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تفاوت ماهوی محبت و کنترل1
محبــت )حمایت‌گرانــه(| هدفــش رشــد، 
توانمندســازی و امنیت اســت. مــادری که محبت 

می‌کند، »ســنگر« اســت، جایی‌که نوجــوان به آن 

برمی‌گردد تا دوباره قدرت بگیــرد، نه جایی‌که در 

آن حبس شود.

مخاطب گرامی، می‌فهمم که در شرایط 

ســختی هســتید چــون هــم معیشــت و 

شغل شــما وسط اســت، هم آرامش خانه 

و اعتماد همســر.  این مســئله معمــولًا با 

»حق با کیه« حل نمی‌شــود؛ با مرزبندی 

شــفاف، اطمینان‌بخشــی و تغییــر روش 

کار بهتر جمع می‌شــود. بیایید مسئله را 

بازنگری کنیم:

 اصل مسئله
بــرای همســرتان احتمــالًا فقــط »زنــگ 

خــوردن خانم‌ها« مهم نیســت، پشــتش 

ممکن است این نگرانی‌ها باشد:

* احساس ناامنی یا حسادت.

* تــرس از صمیمــی شــدن ارتباط‌هــای 

کاری.

* ناراحتــی از این‌کــه فضای خانه شــبیه 

محل کار شده.

* ابهام درباره این‌که این تماس‌ها دقیقاً 

چه نوع ارتباطی‌ هستند.

پــس راه‌حــل بایــد همزمــان دو چیــز را 

پوشــش دهد: 1. کار شــما مختل نشود. 

2. همســرتان احســاس احترام و امنیت 

بیشتری کند.

چه باید کرد؟
بحــث را وســط دعوا حــل نکنیــد| در 
زمــان آرامــش بگوییــد: »مــن شــغلم را 

نمی‌توانــم عــوض کنــم، امــا می‌خواهم 

طــوری مدیریــت کنم کــه هم تــو آرامش 

بیشتری داشته باشی، هم کارم نخوابد. 

بیا باهم یــک چارچوب مشــخص کنیم.« 

این جمله مهم است چون نه دفاعی است 

نه تحقیرکننده.

تماس‌هــا را از حالــت شــخصی خارج 
کنید| اگر ممکن است، خریدها را ببرید 
روی یک بستر رسمی‌تر مثل اکانت کاری 

جدا، ســیم‌کارت کاری جدا، پیام آماده، 

لیســت قیمت، کاتالوگ، ثبت ســفارش 

فقط از طریق پیام، نه تماس طولانی. این 

کار دو فایــده دارد: تماس‌هــای پراکنده 

کمتر می‌شود و برای همسر هم ارتباط‌ها 

»کاری‌تر« و شفاف‌تر دیده می‌شود.

ساعت پاســخ‌گویی مشخص کنید| به 
مشتری‌ها محترمانه اطلاع دهید: »برای 

نظم بیشــتر، لطفــاً ســفارش‌ها را در یک 

شــبکه اجتماعی واحد و مشخص ارسال 

کنید. تماس‌ها فقط در ساعات ... پاسخ 

داده می‌شود.«

بــا شــفافیت بگوییــد|  جزئیــات را 
همســرتان را در جریــان ســاختار کار 

بگذارید، نــه جزئیــات آزاردهنــده. لازم 

نیست ریز همه مکالمات را گزارش دهید، 

امــا خــوب اســت بدانــد: این‌ها همــکار/ 

مشــتری‌اند، موضــوع تماس‌ها چیســت، 

روش سفارش چگونه اســت و چرا بخشی 

از تماس‌ها اجتناب‌ناپذیر است. شفافیتِ 

معقول اعتماد می‌سازد. 

مرز حرفه‌ای در لحن و رفتــار| اگر واقعاً 
تماس‌هــا خیلــی زیاد اســت، دقــت کنید 

کــه: لحــن بیــش از حــد صمیمی نشــود، 

شــوخی‌های شــخصی نکنیــد، مکالمــه 

کوتاه و مستقیم باشد، بعد از ساعت کاری 

پاســخ ندهید مگــر ضــروری، پیام‌ها فقط 

حول موضــوع کار باشــد. گاهی بخشــی 

از حساســیت همســر بــا دیــدن همیــن 

مرزبندی‌ها کمتر می‌شود.

