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هاديانه
روشني چشم

 و ريحانه قلب

سبک نگرش

 ابتدا احساس خود را بپذيريد 
بزرگ‌ترين قدم اين اس��ت كه ابتدا احساسي 
را كه در وجود ما هس��ت، بپذيريم. بي‌ترديد وقتي 
دچار چنين احساسي شديد نبايد با آن بجنگيد زيرا 
حال خود را بدتر خواهيد كرد. وقتي اين حس را در 
وجود خود بپذيريد، در واقع به فكر خواهيد افتاد كه 
چگونه مي‌توانيد آن را كنترل كنيد و اين به ش��ما 
احس��اس قدرت مي‌دهد. به هر حال شما در حال 
تجربه يك حس هس��تيد، حتي اگ��ر نتوانيد دقيقاً 

آنها را درك كنيد. 

 احساس خود را بررسي كنيد
براي كشف چيزي كه در حال حاضر احساس 
مي‌كنيد، وقت صرف كنيد. ريشه چنين احساسي 
مي‌تواند چيزهاي زيادي باشد. پس ابتدا بايد چند 

سؤال از خود بپرسيد: 
چرا امروز اين احساس را دارم؟

آيا اكنون دوران پراسترسي را سپري مي‌كنم؟
چه چيز خاصي امروز من را ناراضي كرده است؟

اين سؤال‌ها ممكن است به شما كمك كند همه چيز 
را كنار هم بچينيد و بين آنها ارتباط برقرار كنيد و به 
كمك اين ارتباط راه حلي مقابل شما گشوده شود. 

 مراقب خودتان باشيد
ما گاهي در زندگ��ي از مراقبت خود غافل 
مي‌ش��ويم. به اين فكر كنيد كه آيا براي مراقبت از 
خود وق��ت مي‌گذاريد يا خير. آي��ا مي‌توانيد خوب 
بخوابيد و غذا بخوريد؟ سعي كنيد زماني را فقط به 
خودتان اختصاص دهيد. بنابراين براي درك فضاي 
دروني خود بايد تمركز كنيد و به فعاليت‌هايي كه از 

آنها غافل شده‌ايد، فكر كنيد. 
پيدا كردن فعاليت‌هايي كه از آنها غافل ش��ده‌ايد، 
مي‌تواند احساسات گذش��ته را در شما زنده كرده و 

باعث شود بار ديگر به مسير قبلي خود بازگرديد. 

 با خود مهربان باشيد
خود را به خاطر كارهايي كه انجام نمي‌دهيد 
يا احساس��ي كه داريد تنبيه نكنيد و س��عي كنيد 
احس��اس گناه يا ش��رم را از خود دور كني��د. مثلًا 
مي‌توانيد از خودتان تعريف كني��د كه در اين دوره 
سخت چقدر خوب عمل كرده‌ايد. شايد حتي بتوانيد 
يكي از موفقيت‌هاي روزانه يا هفتگي خود را كه فكر 
مي‌كنيد خوب انج��ام داده يا از آن ل��ذت برده‌ايد، 

يادداشت و هر از گاهي آنها را مرور كنيد. 

با ديگران ارتباط برقرار كنيد
يك ضرب‌المثل قديمي مي‌گويد »مشكل 
مشترك، مشكل نصف شده است«. در ميان گذاشتن 
احساسات با ديگران، حتي با افراد نزديك‌تان، ممكن 
اس��ت دش��وار باش��د. اما صحبت كردن با ديگران 
مي‌تواند به ش��ما اين ام��كان را بدهد ك��ه بفهميد 
چگونه يا حتي چرا احساس��ي منفي مثل پوچي در 

شما ايجاد شده است. 
تجربه پيوند با ديگران همچنين مي‌تواند هورمون 
اكسي توس��ين را در بدن ش��ما تحريك كند. اين 
هورمون قادر اس��ت بي‌حس��ي و پوچي را در شما 

تسكين دهد. 

