
وجــود افــراد ســالم، یکــی از شــرایط اساســی بــرای رشــد یــک جامعــه بــه شــمار مــی رود. جامعــه ای کــه 
بــه ســامت جســم و روان جامعــه خــود توجــه کنــد، ضمــن عــدم صــرف هزینه هــای درمانــی، انســان های 
ســالمی را پــرورش می دهــد کــه خــود ضامــن پیشــرفت آن جامعــه هســتند. دانشــگاه ها در جایــگاه یکــی 
ــرورش و تربیــت  ــم شــناخته شــده اند کــه مســئولیت پ ــه مهــد عل ــه منزل از خــرده سیســتم های جوامــع ب
بخشــی از گرداننــدگان اجتمــاع را برعهــده دارنــد و بیــش از همــه نیازمنــد دانشــجویانی هســتند کــه از همــه 

جوانــب بتواننــد زمینــه رشــد آنهــا را فراهــم آورنــد.
ســامت روانــی عبــارت اســت از تســلط و مهــارت در ارتبــاط بــا محیــط بــه خصــوص در ســه فضــای مهــم 
زندگــی، یعنــی عشــق، کار و تفریــح. در حقیقــت بهداشــت روان، دانــش و هنــری اســت کــه بــه افــراد کمــک 
می کنــد تــا بــا ایجــاد روش هــای صحیــح روانــی و عاطفــی بتواننــد بــا محیــط خــود ســازگاری نمــوده و راه 

ــرای حــل مشکاتشــان انتخــاب نماینــد. ــری را ب حل هــای مطلوب ت
10 اکتبــر، روز جهانــی ســامت روانــی اســت. ایــن روز در ســال 1992 توســط ســازمان جهانــی بهداشــت 
جهــت توجــه بیشــتر بــه اختــالات روانــی و تاثیــر منفــی آنهــا بــر جنبه هــای مختلــف زندگــی جوامــع و 

پیشــگیری از آنهــا برگزیــده شــده اســت.
ــگاه ها  ــامت دانش ــاوره و س ــز مش ــت مراک ــوان ماموری ــه عن ــجویان ب ــی دانش ــت روان ــه بهداش ــیدگی ب رس
فرصتــی اســت کــه امــکان برقــراری بــا افــراد را در دوره ای مهــم از زندگــی آنهــا فراهــم نمــوده و می توانــد 

ــزاری جهــت اعتــای ســامت روانــی جامعــه باشــد.  اب
به مناسبت روز سلامت روان سال 2020

واژه بهداشت و سلامت روانی چقدر برای شما آشناست؟

اگــر می خواهیــد بــه یــک روانشــناس خــوب مراجعــه کنیــد 
ــد،  ــه می ده ــری ارائ ــاوره بهت ــی مش ــه کس ــد چ و نمی دانی
ــه یکــی از روانشناســان  ــرس و جــو ب ــق پ می توانیــد از طری
دارای مجــوز رســمی از ســازمان نظــام روانشناســی کشــور 

مراجعــه کنیــد.
ــا  ــه ب ــود ک ــه می ش ــی گفت ــه کس ــاور ب ــناس و مش روانش
ــا ســازمان  کســب مجــوز از ســازمان نظــام روانشناســی و ی

ــد. ــزار کن ــاوره برگ ــات مش ــد جلس ــتی می توان بهزیس
ــل،  ــه تحصی ــی از جمل ــف زندگ ــور مختل ــراد در ام ــه اف او ب
شــغل، مســائل خانوادگــی، ازدواج، تربیــت فرزنــد، اختــالات 

رفتــاری، روحــی و خلقــی و...کمــک کنــد.
چرا باید به مشاور و روانشناس خوب مراجعه کرد؟

یکــی از دلایــل اهمیــت مشــاوره ایــن اســت کــه پیشــرفت 
تکنولــوژی موجــب گردیــده کــه انســان ها کارهــا را ســریع تر 

انجــام دهنــد.
امــا ایــن پیشــرفت در تکنولــوژی و صنعتــی شــدن زندگــی 
ــود آورده  ــه وج ــر ب ــرای بش ــز ب ــی را نی ــکات گوناگون مش
ــای  ــا و ناراحتی ه ــی بیماری ه ــروز برخ ــب ب ــت و موج اس
روانــی و تضعیــف روابــط و ارزش هــای انســانی شــده اســت.

