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مخاطب گرامی، قرار گرفتن در موقعیتی که در آن هم 
یک دوست نزدیک و هم یکی از اعضای خانواده درگیر 
هستند، می‌تواند شما را با هیجان‌های مختلفی مانند 
سردرگمی، شرم، نگرانی و احساس گناه روبه‌رو کند. 
با این حــال، مهم اســت کــه در چنین شــرایطی میان 
آن‌چــه در اختیار شــما بوده و آن‌چــه خــارج از کنترل 
شماست، تفاوت بگذارید. شما نمی‌توانید انتخاب‌ها 
و پیامدهــای رفتــار دیگران را بــه جای آن‌هــا بر عهده 

بگیرید. چند نکته را در نظر بگیرید:

هیجان‌های خود را مدیریت کنید1 
وقتی فرد تحت فشــار هیجانی قرار دارد، ممکن 
اســت گذشــته را بارها مرور کند و خودش را به خاطر 
تصمیم‌هایی کــه گرفته یــا نگرفته، ســرزنش کند. در 
این شرایط به خودتان یادآوری کنید که آگاهی از یک 
رفتار، به معنای مسئول بودن در قبال آن نیست. شما 
مســئول انتخاب‌های دیگــران نیســتید و نمی‌توانید 
رفتار دو فرد بزرگسال را کنترل کنید. از خود بپرسید: 
»در آن زمان چه چیزهایی واقعاً تحت کنترل من بود؟« 
این ســؤال کمک می‌کند مســئولیت واقعی خود را از 
مسئولیتی که صرفاً به دلیل احساس گناه به خودتان 

نسبت داده‌اید، جدا کنید.

مرزهای خود را مشــخص کنیــد و در جایگاه 2 
خود بمانید

اگــر موضوعــی از طــرف شــما نیــاز بــه توضیــح دارد، 
می‌توانید در زمانی مناســب و با آرامــش، بدون توجیه 
یا متهم کردن دیگران، درباره نقــش خودتان صحبت 
کنید و بگویید که در آن شــرایط قصد آســیب رساندن 
نداشــته‌اید. پــس از آن، تصمیم‌گیری دربــاره ادامه یا 
پایان روابط و پیامدهای آن بر عهده خود افراد اســت. 
مرزبنــدی یعنــی بدانیــد کجــا بایــد مســئولیت رفتار 
خودتان را بپذیرید و کجا باید مســئولیت را به صاحب 

اصلی آن برگردانید. 

افکار خود را مورد بررسی قرار دهید3  
 در این موقعیت، ممکن است ذهنتان بین دانستن 
ماجرا و مســئول بودن در قبال آن ارتباطی ایجاد کند؛ 
مثلًا با خودتان فکر کنید: »من از این رابطه خبر داشتم، 
پس شــاید باید کاری می‌کردم که ادامه پیــدا نکند« یا 
»حالا که همســر او متوجه شــده، من هم باید خودم را 
مقصر بدانم.« وقتی چنین افکاری به ذهنتان می‌آید، 
آن‌ها را بدون بررســی نپذیریــد. از خودتان بپرســید: 
»آیا دارم اتفاقــی را که امروز از نتیجــه‌اش خبر دارم، با 
اطلاعاتی که آن زمان داشتم قضاوت می‌کنم؟« شما در 
آن زمان فقط بخشی از ماجرا را می‌دانستید و حتی پس 
از صحبت با دوستتان، نمی‌توانستید مطمئن باشید که 

او به وعده‌اش عمل می‌کند یا نه. 

عموی متاهلم با صمیمی‌ترین دوستم رابطه دارد!