 اهداف زندگي را در نظر بگيريد
گاهي اوق��ات زماني كه ما اهداف��ي داريم، 

مي‌تواند حس جديدي از انگيزه به ما بدهد. در اين 
مورد برخي عناصر كليدي وج��ود دارند كه ممكن 
است شدت احس��اس پوچي مزمن را كاهش دهد 
كه عبارتند از: شغل، اهداف در زندگي و تلاش براي 

ايجاد هويت جديد. 
مسلماً داشتن هدف در زندگي مي‌تواند بسيار مؤثر 
باشد. تعيين چند هدف س��اده و قابل دسترس در 
زندگي واقعاً مي‌تواند به معني‌دارتر شدن زندگي در 

زماني كه احساس پوچي مي‌كنيد كمك كند. 

  تحرك داشته باشيد
انج��ام هرگونه فعاليت بدني ممكن اس��ت 
آخرين چيزي باش��د كه در هنگام احساس پوچي 
به ذهن شما مي‌رس��د، اما يادتان باشد بلند شدن 
و بيرون آمدن مي‌تواند تغيير چش��مگيري در اين 

احساس ايجاد كند. 
اين تحرك مي‌تواند خيلي ساده باشد حتي به قدر 
بلند شدن و نرمش كردن با آهنگ مورد علاقه‌تان. 
تحرك مي‌تواند به شما احساس سرزندگي بيشتري 
بدهد. ش��ايد هم بهتر باش��د كه بي��رون برويد و به 

گردش در طبيعت بپردازيد. 

 در زمان حال زندگي كنيد
مش��غله‌هاي زندگي اغلب مان��ع از تلاش 
ما براي حض��ور در زم��ان حال مي‌ش��وند. عوامل 
استرس‌زا، شغل، دوس��تان و خانواده، ما را از درك 
اكنون دور مي‌كنند. گاهي اوقات حتي افكار خودمان 

نيز مي‌تواند مانع رسيدن به آرامش شود. 
طيف وس��يعي از تمرين‌ها وجود دارد كه مي‌تواند 
باعث شود ما به حضور در زمان حال برگرديم. اين 
تمرين‌ها اغلب روي نفس كشيدن تمركز مي‌كنند 
و از حواس پنج‌گانه براي كمك به احساس آگاهي 

بيشتر استفاده مي‌كند. 

 استرس را به حداقل برسانيد
اگر قبول داشته باشيم كه مغز و بدن ما گاهي 
چنان غرق رويدادهاي زندگي استرس‌زا مي‌شود كه 
ما را از لذت‌هاي زندگي باز مي‌دارند، آن وقت درصدد 
بر خواهيم آمد كه اين استرس را كنترل كرده و آن 
را به حداقل برس��انيم.  اين كه بخواهيم استرس را 
كنترل كنيم، كافي نيست و ممكن است نياز باشد 
تغييرات كوچكي در زندگي روزمره خود ايجاد كنيم 

تا به ما در جهت درست كمك كند. 

9 روش براي غلبه بر احساس پوچي

خلأ درونت را پركن!

م��ا گاه��ي در زندگ��ي از 
غاف��ل  خ��ود  مراقب��ت 
مي‌شويم. به اين فكر كنيد 
كه آيا براي مراقبت از خود 
وقت مي‌گذاريد يا خير. آيا 
مي‌توانيد خوب بخوابيد و 
غذا بخوريد؟ س��عي كنيد 
زماني را فقط ب��ه خودتان 
اختصاص دهيد. بنابراين 
براي درك فض��اي دروني 
خود باي��د تمرك��ز كنيد و 
به فعاليت‌هايي كه از آنها 
غافل شده‌ايد، فكر كنيد

مادري و فرزندآوري هيچ تضادي با شاغل بودن زنان ندارد
دكتر مريم جان‌فدا روانشناس، زوج درمانگر و مشاور قبل از ازدواج:

خانم دكتر جان‌فدا به نظر ش�ما چرا امروزه با 
رشد صعودي فردگرايي در كشورمان مواجه 

هستيم و علت چيست؟
بر اس��اس تحقيقات س��ال‌هاي اخير، آمار فردگرايي 
رشد صعودي داشته است و براساس همين تحقيقات 
افزايش آمار طلاق، افزايش س��ن ازدواج، كاهش نرخ 
ب��اروري، كاهش ازدواج، افزاي��ش طلاق‌هاي عاطفي، 
غلبه الگوهاي جديد همسرگزيني، تضعيف اعتقادات 
مذهبي از مهم‌ترين چالش‌هاي امروزخانواده در ايران 
محسوب مي‌شود كه اين چالش‌ها تغييراتي ساختاري 
و كاركردي در خانواده ايجاد ‌كرده است و از مهم‌ترين 
پيامدهاي چنين تغييراتي ظهور فردگرايي اس��ت كه 
منجربه تغيير ارزش‌هاي خانواده شده است. اين بدان 
معناست كه خواسته‌هاي فردي بر خواسته‌هاي جمعي 

ارجحيت پيدا كرده است. 
به نظر مي‌رس�د تغيير نگاه زوج‌ها به س�بك 
زندگ�ي و گرايش به فردگراي�ي و لذت جوي 
از جمله گره‌هاي ذهن�ي در برابر فرزندآوري 

است. نظر شما در اين زمينه چيست؟
متأسفانه چنين نگرش‌هايي مي‌‌تواند از جمله عوامل 
دخيل در برابر فرزندآوري باش��د اما عوامل تأثيرگذار 
ديگ��ري از قبيل ش��رايط اقتصادي، تغيي��ر ارزش‌ها، 
نگراني و ترس از آينده، مشكلات خانوادگي، اختلافات 
زناشويي و حتي بعضي از مش��كلات شخصيتي مثل 
كمالگرا بودن و عزت نفس پايين نيز مي‌تواند در مسئله 

مهم فرزندآوري اثرگذار باشد. 
توصيه شما به خانواده‌هاي نسل پيشين براي 
تشويق و ترغيب فرزندانشان به فرزندآوري 
چيس�ت؟ آيا توصيه‌ه�اي لفظي آنه�ا بدون 

گام‌هاي عملي به تنهايي راهگشاست؟
اتفاق ناگواري كه در نس��ل جديد رخ داده اين اس��ت 
كه متأسفانه فرزندان تأثيرپذيري كمي از توصيه‌هاي 
والدين دارن��د، اما چنانچه در خانواده‌اي بزرگ ش��ده 
باشند كه روابط صميمانه بوده و درك، همدلي و حمايت 
بين افراد خانواده وجود داشته باشد اين مشكل وجود 
نخواهد داشت. از طرفي افرادي هم كه تك فرزند بوده‌اند 
به دلايل شرايط سخت تك فرزندي و آسيب‌هاي تنها 
بودن احتمال اينكه خودشان روي به فرزندآوري بيشتر 

بياورند زياد است. 
از منظر روانشناختي، تربيتي، خويشاوندي 
و... آسيب‌هاي تك فرزندي براي فرزند و خود 

والدين چيست؟
تك فرزندها به دليل نداش��تن خواه��ر و برادر روحيه 
رقابت طلبي را كه لازمه و اساس موفقيت فرد در زندگي 
است ندارند. با توجه به اينكه اين افراد از طرف پدر و مادر 
خود تحت مراقبت و توجه افراطي قرار مي‌گيرند ممكن 
اس��ت به افرادي خودخواه و خودشيفته تبديل شوند. 
معمولاً بچه‌هايي كه خواهر و برادر ندارند براي برقراري 
ارتباط با هم سن و ‌سال‌هايشان دچار مشكل مي‌شوند 
و نمي‌توانند ارتباطي موفق و مؤثر داشته باشند و البته 
اين موضوع صددرصد نيس��ت. برخي تك فرزندها به 
دليل اينكه معمولاً همه چيز برايش��ان فراهم است به 
افرادي لوس و مغرور تبديل مي‌شوند كه در آينده براي 