بخشــی از کار را غیرمســتقیم کنیــد| 
اگــر می‌توانیــد ســفارش‌گیری بــا فــرم یا 

لیســت انجام دهید با قیمت‌هــای از قبل 

آمــاده و پاســخ‌های تکــراری آمــاده و یک 

ادمین یا واســطه برای هماهنگــی اولیه، 

اگر از نظر مالی شدنی است. هرچه تماس 

انسانیِ تکراری کمتر شود، تنش هم کمتر 

می‌شود.

آنچه که بایــد به همســرتان بگوییــد، نه با 

لحن جنگــی، نه التمــاس، بلکــه محکم و 

محترمانه: »من متوجه ناراحتی تو هستم 

و می‌خواهم کمک کنم کمتر اذیت شوی. 

اما جــواب نــدادن به مشــتری‌ها بــه کار و 

درآمد مــا ضربه می‌زنــد. پس بایــد راهی 

پیدا کنیم که هم تو احساس امنیت داشته 

باشی، هم من بتوانم کارم را انجام دهم.« 

این جمله مهم اســت چون احســاس او را 

انکار نمی‌کند ولــی اجــازه نمی‌دهد کل 

شغل شما تعطیل شود. 

چه وقت مشاوره زوج لازم است؟
اگر این موارد هســت، بهتر است جدی‌تر 

پیگیری شود:

* بدبینی شدید و مداوم

* کنترل تلفن، پیام‌ها، تماس‌ها

* اتهام‌زنی بدون دلیل

* دعواهــای تکــراری بــر ســر موضوعات 

مشابه

* اختلال جدی در کار و درآمد

در این حالــت، مســئله فقــط تماس‌های 

کاری نیســت، بلکه بی‌اعتمادی و کنترل 

در رابطه است. شما احتمالًا نباید شغل‌تان 

را عــوض کنید، بایــد روش انجام شــغل را 

عوض کنید:

* رسمی‌تر

* شفاف‌تر

* با مرزهای مشخص‌تر

* با گفت‌وگوی آرام و قاطع با همسر

واردکننده لوازم‌آرایشــی هستم. به خاطر شــرایط بازار بیشتر در 
خانه هستم و همکاران خانم مدام برای خرید به من زنگ می‌زنند. 
همســرم به این مســئله حساس اســت و هرچه می‌گذرد بیشــتر ایراد 
می‌گیرد و نمی‌گذارد به تماس‌هایشــان جــواب دهم. نمی‌توانم که شــغلم را 

عوض کنم، چه کنم؟

همسرم اجازه نمی‌دهد به تماس‌های 
کاری پاسخ دهم!
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اتاق مشاوره

بســیاری از والدین وقتی از رفتار کودک ناراحت می‌شوند، برای تنبیه 

او ســکوت می‌کنند، با او حرف نمی‌زنند یا توجه و محبــت خود را قطع 

می‌کنند. شاید هدف این باشد که کودک متوجه اشتباهش شود، اما آیا 

این روش تربیتی درستی است؟ 

قهر بدون نتیجه دلخواه
روان‌شناسان معتقدند قهر کردن با کودک معمولًا نتیجه خوبی ندارد و 

حتی می‌تواند به رابطه والدین و فرزند آسیب بزند.کودکان، به‌ویژه در 

سنین پایین، هنوز توانایی درک کامل دلایل رفتار بزرگسالان را ندارند. 

وقتی پدر یا مادر ناگهان قهر می‌کند، کودک بیشتر از آن‌که پیام اشتباه 

خــود را دریافت کند، این احســاس را تجربه می‌کند که »دیگر دوســتم 

ندارند«. در واقــع، قهر برای کــودک نوعی محرومیت عاطفی اســت و 

می‌تواند احســاس ناامنی، اضطراب و طردشدگی ایجاد کند. از سوی 

دیگر، قهر کردن به کــودک یاد می‌دهد کــه در روابــط، موقع ناراحتی 

به‌جای گفت‌وگو و حل مســئله، ارتباط را قطع کنــد. این الگو می‌تواند 

در بزرگسالی، در دوستی‌ها، روابط عاطفی و حتی زندگی زناشویی او 

تکرار شود.