یــک ســال پیــش، متوجــه شــدم 
یکــی از صمیمی‌ترین دوســتانم، با 
عموی من آشــنا شده. با دوســتم دعوا 
کردم، التماس کرد که به زن‌عمویم چیزی نگویم 
و او هــم آن رابطــه را تمــام کنــد اما یک مــاه پیش 
فهمیدم رابطه تمام نشده و زن‌عمویم متوجه این 
ماجرا شده! احســاس عذاب‌وجدان دارم و رویم 

نمی‌شود به صورت زن عمویم نگاه کنم.
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»گوش ندادن« همیشه لجبازی نیست

بخش مهمی از اختلاف میان والدین و فرزندان، 
به‌ویــژه در دوره نوجوانــی و جوانی، بــه یک نیاز 
طبیعی در فرزند مربوط است: نیاز به استقلال. 
فرزند در سال‌های کودکی به والدین وابستگی 
بیشتری دارد و طبیعی است که والد تعیین کند 
چه کاری درســت یا نادرســت اســت. اما با ورود 
بــه نوجوانی و ســپس جوانــی، فرزند بــه تدریج 
می‌خواهد خــودش انتخــاب کند، نظــر بدهد، 
تجربه کند و مسئولیت تصمیم‌هایش را بر عهده 
بگیرد. بنابراین چیزی که از نگاه والد ممکن است 
»لجبازی« یا »گوش ندادن« به نظر برسد، تلاش 

فرزند برای ساختن هویت مستقل خودش است. 
اختــاف بر ســر انتخــاب یا یک مســئله 

بزرگتر؟
یکــی از اشــتباهات رایج این اســت کــه والدین 
همچنان با فرزند جوان ماننــد یک کودک رفتار 
می‌کنند؛ برای او تصمیم می‌گیرند، دائم نصیحت 
می‌کننــد، دربــاره انتخاب‌هایــش ســؤال‌های 
مکرر می‌پرســند یا تصور می‌کنند چــون تجربه 
بیشــتری دارند، پس فرزند باید بدون بحث نظر 
آن ها را بپذیرد. اما تجربه والدین همیشه به معنای 
پذیرش آن تجربه از ســوی فرزند نیست. ممکن 
است والد با نیت مراقبت بگوید: »من بیشتر از تو 

می‌فهمم، چون این مســیر را رفته‌ام.« اما فرزند 
ممکن است این جمله را این‌گونه دریافت کند: 
»تو هنوز آن‌قدر بزرگ نشده‌ای که برای زندگی 
خودت تصمیم بگیری«. این‌جاست که اختلافی 
که در ظاهر درباره انتخاب رشته، شغل، ازدواج، 
دوستان، پوشش یا سبک زندگی است، در عمق 
خود تبدیل می‌شــود به یک مســئله مهم‌تر: چه 

کسی حق دارد برای زندگی من تصمیم بگیرد؟
نگرانی چطور به کنترل تبدیل می‌شود؟

از طرف دیگر والدین هم حق دارند نگران شوند 
اما مشــکل زمانــی آغاز می‌شــود کــه نگرانی به 
کنترل تبدیل شــود و کنترل به تعــارض. فرزند 
بیشتر مقاومت می‌کند، والد بیشتر فشار می‌آورد، 
فرزند فاصله می‌گیــرد و والد بــرای نزدیک نگه 
داشتن او، کنترل بیشــتری اعمال می‌کند. این 
چرخه می‌تواند به مرور رابطــه‌ای ایجاد کند که 
در آن هر دو طرف احســاس کننــد دیگری آن‌ها 

را نمی‌فهمد.
چطور با او حرف بزنم؟

اولین قدم، تغییر یک سؤال است. به جای این که 
والد دائم از خود بپرسد: »چطور کاری کنم فرزندم 
به حرف من گوش بدهد؟« بهتر اســت بپرســد: 
»چطــور کاری کنم فرزنــدم بتواند با مــن درباره 

تصمیم‌هایش صحبت کند؟«
اگر هدف فقط حرف‌شنوی باشد، رابطه به سمت 
قدرت و کنترل می‌رود؛ امــا اگر هدف گفت‌وگو 
باشد، زمینه اعتماد شکل می‌گیرد. والدین لازم 
اســت قبل از ارائه راهکار، بیشــتر گــوش کنند. 
گاهی فرزند به نصیحت نیاز نــدارد؛ می‌خواهد 
احساس کند نگرانی، انتخاب یا تجربه‌اش دیده 
و فهمیده شده است. شنیدن به معنای تأیید همه 
رفتارهای فرزند نیســت. می‌توان گفت: »من با 
تصمیم تو موافق نیســتم، اما می‌خواهم بفهمم 

