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هاديانه
روشني چشم

 و ريحانه قلب

سبک نگرش

 ابتدا احساس خود را بپذيريد 
بزرگترينقدمايناس��تكهابتدااحساسي
راكهدروجودماهس��ت،بپذيريم.بيترديدوقتي
دچارچنيناحساسيشديدنبايدباآنبجنگيدزيرا
حالخودرابدترخواهيدكرد.وقتياينحسرادر
وجودخودبپذيريد،درواقعبهفكرخواهيدافتادكه
چگونهميتوانيدآنراكنترلكنيدواينبهش��ما
احس��اسقدرتميدهد.بههرحالشمادرحال
تجربهيكحسهس��تيد،حتياگ��رنتوانيددقيقاً

آنهارادرككنيد.

 احساس خود را بررسي كنيد
برايكشفچيزيكهدرحالحاضراحساس
ميكنيد،وقتصرفكنيد.ريشهچنيناحساسي
ميتواندچيزهايزياديباشد.پسابتدابايدچند

سؤالازخودبپرسيد:
چراامروزايناحساسرادارم؟

آيااكنوندورانپراسترسيراسپريميكنم؟
چهچيزخاصيامروزمنراناراضيكردهاست؟

اينسؤالهاممكناستبهشماكمككندهمهچيز
راكنارهمبچينيدوبينآنهاارتباطبرقراركنيدوبه
كمكاينارتباطراهحليمقابلشماگشودهشود.

 مراقب خودتان باشيد
ماگاهيدرزندگ��يازمراقبتخودغافل
ميش��ويم.بهاينفكركنيدكهآيابرايمراقبتاز
خودوق��تميگذاريدياخير.آي��اميتوانيدخوب
بخوابيدوغذابخوريد؟سعيكنيدزمانيرافقطبه
خودتاناختصاصدهيد.بنابراينبرايدركفضاي
درونيخودبايدتمركزكنيدوبهفعاليتهاييكهاز

آنهاغافلشدهايد،فكركنيد.
پيداكردنفعاليتهاييكهازآنهاغافلش��دهايد،
ميتوانداحساساتگذش��تهرادرشمازندهكردهو

باعثشودبارديگربهمسيرقبليخودبازگرديد.

 با خود مهربان باشيد
خودرابهخاطركارهاييكهانجامنميدهيد
يااحساس��يكهداريدتنبيهنكنيدوس��عيكنيد
احس��اسگناهياش��رمراازخوددوركني��د.مثلًا
ميتوانيدازخودتانتعريفكني��دكهدرايندوره
سختچقدرخوبعملكردهايد.شايدحتيبتوانيد
يكيازموفقيتهايروزانهياهفتگيخودراكهفكر
ميكنيدخوبانج��امدادهياازآنل��ذتبردهايد،

يادداشتوهرازگاهيآنهارامروركنيد.

با ديگران ارتباط برقرار كنيد
يكضربالمثلقديميميگويد»مشكل
مشترك،مشكلنصفشدهاست«.درميانگذاشتن
احساساتباديگران،حتيباافرادنزديكتان،ممكن
اس��تدش��وارباش��د.اماصحبتكردنباديگران
ميتواندبهش��مااينام��كانرابدهدك��هبفهميد
چگونهياحتيچرااحساس��يمنفيمثلپوچيدر

شماايجادشدهاست.
تجربهپيوندباديگرانهمچنينميتواندهورمون
اكسيتوس��ينرادربدنش��ماتحريككند.اين
هورمونقادراس��تبيحس��يوپوچيرادرشما

تسكيندهد.

 اهداف زندگي را در نظر بگيريد
گاهياوق��اتزمانيكهمااهداف��يداريم،

ميتواندحسجديديازانگيزهبهمابدهد.دراين
موردبرخيعناصركليديوج��وددارندكهممكن
استشدتاحس��اسپوچيمزمنراكاهشدهد
كهعبارتنداز:شغل،اهدافدرزندگيوتلاشبراي

ايجادهويتجديد.
مسلماًداشتنهدفدرزندگيميتواندبسيارمؤثر
باشد.تعيينچندهدفس��ادهوقابلدسترسدر
زندگيواقعاًميتواندبهمعنيدارترشدنزندگيدر

زمانيكهاحساسپوچيميكنيدكمككند.

