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 به نام خدا
انجمن حمايت از كودكان صداي يارا: سمينار برگزار شده در   

مديرعامل مكتب پناه-دكتر حسين اعرابي :سخنران  
تقويت رواني خويشتن مقدمه ياري به ديگران-1موضوعات         

مشاوره موفق با هدف رفع مشكلات و تخفيف اضطراب مراجع يا تماس گيرنده-2  
*     *     * 

تقويت رواني خويشتن مقدمه ياري به ديگران:جلسه اول  
از حدود يك قرن قبل كه روانشناسي به صورت يك دانش مستقل از فلسفه  :تاريخچه و سوابق روانشناسي كاربردي

جدا شد و با تدوين قوانين و قواعدي به اصلاح و كنترل رفتار و فرايندهاي مغزي انسان پرداخت، تا امروز كه علومرفتاري 
 يكي از مهمترين بخشهاي علوم انساني مورد توجه جهانيان قرار گرفته است، دانش روانشناسي از مراحل مختلفي گذر بعنوان

از اين رو .انسانها همواره با شعور و آگاهي فطري خود مي دانستند كه ارزش علم به كاربرد آن در زندگي است.كرده است
اگرچه تاريخ روانشناسي در زندگي روزمره و .ره مورد توجه همگاني بوده استكاربردي كردن علوم و از جمله علوم انساني هموا

براي تخفيف مصائب جنگ توسط امريكائيها ثبت كرده است، اما جنگ دوم جهاني و مشكلات ناشي  آن از كاربرد روانشناسي 
 و هيجانات انسانها نيز كاملا ضروري را نه تنها در زمينه رفتار قابل مشاهده و اندازه گيري بلكه در زمينه احساسات، عواطف

ساخت و تقريبا از اين زمان روانشناسي افراد نرمال از روانشناسي مرضي كه اختصاص به افراد روان رنجور و روان پريش داشت 
  .جدا شد

 روانشناسي مرضي مي كوشد تا با تشخيص و درمان اختلالات :جدائي روانشناسي افراد نرمال از روانشناسي مرضي
در حاليكه روانشناسي افراد نرمال مي كوشد تابا حركت دادن فرد . واني فرد نابهنجار، او را به مرز بهنجاري و نرماليته برساندر

  :بسوي كمال
  .از مشكلات و نارسائيهاي رفتاري و احساسي او بكاهد-1
  .او را با خودش، ديگران و محيط پيرامونش سازگارتر كند-2
  .را شناسائي و شكوفا كند و از او انسان مفيدتري بسازداستعدادهاي نهفته او -3
  .را در او تقويت كند» احساس خوشبختي«و سرانجام اينكه-4

جدائي روانشناسي افراد نرمال از روانشناسي مرضي اگر چه به اندازه جدائي روانشناسي از مادر خود يعني فلسفه در تاريخ 
را مي توان انقلابي در روانشناسي دانست، زيرا اين افتراق و جدائي، روانشناسي را از « علم بازتاب و انعكاسي نداشته است، اما آ

كنج آزمايشگاهها و كلاس هاي درس و كلينيك هاي رواني و از انحصار روانشناسان بيرون آورد و مردم عادي را با اين دانش 
  .مؤثر در زندگي و خوشبختي انسان آشنا ساخت

ما ميبينيم كه افراد -در دهه هاي پاياني قرن بيستم- از اين مرحله به بعد:مك هاي ماليكمك هاي فكري بالاتر از ك
علاقمند و عاشق خدمت به همنوعان خود نه فقط با كمك هاي مالي و فيزيكي، بلكه با راهنمائي و ارائه كمك هاي فكري و 

ري افراد نيازمند شتافته اند، كه اين بارزترين جلوه معنوي سعي در تقويت رواني و تسكين آلام و احساسات جريحه دارشده، به يا
سنگ صبور و شنونده آرام و دلسوزنيازمندي رنجور بودن و راهنمائي و تقويت رواني او بطوريكه بتواند آنچه .مردمي بودن است

