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محمدرضاسهيليفر
دردوحالتكانونخانوادهازش�كلطبيعيخودخارجميشودو
والدينفرصتاينكهكنارهمباشندوباهمتربيتوپرورشبچهها
رابرعهدهبگيرند،ازدستميدهند.حالتاولوقتياستكهزنو
شوهرازهمطلاقبگيرندوباخواستخودجداييرابهباهمبودن
ترجيحدهند.حالتدوموقتياستكهپديدهايطبيعيوخارجاز
اختيارانسانبهناممرگ،همس�رانراازهمجداكند،يعنيفوت
يك�ياززوجين.وقتيخان�وادهاييكيادوبچ�هكوچكدارندو
زنوشوهربرايساختنآيندهتلاشميكنند،اگريكيازوالدين
فوتشود،طرفمقابلچگونهبااينغممواجهميشود؟چطوربايد

اينبارس�نگينرابهتنهاييبهدوشبكشد؟بديهياست،تربيت
ومراقبتازفرزنداندرتمامدورانخردسالي،كودكي،نوجوانيو
حتيجوانيبامرگيكيازوالدينپاياننمييابد.اغلبتكوالدها
رازنانتشكيلميدهندواكثرافراديكهدرجستوجوييافتن
يكمشاورخوبهستندتادرموردمشكلاتشانبااوصحبتكنند
وراهكاربگيرند،خانمهاهستند.يكيازشرايطپراسترسزندگي،
زمانياس�تكهزوجينباذوقوش�وقتصمي�مميگيرندبچهدار
ش�وندوپسازبهدنياآمدنبچه،وقتيكهاوهنوزكوچكاس�ت
وبرايتربيتوپرورشنيازبههمراهيپدرومادردارد،براثريك
اتفاقناگواريكيازوالدينتنهاميماند.دراينشرايطبحرانياكثر

مادرانوالبتهبرخيپدرهاتصميمميگيرن�دبهتنهاييبچههاي
خودرابزرگكنند.واضحاست،تكوالدشدنآنهابههمينراحتي
نيستواگربرخينكاتواصولمهمرادرزندگيجديدشاندرنظر
نگيرند،درآيندهاينزديكباخستگيمفرطونارضايتيازوضعيت
موجود،حسنگرانيوناتوانيازاينكهديگرقادرنيستنداينباررا
بهدوشبكشندوبااحساسگناهدرمقابلفرزندشانكهپدريامادر
خودراازدستداده،دچارانواعمشكلاتروحيوروانيميشوند.
اگركسيبااينمش�كلمواجهشدوهمس�رخودراازدستدادو
قصدداشتمسئوليتهارابهتنهاييبپذيريد،لازماستنكاتيرا

بداندوبهكاربگيرد.

بااينكههمهماباواژهمرگآشناهستيمو
دراطرافخودشاهدفوتدوستوهمكار
وفاميلميباش�يم،ام�اكمترب�هاينفكر
ميكنيمكهش�ايديكروزيمرگس�راغ
ماوعزيزانمانني�زبيايد،ب�ههميندليل
وقتيدرعملب�ااينواقعي�تگريزناپذير
روبهروميش�ويم،ب�هدليلع�دمآمادگي
ذهن�ي،ازهمفروميپاش�يموچهبس�اتا
مرحلهجنونوافس�ردگيشديدنيزپيش
بروي�م،درحال�يكهاگ�ركميج�ديبه
پديدهمرگفكركني�مودربارهآنمطالعه
كافيداشتهباش�يم،بهايندرکخواهيم
رسيدكهمرگهمبخش�ياززندگياست.

  
هر خان��واده اي از پ��در، مادر، فرزن��دان و گاه 
اعضايي از خويشاوندان ديگر همچون پدربزرگ 
و مادربزرگ و گاه حتي عمو ، عمه و خاله اي که 
همراه خانواده زندگي مي کنند، تشکيل شده 
است. بدون شک سال ها بودن در کنار يکديگر 
و زندگي را ب��ا هم ادامه دادن، حس��ي عميق 
از علاقه و وابس��تگي را بين اين اعضا به وجود 
مي آورد. آنها هر صبح يکديگ��ر را مي بينند و 
شب ها، با هم دور يک س��فره مي نشينند و در 
غم ها و شادي ها، همراه و همدوش هم هستند. 
بايد بپذيريم که زندگي مقتضياتي دارد و يکي 
از مقتضيات آن، مرگ است. زندگي بدون مرگ 
مفهومي ندارد. در صورتي که ميزان وابستگي 
بالا باشد و يکي از اعضا فوت شود، تعادل رواني 
خانواده به ه��م خواهد خورد. بازس��ازي اين 
تعادل رواني با دش��واري بيشتري همراه است 
اما به هر حال بايد براي آن چاره اي انديش��يد 

