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داده تصویری

اتاق مشاوره

مخاطب گرامی، در ۱۸ســالگی، نیاز به اســتقلال و داشتن 
حریم شخصی کاملًا طبیعی است. این که فرد بخواهد درباره 
رفت‌وآمدها، دوستان، علایق و تصمیم‌های شخصی خودش 
اختیار بیشــتری داشته باشــد، بخشــی از روند طبیعی رشد 
به سمت بزرگســالی اســت. زندگی با پدربزرگ و مادربزرگ 
ســالمند می‌تواند شــرایط متفاوتی ایجاد کند؛ ممکن است 
نگرانی، ترس از آسیب دیدن نوه، یا حتی تجربه‌های گذشته 
باعث شود آن ها بیش از اندازه  بخواهند امورش را کنترل کنند.

چه باید کرد؟
نکته مهم این است که اگر تلاش‌های قبلی برای مشاوره نتیجه 

مطلوبی نداشته، به این معنا نیست که هیچ راهی وجود ندارد. 
گاهی هدف مشــاوره نباید »تغییر دادن طرف مقابل« باشد؛ 
چون ما نمی‌توانیم دیگران را مجبور کنیم رفتارشان را تغییر 
دهند. هدف می‌تواند این باشد که فرد یاد بگیرد چگونه بدون 

ایجاد درگیری، مرزهای سالم‌تری در رابطه ایجاد کند.
مرزبندی مشخص داشته باشید

اولین قدم، مشخص کردن مرزها برای خودتان است. دقیقاً 
ببینید کدام رفتارها بیشــتر شــما را آزار می‌دهد؛ برای مثال 
چک کردن تلفن، پرس‌وجوی مداوم درباره رفت‌وآمد، دخالت 
در روابط دوستانه یا تصمیم‌گیری به جای شما. سپس درباره 
همان رفتار مشخص، در زمان آرامش صحبت کنید، نه وسط 
یک دعوا. به جای جملاتی مانند »شما همیشه من را کنترل 
می‌کنید«، می‌توانید بگویید: »من می‌دانم نگرانی شما از روی 
محبت است، اما وقتی تلفنم را چک می‌کنید احساس می‌کنم 

حریم شخصی ندارم. دوست دارم درباره این موضوع به شکل 
دیگری با هم توافق کنیم«.

مرزبندی به معنــای بی‌احترامی یــا قطع رابطه نیســت. مرز 
ســالم یعنی همزمان که نگرانی و جایگاه آن‌هــا را می‌بینید، 
برای خودتان هم محدوده‌ای مشخص می‌کنید. بهتر است به 
جای مطرح کردن چندین مشکل به صورت همزمان، از یک یا 

دو موضوع مهم شروع کنید و روی همان‌ها به توافق برسید.
مسئولیت‌پذیر باشد

از طرف دیگر، استقلال فقط با گفتن »من بزرگ شده‌ام« ایجاد 
نمی‌شود، بلکه با مسئولیت‌پذیری تقویت می‌شود. هرقدر فرد 
در زمینه‌هایی مانند تحصیل، کار، برنامه‌ریــزی، رفت‌وآمد و 
تصمیم‌گیری مسئولانه‌تر عمل کند، زمینه بیشتری برای جلب 
اعتماد خانواده ایجاد خواهد شد. اگر پدربزرگ و مادربزرگ به 
دلیل سن، نگرانی یا ترس، دائم به اطمینان‌گیری نیاز دارند، 

می‌توان برای آن‌ها جایگزین مشخصی ایجاد کرد؛ مثلًا توافق 
شود که هنگام بیرون رفتن، فقط زمان تقریبی برگشت اطلاع 

