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 نیازهای اصلی کودک پس از طلاق
کودک در زمان طلاق بیش از هر چیز سه نیاز 

اساسی دارد:
*احساس امنیت

*احساس دوست‌داشتنی بودن
*اطمینان از این‌که تقصیر او نیست

کودک ممکن است طلاق را این‌گونه بفهمد:
»نکند من باعث این اتفاق شده‌ام؟«

»نکند یکی از آن ها را برای همیشــه از دســت 
بدهم؟«

»نکند دیگر کسی مرا مثل قبل دوست نداشته 
باشد؟«

پس وظیفــه والدین این اســت که قبــل از هر 
چیز، به این سه ترس پاسخ بدهند.

مهم‌ترین راهکارها برای کاهش آســیب 
کودک

 کودک را از دعوای بزرگسالان 1 
دور نگه دارید

بزرگ‌ترین آسیب برای کودک، دیدن جنگ 
میان پدر و مادر اســت، نه صرفا شــنیدن خبر 
جدایــی. نبایدهــا: شــاهد توهیــن، تهدیــد و 
تحقیر باشــد، پیام‌رســان بین والدین شــود، 
مجبور شود طرف یکی را بگیرد. کودک نباید 
سرباز جنگ والدین باشد؛ او فقط باید فرزند 

باقی بماند.

حقیقت را ساده، آرام و متناسب با سن 2 
کودک بگویید

نباید کــودک را در ابهام نگه داشــت. توضیح 
باید کوتاه، روشن و بدون جزئیات آسیب‌زننده 

باشد. مثلا:»ما تصمیم گرفته‌ایم جدا زندگی 
کنیم، اما هــر دو پدر و مادر تو هســتیم.« »این 
موضوع تقصیر تو نیســت.« »ما هر دو دوستت 

داریم و از تو مراقبت می‌کنیم.«
نباید بــه کودک گفــت: » پدرت مــا را بدبخت 
کرد« »مادرت زندگی‌مان را نابود کرد« »تو باید 

بفهمی حق با کیست«.

به کودک اطمینان بدهیــد که طرد 3 
نشده است

بچه‌هــا در طــاق اغلب تــرس از رهاشــدگی 
دارنــد. باید مکــرر و در عمــل به آن ها نشــان 
داد:دوست‌داشــتنی هســتند، هــر دو والــد 
همچنان در زندگی‌شان حضور دارند و رابطه 
عاطفی آن‌ها با پدر و مادر از بین نمی‌رود. فقط 

گفتن کافی نیست، ثبات رفتاری مهم است.

برنامه زندگی کــودک را تا حد ممکن 4 
ثابت نگه دارید

هرچــه تغییــرات ناگهانــی بیشــتر باشــد، 
اضطراب کودک بیشــتر می‌شود. تا جایی‌که 
ممکن اســت ایــن مــوارد را ثابت نگــه دارید: 
مدرسه، ساعت خواب، برنامه غذایی، ارتباط 

با اقوام مهم و فعالیت‌های روزمره. 
کودک در بحران، بیش از هر چیز به »قاب قابل 

پیش‌بینی« نیاز دارد.

اجازه دهید کــودک احساســاتش را 5 
بیان کند

بعضــی کــودکان گریــه می‌کننــد، بعضــی 
پرخاشگر می‌شوند، بعضی ساکت و گوشه‌گیر. 
نبایــد گفــت: »گریه نکــن، بزرگ شــدی، این 
چیزها مهم نیست، باید قوی باشی«.بهتر است 
بگوییم: »می‌فهمم ناراحتــی، اگر عصبانی یا 
گیج هســتی طبیعی اســت، می‌توانی درباره 

احساست با من حرف بزنی.«

والد خوب بودن را از همسر خوب بودن 6 
جدا کنید

ممکــن اســت زن و شــوهر نتواننــد کنــار هم 
بماننــد، امــا هنــوز بتواننــد والدین مســئول 
بماننــد. این بلــوغ روانی بســیار مهم اســت. 
شکست رابطه زناشویی نباید به تخریب رابطه 
والد-فرزندی تبدیل شــود. کودک حق دارد 
هــر دو والد را دوســت داشــته باشــد. کودک 
نباید هزینه ناتوانی بزرگسالان در حل تعارض 

را بپردازد.

