
پیـــش از اینکـــه دختـــرم بـــه خانـــواده مـــا اضافـــه شـــود، 
اضطـــراب زیادی داشـــتم. مقالات و کتاب‌هـــای متنوعی 
می‌خوانـــدم و بـــا مشـــاوران زیـــادی صحبـــت کـــردم یا در 
وبینارهایشـــان شـــرکت کـــردم بلکـــه بیشـــتر خـــودم را 
بـــرای آنچـــه در انتظـــارم اســـت آمـــاده کنـــم و بتوانم مادر 

بهتری باشـــم.
زمـــان گذشـــت و دوران مـــادری کـــردن من شـــروع شـــد. 
مدتـــی با همان تکنیک‌ها، شـــیوه‌ها و باید نبایدها پیش 
رفتـــم و مـــدام حجـــم نارضایتـــی‌ام از خودم بیشـــتر شـــد. 
گاهی آن حرف‌ها و نکته‌ها در زمین واقعی شـــدنی نبود. 
گاهـــی شـــرایطی پیش می‌آمـــد که هیچ‌کـــدام از کتاب‌ها 
و مشـــاوران دربـــاره‌اش صحبتی نکـــرده بودند و در لحظه 
بایـــد تصمیـــم می‌گرفتـــم و بعـــد مدت‌هـــا بـــه درســـتی یا 
غلطـــی تصمیمـــم فکـــر می‌کـــردم. گاهـــی هم همـــه چیز 
همان‌طـــور کـــه شـــنیده و خوانـــده بـــودم اتفـــاق می‌افتاد 
امـــا رفتـــار طبق قاعده و اصولی من از نظر روان‌شناســـان 

نتیجـــه و جواب مطابقی نداشـــت.
نمی‌خواهم وارد جزئیات اتفاقات شـــوم که بسیاری‌شان 
را حریـــم خصوصی دختـــرم می‌دانم و اصـــاً اهمیتی هم 
نـــدارد. امـــا با کلافگـــی زیاد و ســـرخوردگی 
فـــراوان ســـراغ مشـــاور خـــودم رفتـــم. 
از خـــودم و رفتـــارم شـــاکی بـــودم و 
مـــدام بـــه آینـــده،‌ بـــه نوجوانی و 
جوانـــی دخترم فکـــر می‌کردم و 
حرف‌هایـــی کـــه احتمـــالاً درباره 
رفتـــار آن موقـــع مـــن می‌زنـــد و 
مشـــاورم فقط یک جمله گفت، 
»بـــه غریـــزه‌ات اعتمـــاد کـــن« و 
همیـــن یـــک جمله حقیقتـــاً زندگی 

مـــن را زیـــر و رو کرد.
می‌دانـــم کـــه در زندگـــی نمی‌شـــود 
نســـخه ثابـــت بـــرای همـــه پیچیـــد و ایـــن 
جملـــه را به قطـــع برای همه توصیه کرد. 
امـــا این را هم می‌دانم کـــه دنیای امروز 
به شـــکلی جدی و محکم کمربســـته به 
القـــای حس ناکافـــی بودن بـــه والدین. 
مدام در شبکه‌های اجتماعی، رسانه‌ها و 
حتی از زبان افراد حقیقی و در دنیا حضوری 
حرف‌هایـــی می‌شـــنویم که نتیجه‌اش می‌شـــود 
حـــس ناکافـــی بـــودن، والـــد بـــدی بـــودن و حتـــی به 
شـــکل بســـیار خشـــن و البته ناعادلانه‌ای خشونت علیه 

کودک.
بســـیاری از روان‌شناسان می‌گویند هرگونه اعمال قدرت 
برابـــر کودک نوعی خشـــونت علیه اوســـت کـــه به عقیده 
مـــن ایـــن دســـته از روان‌شناســـان هنـــوز والد نیســـتند و 
فرزندی ندارند و حتی در نزدیکی‌شـــان هم کودکی نبوده 
کـــه از نزدیـــک ببیننـــد و بداننـــد در دنیای واقعی شـــرایط 

چگونـــه اســـت. بدانند کـــه اغلب اوقات بـــرای حفظ جان 
و ســـامت کودک، والدین مجبور می‌شـــوند به اســـتفاده 
از قدرت‌شـــان. خـــواه قـــدرت جســـمی یا قـــدرت تصمیم 
گیـــری خلاف نظر کودک. من معتقد نیســـتم لازم اســـت 
ادیســـون بود تا متوجه ســـوختن لامپ شد اما حتماً لازم 
اســـت چندباری لامپ ســـالم و ســـوخته را دیده باشی که 

