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داده تصویری �
خودمراقبتی

خودمراقبتی جنســی در دنیــای کودکانه به معنــای آموزش 
مفاهیم پیچیده بزرگسالی نیست، بلکه یعنی آموزش »مرزهای 
بدنی«، »حق امنیت شخصی« و »مهارتِ گفتن یک نهِ محکم و 
نجات‌بخش«. برای جا انداختن این مهارت در خانه، چند گام 

ساده و بسیار کاربردی وجود دارد:

نام‌گذاری درست اندام‌ها؛ پایان تابوهای غیرضروری1 
اولین قــدم خودمراقبتی از زبان آغاز می‌شــود. همان‌طور 
که کودک دست، چشم و زانو را با نام واقعی‌شان می‌شناسد، 
اندام‌هــای خصوصــی نیز بایــد بــا اســامی واقعی یــا حداقل 
چارچوب‌دار و علمی به او معرفی شــوند. اســتفاده از نام‌های 
عجیــب و غریب یا رمزآلــود، این پیــام ناخــودآگاه را به کودک 
می‌دهد که این بخش‌های بدن »شــرم‌آور یا کثیف« هســتند؛ 

در نتیجه اگر روزی مشــکلی برایش پیش بیاید، احساس گناه 
کرده و ماجرا را پنهان می‌کند.

قانون طلایی »لباس شنا«2 

یکی از ســاده‌ترین و ملموس‌ترین الگوها برای فهماندن 
حریم خصوصی به کودک، »قانون لباس شنا« است. به کودک 
یاد بدهید هر بخشــی از بدنش که هنگام رفتن به اســتخر زیر 
لباس شنا پوشــانده می‌شــود، حریم کاملًا خصوصی اوست. 
هیچ‌کس، تأکیــد می‌کنیــم، هیچ‌کس جز در مواقــع ضروریِ 
بهداشتی توسط والدین یا با حضور خودِ والد در مطب پزشک، 
اجازه ندارد آن بخش‌ها را ببیند یا لمس کند. همچنین کودک 
هم نباید به حریم خصوصی دیگران نگاه یا دست‌اندازی کند.

تفاوت »راز خوب« و »راز بد«3  
سوءاستفاده‌کنندگان معمولًا از ترفند »راز نگه‌داشتن« 
برای ساکت کردن کودک استفاده می‌کنند؛ با جملاتی مثل: 
»این بازیِ مخصوص ماســت، به مامان نگی‌هــا!« یا »اگر بگی 

دعوات می‌کنند!« به فرزندتان بیاموزید رازها دو دسته‌اند:
راز خوب| رازی که تاریخ انقضا دارد، باعث خوشحالی جمعی 
می‌شود و حس سبکی و لبخند به همراه دارد؛ مثل تدارک یک 

کادوی تولد غافلگیرکننده برای پدر.
راز بد| هر رازی که در دل کودک حس دلشوره، ترس، گیجی 
یا سنگینی ایجاد کند. به کودک اطمینان دهید که هیچ رازی 
در دنیا نباید از پدر و مــادر پنهان بماند و او بــه خاطر گفتن هر 
رازی، حتی اگر اشتباهی کرده باشد سرزنش یا تنبیه نخواهد 

شد.

شکستن فرهنگ »ببوس و بغلش کن!«4 
خیلی از مــا ناخواســته به کــودک یاد می‌دهیــم بدنش 
متعلق به خودش نیســت؛ وقتی جلوی فامیل می‌گوییم: »برو 
عمو رو ببوس«، »بذار خاله بغلت کنه، ناراحت میشــه!« با این 

کار، ما مرزهای رضایــت بدنی کودک را مخــدوش می‌کنیم. 
کودک باید یاد بگیرد که او مالک بدن خود است. اگر تمایلی به 
بغل کردن یا بوسیدن کسی ندارد، یک دست دادنِ محترمانه 
یا تــکان دادن دســت از دور کاملًا کافی اســت. اجــازه دهید 

کودک تمرین کند که روی بدنش تسلط و حق انتخاب دارد.

نه گفتن 5 
بایــد بــا کــودک مهــارت »جرئــت ‌ورزی رفتــاری« 
را تمریــن کنیــد: در شــرایط ناامــن، هنجــار »مــودب ماندن 
بــه هــر قیمتــی« بی‌اعتبار اســت. کــودک بایــد بیامــوزد یک 
پروتــکل ســه‌مرحله‌ای صریــح را اجرا کنــد: »نه گفتــن قاطع 
و بــدون عذرخواهــی«، »خــروج فیزیکــی و ایجــاد فاصلــه از 
 منبــع خطــر« و »گزارش‌دهــی فــوری بــه مراقــب امــن«.
بهترين راه بــرای در امان ماندن فرزندان، »شــنوندگیِ بدون 
قضاوت« والدین است. اگر کودک احساس کند با هر اشتباهی 
قرار اســت فریــاد و ملامت بشــنود، در روز خطر پشــت ســر ما 
پنهان نمی‌شود، بلکه خطر را پنهان می‌کند. بیایید با ساختن 
خانه‌ای امن و کلامی شفاف، بچه‌هایی قوی، آگاه و توانمند در 
مراقبت از خود تربیت کنیم؛ چراکه پیشگیری، همیشه هزاران 