رسيدن به موقعيت‌هاي اجتماعي و شغلي تلاش زيادي 
نمي‌كنند و ممكن اس��ت در زندگي ش��خصي خود با 
شكست و ناكامي‌هاي زيادي روبه‌رو شوند. تك فرزندها 
به دليل اينكه خواهر و برادري در زندگي نداشته‌اند كه 
حامي آنها باشند از بزرگ‌ترين سرمايه حمايتي محروم 
و بي‌بهره هستند. منزوي شدن، انزواطلبي، افسردگي، 
اضطراب، اس��ترس و بلوغ جنس��ي زودرس از جمله 

آسيب‌هاي تك فرزندي است. 
 آيا علاقه يك مادر به شغل و نگراني از دست 
دادن آن ش�غل )نه صرفاً‌ از منظر اقتصادي( 
مي‌تواند دليل خوبي براي فرار از مادر ش�دن 

باشد؟
چنانچه يك مادر از س�المت رواني نس��بي برخوردار 
باشد نگران نقش‌هاي مختلف خود در زندگي نيست و 
همچنين كمال‌گرا نبوده و از عزت نفس لازم برخوردار 

خواهد بود. آن مادر اگر از مهارت‌هاي كافي برخوردار 
باشد مي‌تواند در كنار داشتن ش��غلي مناسب مادري 
خوب و كافي هم باش��د و اينها هيچ تضادي با يكديگر 

ندارند. 
دشواري تربيت فرزند چطور؟ آيا اين موضوع 

مي‌تواند دليلي براي عدم فرزندآوري باشد؟
به نظر مي‌رسد، تهاجم فرهنگي و گسترش اينترنت به 
روش‌هاي مختلف امر تربيت فرزند و فرزندان را سخت 
كرده است و امروز به عنوان عاملي براي عدم فرزندآوري 
تلقي مي‌شود. اين نگراني به جاست اما چنين موضوعي 
فقط پاك كردن صورت مسئله است تا حل آن، چراكه 
با يادگيري مهارت‌هاي فرزند پروري مي‌توان به راحتي 
برچنين عاملي غلبه كرد. تنها كافي است والدين همت 
كنند تا زندگي شادي را كه مي‌توانند با تولد چند فرزند 

بسازند را از دست ندهند. 

مرور و كنكاش در زندگي بسياري از زوج‌هاي 
محبوبه 
جوان ما را با بهانه‌هاي مختلفي براي داشتن قربانی

يك خانواده پرجمعيت روبه‌رو مي‌كند كه رفع 
بعض�ي از موان�ع و چالش‌ه�اي آن در حيطه 
وظيفه مس�ئولان اس�ت، اما بعضي از موانع 
ظاهري اين موضوع، از جمله از دس�ت دادن فرصت ش�غلي زنان، 

دشواري تربيت فرزندان و... از نگاه دكتر مريم جان‌فدا، روانشناس 
باليني و زوج درمانگر تنها پاك كردن صورت مسئله است، چراكه 
او معتقد است يك مادر با داشتن سلامت رواني و عزت نفس، قاعدتاً 
نگران نقش‌هاي مختلف خود در زندگي نيست و مي‌تواند با كسب 
مهارت‌هاي كافي در كنار داشتن شغل مناسب، نقش پررنگ مادر 
بودن خود را به درستي ايفا كند. وي همچنين معتقد است يك مادر 

اگر در زمينه آسيب‌هاي تك فرزندي دقيق و تيز بين باشد آن وقت 
روحيه كمالگرايي خود را كنار گذاشته و زندگي تك فرزندش را با 
همراهي چن�د خواهر و برادر نج�ات خواه�د داد و آينده روحي و 
جس�مي او را تأمين خواهد كرد. گفت‌وگو با وي را از موضع رش�د 
فردگراي�ي در جامعه و تأثي�ر آن ب�ر ازدواج و فرزن�دآوري آغاز 

كرده‌ايم. 

