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گزارش

آیا همه آدم‌ها نیاز به روان‌درمانی دارند؟       

   مد تراپی   

 
افســـرده‌ام.«  کمـــی  وزهـــا  ر یـــن  »ا  
»نمی‌دانـــم بایـــد به پســـرم که مـــدام از 
همه چیـــز و همه‌کـــس گلایـــه می‌کند 
چـــه جوابـــی بدهـــم.« »بـــرای ازدواج 
با پســـری کـــه 5 ســـال از مـــن کوچکتر 
اســـت، مرددم.« »شـــوهرم چند وقتی 
اســـت یک‌جوری بی‌خیال شده، یعنی 
هیچ کدام از مسائل و مشکلات زندگی 
دیگر عین‌خیالش نیســـت و من مدام 
بایـــد بـــرای حل همـــه مســـائل زندگی 
پیشـــقدم شـــوم، نمی‌دانم چطور باید 
بـــا او حـــرف بزنـــم...« اینها تنهـــا چند 
مشـــکلی اســـت کـــه مراجعه‌کنندگان 

بـــا یـــک روان‌درمانگـــر یـــا بـــه قـــول 
امروزی‌ها تراپیســـت مطـــرح کرده‌اند. 
اما آیـــا همه این مشـــکلات و پیدا کردن 
راه‌حل برایشـــان نیـــاز به داشـــتن یک 
روان‌درمانگـــر حرفه‌ای دارد و اگر شـــما 
به یـــک روان‌درمانگـــر حرفـــه‌ای به هر 
دلیلـــی دسترســـی نداشـــته باشـــید، از 
پیدا کـــردن راه‌حل برای مشـــکلات‌تان 
هـــم عاجزیـــد؟ اصـــاً کدام مشـــکلات 
زندگی نیاز بـــه کمک حرفـــه‌ای دارند و 
کدام‌یـــک نه؟ آیـــا این روزها تراپیســـت 
داشـــتن هـــم مثـــل خیلـــی چیزهـــای 
دیگر مد شـــده و اگر شـــما از مد پیروی 
نکنید، بـــه نظر می‌رســـد از قافله عقب 
افتاده‌اید؟ مد تراپیســـت داشتن چقدر 

مفید و چقـــدر غیرمفید اســـت؟

روی خط تراپی
یک‌جـــوری  اجتماعـــی  »شـــبکه‌های 

روی داشـــتن تراپیســـت تأکید می‌کنند 
و آنهایـــی را کـــه روان‌درمانگـــر ندارنـــد 
آدم‌هـــای پرمشـــکلی نشـــان می‌دهند 
کـــه گاهـــی آدم حـــس می‌کنـــد اگـــر 
روان‌درمانـــی نمی‌کنـــد و همین‌جوری 
از پـــس مشـــکلاتش بـــر می‌آیـــد، آدم 
بدبختی اســـت. ضمن اینکـــه خدمات 
روان‌درمانـــی لوکـــس و گـــران اســـت 
یـــش  ینه‌ها هز پـــس  ز  ا کســـی  هر و 
برنمی‌آیـــد.« اینهـــا را هلیـــا دختـــری 
می‌گویـــد کـــه فکر می‌کنـــد ایـــن روزها 
داشتن تراپیســـت هم مد شده و آدم‌ها 
دائماً دربـــاره‌اش حـــرف می‌زنند و این، 
آدم‌هایی را که توان اســـتفاده از چنین 
امکاناتـــی ندارنـــد، دچـــار حـــس بدی 
می‌کند. هلیا مکـــث می‌کند، انگار توی 
ذهنـــش حرف‌هایش را مـــرور می‌کند: 
»یکـــی از دوســـتانم هفتـــه‌ای 700 هزار 
تومان بـــرای روان‌درمانـــی‌اش می‌دهد 