و فکري کرد. 
وقتي يکي از عزيزان خانواده اي فوت مي کند 
براي کنار آمدن با اين قضي��ه، چه کارهايي را 
انجام مي دهند و اساساً آيا مي توانند با آن کنار 
بيايند يا نه؟ روانشناسان، اين مراحل را به چهار 
قسمت تقسيم کرده اند که به طور معمول در 
مورد اکثر مردم، مي توان انتظار رخ دادنشان را 
داشت. در مرحله اول شوک و ناباوري سراغمان 
مي آيد. در ابتدا قصد ب��اور چنين ضايعه اي را 
نداريم. بيش��تر عکس العمل هاي جانگداز در 
همين مرحله اتفاق مي افتد؛ ضجه ها، ناله ها و 
شوک هاي رواني. در مرحله دوم فرد کم کم به 
خود مي آيد. او در اين مرحله، درگير احساساتي 
از اين قبيل است که چرا چنين ضايعه اي بايد 
براي او اتفاق بيفتد. در اي��ن مرحله، فرد آرزو 
مي کند که  اي کاش همه چيز يک خواب باشد. 
در مرحله سوم وقتي فرد به اين نتيجه رسيد 
که اينها همه اش واقعيت دارد، با اتفاقي که رخ 
داده کنار مي آيد، اما اين کنار آمدن گاهي در 
قالب افسردگي و گوشه گيري است، نه در قالب 
رواني سالم. در مرحله چهارم باورمان مي شود 
زندگي و جهان بزرگ تر از آن است که منتظر 
فرد سوگ ديده بماند. آفتاب هر روز صبح طلوع 
مي کند و زندگي کماکان ادامه دارد. اينچنين 
اس��ت که س��رانجام، زور زندگي به غصه هاي 
فرد داغدار مي چربد و او را آماده بازگش��ت به 

خود مي کند. 
يک��ي از روانشناس��ان برجس��ته جه��ان را 
در روزه��اي جنگ جهان��ي دوم، اس��ير و به 
اردوگاه هاي کار اجب��اري بردند. در آنجا، پدر، 
مادر، برادر و همسرش را از دست داد و خودش 
نيز مورد سخت ترين شکنجه ها قرار گرفت. در 
چنين وضعيتي، او از خود پرسيد که چرا اساساً 
بايد به زندگي اش ادامه بدهد؟ سؤال هايي از اين 
دست، باعث شد تا مغز او، به سراغ پرسش هايي 
رفته و در نهايت، اين پاسخ ها منجر به تشکيل 
و تأس��يس مکتب درماني در روانشناسي شد؛ 
مکتبي که در جهان امروز بسيار مورد استفاده 
قرار مي گيرد. او به اين نتيجه رسيد که اساس 
رنج هاي زندگي، بس��يار بيش��تر از شادي ها و 

خوشي هاي آن هستند، اين رنج ها را نمي توان 
از زندگي پاک کرد، چراکه زندگي با آنها معنا 
پي��دا مي کند، پس ح��الا که نمي ش��ود براي 
اين رنج ها کاري کرد، چ��ه بهتر که در تحمل 
آنها، معنايي پيدا کني��م. تحمل رنج براي يک 
مادر، به معناي فداکاري جهت رش��د و بالنده 
شدن فرزندانش اس��ت. تحمل رنج براي يک 
دانشمند، به معناي بهره مند شدن همنوعان 
او از نتايج تحقيقاتش است. مرگ عزيزان نيز 
رنجي عظيم است. اين رنج، دير يا زود بر انسان 
تحميل خواهد ش��د. پس چه بهت��ر حالا که 
اين رنج ها از راه خواهند رسيد و بر ما تحميل 
خواهند ش��د، معنايي براي آنها پي��دا کنيم. 
مرگ عزيزان مي تواند حتي ع��ده اي را به دام 
خودکش��ي بيندازد. دکتر فران��کل از بيماران 
خود مي پرسيد:»چرا خودکشي نمي کنيد؟« 
و آنها در پاسخ، به دلبس��تگي هاي خود اشاره 

