
پیـــش از اینکـــه دختـــرم بـــه خانـــواده مـــا اضافـــه شـــود، 
اضطـــراب زیادی داشـــتم. مقالات و کتاب هـــای متنوعی 
می خوانـــدم 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 تکنیک ها، شـــیوه ها و باید نبایدها پیش 
رفتـــم و مـــدام حجـــم نارضایتـــی ام از خودم بیشـــتر شـــد. 
گاهی آن حرف ها و نکته ها در زمین واقعی شـــدنی نبود. 
گاهـــی شـــرایطی پیش می آمـــد که هیچ کـــدام از کتاب ها 
و مشـــاوران دربـــاره اش صحبتی نکـــرده بودند و در لحظه 
بایـــد تصمیـــم می گرفتـــم و بعـــد مدت هـــا بـــه درســـتی یا 
غلطـــی تصمیمـــم فکـــر می کـــردم. گاهـــی هم همـــه چیز 
همان طـــور کـــه شـــنیده و خوانـــده بـــودم اتفـــاق می افتاد 
امـــا رفتـــار طبق قاعده و اصولی من از نظر روان شناســـان 

نتیجـــه و جواب مطابقی نداشـــت.
نمی خواهم وارد جزئیات اتفاقات شـــوم که بسیاری شان 
را حریـــم خصوصی دختـــرم می دانم و اصـــلاً 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 می کردم و 
حرف هایـــی کـــه احتمـــالاً درباره 
رفتـــار آن موقـــع مـــن می زنـــد و 
مشـــاورم فقط یک جمله گفت، 
»بـــه غریـــزه ات اعتمـــاد کـــن« و 
همیـــن یـــک جمله حقیقتـــاً زندگی 

مـــن را زیـــر و رو کرد.
می دانـــم کـــه در زندگـــی نمی شـــود 
نســـخه ثابـــت بـــرای همـــه پیچیـــد و ایـــن 
جملـــه را به قطـــع برای همه توصیه کرد. 
امـــا این را هم می دانم کـــه دنیای امروز 
به شـــکلی جدی و محکم کمربســـته به 
القـــای حس ناکافـــی بودن بـــه والدین. 
مدام در شبکه های اجتماعی، رسانه ها و 
حتی از زبان افراد حقیقی و در دنیا حضوری 
حرف هایـــی می شـــنویم که نتیجه اش می شـــود 
حـــس ناکافـــی بـــودن، والـــد بـــدی بـــودن و حتـــی به 
شـــکل بســـیار خشـــن و البته ناعادلانه ای خشونت علیه 

کودک.
بســـیاری از روان شناسان می گویند هرگونه اعمال قدرت 
برابـــر کودک نوعی خشـــونت علیه اوســـت کـــه به عقیده 
مـــن ایـــن دســـته از روان شناســـان هنـــوز والد نیســـتند و 
فرزندی ندارند و حتی در نزدیکی شـــان هم کودکی نبوده 
کـــه از نزدیـــک ببیننـــد و بداننـــد در دنیای واقعی شـــرایط 

چگونـــه اســـت. بدانند کـــه اغلب اوقات بـــرای حفظ جان 
و ســـلامت کودک، والدین مجبور می شـــوند به اســـتفاده 
از قدرت شـــان. 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 تفاوت شـــان را بفهمی.
دختـــر من آزاد اســـت کـــه لباســـش را، باز یا بســـته بودن 
، کفشـــی کـــه می خواهـــد بپوشـــد یـــا  یـــش را موها
میان وعـــده اش را خـــودش انتخـــاب کنـــد، اما اگـــر جایی 
بـــه هـــر دلیلی بخواهد به دیگری آســـیب برســـاند مانع او 
می شـــوم. دســـت هایش را می گیرم و از قدرت فیزیکی ام 
برابـــر انتخاب نادرســـت او در لحظه اســـتفاده می کنم در 
حالـــی کـــه یکـــی از بهترین مشـــاوران کـــودک می گوید به 
هیچ وجـــه حـــق ندارید دســـت یا پـــای کـــودک را بگیرید و 
فقـــط بایـــد با علامت دســـت بـــه او بگویید ایـــن کار غلط 
اســـت. کـــودکان هـــم مثـــل بزرگ ترهـــا گاهـــی عصبانـــی 
می شـــوند و رفتـــاری از روی حس خشـــم انجام می دهند،  
نمی شـــود ایـــن موضـــوع را نادیـــده گرفت که آنجـــا تکان 
دادن انگشـــت اشـــاره و گفتن این کار اشتباه است مانع 
آســـیب زدن کودک به دیگری نمی شـــود و اصلاً در لحظه 