ــش  ــط انســان ها و افزای ــش رواب ــا کاه ــال ب ــر ح ــه ه ــا ب ام
ــاری،  ــی، رفت ــی و ... مشــکات خلق اســترس زندگــی صنعت
ــه  ــا در هم ــوع انتخاب ه ــوند. تن ــاد می ش ــی و... ایج عاطف
زمینه هــای زندگــی و عوامــل مختلــف دیگــر، تصمیــم 

گیــری را مشــکل می ســازد.
در اینجاســت کــه افــرادی در حیطــه کمــک بــه جنبه هــای 
زیــر  در  و  می بیننــد  آمــوزش  افــراد  زندگــی  روانــی 

شــاخه های ایــن علــم تخصــص می یابنــد.
ــت  ــه خدم ــه جامع ــناس ب ــوان روانش ــا عن ــراد ب ــن اف ای
ــند.  ــاط بخش ــرده و نش ــا ک ــار را احی ــا روح بیم ــد ت می کنن
آنهــا می تواننــد بــا داشــتن آگاهــی افــراد را بــرای پیشــگیری 

ــد. ــی کنن ــا راهنمای ــا حــل آنه از مشــکات ی

وانشناس خوب ویژگی های ر
راز نگهدار و امین است:

ــاوره  ــات مش ــت جلس ــه در موفقی ــی ک ــن عوامل از مهمتری
نقــش دارد راز نگهــداری روانشــناس و مشــاور اســت. کــه بــه 
معنــای پنهــان نگــه داشــتن مطالــب مطرح شــده در جلســه 

مشــاوره از دیگــران، توســط روانشــناس اســت.
مُراجــع تــا زمانــی کــه چنیــن اعتمــادی بــرای نگــه داشــتن 

ــق  ــث عمی ــد از بح ــته باش ــناس نداش ــزد روانش ــود ن راز خ
ــد. ــودداری می کن ــکل خ ــاره مش درب

آگاهی می دهد:
ــاً  ــه مراجــع می دهــد. مث ــات لازم را ب ــاره مشــکل، اطاع درب
اگــر فــرد در خصــوص مشــکل تحصیلــی مراجعــه کــرده باشــد 
اطاعاتــی کــه بــرای رســیدن بــه هــدف لازم دارد و نکاتــی کــه 
بایــد اجــرا کنــد و روش هــای صحیــح مطالعــه را فــرا می گیــرد.

هشدار می دهد:
فرد را از نتیجه تصمیماتش آگاه می کند.

رابطه حسنه ایجاد می کند:
خوش رویــی و خــوش خلقــی مشــاور باعــث ایجــاد احســاس 

اعتمــاد و امنیــت در مراجــع می شــود.

سکوت به جا و مناسب دارد:
گاهــی مشــاور کــم تجربــه تــاب تحمــل ســکوت را نــدارد و آنرا 
اتــاف وقــت در جلســه مشــاوره می دانــد. درحالیکه ســکوت در 
جلســات اول مشــاوره معمــولاً بــه دلیــل عــدم آشــنایی مراجــع 
بــا اهــداف و رونــد مشــاوره اســت. در ایــن حالــت مشــاور بایــد 

مراجــع را از کل موقعیــت مشــاوره آگاه کنــد.