مي کردند. 
مرگ عزي��زان در ليس��ت مواردي اس��ت که 
بالاترين فش��ار رواني را به انسان وارد مي کند. 
پژوهش��گري در يکي از پژوهش ه��اي خود، 
تصميم گرفت که ميزان اس��ترس وارده بر اثر 
مرگ عزيزان را مورد سنجش قرار دهد. او اين 
ميزان را در مورد مرگ همس��ر، بسيار نزديک 
به بيش��ترين عدد ممکن دانس��ت و در مقابل 
آن، اش��اره کرد که ازدواج، تنه��ا نيمي از اين 
اس��ترس را به ش��خص وارد مي کند. اما نبايد 
تصور کرد که تنها مرگ همس��ر در رتبه هاي 
بالا قرار دارد. مرگ يک عزيز عضو خانواده نيز 
از درجه استرس وارده بالايي برخوردار است به 
طوري که بعد از مرگ همسر، مي توان آن را در 

رتبه هاي بعدي قرار داد. 
مرگ عزي��زان مي تواند تأثي��رات مختلفي بر 
س��ازوکارهاي فيزيولوژيکي بدن نيز داش��ته 
باش��د. پژوهش��گران در تحقيقي تازه به اين 
نتيجه رس��يده اند که خطر وقوع سکته قلبي 
در ميان کس��اني که عزيزان خود را از دس��ت 
داده اند، يک ماه بعد از بروز ضايعه، بيشتر از روز 

بعد از آن است. 
چرا چني��ن اتفاقي مي افت��د، آن هم در حالي 
که همگان تصور مي کنند ک��ه روز بعد از بروز 
ضايعه، اين احتمال بايد بيش��تر باش��د؟ اين 
پژوهش��گران مي گويند که در يک ماه بعد از 
بروز ضايعه، بي خوابي، بي اشتهايي و اضطراب 
در داغديدگان، به اوج خود مي رس��د و همين 
امر منجر به بروز سکته قلبي در آنها مي شود. 
تحقيقات به عمل آمده نشان مي دهد که خطر 
بروز س��کته قلبي در روزها و ماه هاي نخست 
بعد از ضايعه سوگ عزيزان، 21 برابر بيشتر از 

روزهاي عادي است. 
با وجود تمام آنچه گفته شد فراموش نکنيم که 
در زندگي راز هاي بسياري هست که گاه، براي 
هيچ کدامشان نمي توانيم توضيح و تفسيري 
قانع کننده براي خودمان داشته باشيم. مرگ 
نيز از جمله اين رازهاس��ت. البت��ه آموزه هاي 
ديني در اين زمينه روشن است و همه مي دانيم 
که بع��د از مرگ بايد منتظر چ��ه رخدادهايي 
باشيم، اما وقتي که به خود مرگ فکر مي کنيم، 
دچار حيرت مي شويم. براي کساني که اعتقادي 
به جهان پس از مرگ ندارند، مرگ يک کابوس 
تمام عيار اس��ت. آنه��ا با مرگ نيس��ت و نابود 
مي شوند و هضم چنين اتفاقي برايشان بسيار 
دردناک و دشوار است اما انسان مذهبي، معتقد 
است که خداوندي، جهان ما و ما را خلق کرده 
اس��ت و پس از مرگ، به س��وي او باز خواهيم 
گش��ت. پس از نظر او مرگي وجود ندارد و در 
واقع فوت ش��دن عزيزان، عبور آنها از جهاني 
به جهان ديگر است. انسان مذهبي، خودش را 
با خصائل اخلاقي پرورش داده و در سايه آنها 
آموخته که بايد صبور باشد و به آنچه اختياري 
در آن ندارد رضايت ده��د. در چنين مواردي، 
بايد دل به قضاي الهي سپرد و مطمئن بود که 

خداوند، مراقب همه چيز هست. 
انسان مذهبي در سايه باور هاي ديني خود، به 
آرامش عميقي مي رس��د. از منظر انسان هاي 
مذهبي، مرگ پايان جهان نيس��ت و آغاز يک 
زندگي تازه است؛ زندگاني که در آن، ديگر آدم 
با محدوديت هاي اين دنيايي رو به رو نيست و 
آزادانه به زندگي خودش ادامه مي دهد. در واقع 
باورهاي مذهبي، نه تنها موجب ايجاد آرامشي 
عميق در انسان ها مي شوند که رازهايي چون 

مرگ را هم براي انسان معنادار مي کنند. 