ي فراتر از توانائي او دارد آن را را كه او را آزار مي دهد بدرستي بشناسد و اگر قابل تغيير نيست يا تغييرآن نياز به زمان و امكانات
مشخص است اين كار بزرگي است كه نه تنها اطلاعات، بلكه توانائي هاي ويژهاي را مي . با صبر، تحمل و بردباري تحمل كند

  .طلبد
  گفت آن گليم خويش به در مي برد ز موج      وين جهد مي كند كه بگيرد غريق را
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اين توانائي ها هنري است كه با آموزش، :ن به خود شخص برمي گرددكمك فكري به ديگران هنري كه بازده آ
كمك مالي و . تمرين و ممارست و تقويت مي شود و تكامل مي يابد و بازده آن به خود فرد و به زندگي و اطرافيان او بر ميگردد

درت فكري و ذهني خود ما را فيزيكي به يك نيازمند قطعا داراي اجر معنوي است اما كمك فكري به يك انسان درمانده، ق
 .نيزبيش از هر آموزشي تقويت مي كند

از اين رو مي توان گفت كه هيچ صرف وقت و سرمايه گذاري ديگر اين سان بازده :سرمايه گذاري با بازده مطمئن
  .سزيع و مطمئن براي انسان نداشته و ندارد

ي خدمت به انسان هاي نيازمند و تسكين آلام از طرف ديگر برا:تفاوت كمك هاي مالي و كمك هاي معنوي و فكري
بايد مستقيم و بدون واسطه انجام شود از اين رو از تماس ) برخلاف كمك هاي مالي كه مي تواند مع الواسطه صورت گيرد(آنان

توان نام برد مي ) كه دستيابي به آن آسانتر است(و گفتگوي رو در رو تا مكاتبه و پرسش و پاسخ كتبي و سر انجام مكالمه تلفني
كه مورد اول يعني گفتگوي رو در رو بسيار مؤثر ولي دشوار و كمتر عملي است، مكاتبه با فاصله زماني طولاني بين سؤال و 
جواب چندان عملي نيست، بنابراين مكالمه تلفني حد واسط و ميانه بين گفتگوي رو در رو و مكاتبه و پرسش و پتسخ كتبي 

  .شد دسترسي به آن آسانتر است و بعد مكاني در آن تأثير چنداني ندارداست كه همان طور كه گفته 
توسط انجمن حمايت از حقوق كودكان با » صداي يارا« اكنون كه :تقويت رواني فرد مقدمه ياري به ديگران

 مي توانيم با همياري شما عزيزان به كمك كودكان نيازمند حمايت رواني شتافته است، بايد ببينيم با چه روش هاي كاربردي
  .تقويت رواني خود، امكان تداوم اين ياري رساني را فراهم آوريم

بطور كلي واكنش ما نسبت به يك موضوعي كه مخاطب آن هستيم از سه  :انواع واكنش ها نسبت به يك موضوع
  :حالت خارج نيست

شايد سنگ صبور از اين جهت . ء مي كندواكنش سرد توأم با بي احساسي كه بي تفاوتي و بي اعتنائي را به گوينده القا-1
كه نمي ) يعني سنگي كه با آن درد دل مي كردند و شنونده آرام و ساكت و بدون واكنش بود(از فرهنگ كشور ما حذف شد

بنابراين بي احساسي و بي تفاوتي و سردي نه تنها باعث . توانست از خود در پاسخ مراجع نيازمند حركت و هيجاني نشان دهد
از اين رو بطور .  آلام مراجعه كننده نمي شود بلكه چه بسا موجب تحقير فرد و افزايش ناراحتي و رنج دروني او گرددتسكين

  .جدي بايد از آن پرهيز كرد
اين . واكنش هيجاني و احساساتي كه مي تواند ناشي از تأثيرپذيري و تأثر شديد از گفته هاي تماس گيرنده باشد-2