از بدگویی والد دیگر خودداری کنید7 
وقتی یکــی از والدین، دیگــری را تخریب 
می‌کنــد، کــودک از درون دوپــاره می‌شــود. 
چرا؟ چون کودک خود را ترکیبی از هر دو والد 
می‌داند. پس وقتی شما پدر یا مادر او را تحقیر 
می‌کنیــد، بخشــی از هویت کــودک را زخمی 

می‌کنید. 

کودک را محرم اسرار خود نکنید8 
بعضــی والدین پس از طــاق، کودک را 
جایگزیــن همدل بزرگســال می‌کننــد. مثلا 
درددل کردن با کودک، گفتن مسائل خیانت، 
پــول، دادگاه و اختلافــات خصوصــی، تکیه 
عاطفی افراطی به فرزند باعث می‌شود فشار 
روانی ســنگینی به کودک وارد شود. کودک 
باید فرزنــد بمانــد، نه مشــاور، نه قاضــی و نه 

حامی عاطفی والد.

رابطه کودک با هــر دو والد را حمایت 9 
کنید

اگر خطری مثــل خشــونت، اعتیاد شــدید یا 
آزار وجود نــدارد، حفظ ارتباط با هــر دو والد 
به نفع کودک اســت. کودک نباید احســاس 
کند برای دوست داشتن یکی، باید از دیگری 

فاصله بگیرد. 

اگر علایم هشــدار دیدید، کمک 10 
تخصصی بگیرید

اگر کودک این نشــانه‌ها را داشــت، باید جدی 
گرفته شود: افت شدید تحصیلی، شب‌ادراری 
یــا بازگشــت بــه رفتارهــای ســنین پایین‌تــر، 
پرخاشــگری شــدید، گوشــه‌گیری و ســکوت 
طولانی، اضطــراب جدایی، اختــال خواب و 
کابوس، احساس گناه یا جملاتی مثل »همه‌اش 
تقصیر من است«. در این موارد مشاوره کودک یا 

خانواده بسیار کمک‌کننده است. 
کودک به پدر و مادر کامل نیاز ندارد؛ به والدین 
بالــغ، آرام و مســئول نیــاز دارد. بهتریــن هدیه 
والدین در زمان طــاق، حفظ احتــرام، ثبات و 
عشق به فرزند است. اگر قرار است جدایی اتفاق 
بیفتد، مهم‌ترین مسئولیت ما این است که کودک 
را از میدان جنگ بیرون بیاوریم. فرزند ما نباید 
قربانی خشم، انتقام، تحقیر و بی‌ثباتی ما شود. 
او باید بداند که هنوز دوست‌داشتنی است، هنوز 
امنیت دارد و هنوز پدر و مادرش را دارد، حتی اگر 
این پدر و مادر دیگر زیر یک سقف زندگی نکنند. 
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برای بســیاری از افراد که مجبور به طلاق شــدند ایــن تصور وجود دارد کــه طلاق ضربه 
جبران‌ناپذیری به روان فرزندان وارد خواهد کرد اما نکته این‌جاست که برخلاف تصور، 
طلاق والدین لزوما بیشترین آســیب را به کودک نمی‌زند؛ آنچه کودک را بیشتر زخمی 
می‌کند، تعارض شدید، ناامنی عاطفی، بدگویی و رهاشدگی روانی است. یعنی اگر والدین 

از هم جدا شوند اما همچنان والد بمانند، می‌توان بخش زیادی از آسیب را کاهش داد.

�
دکتر الناز علوی |    روان شناس و مدرس دانشگاه

بعد از طلاق هم پدر و مادریم!
کودکان بیش از جدایی، از ناامنی، دعوا و بی‌ثباتی آسیب می‌بینند
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ا تاق مشاوره

داده تصویری

از دنیای روان شناسی

نکته ها

بیشتر بدانیم

جملات سمی که نباید به زنان باردار بگویید
در دوران بــارداری، بدن با تغییرات هورمونی زیادی دســت‌وپنجه نرم می‌کند که 
باعث می‌شود، روحیه‌ افراد حساس‌تر ‌شود. اگر زنی باردار را دیدید، چه آشنا باشد 

چه غریبه، این جملات را به او نگویید:
*خیلی خسته به نظر می‌رسی.
*برای بارداری برنامه داشتی؟

* به نظرم می‌رســد که خیلــی اذیت هســتی، اما زود 
راحت می‌شوی!