 تحرك داشته باشيد
انج��امهرگونهفعاليتبدنيممكناس��ت
آخرينچيزيباش��دكهدرهنگاماحساسپوچي
بهذهنشماميرس��د،امايادتانباشدبلندشدن
وبيرونآمدنميتواندتغييرچش��مگيريدراين

احساسايجادكند.
اينتحركميتواندخيليسادهباشدحتيبهقدر
بلندشدنونرمشكردنباآهنگموردعلاقهتان.
تحركميتواندبهشمااحساسسرزندگيبيشتري
بدهد.ش��ايدهمبهترباش��دكهبي��رونبرويدوبه

گردشدرطبيعتبپردازيد.

 در زمان حال زندگي كنيد
مش��غلههايزندگياغلبمان��عازتلاش
مابرايحض��وردرزم��انحالميش��وند.عوامل
استرسزا،شغل،دوس��تانوخانواده،ماراازدرك
اكنوندورميكنند.گاهياوقاتحتيافكارخودمان

نيزميتواندمانعرسيدنبهآرامششود.
طيفوس��يعيازتمرينهاوجودداردكهميتواند
باعثشودمابهحضوردرزمانحالبرگرديم.اين
تمرينهااغلبروينفسكشيدنتمركزميكنند
وازحواسپنجگانهبرايكمكبهاحساسآگاهي

بيشتراستفادهميكند.

 استرس را به حداقل برسانيد
اگرقبولداشتهباشيمكهمغزوبدنماگاهي
چنانغرقرويدادهايزندگياسترسزاميشودكه
ماراازلذتهايزندگيبازميدارند،آنوقتدرصدد
برخواهيمآمدكهايناسترسراكنترلكردهوآن
رابهحداقلبرس��انيم.اينكهبخواهيماسترسرا
كنترلكنيم،كافينيستوممكناستنيازباشد
تغييراتكوچكيدرزندگيروزمرهخودايجادكنيم

تابهمادرجهتدرستكمككند.

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 
مي شويم. به اين فكر كنيد 
كه آيا براي مراقبت از خود 
وقت مي گذاريد يا خير. آيا 
مي توانيد 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 فعاليت هايي كه از آنها 
غافل شده ايد، فكر كنيد

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

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

هستيم و علت چيست؟
براس��استحقيقاتس��الهاياخير،آمارفردگرايي
رشدصعوديداشتهاستوبراساسهمينتحقيقات
افزايشآمارطلاق،افزايشس��نازدواج،كاهشنرخ
ب��اروري،كاهشازدواج،افزاي��شطلاقهايعاطفي،
غلبهالگوهايجديدهمسرگزيني،تضعيفاعتقادات
مذهبيازمهمترينچالشهايامروزخانوادهدرايران
محسوبميشودكهاينچالشهاتغييراتيساختاري
وكاركرديدرخانوادهايجادكردهاستوازمهمترين
پيامدهايچنينتغييراتيظهورفردگرايياس��تكه
منجربهتغييرارزشهايخانوادهشدهاست.اينبدان
معناستكهخواستههايفرديبرخواستههايجمعي

ارجحيتپيداكردهاست.
به نظر مي رس�د تغيير نگاه زوج ها به س�بك 
زندگ�ي و گرايش به فردگراي�ي و لذت جوي 
از جمله گره هاي ذهن�ي در برابر فرزندآوري 

است. نظر شما در اين زمينه چيست؟
متأسفانهچنيننگرشهاييميتواندازجملهعوامل
دخيلدربرابرفرزندآوريباش��داماعواملتأثيرگذار
ديگ��ريازقبيلش��رايطاقتصادي،تغيي��رارزشها،
نگرانيوترسازآينده،مشكلاتخانوادگي،اختلافات
زناشوييوحتيبعضيازمش��كلاتشخصيتيمثل
كمالگرابودنوعزتنفسپاييننيزميتوانددرمسئله

مهمفرزندآورياثرگذارباشد.
توصيه شما به خانواده هاي نسل پيشين براي 
تشويق و ترغيب فرزندانشان به فرزندآوري 
چيس�ت؟ آيا توصيه ه�اي لفظي آنه�ا بدون 