و دیگـــری هفتـــه‌ای یک میلیـــون و 500 
هـــزار تومان، بعـــد می‌آیند و بـــرای من 
می‌گویند که در جلســـه تراپی‌شان چه 
گذشـــته. گاهـــی فکر می‌کنم مســـائلی 
کـــه دارنـــد، مســـائل روزمـــره زندگـــی 
اســـت و می‌توان بـــدون راهنمایی یک 
روان‌درمانگـــر هـــم حل‌شـــان کـــرد اما 
آنها چنیـــن نظـــری ندارند و مـــن را که 
تراپیســـت ندارم، یک‌جورهایی دســـت 
می‌اندازند؛ حتی یک بـــار یکی از آنها به 
من گفت تـــو عقده‌هـــای فروخورده‌ات 
را وارد روابطـــت می‌کنـــی. در حالـــی که 
همیـــن دوســـتان می‌داننـــد کـــه مـــن 
امـــکان پرداخـــت چنیـــن هزینـــه‌ای را 
نـــدارم. ابـــداً منظـــورم این نیســـت که 
تراپیســـت داشـــتن بد اســـت نه، فقط 
می‌خواهـــم بگویم که همـــه این امکان 

را ندارند.«
نســـیم از بعـــد دیگـــری بـــه ایـــن ماجرا 
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نگاه می‌کنـــد: »معمولاً هـــواداران یعنی 
کســـانی کـــه ایـــن خدمـــات را دریافت 
می‌کننـــد و دیگران را به اســـتفاده از آن 
تشـــویق می‌کننـــد از طبقه متوســـط و 
بالاتر هســـتند که می‌توانند هزینه‌های 
بـــالای خدمـــات را پرداخـــت کننـــد اما 
انـــگار از جایـــی بـــه بعـــد ایـــن مســـأله 
خـــودش تبدیـــل بـــه نوعـــی وســـواس 
می‌شـــود. ما بـــه تدریـــج بـــا مخاطبی 
مواجـــه می‌شـــویم کـــه اســـم صدجور 
وســـواس و اختلال رفتاری را بلد است 
و ایـــن را همه‌جـــا اعلام می‌کنـــد. برای 
خـــود من عجیـــب اســـت کـــه ناگهان 
اطـــراف مـــا پـــر شـــده از کســـانی کـــه 
بیش‌فعـــال هســـتند یا وســـواس دارند 
یـــا مشـــکلات خلقـــی دارنـــد کـــه دائم 
می‌خواهنـــد بـــه بقیه القـــا کننـــد ما از 
مشـــکلات‌مان آگاهیـــم امـــا شـــما نه.«
او ادامـــه می‌دهـــد: »من فکـــر می‌کنم 
تراپـــی امـــر بســـیار مثبتی اســـت که در 
ســـامت روان فرد مؤثر اســـت اما مثل 
هرچیـــز دیگری، بســـیار کالایی‌ شـــده، 
هم کالایی بـــرای خریـــد )دادن پول در 
ازای خدمات که معمولاً مشـــمول بیمه 
هم نیســـت( هم کالایی کـــه برخورداری 
از آن نوعی پرســـتیژ اجتماعی به همراه 
دارد چون اساســـاً کالایی است که طبقه 

