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اتاق مشاوره

مخاطــب گرامی، احساســی کــه تجربه می‌کنیــد، یکی از 
عمیق‌تریــن و انســانی‌ترین تجربه‌های مادری اســت. این 
احساس، ریشــه در »عشــق« دارد؛ شــما چون او را دوست 
دارید، اکنون که شرایط فراهم شــده، از این‌که در گذشته 
نتوانسته‌اید بهترین‌ها را به او بدهید، رنج می‌کشید. چند 

گام رویکردی و روان‌شناختی پیشنهاد می‌شود:

تفکیک میان »توانایی« و »اراده«1 
بزرگ ترین خطای ذهنی این اســت که فکر می‌کنید 

»نخواســتید« یا »بی‌توجه بودید«، در حالی‌که واقعیت این 
است که »نتوانستید«. زمانی‌که شــرایط اقتصادی سخت 
بوده، تمام توان ذهنی و انرژی شــما صرف بقا شده است. 
وقتی مغز درگیر حل مسئله‌»چطور فردا نان شب را فراهم 
کنیم؟« باشــد، بخش‌های مربوط به خلاقیت، تفریحات و 
حضور عاطفی بدون اســترس، به طور خــودکار در اولویت 
دوم قــرار می‌گیرند. شــما در آن زمــان، »مادر درگیــرِ بقا« 

بودید، نه »مادر بی‌عاطفه«.

پذیــرش »مــادریِ واقع‌گرایانــه« به جــای »مادریِ 2 
ایده‌آل«

ما در رسانه‌ها و شــبکه‌های اجتماعی، تصویری از مادری 
می‌بینیــم که همیشــه لبخنــد می‌زنــد، تفریحــات لوکس 
ترتیــب می‌دهــد و همیشــه حضــور دارد. این یــک تصویر 

ایده‌آل و غیرواقعی اســت. واقعیت این است که مادری که 
در ســختی‌ها ایســتاده تا فرزندش امــروز در موقعیت بهتر 
قرار بگیرد، خودش در حال انجــام یک خدمت بزرگ بوده 
است. شما با تحمل آن سختی‌ها، »امنیت« را برای او فراهم 
کردید حتــی اگر آن امنیــت، از نوع تفریحات یــا بازی‌های 
گران‌قیمت نبود، اما همان سنگ‌بنای زندگی امروز اوست.

تغییر نگاه از »گذشته« به »اکنون« 3 
عذاب‌وجدان شــما مانند یک لنگر است که شما را در 
گذشــته نگه داشــته و مانع از لذت بردن از امروز می‌شود. 
تلاش برای تغییر دادن گذشــته با فکر کــردن، فقط باعث 
فرسودگی شما می‌شود. دختر شــما اکنون ۱۸ ساله و در 
آستانه ورود به بزرگسالی است. او به جای این‌که به دنبال 
»مادری که در گذشته تفریح می‌برد« باشد، به »مادری که 

اکنون در کنار اوســت و او را در بزرگسالی درک می‌کند«، 
نیاز دارد. 

گفت وگو با دخترتان 4 
گاهی اوقات، آنچه ما در ذهن خود به عنوان »شکست« 
می‌بینیــم، در نگاه فرزندمان کاملًا متفاوت اســت. ممکن 
است او اصلًا از آن دوران گلایه نداشته باشد و حتی قدرت 

را از مبارزات شما درک کرده باشد. 

تمرین شفقت با خود5
بــا خودتان مثل یک دوســت صبــور رفتار کنیــد. اگر 
دوستی می‌آمد و با گریه می‌گفت: »من در سختی‌ها فرزندم 
را بزرگ کردم اما نتوانســتم او را به تفریح ببرم«، آیا شما به 
او می‌گفتید »تو مادر بدی هســتی«؟ قطعاً خیر. شــما به او 
می‌گفتید: »تو قهرمان بودی که در آن شرایط دوام آوردی.« 

عذاب وجدان دارم که مادر خوبی نبودم!

دخترم 18 ساله شده 
و اوضــاع اقتصــادی 
خوبــی  اجتماعــی  و 
داریم اما به گذشــته فکر می‌کنم و 
این‌که چرا برایش وقت نگذاشــتم 
و بــه تفریحات و علایقــش اهمیت 
ندادم، عذاب ‌وجدان دارم که مادر 
خوبی نبودم. با این افکارم چه کنم؟
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رنج همه زندگی نیست
یکــی از خطاهــای رایج این اســت کــه وقتی با 

یک بحران مواجه می‌شــویم، تصور کنیم دیگر 
نمی‌توانیم به زندگی عادی برگردیم. در حالی 

که تجربه سختی، بخشی از زندگی انسان است 
و لزوماً قرار نیست تمام ابعاد وجود ما را تعریف 
کنــد. ممکن اســت فــردی همزمــان غمگین 
باشد، از یک بیماری رنج ببرد یا روزهای سختی 
را پشت ســر بگذارد و در عین حال همچنان به 
کار، روابط، علایق و اهدافش ادامه دهد. ادامه 
دادن به معنــای انکار درد نیســت. تــاب‌آوری 
روانی یعنی بتوانیم درد و دشــواری را ببینیم، 
آن را بپذیریم و در عین حال اجازه ندهیم تمام 
زندگی‌مان را در اختیار بگیرد. قرار نیســت در 
روزهای سخت، مثل روزهای خوبمان عملکرد 
داشته باشیم؛ کافی است متناسب با توان همان 

