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 روزهایی که التهاب و اخبار ناگوار، بخش جدایی‌ناپذیر از زیست روزمره ما می‌شود، جامعه با پدیده‌ای 
روبه‌رو می‌شود که شاید از خودِ جنگ ویرانگرتر باشد: »انجماد عاطفی« و »شرم از ابراز نیاز«. در مقام 
یک روان‌شناس، در مراجعات و مشاهدات روزانه‌ام با افرادی مواجه می‌شوم که با وجود تحمل فشار 
روانی طاقت‌فرسا، وقتی صحبت از کمک گرفتن به میان می‌آید، عقب‌نشینی می‌کنند. آن‌ها می‌پرسند: 
»در حالی که دیگران خانه‌هایشان را از دست داده‌اند یا داغدار عزیزان‌شان هستند، من چطور می‌توانم 

از اضطراب یا فرسودگی خودم شکایت کنم؟« این دقیقاً همان نقطه‌ای است که »شرم از نیاز« متولد می‌شود. 

�

�

محوری

مقایسه‌ای که ما را از خودمان دور می‌کند

در شــرایط جنگــی و بحران‌هــای کلان اجتماعــی، نوعــی 
سلســله‌مراتب نانوشــته برای رنج شــکل می‌گیرد. ما شروع 
می‌کنیــم بــه مقایســه درد خودمــان بــا دردهــای عمیق‌تر و 
ناخودآگاه به این نتیجه می‌رســیم که رنج ما »به اندازه کافی 
بزرگ نیســت« که مســتحق توجه یا کمک باشــد. این شــرم، 
دیواری بلنــد میان فــرد و منابع حمایتــی می‌کشــد و او را در 

سیاه‌چاله تنهایی فرو می‌برد.

 انکار نیاز، آغاز فرسودگی پنهان
باید بدانیم که روان انسان در مواجهه با جنگ، لزوماً به صورت 
خطی و منطقــی عمل نمی‌کنــد. ترومــا )ضربه روانــی(، چه 
ناشــی از تجربه مســتقیم در جبهه‌های نبرد باشد و چه ناشی 
از اضطراب مداومِ ناشــی از عــدم قطعیت، می‌تواند ســاختار 

دفاعی ما را در هم بشــکند. وقتی ما به دلیل شرم، نیاز خود به 
همدلی، گفت وگو یا مداخله تخصصی را ســرکوب می‌کنیم، 
در واقع در حال ذخیره کردن یک بمب ساعتی درونی هستیم. 
نادیده گرفتن این نیازها نه تنها قــدرت تاب‌آوری ما را افزایش 
نمی‌دهد، بلکــه منجر بــه فرســودگی روانی و از دســت دادن 

توانایی برای کمک به دیگران می‌شود. 

کمک خواستن نشانه ضعف یا بلوغ روانی؟
نیاز به کمک، نشانه‌ ضعف یا خودخواهی نیست، بلکه اعترافی 
صادقانه به »انسان بودن« اســت. در شرایطی که جامعه تحت 
فشار است، سلامت روانِ تک‌تک اعضا، به مثابه ستون‌های یک 
بناست. اگر ستونی ترک بخورد و به بهانه این‌که »دیوار کناری 
کلًا فرو ریخته« از ترمیم آن خودداری کنیم، کل بنا در معرض 
ســقوط قرار می‌گیرد. ما باید مفهوم »ایثار« را بازتعریف کنیم. 
ایثار واقعــی در زمان جنگ، تنها ایســتادگی در برابر دشــمن 
بیرونی نیست، بلکه شفقت نسبت به خود و تلاش برای حفظ 
ســامت روان نیز هســت تا بتوانیم برای خانواده و جامعه‌مان 

عنصر مفیدی باقی بمانیم. 

شکستن سکوت؛ اولین گام بازگشت به زندگی
شــرم، ابزاری اســت که مــا را منزوی می‌کنــد و انزوا، دشــمنِ 
تاب‌آوری است. به عنوان یک روان شناس، به تمام کسانی که 
زیر بار سنگین این روزها، احساس خستگی می‌کنند اما زبان به 
شکوه نمی‌گشایند، باید بگویم: رنج شما معتبر است. نیاز شما 
به آرامش، به شنیده شدن و به کمک گرفتن، نه تنها خجالت‌آور 
نیست، بلکه اولین قدم برای بازگشت به زندگی است. ما برای 
عبور از این روزهای سخت، بیش از هر چیز به دستانی نیاز داریم 
که بدون شرم، دست‌های دیگر را بفشارند پس بیایید سکوتِ 
ناشی از شرم را بشکنیم. کمک گرفتن، نه یک اقدام لوکس، که 