بار آرام‌تر و کم‌هزینه‌تر از درمان است.
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به کودکمان مرزهای بدنی را بیاموزیم؟
چطور بدون شرم و ترساندن کودک، مرزهای بدنی، حق نه گفتن و ضرورت کمک خواستن را به او آموزش دهیم؟

شکســتن ســکوت درباره آموزش مرزهــای  بدنی، 
برای پیشگیری از آسیب کودکان، ممکن است برای 
برخی از والدین با کمی شرم، تردید یا حتی نگرانی 
همراه باشد. پدر و مادرها معمولا نگران هستند که 
مبادا با صحبت کردن دربــاره این موضوع، حیا در 
خانواده کمرنگ شود یا کنجکاوی‌های زودهنگامی 
در ذهــن کودک شــکل بگیــرد، اما حقیقــت روان 
شناختی کاملًا برعکس است؛ آگاهی مثل یک زره 
محافظ عمل می‌کند. بچه‌ها اگر مرزهای بدنشــان 
را از زبان امن‌ترین افراد زندگی‌شان یعنی والدین 
نشنوند، در برابر خطرات محیطی بی‌دفاع خواهند 

ماند. 

دکتر الناز علوی |        روان‌شناس و مدرس دانشگاه
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اتاق مشاوره�

 این رفتار همسر شما می‌تواند حس ارزشمندی و امنیت 
روانی و احساس تعلق شما را خدشه‌دار کند و باعث رنجش 
خاطر عمیق شما شود.  بهتر است ابعاد مختلف این رفتارها 

و راه‌های مواجهه با آن‌ها را بررسی کنیم:
1. ریشه‌های احتمالی تحقیر کردن و بی‌حوصلگی

*کلیشه‌های جنســیتی نهادینه شــده| گاهی افراد 
در محیط‌های سنتی و مردسالارانه یا تحت آموزش‌های 
غلط گذشته رشد کرده‌اند و نگاهی از بالا به پایین به زنان 
و رفتارهای زنانه دارند. مســخره کردن ویژگی‌های زنانه 

معمولا ناشی از ترس یا ناآگاهی است.
*فرار از گفت وگو و مهارت‌های ارتباطی ضعیف| جمله 
حوصله ندارم در بسیاری از مردان سپر دفاعی است. یعنی 
یا مهارت لازم برای گفت وگو   و حل مسئله را ندارند یا از رو 

به رو شدن با هیجانات  و خواسته‌های شما می‌ترسند.
*مشکلات پنهان یا خستگی ذهنی| گاهی فشارهای 

کاری یا روانی باعث می‌شــود فرد توان پــردازش یا گفت 
وگوی سازنده را نداشته باشد.

2. آسیب های روانی این رفتار روی شما
تحقیر حتی در قالب شوخی یا نگاه های تحقیرآمیز یکی از 
شکل‌های آسیب عاطفی است. اگر این روند ادامه پیدا کند 
ممکن است به مرور اعتماد به نفس شما را خدشه دار کند و 

شما را به  انزوای عاطفی بکشاند.
3. راهکارهای عملی برای مواجهه با این وضعیت:

*انتخاب زمان مناســب برای گفت وگو| وقتی شما و 
همسرتان خسته نیستید زمان خوبی برای طرح ناراحتی 

خودتان است.
*بیان احساســات با فرمول من|به جــای متهم کردن 
او که معمولا با گارد گرفتن و پرخاشگری رو به رو می‌شود 
احساس خود را بگویید مثلا وقتی می‌گویی حوصله ندارم 
احساس می‌کنم حرف‌هایم هیچ اهمیتی برایت ندارد و 

احساس بدی به سراغم می‌آید.
*مرزگذاری قاطعانه با آرامش| در برابر   مسخره کردن‌ها 
ســکوت نکنید. با لحنی محکم بگویید که برای شما خط 
قرمز است و این کار و این ســبک حرف زدن بی احترامی 

به من است.

شوهرم هیچ وقت حوصله ندارد

5 سال است ازدواج کردیم. احساس 
خوشبختی می‌کنم اما مشکل من این 
است که هر وقت کنار همسرم می‌نشینم تا 
با او صحبت کنم می‌گوید حوصله ندارم. همیشه نگاه 
تحقیرآمیز به زنان دارد و رفتارهای زنانه را مسخره 

می کند. چه باید بکنم؟

فریبا البرز |   کارشناس ارشد مشاوره خانواده


