
5
زندگی‌سلام 
چهار شنبه     
    22 مهر ۱۴۰5  
   3 جمادی الاول 1448
   14 اکتبر  ۲۰۲6 
  شماره 6195 

وره
مشا

ه و 
واد

خان

�

�

�

اتاق مشاوره

داده تصویری

�

سوگ؛ مسیری بدون خط پایان مشخص

عنــوان فیلــم، فراتــر از یک محاســبه ســاده، 
اســتعاره‌ای از دگرگونــی بنیادیــن زندگــی 
اســت؛ خانواده‌ای چهارنفره که سه عضو آن 
را از دســت می‌دهد و یک نفــر باقی می‌ماند. 
اما آن یــک نفر، لزوماً همان انســانی نیســت 
که پیش از حادثه بوده است. او باید نه‌فقط با 
غیبت عزیزانش، بلکه با تغییر معنای زندگی، 
روابط، هویت و آینده‌اش کنــار بیاید. در نگاه 
عمومی، سوگ اغلب فرایندی تصور می‌شود 
کــه در آن فــرد به‌تدریــج غمگیــن می‌شــود، 
فقــدان را می‌پذیــرد و ســرانجام بــه زندگــی 
عــادی بازمی‌گــردد. نظریه‌هــای معاصــر 
روان‌شناســی ســوگ، تصویــری پیچیده‌تــر 

ارائه می‌کنند. ســوگواری نه مســیری خطی 
است و نه فرایندی با زمان‌بندی یکسان برای 
همه. شدت و شــکل آن به نوع فقدان، رابطه 
با فرد درگذشــته، شــرایط زندگــی، حمایت 
 اجتماعی و ویژگی‌های فردی وابسته است. 
در تجربه باربارا، بازگشت به زندگی به معنای 
پایان دلتنگی نیست. مسئله این است که آیا 
می‌توان در جهانی که سه عضو اصلی خانواده 
در آن حضور ندارند، دوباره به فعالیت، ارتباط 

و تجربه‌های انسانی دسترسی پیدا کرد؟

وقتی فقدان، جهان امن را فرو می‌ریزد
مــرگ ناگهانــی عزیــزان می‌تواند عــاوه بر 
ســوگ، تجربه‌ای تروماتیک باشد. در چنین 

شــرایطی، فــرد نه‌تنهــا بــا نبــودن کســانی 
کــه دوستشــان دارد مواجــه می‌شــود، بلکه 
ممکــن اســت باورهــای بنیادینــش دربــاره 
نیــز  جهــان  پیش‌بینی‌پذیــری  و  امنیــت 
آســیب ببینــد. آنچــه دیــروز بدیهــی بــه نظر 
 می‌رســید، امروز دیگر تضمین‌شده نیست.
از این منظر، نباید سوگ، تروما و بحران هویت 
را مفاهیمی یکســان دانست. ســوگ به درد 
ناشــی از فقدان مربوط اســت؛ واکنش‌های 
پــس از ترومــا می‌تواننــد شــامل بازتجربــه 
ناخواســته رویــداد، اجتنــاب از یادآورهــا و 
گوش‌به‌زنگی باشند؛ و بحران هویت هنگامی 
شکل می‌گیرد که فرد دیگر نداند بدون روابط 
و نقش‌های ازدســت‌رفته، چگونــه باید خود 
را تعریف کند. دعــوت زودهنگام به پذیرش، 
امیــدواری یــا یافتــن معنــای تــازه، گاهــی 
می‌تواند فشــار دیگری بر دوش فرد سوگوار 
بگذارد. در برخی موقعیت‌ها، نخستین نیاز 
فرد نه یافتــن معنــای زندگی، بلکــه بازیابی 
احســاس امنیت و توان تحمــل هیجان‌های 

طاقت‌فرساست.

