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شیرین‌ترین اتفاق زندگی آزمونی برای زوج‌ها

تولــد فرزنــد، یکــی از شــیرین‌ترین اتفاق‌های زندگی اســت، 
اما ورود نــوزاد نظم زندگــی را تغییر می‌دهد، مســئولیت‌ها را 
افزایش می‌دهد و فرصت خلوت دونفــره را کمتر می‌کند. اگر 
زن و شوهر مراقب رابطه‌شان نباشند، ممکن است تصورکنند 
علاقه میانشــان کم شده اســت؛ درحالی‌که شــاید خستگی، 
فشــار مســئولیت‌ها و دلخوری‌های ناگفته آن‌هــا را از هم دور 

کرده باشد.
توجه به مادر نه نقش مادری

دراین میان، باید مادر را دید، نه فقط نقش مادری‌اش را. مادری 
که پــس از زایمان با تغییرات جســمی و هورمونــی، کم‌خوابی 
و نگرانــی دربــاره فرزنــدش روبه‌روســت، ممکن اســت زودتر 
برآشفته شود یا به چند دقیقه استراحت نیازداشته باشد.گاهی 
گفتن »می‌دانم خسته‌ای؛ چطورمی‌توانم کمکت کنم؟« تأثیر 
زیادی دارد، به‌شــرط آن‌که درعمل هم همراهی وجود داشته 
باشد.پدرمی‌تواند بخشــی ازمراقبت ازنوزاد را برعهده بگیرد 
یا فرصتی برای استراحت مادرفراهم کند. مادرهم بهتراست 

نیازهایش را روشــن و بــدون ســرزنش بیان کند.درخواســت 
کمک نشانه ضعف نیست و هیچ‌کس نباید تمام مسئولیت‌های 

والدگری را به‌تنهایی به دوش بکشد.
مرزکمک خانواده‌ها تا کجاست؟

همیشه مسئله فقط خستگی نیســت،پای دیگران هم به میان 
می‌آید. بــا تولد نــوزاد، توصیه‌های اطرافیان بیشترمی‌شــود: 
»زیاد بغلش نکن، بغلی می‌شود« یا »بده به من، تو بلد نیستی!« 
شــاید ایــن حرف‌ها بــا نیــت خیرگفتــه شــوند، امــا می‌توانند 
اعتمادبه‌نفــس مــادر را تضعیــف کنند.کمــک خانواده‌هــا 
ارزشمند است، اما نباید جای تصمیم‌گیری والدین را بگیرد. 
مادرمی‌توانــد محترمانــه بگوید:»می‌دانــم ازروی محبــت 
می‌گویید، اما ترجیح می‌دهم اول خودم بچه را آرام کنم.« این 
مرزبندی بی‌احترامی نیست، راهی برای حفظ آرامش خانواده 
است. درچنین موقعیتی، نقش پدراهمیت ویژه‌ای دارد. وقتی 
مادرازدخالت‌های اطرافیان، به‌خصوص خانواده همسرش، 
ناراحت است، پاســخ »مادرم قصد بدی ندارد،حساس نباش« 
می‌تواند احساس تنهایی اورابیشــترکند. حمایت ازهمسربه 
معنای مقصردانســتن خانواده‌ها نیســت؛یعنی احساس او را 
جدی بگیریم و برای حل مسئله کنارش بایستیم. تصمیم‌های 

مربوط به فرزند باید با توافق پدرومادرگرفته شوند.
دلخوری فقط ازظرف‌های نشسته نیست

تقســیم مســئولیت‌ها نیزاهمیت زیادی دارد.گاهی اختلاف 
برسرظرف‌های نشســته، خرید پوشــک یا مراقبت از نوزاد بالا 
می‌گیرد، اما پشــت آن دلخوری عمیق‌تری پنهان است: »چرا 
کســی زحمت‌های من را نمی‌بیند؟« بهتر اســت زن و شــوهر 
دربــاره کارهــای روزانه روشــن و صریح صحبت کننــد. گفتن 
»وقتــی بیشــترکارها روی دوش من اســت، احســاس تنهایی 
می‌کنم« سازنده‌تراز»تو هیچ‌وقت کمک نمی‌کنی« است. هدف 

گفت‌ وگو پیدا کردن مقصرنیست، بلکه باید به هردو کمک کند 
احساس کنند دریک مسیرمشترک قدم برمی‌دارند.

برای همسر بودن هم وقت بگذاریم
بــرای حفــظ صمیمیــت هم همیشــه به ســفر یــا شــام دونفره 
نیازنیست. چند دقیقه گفت‌وگوی عمیق، تشکر بابت کارهای 
کوچک یا پرسیدن»امروزچه چیزی خسته‌ات کرد؟« می‌تواند 
فاصله‌هــا را کمترکند. زن و شــوهر پیــش از پدرومادر شــدن، 
همســریکدیگربوده‌اند و این رابطه همچنان به توجه نیازدارد 
چون صمیمیت عاطفی و جسمی ممکن اســت پس از زایمان 
تغییرکنــد. خســتگی و درد بایــد جدی گرفتــه شــوند و برای 
بازگشت تدریجی صمیمیت، بدون فشار و با احترام به نیازهای 