گاهيباورنميكنيمكهماهمميميريم

مرگ خودت را معنادار کن تا نميري!

سبكنگرش سبكارتباط

اگركودکشماكمسنوسالاست،قبلاز
اينكهبزرگترشودوازكمبودپدريامادر
بهش�ماگلهكند،بهتراستازدواجكنيد.
زندگيبرايتأييدديگران،بدترينشيوه
زندگيكردناست.اگرتصميمبهازدواج
گرفتيديادتانباشدازبچههانپرسيدآيا
راضياندكهش�ماازدواجكني�دياخير؟
اجازهگرفتنيااينكهآيافردموردنظرشما
راميپسندندياخيريعنياجازهدادنبه
بچههاكهبهحريمخصوصيشماواردشوند

8توصيهبههمسرازدستدادههادربارهارتباطبافرزندان

هرگزنگوييد:ديگرهيچوقتازدواجنميکنم!

هفتههاياولدرگذشتهمسربهآيندهفكرنكنيد
روزها و هفته هاي اول درگذشت همسر که اوج بحران است، نبايد به اين فکر کرد 
که در آينده چه بايد کرد؟ نه با خودتان و نه با ديگران در مورد اينکه آيا دوباره 
ازدواج مي کنيد يا نه و آيا از اين خانه نقل م��کان خواهيد کرد يا خير، صحبت 
نکنيد. به خاطر داش��ته باش��يد در ماه هاي اول اوج اس��ترس را داريد و شما و 
فرزندانتان به وقت نياز داريد تا خود را پيدا کنيد و بر شرايط مسلط شويد. حتي 
به نزديک ترين و صميمي ترين دوس��تان خ��ود هم نگوييد: »ديگ��ر هيچ وقت ازدواج 

نمي کنم«، »ديگر هيچ کسي جاي او را برايم نمي گيرد« و. . . 
ازبحرانيترشدنوضعيتفرزندپيشگيريكنيد

مراقب باشيد شرايط فرزندتان را متزلزل نکنيد. بعضي از اقوام و آشنايان به 
شما توصيه مي کنند خانه و محل زندگي يا تحصيل فرزندتان را تغيير دهيد 
تا مدام به خاطرات پدر يا مادر فوت شده اش فکر نکند. اما اين بدترين کاري 
است که مي توانيد انجام  دهيد. شما نبايد خانه را عوض کنيد يا مدرسه او را 
تغيير دهيد. فرزندتان نبايد به خاطر ناراحتي شما هيجاناتش را مخفي کند. 
او هم حق دارد هيجانات خود را تخليه کند. اگر مانع بروز احساس��ات منطقي بچه ها 
شويد، اين سرکوب شدن به صورت ديگري از جمله پرخاشگري و تغيير رفتار آنها  بروز 

خواهد کرد. 
واقعيتهايشرايطجديدرابپذيريد

 تلاش کنيد واقعيت ها را بپذيريد. هرگ��ز فکر نکنيد مي توانيد با برخي 
اقدامات ش��رايط زندگي جديد را طوري تغيير دهيد که هيچ آسيبي از 
فوت همسرتان به بچه ها وارد نشود. شما بايد بپذيريد او مادر يا پدر خود 
را از دست داده و اين مسئله استرس بالايي را به او وارد کرده است، اما شما 
با رفتارهاي منطقي و آگاهانه، مي توانيد کمکش کنيد بر خود مسلط شود 
و آس��يب  وارده به حداقل برس��د و آثار آن بر زندگي آينده او و پيش��رفت تحصيلي و 
شغلي اش کمتر شود. اگر والد ديگرشان نتواند راه هاي مديريت خشم و استرس را به اين 
بچه ها بياموزد و مهارت بهتر زيستن را به آنها آموزش دهد، مستعد افسردگي خواهند 
شد. بعضي از والدين سعي مي کنند اينطور جلوه دهند که اتفاق مهمي نيفتاده و بچه ها 