به‌جای قهر چه باید کرد؟ 
1. احساس خود را با آرامش بیان کنید. مثلا بگویید: »از کاری که کردی 

ناراحت شدم« نه این‌که ارتباط خود را قطع کنید. 

2. بین رفتار کودک و ارزشمندی او تفاوت قائل باشید. کودک باید بداند 

که ممکن است رفتارش اشتباه باشد، اما همچنان دوست‌داشتنی و مورد 

پذیرش است.

3. می‌توانید از پیامدهای منطقی اســتفاده کنید، یعنــی نتیجه رفتار 

نادرست را به شکلی متناسب به او نشــان دهید. اگر اسباب‌بازی‌اش را 

پرت کرده، مدتی آن وسیله را در اختیار نداشته باشد.کودک به ارتباط 

امن با والدین نیاز دارد و زمانی می‌توان اصلاح رفتار مؤثرتری انجام داد 

که بتوانیم برای کودک فضایی همراه با احترام و محبت ایجاد کنیم.

چرا نباید با کودک قهر کنیم؟
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مرز بین »محبت« و »کنترل‌گری« در رابطه مادر و نوجوان، یکی از ظریف‌ترین و در عین حال 
چالش‌برانگیزترین مباحث روان‌شناسی تربیتی اســت. مادری که با نیت خیرخواهانه و به 
نام »عشق«، اســتقلال نوجوان را ســلب می‌کند، در واقع درگیر نوعی »مهرورزی آسیب‌زا« 
است که ریشه‌های عمیقی در روان خود مادر دارد. برای درک بهتر، می‌توان این رابطه را از 

چند زاویه تحلیل کرد:

دکتر الناز علوی   | ‌ روان شناس بالینی

فائزه سجادی   | ‌ روان شناس بالینی

کنترل )محدودکننــده(| هدفــش آرامش خودِ 
مادر، کاهش اضطــراب او و حفظ تملــک بر فرزند 

است. مادری که کنترل می‌کند، نوجوان را »پروژه« 

خود می‌بیند، نه یک انسان مستقل.

چرا مادر به اسم عشق، کنترل می‌کند؟2
این رفتار معمــولًا از نیت آگاهانه سرچشــمه 

نمی‌گیرد. دلایل پنهان آن عبارت اند از:

اضطــراب جدایی| مــادر با بــزرگ شــدن فرزند، 
احســاس می‌کند که »مفید بودن« و »هویت خود« 

را از دست می‌دهد.

کمال‌گرایی| مادر می‌خواهد فرزندش نســخه‌ای 
بی‌نقــص )و دقیقــاً مطابق با ارزش‌هــای خودش( 

باشد تا احساس موفقیت کند.

پروژه‌سازی| اگر زندگی شخصی یا زناشویی مادر 
دچار خلأ باشد، تمام »سرمایه‌گذاری عاطفی« خود 

را روی فرزند می‌گذارد. او به فرزند به چشــم »تنها 

دارایی ارزشمندش« نگاه می‌کند.

مکانیسم‌های کنترل نامحسوس3
ایــن مــادران اغلــب از روش‌هایی اســتفاده 

می‌کنند که به راحتی قابل شناسایی نیست:

باج‌گیری عاطفی| در این وضعیت مادر می‌گوید: 
»من این همه برای تو فداکاری کردم، تو جوابش را 

با این رفتار می‌دهی؟« )ایجاد حس گناه(.

القــای درماندگــی| بــا دخالــت در کوچک‌ترین 
تصمیمات، بــه نوجوان می‌فهمانــد: »تو بدون من 

نمی‌توانی از پس کارها بربیایی«.

نقاب خیرخواهی| در این وضعیت مادر می‌گوید: 
»من فقط چون دوستت دارم، نگرانم.« )این جمله 

باعث می‌شود نوجوان احســاس کند اگر اعتراض 

کند، موجودی بی‌احساس است(.