همدلی می کند:
ــع و  ــار، مراج ــار و گفت ــناخت رفت ــا ش ــوب، ب روانشــناس خ
مشــکل او را درک می کنــد. مشــاوری کــه بــه درک مراجــع 
موفــق شــده باشــد می توانــد خــود را بــه جــای او بگــذارد و 

از دریچــه چشــم او بــه اطــراف بنگــرد.

مراجع را بدون قید و شرط می پذیرد:
احتــرام بــدون قیــد و شــرط بــه مراجــع و توجــه بــه 
احساســات و افــکار او بــدون توجــه بــه ظاهــر، دیــن، 

جنســیت، فرهنــگ، تفــاوت هــای فــردی و... .

برچسب نمی زند:
خیلــی ســریع و با قضــاوت زودهنگام برچســب بیمــاری یا صفات 
ناشایســت و ... را بــه مراجــع نســبت نمی دهــد. مگــر اینکــه از یک 
بیمــاری یــا صفــات شــخصیتی مطمئــن شــود ســپس بــا حفظ 

ارزش انســانی افــراد هشــدارهای لازم را ارائــه می دهــد.
* نکتــه: هیــچ زمانــی بــرای مراجعــه بــه مشــاوره دیــر نیســت. امــا هرچــه 

ــر اســت.  ــد، حــل مشــکل ســریع تر و راحت ت ــر مراجعــه کنی زودت
بهتــر اســت قبــل از ایجــاد مشــکل بــرای پیشــگیری و یــا اوایــل ایجــاد آن 
قبــل از اینکــه مشــکات آنقــدری بــه روح شــما آســیب بزننــد کــه بیمــار 

شــوید و کار درمــان ســخت شــود، مراجعــه کنیــد.
برگرفته از: پزشک خوب
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همچنــان درصــد کمــی را بــه خــود اختصــاص می دهــد. 
بــه کام ســاده تر، دشــواری های زندگــی یــا حــل 
ــد  ــا درمان هــای خانگــی تســکین می یاب ــا ب نمی شــود ی
ــه  ــاز ب ــان نی ــخصیت همچن ــن ش ــای زیری ــی لایه ه ول

کمــک دارد و درد دارد.
مــا بــه عنــوان نســل جدیــد بهتر اســت بــه روانشناســی 
ــان  ــه ی زندگی م ــه ی طاقچ ــم و در گوش ــت دهی اهمی
برایــش جایــی بــاز کنیــم  و بــا آن غبار هــای دل مــان 

را پــاک کنیــم.
ــدن و  ــاوت ش ــی و از قض ــا روانشناس ــم ب ــس بگیری ان

ــیم. ــان نهراس ــان درد هایم درم
در وقــت مشــکات، مشــاوره گرفتن از روانشــناس را تمریــن 

کنیــم و آن را بــه فرهنــگ یــک جامعــه تبدیــل کنیم.
ــم  ــار ه ــر و در کن ــا یکدیگ ــت. ب ــد شدنی اس ــاور کنی ب
بیاموزیــم و آن را بــه فرهنــگ یــک نســل و یــک جامعــه 
تبدیــل کنیــم. مردمــان ایــن ســرزمین باید زخم هایشــان 
ــد.  ــنایی گام بردارن ــوی روش ــه س ــا ب ــد ت ــان کنن را درم
آن جــا کــه همیشــه آفتــاب می تابــد و زمین ســبز اســت. 

ســرزمین رهایــی و آرامــش.
من به سر منزل عنقا نه به خود بردم راه

قطع این مرحله با مرغ سلیمان کردم

ــا کســی حــرف  ــم می خواهــد ب ــم خــوب نیســت. دل حال
بزنــم. امــا نمی دانــم بــه چــه کســی می توانــم اعتمــاد کنم.

ــرو  رازهایــم را بگویــم. او بشــنود و قضاوتــم نکنــد. روب
ــم  ــم های درون ــا و خش ــا، اضطراب ه ــا ترس ه ــدن ب ش

برایــم ســخت اســت. 
ــم.  ــاتم را پنهان کن ــردم احساس ــاش ک ــت ت سال هاس
بــه کســی احتیــاج دارم کــه ناخــود آگاه درونــم را 
بشناســد و مــرا از زنــدان غــم و ناراحتــی نجــات دهــد. 