بتوانـــی تفاوت‌شـــان را بفهمی.
دختـــر من آزاد اســـت کـــه لباســـش را، باز یا بســـته‌بودن 
، کفشـــی کـــه می‌خواهـــد بپوشـــد یـــا  یـــش را موها
میان‌وعـــده‌اش را خـــودش انتخـــاب کنـــد، اما اگـــر جایی 
بـــه هـــر دلیلی بخواهد به دیگری آســـیب برســـاند مانع او 
می‌شـــوم. دســـت‌هایش را می‌گیرم و از قدرت فیزیکی‌ام 
برابـــر انتخاب نادرســـت او در لحظه اســـتفاده می‌کنم در 
حالـــی کـــه یکـــی از بهترین مشـــاوران کـــودک می‌گوید به 
هیچ‌وجـــه حـــق ندارید دســـت یا پـــای کـــودک را بگیرید و 
فقـــط بایـــد با علامت دســـت بـــه او بگویید ایـــن کار غلط 
اســـت. کـــودکان هـــم مثـــل بزرگ‌ترهـــا گاهـــی عصبانـــی 
می‌شـــوند و رفتـــاری از روی حس خشـــم انجام می‌دهند،‌ 
نمی‌شـــود ایـــن موضـــوع را نادیـــده گرفت که آنجـــا تکان 
دادن انگشـــت اشـــاره و گفتن این کار اشتباه است مانع 
آســـیب زدن کودک به دیگری نمی‌شـــود و اصلاً در لحظه 

خشـــم زمـــان خوبی بـــرای تربیت نیســـت.
بســـیاری مواقـــع هـــم از قـــدرت تصمیم‌گیـــری بـــرای او 
اســـتفاده می‌کنم فقط و فقط به دلیل ســـاختن آینده‌ای 
بهتـــر. آینـــده کـــودک فقـــط در گـــرو حســـاب بانکـــی و 
ســـرمایه‌ای که برایش می‌ســـازیم نیســـت. اگـــر کودک را 
صرفـــاً بزرگ کنیم و نه تربیت، زندگی به شـــکل دردناکی 
او را تربیـــت می‌کنـــد. پـــس مـــن به عنـــوان مادر نســـبت 
بـــه آنچـــه فکـــر می‌کنـــم و بیشـــترین احتمـــال درســـتی را 
می‌دهـــم تصمیـــم می‌گیـــرم و در راســـتای آن تصمیـــم 
عمـــل می‌کنـــم. ترغیب و تشـــویق کودک بـــه انجام کارها 
و فعالیت‌هایـــی کـــه فکر می‌کنیم درســـت اســـت وظیفه 
ماســـت و اشتباه‌ترین حرف در مســـیر والدگری آن است 
کـــه » خـــودش بزرگ شـــود انتخـــاب کند« یـــا »اگر بزرگ 
شـــد و دوســـت نداشـــت چـــه« ایـــن جمـــات چـــه درباره 
انتشـــار عکـــس خندان تولـــدش برای ثبت خاطره باشـــد 
چـــه تربیـــت دینـــی اعتقادی، غلط اســـت. همیشـــه و در 
همـــه ســـال‌های بزرگ‌شـــدن کـــودکان، والدیـــن در حال 
تصمیم‌گیـــری هســـتند و هرچـــه ســـن کـــودک بیشـــتر 
می‌شـــود، نوع ایـــن تصمیم‌گیری‌ها متفـــاوت خواهد بود 

احتمـــالاً تـــا پایـــان نوجوانی یا اســـتقلال او.
مـــن یک مـــادرم و در طـــول شـــبانه روز بارهـــا و بارها باید 
بـــرای کودکم و به‌جـــای او تصمیم بگیرم و طبیعی‌ اســـت 
کـــه از ایـــن میـــان چندباری هم اشـــتباه کنم. بـــرای اینکه 
تصمیمـــات درســـت‌تری بگیـــرم و بـــرای او مـــادر بهتـــری 
باشـــم، لازم دارم روان ســـالمی داشـــته باشم و برای آنکه 
روانم را ســـامت نگـــه‌دارم باید برابر القـــای حس ناکافی  
و بـــد بودن بایســـتم. والد بودن به معنـــای معصوم بودن 
نیســـت. مـــا بایـــد تـــاش کنیـــم کمتـــر اشـــتباه کنیـــم اما 
بدانیـــم کـــه ممکـــن اســـت خطـــا پیـــش بیایـــد. نگرانی از 
اشـــتباه نکـــردن باعـــث اشـــتباهات بیشـــتر و بزرگ‌تـــری 