گام هاي عملي به تنهايي راهگشاست؟
اتفاقناگواريكهدرنس��لجديدرخدادهايناس��ت
كهمتأسفانهفرزندانتأثيرپذيريكميازتوصيههاي
والديندارن��د،اماچنانچهدرخانوادهايبزرگش��ده
باشندكهروابطصميمانهبودهودرك،همدليوحمايت
بينافرادخانوادهوجودداشتهباشداينمشكلوجود
نخواهدداشت.ازطرفيافراديهمكهتكفرزندبودهاند
بهدلايلشرايطسختتكفرزنديوآسيبهايتنها
بودناحتمالاينكهخودشانرويبهفرزندآوريبيشتر

بياورندزياداست.
از منظر روانشناختي، تربيتي، خويشاوندي 
و... آسيب هاي تك فرزندي براي فرزند و خود 

والدين چيست؟
تكفرزندهابهدليلنداش��تنخواه��روبرادرروحيه
رقابتطلبيراكهلازمهواساسموفقيتفرددرزندگي
استندارند.باتوجهبهاينكهاينافرادازطرفپدرومادر
خودتحتمراقبتوتوجهافراطيقرارميگيرندممكن
اس��تبهافراديخودخواهوخودشيفتهتبديلشوند.
معمولاًبچههاييكهخواهروبرادرندارندبرايبرقراري
ارتباطباهمسنوسالهايشاندچارمشكلميشوند
ونميتوانندارتباطيموفقومؤثرداشتهباشندوالبته
اينموضوعصددرصدنيس��ت.برخيتكفرزندهابه
دليلاينكهمعمولاًهمهچيزبرايش��انفراهماستبه
افراديلوسومغرورتبديلميشوندكهدرآيندهبراي

رسيدنبهموقعيتهاياجتماعيوشغليتلاشزيادي
نميكنندوممكناس��تدرزندگيش��خصيخودبا
شكستوناكاميهايزياديروبهروشوند.تكفرزندها
بهدليلاينكهخواهروبرادريدرزندگينداشتهاندكه
حاميآنهاباشندازبزرگترينسرمايهحمايتيمحروم
وبيبهرههستند.منزويشدن،انزواطلبي،افسردگي،
اضطراب،اس��ترسوبلوغجنس��يزودرسازجمله

آسيبهايتكفرزندياست.
 آيا علاقه يك مادر به شغل و نگراني از دست 
دادن آن ش�غل )نه صرفاً  از منظر اقتصادي( 
مي تواند دليل خوبي براي فرار از مادر ش�دن 

باشد؟
چنانچهيكمادرازس��لامتروانينس��بيبرخوردار
باشدنگراننقشهايمختلفخوددرزندگينيستو
همچنينكمالگرانبودهوازعزتنفسلازمبرخوردار

خواهدبود.آنمادراگرازمهارتهايكافيبرخوردار
باشدميتوانددركنارداشتنش��غليمناسبمادري
خوبوكافيهمباش��دواينهاهيچتضاديبايكديگر

ندارند.
دشواري تربيت فرزند چطور؟ آيا اين موضوع 

مي تواند دليلي براي عدم فرزندآوري باشد؟
بهنظرميرسد،تهاجمفرهنگيوگسترشاينترنتبه
روشهايمختلفامرتربيتفرزندوفرزندانراسخت
كردهاستوامروزبهعنوانعامليبرايعدمفرزندآوري
تلقيميشود.ايننگرانيبهجاستاماچنينموضوعي
فقطپاككردنصورتمسئلهاستتاحلآن،چراكه
بايادگيريمهارتهايفرزندپروريميتوانبهراحتي
برچنينعامليغلبهكرد.تنهاكافياستوالدينهمت
كنندتازندگيشاديراكهميتوانندباتولدچندفرزند

بسازندراازدستندهند.

مرور و كنكاش در زندگي بسياري از زوج هاي 
محبوبه 
جوان ما را با بهانه هاي مختلفي براي داشتن قربانی

يك خانواده پرجمعيت روبه رو مي كند كه رفع 
بعض�ي از موان�ع و چالش ه�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 جان فدا، 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 نقش هاي مختلف خود در زندگي نيست و مي تواند با كسب 
مهارت هاي 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 آسيب هاي 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. گفت وگو با وي را از موضع رش�د 
فردگراي�ي در جامعه و تأثي�ر آن ب�ر ازدواج و فرزن�دآوري آغاز 

كرده ايم. 