تابس�تان س�ال ۸۲ ب�ه واس�طه يكي از 
نيره

دوس�تان با همس�رش آش�نا مي‌شود.  ساري 
خواس�تگاري و آش�نايي و مراس�مات 
مرس�وم انج�ام مي‌ش�ود و در نهاي�ت 
ازدواجي كه اكنون حاصلش چهار فرزند 
است. 17 ساله بوده كه راهي خانه بخت با همسر 24 ساله‌اش 
مي‌شود و محمد صالح در سال 85 به دنيا مي‌آيد. به فاصله پنج 
سال يعني سال 90 زهرا خانم به دنيا مي‌آيد. هشت سال بعد 
يعني 98 محمد هادي به جمع آنها اضافه شده و در نهايت در 
حال حاضر زينب كه در شش ماهگي و اوج شيريني خانواده 

است، خانواده آنها را شش نفره كرده است. 

 شرايط مالي خانوادگي آنها متوسط است اما هميشه مي‌گويند: 
»الحمدلله« 

همسرش شغل آزاد دارد. مستأجر هستند و يك ماشين ايراني معمولي 
دارند اما مي‌گويد: »به لطف خدا و از صدقه سر بچه‌ها بركت زندگي‌مان 

زياد است و در كل يك زندگي معمولي داريم.«
در بين خانواده‌ها كم نبودند افرادي كه سه فرزند بيشتر دارند اما اينكه 
چه شد به سراغ اكرم محوري رفتم اين بود كه هميشه و هميشه و هميشه 
اكرم را شاد و سرزنده و پرانرژي و البته راضي ديدم. چندي پيش در يكي 
از دورهمي‌ها به خنده و شوخي از او پرسيدند چطور با اين حجم از مشغله 
و كار انقدر هميشه خوشحال و راضي هستي؟! انگار از بقيه انرژي بيشتري 

داري. اكرم يك كلام گفت: »من از بچه‌ها انرژيمو مي‌گيرم اتفاقاً.«
همين بهانه گفت‌وگو ما با خانم محوري شد كه اينگونه صحبت‌هاي خود 
را درباره سختي‌ها و مش��كلات تربيت و مراقبت چهار فرزند بيان كرد: 
»مشكل در همه زندگي‌ها وجود دارد. چه كسي كه يك فرزند دارد و چه 
كسي كه چهار و حتي بيش��تر دارد. بزرگ‌ترين مشكل ما اجاره‌نشيني 
است. مشكل اصلي اينجاست كه خانه به نفرات بيشتر سخت اجاره داده 

مي‌شود اما خدا را شكر هنوز هم افراد خوب پيدا مي‌شوند.«
وي مي‌افزاي��د: »من وقتي اولين بار طعم مادر ش��دن را چش��يدم تازه 
۱۹سالم شده بود و هنوز به قول امروزي‌ها خودم بچه بودم ولي با ورود 
محمدصالح به زندگي‌ام، دنيا و ديد من تغيير كرد. من هم با بچه‌ها بزرگ 
ش��دم و از آنجايي كه آدمي فعال و علاقه‌مند ب��ه يادگيري و اهل كتاب 
خواندن هستم در تمام اين سال‌ها در حال مطالعه و رفتن به كلاس‌هاي 
مختلف بودم، چه كلاس‌هاي تربيتي و چه آموزش��ي و به طور كلي هر 

چيزي كه به مادر و همسر بهتري شدنم كمك مي‌كند.«
وي مي‌گويد: »ناس��ازگاري يا دعواي بچه‌ها با هم مشكلي نيست بلكه 
اين موضوع پذيرش دوران رش��د و بزرگ شدن بچه‌هاست. در واقع اين 
ناسازگاري‌ها خود شيوه تعاملي است كه چگونه بايد با نزديكان و عزيزان 
خود كنار بيايند. در واقع همين شيوه‌هاي برخورد بچه‌ها با هم به رشد 
خودم هم كمك مي‌كند.« از خانم محوري پرسيدم خانواده خودت را به 
لحاظ شادي و نشاط با بقيه خانواده‌ها قياس كن و نظرت را به ما بگو كه 