بازسازی معنا در سوگ
رابرت نی‌مایر، از نظریه‌پــردازان مهم درمان 
ســوگ، بــر فراینــد بازســازی معنــا تأکیــد 
می‌کنــد. از نــگاه او، فقــدان می‌تواند روایت 
فــرد از زندگی را مختــل کند؛ روایتــی که در 
آن گذشــته، حــال و آینده بــه یکدیگــر پیوند 
خورده‌اند. مــرگ ناگهانی ممکن اســت این 
پیوند را از هم بگسلد و پرسش‌هایی اساسی 

ایجــاد کنــد: مــن اکنــون چه 
کســی هســتم؟ آینــده 

معنایــی  چــه  مــن 
دارد؟ آیــا زندگــی 

پس از ایــن اتفاق 
همچنــان ارزش 
دارد؟  زیســتن 

در مــورد باربــارا، 
مســئله تنها زندگی 

بدون همسر و فرزندان 
نیست؛ بلکه بازسازی هویتی 

است که با نقش مادری، همسری، روابط 
خانوادگــی و نگاه خــاص او به زندگــی پیوند 

خورده بود.

غم می‌ماند، اما زندگی هم ادامه دارد
نکته مهم آن اســت که معنا‌ســازی به معنای 
پیدا کردن دلیلی برای وقوع فاجعه نیســت. 
گاهــی هیــچ توضیحــی نمی‌توانــد مــرگ را 
قابل‌قبــول کنــد. فــرد ممکــن اســت هرگــز 
پاســخی رضایت‌بخش بــرای چرایــی اتفاق 
پیدا نکند، اما به‌تدریج پاسخی شخصی برای 
چگونگی زندگی پس از آن بســازد. میان این 
دو جمله تفاوتی اساســی وجود دارد: »حتماً 
دلیلی داشــته که ایــن اتفاق افتاده اســت« و 
»نمی‌دانم چرا این اتفاق افتاد، اما می‌خواهم 
ببینم چگونــه می‌توانم بــا وجــود آن زندگی 
کنم«. جمله دوم نه درد را انــکار می‌کند و نه 
فرد را مجبــور می‌ســازد از فاجعــه نتیجه‌ای 

مثبت استخراج کند.

ادامه زندگی بدون بازگشت به گذشته
»چهار منهای ســه« را می‌توان روایتــی درباره 
امکان زندگی‌کردن پس از فقدانی دانست که 
جبران‌پذیر نیست. ارزش روان‌شناختی چنین 
روایتی نه در ارائه نســخه‌ای بــرای غلبه بر غم، 
بلکه در به‌رسمیت‌شــناختن پیچیدگی سوگ 
است. برخی افراد از مســیر هنر و کار، برخی از 
طریق روابط، معنویت یا فعالیت‌هــای روزمره 
به زندگی نزدیک می‌شوند؛ هیچ مسیر واحدی 
برای همه وجود ندارد. شاید مهم‌ترین پرسش 
فیلم همین باشد: آیا بازگشت به زندگی یعنی 
دوباره همان آدم سابق‌شدن، یا آموختن زندگی 
به‌عنــوان انســانی که دیگــر نمی‌توانــد همان 
آدم سابق باشد؟ از منظر روان‌درمانی 
ســوگ، پاســخ بــه گزینــه دوم 
نزدیک‌تــر اســت. فــرد لزوماً 
به زندگــی پیــش از فقدان 
بازنمی‌گردد؛ او به‌تدریج 
زندگی دیگری می‌سازد 
که در آن خاطرات، عشق 
و انــدوه همچنــان حضــور 
دارند، اما تمام فضای روانی 
او را اشــغال نمی‌کننــد. گاهی 
بهبود به معنای کمتر دوست‌داشــتن 
نیســت؛ به معنای یافتن راهی اســت که در آن 
بتوان هم عزیزان ازدست‌رفته را دوست داشت 

