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 ســال‌ها پیش تصمیم می‌گیرد تا برای پیشــرفت به آمریکا سفر کند.   10 ســال از آن روز گذشته و 
سختی‌های زیادی را برای رسیدن به موفقیت‌های فعلی تحمل کرده است. او در آن‎جا ازدواج کرده و حالا 
یک پسر هم دارد. اما چند روز قبل از شروع جنگ رمضان، وقتی   احتمال آغاز تجاوز آمریکا به ایران قوت 
می‌گیرد، دست پسرش را می‌گیرد و چند ساعت مانده به آغاز تجاوز، وارد خاک وطن می‌شود. تصمیمی 
که شاید در وهله اول، عجیب به نظر برسد اما نشان‌دهنده غیرت و شجاعتی کم نظیر است. گفت‌و‌گوی 

ما با »سارا مصطفوی« را که در آمریکا در حوزه روان‌شناسی مشغول به فعالیت بوده، در ادامه خواهید خواند.

�
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محوری

ممکن است هیچ‌وقت نتوانم به آمریکا برگردم

او درباره این‌که شاید هیچ‌گاه نتواند به آمریکا که زندگی‌اش را 
در آن‎جا به سختی ساخته است برگردد، می‌گوید: »همین الان 
همسرم آن طرف است و من با پسرم به ایران برگشتم. از همسرم 
دور هستم و ممکن است دیگر هیچ‌وقت نتوانم به آمریکا برگردم 
و او را ببینم؛ ولی وطنم برایم مهم‌تر است. من انتخاب کردم که 
برگردم. لحظه آخر عمر همه ما مرگ است و من می‌خواهم وقتی 
از دنیا می‌روم، بگویم زندگی برایم معنا داشت. من الان دغدغه‌ام 

ایران است چون ریشه من این جاست«.

با خشم رفتم و با عشق برگشتم
»مصطفوی« در پاســخ به این ســوال ‌کــه چرا از ایــران رفتید، 
می‌گویــد: »از ایران رفتم چــون عصبانی و خشــمگین بودم. 
قبل از رفتن بــه آمریکا با خودم می‌گفتــم در ایران هیچ‌کاری 
نمی‌شود کرد و همه ایده‌ها در این‌جا به شکست می‌خورند و 

با بن‌بست مواجه می‌شوند. بنابراین با حس خشم زیاد رفتم. 
وقتــی وارد آن‌جا شــدم یعنی اولیــن لحظه‌ای کــه از هواپیما 
پیاده شدم، دنبال آدم‌های شــاد و آرام و سرحال بودم و چون 
روان‌شــناس هســتم در این حوزه اطلاعات زیــادی دارم؛ اما 
دیدم که آدم‌های آن‎جا هم پر از اضطراب و اســترس هستند. 
این اولین شوکی بود که تجربه کردم. من با حس خشم رفتم و 
بعد از 4 سال و در زمان کرونا، کم کم نظرم عوض شد. به تدریج 
فهمیدم که آن حس خشم و تنفر، بیشتر به خاطر انفعال خودم 
بود، به خاطر این‌که برای رسیدن به اهدافم در ایران نجنگیده 
بودم و تلاش نکرده بودم. من با خشم رفتم و با عشق برگشتم«.

بدون وطن چیزی برای از دست دادن ندارم 
»10 سال پیش و بعد از رفتن به آمریکا، یک تجربه شخصی مهم 
کســب کردم. من در آن‎جا به موضوع مهمــی درباره پرتوقعی 
خودم پی بــردم. متوجه شــدم که چرا مــن در ایران مــدام غر 

