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  ��اح: ���ن ��را��      

����� ��ای ر�� ��ول: 
�� از �� ���� ��ول از ��� ���� ��ار دادن ��وف ���� ���� �� �� ��د ���� ��ه ا�� ر�� ��ول �� د�� �� آ��. 

���اد ��وف ر�� ��ول در �� ���ره �� ��ا�� ����� ����. ��ول 

ر�� ��ول ���ره ���:

���م غذایی

���ی �� ��م ���� ��ا�� ���� ��ارد، �� ����� ای ���� دا���

�� ��ل، ��� ارد�����، �� ��م روز  

» در ����� ��  «روان ���س و ���ور

��� ��ه ا��. روزی ��ای ��دآوری 

��� ����ی ����� �� �� �����، �� ���� و �� ����ی ��ا�� ا�� �� ����� ����، 

���ر�� ���� و دا��� ����ده، ��ش �� ���� ���� روان را �� ���� از ز��� 

��دی �� ����� ���� ا�� وا���� ا�� ا�� �� ���ز �� ��ای ����ری از ��دم، «ر��� 

�����» ���ی ���ن ����، �ــ�س و �ــ�م ا��.  ���  روان �ــ�ــ�س» �� «�ــ�ــ�وره 

��ا و �� ���� ��د؟

ــ�ان و آ�ــ�ــ�ــ� ای  ــ� ــ� �ـــ�دم � ــ�ی ����� � ــ� ــ� ــ� داد� �ـــ�ر�ـــ�ن � �ـــ�  ا

���� و آ��� ���دن ��  �� ����� �� د��� ��م آ ��ا�� �� ���� 

�� ��دم ��ا���  ����ه ��ه ا��. ���� ا ��ر��ن �� آ���  ����ن 

�� �� و ����� در ز���� دار��، �� ����ت ����ی ��ا�� �� ����.

�� ���� ا��س �� ���� در ا�� ��� �� ���ا�� ���� ا���ی، 

��ر���س �����   �� ��ر�� ا����� �� ����� ����� ����ط �� 

����اده �� ��داز��. 

��� از ���� ��ی ����� �����ار در ��و��ه ��ی ����اد��، 
�� و���� ����� ��ز�� �� از ��ت ��ر ��ز�� ��دد. در 
���ه ����ن ���� ا��ان، ����� ���� ����اری، ����� و 
��ا��� از ��دک �� و��� ���وت دارد. ����� ����� �� ا��ر 
روز��ه و ����� ��دک ����ط �� ��د، در ���� �� و���، 

���� �� ا��ر ���� و ����� او��. 
��ا��س ��ده ۱۱۶۹ ����ن ���� و ����� ���� و ����� از 
، ����� ��ز��ان ���� �� ���ه ��در  آن، در ��رت ��ت ��ر
��ا�� ��د. ا�� �����، �� ��ای ��ز��ان د��� و �� ��� 
�� �� ���� ���� آ��ن (۹ ��ل ���م ��ای د��� و ۱۵ ��ل ���م 
) ��دق ا��. �� ا�� ��ل، ���� ���ر �� ���� ��  ��ای ���
، ����� ���� �� ��ر��رگ ��ری �� �� ��ری  �� از ��ت ��ر
��ار ��د. ا�� ���ر ا����ه ا��؛ ��ن ����ن ��ا���  وا
��در را او���� اول ����� �� از ��ت ��ر �� دا��، ��� 
ا�� �� داد��ه �� د��� ���� ����� ��م ����� ا���� 
��ار  ، ����� د�� ����� �� ��د د���ی وا �� روا�� ��در
���ر �����، و��� ��ز�� �����ن �� ��  ��د. ا���� در 
��ری ���� �� ���� و ��در ��� ��ا�� ����� در��ره ا��ر ���� 

��دک ����� ���ی ���، ��� �� ا��زه داد��ه. 
�� ��در وا�� ��ا��  ، ا در �����، �� از ��ت ��ر

������ ����، ��� ���� و ��د�� ���� 
 ��د ��ای ����اری ��ز�� ��د 

ا�� و ����ن ��� ا�� �� 
را ��ای او �� ر���� 

������ ا��. 

آیا بنده وکیلم

وقتی سلامت روان هنوز در حاشیه است!
ب�رسی دلایل عدم مراجعه بعضی افراد به �وان شناس در آستانه �وز  «�وان شناس و مشاور »

در ����� ای �� ��ل �� ر�� و ��ب آوری را ����� 
 ���� �� دا��� و «��دم ��� �� ���» ���ر ��
�� ���ان ����اد��، ����� �� ��دی ��د، ��ا��� 
�� روان ���س ����� ��� ���� �� ��. ����ری 
ــ�ی درون را ���  �ــ� درد�ـ ����� ا��  از �ــ� �ــ�د 
������� ����ن، ����ت ار����� را �� ���ت و 
���� ر��  و ر��� و ا����ت روا�� را �� ا���ر ���� 

�� �� ����� «���ن» از آن �������. 
در ���� ����ی، ����� ا�� �� روان ����� و 
���وره �����ه ���د��� ای در ����� ���� ���ا 
ا�ــ�اد (��� �������ده ��)،  از  ����. ����ری 
���� ز��ن ��ا�� �� ���ان ��ی ��د ��� ��ق، 
ا���د�� ���� �� ���ان ��ی ����اد�� ��ی، 
آن �� �� ���ر ا��ا���ن �� روان ���س ��ا��� 
از  �����ن  ــ�اد  ا�ـ ا�ــ�ــ�   �������� و   ���� ��
، آن �� �� ��رت داو������ و  ��ا��� �� ���ور

������ا��، �� ������. 