امــا چگونــه؟
به چه کسی می توان اعتماد کرد؟

چــه  کســی می توانــد درد هــا، رنج هــا، خطاهــا و 
اشــتباهات مــرا بشــنود بــدون قضــاوت مــرا بپذیــرد و 

ــذارد. ــرام بگ احت
شــاید همــه ی مــا تجربــه ی ایــن گفتگــوی درونــی را 
داشــته باشــیم و بــه دنبــال پیــدا کــردن یــک مشــاور 
ــه  ــه ب ــد ک ــک کن ــا کم ــه م ــه ب ــیم ک ــه باش باتجرب

ــیم. ــش برس آرام
ــخ  ــاوره در تاری ــورت و مش ــابقه ی مش ــد س ــر چن ه
ــه ی  ــا جامع ــه دارد ام ــابقه ی دیرین ــران س ــگ ای فرهن

ــت. ــه اس ــاوره غریب ــزوم مش ــا ل ــوز ب ــی هن ایران
ــان  ــاوران و روانشناس ــه ای از مش ــک حرف ــت کم دریاف

وآنچه خود داشت 
زبیگانه تمنا می کرد

تعریف 
فکــر وسواســی یــک فکــر، احســاس، عقیــده مزاحــم و 
تکــرار شــونده اســت .مثــل: فکــر کــردن زیــاد بــه اینکــه 

آلــوده اســت یــا بــه عبارتــی » نجــس« شــده .
عمــل وسواســی آشــفتگی بوجود آمده بواســطه فکــر آزار 
دهنــده را کــم می کنــد ، امــا وقتــی فــرد در برابــر انجــام 
عمــل تکــراری ) وسواســی ( مقاومــت کنــد، آشــفتگی 

ــاد می شــود.  )اضطــراب ( زی
ــارا دارد،  ــده را اجب ــای آزار دهن ــن فکره ــه ای ــردی ک ف
ــتند،  ــی نیس ــش طبیع ــه فکرهای ــد ک ــولا می دان معم
ایــن افــکار آزار دهنــده معمــولا زمــان زیــادی در طــول 
روز وقــت فــرد را می گیــرد و مشــکاتی را در ارتبــاط بــا 
ــد.  ــرد ایجــاد می کن ــط اجتماعــی ف ــواده و رواب کار- خان
عمــل وسواســی شــکل های مختلفــی دارد مثل: شســتن 

مرتــب دســت ها و هــر بــار مثــا 5 دقیقــه .
وقتــی ایــن فکــر آزار دهنــده و عمــل تکــراری کنــار هــم 
ــرد  ــرد را بگی ــت ف ــی از وق ــان طولان ــرد و زم ــرار بگی ق

ــکل  ــاد مش ــث ایج ــاعت در روز( و باع ــش از 1 س )بی
ــاری  ــه بیم ــود جنب ــرد ش ــره ف ــای روزم در فعالیت ه

ــد . ــدا می کن ــی( پی )اختال
نمونه اختلال وسواس فکری

پســر جــوان دانشــجوئی کــه زمــان زیــادی را در طــول 
روز صــرف ایــن فکــر می کــرد کــه مبــادا باعــث آلودگــی 

محیــط اطــراف و اطرافیانــش شــده باشــد.
ــل  ــم در عم ــد و ه ــر باش ــم در فک ــواس ه ــی وس وقت

ــود. ــده می ش ــی« نامی ــری عمل ــواس فک »وس
ــت  ــور اس ــد مجب ــاس می کن ــرد احس ــوع ف ــن ن در ای
دربــاره مســائلی فکــر کنــد کــه هیــچ عاقه ایــی بــه آن 
نــدارد و یــا بایــد کارهایــی را انجــام دهــد کــه همیشــه 
ــد(. ــام نده ــا را انج ــد آنه ــد )ای کاش بتوان آرزو می کن