چرا این تصمیم برایت مهم است.«

مرزبندی با کنترل فرق دارد
همچنین بهتر اســت والدین بین مــرز و کنترل 
تفاوت بگذارنــد. مرز یعنی مشــخص کردن این 
که »مــن در چه چیزی مســئولم و چه رفتــاری را 
می‌پذیرم«. کنتــرل یعنی تلاش بــرای مدیریت 
تمام انتخاب‌هــا و رفتارهای دیگــری. در رابطه 
با فرزنــدان جــوان، بــه جــای تمرکــز دائمی بر 
اشــتباهات، بهتر است مســئولیت‌پذیری نیز به 
آن ها واگذار شــود. کســی که هیــچ‌گاه فرصت 
تصمیم گرفتن و تجربه پیامدهای انتخاب‌هایش 
را نداشته، چگونه قرار است در بزرگسالی فردی 
مستقل و مســئول باشــد؟ نســل جوان امروز با 
دنیایی متفاوت از نسل والدین خود بزرگ شده 
است. سرعت تغییرات اجتماعی، فناوری، نوع 
ارتباطات و نگاه به شغل، رابطه و سبک زندگی، 
فاصله تجربه‌های دو نسل را بیشتر کرده است. 
بنابراین شاید هدف این نباشد که یکی از دو نسل 

ثابت کند »حق با اوست«.
قرار نیست یکی از دو نسل برنده باشد

رابطه سالم زمانی شکل می‌گیرد که والد بتواند 
از جایگاه »کسی که همیشــه جواب را می‌داند« 
کمی فاصله بگیرد و به جای آن، نقش یک همراه 
باتجربه را بپذیرد؛ کسی که می‌تواند نظر بدهد، 
نگرانی‌اش را بیان کند و حتی مخالفت کند،اما 
در نهایت به تدریج به فرزند اجازه می‌دهد زندگی 
خودش را نیز تجربــه کنــد. بزرگ‌ترین تغییری 
که برای بهتر شــدن رابطــه با فرزند لازم اســت، 
تغییر رفتــار فرزند نیســت؛ تغییر شــیوه ارتباط 
والد با اوســت.زیرا هدف نهایی تربیت، ساختن 
فرزندی نیســت که همیشــه به حرف مــا گوش 
بدهد؛ هدف، کمک به رشــد انســانی اســت که 
بتواند فکر کند، انتخاب کند، مسئولیت بپذیرد و 
در عین استقلال، همچنان بتواند با والدین خود 

رابطه‌ای امن و محترمانه داشته باشد.
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او به من گوش نمی‌دهد یا مستقل شده؟
نگاهی روان‌شناختی به مرز میان استقلال فرزند، نگرانی والدین و 

کنترل‌های ناخواسته

زهرا فولادی|      روان شناس بالینی

یکی از جمله‌هایی که بسیاری از والدین همیشه تکرار می‌کنند این است: »فرزندم دیگر 
به حرف من گوش نمی‌دهــد.« و حتی این جمله با گلایه‌های دیگری همراه می‌شــود: 
»هرچه می‌گویم، برعکســش را انجــام می‌دهد«، »اصــاً ما را درک نمی‌کند«، »نســل 
جدید خیلی متفاوت شده« یا »دیگر نمی‌دانم چطور باید با فرزندم رفتار کنم«. اما آیا 
مسئله واقعاً این است که فرزندان »حرف‌شــنوی ندارند«؟ یا این‌که رابطه والد و فرزند 

وارد مرحله‌ای شده که دیگر نمی‌توان با همان شیوه‌های گذشته آن را مدیریت کرد؟

زهرا موید |    کاندیدای دکتری تخصصی مشاوره


