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همه ما گاهی با موقعیت‌هایی روبه رو می‌شــویم که 
انتخاب بین گزینه‌ها، دشوار و حتی طاقت‌فرسا به نظر 
می‌رسد. انگار که هر مسیری را انتخاب کنیم، باز هم با 
عواقب ناخوشایندی روبه رو خواهیم شد. این احساس 
خستگی و سردرگمی در تصمیم‌گیری، می‌تواند توان 
و انرژی ما را تحلیل ببرد. اما خبر خوب این اســت که 
راهکارهایی وجود دارد که می‌توانیم با کمک آن‌ها، از 

این مرحله عبور کنیم.

�
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لازم نیست همین حالا تصمیم بگیری!

تصمیم‌گیری در شــرایطی که همه گزینه‌ها به نظر نامطلوب 
می‌آیند، یک چالش رایج است. این وضعیت می‌تواند ناشی از 
خستگی مفرط، فشار زمانی یا پیچیدگی زیاد موقعیت باشد. 
در چنین حالاتی، مغز ما تمایل دارد از تصمیم‌گیری اجتناب 
کند یا بــه ســمت انتخاب‌هــای ناگهانــی و بدون فکر ســوق 

داده شود. برای غلبه بر این مشــکل، می‌توانیم رویکردهای 
متفاوتی را امتحان کنیم:

توقف موقــت و تنفس| اولیــن و مهم‌ترین قــدم، درک 1 
این نکته اســت که نیازی نیســت فوراً تصمیــم بگیرید. 
وقتی احساس می‌کنید در یک دور باطل گیر کرده‌اید، کمی 
فاصله بگیرید. این فاصلــه می‌تواند چند ســاعت، یک روز یا 
حتی بیشتر باشــد. در این مدت، ســعی کنید ذهن خود را با 
فعالیت‌های دیگر مشــغول کنید؛ قدم بزنید، کتاب بخوانید 
یا با کســی صحبت کنید که ربطی به موضــوع تصمیم‌گیری 
ندارد. هدف این است که از فشــار مستقیم مسئله دور شوید 

تا ذهن شما فرصت بازیابی پیدا کند.

بازنگــری و بازتعریــف مســئله| وقتــی کمی از فشــار 2 
فاصله گرفتید، دوباره به موقعیت نگاه کنید. آیا مسئله 
را همان‌طور کــه هســت می‌بینید یــا تحت تأثیر خســتگی و 

این روزهــا والدیــن یا بهتــر اســت بگوییم 
مــادران، بیشــتر از فرزندان‌شــان دغدغه 
درس و مشــق دارنــد. غیرحضوری شــدن 
مدارس به دلیل شــرایط بحرانی در کشور 
و آنلایــن‌ شــدن کلاس‌هــای درس باعــث 
شــده اســت که مادران بیشــتر از هر زمان 
دیگری بــار مســئولیت تحصیــل فرزندان 
را بــه دوش بکشــند. ایــن بار مســئولیت، 
چالش‌های زیــادی بــرای آن‌ها بــه وجود 
آورده اســت و ســوالات زیــادی را در ذهن 
مادران پرتکرار کرده است. آیا باید در تمام 

لحظات کلاس در کنار فرزندشــان حضور 
داشــته باشــند؟ آیا اجــازه دارنــد در زمان 
کلاس او را راهنمایــی کننــد؟ بــا توجه به 
شرایط باید انتظار نمره کامل از فرزندشان 
داشته باشــند؟ با چالش گوشــی همراه و 
اینترنت نامحدود در دســتان فرزندشــان 
چه باید بکننــد؟ کنتــرل و مدیریت فضای 
مجازی را این روزها چگونه باید در دســت 

داشته باشند؟ 
اگر شما هم دغدغه کلاس آنلاین فرزندتان 
را دارید و ســوالاتی از این دست، این روزها 

در ذهن تــان می‌چرخد و به دنبــال جواب 
مناســب بــرای آن می‌گردیــد، دکتــر الناز 
علــوی، روان‌پزشــک بالینــی و مــدرس 
دانشگاه به دغدغه‌های شما پاسخ می‌دهد. 
ورک شــاپ رایگان با عنوان »نقش والدین 
در مدیریت کلاس‌های آنلاین« چهارشنبه 
9 اردیبهشت، از ساعت 18 تا 20 در محل 
تحریریه روزنامه خراســان برگزار می‌شود 
و پذیرای علاقه منــدان خواهــد بود.برای 
هماهنگی با شماره 05137009300 

در ساعت اداری تماس بگیرید. 