اينگونه گفت: »اگر قرار باش��د خانواده خودم را با خانواده‌اي كه يكي از 
اطرافيان نزديك خودم هست قياس كنم كه تنها يك فرزند دارند مي‌بينم 
كه خودم و بچه‌هايم خيلي با نشاط‌تر و شادتر از خانواده‌اي هستيم كه 
تنها يك فرزند دارد. بارها شده كه بچه همان خانواده به حال فرزندان من 
غبطه خورده و آن را به زبان آورده كه خوش به حال شما كه چند تا بچه 

هستيد و با هم سرگرم مي‌شويد.

  خانواده‌هايي كه پدر و مادر هر دو شاغل هستند، بچه همواره 
تنهاست.«

وي از خوبي‌هاي تعدد فرزند مي‌گويد: »بچه‌هايي كه خواهر يا برادر دارند 
هميشه يك نفر كنارشان هس��ت تا درد و دل كنند. حتي سرگرمي و به 
قول معروف كل كل كردن‌ها هم نوعي سرگرمي و موجب رشد شخصيتي 

بچه‌ها است.«
يكي از موضوعات مورد گلايه خانم محوري تمسخر اطرافيان است كه 
درباره آن مي‌گويد: »خيلي كم پيش آمده كه جايي صحبت ش��ود يا از 
تعداد بچه‌هايم بپرسند و بعد از جواب، مرا مسخره نكنند! همواره انرژي‌ها 
و حرف‌هاي منفي به سمت خانواده روانه مي‌شود. مثلًا يكي گفت براي 
يك قطعه زمين بچه‌دار شديد! يا يكي گفت وام مي‌دهند؟ در صورتي كه 
تا همين الان با وجود چهار فرزند هيچ كدام از تس��هيلات و مشوق‌هاي 

فرزندآوري را دريافت نكرديم.«
وي مي‌افزايد: »هيچ وقت فراموش نمي‌كنم تنها كس��ي كه وقتي خبر 
چهارمين فرزند ما را شنيد و ذوق كرد مادرم بود بقيه همه گفتن سه تا 
كافي بود ديگه!«  البته وي اشاره‌اي هم به مشكلات موجود در منزل دارد 
و بيان مي‌كند: »بچه‌ها با هم خوب هستند، البته اين حقيقت را بايد گفت 
كه هميشه حال و هواي بچه‌ها گل و بلبل نيست. خيلي وقت‌ها به قول 
معروف دعوا دارند كه البته اين شرايط را دو بچه ارشدم دارند چون هر دو 
در سن رشد و بلوغ هستند. ولي در كل و در حالت طبيعي خيلي هواي هم 
را دارند. به لحاظ درسي بچه بزرگم به كوچك‌ترها كمك مي‌كند و اغلب 
پسر كوچكم كه احتياج به حمايت و ناجي دارد، خواهر و برادر بزرگ‌تر 

از او حمايت مي‌كنند.« 
خانم محوري چند توصيه به مادران و خانواده‌هايي دارد كه تصميم دارند 