پیامدها برای نوجوان4
نوجوانــی دورانِ »هویت‌یابی« اســت. وقتی 

این استقلال سرکوب شود:

شــکل‌گیری »خودِ کاذب«| نوجوان برای حفظ 
آرامش و محبت مــادر، خواســته‌های درونی‌اش 

را سرکوب کرده و طبق میل مادر رفتار می‌کند.

وابســتگی یا طغیان| یــا تبدیل به فــردی کاملًا 
وابســته و بی‌اعتماد‌به‌نفــس می‌شــود کــه در 

بزرگســالی نمی‌تواند تصمیم بگیرد، یا به شکلی 

افراطی طغیان می‌کند تا خودش را ثابت کند.

راهکارهای تغییر5 
 اگــر به عنــوان یــک نوجــوان با ایــن چالش

 روبه رو هستید یا به عنوان والد می‌خواهید مرزها 

را اصلاح کنید:

 برای نوجوان
مرزگذاری تدریجی| یاد بگیریــد »نه« گفتن در 

مسائل کوچک را تمرین کنید.

تغییر دیالــوگ| به جای دعوا، روی احساســات 
خود تمرکز کنید: »مادر، من می‌دانم تو مرا دوست 

داری و نگرانی‌ات از سر محبت است، اما وقتی در 

فلان کار دخالــت می‌کنی، احســاس می‌کنم به 

توانایی من اعتماد نداری«.

برای مادر
پذیرش »از دست دادن«| رشد فرزند به معنای 
جدا شــدن او از شماســت. این دردناک است اما 

نشانه موفقیت شماست.

تمرکز روی زندگی شــخصی| به دنبال علایق و 
اهدافی خارج از دایره فرزند باشید.

تغییر نقش| از یک »مدیــر« برای زندگــی فرزند، 
به یک »مشــاور« تبدیل شــوید. مشــاور پیشــنهاد 

می‌دهد، اما تصمیم نهایی با صاحبِ زندگی است.

نکتــه کلیدی| محبــت واقعی، »رهایی« اســت. 
مادری که بــه فرزندش بال پــرواز می‌دهد تا دور 

شود و دوباره بازگردد، عاشــق‌تر از مادری است 

که بال‌های او را می‌چیند تا همیشــه در کنارش 

بماند.

هنر ظریف رها کردن
چرا مستقل شدن نوجوان از والدین، نشانه موفقیت تربیتی است؟
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تازه ها

نکته ها

* قانون 25 دقیقه درس 5 دقیقه استراحت
* دوری از افکار منفی

* شبکه‌‌های اجتماعی تعطیل لطفا
* تنفس تکنیکی برای آرامش

* خواب کافی
* انرژی‌زا و شیرینی زیاد ممنوع

چند نکته شب امتحانی 

 در طــول جنــگ تحمیلــی ســوم، بســیاری از نهادها، 
ســازمان ها و مراکز دولتی و غیردولتی کشــورمان به 

خاطر حفظ جان پرسنل و شهروندان در حملات دشمن 

آمریکایی صهیونیستی به حالت تعطیل درآمد و خدمات 

به صورت غیرحضوری و دورکاری ارائه می شد. مرکز 

توانبخشی شهید جلایی‌پور و دیگر مراکز توانبخشی 

سازمان بهزیستی هم از این امر مســتثنا نبودند اما در 

آن روزها خدمات این مراکز به قشر آسیب‌پذیر معلولان 

و توان‌یابان و خانواده‌های آن‌ها به شکل‌های مختلف 

و حتی ابتکاری ادامه داشت تا شاید کمی از پیامدها و 

تبعات و آسیب های جنگ به این قشر بکاهد.