تابس�تان س�ال 8۲ ب�ه واس�طه يكي از 
نيره

دوس�تان با همس�رش آش�نا مي شود.  ساري 
خواس�تگاري و آش�نايي و مراس�مات 
مرس�وم انج�ام مي ش�ود و در نهاي�ت 
ازدواجي كه اكنون حاصلش چهار فرزند 
است. 17 ساله بوده كه راهي خانه بخت با همسر ۲4 ساله اش 
مي شود و محمد صالح در سال 85 به دنيا مي آيد. به فاصله پنج 
سال يعني سال 90 زهرا خانم به دنيا مي آيد. 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 مي گويند: 
»الحمدلله« 

همسرششغلآزاددارد.مستأجرهستندويكماشينايرانيمعمولي
دارنداماميگويد:»بهلطفخداوازصدقهسربچههابركتزندگيمان

زياداستودركليكزندگيمعموليداريم.«
دربينخانوادههاكمنبودندافراديكهسهفرزندبيشتردارندامااينكه
چهشدبهسراغاكرممحوريرفتماينبودكههميشهوهميشهوهميشه
اكرمراشادوسرزندهوپرانرژيوالبتهراضيديدم.چنديپيشدريكي
ازدورهميهابهخندهوشوخيازاوپرسيدندچطوربااينحجمازمشغله
وكارانقدرهميشهخوشحالوراضيهستي؟!انگارازبقيهانرژيبيشتري

داري.اكرميككلامگفت:»منازبچههاانرژيموميگيرماتفاقاً.«
همينبهانهگفتوگوماباخانممحوريشدكهاينگونهصحبتهايخود
رادربارهسختيهاومش��كلاتتربيتومراقبتچهارفرزندبيانكرد:
»مشكلدرهمهزندگيهاوجوددارد.چهكسيكهيكفرزندداردوچه
كسيكهچهاروحتيبيش��تردارد.بزرگترينمشكلمااجارهنشيني
است.مشكلاصلياينجاستكهخانهبهنفراتبيشترسختاجارهداده

ميشوداماخداراشكرهنوزهمافرادخوبپيداميشوند.«
ويميافزاي��د:»منوقتياولينبارطعممادرش��دنراچش��يدمتازه
۱۹سالمشدهبودوهنوزبهقولامروزيهاخودمبچهبودموليباورود
محمدصالحبهزندگيام،دنياوديدمنتغييركرد.منهمبابچههابزرگ
ش��دموازآنجاييكهآدميفعالوعلاقهمندب��هيادگيريواهلكتاب
خواندنهستمدرتماماينسالهادرحالمطالعهورفتنبهكلاسهاي
مختلفبودم،چهكلاسهايتربيتيوچهآموزش��يوبهطوركليهر

چيزيكهبهمادروهمسربهتريشدنمكمكميكند.«
ويميگويد:»ناس��ازگارييادعوايبچههاباهممشكلينيستبلكه
اينموضوعپذيرشدورانرش��دوبزرگشدنبچههاست.درواقعاين
ناسازگاريهاخودشيوهتعاملياستكهچگونهبايدبانزديكانوعزيزان
خودكناربيايند.درواقعهمينشيوههايبرخوردبچههاباهمبهرشد
خودمهمكمكميكند.«ازخانممحوريپرسيدمخانوادهخودترابه
لحاظشاديونشاطبابقيهخانوادههاقياسكنونظرترابهمابگوكه

اينگونهگفت:»اگرقرارباش��دخانوادهخودمراباخانوادهايكهيكياز
اطرافياننزديكخودمهستقياسكنمكهتنهايكفرزنددارندميبينم
كهخودموبچههايمخيليبانشاطتروشادترازخانوادهايهستيمكه
تنهايكفرزنددارد.بارهاشدهكهبچههمانخانوادهبهحالفرزندانمن
غبطهخوردهوآنرابهزبانآوردهكهخوشبهحالشماكهچندتابچه

هستيدوباهمسرگرمميشويد.

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

ويازخوبيهايتعددفرزندميگويد:»بچههاييكهخواهريابرادردارند
هميشهيكنفركنارشانهس��تتادردودلكنند.حتيسرگرميوبه
قولمعروفكلكلكردنهاهمنوعيسرگرميوموجبرشدشخصيتي

بچههااست.«
يكيازموضوعاتموردگلايهخانممحوريتمسخراطرافياناستكه
دربارهآنميگويد:»خيليكمپيشآمدهكهجاييصحبتش��وديااز
تعدادبچههايمبپرسندوبعدازجواب،مرامسخرهنكنند!هموارهانرژيها
وحرفهايمنفيبهسمتخانوادهروانهميشود.مثلًايكيگفتبراي
يكقطعهزمينبچهدارشديد!يايكيگفتوامميدهند؟درصورتيكه
تاهمينالانباوجودچهارفرزندهيچكدامازتس��هيلاتومشوقهاي