را بعد از فوت مادر يا پدر به سفر و گردش مي برند يا به منزل اقوام و دوستان مي روند تا 
از محيط خانه دور باشند، اما اين روش بسيار مخرب است . مانع بروز احساسات بچه ها 
شدن مس��اوي اس��ت با عوارض بدتري که به زندگي شما تحميل مي ش��ود و آزارتان 

مي دهد. 
مسئوليتپذيريفرزندانراكنارنگذاريد

يکي از مشکلاتي که تک  والدها با آن مواجه هس��تند اين است که مبادا 
نتوانن��د آن طوري که پ��در يا مادر فوت ش��ده اش آرزو داش��ته، زندگي 
فرزندشان  را بسازند. اين نگراني و استرس به شما آسيب مي رساند. با اين 
تلقي نادرست هر نوع مسئوليتي را از بچه  س��لب کرده و بار همه مسائل 
زندگي را به دوش خود مي اندازيد. يادتان باشد بچه ها هم بايد مطابق سن 
خود مس��ئوليت کارهايش��ان را بپذيرند. آنها بايد بپذيرند اگ��ر درس نخوانند عواقب 
ناخوش��ايندي در انتظارشان است. داش��تن دفتر و کتاب گرانقيمت يا وسايل آنچناني 
مدرسه از ابزارهاي لازم براي درس خواندن بچه نيست. او بايد بفهمد پس از فوت پدرش 
شرايط مالي به شما اجازه مي دهد وسايلي را تهيه کنيد که در يک پايه قيمتي مشخص 
باشد و نه بيشتر. بنابراين بهانه تراشي او را براي شانه خالي کردن از زير بار مسئوليتش 
نپذيريد. اگر او مسئوليت پذير بار نيايد، مقصر شما هستيد چون فقدان پدر يا مادر باعث 
شده از رعايت اصول تربيتي براي او صرف نظر کنيد و به  خاطر استرس مضاعفي که تحمل 

مي کنيد حتي قادر نخواهيد بود به بچه هايتان کمک کنيد که موفق و شاد باشند. 
بهحمايتديگرانپاسخمثبتبدهيد

سعي نکنيد خود را بي نياز از حمايت دوستان و اقوام نشان دهيد. لازم است 
از شبکه حمايتي دوس��تان و آشنايان بهره مند ش��ويد وگرنه مدتي بعد 
متوجه مي شويد عجب اشتباهي مرتکب شده ايد که بقيه را از اطراف خود 
رانده ايد. از س��ويي بچه اي که يتيم خوانده مي ش��ود معمولاً از حمايت 
اخلاقي جامعه هم برخوردار مي شود. او در مدرس��ه و جامعه از حمايت 
عاطفي ديگران برخوردار مي شود چون همه معتقدند محروميتي غيراختياري براي او 
به وجود آمده است. اين موقعيت ها را منفي تلقي نکنيد و به نحوي مناسب با آن برخورد 

کنيد.

