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� حل مسئله، مهارتی که آموخته نمی‌شود

آن‌چــه در روان‌شناســی »قتــل، خودکشــی« 
نامیــده می‌شــود، اغلــب نتیجه‌ یک بن‌بســت 
ذهنی تدریجی است. اگر فرد مهارت‌های لازم 
را نداشته باشد، ممکن اســت به جای مدیریت 
بحران، به سمت پاک کردن صورت‌مسئله برود. 

عوامل زیر در این مسیر نقش پررنگی دارند:
* فشــارهای روانی ســنگین| اســترس‌های 
تحصیلی مداوم، ترس از آینده شــغلی و رقابت 
ناســالم، ترکیبــی ســمی ایجــاد می‌کنــد کــه 
می‌تواند ظرفیــت روانی فرد را لبریــز کند. اگر 
دانشــجو تــاب‌آوری کافی نداشــته باشــد، این 
فشارها به مرور توان ذهنی او را تحلیل می‌برد. 

*ناتوانی در حــل مســئله| بســیاری از ما در 
دوران تحصیــل یــاد می‌گیریم چطور مســائل 
پیچیــده علمــی را حــل کنیــم، امــا آمــوزش 
نمی‌بینیم که چطور با شکســت‌های عاطفی یا 

چالش‌های بین‌فردی کنار بیاییم. همین خلأ 
مهارتی، فرد را در مواجهه با یک بحران کوچک، 

درمانده می‌کند.
*کنتــرل ضعیــف روی تکانه‌هــا| گاهــی 
اختلالات زمینه‌ای یا یک دوره افسردگی حاد، 
توانایی فــرد را در کنترل خشــم می‌گیرد. فرد 
در این حالــت وارد نوعــی »تونل‌زدگی ذهنی« 
می‌شود، یعنی فقط یک راه خروج می‌بیند و آن 

هم خشونت است.
*تابوی کمک گرفتن| متأسفانه در محیط‌های 
نخبگانی، هنوز مراجعه به روان‌شناس را نشانه 
ضعــف می‌داننــد. ایــن نــگاه باعــث می‌شــود 
مشــکلات روانی تا وقتی که به بحران غیرقابل 

کنترل تبدیل نشوند، نادیده گرفته شوند.
 برای پیشگیری چه کنیم؟

مــا بایــد از نــگاه »درمان‌محــور« بــه ســمت 
»پیشگیری‌محور« حرکت کنیم. دانشگاه نباید 

داده تصویری
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واقعه تلخ تیراندازی در دانشــکده دندان پزشــکی قزوین و پایان ناگهانی زندگی دو 
دانشجو که به تازگی رخ داد  و این پرســش اضطراب‌آور را در ذهن ایجاد کرد که »چرا 
آستانه تحمل در میان جوانان این‌چنین کاهش یافته اســت؟«. فراتر از تمام حواشی 
خبری، این واقعه بیش از هر چیز، »فریاد خاموش« سلامت روان در محیط‌های پرفشار 
تحصیلی است. به‌عنوان یک روان‌شناس، معتقدم وقت آن رسیده ورای تیترهای زرد، 
به ریشه‌های این رفتارهای تکانشی و راهکارهای پیشگیری از تکرار چنین تراژدی‌های 

جبران‌ناپذیری عمیق‌تر فکر کنیم.

زهرا عیدگاهی   | ‌ کارشناسی ارشد روان شناسی شخصیت

فقط کارخانه تولید علم باشد، بلکه باید فضایی 
برای رشد انســانی باشــد. برای بهبود اوضاع، 

چند گام اساسی ضروری است:

غربالگــری و پایــش ســامت روان| 1 
دانشگاه‌ها باید سیســتمی برای بررسی 
دوره‌ای وضعیــت روانــی دانشــجویان داشــته 
باشند تا نشانه‌های اضطراب یا افسردگی پیش 

از رسیدن به نقطه انفجار، شناسایی شوند.

آمــــــوزش مـــهـــارت‌هـــای زنـــدگـــی| 2 
ــای کنترل خــشــم، مدیریت  ــاه‌ه ــارگ ک
استرس و مهارت‌های ارتباطی باید به اندازه 
ــی، مهم شمرده شوند. این  واحــدهــای درس
مهارت‌ها ابزارهای اصلی زنده ماندن در دنیای 

بزرگسالی هستند.

حمایــت اجتماعی| باید مراکز مشــاوره 3
دانشجویی را تقویت کرد و فضای دانشگاه 
را طوری تغییر داد که دانشــجو بــدون ترس از 
برچسب خوردن، برای درددل یا دریافت کمک 

به مشاور مراجعه کند.

هوشیاری کادر آموزشــی| اساتید خط 4 
مقدمِ دیدن تغییرات رفتاری دانشجویان 
هســتند. آن‌ها باید آموزش ببینند که تغییر در 
خلق‌وخوی یک دانشجو را جدی بگیرند و او را 

به مراکز تخصصی ارجاع دهند.
دانشگاه امن؛ دانشگاه پیشگیر

اتفــاق دانشــگاه قزویــن زنــگ خطــری جدی 
است. خشونت، محصول نهایی نادیده گرفته 
شــدن رنج‌هــای روانی اســت. ســامت روان 
در دانشــگاه، یک کالای لوکس نیســت، بلکه 
زیرساخت اصلی امنیت و بهره‌وری است. باید 
نگاه‌مان را به محیط‌های آموزشی تغییر دهیم 
و به دانشــجویان بیاموزیم زندگی، ارزشمندتر 
از تمام بن‌بست‌هایی اســت که در طول مسیر 
با آن‌ها روبه رو می‌شــوند. در واقــع، حمایت از 
دانشــجو به معنای پاســداری از ســرمایه‌های 
انسانی کشور است. باید با ایجاد بستری امن و 
همدلانه، اجازه ندهیم هیچ جوانی در تنهایی 

خویش به فکر راهکارهای ویرانگر بیفتد .