خشـــم زمـــان خوبی بـــرای تربیت نیســـت.
بســـیاری مواقـــع هـــم از قـــدرت تصمیم گیـــری بـــرای او 
اســـتفاده می کنم فقط و فقط به دلیل ســـاختن آینده ای 
بهتـــر. آینـــده کـــودک فقـــط در گـــرو حســـاب بانکـــی و 
ســـرمایه ای که برایش می ســـازیم نیســـت. اگـــر کودک را 
صرفـــاً بزرگ کنیم و نه تربیت، زندگی به شـــکل دردناکی 
او را تربیـــت می کنـــد. پـــس مـــن به عنـــوان مادر نســـبت 
بـــه آنچـــه فکـــر می کنـــم و بیشـــترین احتمـــال درســـتی را 
می دهـــم تصمیـــم می گیـــرم و در راســـتای آن تصمیـــم 
عمـــل می کنـــم. ترغیب و تشـــویق کودک بـــه انجام کارها 
و فعالیت هایـــی کـــه فکر می کنیم درســـت اســـت وظیفه 
ماســـت و اشتباه ترین حرف در مســـیر والدگری آن است 
کـــه » خـــودش بزرگ شـــود انتخـــاب کند« یـــا »اگر بزرگ 
شـــد و دوســـت نداشـــت چـــه« ایـــن جمـــلات چـــه درباره 
انتشـــار عکـــس خندان تولـــدش برای ثبت خاطره باشـــد 
چـــه تربیـــت دینـــی اعتقادی، غلط اســـت. همیشـــه و در 
همـــه ســـال های بزرگ شـــدن کـــودکان، والدیـــن در حال 
تصمیم گیـــری هســـتند و هرچـــه ســـن کـــودک بیشـــتر 
می شـــود، نوع ایـــن تصمیم گیری ها 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 به جـــای او تصمیم بگیرم و طبیعی  اســـت 
کـــه از ایـــن میـــان چندباری هم اشـــتباه کنم. بـــرای اینکه 
تصمیمـــات درســـت تری بگیـــرم و بـــرای او مـــادر بهتـــری 
باشـــم، لازم دارم روان ســـالمی داشـــته باشم و برای آنکه 
روانم را ســـلامت نگـــه دارم باید برابر القـــای حس ناکافی  
و بـــد بودن بایســـتم. والد بودن به معنـــای معصوم بودن 
نیســـت. مـــا بایـــد تـــلاش کنیـــم کمتـــر اشـــتباه کنیـــم اما 
بدانیـــم کـــه ممکـــن اســـت خطـــا پیـــش بیایـــد. نگرانی از 
اشـــتباه نکـــردن باعـــث اشـــتباهات بیشـــتر و بزرگ تـــری 

می شـــود.
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آیه طائبی
 دبیر گروه زندگی

 من یک مادرم 
و در طول شبانه 
روز بارها و بارها 

باید برای کودکم و 
به جای او تصمیم 

بگیرم و طبیعی  
است که از این 

میان چندباری هم 
اشتباه کنم. برای 
اینکه تصمیمات 

درست تری بگیرم و 
برای او مادر بهتری 

باشم، لازم دارم 
روان سالمی داشته 

باشم و برای آنکه 
روانم را سلامت 

نگه دارم باید برابر 
القای حس ناکافی 

و بد بودن بایستم

زنـــــدگیزنـــــدگی

تعطیـــلاتنوروزیبـــرایاغلـــبافرادفرصتمناســـبی
برایاســـتراحتجســـمیوفکریاســـت.درایندوران
آســـیبهاومشـــکلاتروحیوجســـمیافـــرادبهدلیل
کاهـــشفعالیتهـــایجســـمی،فکـــریواجتماعـــیو
دوریازمحیطاســـترسزایکاریبهحداقلمیرســـد.
ازطرفـــی،بودندرکنارخانوادهوافزایشفعالیتهای
لذتبخشســـببارتقایسطحسلامتروانمیشود.
بســـیاریازمحققـــاندریافتهانـــدکهشـــادیتعطیلات
دربرخـــیافـــراددوامینـــداردوهنگامیکـــهتعطیلات
بـــهپایـــانمیرســـدآنشـــادیوآرامشجایخـــودرابه
غـــم،انـــدوه،افســـردگیوناامیـــدیمیدهـــد.ایننوع
افســـردگیمیتوانـــدخـــودرابـــاعلائـــمونشـــانههایی
چـــوننداشـــتنانـــرژیکافیبـــرایانجـــامفعالیتهای
روزمـــره،تغییراتچشـــمگیریدراشـــتها،وزنوالگوی
خواب،تحریکپذیریواختلالدرتمرکزنشـــاندهد.
ایـــنعلائـــمونشـــانههامیتواننددرروابطشـــخصی،
عملکـــردکاریوتحصیلـــیافـــرادحتیتـــادوهفتهپس
ازبازگشـــتازتعطیـــلاتتأثیربگذارنـــد.بایدتوجهکرد
کـــهاگـــراینعلائـــمدرفردیبیشـــترازدوهفتهبهطول

انجامیـــدحتمـــاًبایدبـــهمتخصـــصمراجعهکند.
اگرچـــهســـابقهداشـــتناختـــلالاتروانـــیوآســـیبها

