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احساسات، تفکرات 
و شخصیت‌مان  

را برای ما روشن 
کند اما باید افراد 

توجه داشته باشند 
که این کتاب برای 
عموم نوشته شده 

و مثل خیلی از 
سخنرانی‌ها یا 
کنفرانس‌های 

علمی یک 
بحث عمومی 
ارائه می‌دهد و 

قرار نیست همه 
مشکلات ما در یک 

کتاب به نگارش 
درآمده باشد یا اگر 

مساله‌ای در آن 
ذکر شده که با ما 
همخوانی ندارد 

اصرار داشته باشیم 
که قطعا به آن مبتلا 
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نمی‌دانم شــما وقتی زیادی خسته‌اید یا 
از کارهــای روزمــره کلافه شــده‌اید به چه 
چیزی پناه می‌برید. آیا از آنهایی هســتید 
کــه ســریع کفــش و کلاه می‌کنیــد و ســفر 
می‌رویــد یــا ترجیــح می‌دهیــد در همان 
شهر محل زندگی‌تان در کافه‌ای بنشینید 
و مثلًا قهوه بنوشــید. شــاید هم دوســت 
داریــد به یــک مرکز خرید برویــد و خرید 
درمانی کنید. شــاید از آنهایی هســتید که 
به‌جای همــه این کارها ترجیح می‌دهند 
تــوی خانه بمانند و فیلــم ببینند و کتاب 
بخوانند و از ابزارهای شفابخش روح بهره 
ببرند. در روزهای پایانی ســال هســتیم و 
شــاید خیلی‌هایتان به این موارد بیش از 
هر زمان دیگری فکر می‌کنید. بد نیســت 

این گزارش را بخوانید شاید راهی نو برای 
درمان خستگی‌هایتان پیدا کنید.

درگیــر  سال‌هاســت  حمیدرضــا 
روان‌درمانی اســت اما این آخری‌ها روان 
مطلوبــی  نتیجــه  چنــدان  درمانــی‌اش 
راه‌هــای  گرفــت  تصمیــم  و  نداشــت 
جدیــدی را هــم کنــار درمانــش امتحان 
کند: »بعد از کرونا دورکار شــدم. من تنها 
زندگــی می‌کنــم و انــزوا و تنهایــی دوران 
کرونــا تقریباً برایم غیرقابــل تحمل بود. 
روان درمانــی‌ام را هــم ادامه مــی‌دادم و 
مجازی با پزشکم در ارتباط بودم تا اینکه 
پزشــکم راه جدیــدی را بــرای درمــان به 
من پیشــنهاد داد. ایــن راه کتاب خواندن 
و  تاریخــی  جــدی  کتاب‌هــای  نــه  بــود. 
فلسفی بلکه کتاب‌های داستانی. او برایم 
توضیــح داد کــه ایــن یــک روش درمانی 

نویــن در دنیاســت و کتاب‌هــا می‌تواننــد 
بــرای روح و روان خوب باشــند. بنابراین 
من شــروع بــه مطالعه کــردم و خیلی از 
چالش‌های زندگی‌ام را در همین کتاب‌ها 
و گفت‌و‌گوی شخصیت‌های رمان‌ها پیدا 
کــردم. احســاس کردم کتــاب درمانی در 
کنار مشــاوره بیشتر به من کمک می‌کند. 
هرچند اصلًا منکر شیوه‌های درمانی دیگر 
هم نیستم.«کتاب درمانی به عنوان یک 
ابزار شــفابخش در برخی کشورهای دنیا 
طرفــدار دارد و نه فقــط به صورت فردی 
که گاه گروهی هم انجام می‌شــود. یعنی 
تعدادی دورهم جمع می‌شوند و درباره 
کتابی که خوانده‌اند باهم بحث می‌کنند. 
ماندانــا هم با یک روان درمانگر که کتاب 
درمانی هم می‌کند مدتی کار کرده است. 
او می‌گوید: »اولین ســؤالی که مشــاورم از 

من پرســید این بود که با کدام شخصیت 
ادبی بیشتر همذات‌پنداری می‌کنم و چه 
کتاب‌هایی را بیشــتر دوست دارم؟ وقتی 
مــن جــواب دادم کــه بیشــتر رمان‌هایی 
کــه می‌خوانــم دربــاره کودکی پرنشــیب 
و فــراز آدم‌هاســت، او به مــن رمان‌هایی 
توصیه کرد که بیشتر جهت‌شان همین‌ها 
کتــاب  بدانیــد  اســت  هســتند.«جالب 
درمانی در دنیا هم سابقه طولانی دارد و 
در جنگ جهانی اول سربازانی که آسیب 
روانــی دیــده بودنــد بــه کتــاب خوانــدن 
تشویق می‌شدند. همچنین توجه بیشتر 
در حوزه روان درمانی سبب شد به کتاب 
درمانی هم در حوزه روانشناســی بیشــتر 
توجه شــود و چندین کتــاب در این زمینه 
منتشــر شــود. طرفداران کتاب‌درمانی به 
پتانسیل ادبیات برای ارائه زبانی به مردم 