خشمی که فاجعه آفرید
واکاوی روان‌شناختی یک تراژدی دانشگاهی و ضرورت توجه به نشانه‌های پنهان 

5بحران‌های روانی در میان دانشجویان
زندگی‌سلام 
شنبه   
    16 خرداد ۱۴۰5  
   20 ذی الحجه 1447
   6 ژوئن  ۲۰۲6 
  شماره ۳۲78 

اتاق مشاوره�

مخاطــب گرامــی، می‌خواهــم بدانــی کــه خواندن 
جمــات تو بــرای مــن اهمیت زیــادی داشــت. این 

احساســی کــه داری، این‌کــه فشــار ســنگینی روی 
شانه‌هایت است و فکر می‌کنی کسی کنارت نیست، 

بسیار دردناک و طاقت‌فرساست. 
وقتی انسان در چنین نقطه‌ای قرار می‌گیرد، طبیعی 
است که ذهنش به سمت ناامیدی مطلق برود، اما این 
فقط نشانه این است که تو بیش از حد تحمل کرده‌ای 
و به کمک نیاز داری، بــه این معنی نیســت که پایان 

زندگی تنها راه حل شماست. 
قبل از هر تصمیمی، به این چند نکته توجه کن:

1. تو تنها نیستی
حتــی اگــر در محیــط اطرافــت کســی را نمی‌بینی، 
افرادی هستند که کارشان شنیدن همین حرف‌های 
توست و می‌خواهند بدون قضاوت کردن، به تو کمک 
کنند تــا از این بحران عبور کنی. این شــماره‌ها برای 

همین لحظات بحرانی در نظر گرفته شده‌اند:
خــط ۱۴۸۰ )صــدای مشــاور(| متعلق به ســازمان 
بهزیستی است که می‌توانید با آن‌ها درباره فشارهای 

روحی و مشکلات زندگی صحبت کنید.
شــماره ۱۲۳ )اورژانــس اجتماعی(| اگر احســاس 
می‌کنی در شرایط خطرناکی هستی یا نیاز به مداخله 

فوری داری، با این شماره تماس بگیر.

2. فکر »باید بمیرم تا بفهمند« یک تله ذهنی است
این فکر، در واقع فریاد درونی تو برای »دیده شــدن« 
و »درک شــدن« اســت. تــو نمی‌خواهی بمیــری، تو 
می‌خواهی که این درد و این شرایط تمام شود. مرگ 
راهی نیست که کســی را از رنج تو باخبر کند، راهی 
است که فرصت تغییر شرایط و ســاختن یک زندگی 
بهتر را برای همیشــه از تو می‌گیرد. تو ارزش بســیار 

بیشتری از این داری که در سکوت و درد بمانی.
3. از کجا شروع کنیم؟

وقتی آدم »خســته« اســت، حتــی فکر کــردن به حل 
مشــکلات هم انــرژی زیــادی می‌برد. بــرای همین، 
قدم‌های بزرگ برندار. الان فقط روی این تمرکز کن 

که امروز را بگذرانی و با یک متخصص صحبت کنی! 
به یک مرکز مشاوره برو

اگر توان مالی داری، به روان شناس مراجعه کن. اگر 
نه، مراکز بهزیســتی در هر شــهر خدمــات حمایتی و 
مشاوره‌ای رایگان یا با هزینه بسیار کم ارائه می‌دهند.

از وضعیت شغلی فاصله بگیر
فعلًا خودت را برای نداشــتن شــغل ســرزنش نکن. 
وقتی روان و ذهن یک نفر آسیب دیده، طبیعی است 
که نتوانــد در محیــط کار موفــق باشــد. اولویت اول 
تو، »ســامت روان« توســت. وقتی کمی از این فشار 
درونی کم شــود، می‌توانی با فکر بازتر برای شــغلت 

تصمیم بگیری.

شغل درستی ندارم، خسته‌ام، کسی نیست کمکم کند!

25ســاله‌ و آقا هستم. شغل درستی 
ندارم و خسته‌ام. کسی را ندارم که برایم 
دلسوزی کند یا کمکم کند. چه کار کنم؟ 
حتما باید بمیرم تا کسی از من باخبر شود و بفهمد 

مشکلاتم چه بود؟

فائزه سجادی   | ‌ روان شناس بالینی

اجازه دهید،  خراب کند و دوباره از نو شروع کند.

بپرسید: »چه راه‌های دیگه‌ای وجود داره؟«

 ذهن را به خلق ایده‌های جدید تشویق می‌کنند.

بازی  قدرت تخیل و حل مسئله را تقویت می‌کند.

طبیعت پر از  ایده‌های تازه برای  خلاقیت است.

  تلاش و ایده‌های جدید کودک را تحسین کنید.

برنامه‌های شلوغ، فرصت تخیل را کم می‌کنند.