ت و بزرگي درد و رنج گوينده و يا همانند سازي راهنما و مشاور با نزديكان و عزيزان خودش، به  شدواكنش كه گاهي به علت
تأثير نا مطلوب باقي ) به خاطر احساس شدت و سنگيني دشواري پيش آمده(او دست ميدهد، علاوه بر اينكه بر گوينده و مراجع

مثل هر ( زيرا همدردي و همدلي اگر از حد اعتدال فراتر رودمي گذارد، روحيه راهنما و مشاور را نيز به شدت تضعيف مي كند
در اينجا ديگر شعر سعدي كه . به ضد خودش تبديل مي شود و حالت درد و رنج واضطرار مراجع را افزايش مي دهد) چيز ديگر
  :مي فرمايد

  نشايد كه نامت نهند آدمي.....................تو كز محنت ديگران بي غمي
از نيست، بلكه براي كمك مؤثر به ديگران بايد ذهن انسان آزاد و تحت كنترل عقل و دانش مصلحت گرا صادق و كار س

  .باشد نه گرفتار احساسات و هيجانات بعضأ مخرب و دور كننده انسان از تمركز
ي است، بلكه بنابراين آنچه در اين مورد مؤثر واقع مي شود نه واكنش سرد و بي تفاوت و نه واكنش احساساتي و هيجان

  .توجه منطقي و همدلي متعادل مي تواند بهترين واكنش راهنما و مشاور باشد
 خوشبختانه در تماس هاي تلفني و راديويي، بر خلاف گفتگوهاي رو در رو يا :شرايط مشاوره راديويي و تلفني

 گيرد، بنابراين رانما و مشاور بهتر و تلوزيوني، مراجع در جريان تغييرات چهره و حركت هاي بدني راهنما و مشاور قرار نمي
براي شنونده . راحت تر مي تواند با كنترل تن صدا و استفاده از كلمات و تكيه كلام هاي مناسب، اطمينان مراجع را جلب نمايد
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خود به راحت ترين شكل ممكن در جاي . اي صبور بودن در شرايط تماس صوتي بايد دائمأ خود را در حالت ريلكس قرار دهيم
قرار گيريم، در شرايطي كه نياز به يادداشت نداريم، چشم هايمان را ببنديم، حتمأ از گوشي شبيه هدفون ثابت استفاده كنيم كه 

با كلمات كوتاه و بدون اينكه رشته افكار گوينده را از هم بگسلد نشان دهيم كه به سخنان او به . دستهايمان آزاد و رها باشد
  .اي سؤالات تكميلي و توضيحي منتظر پايان جملات او بشويمدقت گوش مي دهيم و بر

 از همانندسازي ذهني به شدت پرهيز كنيم زيرا اين امر مارا :خودداري از همانند سازي و غرق نشدن در موضوع
ير از فراموش نكنيم توجه و ياري غ. گرفتار احساسات و هيجانات كاذب خواهد كرد بدون اينكه هيچ كمكي به مراجع بنمايد

غرق شدن در مسأله است، غرق شدن در يك مساله با برانگيختن احساسات، ما را از تمركز و يافتن راه حل مناسب دور خواهد 
ما -2. اين مشكلات همه جا ودر همه زمانها بوده و خواهد بود-1:به خودمان در حين شنيدن مشكل مراجع تلقين كنيم كه. كرد

ته ايم، بلكه اكنون با صرف وقت و بكارگيري دانش و مهارت خود در صدد اصلاح و رفع آن نه تنها در ايجاد آن نقشي نداش
اين حالت به ما كمك مي كند تا با بكارگيري جملات آرام كننده و متناسب با شرايط مراجع، حداقل بخشي از ظرفيت . هستيم

يادآوري -3. يافتن راه حل مشكل كمك كندذهني اورا از درگيري با موضوع خلاص كنيم تا بتواند خودش به خودش براي
بسا كساني كه به روز تو (و تجه به اينكه واقعه رخ داده بدترين رخداد ممكن نيست-4.كسانيكه در شرايط بدتري از او قرار دارند