داده شود، نه این‌که در طول مسیر مرتب تماس گرفته شود.
از متخصص کمک بگیرید

نکته آخر این‌که اگر کنترل و نظارت به تهدید، توهین، خشونت، 
محدود کردن شدید رفت‌وآمد یا نقض مداوم حریم خصوصی 
تبدیل شده است، موضوع صرفاً یک اختلاف نسلی نیست و 
بهتر است از یک بزرگسال قابل اعتماد و متخصص کمک گرفته 
شود تا برای افزایش امنیت و استقلال شما برنامه‌ای متناسب با 
شرایط خانوادگی‌تان طراحی شود. هدف این نیست که بین 
شــما و پدربزرگ و مادربزرگ دیواری ایجاد شــود؛ هدف این 
است که رابطه‌ای شــکل بگیرد که در آن هم محبت و نگرانی 
آن‌ها وجود داشــته باشد و هم حق شــما برای رشد، انتخاب و 

داشتن حریم شخصی به رسمیت شناخته شود.

پدربزرگ و مادربزرگم مدام من را زیر نظر دارند!

و  پدربــزرگ  همــراه 
زندگــی   مادربزرگــم 
‌می‌کنم که در خیلی از موارد 
باهم مشــکل داریــم و تمــام کارهای 
من را زیر نظــر دارند. دائــم علاقه به 
چک کردن و نظارت من دارند.  از این 
روند خســته شــده‌ام و هرچقدر هم 
به مشــاوره مراجعه کردیــم فایده‌ای 
نداشــته، دختری ۱۸ســاله هستم. 

راهنمایی کنید چه کنم؟
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بازگشت به مدرسه، یک تغییر بزرگ 

برای کودک است

آنچــه از بیــرون »بازگشــت به مدرســه« دیده 
می‌شــود، از درون کودک می‌تواند بازگشت 
به جهانی پر از جدایی و انتظار باشد؛ جهانی 
کــه بــرای بســیاری از کــودکان با احســاس 
ترس، اضطــراب و نگرانی همراه اســت. این 

حالات معمــولًا خود را به‌صــورت عدم تمایل 
به مدرســه، گریه‌هــای مــداوم یــا رفتارهای 
مضطربانه نشــان می‌دهد. برای حل مشکل 
اضطراب کــودک، بهتر اســت رفتــار او را در 
بستر »خانواده« بررسی کنیم؛ چراکه خانواده 
مجموعــه‌ای از افراد جدا از هم نیســت، بلکه 
یک »نظام عاطفی« است که اعضای آن مدام 

بر یکدیگر اثر می‌گذارند.

پشــت »مدرســه نمــی‌روم« چــه چیزی 
پنهان است؟

فــرض کنیــد مــادری هر شــب بــا نگرانــی از 
مدرســه فردا صحبت می‌کند: »نکند مریض 
شوی؟ نکند کسی اذیتت کند؟ نکند از درس 
عقب بمانی؟« پدر هــم نگران آینده تحصیلی 
و هزینه‌هــای فرزندش اســت. کودک شــاید 
چیزی نگوید، اما این نگرانی‌ها را از کلمات، 
لحن صدا، نگاه‌ها و حتی از سکوت‌ها دریافت 
می‌کنــد. وقتــی صبــح می‌رســد و کــودک 
می‌گوید: »من مدرســه نمــی‌روم«، آیــا واقعاً 
فقط از مدرســه می‌ترســد؟ شــاید لازم باشد 
بپرســیم در کل نظــام خانــواده، چــه میــزان 

اضطراب جریان دارد؟

اضطراب خانواده، به کودک هم منتقل 
می‌شود

طولانــی  مدتــی  بــرای  خانــواده  وقتــی 
در وضعیــت نگرانــی و تــرس از اتفاقــات 
پیش‌بینی‌ناپذیــر زندگــی می‌کنــد، بــه این 
روال عــادت می‌کنــد؛ امــا یــک تغییــر تازه، 
مانند شروع دوباره‌ مدرسه، می‌تواند همان 
اضطراب‌های قدیمی را دوباره فعال کند. در 
این میان، ممکن اســت اضطراب در کودک 
بیشــتر از ســایر اعضای خانواده بــروز کند. 
کودک دل‌درد می‌گیرد، شب‌ها نمی‌خوابد، 
صبح‌هــا گریــه می‌کنــد، بهانــه می‌گیــرد، 
عصبانی می‌شــود یــا به‌شــکلی غیرمنتظره 
بــه والدین می‌چســبد. این رفتارهــا را نباید 
فــوراً »لوس‌بــازی« یا »تنبــل شــدن« نامید؛ 
گاهی بدن کودک چیزی را بیان می‌کند که 

خودش هنوز واژه‌ای برای گفتنش ندارد.