می‌شـــود.
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آیه طائبی
 دبیر گروه زندگی

 من یک مادرم 
و در طول شبانه 
روز بارها و بارها 

باید برای کودکم و 
به‌جای او تصمیم 

بگیرم و طبیعی‌ 
است که از این 

میان چندباری هم 
اشتباه کنم. برای 
اینکه تصمیمات 

درست‌تری بگیرم و 
برای او مادر بهتری 

باشم، لازم دارم 
روان سالمی داشته 

باشم و برای آنکه 
روانم را سلامت 

نگه‌دارم باید برابر 
القای حس ناکافی 

و بد بودن بایستم

زنـــــدگیزنـــــدگی

تعطیـــات نوروزی بـــرای اغلـــب افراد فرصت مناســـبی 
برای اســـتراحت جســـمی و فکری اســـت. در این دوران 
آســـیب‌ها و مشـــکلات روحی و جســـمی افـــراد به دلیل 
کاهـــش فعالیت‌هـــای جســـمی، فکـــری و اجتماعـــی و 
دوری از محیط اســـترس‌زای کاری به حداقل می‌رســـد. 
از طرفـــی، بودن در کنار خانواده و افزایش فعالیت‌های 
لذت‌بخش ســـبب ارتقای سطح سلامت روان می‌شود. 
بســـیاری از محققـــان دریافته‌انـــد که شـــادی تعطیلات 
در برخـــی افـــراد دوامی نـــدارد و هنگامی کـــه تعطیلات 
بـــه پایـــان می‌رســـد آن شـــادی و آرامش جای خـــود را به 
غـــم، انـــدوه، افســـردگی و ناامیـــدی می‌دهـــد. این نوع 
افســـردگی می‌توانـــد خـــود را بـــا علائـــم و نشـــانه‌هایی 
چـــون نداشـــتن انـــرژی کافی بـــرای انجـــام فعالیت‌های 
روزمـــره، تغییرات چشـــمگیری در اشـــتها، وزن و الگوی 
خواب، تحریک پذیری و اختلال در تمرکز نشـــان دهد. 
ایـــن علائـــم و نشـــانه‌ها می‌توانند در روابط شـــخصی، 
عملکـــرد کاری و تحصیلـــی افـــراد حتی تـــا دو هفته پس 
از بازگشـــت از تعطیـــات تأثیر بگذارنـــد. باید توجه کرد 
کـــه اگـــر این علائـــم در فردی بیشـــتر از دو هفته به طول 

انجامیـــد حتمـــاً باید بـــه متخصـــص مراجعه کند.
اگرچـــه ســـابقه داشـــتن اختـــالات روانـــی و آســـیب‌ها 

و مشـــکلات روحـــی درمـــان نشـــده می‌توانـــد در تجربه 
این علائم دخیل باشـــند، اما همیشـــه اینطور نیســـت. 
عوامل دیگری می‌توانند بر افســـردگی بعد از تعطیلات 
تأثیر بگذارند. ممکن اســـت تعطیلات برای برخی افراد 
آن طـــور کـــه برنامه‌ریزی کرده‌انـــد و انتظار داشـــته‌اند، 
خـــوب پیش نرفته باشـــد. به همین دلیـــل، این افراد در 
روزهای پایانی تعطیلات، با مرور فرصت‌های از دســـت 
رفتـــه، غـــم و انـــدوه زیـــادی را تجربـــه می‌کننـــد. گاهـــی 
نیـــز افراد بـــه دلیل عـــدم برنامه‌ریزی صحیـــح مالی، در 
پایـــان تعطیـــات با مشـــکلات مالی روبه‌رو می‌شـــوند و 
ســـطح بالایـــی از اســـترس را تجربه می‌کننـــد. از طرفی 
ســـبک زندگی نادرســـت در طـــول ســـال می‌تواند عامل 
دیگری باشـــد. اغلب افراد در تمام روزهای سال خود را 
مشـــغول کار و اضافه‌کاری می‌کنند و زمان کمتری را به 
ســـفر و تفریـــح اختصاص می‌دهنـــد و آن را به تعطیلات 
نـــوروزی موکـــول می‌کننـــد؛ اما ایـــن انتظار کـــه بتوانند 
تمـــام خستگی‌هایشـــان را در چنـــد روز محـــدود رفـــع 
کننـــد، انتظـــار زیادی اســـت و اغلب آنها خـــود را در این 
امر شکســـت خـــورده تلقـــی می‌کنند. عامـــل دیگر این 
اســـت که گاهی افـــراد زندگی روزمره خـــود را با لحظات 
شـــادی که در سفر داشـــته‌اند مقایسه می‌کنند و همین 
امر ســـبب تجربه حالات ناخوشـــایند می‌شـــود. دســـت 
کشـــیدن از آزادی تعطیـــات همـــان طـــور کـــه می‌تواند 
بـــرای برخـــی افـــراد ناخوشـــایند و خســـته‌کننده باشـــد، 