دلایلی برای عدم مراجعه به �وان شناس
����؟ روان �ــ�ــ�س، ����  ا�ــ� روان �ــ�ــ�س 
 .���� �ــ�   �� �����  ،����  ����  ،����
، ذ�ــ�،  روان �ــ�ــ�س ����� ����� ر�ــ�ــ�ر
��� ا��  ������ت و روا�ــ� ا����� ا��. او 
�� �� ا��ار ���، ��ون ���وت و �� ���ر�� ���� ای 
در ���ر �� �� ا���� �� ��د��ن را ���� �������، 

��د  و   ���� ��ز����  را  ������ی ذ��� ��ن 
 ���� ���� و  ز�ــ��ــ�  �ــ�   �����  ������
 �� ا�ــ�  ا�ــ�  وا����   .������ ���ر   ����

روان در���� و ���وره، �� ��� ��ای ����ران 
روا�ــ�، ���� ��ای �� ا����� در �� ����� ای 
 �� ��د����  از ز���� �� ��ا�� ���� ���� ؛ از 
�� ا���اب ��ا�� د��  و  ���� ��م �� ���� 
�����ر��،   ���� ���ان  در   �� ����ا����   ��
ــ� �ــ� �ــ�  د�ــ�ــ�ل ار�ــ�ــ�ی را�ــ�ــ� �ــ�ن   ــ�� زو� �
و ��گ   ������ �ــ�  �ــ�  و ������ا��   �����

د�� �� �����ن ا��. 
ا�ــ� �� ���ی ���� ��ا��� �ــ�دم �� ��د؟ 
�ــ�ــ� از �ــ�ــ� �ــ��ــ� �ـــ�ا�ـــ�، �ــ��ــ�ــ� �ــ�ی 
ا������ ا��. واژه ���� ��ن «����ر روا��»، 
«��  و��»و«د��ا��» در اد���ت روز�ــ�ه �� 
��ه ��رده ا��.  ���ز �� ������ روان ������ 
��دم از ���وت د���ان �� ����� و ���ا��� �� 
���دا ا��ا���ن ��� ���� «���� روا�� دار��». 
ــ�ره  ، ��� آ�ـــ�زش ����� در� ����� د�ــ�ــ�
ا���� ���� روان ا��. ����ف ���� 
��� �� از دوران ��ر�� �� آ��زش ���ا�� 
�ــ�دی، ����� ���� و ورزش آ��� �� ����، 
آ��ز�� ����  ������ ��ی  روان در   ����
��ارد. ���� ��� در ���� ����� �� آ��زد �� 

ا���اب، ا���د��، �������ی �� ����ت 
��اب �� ��ا�� ����� ���� از ا����ت ���� 
����،  �� د������م  در��ن ����. ���د ا�� آ
ــ� �ــ� ا�ــ�ــ�ــ�دی �ــ� �ــ�ــ�وره  ــ�دن �ــ�ا�ــ�ــ� � �ـ

���� �� ��د. 
�ــ�ــ�ــ�د روان �ـــ�ـــ��ـــ�ن در   ، از �ــــ�ی د�ـــ�ـــ�
���� ��ی  ���د   ،����� ���ا��   �����
 ����� ��ا و  �ــ��  ����� ��ی  ����� ����ه، 
 �� ����ت، ��ا�� �����ری ����  ����� 

��� ��ان ��د��ه ����. 

�اهی  نقش �وان شناس در افزایش آ
ــ�.  ــ�م اول، ����� �ــ�ــ�ش �ــ�ــ��ــ� ا� �ـ ــ�  ا�ـ
 �� ر���� ��، �ــ�ارس، دا����ه �� و ��� ��ا
����� �� ��ا��� در ����� ا�� ���ش ��� 

����ی ا��� ����. 
ا�ــ�ــ�ــ�ده از �ــ�ــ�ه �ــ�ی �ــ�ــ�ــ�ب ا������ 
��ای ��و�� ��ا��� �� روان ���س، ������ن 
��� در�ــ�،  آ�ــ�زش �ــ�ی روان ������ در 
ــ�ارس و  ــ �ــ�ا�ــ� �ــ�دن �ـــ�ـــ�وره را�ـــ�ـــ�ن در �
دا����ه �� و ����� دو�� از ���� ��ی ���� 

روان، ���� از ا�� ���� ا��. 
در وا�ــ� روز روان �ــ�ــ�س، ��� روز ����� �� 
�� ��� ������� ����. ����� ا�� ��ای 
���� در �����ه روان ���س در ز���� ا��وز 
�ــ�  ر���  ���� ا�ــ� وا���� �ــ�ده  �ــ�. 
���  روان �ــ�ــ�س، ����� ��� ا��، 

 .��� ��

حضانت کودک پس از فوت پدر 
شفاف سا�ی یک باور اشتباه

������ ����، ��� ���� و ��د�� ���� 
 ��د ��ای ����اری ��ز�� ��د 

ا�� و ����ن ��� ا�� �� 
را ��ای او �� ر���� 

������ ا��. 

ســمانه معما��ان
��رس دا����ه و روان ���س