*شکمت)دماغت یا ...( چقدر بزرگ‌ شده!
*مراقب باش زایمان زودرس نداشته باشی.

*حواست به رژیم غذایی‌ات هست؟
* طبیعی زایمان می‌کنی یا سزارین؟

* به نوزادت شیر مادر می‌دهی یا شیرخشک؟
* تو خیلی شجاعی که باردار شدی!

*به آینده بچه‌ات فکر کردی؟

شاید »افسردگی زمســتانی« تا به حال به گوش‌تان خورده 
باشــد، اما »افســردگی تابســتانی« چطــور؟ کارشناســان 
می‌گویند، اگرچه تابستان معمولا با تعطیلات و تفریح همراه 
است، اما فصل گرم‌تر می‌تواند استرس‌های خاص خودش را 
در پی داشته باشد. مردم معمولا وقتی به اختلال احساسی 
فصلی فکر می‌کنند، یاد افسردگی زمستانی می‌افتند، اما 
نمی‌دانند که در فصل تابستان ممکن است به نوعی سندروم 

فعالیت یا زودرنجی دچار شوند. 
افسردگی‌ تابستانی در کمین چه‌ افرادی است؟

دکتر سو وارما، روان پزشک و استاد روان شناسی دانشگاه 
نیویورک می‌گوید: »افراد به ‌جای این‌کــه زیاد بخوابند یا 
زیاد بخورند، بعد از ابتلا به افســردگی تابســتانی، گاهی 
بسیار فعال و مضطرب می‌شوند، گاهی شاید خوش‌خلق 
باشــند، اما گاهــی نیســتند و ایــن رفتارهــا می‌توانــد اثر 
نامطلوبــی روی افــراد بگــذارد.« امــا چــه عواملــی باعث 
می‌شــود افــراد در تابســتان دچار اســترس و افســردگی 
شوند؟ بخشی از آن برمی‌گردد به ترس از این که جا بمانند 

و فرصت را از دســت بدهند. »وارما« می‌گوید: »تابســتان 
ما را تحت فشــار زیادی می‌گذارد تا همان کاری را بکنیم 
که بقیه می‌کنند یــا احســاس می‌کنیم بایــد برنامه‌ریزی 
می‌کردیم و کارهــای زیادی انجام می‌دادیــم، اما افراد با 
تردیدها و مشــکلات اقتصادی که دارند، نمی‌توانند همه 
پول خود را خرج تعطیلات کنند. با وجود این، صفحه‌های 
شبکه‌های اجتماعی‌شان را بالا و پایین می‌کنند و دیگران 
را می‌بیننــد که بــه همه جــا ســفر می‌کننــد و کلی خوش 
می‌گذرانند.« علاوه بر افزایش فشــار بــرای انجام برخی 
کارها، ممکن است در ماه‌های تابستان کمک و پشتیبانی 
هم از دســت داده ‌باشــید. »وارما« توضیح می‌دهد: »مثلا 
اگر بچه کوچک دارید، ممکن است در طول سال کسی از 
فرزندتان مراقبت کند، اما اکنــون در فصل تعطیلات این 

کمک را ندارید.«
افسردگی فصلی چه علایمی دارد؟

علایم اختــال احساســی فصــل تابســتان عبارت ‌انــد از: 
آشفتگی و بی‌قراری، اضطراب، کاهش اشتها و کاهش وزن، 

بروز رفتار خشن و مشکل خواب.
راه مقابله با افسردگی تابستانی چیست؟

»وارما« می‌گوید، راه‌هایی برای مقابله با اختلال احساسی 
تابستانی وجود دارد. او توصیه می‌کند:

1. واقع‌بیــن باشــید| انتظــارات تان)چه از خودتــان و چه 
از دیگــران( را در این فصل از ســال به خصوص در مســائل 

تفریحی مدیریت کنید.
2. کارها را یکی ‌یکی و قدم‌به‌قدم انجام دهید| برنامه‌ریزی 
و آمادگی برای تابســتان می‌تواند به کاهش استرس کمک 
کنــد. هــر روز یــک کار کوچــک انجــام دهید، چه شســتن 
لباس‌ها باشد چه آماده کردن بچه‌ها برای کلاس تابستانی.
3. کمک بگیرید| اگر لازم شــد، کمــک بگیرید. همچنین 
»وارمــا« تاکیــد می‌کند اگــر با اختــال احساســی فصلی 
دست‌و‌پنجه نرم می‌کنید، حتما به پزشک مراجعه کنید. او 
می‌افزاید، بسیاری از افراد دچار اختلال احساسی فصلی 
ممکن است سابقه شخصی یا خانوادگی اختلال دوقطبی 

داشته باشند.

مخاطــب گرامــی، از آن‌جایــی که شــما در 
مرحله‌ای حســاس از زندگی هستید )با دو 
فرزند و تجربه‌ای طولانی از این رابطه(، حل 
مشکل شــما نیاز به یک راهکار چندجانبه 
دارد. مراحــل زیر را به عنوان یک نقشــه راه 

بررسی کنید:
1. تفکیک واقعیت‌ها )تحلیل وضعیت(

ابتدا باید بین دو نوع مشــکل تفکیک قائل 
شوید:

*مشکلات مهارت آموزی| آیا همسر شما 
واقعا قصد کار کــردن دارد اما چون مهارت 
ندارد یا در محیط‌های کاری با چالش رو به رو 
می‌شود )مثل عدم مدیریت هیجان یا تضاد با 

محیط( عذرش را می‌خواهند؟
*مشــکلات شــخصیتی و رفتــاری| آیــا 
بی‌مسئولیتی او یک انتخاب است؟ آیا او از 
این که شما بار مسئولیت را به دوش گرفته‌اید 
سوءاستفاده می‌کند چون می‌داند در نهایت 

شما او را نجات می‌دهید؟
نکته مهم: اگر او از امنیتی که شــما فراهم 
کرده‌اید لذت می‌برد شما ناخواسته دارید 

بی مسئولیتی او را تثبیت می‌کنید.
2. تعیین مرزهای شخصی

در روابطی که یک طرف بســیار مســئول و 
طرف دیگر بی‌مسئولیت است، یک تعادل 
کاذب ایجاد می‌شود. شما تمام نقش‌های 

منجی را گرفته‌اید.
*توقف حمایت‌های بی‌رویه| تا جایی‌که 
به امنیت فرزنــدان و نیازهای اولیه آســیب 
نمی‌رسد ســعی نکنید حفره‌های ناشی از 
بی‌مســئولیتی او را با جان کنــدن خودتان 
پرکنید. وقتی شما هستید تا اشتباهات او را 
جبران کنید او هرگز با پیامدهای عمل خود 

روبه رو نمی‌شود تا یاد بگیرد.
*گفت وگوی شــفاف و بدون اتهام| مثلا 

نگویید تو عرضه ماندن در کاری را نداری. به 
جای آن بگویید: »من از این وضعیت بسیار 
خســته‌ام و احســاس می‌کنم تنهایی دارم 
بار زندگی را می‌کشــم. ایــن وضعیت برای 
سلامت روحی من و آینده بچه‌ها قابل تحمل 

نیست.
3. حمایت از خود)خودمراقبتی(

شما نمی‌توانید به یک کشتی کمک کنید 
وقتی خودتان در حال غرق شدن هستید.