ناهید یارمحمدی رئیس هیئت مدیره انجمن حمایت از 

معلولان آسیب نخاعی ایران که خود از این جامعه است 

و به خوبی درد توان‌یابان را درک می‌کند، در گفت وگو 

با »خراسان« به گوشه‌ای از این فعالیت‌ها و خدمات که 

از سوی مرکز شهید جلایی پور ارائه شده، اشاره می‌کند 

و می‌گوید: »ما 25 سال است که به‌صورت تخصصی در 

حوزه معلولان و مددجویان دارای ضایعه نخاعی با مجوز 

سازمان بهزیستی و با هدف ارتقای کیفی زندگی این 

افراد و افزایش استقلال و توانمندسازی آن‌ها فعالیت 

می‌کنیم. این فعالیت‌ها در ابعاد مختلف تا پیش از آغاز 

جنگ چهل روزه به صورت حضوری و مستمر و به اشکال 

مختلف ادامه داشت. با آغاز جنگ و بخشنامه سازمان 

بهزیســتی مبنی بر این‌که برای حفظ جان و ســامت 

مددجویان، خدمات توان بخشــی بایــد غیرحضوری 

شــود ما هم برنامه‌های‌مــان را به ســمت ارائه خدمات 

غیرحضوری بردیم چون در جنگ‌ها و نابســامانی این 

قشر بیشتر از همه آسیب می‌بینند، ضمن این‌که در بین 

جامعه معلولان و توان یابان هم معلولان ضایعه نخاعی 

از همه آسیب پذیرتر هستند.« 

تشکیل گروه‌های تخصصی برای شرایط جنگی 
رئیس هیئت مدیره انجمن حمایت از معلولان آســیب 

نخاعی ایران با بیان این‌که اولین اقدام ایجاد یک بستر 

در پیام‌رســان‌های داخلی بود، گفت: »به‌طــور روزانه 

ما برای مددجویــان با توجه به نیازهــای درمانی، توان 

بخشی و روان شناسی و فیزیوتراپی آن‌ها تولید محتوا 

می‌کردیم تا خودشــان یا مراقب‌شــان ایــن تمرینات و 

توصیه‌ها را انجام دهند و آســیب‌ها کاهــش پیدا کند. 

ما برای افرادی که دسترســی به گوشی و اینترنت هم 

نداشتند، راهکار داشــتیم و محتوای تولید شده توان 

بخشی را روی سی دی و فلش منتقل کردیم تا بتوانند 

استفاده کنند. تیم توان بخشی مرکز شهید جلایی پور 

شامل پزشک، فلوشیپ ستون فقرات، فیزیوتراپ، کادر 

درمان، پرستار و مددکار با تولید محتوای مفید روزانه، 

خدمات غیرحضوری مورد نیاز مددجویان را در گروهی 

که ایجاد کرده بودیم ارائه می‌دادند و حتی از مددجویان 

می‌خواستند که اگر مشکل و ســوالی دارند بپرسند و 

تمرین و کار در منزل را برای تیم توان بخشی بفرستند که 

این ارتباط دوطرفه خودش باعث ایجاد نشاط و دلگرمی 

بیشتر هر دو طرف شده بود«.  

ارائه خدمات روان‌شناسی با انواع روش‌ها
یارمحمدی در تشریح دیگر اقدامات مرکز توان بخشی 

برای ارائه خدمات غیرحضوری می‌گوید: »در سه واحد 

تحت پوشش انجمن حمایت از معلولان آسیب نخاعی 

ایران، تیم مــددکاری و روان شناســان و مشــاوران ما 

به صورت شــیفتی مســتقر بودند و در طول جنگ ما با 

یک خط تلفنی ویژه و گروهی که ایجــاد کرده بودیم با 

مددجویان و خانواده های آن‌هــا در ارتباط دائم بودیم 

تا با گفت‌وگو و مشــاوره کمی از استرس و نگرانی‌های 

آن‌ها کم کنیم. ما حتی یک تیم تخصصی درمانی شامل 

پزشک، کاردرمانگر، پرســتار و مددکار تشکیل دادیم 

و آن‌ها موظف بودند به منزل برخی از این مددجویانی 

که دسترسی به گروه ما در پیام رســان ها را نداشتند و 

نمی‌توانستند از خدمات غیرحضوری ما استفاده کنند 

یا مراقب شان ســالخورده بود و نمی‌توانست کمکش 

کند، مراجعه کنند و برحسب نیازهای پزشکی و درمانی 

و توان بخشی به آن‌ها خدمات حضوری ارائه دهند«.   