ــام  ــاعت حم ــر روز 3 س ــه ه ــی ک ــر جوان ــا: دخت مث
می کنــد بــه خیــال اینکــه ممکــن اســت بــه هــر کــس 

ــه او منتقــل کنــد. دســت بزنــد، بیمــاری ب
ــاط  ــم ارتب ــا ه ــولا ب ــی معم ــری- عمل ــواس فک وس

ــت هایش  ــد دس ــر می کن ــه فک ــردی ک ــا ف ــد، مث دارن
ــار دســت هایش  آلــوده اســت، هــر چنــد دقیقــه یــک ب
ــل  ــر و عم ــن اســت فک ــم ممک ــی ه ــوید. گاه را می ش

ــا هــم نداشــته باشــند. ــچ ارتباطــی ب وسواســی هی
درمان

ــد،  ــان می ده ــده نش ــام ش ــات انج ــات وتحقیق مطالع
ــن دو روش  ــب ای ــا ترکی ــی ی ــی، رواندرمان ــان داروی درم
ــه وســواس را  ــا ب ــاران مبت ــم بیم ــد عائ ــم می توان باه

ــد. کاهــش ده
بــرای درمــان وســواس از آرام بخش هــا بــا تجویــز پزشــک 
ــرای  ــه ب ــی ک ــل: داروهای ــرد. مث ــتفاده ک ــوان اس می ت
ــده  ــن دی ــود. ولیک ــتفاده می ش ــردگی اس ــان افس درم

ــردد . ــم برمی گ ــع دارو عائ ــا قط ــده ب ش
ــتفاده  ــی اس ــار درمان ــولا از رفت ــی معم ــرای روان درمان ب
ــی شــود،  ــا شــناخت درمان ــر همــراه ب ــه اگ می شــود ک
ــد آن  ــرات مفی ــاری« اث ــناختی رفت ــان »ش ــی درم یعن

ــود . ــد ب ــر خواه ــر و پایدارت طولانی تٌ

وسواس

زمانــی کــه آمــد خانمــی مرتــب، خوش پــوش، مــودب 
و شــاغل بــود، از کار و حرفــه اش راضــی و عقیــده 
داشــت ورودش بــه ایــن شــغل راه رشــد اجتماعــی را 
برایــش بــاز کــرده و حــالا قصــد ادامــه تحصیاتــش را 

نیــز داشــت.
ــت  ــش صحب ــائل زندگی ــورد مس ــا در م ــود ت ــده ب آم
کنــد و بــرای ادامــه مســیر مشــاوره بگیــرد. زمانــی در 
طــول زندگیــش پیــش آمــده بــود کــه بــه دلایلــی بــه 
روانپزشــک مراجعــه داشــته، بنابرایــن از او خواســتم تــا 

کمــی بیشــتر در ایــن مــورد صحبــت کنــد.
ــه  ــه ب ــه مراجع ــود و قضی ــت آرام ب ــروع صحب در ش
ــک  ــد از ی ــه بع ــل ک ــال ها قب ــه س ــک را ب روانپزش
ــه  ــور ب ــج مجب ــاله پررن ــد س ــی چن ــی متاهل زندگ

ــد. ــود برگردان ــده ب ــی ش جدائ

ــواده ســال ها پیــش  در ادامــه توضیــح داد کــه دو خان
ــی و  ــی کــه دختــر و پسرشــان در ســنین نوجوان زمان
جوانــی بودنــد تصمیــم می گیرنــد بــرای تحکیــم 
روابــط فامیلــی فرزندانشــان باهــم ازدواج کننــد. مُراجع 
نوجــوان مــا کــه هنــوز آمادگــی ازدواج نــدارد، مقاومت 