خاصـــی از آن اســـتفاده می‌کند.«

مد خوب، روان درمانی
بـــه  کـــه  ســـت  ا یـــی  نها آ ز  ا ســـعید 
روان‌درمانگـــر و نقـــش آن در زندگـــی 
خیلی معتقد اســـت و چند ســـال است 
زندگـــی‌اش را اینطـــور ســـپری کـــرده 
و حتـــی از گـــران بـــودن جلســـه‌های 
روان‌درمانـــی هـــم دفاع می‌کنـــد: »بگو 
ماهی 3 میلیـــون تومان؛ آیـــا همه‌مان 
در ماه همین‌قـــدر خرج خریدن لباس 
و کیـــف و نمی‌دانـــم رفتـــن بـــه کافـــه و 
رســـتوران نمی‌کنیـــم؟ ارزشـــش را دارد 
که خشـــم و اضطرابـــت را مدیریت کنی 
و بـــا خودت بـــه صلـــح برســـی و نحوه 
مواجهه بـــا مشـــکلاتت را یـــاد بگیری. 
من معتقدم هیچ‌کـــدام از ما به تنهایی 
قادر نیستیم اینها را یاد بگیریم.« البته 
ســـعید زود به حرف‌هایـــش این نکته را 
اضافـــه می‌کند: »همـــه روان‌درمانگرها 
یا تراپیســـت‌ها هـــم عمـــاً نمی‌توانند 
حـــال خوبـــی بـــه تـــو بدهنـــد و در این 
رشـــته مثل خیلی رشـــته‌های دیگر آدم 
ناکاربلـــد هم هســـت که ممکن اســـت 
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تو را از زندگی ناامیـــد کند. بنابراین باید 
در انتخاب تراپیســـت دقت کنید من از 
آنهایی هســـتم کـــه می‌گویم اگـــر تراپی 
مـــد هم شـــده، مـــن مدافعش هســـتم 
چون ایـــن دقیقـــاً از آن مدهـــای خوب 

زندگی اســـت.«
»هر وقت کســـی گفت من کـــه احتیاج 
بـــه روان‌درمانـــی نـــدارم، من ایـــن پیام 
را می‌گیـــرم که بـــا آدمی روبه‌رو هســـتم 
که از تـــرس روبه‌رو شـــدن با زخم‌هاش 
به دیگـــران ضربـــه می‌زند. چـــون همه 
آدم‌هـــا نیـــاز بـــه روان درمانـــی دارند.« 
ســـحر اینها را می‌گوید و معتقد اســـت: 
»آدم‌هـــای زیـــادی هســـتند که نیـــاز به 
روان‌درمانـــی داشـــته‌اند امـــا در برابر آن 
مقاومت کرده‌اند. همیـــن آدم‌ها طوری 
روح و‌ روان دیگـــران را خراش می‌دهند 
که آنها بـــه درمـــان نیازمند می‌شـــوند. 
زخم‌هایـــی بـــه دیگـــران می‌زننـــد کـــه 
حاصـــل زخم‌هـــای درمان نشده‌شـــان 

» . ست ا

چه زمان به تراپیست نیاز داریم
حالا باید از خودمان بپرســـیم چه زمان 
بایـــد بـــه تراپیســـت مراجعه کنیـــم؟ آیا 
همه مســـائل زندگی و پایین و بالاهایش 
نیاز بـــه مراجعه بـــه روانشـــناس دارد یا 
نه؟بـــرای هزینه‌هـــای روان‌درمانـــی چه 

کرد؟ باید 
دکتر حمیـــده رحیمی می‌گویـــد: »البته 
که برای همه مسائل زندگی لازم نیست 
شما تراپیست داشته باشـــید و بسیاری 
از مســـائل زندگـــی همـــان بـــالا و پایین 
زندگـــی اســـت کـــه بایـــد یـــاد بگیرید با 
آنهـــا کنار بیایید. مثـــاً ازدواج به خودی 
خـــود مســـأله‌ای پرچالش اســـت و باید 
ســـختی‌هایش را بپذیرید. امـــا با اینکه 
قبول دارم گاهی تراپیســـت داشـــتن در 
جامعـــه مـــا مـــد شـــده امـــا در کل چیز 
بدی نیســـت و بها دادن بـــه روح و روان 
مثبـــت اســـت، به شـــرط اینکه بـــه ابزار 
فخرفروشـــی به دیگران تبدیل نشود.«

زهـــرا نیکـــزاد، روانشـــناس در ایـــن باره 
توضیح می‌دهد: »ســـازمان بهداشـــت 
جهانی یـــک چهارچوب مشـــخص دارد 
کـــه چـــه زمـــان از تراپیســـت اســـتفاده 
کنیـــم. مـــورد اول زمانـــی اســـت که فرد 
در موقعیـــت فقـــدان قـــرار می‌گیـــرد و 
ســـوگواری را تجربه می‌کنـــد و یا عزیزی 
را از دســـت می‌دهد یا رابطـــه عاطفی را 
از دســـت می‌دهد و فرد به زبان ساده‌تر 