توزیع بسته‌های معیشتی برای مددجویان
بخشــی از خدمات و کمک ها مالــی و غیرنقدی بوده 

اســت که یارمحمدی درباره آن‌ها ایــن چنین توضیح 

می دهد: »ما از طریق درآمد مراکزمان و کمک خیران 

2500 ســبد کالا بــه ارزش تقریبــی هر بســته چهار 

میلیون تومان قبــل از عید نــوروز در چهــار نوبت بین 

مددجویان توزیع کردیم. علاوه بر آن 150 بسته لوازم 

بهداشــتی بین اقشــار کم درآمد و مددجویانی که در 

دهک‌های یک تا سه قرار داشــتند در مراکز تجریش، 

طرشــت و شــهید جلایی پور توزیع شــد. همچنین از 

آغاز جنگ تا الان توزیع لــوازم کمک حرکتی و کمک 

توان بخشــی مثل ویلچر و تشــک ویلچر، واکــر و عصا 

ادامه داشته و تاکنون 50 عدد از این وسایل در اختیار 

مددجویان نیازمند قرار گرفته است«. یارمحمدی در 

ادامه با اشــاره به نقش خیران و کمک‌های مردمی به 

خدمات بهزیستی و کمک‌های این سازمان هم اشاره 

کرده و می‌گویــد: »ســازمان بهزیســتی و به‌خصوص 

معاونت توان بخشی بهزیستی استان تهران با کمک 

خیران هم در دوره جنگ به شکل ویژه‌ای فعال بودند 

و سعی در کاهش آلام مددجویان و توان یابان داشتند.  

از مرکز ما اســامی 200 نفــر از مددجویانــی را که در 

دهک‌های یک تا پنج قرار داشــتند، گرفتند و کمک 

هزینه‌ای‌ برای آن‌ها واریز شد. حتی برای تامین لوازم 

بهداشــتی مددجویان هم تمهیداتی با مســاعدت و 

کمک خیران و همت اداره بهزیســتی تهران صورت 

گرفته بود و در هفته دوم جنگ چندصد بسته حمایتی 

بهداشتی تهیه و به مددجویان مراکز مثبت زندگی در 

شعبات مولوی و طرشت تحویل شد و مددجویانی که 

امکان مراجعه نداشتند به منزل شان ارسال شد.«

بهزیستی نباید تنها بماند 
او در پایــان همه را بــه همکاری با بهزیســتی و کمک 

به توان یابان دعــوت می‌کند و می‌گویــد: »روز پنجم 

اردیبهشت بود که سازمان بهزیستی به ما اجازه داد 

که پذیرش حضوری داشــته باشــیم. البته همچنان 

خدمات غیرحضوری ما ادامه دارد چون هنوز برخی 

از مددجویان نتوانســته یا نخواســته‌اند بــه مراکز ما 

مراجعه کنند. اما نکته مهم این اســت که با این تورم 

لجام گسیخته حمایت‌های مالی و خدمات سازمان 

بهزیستی به تنهایی کافی نیســت و مثلا بیمه و توان 

بخشــی و درمان بایــد برای معلــولان رایگان باشــد. 

وزارت بهداشت، وزارت آموزش و پرورش، وزارت کار 

و همه نهادها و ســازمان ها باید به سازمان بهزیستی 

که متولی اصلی جامعه معلولان است، کمک کنند. 

من خودم به عنوان یک معلول و نماینده معلولان باید 

بگویم که این قشر که از آسیب پذیرترین و ضعیف‌ترین 

اقشار جامعه هستند، دارند به فراموشی سپرده می 

شوند و نباید اجازه دهیم از این بیشتر منزوی و از جامعه 

طرد شوند«. 

بازآفرینی امید به همت دست‌های بی‌ادعا
روایتی از خدمات مرکز شهید »جلایی‌پور« و انجمن ضایعه نخاعی 

 ایران برای توان‌یابان در جنگ رمضان در گفت و گو با
 ناهید یارمحمدی رئیس هیئت مدیره انجمن حمایت از معلولان 
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