یک »ضرورتِ دفاعی« برای بقای روح جمعی ماست.
در روزهایــی کــه همه ما بیشــتر از هــر زمان دیگــری به کمک 
نیاز داریم، پذیرفتن این نیاز نه تنها نشــانه ضعف نیست، بلکه 
نمادی از شجاعت و آگاهی است. جامعه ایرانی با تاریخ طولانی 
همدلی و همراهــی، بیش از هــر زمان دیگری به بازگشــت به 
همین ارزش‌ها نیاز دارد. کمک خواستن یعنی گشودن دری 
به سوی ارتباط، امید و تاب‌آوری و این همان چیزی است که ما 

را از دل بحران‌ها عبور می‌دهد.

شرم از نیاز، زخم پنهان این روزها
 نگاهی روان‌شناختی به پدیده »شرم از ابراز نیاز« در مواقع بحران که به عقیده روان شناسان

 باعث انزوا و به دنبال آن کاهش تاب‌آوری می‌شود

*بهبود سلامت روان

*کاهش استرس

*افزایش انگیزه و 

هدفمندی

*خواب بهتر

*کاهش مقایسه و 

حسادت

نکته ها�

فواید شکرگزاری

سعیده سادات اکبرزاده  | ‌      کاندیدای دکتری تخصصی روان شناسی

مـــخـــاطـــب گـــرامـــی، 
کــه  مـــی‌کـــنـــم  درک 
نگران وضعیت درسی 
پسرتان  انــگــیــزشــی  و 
هستید، به خصوص با توجه به شرایط 
تنش‌زایی کــه در کشور بــه‌وجــود آمــد. 
طبیعی اســت کــه در چنین شرایطی، 
نوجوانان دچار بی‌تفاوتی و کاهش تمرکز 
ــه،  ادام در  شوند.  تحصیلی  مسائل  بر 
نکاتی را به عنوان یک مشاور حرفه‌ای 
ــه می‌دهم تا به شما در ایــن زمینه  ارائ

کمک کند:
همدلــی و گفــت وگــوی بــاز| اولیــن و 
ارتباطــی  برقــراری  قــدم،  مهم‌تریــن 
صمیمانــه و بدون قضــاوت بــا فرزندتان 
است. سعی کنید فضایی امن ایجاد کنید 
تا او بتواند احساســات و نگرانی‌هایش را 
با شما در میان بگذارد. به جای سرزنش 
یا انتقاد، بــا دقت بــه حرف‌هایش گوش 
دهیــد و احساســات او را تأییــد کنیــد. 
جملاتی مانند »می‌فهمم که این شرایط 
سخت است و ممکن است روی تمرکزت 
تاثیر گذاشته باشــد« می‌تواند دریچه‌ای 
برای گفت وگوی بیشــتر بــاز کند. درک 
کنیــد کــه اضطــراب ناشــی از شــرایط 
بحرانی می‌تواند انرژی روانی او را تخلیه 
کنــد و درس خوانــدن در اولویت ذهنی 

او نباشد.
درک تأثیــر شــرایط بیرونــی| شــرایط 
جنگــی و التهــاب اجتماعــی می‌توانــد 
تــرس، اضطــراب، ناامیــدی و احســاس 
بی‌معنایــی را در نوجوانان تشــدید کند. 
این احساسات به طور مستقیم بر انگیزه و 
تمرکز تحصیلی تأثیر می‌گذارند. ممکن 
اســت او احســاس کند کــه تلاش‌هایش 
در محیطی ناپایــدار بی‌اهمیت اســت یا 
آینده‌ای نامعلوم دارد. درک این موضوع 
به شــما کمک می‌کند تا با صبر و حوصله 

بیشتری با او برخورد کنید.
تمرکز بر احساسات و نیازهای اساسی| 
قبل از هر چیز، به وضعیت روحی و روانی 
پسرتان توجه کنید. آیا او احساس امنیت 
می‌کنــد؟ آیــا نگرانی‌های اضطــراب‌آور 
خاصــی دارد؟ گاهی اوقــات، پرداختن 
به این نگرانی‌ها و تــاش برای رفع آن‌ها 
)تا حد امکان( می‌توانــد مقدمه‌ای برای 