ب�رايكس�انيك�هاعتق�اديبه
جهانپسازم�رگندارند،مرگ
ي�ككاب�وستمامعياراس�تو
هض�مچني�ناتفاقيبرايش�ان
بس�ياردردناکودش�واراس�ت
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بهخاطرحرفديگرانزندگينكنيد
اگر کودک شما کم سن و سال است، قبل از 
اينکه بزرگ تر شود و از کمبود  پدر يا مادر به 
شما گله کند، بهتر است ازدواج کنيد. زندگي 
براي تأييد ديگران، بدترين ش��يوه زندگي 
کردن اس��ت. اگر تصميم به ازدواج گرفتيد 
يادتان باشد از بچه ها نپرس��يد آيا راضي اند که شما ازدواج 
کنيد يا خير؟ اجازه گرفتن يا اينکه آيا فرد مورد نظر شما را 
مي پسندند يا خير يعني اجازه دادن به بچه ها که به حريم 
خصوصي ش��ما وارد ش��وند. فقط تأکيد کنيد معناي اين 
ازدواج به معناي به فراموشي سپردن پدر يا مادر فوت شده 
او نيست و قرار نيست کسي جايگزين او بشود. به او تأکيد 
کنيد همسرتان هميشه در قلب و خاطر شما خواهد  ماند اما 
اين يک واقعيت است که شما ديگر او را نخواهيد داشت. اين 
فرد جديد مي تواند به شما و او کمک کرده و نيازهاي شما را 
برطرف کند. اگر تصميم داريد مجدداً ازدواج کنيد فرصت را 
از دست ندهيد چون بچه هاي کوچک تر راحت تر با شرايط 
جديد خود را تطبيق مي دهند. شايد تصميم داشته باشيد 
ابتدا بچه ها را سروسامان بدهيد و پس از اينکه به دانشگاه 
رفتند يا ازدواج کردند ب��ه ازدواج مجدد فک��ر کنيد؟ اين 
تصميم به عهده شماس��ت اما بهتر اس��ت از کسي مشاوره 
بگيريد تا مبادا با تصميم اشتباه به خودتان آسيب برسانيد. 
علاوه بر اين چون دختر و پسر شما کوچکند با انتخاب يک 
فرد مناس��ب که بتواند نقش پدري را ب��راي آنها ايفا کند، 
مي توانيد به آنها کم��ک کنيد ب��دون دغدغه هاي خاص، 
همانند تمامي همسن و سالانشان فقط به درس خواندن فکر 
کنند و مشغول بازي يا فعاليت هاي مناسب سن خود شوند، 
نه اينکه نگران شما باشند تا نقش مرد خانه را در کارهايي 
مانند خريد، انجام کارهاي مردانه و غيره را به خود تحميل 
کنند که مناسب سنش��ان نيس��ت. چنانچه در ميانسالي 
همسرتان را از دست بدهيد- يعني وقتي بچه هايتان بزرگ تر 
هس��تند- حس مي کنند با ازدواج مجدد ش��ما علاوه بر از 
دست دادن والد فوت شده، شما را هم از دست خواهند داد و 
با اين ازدواج سرسختانه برخورد مي کنند. والدي که ازدواج 
مجدد نمي کند و به تنهايي بچه ها را سرپرستي مي کند، با 
اين مس��ئله مواجه اس��ت که نمي تواند رابطه خاص والد و 
فرزندي را با بچه هايش داش��ته باش��د، چ��ون مثلًا دختر 
بزرگ تر يا پسر بزرگ تر او درگير مسئوليت هايي مي شوند 
که جزو وظايف والد ديگر است و همين نقش جديدي که به 
او تحميل مي شود، موجب مي شود حالت حق بجانبي پيدا 
کند که به هر حال، مناس��ب رابطه والد و فرزندي نيست. 
دختر بزرگ تر مس��ئوليت تهيه غذا، مرت��ب کردن خانه يا 
رس��يدگي به خواهر و برادران کوچک تر خود را ناخواسته 
مي پذيرد و حتي گاهي نقش م��ادري را براي پدر خود ايفا 
مي کند. پسر بزرگ تر هم همينطور. او در نبود پدر نقش مرد 
خانواده را دارد و اين برقراري رابطه سالم والد و فرزندي را 
مخدوش مي کند. اگر هم تصميم داريد ب��ه عنوان والد به 
تنهايي بچه ها را بزرگ کنيد در جست وجوي يک فرد مورد 
اعتماد وهمجنس فرزند خود در ميان اقوام و دوستان باشيد 
تا در  آينده اي نزديک بتوانيد روي کمک او حس��اب کنيد. 
لازم است فرزند شما او را دوست داشته باشد. اگر پسرتان به 
عمو، دايي يا حتي معلم مدرسه اش اعتماد دارد مي توانيد 
برخي مسائل را از طريق آن فرد با پسرتان حل کنيد. گاهي 
عمه، خاله يا کسي که حالت مادرگونه براي دختر شما دارد 