برای گروهی دیگر بســـیار خوشـــایند اســـت!

 بهتـــر اســـت برنامه ســـفر خود را طـــوری تنظیم کنید 
کـــه دو یـــا ســـه روز زودتـــر از پایـــان تعطیـــات، به محل 
زندگـــی خـــود برگردیـــد و در روزهـــای پایانـــی، ســـاعت 
خـــواب خـــود را بـــا ســـاعت کاری تطبیق دهیـــد. خواب 
بـــا کیفیـــت و رژیـــم غذایـــی مغذی بـــه بدن شـــما کمک 

می‌کنـــد تا ســـرحال‌تر باشـــید.

 داشـــتن یـــک برنامـــه کاری معقـــول بـــه گونـــه‌ای که 
زمانـــی در روز بـــه اســـتراحت و تفریـــح اختصـــاص یابد 
بـــه شـــما در تجربـــه هیجانـــات مثبـــت کمـــک می‌کند.

 بهتـــر اســـت شـــروع کار و تحصیـــل تـــوأم بـــا آرامش 
باشـــد. نوشـــتن اهـــداف کوتاه‌مـــدت و بلندمـــدت 

می‌توانـــد بـــه افـــکار نظـــم ببخشـــد.

 بـــا پایـــان یافتـــن تعطیـــات ارتباطتـــان را بـــا اقوام و 
دوســـتان نزدیک‌تان قطع نکنیـــد و زمانی در هفته را به 
گفـــت و گوی حضوری و تلفنی با آنها اختصاص دهید.

 از طبیعـــت و ورزش‌هـــای هـــوازی غافـــل نشـــوید. 
بـــودن در طبیعـــت و تنفـــس هـــوای مطبوع بهار ســـطح 
اضطـــراب شـــما را کاهش می‌دهد. از حـــواس پنجگانه 
خـــود نیز اســـتفاده کنیـــد. پنجره خانه و محـــل کار خود 
را بـــاز کنیـــد و بـــرای دقایقـــی صـــدای زیبای پرنـــدگان را 
بشـــنوید. شکوفه‌های درختان را خوب ببینید، گل‌ها را 
خـــوب ببویید و گلبرگ‌ها را با انگشـــتانتان لمس کنید. 
همچنین داشـــتن یک باغچه کوچک و پرورش گیاهان 

می‌توانـــد مفید باشـــد.

 فعالیـــت جدیـــدی را بـــه برنامـــه زندگیتـــان اضافـــه 
کنیـــد. بـــرای اغلـــب افراد بازگشـــت بـــه زندگـــی روزمره 
بســـیار کســـل کننده اســـت. ایجـــاد یک تغییـــر کوچک 
می‌توانـــد بـــه شـــما احســـاس بهتـــری دهد. یـــک تغییر 
مطلـــوب می‌توانـــد اضافـــه کـــردن ورزش بـــه برنامـــه 

زندگیتـــان باشـــد.

والدین حق دارند اشتباه کنند

این حال خوش را نگه‌دار
درباب افسردگی پس از تعطیلات

‌برای رهایی از افسردگی پس از تعطیلات برخی از مداخلات اساسی در سبک زندگی می‌تواند 
به شما کمک کند:

فاطمه سلطانی
روانشناس