بازگشــت تمرکز به مســائل دیگر باشــد. 
اطمینان خاطر دادن به او درباره امنیت و 

حمایت خانواده، قدمی مهم است.
تعیین اهداف کوچک و دســت‌یافتنی| 
بــه جــای تمرکــز بــر کل حجــم درس‌ها، 
اهــداف کوچــک و مشــخصی را بــرای او 
تعیین کنید. مثــاً، »امروز فقط این فصل 
را مرور کن« یا »روی حل ۵ مســئله تمرین 
تمرکــز کــن«. موفقیــت در دســتیابی به 
این اهــداف کوچــک می‌توانــد اعتماد به 
نفس او را بازگرداند و کم‌کم او را به درس 

علاقه‌مند کند.
ایجــاد روال و ســاختار روزانــه| حتی در 
شرایط بحرانی، داشــتن یک روال روزانه 
مشــخص می‌تواند به ایجاد حــس ثبات و 
کنترل کمک کند. سعی کنید زمان‌های 
مشــخصی را بــرای مطالعه، اســتراحت، 
فعالیــت بدنــی و تفریــح در نظــر بگیرید. 
انعطاف‌پذیــری در این روال مهم اســت، 
امــا وجود یــک چارچــوب کلــی می‌تواند 

مفید باشد.
تشــویق و تقویت مثبت| هرگونه تلاش 
یا پیشــرفت کوچک پســرتان را حتی اگر 
ناچیز به نظر برسد، تشویق کنید. تحسین 
کلامی، دادن پاداش‌های کوچک )مانند 
اجازه انجام کاری که دوست دارد( یا صرفاً 
نشــان دادن رضایت شما می‌تواند انگیزه 

او را افزایش دهد.
الگوی مثبت بــودن| خودتان بــه عنوان 
والــد، ســعی کنید آرامــش خــود را حفظ 
کرده و رویکردی مثبت به مســائل داشته 
باشــید. نحوه برخورد شــما با اســترس و 
چالش‌ها می‌تواند الگویی برای پســرتان 

باشد.
کمک گرفتن از متخصص| اگر احســاس 
می‌کنید که بی‌تفاوتی پســرتان عمیق‌تر 
شــده و تأثیــر منفــی جدی بــر زندگــی او 
گذاشــته اســت، از مراجعــه به یــک روان 
شــناس یا مشــاور تحصیلی غافل نشوید. 
یک متخصص می‌تواند با ارزیابی دقیق‌تر 
شــرایط، راهکارهــای تخصصی‌تــری را 

ارائه دهد.
بــه یــاد داشــته باشــید کــه ایــن دوران 
گذراســت و با حمایت، صبر و درک شما، 
پسرتان می‌تواند بر این چالش‌ها غلبه کند 

و دوباره انگیزه خود را پیدا کند.

پسری 15 ساله دارم که بعد از به‌وجود آمدن شرایط جنگی و افزایش التهاب 
در جامعه نسبت به درس و امور تحصیلش بسیار بی‌تفاوت شده و هیچ اهمیتی به 
آن نمی‌دهد. نگرانم که این وضعیت برای او تبدیل به عادت شود. لطفا راهنمایی 

کنید چه کنم؟

پسرم نسبت به امور تحصیلی بی‌تفاوت شده!

مشاوره 
خانواده

زهرا موید  |           کاندیدای دکتری تخصصی مشاوره
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بســیاری از زوجیــن در ابتــدای ازدواج، 
از ورود بــه گفت‌وگوهــای دشــوار پرهیز 
می‌کنند، چراکه نگران‌اند این مکالمات 
اختلاف‌ها را آشــکار کرده یا تــرس آن‌ها 
از »هم‌مســیر نبودن« را تأییــد کند. با این 
حال، متخصصان حــوزه روابط معتقدند 
اجتنــاب از چنیــن گفت‌وگوهایــی در 
بلندمــدت نه‌تنهــا به حــل مســئله کمک 
نمی‌کند، بلکه به فرسایش تدریجی رابطه 

می‌انجامد.
به گفته کارشناســان، زمانی‌که رنجش‌ها 
و نارضایتی‌ها بدون بیــان باقی می‌مانند، 
افراد به‌تدریج از گفت‌وگوی صادقانه فاصله 
می‌گیرند، خواســته‌ها و نیازهــای خود را 
به‌صورت غیرمســتقیم مطــرح می‌کنند یا 
حتی به‌کلی از تعامل کنار می‌کشند. این 
روند، مشکلات را پیچیده‌تر و فاصله عاطفی 
را بیشــتر می‌کند. متخصصان برای آغاز و 
مدیریت گفت‌وگوهای دشوار، چند راهکار 

کلیدی پیشنهاد می‌کنند:

گفت‌وگــوی حضــوری را در اولویت 
قرار دهید

 مکالمــات حســاس بهتــر اســت به‌صورت 
رو در رو انجام شــود. ارتبــاط غیرحضوری، 
مانند پیامک یا تماس تلفنــی، امکان درک 
دقیق لحن، زبــان بدن و احساســات طرف 
مقابــل را محــدود می‌کنــد، در حالی‌کــه 
گفت‌وگــوی حضوری بســتر مناســب‌تری 
برای همدلی و درک متقابل فراهم می‌آورد.