می‌زدم اما در آن‎جا نه. شاید چون کسی به غر زدن‌هایم در آن‎جا 
توجه نمی‌کرد. در ایران مدام می‌گفتم که چرا کسی هوای من 
را ندارد، چرا کسی به حرفم گوش نمی‌دهد اما در آن‎جا دیدم 
که بچه را از نوجوانی رها می‌کنند تا روی پای خودش بایستد و 
یاد بگیرد که باید از کارهای ساده و کم درآمد شروع کند«. او با 
این مقدمه می‌گوید: »به مرور و بعد از چند سال گفتم باید خودم 
را اصلاح کنم. زمان گذشــت تــا این‌که شــنیدم اوضاع خیلی 
خراب است و حرف از جنگ با ایران شده و عده‌ای از ایرانی‌ها 
می‌گوینــد باید به ایــران حمله کرد. مــن تک تــک ایرانی‌ها را 
سلول‌های یک بدن می‌دانم و برایم عجیب بود که بعضی از این 
سلول‌ها بگویند که دستم را قطع کن، پایم را قطع کن و... . بعد 
تصمیم گرفتم هر جور شده برگردم چون بدون وطن، من چیزی 
برای از دســت دادن ندارم. پدرم، مادرم، اقوام، دوستانم و... 
همه در وطنم هستند و من چرا باید آن طرف بنشینم. برگشتم 
و تا قبل از این که وارد ایران شوم، باورم نمی‌شد که به خاک این 

جا برسم چون همه پروازها لغو شده بود«.

در آمریکا رفاه بود اما حس بردگی داشتم 
او دربــاره رفاه در زندگــی آن طرف آب می‌گویــد: »من بقیه را 
نمی‌دانم اما شــخصا در آن جا متوجه یکســری مسائل شدم. 
هر فردی، یک زاویه نگاهی به دنیــای اطرافش دارد و ممکن 
است نظر من با دیگری متفاوت باشد.   من احساس کردم که 
می‌توان رفاه زیادی در آن جا داشت اما به چه قیمتی؟ من آن 
جا می‌توانستم همه چیز داشته باشم اما برده بودم. احساس 
می‌کردم که اگر بخواهید همه چیز داشــته باشید، یک دامی 
است که به شما آن را می‌فروشند و سپس مجبورتان می‌کنند 
که بدویید و بدویید تا بتوانید قسط‌های آن‌ را بدهید. من این را 
دوست نداشتم و آزادی را در رها بودن از خواسته‌ها می‌دانم«. 

بیایید راهی پیدا کنیم که ایران، ایران بماند
او دربــاره ایرانی‌های خارج از کشــور می‌گویــد: »هیچ فردی 
حس ایرانی‌های خــارج از کشــور را درک نمی‌کنــد. ما که از 
ایران می‌رویم، پر از دلتنگی می‌شویم، پر از زخم، پر از کارهای 
انجام نشده در وطن و ...  در آمریکا فکر می‌کردم که هیچ‌کسی 
حکومت ایران را نمی‌خواهد. در تجمعات ایرانی‌ها در آمریکا، 
چند نفر بودند که می‌گفتنــد ما صدای مردم ایران هســتیم. 
می‌گفتم شــما این جا زندگی می‌کنید، چطــور صدای مردم 
هستید؟ در این شب‌ها از حضور مردم ایران در کوچه و خیابان 
خیلی تعجب کردم، چون آن طرف آب مدام می‌گفتند که هیچ 
کسی این حکومت را نمی‌خواهد. به همین دلیل حضور مردم 
در این شب‌ها، برایم جالب است. خیلی خوشحالم که به ایران 
برگشتم. الان از همه می‌خواهم که بیایید با هم گفت‌وگو کنیم 
و راهی پیدا کنیم که ایران، ایران بماند. ایرانی که مردم آن با 
هم متحد هستند و دغدغه سازندگی دارند. به هم کمک کنیم 

برای ساخت وطن«.

در اوج رفاه از آمریکا برگشتم 
گفت‌و‌گو با »سارا مصطفوی« روان‌شناسی که بیش از 10 سال در ایالت پورتلند آمریکا زندگی کرده 

و به‌محض جدی‌شدن احتمال جنگ ،به ایران برگشته است

مجید حسین‌زاده  | ‌      روزنامه‌نگار

گرامــی،  مخاطــب 
نگرانــی شــما کامــاً 
طبیعی اســت. تغییر 
حال‌وهــوای والدین 
در این ســن، به‌ویــژه بعد از جدا شــدن 
فرزندان، بســیار رایج اســت و می‌تواند 
نشــانه‌ نوعــی افســردگی یــا احســاس 
پوچــی پــس از بازنشســتگی و »دوره‌ 
آشیانه خالی« باشد. خوشــبختانه این 
حالت در بیشتر موارد با توجه و مداخله‌ 