*ســامت روان خــود را در اولویت قرار 
دهیــد| شــما دچــار فرســودگی مراقبتی 

شده‌اید.
حمایــت اجتماعی بگیریــد. آیا خانــواده یا 
دوستانی دارید که بتوانید با آن ها صحبت 
کنید؟ تنهایی در این مسیر، سنگینی بار را 

دو برابر می‌کند.
4. بررسی گزینه‌های آینده

شما برای خودتان باید به این سوالات پاسخ 
دهید:

*اگر او تا پنج ســال دیگر دقیقا همین‌گونه 
بماند من چقدر می‌توانم تحمل کنم؟

*آیــا حضــور او در زندگــی من باعــث ایجاد 
محیطی سالم برای فرزندانم می‌شود یا آن ها 

در حال یادگیری الگوهای ناسالم هستند؟ 
*وضعیت مالی و اجتماعی من برای هر نوع 
تصمیم‌گیری مثل تغییر سبک زندگی یا در 

هر کار لازم دیگر، چگونه است؟
پیشنهاد

به جای تمرکز برای تغییر دادن او روی تغییر 
واکنش‌هــای خودتان تمرکــز کنید. وقتی 
شــما الگوی رفتاری خــود را تغییــر دهید، 
مثلا از حمایت بی‌قید و شرط دست بکشید 
یــا مرزهای جدی‌تــری بگذاریــد، قاعدتا او 
مجبور می‌شود با واقعیت رو به رو شود، شاید 

بخواهد رفتارهایش را تغییر دهد.

1( با کمی حوصله و دقت و با توجه به این‌که 
ممکن اســت نرم‌افزار، خطا داشته باشد 
موقعیت مبــدأ و مقصد را دقیق مشــخص 

کنیم.
2( بعد از تایید هم محض احتیاط به راننده 
پیام بدهیم تا مطمئن شــویم کــه می‌داند 

کجا هستیم.
3( اگــر به‌هر دلیلــی راننده معطل شــد، 
بهتر اســت در بــدو ورود از او عذرخواهی 
کنیم. فراموش نکنید در این روزهای گرم، 
راننده‌ها شرایط سختی را تحمل می‌کنند 
و یک لبخند می‌تواند انرژی بیشتری برای 

ادامه روز به آن‌ها بدهد.
4( پیش‌بینی کنیــم و کمی زودتــر دمِ در 
خانه باشــیم تا هم راننده معطل نشود هم 

در کوچه و خیابان ترافیک ایجاد نشود.
5( اگر خانه یــا محل‌کارمان در یک کوچه 

باریک است و امکانش هست تا سر کوچه 
بیاییم، هم در وقت خودمان صرفه‌جویی 
شده، هم راننده کمتر اذیت می‌شود و هم 

ورود و خروج کوچه کمتر می‌شود.
6( دلیلی ندارد به همه بهتریــن امتیاز را 
بدهید، اگر مســتحق این امتیاز نیستند، 
بهتر اســت امتیاز واقعــی را بگیرند چون 
این سیســتم تعریف شــده تا راننده‌ای که 

عملکرد بهتری دارد، مشخص شود.
7( اگر بین راه توقف کوتاهی داریم حتماً 
مشخص کنیم. اگر هم مورد غیرمنتظره‌ای 
پیــش آمــد بازهــم ســعی کنیــد درصدد 

جبرانش باشید تا راننده متضرر نشود.
8( اگــر راننــده برخــورد بــدی داشــت و 
احســاس کردیــد امــکان دارد بــا پاســخ 
دادن، کار به درگیری بکشد، موضوع را از 

پشتیبانی پیگیری کنید. 

راهکارهای فرار از چنگ افسردگی تابستانی

شوهرم از زیر کار در می رود

��

بیش از 10 ســال از شروع زندگی‌مشــترکم می‌گذرد و دو فرزند 
دارم. شوهرم مسئولیت‌پذیر نیست و همیشه از زیر کار در می‌رود. 
هرجا مشغول کار می‌شــود، بعد از چند وقت، بیرونش می‌کنند. این 

روزها همه خرج خانه با من است و کم آوردم. چه کنم؟

فریبا البرز|    کارشناس‌ارشد مشاوره خانواده
�

چند نکته طلایی برای استفاده از تاکسی اینترنتی

تاکسی‌های اینترنتی این‌روزها به بخش ثابتی از زندگی روزانه بسیاری از ما تبدیل 
شده‌اند. با رعایت چند نکته می‌توانیم تجربه بهتری از سفر برای خودمان و راننده 

رقم بزنیم:
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