فرزندآوريرادريافتنكرديم.«
ويميافزايد:»هيچوقتفراموشنميكنمتنهاكس��يكهوقتيخبر
چهارمينفرزندماراشنيدوذوقكردمادرمبودبقيههمهگفتنسهتا
كافيبودديگه!«البتهوياشارهايهمبهمشكلاتموجوددرمنزلدارد
وبيانميكند:»بچههاباهمخوبهستند،البتهاينحقيقترابايدگفت
كههميشهحالوهوايبچههاگلوبلبلنيست.خيليوقتهابهقول
معروفدعوادارندكهالبتهاينشرايطرادوبچهارشدمدارندچونهردو
درسنرشدوبلوغهستند.وليدركلودرحالتطبيعيخيليهوايهم
رادارند.بهلحاظدرسيبچهبزرگمبهكوچكترهاكمكميكندواغلب
پسركوچكمكهاحتياجبهحمايتوناجيدارد،خواهروبرادربزرگتر

ازاوحمايتميكنند.«
خانممحوريچندتوصيهبهمادرانوخانوادههاييداردكهتصميمدارند

فرزندانبيشتريداشتهباشند:
»عزيزانيكهتصميمدارندبهتعدادفرزندانخوداضافهكنند،سعيكنيد
فاصلهسنيسهتاچهارسالبيشترنش��ودچونهرچهبيشترشودهم
بچههاوهموالدينبيشتراذيتميشوند.وقتيبچهشمادرسننوجواني
باشدباتوجهبهتغييرخلقياتوشرايطردهسني،قدرتپذيرشكمتري
نسبتبهبچهكوچكتردارند.الانپسرچهارس��الهمنبادخترهفت
ماههامراحتتركنارآمدهوهمبازيشدندامادختر۱۳سالهامبااينكه
خواهرشراخيليدوستداردوليبرخيمواقعاصلًابااوكنارنميآيد.
سروكلهزدنبابچههاهمينطوركهش��يريناستسختهمهست.
بايدتمرينصبوريكرد.مشغلههايزنخانهداربهشدتزياداست.از
تروتميزكردنخانهگرفتهتارسيدگيبهسايراموراتوپختوپزوحالا
هرچهتعدادبچههابيشترباشداينس��ختيشدتميگيرد.متأسفانه
بعضاًبچههاهركدامس��ازخودراميزنندوهركداممتفاوتازديگري
است.حتيبچهشيرخوارهمسازمخصوصبهخودرادارد.دركنارهمه
اينهانيازهايهمسرنيزوجوددارد.برهميناساسخانمهاتوجهداشته
باشندكهتعددفرزندتمرينصبراس��تامادرعينحالبهشماكمك
ميكنددرگيرحاشيههايزندگينباشيدوبهاينباوربرسيدكههمسر

وفرزند،همسرداريوبچهدارياصلزندگياست.«

يک مادر شاد و سرحال انرژي اش را از بچه ها مي گيرد

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 بچه هايي 
كه خواهر و برادر ندارند براي برقراري ارتباط 
با هم سن و  سال هايشان دچار مشكل مي شوند 
و نمي توانند ارتباطي موفق و مؤثر داشته باشند

خودم و بچه هايم خيلي با نشاط تر و شادتر از خانواده اي 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 مي شويد

 ما گاهي دچار احساس پوچي و خلأ مي شويم. ريشه اين احساس گاهي غم و 
نيره 
اندوه است، گاهي خستگي و گاهي هم از نااميدي نشئت مي گيرد. 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 مي تواند 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 ساده اي نباشد، اما غيرممكن نيست. احس�اس خلأ حالتي پيچيده و منفي است كه 
مي تواند ما را وادار به تجربه طيفي از احساس�ات منفي ديگر كند. دانستن اينكه چه چيزي واقعاً 
باعث اين احساس مي شود، كليد اصلي يافتن ريشه مشكل اس�ت.  براي غلبه بر احساس پوچي 

شيوه هايي توسط متخصصين توصيه شده است كه به مهم ترين آنها اشاره مي كنيم. 

ماجراي مادر 37 ساله و 4 فرزند قد و نيم قدش
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