می کنــد،
ولیکــن بــا اجبــار و اصــرار والدینــش می پذیــرد و وارد 

زندگــی خانوادگــی می شــود.
ــم و  ــی از تفاه ــی مشــترک خال ــال ها زندگ ــد از س بع
بــدون رشــد و عاقــه و باحضــور یــک فرزنــد کوچــک 

ــود. ــدا می ش ــرد و ج ــی می گی ــه جدائ ــم ب تصمی
ــراب و  ــل اضط ــه دلی ــی ب ــی متاهل ــال های زندگ در س
فشــارهای ناشــی از عــدم تفاهــم و درک متقابــل مجبــور 

ــه روانپزشــک و مصــرف دارو می شــود. ــه ب ــه مراجع ب

بعــد از جدائــی بــه مــرور بــه زندگــی عــادی برگشــته، 
ــالا  ــه. ح ــش گرفت ــد را در پی ــده و راه رش ــاغل ش ش
مســائلی در ارتبــاط بــا فرزنــدش دارد کــه بــه یکــی از 
اختــالات دوران رشــد کودکــی مبتــا اســت و تحــت 
درمــان روانپزشــکی، کمــی دارو می گیــرد ولــی بــدون 
روان درمانــی مــورد نیــاز عائــم نســبتا شــدید اســت و 

نیــاز بــه درمــان فــوری و ضــروری اســت.
در حــال حاضــر مراجــع مــا در آســتانه ازدواج مجــدد 
اســت کــه فرزنــدش را نیــز پذیرفتــه، ولیکــن بــا توجــه 
ــردی خــودش  ــدش و شــرایط ف ــای فرزن ــه ویژگی ه ب
ــش از ازدواج و  ــه مشــاوره شــد: مشــاوره پی ــه ب توصی
ــتمرار  ــت اس ــدش، جه ــوری فرزن ــریع و ف ــان س درم

ــه شــادی و خوشــی ازدواج جدیــدش ب
انشاا... 

در اتاق مشاوره

انســان موجــودی اســت کــه ناچــار بــه زندگــی گروهی 
ــیوه های  ــت و ش ــش جمعی ــت. افزای ــی اس و اجتماع
کنونــی زندگــی بشــر آنچنــان انســان ها را درهــم 
ــرای  ــی ب ــرادی و خودرای ــه فکــر زندگــی انف ــده ک تنی
افــراد کامــاً محــال گردیــده اســت. آدمیــان در جریــان 
تاریــخ بــا توجــه بــه اختــاف عظیمــی کــه آنــان را از 
حیــوان جــدا ســاخته، ایــن اعتقــاد را بدســت آورده انــد 
ــک  ــتند. بی ش ــم هس ــق به ه ــم  و متعل ــه باه ــه هم ک
ــرد  ــل و خ ــاروری عق ــکوفایی و ب ــای ش ــاد زمینه ه ایج
ــه  ــه یــک همبســتگی آگاهان ــرای رســیدن ب انســان ها ب
انســانی، امــری کامــاً ضــروری بــوده و بی تردیــد یکــی از 
ایــن زمینه هــا، فراهــم کــردن بســتری جهــت روی آوردن 

افــراد جامعــه بــه مطالعــه و فرهنــگ مطالعاتــی اســت.
ــوان ارزش  ــز نمی ت ــالا، هرگ ــه ب ــه مقدم ــه ب ــا توج ب
نشــریات و نقــش و اهمیــت آن را در حیــات اجتماعــی 
یــک جامعــه یــا دانشــگاه نادیــده گرفــت، زیــرا یکــی از 
اقدامــات مهــم کــه باعــث ایجــاد تحــول در اندیشــه ها 
و ســبب رشــد افــراد می گــردد، انتشــار نشــریات 
اســت. مرکزمشــاوره در راســتای اهــداف خــود مبنــی 
ــوزش  ــش روانشناســی و آم ــاء دان ــر گســترش و ارتق ب
ــه  ــدام ب ــاوره اق ــگ مش ــی و فرهن ــای زندگ مهارت ه
ــن  ــت. ای ــوده اس ــیرتغییر« نم ــریه » مس ــار نش انتش
ــاوره  ــز مش ــای مرک ــی اعض ــت جمع ــا هم ــریه ب نش
و واحــد امــور فرهنگــی دانشــگاه منتشرمی شــود.  
ــش  ــجویان،کارکنان بخ ــریه دانش ــن نش ــان ای مخاطب
اداری و اســتادان دانشــگاه می باشــند. تــاش بــر 
ایــن اســت تــا نیازهــای مخاطبــان در هــر ســه گــروه، 

