمردرد 

دسـت وپنجه نـرم می کننـد، ولـی به طـور کلی 

امـروزه بـا صنعتـی شـدن زندگی هـا شـیوع 

کمـردرد نیـز رو بـه افزایش اسـت.

حـدود ۵/۷ درصد افراد جامعه مبتلا به کمردرد 

هسـتند و مهم تریـن علت آن الگوی نامناسـب 

زندگـی مـردم و بی تحرکـی اسـت. کمـردرد 

افـزون بـر مشـکلات جسـمی و روحـی منجر به 

کاهـش بـازده کار، افزایش سـاعت های غیبت 

از کار و از کار افتادگـی می شـود.

شـایع ترین کمردردهـا، کشـیدگی و پارگـی عضـلات، آرتـروز و دیسـک های کمـری 

اسـت و به دلیل سـبک زندگی نادرسـت در گروه های سـنی مختلف به وجـود می آید.

کمردرد دومین علت مراجعه به پزشـک پس از سردرد است.

کمردرد سومین علت جراحی ها ست.

کمردرد چهارمین دلیل بستری شـدن بیماران در بیمارستان هاست.

افـرادی که به بیماری های عفونی و سرطان ها مبتلا می شـوند، کمردرد 

را بیشـتر احسـاس می کنند و باید درمان های اساسی انجام دهند.

کشش ستون فقرات

ــن  ــا کمــر صــاف روی زمی ــد و ب ــاز کنی ــان را بیشــتر از عــرض شــانه ب  تکنیــک: پاهایت

بنشــینید. چانه تــان را در داخــل گــودی گــردن فــرو کنیــد. دســت هایتان را روی زمیــن 

بگذاریــد و آرام آرام بدنتــان را بــه ســمت جلــو بکشــید. مراقــب باشــید بــه محــض اینکــه 

ــن  ــد. ای ــه خــود بازگردی ــه جــای اولی ــد ب ــان کردی احســاس کمــی کشــیدگی در کمرت

حرکــت بــرای کشــش عضــلات کنــار ســتون فقــرات مفیــد بــوده و ممکــن اســت کمــی 

ــا و همســترینگ خــود نیــز احســاس کنیــد  کشــیدگی هــم در عضــلات کــف و ســاق پ

کــه طبیعــی اســت، امــا اصــلا اجــازه ندهیــد کــه دســت هایتان از انگشــتان پاهایتــان 

جلوتــر بزنــد، چــون قــرار نیســت حرکات کششــی 

ســنگین انجــام بدهید و روی زمین دراز بکشــید.

ایــن حــرکات را چندیــن مرتبــه بعــد از پایــان روز 

کاری تــان انجــام بدهیــد.

تکنیک: روی زانوها و دست هایتان مانند یک گربه قرار بگیرید و به آرامی ابتدا از 

قسمت پایین ستون فقرات شروع به بالا آوردن و کشش عضلات کمرتان به سمت بالا 

کنید. سپس قسمت میانی و قفسه سینه و درنهایت قسمت گردن را بالا بیاورید و مانند 

یک گربه در حال کشش قرار بگیرید. حواستان باشد این حرکات را پیوسته ولی آرام 

در عرض سه تا چهار  ثانیه باید انجام دهید. وقتی به ناحیه گردن می رسید باید 

گردن را در چانه فرو کنید و سپس به جای اولیه برگردید. به منظور اینکه 

ناحیه پشت گردنتان بالاتر از ستون فقرات قرار نگیرد یا چین خوردگی در 

گردن در حالت اولیه حرکت را نداشته باشید، با هر بالا رفتن، دم و هر پایین 

آمدن، بازدم عمیق داشته باشید. این حرکت را پنج تا شش 

مرتبه در روز تکرار کنید تا مثمرثمر باشد.
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 حواستان باشد این حرکات را پیوسته ولی آرام 

 وقتی به ناحیه گردن می رسید باید 

گردن را در چانه فرو کنید و سپس به جای اولیه برگردید. به منظور اینکه 

ناحیه پشت گردنتان بالاتر از ستون فقرات قرار نگیرد یا چین خوردگی در 

 با هر بالا رفتن، دم و هر پایین 

 این حرکت را پنج تا شش 

ــا و همســترینگ خــود نیــز احســاس کنیــد  کشــیدگی هــم در عضــلات کــف و ســاق پ

 امــا اصــلا اجــازه ندهیــد کــه دســت هایتان از انگشــتان پاهایتــان 

 چــون قــرار نیســت حرکات کششــی 

ســنگین انجــام بدهید و روی زمین دراز بکشــید.

ایــن حــرکات را چندیــن مرتبــه بعــد از پایــان روز 