تنها می‌شـــود و شـــخص مورد علاقه‌اش 
را از دســـت می‌دهد. مـــورد دوم مربوط 
بـــه اضطراب‌هایی اســـت کـــه غیرقابل 
کنتـــرل اســـت و اینکه هر فـــرد ظرفیت 
متفاوتـــی دارد و نمی‌توانـــد آن اضطراب 
را مدیریـــت کنـــد پـــس بهتـــر اســـت به 
روان درمانگر مراجعـــه کند. مورد بعدی 
افسردگی‌های غافلگیرکننده و ناگهانی 
اســـت. مثلاً برخی افـــراد می‌دانند زمان 
پاییـــز افســـردگی را تجربـــه می‌کننـــد یا 
زمـــان امتحانـــات مودشـــان پایین‌تـــر 
اســـت. اما افسردگی این شـــکلی شبیه 
قبلی‌ها نیست؛ بیشـــتر از سطح تحمل 
فرد اســـت که نیاز به مداخله دارد. مورد 
بعدی که نیاز بـــه روان‌درمانی را ضروری 
می‌کند، فوبیاها هســـتند که نســـبت به 
مـــوارد بـــالا مزمن‌تر اســـت مثـــل ترس 
از بلنـــدی، ترس از فضای بســـته، ترس 
از خـــون که افـــراد دیگـــر خیلی بـــا آنها 
مواجهـــه عـــادی دارنـــد. مســـأله بعدی 
مســـأله خانوادگی و ارتباطی است؛ فرد 
مثلاً سبک ارتباطی‌اش تکانشی است و 
خیلی زود عصبانی می‌شـــود و نمی‌تواند 
ارتبـــاط بگیـــرد و قـــدرت حل مســـأله را 
نـــدارد. اینهـــا هـــم پیشـــنهاد می‌شـــود 
بـــه تراپیســـت مراجعـــه کننـــد. آخرین 
مـــورد دربـــاره عـــادات نامناســـب مثل 
خـــواب، تغذیـــه و اعتیاد به مشـــروبات 
الکلـــی و مواد اســـت. مـــا به ایـــن افراد 
پیشنهاد می‌دهیم به تراپیست مراجعه 
کنند. بنابراین مواردی کـــه افراد نیاز به 
روان‌درمانی دارنـــد و ندارند را می‌توانید 

از این دســـته‌بندی متوجه شـــوید.«
او البتـــه بـــه مشـــکلات مالی رفتـــن نزد 
روان‌درمانگـــر هم اشـــاره می‌کند؛ اینکه 
خیلـــی از روان‌درمانگـــران هزینـــه مورد 
تأیید خودشـــان را می‌گیرنـــد و نه تعرفه 
ســـازمان نظام مشـــاوره و روانشناســـی 
و اینکـــه مردم معمـــولاً از ایـــن تعرفه‌ها 
آگاهـــی ندارنـــد و هـــر هزینـــه‌ای را که به 
آنهـــا اعـــام می‌شـــود، می‌پردازنـــد در 
حالی کـــه ایـــن تعرفه‌ها در ســـایت این 

ســـازمان قابل دسترســـی است.
پس بهتر اســـت بدون اینکه تحت‌تأثیر 
تبلیغـــات و به قـــول معـــروف مدتراپی 
قـــرار بگیریـــم، بـــا توجـــه بـــه نیازمـــان 
یـــا  کنیـــم  انتخـــاب  را  روان‌درمانـــی 
نکنیـــم. هـــر چه هســـت، توجـــه کردن 
بـــه مشـــکلات روان‌مـــان درســـت مثل 
توجه بـــه مشـــکلات جســـمی‌مان چیز 

اســـت. خوبی 