فرزندان بيشتري داشته باشند:
»عزيزاني كه تصميم دارند به تعداد فرزندان خود اضافه كنند، سعي كنيد 
فاصله سني سه تا چهار سال بيشتر نش��ود چون هر چه بيشتر شود هم 
بچه‌ها و هم والدين بيشتر اذيت مي‌شوند. وقتي بچه شما در سن نوجواني 
باشد با توجه به تغيير خلقيات و شرايط رده سني، قدرت پذيرش كمتري 
نسبت به بچه كوچك‌تر دارند. الان پسر چهار س��اله من با دختر هفت 
ماهه‌ام راحت‌تر كنار آمده و همبازي شدند اما دختر ۱۳ ساله‌ام با اينكه 
خواهرش را خيلي دوست دارد ولي برخي مواقع اصلًا با او كنار نمي‌آيد. 
سر و كله زدن با بچه‌ها همين طور كه ش��يرين است سخت هم هست. 
بايد تمرين صبوري كرد. مشغله‌هاي زن خانه‌دار به شدت زياد است. از 
‌تروتميز كردن خانه گرفته تا رسيدگي به ساير امورات و پخت و پز و حالا 
هر چه تعداد بچه‌ها بيشتر باشد اين س��ختي شدت مي‌گيرد. متأسفانه 
بعضاً بچه‌ها هر كدام س��از خود را مي‌زنند و هر كدام متفاوت از ديگري 
است. حتي بچه شيرخوار هم ساز مخصوص به خود را دارد. در كنار همه 
اينها نيازهاي همسر نيز وجود دارد. بر همين اساس خانم‌ها توجه داشته 
باشند كه تعدد فرزند تمرين صبر اس��ت اما در عين حال به شما كمك 
مي‌كند درگير حاشيه‌هاي زندگي نباشيد و به اين باور برسيد كه همسر 

و فرزند، همسرداري و بچه‌داري اصل زندگي است.«

یک مادر شاد و سرحال انرژي‌اش را از بچه‌ها مي‌گيرد

تك فرزندها به دليل نداش��تن خواهر و برادر 
روحيه رقابت طلبي را كه لازمه و اساس موفقيت 
فرد در زندگي اس��ت ندارند. معمولاً بچه‌هايي 
كه خواهر و برادر ندارند براي برقراري ارتباط 
با هم سن و‌ سال‌هايشان دچار مشكل مي‌شوند 
و نمي‌توانند ارتباطي موفق و مؤثر داشته باشند

خودم و بچه‌هايم خيلي با نشاط‌تر و شادتر از خانواده‌اي هستيم 
كه تنها يك فرزند دارد. بارها شده كه بچه همان خانواده به 
حال فرزندان من غبطه خورده و آن را به زبان آورده كه خوش 
به حال شما كه چندتا بچه هستيد و با هم سرگرم مي‌شويد

 ما گاهي دچار احساس پوچي و خلأ مي‌شويم. ريشه اين احساس گاهي غم و 
نيره 
اندوه است، گاهي خستگي و گاهي هم از نااميدي نشئت مي‌گيرد. بروز چنين محمودي

احساس�ي غير معمول نيست. ش�ما ممكن اس�ت آن را »حس خلأ داشتن« 
بناميد، در حالي كه شخص ديگري ممكن است آن را چيزي متفاوت بنامد. اين 
حالت گاهي اوقات مي‌تواند به صورت احساس تنهايي، سردرگمي در زندگي 
و اهداف يا عدم انگيزه در زندگي ظاهر ش�ود.  اين حس ممكن است چند روز طول بكشد و سپس 
خود به خود برطرف شود. در موارد ديگر، ممكن است دو هفته يا بيشتر باقي بماند. در اين صورت 
پيدا كردن ريشه اين احساس بسيار اهميت دارد. كشف آنچه در زير اين احساس نهفته است ممكن 
است فرآيند ساده‌اي نباشد، اما غيرممكن نيست. احس�اس خلأ حالتي پيچيده و منفي است كه 
مي‌تواند ما را وادار به تجربه طيفي از احساس�ات منفي ديگر كند. دانستن اينكه چه چيزي واقعاً 
باعث اين احساس مي‌شود، كليد اصلي يافتن ريشه مشكل اس�ت.  براي غلبه بر احساس پوچي 

شيوه‌هايي توسط متخصصين توصيه شده است كه به مهم‌ترين آنها اشاره مي‌كنيم. 

ماجراي مادر 37 ساله و 4 فرزند قد و نيم قدش
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