استرس، آن را بزرگ‌تر یا پیچیده‌تر از واقعیت تصور کرده‌اید؟ 
گاهی اوقات، با تغییر زاویه دید، می‌توان راه‌حل‌های جدیدی 
پیدا کــرد. از خود بپرســید: »بدترین اتفاقی که ممکن اســت 
بیفتد، چیســت؟« و ســپس فکر کنید که آیا واقعاً توان مقابله 
با آن را دارید؟ اغلب وقتی ترس از بدترین ســناریو را بررسی 
می‌کنیم، متوجه می‌شــویم که تحمل‌پذیرتر از چیزی اســت 

که فکر می‌کردیم.

کمک گرفتــن از دیگران| گاهی، نگاه یــک فرد بی‌طرف 3 
می‌تواند بسیار مفید باشــد. با فردی مورد اعتماد صحبت 
کنید. کســی که بتواند بدون قضاوت به شما گوش دهد و شاید 
دیدگاهی تازه ارائه دهد. مهم نیست که او راه‌حل نهایی را به شما 
بگوید. صرفِ بیان مشکل و شنیدن نظرات متفاوت، می‌تواند به 
شفاف‌سازی ذهن شما کمک کند. گاهی اوقات، فقط نیاز داریم 

که کسی بگوید: »متوجه هستم که چقدر سخت است.«

تمرکــز بــر ارزش‌هــا و اهــداف بلندمــدت| وقتــی 4 
انتخاب‌های کوتاه‌مدت طاقت‌فرســا به نظر می‌رسند، 
به اهداف بزرگ‌تر و ارزش‌های اصلی خــود فکر کنید. کدام 
انتخاب، شما را به آن اهداف نزدیک‌تر می‌کند یا با ارزش‌های 
عمیق‌تر شــما همخوانــی دارد؟ ایــن رویکرد، به شــما کمک 
می‌کند تا از جزئیات کوچک و گاهی آزاردهنده فاصله بگیرید 

و تصویر بزرگ‌تری را ببینید.
تصمیم‌گیری در لحظات ســخت، بخشــی طبیعی از زندگی 
اســت. کلید عبــور از ایــن چالش‌ها، نــه در اجبار بــه انتخاب 
ســریع، بلکه در یافتــن روش‌هایی بــرای مدیریت اســترس، 
کسب شــفافیت ذهنی و در نهایت، اتخاذ تصمیمی است که 
با خودِ واقعی ما همخوانی داشــته باشــد. با به‌کارگیری این 
راهکارها، می‌توانیم اطمینان بیشتری در مواجهه با ابهامات 

زندگی پیدا کنیم.

عبور از دوراهی 
سخت
وقتی در زندگی همه گزینه‌ها ناخوشایند 
به نظر می‌رسند با چند تغییر ساده در نگاه 
و رفتار، می‌توان از بن‌بست روانی عبور کرد 
و به تصمیمی رسید که با خود واقعی‌مان 
هماهنگ‌تر است