 همه اضطراب‌ها از خانه نمی‌آیند
البته باید توجه داشت که نباید تمام اضطراب 
کودک را تنها به خانواده نسبت داد. بازگشت 
بــه مدرســه به‌خودی‌خــود می‌توانــد دشــوار 
باشــد؛ کودک ممکن اســت واقعاً از امتحان، 
همکلاسی‌ها، معلم، جدایی یا فضای مدرسه 
نگران باشــد. در این جاســت که فرزند ما باید 
مهارت مدیریت احساسات و تصمیمات خود 
را فرا بگیرد. وظیفه‌ خانواده و والدین این است 
که در کنار مدرســه و معلمان، در مسیر تجربه‌ 
جهان خارج از خانه، با ترس‌ها، اضطراب‌ها و 

استرس‌های کودک همراه باشند. 

مراقبت با ترساندن فرق دارد
کــودک باید یــاد بگیرد کــه می‌توانــد از مادر 
جدا شــود و همچنــان احســاس امنیت کند؛ 
می‌تواند اشــتباه کنــد و فرو نریــزد؛ می‌تواند 
دوستی‌ای را از دست بدهد و دوباره رابطه‌ای 
بسازد و می‌تواند نمره‌ای بد بگیرد و همچنان 
ارزشمند باقی بماند. اما برای این که کودک 
این مســیر را طی کند، خانواده هــم باید کار 
دشواری انجام دهد: »اجازه دادن به کودک 
برای این کــه کمی از آن‌هــا فاصلــه بگیرد.« 
گاهی ما از ترس این که مبادا کودک آســیب 
ببینــد، ناخواســته فرصت تجربه‌ کــردن را از 
او می‌گیریم. پیشــاپیش تمام خطرها را به او 
گوشزد می‌کنیم، به‌جای او پاسخ می‌دهیم، 
مــدام پیگیــر اتفاقــات هســتیم و اضطــراب 
خودمان را به نــام »مراقبــت« وارد زندگی او 
می‌کنیم؛ در حالــی که مراقبت با ترســاندن 

تفاوت دارد.
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 اضطراب را به مدرسه می‌فرستیم یا کودک؟
حضوری شدن مدرسه صرفاً بازگشت به کلاس نیست، نگرانی‌ها و ترس‌های پنهان 

خانواده هم همراه کودک تا مدرسه می‌آیند

زهرا موید|      کاندیدای دکتری تخصصی مشاوره

زنگ مدرسه به صدا درمی‌آید. در حیاط باز می‌شود و بچه‌ها یکی‌یکی وارد می‌شوند؛ 
بعضی با هیجان، بعضی خواب‌آلود و برخی با دست‌هایی که هنوز دست مادر یا پدر 
را محکم گرفته‌اند. برای ما بزرگ‌ترها، ماجرا ساده به نظر می‌رسد، اما برای کودکان، 
این اتفاق به همین سادگی نیست.کودکی که مدت‌ها خانه را به عنوان مرکز زندگی 
خود تجربه کرده، حالا باید دوباره از آن فاصله بگیرد. او باید چند ساعت بدون حضور 
والدین بماند، با آدم‌های تــازه یا روابطی که تغییر کرده‌اند کنــار بیاید، در جمع قرار 

بگیرد، پاسخ بدهد، اشتباه کند، قضاوت شود و دوباره تلاش کند. 

زهرا جلیلی هاشمی |    مشاور خانواده