ومشـــکلاتروحـــیدرمـــاننشـــدهمیتوانـــددرتجربه
اینعلائمدخیلباشـــند،اماهمیشـــهاینطورنیســـت.
عواملدیگریمیتوانندبرافســـردگیبعدازتعطیلات
تأثیربگذارند.ممکناســـتتعطیلاتبرایبرخیافراد
آنطـــورکـــهبرنامهریزیکردهانـــدوانتظارداشـــتهاند،
خـــوبپیشنرفتهباشـــد.بههمیندلیـــل،اینافراددر
روزهایپایانیتعطیلات،بامرورفرصتهایازدســـت
رفتـــه،غـــموانـــدوهزیـــادیراتجربـــهمیکننـــد.گاهـــی
نیـــزافرادبـــهدلیلعـــدمبرنامهریزیصحیـــحمالی،در
پایـــانتعطیـــلاتبامشـــکلاتمالیروبهرومیشـــوندو
ســـطحبالایـــیازاســـترسراتجربهمیکننـــد.ازطرفی
ســـبکزندگینادرســـتدرطـــولســـالمیتواندعامل
دیگریباشـــد.اغلبافراددرتمامروزهایسالخودرا
مشـــغولکارواضافهکاریمیکنندوزمانکمتریرابه
ســـفروتفریـــحاختصاصمیدهنـــدوآنرابهتعطیلات
نـــوروزیموکـــولمیکننـــد؛اماایـــنانتظارکـــهبتوانند
تمـــامخستگیهایشـــانرادرچنـــدروزمحـــدودرفـــع
کننـــد،انتظـــارزیادیاســـتواغلبآنهاخـــودرادراین
امرشکســـتخـــوردهتلقـــیمیکنند.عامـــلدیگراین
اســـتکهگاهیافـــرادزندگیروزمرهخـــودرابالحظات
شـــادیکهدرسفرداشـــتهاندمقایسهمیکنندوهمین
امرســـببتجربهحالاتناخوشـــایندمیشـــود.دســـت
کشـــیدنازآزادیتعطیـــلاتهمـــانطـــورکـــهمیتواند
بـــرایبرخـــیافـــرادناخوشـــایندوخســـتهکنندهباشـــد،

برایگروهیدیگربســـیارخوشـــاینداســـت!

بهتـــراســـتبرنامهســـفرخودراطـــوریتنظیمکنید
کـــهدویـــاســـهروززودتـــرازپایـــانتعطیـــلات،بهمحل
زندگـــیخـــودبرگردیـــدودرروزهـــایپایانـــی،ســـاعت
خـــوابخـــودرابـــاســـاعتکاریتطبیقدهیـــد.خواب
بـــاکیفیـــتورژیـــمغذایـــیمغذیبـــهبدنشـــماکمک

میکنـــدتاســـرحالترباشـــید.

داشـــتنیـــکبرنامـــهکاریمعقـــولبـــهگونـــهایکه
زمانـــیدرروزبـــهاســـتراحتوتفریـــحاختصـــاصیابد
بـــهشـــمادرتجربـــههیجانـــاتمثبـــتکمـــکمیکند.

بهتـــراســـتشـــروعکاروتحصیـــلتـــوأمبـــاآرامش
باشـــد.نوشـــتناهـــدافکوتاهمـــدتوبلندمـــدت

میتوانـــدبـــهافـــکارنظـــمببخشـــد.

بـــاپایـــانیافتـــنتعطیـــلاتارتباطتـــانرابـــااقوامو
دوســـتاننزدیکتانقطعنکنیـــدوزمانیدرهفتهرابه
گفـــتوگویحضوریوتلفنیباآنهااختصاصدهید.

ازطبیعـــتوورزشهـــایهـــوازیغافـــلنشـــوید.
بـــودندرطبیعـــتوتنفـــسهـــوایمطبوعبهارســـطح
اضطـــرابشـــماراکاهشمیدهد.ازحـــواسپنجگانه
خـــودنیزاســـتفادهکنیـــد.پنجرهخانهومحـــلکارخود
رابـــازکنیـــدوبـــرایدقایقـــیصـــدایزیبایپرنـــدگانرا
بشـــنوید.شکوفههایدرختانراخوبببینید،گلهارا
خـــوبببوییدوگلبرگهاراباانگشـــتانتانلمسکنید.
همچنینداشـــتنیکباغچهکوچکوپرورشگیاهان

میتوانـــدمفیدباشـــد.

فعالیـــتجدیـــدیرابـــهبرنامـــهزندگیتـــاناضافـــه
کنیـــد.بـــرایاغلـــبافرادبازگشـــتبـــهزندگـــیروزمره
بســـیارکســـلکنندهاســـت.ایجـــادیکتغییـــرکوچک
میتوانـــدبـــهشـــمااحســـاسبهتـــریدهد.یـــکتغییر
مطلـــوبمیتوانـــداضافـــهکـــردنورزشبـــهبرنامـــه

زندگیتـــانباشـــد.

والدینحقدارنداشتباهکنند

اینحالخوشرانگهدار
درباب افسردگی پس از تعطیلات

برایرهاییازافسردگیپسازتعطیلاتبرخیازمداخلاتاساسیدرسبکزندگیمیتواند
بهشماکمککند:

فاطمه سلطانی
روانشناس