�

زهرا عیدگاهی  | ‌    کارشناسی ارشد روان شناسی شخصیت

مـــخـــاطـــب گـــرامـــی، 
سوگ و از دست دادن 
عزیزان فرایندی است  
مرحله  چندین  در  که 
طی می‌شود و  هر کس 
به نوعی آن را طی می‌کند. در مرحله‌ 
اول فرد سوگوار شوک و انکار را برای 
مواجهه با فقدان انتخاب می‌کند. پس 
از چندی، فرد با  هیجان غم یا خشم به 
ســوگ واکنش نشان می‌دهد و پس از 
آن مرحله پذیرش است. زمان مشخصی 
برای طی کردن این دوره‌ها وجود ندارد 
و از فردی به فرد دیگر متفاوت است و فرق 
می‌کند. آن‌چــه از ســوال شما برداشت 
می‌شود، این است که دخترعموی شما 
در مرحله غم و افسردگی قرار دارد. این 
میزان توجه و اهمیت شما به بهبود حال 
ایشان قابل تحسین است. در ادامه این 

موارد توصیه می‌شود:
1.اصــراری بــه ســریع خــوب شــدن فرد 
ســوگوار نکنیــد. هرکســی با یــک میزان 

سرعت از این مرحله عبور می‌کند.
2.کنار فرد ســوگوار باشــید و سعی کنید 
شــنونده غم او باشــید. با همدلی مناسب 
و درک غم بزرگ او فرد ســوگوار احســاس 
آرامش بیشــتری دارد. به عنــوان مثال به 
جای استفاده از جملاتی مانند »او جایش 
خوب اســت« یــا »خــودت رو اذیــت نکن«، 
ســعی کنید با او همراه باشــید. در واقع با 
حق دادن به دخترعموی‌تان و استفاده از 
جملاتی مانند: »چه خاطــرات خوبی با او 

داشــتیم«، »چه روزهایی باهم گذراندیم« و 
»دیگر نيست و حق داری اشک بریزی...«، 
به خاطر غمگین بودنش، او را سرزنش نکنید 
و به او حق بدهید که چنین حــال و احوالی 

داشته باشد. 
3.از فرد ســوگوار برای کمک کردن سوال 
کنیــد و از او بخواهیــد در صورت نیــاز روی 
کمک شــما حســاب کند. او را بــه اجبار در 
جمع‌های خانوادگی، دورهمی‌های فامیلی 
و دوستانه و محیط‌های شلوغ قرار ندهید، اما 
در عین حال می‌توانید او را ترغیب کنید که 
به صورت کوتاه در جمع باشد و به او اطمینان 
دهید که در صورت بی‌حوصلگی، همراه هم 

از جمع خارج می‌شویم. 
4.غالبا طبیعت در کنار آمدن با سوگ بسیار 
کمک کننده است. با توجه به حال و هوای 
فصل بهــار و زیبایی فصــل، او را تشــویق به 
 رفتن به یک پــارک خلــوت و آرام و طبیعت

 کنید. 
5.او را تشــویق کنیــد از خاطــرات فــرد 
درگذشته بگوید و از او بپرسید چه کارهایی را 
دوست داشت که تو می‌توانی یا تمایل داری 
انجام دهی. مثلا غــذا دادن بــه حیوانات، 
کمک به افــراد نیازمند، پختــن یک غذای 

خاص و از این دست فعالیت‌ها. 
به او فرصت دهید تا بــا انجام این چند مورد 
با کمک شما از این دوره بگذرد. در صورت 
ادامه دارشدن این مرحله از سوگ، ممکن 
است فرد وارد مرحله ســوگ پیچیده شده 
باشد و بهتر است از مشاوره حضوری کمک 

بگیرید. 

دخترعمو‌هایم هم‌بازی بچگی من بودند. یکی از دخترعموهایم چندماه 
پیش فوت کرد و همه ما را در شوک فروبرد. من 19 سال و دخترعموی 
دیگرم 14 ســال دارد. بعد از آن اتفاق حال او هم خوب نیســت. دختر 
پرانرژی بود اما الان انگار از زندگی سیر شده و حوصله هیچ کاری را ندارد. 

کاری از دست من برمی‌آید؟

 دخترعمویم
 از زندگی سیر شده!

 مشاوره 
ز وجین

حسینی  |              روان شناس
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تربیت فرزند

اتاق مشاوره

پاسخ به دغدغه مهم والدین درخصوص کلاس‌های آنلاین
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