و هم، با وجود نبودنشان، زندگی کرد.
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غم می ماند، زندگی ادامه دارد 
تحلیل روان‌شناختی فیلم »چهار منهای سه«؛ روایتی از بازسازی 

زندگی پس از مرگ ناگهانی عزیزان

فقدان، همیشــه به معنــای از دســت‌دادن یک انســان نیســت؛ بلکه بــه معنای از 
دست‌دادن آینده‌ای است که با او تصور کرده‌ایم، هویتی که در کنار او ساخته‌ایم و 
جهانی که تا پیش از آن، امن و قابل‌پیش‌بینی به نظر می‌رســید. فیلم »چهار منهای 
سه«، ساخته آدریان گویگینگر، در سال ۲۰۲۶، به چنین تجربه‌ای می‌پردازد. فیلم 
که بر اساس زندگی واقعی باربارا پاخل‌ابر‌هارت ساخته شده، داستان زنی را روایت 
می‌کند که پس از مرگ ناگهانی همســر و دو فرزندش در یک تصادف، با پرسشــی 
بنیادین روبه‌رو می‌شــود: چگونــه می‌توان پس از فروپاشــی جهانی که دوســتش 

داشته‌ایم، همچنان زندگی کرد؟

زهرا متقی شکیب |      روان شناس و مدرس دانشگاه

پسر 4 ساله‌ام عصبی است و حرف‌های 
نادرست می‌زند!

به عنوان مادر از عملکردم، ناراضی‌ام. پسر 4 ساله‌ام هم عصبی 
است و هم حرف‌های نادرست می‌زند. به حرفم هم گوش نمی‌دهد. 
نمی‌دانم باید چه کنم. از ناتوانی خودم در تربیت تک فرزندم به ستوه 

آمدم. چه باید بکنم؟

مخاطــب گرامــی، اول از همــه در ذهــن 
خودتــان تثبیــت کنیــد کــه شــما مــادر 
بــدی نیســتید. احســاس ســرخوردگی 
نشــان‌دهنده ایــن اســت کــه شــما برای 
فرزندتــان ارزش زیــادی قائــل هســتید و 
می‌خواهید بهترین فرزند باشــد. کودک 
چهار ساله در این سن هنوز از نظر اخلاقی 
و منطقی به بلوغ نرسیده است. او از کلمات 
زشــت برای تســت کردن قــدرت یــا بیان 
احساســات اســتفاده می‌کند، نه به دلیل 
این که ذاتــا بی‌ادب باشــد. در این جا چند 
راهکار برای مدیریت این شرایط را بررسی 

می‌کنیم:

تحلیــل ریشــه رفتار)چرا ایــن کار را 1 
می‌کند؟(

کودکان در این سن معمولا برای یکی از این 
سه دلیل حرف زشت می‌زنند:

*جلب توجــه| اگر بدرفتاری کند و شــما 
واکنش شــدید نشــان دهید او به هدفش 
رسیده است. من توانسته‌ام توجه مادرم را 

جلب کنم.
*تخلیه هیجانی| او ممکن است خسته یا 
از نظر حسی)صدا یا محیط( عصبی شده 

باشد و این کلمات را به کار ببرد.
*کشف قدرت| او می‌خواهد ببیند با گفتن 
این کلمات چه اتفاقی در دنیای او می افتد و 

شما چه واکنشی نشان می‌دهید.

واکنش خودتان2 
بزرگ‌ترین اشتباه، واکنش هیجانی، 

داد زدن و ضربه زدن است. 
*آرامش خود را حفظ کنید

وقتی حرف زشــتی می‌زنــد و شــما هم از 
کوره در می‌روید، او یاد می‌گیرد که خشم 
ابزار اصلی ارتباط اســت. در ایــن مواقع با 

چهره‌ای آرام اما جدی به او نگاه کنید.
*واکنش کوتاه و بدون بحث 

کــودک چهــار ســاله چیــزی از توضیــح 
نمی‌فهمد. به جای توضیح طولانی بگویید 
این حرف‌ها در خانه ما استفاده نمی‌شود و 

برای مدت کوتاه رو برگردانید.