هر بار یــک موضــوع را مطــرح کنید
طرح همزمان چندین مســئله حل‌نشده، 

می‌تواند طرف مقابل را تحت فشار قرار 
دهد و رونــد گفت‌وگو را از مســیر اصلی 
خــارج کنــد. تمرکــز بــر یــک موضــوع 
مشخص، به شفافیت و اثربخشی بیشتر 

گفت‌وگو کمک می‌کند.

به شیوه بیان خود توجه کنید
نقــش  گفت‌وگــو  شــروع  نحــوه 
دارد.  آن  ادامــه  در  تعیین‌کننــده‌ای 
ســرزنش‌آمیز،  جمــات  از  اســتفاده 
مانند »تو همیشــه...«، معمــولًا واکنش 
تدافعی ایجاد می‌کنــد. در مقابل، بیان 
احساســات با جمــات »مــن« می‌تواند 
فضای امن‌تری برای طرح مسائل فراهم 
کند و احتمال شــنیده شــدن را افزایش 

دهد.

زمان مناسب را انتخاب کنید
زمان‌بندی در طرح موضوعات حساس 
اهمیت زیادی دارد. اگر یکی از طرفین 
آمادگی روانی لازم را ندارد، بهتر اســت 
گفت‌وگو به زمان دیگری موکول شــود. 
البته با این شرط که این تعویق به‌صورت 
شفاف بیان و زمانی مشخص برای ادامه 
گفت‌وگو تعیین شــود. چنین رویکردی 
نشان‌دهنده مســئولیت‌پذیری در قبال 

رابطه است، نه فرار از مسئله.

از دنیای روان شناسیتازه ها�

�

�

لیلا صادقی، روان شــناس کــودک و نوجوان، با 
تأکید بر تفاوت‌های بنیادین سوگواری در کودکان 
و بزرگ سالان می‌گوید :درک مرگ در کودکان 
متناسب با سن و سطح رشد شناختی آن‌ها شکل 
می‌گیرد و بــه همین دلیــل واکنش‌هایشــان به 
فقدان، اغلب پیچیده، ناپایدار و گاه متناقض است.
به گــزارش فرارو به نقل از ایســنا، وی با اشــاره به 
این‌که فهم مفهوم مرگ ارتباط مستقیمی با رشد 
ذهنی کودک دارد، توضیح می‌دهد: تجربه عینی 
مرگ، به‌ویژه از دست دادن یکی از نزدیکان یا حتی 
حیوان خانگــی، می‌تواند این درک را در ســنین 
پایین‌تر تســریع کند. با این حــال، اگر اطلاعات 
مربوط به مرگ به‌صورت ساده، ملموس و متناسب 
با دنیای ذهنی کودک ارائه شود، او قادر خواهد 

بود این مفهوم را بهتر درک کند.
مراحل سوگواری کودک

وی در تشــریح مراحل ســوگواری در کودکان 

می‌گویــد: این روند معمــولًا با »شــوک و انکار« 
آغاز می‌شــود؛ مرحلــه‌ای که کــودک با گیجی 
و نابــاوری مواجه اســت. ســپس »خشــم« بروز 
می‌کند و کودک احســاس اعتراض و آشفتگی 
را تجربه می‌کند. در ادامــه، مرحله »ناامیدی و 
درهم‌ریختگی« فرا می‌رسد که با احساس گناه، 
بی‌قراری و تمایل به انزوا همراه است. در نهایت، 
کودک به مرحله »پذیرش و بهبودی« می‌رسد و 
به‌تدریج ثبات روانی بیشتری پیدا می‌کند. این 
روان شناس با اشاره به ماهیت ناپیوسته سوگ 
در کودکان تصریــح می‌کند: برخــاف بزرگ 
سالان، سوگواری در کودکان روندی یکنواخت 
ندارد و ممکن اســت آن‌ها در فاصلــه‌ای کوتاه 
بین غم و شــادی در نوســان باشــند. به همین 
دلیل، نشانه‌های سوگ همیشه آشکار نیست و 
کودک احساسات خود را به شکل‌های متفاوتی 

بروز می‌دهد.

سوگواری کودکان؛ روایتی متفاوت از فقدان  گفت‌وگوهای دشوار  
مهارتی ضروری برای زوجین
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