ــود. ــکاس داده ش انع

انجــام بدهــد. خــوردن نمي توانــد ایــن کارهــا را انجــام 
ــن مشــکات را  ــد ای ــط جنســي نمي توان ــد. رواب بده
ــک  ــخ هری ــتید پاس ــما توانس ــر ش ــد. اگ ــرف کن برط
ــر  ــم خب ــن ه ــه م ــد ب ــدا کنی ــوال ها را پی ــن س از ای

بدهیــد.
نامــه اي از یــک زن بــه نقــل از کتــاب تنهایــي نوشــته 

جــان تــي کاســیوپو
ــه داشــتن  ــه ب ــي اســت ک انســان موجــودي اجتماع
ــدان  ــت. فق ــد اس ــود نیازمن ــان خ ــا همنوع ــه ب رابط
روابــط مطلــوب و رضایــت بخــش اجتماعــي یــا 
همــان احســاس تنهایــي اثــرات مخربــي بر ســامت و 
کیفیــت زندگــي از جنبه هــاي روانــي و جســمي دارد. 
از ایــن پــس در ایــن ســتون بــه ابعــاد تنهایــی و آثــار 
ــزم  ــت عزی ــم. دوس ــان می پردازی ــی انس ــر زندگ آن ب
م  توانــی تجربیــات خــود را دربــاره تنهایــی بــا مــا در 

ــه اشــتراک بگــذاری. مرکــز مشــاوره ب

تنها هستم

ــت  ــال اس ــد س ــال دارم و چن ــش س ــاه و ش ــن پنج م
کــه طــاق گرفتــه ام. زمانــي کــه متارکــه نکــرده بــودم 
ــه  ــا ب ــتم« آنه ــا هس ــم »تنه ــا مي گفت ــه بعضي ه و ب
ــو کــه متاهلــي« مــن تفــاوت  ــا ت مــن مي گفتنــد » ام
ــام  ــدم. در ازدح ــي را فهمی ــودن و تنهای ــا ب ــن تنه بی
جمعیــت، هنــگام کار، در یــک مهمانــي خانوادگــي، من 
همیشــه احســاس تنهایــي مي کنــم. ایــن حالت ســخت 
ــک احســاس  ــه ی ــر ب ــان منج ــول زم و فشــارآور در ط
فیزیکــي در مــن شــده اســت. پزشــکان مــن ایــن حالت 
ــرق دارد.  ــت ف ــن حال ــا ای ــد،  ام ــردگي مي خوانن را افس
ــه  ــا ب ــما تنه ــدم: » ش ــي خوان ــار در کتاب ــک ب ــن ی م
ــه  ــا هم ــد«. ام ــا مي روی ــا از دنی ــد و تنه ــا مي آیی دنی
ــما  ــا ش ــه؟ آی ــت چ ــن اس ــن بی ــه در ای ــال هایي ک س
ــید؟  ــته باش ــق داش ــه کســي تعل ــاً ب ــد حقیقت مي توانی
 آیــا شــما مــي توانیــد احســاس عمیــق تنهایــي خــود 
را رفــع کنیــد؟ خریــد کــردن نمي توانــد ایــن کارهــا را 

سرآغاز
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