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به اندازه کافی خوب بودن

تنهـــا کلمـــه‌ای کـــه باعـــث گرفتاری مادران می‌شـــود و احســـاس 
گنـــاه و عـــذاب وجـــدان را در آنها ایجاد می‌کند این اســـت: »بهتر 
بـــودن.« ماننـــد اینکه بپرســـیم: »کدام ‌یک مادر بهتری اســـت؟ 
مـــادر شـــاغل یـــا خانـــه‌دار؟« بحث‌هایـــی کـــه درباره بهتـــر بودن 
هرکـــدام از این دو گروه والد، درمی‌گیرد درنهایت این احســـاس 
عـــذاب وجـــدان را به وجـــود می‌آورد و والدین را بـــه دو گروه مجزا 
تقســـیم می‌کنـــد. اما چـــرا وقتی یک مـــادر گزینه‌ای را بـــر گزینه 
دیگـــر ترجیح می‌دهد، احســـاس می‌کند که تصمیم اشـــتباهی 

گرفته اســـت؟ منشـــأ احســـاس گناه در مادران کجاست؟
دونالد وودز وینیکات روانکاو انگلیســـی در جلســـات درمانش 
بـــا والدیـــن مهربـــان، دلســـوز و همدلـــی مواجـــه می‌شـــد کـــه 
معمولاً خـــود را به‌دلیل کم‌کاری در فرزندپروری بی‌دلیل مورد 
ســـرزنش قـــرار می‌دادنـــد. او اصطلاحی را ابداع کـــرد با عنوان 
»بـــه اندازه کافی خوب بودن«؛ او ایـــن والدین را به‌اندازه کافی 

خـــوب می‌دانســـت و با خودسرزنشـــگری آنهـــا موافق نبود.
گاهـــی با والدینی مواجه می‌شـــد که به خاطر فشـــار بچه‌داری 
احساســـات منفی نسبت به کودکشـــان پیدا می‌کردند ولی به 
خودشـــان حق بـــروز چنین احساســـاتی را نمی‌دادند. آنها خود 
را بـــه خاطـــر این احساســـات ســـرزنش می‌کردنـــد و اصطلاحاً 

نمی‌خواســـتند با نیمه تاریک وجودشـــان روبه‌رو شـــوند.
وینیـــکات برای اینکه ایـــن والدین، بویژه مادران، احساســـات 
خود را سرکوب نکنند و با بخش ناخوشایند خودشان )بخشی 
که از فرزندشـــان عصبانی بود( روبه‌رو شـــوند و به آنها بفهماند 
کـــه آنهـــا حـــق داشـــتن چنیـــن احساســـی را دارند، مقالـــه‌ای با 
عنـــوان »۱۸ دلیل برای نفرت مادر از کودک« نوشـــت، مطالعه 
این مقاله باعث می‌شـــود مادرها خودشـــان را خیلی بهتر درک 
کننـــد و متوجـــه شـــرایط ســـخت خودشـــان شـــوند وهمچنین 
خوانـــدن آن بـــرای افرادی که مادر نیســـتند هم مفید اســـت و 
باعـــث می‌شـــود بـــا ســـختی‌های مادری آشـــنا و متوجه شـــوند 
کـــه یـــک مادر چـــه ســـختی‌هایی می‌کشـــد. در ادامـــه به چند 

دلیل وینیکارت اشـــاره شـــده است:
 بچـــه یک بازی کودکانه مانند قایم‌موشـــک نیســـت که مادر 
هر وقت از بازی ســـیر شـــد، از آن دســـت بکشـــد. )هر جور که 

هســـت تا آخر بیخ ریش مادر اســـت.(
 کـــودک در دوران حاملگـــی و لحظـــه تولـــد بـــرای بـــدن مـــادر 

خطرنـــاک اســـت و جـــان او را بـــه خطـــر می‌انـــدازد.
 کـــودک حریـــم خصوصـــی مـــادر را نابـــود می‌کنـــد و بـــرای 
دغدغه‌هـــا و علایـــق شـــخصی او چالـــش ایجـــاد می‌کنـــد.