خود را در قصه‌ها صدا بزن
کتاب درمانی و پالایش روان با ادبیات

بــرای کمک به درک تجربیاتشــان اعتقاد 
دارند و معتقدند ادبیات داستانی این کار 
را به ‌خوبی انجام می‌دهد و خوانندگان را 
تشویق می‌کند تا حس خود را با احساس 
یک شخصیت جایگزین کنند.دکتراحمد 
احمدی‌پــور، روانپزشــک وعضــو هیــأت 
علمی دانشــگاه علوم پزشکی آزاد تهران 
درباره این روش بیشــتر توضیح می‌دهد: 
»خیلی وقت‌هــا افراد تمایــل دارند برای 
بهتر کردن حال‌شان از ابزارهای مختلفی 
اســتفاده کنند. یکی از ابزارهــای کاربردی 
در ایــن زمینــه خوانــدن کتاب‌هــای مفید 
اســت که در دنیــا به روش کتــاب درمانی 
هم معروف است. در کتاب درمانی صرفاً 
خوانــدن کتاب‌هــای روانشناســی توصیه 
نمی‌شــود بلکه خوانــدن ادبیــات و رمان 
هــم توصیــه می‌شــود امــا گاه کتاب‌هــای 
روانشناســی مفیــدی کــه در قالــب رمــان 
نوشــته شــده‌اند هــم می‌توانــد راهگشــا 
باشــد. اگر ســری به کتابفروشی‌های شهر 
بزنید یا جست و‌جویی ســاده در اینترنت 
داشته باشــید با انواع و اقســام کتاب‌های 
رنگارنــگ در حوزه‌های مختلف از جمله 
حوزه روانشناختی مواجه می‌شوید، اما به 
طور یقین در مورد انتخاب اینکه کدام یک 
ارزش بیشــتری برای شما خواهد داشت، 
دچــار ســردرگمی خواهید شــد. واقعیت 
این اســت که مشــابه خیلی جاهای دیگر 
که می‌تواند به افراد اطلاعات ناصحیح و 
غیرعلمی دهند در حوزه نشر و کتاب هم 
ایــن اتفاق رخ می‌دهد و کتاب‌هایی چاپ 
می‌شــود و به دســت خوانندگان می‌رسد 
کــه نه تنهــا مفیــد و مؤثر نیســتند بلکه با 
اشــاعه خرافــات یــا مســائل شــبه‌علمی 
افــراد را به بیراهه و گمراهی می‌کشــانند. 
در نتیجــه یــک انتخــاب صحیــح در این 
زمینه شــاید ارزشــی بیش از گذشــته پیدا 
کند.«او ادامــه می‌دهد: »کتــاب می‌تواند 
گاهی شــبیه یک چــراغ قوه مســیر ذهنی 
مــا و همچنین نقــاط تاریک احساســات، 
تفکرات و شخصیت‌مان را برای ما روشن 
کنــد اما باید افراد توجه داشــته باشــند که 
این کتاب برای عموم نوشــته شده و مثل 
خیلــی از ســخنرانی‌ها یــا کنفرانس‌هــای 
علمی یک بحث عمومی ارائه می‌دهد و 