روز حرکت کنیم.
 مشکل برابر است با هویت؟

وقتی فردی با بیماری، شکست یا بحران مواجه 
می‌شود، ممکن است به‌تدریج خودش را فقط 
با همــان مشــکل تعریف کنــد؛ »من بیمــارم«، 
»من شکســت خورده‌ام«، »مــن دیگر مثل قبل 
نیســتم«. اما انسان بســیار بزرگ‌تر از مشکلی 
است که تجربه می‌کند. ما می‌توانیم همزمان 
فردی آســیب‌دیده، امیدوار، خلاق، حرفه‌ای، 

دوست‌داشتنی و موفق باشیم.
 بحران پایان مسیرش نبود

در  شناخته‌شــده،  بازیگــر  کلارک،  امیلیــا 
حســاس‌ترین دوران کاری خــود، بــا دو بــار 
خونریزی مغــزی و جراحی‌های جــدی روبه‌رو 
شد. با وجود این تجربه دشوار، فعالیت حرفه‌ای 
خود را رهــا نکرد و همچنــان در زمان بیماری، 
بــه کار و فعالیت‌های هنــری و اجتماعی ادامه 
داد. داستان او یادآوری می‌کند که یک بحران 

جدی لزوماً پایان مســیر حرفه‌ای یا شــخصی 
انسان نیست. البته قرار نیست از تجربه او نتیجه 
بگیریم که همه باید با وجود بیماری بدون توقف 
کار کننــد؛ گاهی اســتراحت، درمــان و کمک 
گرفتن دقیقاً همان چیزی است که برای ادامه 

مسیر لازم داریم.
 زندگی در فصل سخت هم ادامه دارد

مــا معمــولًا تصــور می‌کنیــم ابتــدا بایــد تمام 
مشکلاتمان حل شوند و بعد به موفقیت برسیم. 
اما زندگی همیشــه این‌طــور پیش نمــی‌رود. 
ممکــن اســت فــردی در یکــی از دشــوارترین 
دوره‌های شخصی‌اش، مهم‌ترین پروژه کاری 
خــود را تجربه کند یا به دســتاوردی برســد که 
سال‌ها برای آن تلاش کرده است. این اتفاق به 
این معنا نیست که موفقیت درد را از بین می‌برد، 
بلکه نشان می‌دهد درد و رشد می‌توانند در یک 

دوره زمانی کنار یکدیگر وجود داشته باشند.
یک قدم کافی است

همه ما، حتی موفق‌ترین و مشهورترین آدم‌ها، 
روزهــای ســخت خودمــان را داریم. مهــم این 
نیســت که هرگز زمین نخوریم؛ مهم این است 
که یاد بگیریم چگونه با کمک گرفتن، مراقبت 
از خــود و پذیرش واقعیت، دوباره مســیرمان را 
پیدا کنیم. قرار نیست مشــکلات را انکار کنیم 
یا به خودمــان فشــار بیاوریم که همیشــه قوی 
باشیم. قوی بودن یعنی استراحت کردن، کمک 
خواستن و سپس، وقتی توانش را پیدا کردیم، 
یک قدم دیگر برداشتن. مشکل می‌تواند بخشی 
از داستان زندگی ما باشد، اما نباید اجازه دهیم 

تمام داستان ما شود.
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تصویر ما از زندگی سلبریتی‌ها معمولاً با شهرت، موفقیت و ثروت گره خورده است، 
اما پشت این تصویر درخشان، انسان‌هایی قرار دارند که درست مثل همه ما ممکن 
است با بیماری، سوگ، شکست عاطفی، اضطراب، فشار روانی یا بحران‌های جدی 
زندگی روبه‌رو شــوند. ویدئویی پربازدید از امیلیا کلارک که در آن توضیح می‌دهد 
درست در زمانی که یکی از مهم‌ترین و موفق‌ترین پروژه‌های کاری را در دست داشت، 
دچار خونریزی مغزی شد و مخفیانه درمان را همزمان با کار ادامه داد، یک مثال از این 
واقعیت است. شاید حتی سخت‌ترین روزهای زندگی یک فرد، همزمان با موفق‌ترین 
دوره کاری او باشد. این موضوع یک پیام مهم روان‌شناختی دارد: داشتن مشکل به 

این معنا نیست که باید زندگی، اهداف و هویت خود را متوقف کنیم.

زهرا عیدگاهی |          کارشناسی ارشد روان شناسی شخصیت

رنج کشید اما ادامه داد
داستان امیلیا کلارک، بازیگری که در اوج موفقیت حرفه‌ای با بحران جدی سلامتی 

روبه‌رو شد اما به مخاطب یادآور شد سختی و ادامه دادن، دو مسیر جدا نیستند

فائزه سجادی|     روان شناس بالینی