 کـــودک بی‌رحـــم اســـت، بـــا مـــادر ماننـــد یـــک آشـــغال، نوکر 
بی‌جیره‌و‌مواجـــب و بـــرده برخـــورد می‌کنـــد.

 کـــودک تـــاش می‌کنـــد بـــه مـــادر آســـیب بزنـــد. مـــداوم او را 
گاز می‌گیـــرد و تنهـــا چیـــزی که دیگـــران در این مواقـــع به مادر 
می‌گوینـــد ایـــن اســـت کـــه: »کـــودک از ســـر محبت ایـــن کار را 

می‌کنـــد.«
 کـــودک احســـاس ســـرخوردگی‌اش را از مـــادر، بـــه او نشـــان 

می‌دهـــد. )در حالـــی کـــه مـــادر نبایـــد چنیـــن کند.(
 بعـــد از اینکـــه کـــودک کل صبـــح را، مانند شـــیطان مجســـم، 
بـــرای مـــادرش جهنم می‌کند، بـــه بیرون می‌رود و بـــه غریبه‌ها 
لبخنـــد می‌زنـــد و آنهـــا در جـــواب می‌گوینـــد: »آخی چقـــدر این 

بچه دوســـت داشـــتنیه.« )خشـــم مادر را تصـــور کنید.(
دانســـتن این مـــوارد به مـــادران کمک می‌کند به احساســـات 
گاه شـــده و کمتر دچار عذاب وجدان  خود و دلایل آن بیشـــتر آ
شـــوند. با وجـــود این دلایل دیگـــری نیز به این عـــذاب وجدان 

مادرانـــه دامـــن می‌زند کـــه در ادامه آنها را بررســـی می‌کنیم.

نوید شفیعی
روانشناس

رسانه‌ها عامل عذاب وجدان مادرانه
والدگـــری به‌خودی‌خـــود دشـــوار اســـت، چـــه مـــادری 
شـــاغل هســـتید و چـــه مـــادری خانـــه‌دار. ایـــن دو گروه 
بایـــد به‌جای خراب کردن یکدیگـــر از هم حمایت کنند.
مجریـــان رســـانه‌ها تصـــور می‌کننـــد کـــه قـــرار دادن این دو 
گـــروه از مـــادران در مقابـــل یکدیگر ســـرگرمی خوبـــی برای 
مخاطبـــان فراهم می‌کنـــد. نتیجه این رویارویی چیســـت؟ 
ایجاد احســـاس گناه، احساس تقصیر و خشـــم در مادران.
همـــه مـــا براســـاس موقعیتـــی کـــه در آن قـــرار داریـــم 
تصمیماتـــی می‌گیریـــم. آنچـــه اهمیت دارد این اســـت 
که مادران خوب این تصمیمات را در نهایت دلبســـتگی 
و علاقـــه به فرزندانشـــان می‌گیرند. اگـــر ماندن در خانه 
و ســـپری کـــردن وقـــت بـــا فرزندان بـــه این معنی اســـت 
کـــه مـــادر می‌توانـــد بهتـــر بر مراقبـــت فرزنـــدان متمرکز 
شـــود، آنـــگاه ایـــن تصمیم در نهایت عشـــق بـــه کودک 
گرفتـــه شـــده اســـت. اگـــر کار بیـــرون از خانه و داشـــتن 
هدف‌هـــای شـــغلی باعـــث می‌شـــود کـــه مادر ســـامت 
روانـــی بهتـــری را تجربـــه کنـــد، آنـــگاه ایـــن تصمیـــم هم 

انتخاب درســـتی اســـت.
مـــا تمام این تصمیمات را به دلایل مختلفی می‌گیریم. 
پـــس چـــرا بـــه رســـانه‌ها یا دیگـــر افـــراد اجـــازه می‌دهیم 

بـــه مـــا بگویند که تصمیمـــات ما درســـت‌اند یا غلط؟

اعتماد به نفس مادران
چـــرا ما به نظر رســـانه یا افراد دیگـــر درباره والدگری‌مان 
اهمیـــت می‌دهیـــم؟ چطور اســـت که اعتمـــاد به ‌نفس 
ما شـــدیداً از افراد دیگر تأثیر می‌پذیرد؟ متأســـفانه این 