درست قابل‌ رفع است. 
چرا سالمند بی‌حوصله می‌شود؟

معمــولا در حــدود ۶۵ ســالگی، چنــد 
عامــل می‌توانــد ســبب بی‌حوصلگی و 

کناره‌گیری شود:
احساس تنهایی و از دست دادن نقش 
والد فعــال| با رفتــن فرزنــدان از خانه، 
والدین ممکن است احساس کنند دیگر 
»نقش مهمی« در زندگی کسی ندارند.

کاهــش تعامــات اجتماعــی| اگــر 
فعالیت‌هــای روزانه‌شــان محــدود بــه 
کارهــای خانــه باشــد، مغــز تحریــک 

اجتماعی کمتری دریافت می‌کند.
تغییــرات جســمی یــا بیماری‌هــای 
مزمــن| خســتگی، درد‌هــای جســمی 
 B12 یــا D یــا کمبــود ویتامین‌هــا مثل

می‌تواند انرژی و خلق را پایین بیاورد.
افسردگی وابسته به سن| گاهی صرفاً 
به‌ دلیل تغییرات شــیمی مغــز و فقدان 
معنا در زندگی پس از بازنشســتگی رخ 

می‌دهد.
چه باید بکنیم؟

معمولا تغییرات دوره سالمندی اجتناب 
ناپذیر است اما پایان راه نیست و با کسب 
آگاهــی بیشــتر می‌تــوان بــرای بهبود 

شــرایط اقدام کرد. کارهایی کــه می‌توانید 
برای ایجاد تغییر انجام دهید:

شــروع گفت‌وگو بــدون قضــاوت یا 1
ترحم| بــا آرامــش و علاقه، بــدون طرح 
ســؤالات مســتقیم مثــل »افســرده‌ای؟« با او 
صحبت کنید. گفت‌وگو را این‌طور آغاز کنید:  
»احساس می‌کنم مدتی است کمتر سرحال 
هستید. چه باعث می‌شود این‌طور حس کنید؟ 
دوست دارم بدانم چه چیزهایی می‌تواند حال 
شما را بهتر کند.« این روش از حالت بازجویی 

خارج است و احساس امنیت می‌دهد.

ایجاد حسِ معنا و مشــارکت دوباره| 2
افراد در این سن نیاز دارند حس کنند 
هنوز مفیدند. از آن‌ها در کارهای خانوادگی 
کمک بخواهید. )مثلًا نگهداری از نوه‌ها، یا 
مشارکت در تصمیم‌های خانه(. تشویق‌شان 
کنیــد تجربه‌های‌شــان را منتقــل کننــد: 
خاطرات، دست‌پخت‌ها یا مهارت‌های‌شان 

را ضبط یا یادداشت کنند.

افزایش ارتباطات اجتماعی| پیشنهاد 3
کنید در گروه‌های محلی، کلاس‌های 
نقاشی، پیاده‌روی یا فعالیت‌های داوطلبانه 

شرکت کنند.

مراقبت جسمی| بررسی‌های پزشکی 4
ســالانه را جــدی بگیریــد. کــم‌کاری 
تیروئید یــا حتــی دیابــت خفیــف می‌تواند 
دقیقــاً همین علایــم »بی‌حوصله بــودن« را 

داشته باشد. 

پدر و مادرم مدتی است خیلی بی حوصله شــده اند. انگار حوصله هیچ کس و 
 هیچ کاری را ندارند. حدودا ۶۵ ساله هســتن. ما سه فرزندشان همگی ازدواج 
کرده ایم و دیگر پیش آن ها نیستیم. نگرانم که افسرده شده باشند. چه باید بکنم؟

پدر و مادرم حوصله هیچ کاری را ندارند

مشاوره 
خانواده

زهرا موید  |         کاندیدای دکتری تخصصی مشاوره
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