استراتژی اصلاح رفتار3 
*بی‌توجهــی هدفمنــد| وقتــی 
حرف زشت زد، توجه نکنید اما وقتی رفتار 
مناســبی داشــت، بلافاصله او را تشــویق 

کنید.
*نام گذاری احساســات| مثــا به جای 
این‌کــه بگوییــد بچــه بــد، بگویید تــو الان 
عصبانی هستی و به جای حرف زشت بگو: 

»مامان من عصبانی‌ام« .
*تشــویق رفتارهــای مثبت| مــا معمولا 
موقــع کار خوب بچه‌ها ســکوت می‌کنیم و 
موقع کار بد فریاد می‌زنیم. این یعنی این که 
فقط با کار بد توجه ما را می‌گیرد. سعی کنید 
رفتارهای مثبت او را بلافاصله تشویق کنید.

مراقبت از خودتان4
شــما گفتیــد از ناتوانــی خــود بــه 
ســتوه آمده‌اید. این یعنی شــما در مرحله 
فرســودگی مادری هســتید. وقتی ظرف 
روانی شما خالی باشد نمی‌توانید حوصله 

صبر کردن داشته باشید.
*کمال گرایی را کنار بگذارید

ســعی نکنید یک مــادر بی‌نقص باشــید. 
گاهی اجازه بدهید مثلا خانه نامرتب باشد 

و شما کمی استراحت کنید.
*زمان‌های کوتاه برای تنفس

حتی اگر 10 دقیقه هم شده، مثلا در حمام 
تنها باشــید. این زمــان برای بازگشــت به 

آرامش ضروری است.

فریبا البرز |    کارشناس ارشد مشاوره خانواده
�

� نتایــج یــک پژوهش تــازه به سرپرســتی 
دانشگاه اکســتر بریتانیا نشان می‌دهد 
کودکانی که در سال‌های پیش‌دبستانی 
بیشــتر در فضای باز بــازی می‌کنند، در 
ســال‌های بعــد بــا مشــکلات عاطفی و 

رفتاری کمتری روبه‌رو می‌شوند.
علمــی  مجلــه  در  کــه  پژوهــش  ایــن 
»روان‌شناســی و روان‌پزشــکی کودک« 
منتشــر شــده اســت، اطلاعــات مربوط 
بــه ۴۱۵۱ کــودک را بررســی کــرد. 
مشــکلات  نشــانه‌های  پژوهشــگران 
روان‌شــناختی این کــودکان را در چهار 
تــا هشت‌ســالگی ارزیابــی کردنــد؛ از 
جمله مشــکلات درونی مانند اضطراب 
و افســردگی و مشــکلات رفتاری مانند 

تکانشــگری، بیش‌فعالی و پرخاشگری. 
نتایــج نشــان داد کودکانی کــه در دو تا 
چهار ســالگی روزهای بیشتری از هفته 
را بــه بــازی در فضــای بــاز اختصــاص 
می‌دادنــد، بیشــتر در گــروه کودکانــی 
قرار می‌گرفتند که نشانه‌های مشکلات 
روانــی در آن‌هــا در ســطح پاییــن باقــی 
مانده بود. بر اساس این یافته‌ها، هر روز 
اضافه بازی در فضای باز طی یک هفته، 
بــا افزایــش ۶ تــا ۱۴ درصــدی احتمال 
قرارگرفتن در ایــن گروه همــراه بود. به 
گفته پژوهشگران، فراهم‌کردن فرصت 
بیشــتر برای بازی در فضای باز می‌تواند 
راهکاری ساده و کم‌هزینه برای حمایت 

از سلامت روان کودکان باشد. 

بازی در فضای باز با سلامت روان بهتر 
کودکان ارتباط دارد

تازه ها