امری ژنتیکی اســـت.
و  لیـــوت  ا  ، رد کســـفو آ ی  ه‌ها نشـــگا ا د ن  محققـــا
واتاناســـوان معتقدنـــد کـــه پیدایـــش هویـــت فـــردی 
به‌طـــور اجتناب‌ناپذیـــری بـــا هویـــت اجتماعـــی مرتبـــط 
اســـت. بنابراین، تعامـــات اجتماعی برای هویت فردی 
موضوعـــی حیاتی محســـوب می‌شـــود. به بیـــان دیگر، 

مـــا در طلـــب تأییـــد اجتماعـــی هســـتیم.
دانشـــمندان دریافته‌اند که اعتمادبه‌ نفس یک شـــخص 
از دو منبـــع تغذیـــه می‌کنـــد: احســـاس ارزش اجتماعـــی 
و احســـاس اثربخشـــی فـــردی. ما یـــک دید ســـاده مثبت 
یـــا منفـــی نســـبت بـــه خـــود نداریم، بلکـــه همیشـــه فکر 
می‌کنیـــم کـــه چقـــدر از نظـــر اجتماعی پذیرفتنـــی، قوی یا 
ضعیفـــی هســـتیم. از ایـــن‌رو اگر مـــادران احســـاس کنند 
کـــه زیـــر ذره بیـــن دیگـــران و اطرافیان قـــرار دارند، بیشـــتر 
در مـــورد عملکردشـــان احســـاس عذاب وجـــدان را تجربه 
خواهند کرد مانند اینکه »چرا به کودکشـــان شیر خشک 
می‌دهند؟« این زیر نظر بـــودن و قضاوت‌های ناعادلانه، 
احســـاس ناتوانـــی و 
بی‌کفایتـــی را در 

مادران تشـــدید کرده و این امر ســـبب می‌شـــود اعتماد به 
نفسشـــان کم‌تر شـــود. ما نمی‌توانیـــم خودمـــان را تغییر 
دهیـــم تا مـــورد قبول همـــه افـــراد جامعه واقع شـــویم. از 
ســـوی دیگر، ما نمی‌توانیم همه را در جامعه تغییر دهیم 
تـــا به مـــا بازخورد مثبـــت دهنـــد. کاری که از مـــا برمی‌آید 
ایـــن اســـت کـــه بـــا کســـب شایســـتگی و برطـــرف کـــردن 
احســـاس بی‌کفایتی بر اثربخشـــی فردی خـــود کار کنیم. 
پـــس بـــرای غلبه بر احســـاس عذاب وجـــدان مادرانه باید 
شایســـتگی‌های خود را در دانـــش والدگری تقویت کنیم.

کمال‌گرایی
تفکـــر همـــه یـــا هیـــچ که بـــا عنوان تفکر ســـیاه و ســـفید 
نیـــز شـــناخته می‌شـــود، نوعـــی از خطاهـــای شـــناختی 
محســـوب می‌شود. اگر شـــما هم این‌طور فکر می‌‌کنید 
کـــه اگر در نقش خود به‌عنوان یک مادر کامل نیســـتید 
پـــس بدترین فـــرد روی کـــره زمین به حســـاب می‌آیید؛ 

تفکرتان کاملاً ســـیاه یا ســـفید اســـت.
ایـــن یک بـــاور اشـــتباه اســـت بنابراین ســـعی کنید یک 
رنگ خاکســـتری را در میان این ســـیاه و سفید پیدا کنید 
و دســـت از کمال‌گرایـــی بردارید. انتظاراتـــی واقع‌بینانه 
از خـــود و فرزندانتان داشـــته و فشـــار بیش‌ازحد به آنها 
را تمـــام کنید. توقعات غیرمنطقی ضمن تشـــدید حس 
گنـــاه در شـــما باعث می‌شـــوند که فرزندتـــان نیز نتواند 

بـــه نتیجه مطلوب خود برســـد.
 