خود را در زندگي تاكير بر اينكه بسياري از افراد موفقيت -6.تاكيد بر ويژگيهاي مثبت و امتيازاتي كه او داراست-5)آرزومند است
  .مديون مشكلات پيش آمده هستند، مي تواند تقويت كننده اميد و مشوق حركت در تماس گيرنده باشد

يك كودك و نوجوان ويا انسان رنجور كه مشكلي به او روي آورده است، بيش از هرچيز گرفتار :نياز به پناهگاه معنوي
آورده است و شما بايد پناهگاه معنوي او باشيد »پناه«ي استكه به شمامراجع، انسان دردمند.احساس ناخوشايندبي پناهي است

كشف اين توانائي ها با سؤالاتي كه بين راهنما و مشاور .براي اين امر بايد براي حل مشكل، توانائي هاي ذاتي او را تقويت كنيد
اند مراجع نيازمند را به اين پناهگاهها و تماس گيرنده رد و بدل مي شود ممكن و ميسر خواهد بود و راهنما و مشاور مي تو

  .راهنمائي كند
مهم ترين پناهگاه معنوي انسان ايمان به خدا و اعتقاد به ياري اوست كه مي تواند توان فرد را براي برخورد با -1

  .مشكلات افزايش دهد
  .تتكيه بر توانائي ها، امكانات و امتيازاتي كه خود فرد داراست ولي به آن بي توجه اس-2
  .تكيه بر ياري خانواده، فاميل و دوستان كه مراجع مي تواند در بين آنها فرد قابل اعتماد و ياري رساني را بيابد-3
  )در مواردي كه چنين سازمانهائي وجود داشته باشد(تاكيد بر كمك و ياري تشكلهاي امدادرسان مردمي-4
  .زمان هاي مسئول دولتيو سرانجام استفاده از ظرفيت هاي قانوني و ارجاع به سا-5

استفاده از يك يا تركيبي از چند مورد بالا،در كوتاه مدت مي تواند مراجع و تماس گيرنده را تا حدي آرام كند و در بلند 
  .مدت مشكل را اصلاح و يا برطرف نمايد

 شرايطي كه خود از كته قابل توجه ديگر اينكه راهنما و مشاور بهتر است در ن:عدم فعاليت در شرايط روحي نامناسب
چون در اين صورت اولا تأثير كلام او . شرايط روحي و رواني مناسبي برخوردار نيست، از اقدام به كار پاسخگوئي خودداري كند

  .بر مخاطب محل ترديد خواهد بود و ثانيا خود او ممكن است دچار افت و تضعيف بيشتر روحيه گردد
در صورت داشتن هماهنگي ( راهنما و مشاور به يك مراجع و تماس گيرندهپاسخگوئي دو :روش دو راهنما ويك مراجع

مي تواند باعث تسلط معنوي آن ها بر جريان گفتگو و در نتيجه خستگي كمتر و تأثير بيشتر )در استرتژي و تاكتيك پاسخگوئي
  .بر مخاطب گردد و از تĤثيرپذيري شديد راهنما ومشاور هم خواهد كاست

شكلي كه ايجاد مي شود، راه حل آن نيز همراه آن مشكل خواهد بود تنها بايد فراموش نكنيم هر م
  .كار بردبآن را شناخت و براي رفع مشكل 
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پي گيري مشكلات رفع شده يا تخفيف يافته مراجعين و تماس گيرندگان و تنظيم گزارش و  :پي گيري و ثبت نتايج
د بيشترين كمك را به تقويت روحيه و تشويق آنها براي تداوم همكاري را مرور آنها توسط داوطلبان راهنمائي و مشاور، مي توان

  .بنمايد
و نكته بسيار مهم كه در پايان بر آن تاكيد مي كنم اين است كه از مكالمات بسيار  :محدود ساختن زمان مكالمه

ز كنيد ودر صورت ضرورت مطالب كه طرفين را خسته و تاثير كلام مشاور را كم مي كند پرهي)مثلا بيش از نيم ساعت(طولاني
  .را تقسيم و طبقه بندي و ادامه مكالمات را به وقت ديگري موكول كنيد

 
 پايان قسمت اول