مي تواند کمکتان کند. 
برگرفتهازسايتthe learning communityو

سايتسلامت

انتظاراتمعقولانهازخودداشتهباشيد
اگر بيش از حد توان خود براي فرزندتان وقت، س��رمايه و 
انرژي صرف کنيد و در واقع انتظ��ار بيش از حدي از خود 
داشته باشيد، به سلامتي خود آسيب مي رسانيد. وقتي باور 
کني��د ي��ک آدم معمولي ب��ا يکس��ري نيازها هس��تيد و 
توانايي هايي که محدودند، انتظار معقولي از خود خواهيد 
داشت و دچار فرسايش روحي نمي شويد. در اين حالت از حمايت ديگران 
بهره مي گيريد و در ضمن در رفتارهاي خود به بچه هايتان نشان مي دهيد 
که بايد براي ساختن اين شرايط جديد تلاش کرد. بدين ترتيب با گذشت 
زمان، خسته و فرسوده نمي شويد و مانند برخي والدين حس نمي کنيد 
قرباني فرزندانتان ش��ده ايد. همچنين ش��ما نبايد از اينکه فرزندتان از 
داشتن نعمت پدر يا مادر محروم است، احساس گناه کنيد و به خاطر رفع 
اين حس گناه هر آنچه داريد و نداريد را به پاي فرزندتان بريزيد. پس به 
خود و نيازهايتان اهميت بدهيد. اگر اين کار را نکنيد و خود را از ارضاي 
نيازهاي طبيعي و اوليه اي که داريد مثل پوشيدن لباسي دلخواه، رفتن 
به ميهماني يا سينما يا ديدار دوستان و بسياري موارد ديگر محروم کنيد، 
بايد از پيامد هاي اين تصميم بترسيد، زيرا از دست رفتن روزهاي جواني، 
غصه خوردن و اهميت ندادن به خود موجب مي شود حالتان روز به روز 
بدتر  شود و نمي توانيد با جسم و روح بيمار به نيازهاي بچه ها رسيدگي 
کنيد. حتي در شرايط نامناسب اقتصادي و اجتماعي به فکر ارضاي لااقل 
نيمي از نياز هاي خود باشيد تا بتوانيد به فرزندانتان هم خدمات بدهيد. 
اعتدال را رعايت کنيد تا با مشکل مواجه نشويد. شما به عنوان يک والد 
بار مضاعفي به دوش مي کش��يد و براي اينکه از شر افکار بد و خستگي 
روحي خلاص شويد، لازم است ارتباطات جديد و محيط هاي تازه اي را 
تجربه کنيد تا استرس تک والد بودن شما کاهش يابد. اگر حس مي کنيد 
توانايي هاي بالقوه اي داريد که در زندگي با همس��رتان نياز نبود از آنها 
استفاده کنيد، حالا وقت آن رسيده آن توانمندي را به کار گيريد. درست 
است که با اين روش، کارتان زيادتر مي شود اما احساس تنش کم مي شود. 

مثلًا کارهاي دستي و هنري حتي مي تواند براي شما درآمدزا باشد. 

نهگفتنبهفرزندانراتمرينكنيد
احس��اس اينک��ه او فقط ي��ک وال��د دارد، نباي��د مانع ش��ود ب��راي رد بعضي 
درخواست هايش »نه« بگوييد، قدرت »نه« گفتن باعث مي شود چارچوب خاصي 
را تحت عنوان قوانين تربيتي در خانه تعريف و او را ملزم به رعايت آنها کنيد. پس 
تمرين کنيد گاهي ب��ه بچه ها »نه« بگوييد. بچه هايي ک��ه در چارچوب تربيتي 
پرورش پيدا نکرده اند، قدرت پذيرش واقعيت ها و تحمل ناکامي هاي کوچک و 
بزرگ زندگي را ندارند، در نتيجه بچه هاي خوشحالي نخواهند بود. ضرورت ندارد به بچه بگوييد 
چون پدر يا مادر تو فوت شده و اين واقعيت به ما آسيب  زده، مجبوريم در اين شرايط خاص مالي 
يا اجتماعي زندگي کنيم؛ کافي است در عمل به او نشان دهيد واقعيت چيست. درخواست هاي 
او براي خريد وسايل مورد نيازش، اعم از اسباب بازي، لباس، وسايل مدرسه  بايد معقول باشد تا 
شما توان پرداخت هزينه آن را داشته باشيد و وقتي رفتارهاي او معقولانه مي شود که شما آن 

چارچوب صحيح را معين کرده باشيد. 