قرار نیست همه مشکلات »من خواننده« 
در یــک کتاب بــه نــگارش درآمده باشــد 
یــا اگر مســأله‌ای در آن ذکر شــده کــه با ما 
همخوانی ندارد اصرار داشــته باشــیم که 
قطعــاً به آن مبتلا هســتیم. همچنین در 
مورد اثربخشــی باید تأکیــد کنم، مثل هر 
روش درمانی اســتاندارد کــه می‌تواند اثر 
خوب اما نه لزوماً کامل داشته باشد نباید 
انتظار داشته باشیم با خواندن یک یا چند 
کتاب شــفای کامل پیدا کنیــم. یعنی باید 
انتظاراتمان را واقع‌بینانه تنظیم کرده و از 
هر روشــی به اندازه سهم آن بهره ببریم. 
مواقعی هم پیش می‌آید که کتاب خوبی 
در یک زمینه خاص نوشــته شده اما چون 
به دلیــل برخی محدودیت‌هــای واژگانی 
امــکان ترجمه‌ای روان و قابــل فهم از آن 
وجــود نداشــته آن کتاب اثربخشــی مورد 
انتظــار را بــه جــا نمی‌گذارد.«بــه عقیــده 
این روانپزشــک کتاب‌های شــناخته شده 
و بــاارزش چــه داســتانی یا غیــر آن در هر 
حالت جنبه درمانی خواهد داشت و اینکه 
در انتخــاب کتاب صرفــاً بخواهیم به نوع 
روایــت آن تکیــه کنیــم روش خوبی برای 
انتخــاب نخواهد بــود. هرچنــد مخاطب 
برای اینکه جذابیت کتــاب برایش از بین 
نــرود و بــه قــول معــروف کتــاب حوصله 
ســربر نباشد، ممکن است جنبه داستانی 
و رمــان آن برایــش اهمیــت پیــدا کنــد.
او می‌گویــد: »در حــوزه روانشــناختی هم 
کتاب‌های زیادی به شکل رمان وجود دارد 
از جملــه کتاب‌های معــروف اروین یالوم 
که ترجمه‌های خوبی هــم از آنها موجود 
اســت. اما همان‌طور که اشاره کردم نباید 
ایــن کتاب‌ها تنها مرجع فــرد برای بهبود 
و شفا باشــد و فقط می‌تواند جنبه آگاهی 
بخشــی، روشنگری و شــناخت بیشتری از 
خودمان و اطرافیانمان و همچنین نحوه 
تعامل آدم‌ها باهم ارائه دهد. البته کتاب 
خوانــدن جــدای از محتــوای آن می‌تواند 
فواید دیگری نیز به همراه داشــته باشــد، 
از جملــه تقویــت توجــه و تمرکــز، بهبود 
حافظــه، دوری جســتن از افــکار مزاحم و 
جدا شــدن ذهــن از مشــغله‌های روزمره. 
در یــک کلام کتاب خوانــدن ورزش ذهن 
نوعــی  می‌توانــد  ورزش  مثــل  و  اســت 

فعالیت لذتبخش به حســاب بیاید که در 
نشــاط و شــادمانی افــراد و افزایش حس 
مفیــد بودن و به بطالــت نگذراندن وقت 
کمــک کنــد. کتابخوانــی نوعــی فعالیــت 
خودیاری است و منظور این است که افراد 
با خواندن کتاب‌هــای کاربردی می‌توانند 
بــه خودشــان در زمینه‌ای کــه می‌خواهند 
یاری برســانند. این درســت شــبیه چیزی 
اســت که در گروه‌های خودیاری مشاهده 
بــه یکدیگــر  افــراد  کــه  می‌شــود. جایــی 
کمــک  مشــکلات  حــل  و  شناســایی  در 
می‌کنند.«این روانپزشک با توجه به اینکه 
تعطیلات سال نو نزدیک است و خیلی‌ها 
دربــاره خواندن کتاب‌های مفید در زمینه 
روانشناسی هم کنجکاو هستند چند کتاب 
کاربردی را معرفی می‌کند: »کتاب از حال 
بد به حال خوب نوشــته دیویــد برنز را به 
همه توصیــه می‌کنم. در این کتــاب افراد 
با احساسات و افکار منفی‌شان آشنا شده 
و راه‌های منطقی‌ســازی افــکار و درنتیجه 
تعدیل، خنثی‌ســازی یا تغییر آنهــا را یاد 
می‌گیرند. کتاب باجگیری عاطفی نوشته 
ســوزان فوروارد هم کتاب خوبی است. در 
این کتاب افراد متوجه می‌شوند در برخی 
از روابط وادار به انجام کارهایی می‌شــوند 
کــه تمایلــی بــرای انجــام آن ندارنــد و به 
نوعی با یک باجگیری با مدل عاطفی در 
تعاملات‌شــان روبــه‌رو می‌شــوند. زندگی 
خود را دوباره بیافرینید اثر جفری یانگ را 
هم توصیه می‌کنم. این کتاب به طرحواره 
درمانی می‌پــردازد و خواننــده با تله‌های 
شــناختی خــود آشــنا شــده و روش‌هــای 
ایجاد باور و نگرش جدید به زندگی را یاد 
می‌گیــرد. در این کتاب کمک می‌شــود در 
چنین روابط سمی و آلوده‌ای قرار نگیرید. 
کتــاب عشــق هرگــز کافی نیســت نوشــته 
آرون تی بک هم مخاطب را با مشــکلات 
مربوط به رابطه‌ها آشــنا می‌کند که کتاب 
مفیدی برای زوج‌هاست.«حالا اگر دنبال 
روشی هستید تا خودتان را بهتر بشناسید 
و با خود واقعی‌تان آشنا شوید، بد نیست 
کتاب خواندن را تجربه کنید. شاید بعد از 
آن بتوانیــد به کتاب هم به عنــوان ابزاری 
کــه  معجــزه‌ای  کنیــد،  نــگاه  شــفابخش 

اندیشه برایتان به دنبال دارد.