روانشناسی عذاب‌ وجدان مادران و اثرات آن
مـــا احســـاس گنـــاه می‌کنیـــم، وقتـــی کار اشـــتباهی انجام 
داده‌ایـــم یـــا تصـــور می‌کنیـــم کـــه کار اشـــتباهی کرده‌ایم. 
مســـأله‌ای کـــه در عـــذاب وجـــدان مادرانه وجـــود دارد این 
اســـت کـــه مـــادران غالباً احســـاس گناه می‌کننـــد، بااینکه 
هیـــچ کار اشـــتباهی انجـــام نداده‌انـــد، درواقـــع، مادرهـــا 
تمایـــل دارنـــد که بـــرای چیزهایی احســـاس گنـــاه کنند که 
مســـئول آنها نیســـتند. برای مثال، برخی از مادران شاغل 
نمی‌تواننـــد ایـــن واقعیـــت را کنترل کنند کـــه به یک حقوق 
دوم بـــرای پشـــتیبانی از خانـــواده نیاز دارند. امـــا همچنان 
بـــرای ســـپری کردن وقت خـــود در محـــل کار به‌جای ماندن 
در خانـــه و در کنار فرزندانشـــان احســـاس گنـــاه می‌کنند.
احســـاس مـــداوم گنـــاه و عـــذاب وجـــدان و انتظـــارات 
غیرمنطقـــی از مـــادران اثـــرات جبران‌ناپذیری بر جســـم 

و روح آنهـــا می‌گـــذارد.
مادر شـــدن با ریسک بالایی از درگیری‌های روانی، تغییرات 
هورمونـــی و اختـــالات خـــواب همراه اســـت. این احســـاس 
عـــذاب وجـــدان شـــرایط مـــادر را به‌طـــور قابل‌ملاحظـــه‌ای 
دشـــوارتر می‌کنـــد. ایـــن موضـــوع بـــا افزایـــش خطـــر بـــروز 
افســـردگی یـــا اضطراب ســـامت عمومـــی مـــادران را تهدید 
می‌کند. احساســـات منفی مانند تنـــش، نگرانی، ناامیدی، 
پریشـــانی، اضطـــراب و عـــذاب وجـــدان در میـــان مـــادران 
شـــایع‌ترند. همچنیـــن میزان رضایت آنها از شـــغل و زندگی 
پایین‌تـــر اســـت. به‌عـــاوه، والدگـــری ســـهل‌انگارانه مادران 
را بیشـــتر مـــورد تأثیـــر قرار می‌دهـــد. والدگری 
ســـهل‌انگارانه ســـبکی از والدگری است 
کـــه بـــا نتایـــج منفـــی بـــر کـــودکان 

همراه اســـت.

مقابله با احساس عذاب وجدان مادرانه
 کسب دانش:

بهتریـــن راه بـــرای مقابله با احســـاس گنـــاه مادرانه این 
اســـت کـــه خودمان را بـــا واقعیت‌ها و اطلاعـــات مبتنی 
بـــر دانـــش واقعی مجهـــز کنیم. بدترین عـــذاب وجدان 
در مـــادران زمانـــی اتفـــاق می‌افتـــد که تصـــور می‌کنیم 
تصمیـــم مـــا بـــه فرزندمـــان آســـیب زده اســـت. همه ما 
تصمیماتـــی می‌گیریم که غیرمنطقی از آب درمی‌آیند. 
امـــا هیچ‌کـــس نمی‌توانـــد آینـــده را پیش‌بینـــی کند. ما 
فقـــط می‌توانیـــم با اطلاعاتـــی که در زمـــان بخصوصی 
داریـــم بهتریـــن تصمیـــم را بگیریم. داشـــتن اطلاعات 
دقیـــق دربـــاره والدگـــری احســـاس عـــذاب وجـــدان مـــا 
را تســـکین می‌دهـــد و اعتمـــاد بـــه‌ نفســـمان را تقویـــت 

می‌کنـــد.
 حفظ تعادل:

اســـتفاده از اطلاعات علمـــی در والدگری به معنای دنبال 
کـــردن کلمـــه به کلمه متون علمی نیســـت. مـــا مادرهای 
ایده‌آلـــی نیســـتیم و نمی‌توانیـــم باشـــیم. زندگـــی پـــر از 
بده‌بســـتان است. اطلاع از بیشترین میزان واقعیت‌های 
ممکـــن قبـــل از گرفتن یک تصمیم بـــه ما کمک می‌کند تا 
میـــان نیازهای کودک و احتیاجـــات خودمان تعادل برقرار 
کنیـــم. آنچـــه اهمیـــت دارد این اســـت که با هرچـــه که در 

دســـت داریم بهتریـــن کار را انجام دهیم.
 ارتباط با افراد هم‌سو:

اعتمادبه‌ نفس یک‌شـــبه ایجاد نمی‌شود. اگر با افرادی 
احاطـــه شـــده‌ایم کـــه مـــدام بـــه مـــا فشـــار وارد می‌کنند 
و باعـــث می‌شـــوند کـــه بـــه خـــود شـــک کنیـــم، غلبه بر 
احســـاس گناه و عـــذاب وجدان مادرانـــه راحت نخواهد 
بـــود. به همیـــن دلیل، مهم اســـت که با افـــرادی ارتباط 
برقـــرار کنیـــم کـــه با ارزش‌هـــای ما هم‌ســـو هســـتند. ما 
بایـــد به‌دنبـــال گروه‌هایی باشـــیم کـــه افراد را تشـــویق و 

راه پیشـــرفت آنها را همـــوار کنند.
 شواهدی برای تأیید خود پیدا کنید:

به‌عنـــوان مثـــال اگـــر از بابـــت اینکـــه بـــرای فرزنـــدان و 
همســـرتان به قدر کافی خوب نیســـتید احساس عذاب 
وجدان می‌کنید؛ ســـعی کنید تمـــام کارهایی را که مرتباً 
برای آنها انجام می‌دهید، فهرســـت کـــرده و همراه خود 
نگه دارید. سپس هر زمانی که احساس عذاب وجدان 
به ســـراغتان آمد به فهرستی که تهیه کرده‌اید یک نگاه 

بیندازیـــد و خود را از ایـــن حس رها کنید.
 از خودتان قدردانی کنید:

یـــک دفترچـــه بـــرای خودتان برداریـــد و نـــام آن را دفترچه 
»قدرشناســـی خـــود« بگذارید. در پایان هـــر روز حداقل 
ســـه کاری را کـــه در آن روز انجـــام داده‌اید کـــه به نحوی به 
صـــاح خودتـــان یـــا اطرافیانتان بـــوده، در آن یادداشـــت 
کنیـــد. در آخـــر هفته آنچـــه که نوشـــته‌اید را بخوانید. این 
کار بـــه شـــما کمـــک می‌کند تا به جای تمرکـــز بیش از حد 
بـــر اشـــتباهاتتان، بـــه کار‌هـــای نیکـــی که در طـــول هفته 

انجـــام داده‌اید توجـــه کنید.
 نظر دیگران را بپرسید:

اگـــر فکـــر می‌کنید کـــه به خاطر تصمیم اشـــتباه شـــما در 
شـــرایطی خـــاص یـــک فاجعـــه به بـــار آمـــده اســـت، نظر 
دیگران را در این باره جویا شـــوید. شرایط را برایشان شرح 
دهیـــد و از آنها بخواهید که بگویند اگر در وضع و شـــرایط 
شـــما قـــرار داشـــتند چـــه تصمیمـــی می‌گرفتنـــد. در ایـــن 
صـــورت احتمـــالاً خواهید دید که تصمیم شـــما به خودی 
خـــود مشـــکلی نداشـــته و شـــرایط باعـــث ایجاد مشـــکل 
شـــده است پس خود را گناهکار نخواهید دانست 

و احســـاس عـــذاب وجـــدان نخواهید کرد.

وینیکات برای 
اینکه این والدین، 

بویژه مادران، 
احساسات خود را 
سرکوب نکنند و با 
بخش ناخوشایند 
خودشان )بخشی 

که از فرزندشان 
عصبانی بود( 

روبه‌رو شوند و به 
آنها بفهماند که 
آنها حق داشتن 

چنین احساسی را 
دارند، مقاله‌ای با 
عنوان »۱۸ دلیل 

برای نفرت مادر از 
کودک« نوشت 
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زنــدگــی