هر دو نفر، فرصت فراهم شود.
فقط گفت‌وگو کافی نیست

اگرغمگینی یــا اضطراب شــدید بیــش از دو هفتــه ادامه پیدا 
کنــد یــا مراقبــت از خــود و نــوزاد را دشوارســازد، مراجعــه به 
پزشــک یا روان‌شــناس ضروری اســت. تولد فرزند، زندگی را 
تغییرمی‌دهد و سازگاری با شرایط تازه زمان می‌برد. قرارنیست 
پدر و مادرهمیشــه صبور و بی‌نقص باشــند، مهم این است که 
درمیــان خســتگی‌ها، یکدیگر را فرامــوش نکنند. مــادر برای 
مادری کردن بــه حمایت نیــازدارد و پدرهم باید ســهم خود را 
درمراقبت ازفرزند ورابطه بپذیرد. خانواده زمانی استحکام پیدا 
می‌کند که زن و شوهر به‌جای ایستادن مقابل هم، در روزهای 

دشوارکناریکدیگر بایستند.
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فرزندمان آمد و فاصله‌ها بیشتر شد!
تولد نوزاد، زندگی زن و شوهر را زیرورو می‌کند اما چطورمی‌توان درمیان همه این تغییرها، مراقب رابطه دونفره‌مان هم باشیم؟

فاصله میــان زن و شوهرهمیشــه نه ازیــک دعوای 
بــزرگ، بلکــه ازشــب‌های بی‌خوابــی، خســتگی 
وحرف‌هایی شــکل می‌گیرد که فرصت گفتنشــان 
پیدا نمی‌شــود.نوزاد گریه می‌کند، مادرچندمین 
بار ازخواب بیدارمی‌شــود و پدرباید صبــح زود به 
محل کار بــرود. هردو بــرای خوشــبختی خانواده 
تلاش می‌کننــد، امادرمیان مســئولیت‌های تازه، 

ازیکدیگرغافل می‌شوند.

پرستو عادل صدیق |         کارشناسی ارشد روانشناسی
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مخاطــب گرامی،طلاق و پایــان یک رابطــه، حتی پس 
ازگذشت زمان، می‌تواند احساساتی مانند غم، دلتنگی 
و تنهایــی را بــه همــراه داشــته باشــد. گاهی بــا وجود 
استقلال مالی و توانایی اداره زندگی، جای خالی یک 
ارتبــاط صمیمانــه همچنان احســاس می‌شــود. برای 

کنارآمدن با این شرایط، به این نکات توجه کنید:

1. به‌جــای اجتناب، فرصــت مواجهه بــه خودتان 

بدهیــد| فاصلــه گرفتــن از دیگــران و صحبــت نکردن 
درباره احساسات، لزوماً به معنای حل شدن مشکلات 
نیست. گاهی برای روبه‌رونشــدن با اضطراب، نگرانی 
یــا تنش‌هایــی کــه تجربــه می‌کنیــم، تــاش می‌کنیم 
احساسات خود را ســرکوب کنیم یا ازموقعیت‌هایی که 
ممکن اســت آن احساســات را زنــده کنند،دوربمانیم. 
بهتراســت ازخــود بپرســید چــه چیــزی باعث شــده به 
دیگران اعتماد نکنید؟آیا ازقضاوت شــدن می‌ترسید، 
نگــران تکرارتجربه‌های ناخوشــایند گذشــته هســتید 
یــا هنــوز بــا اتفاقاتــی کــه بــه طــاق منجــر شــده‌اند، 
درگیرهستید؟ مهم است ریشه احساس‌تان را بشناسید 
و بــه خودتان فرصــت دهید تا بــا آنچه تجربــه کرده‌اید، 
روبــه‌رو شــوید. البتــه لازم نیســت بــرای ایــن کار تمام 

جزئیات زندگی‌تان را با دیگران درمیان بگذارید؛ حفظ 
حریم شخصی شما حق طبیعی شماست. 

2. با تغییــر شــرایط، چرخــه تنهایی را بشــکنید| 
گاهــی بــرای تغییراحساســات و افکارمان، لازم اســت 
ابتــدا دررفتارهــای روزمــره خــود تغییــر ایجــاد کنیم. 
وقتی از دیگران فاصله می‌گیریم، کمتر در جمع حاضر 
می‌شویم و فرصتی برای تجربه ارتباط‌های تازه به خود 
نمی‌دهیم، ممکن اســت احســاس تنهایی‌مان بیشــتر 
شــود و این تصور در ما شــکل بگیــرد که کســی را برای 
برقراری ارتباط نداریم. در چنین شرایطی، اگر منتظر 
بمانیم تا ابتدا احســاس تنهایی از بین بــرود و بعد برای 
ارتباط با دیگران اقدام کنیم، ممکن است همچنان در 

همین چرخه باقی بمانیم. 

3. از قدم‌های کوچک شــروع کنید| بــه خودتان فرصت 
تجربه موقعیت‌های تازه را بدهید؛کارهایی را امتحان کنید که 
پیش ازاین کمترسراغشان رفته‌اید، دریک کلاس یا فعالیت 
گروهی شرکت کنید، به دیداردوستان قدیمی بروید. لازم 
نیست ازهمان ابتدا احساس صمیمیت کنید یا انتظارداشته 
باشــید که هرارتباطی به یک دوســتی عمیق تبدیل شــود؛ 
مهم این اســت که به جای تکرارفاصله گرفتن، فرصت‌های 
تازه‌ای برای ارتباط فراهم کنید. شما مجبورنیستید گذشته 
را فراموش کنید یا به همه اعتماد داشته باشید؛ کافی است 
اجازه ندهیــد تجربه‌های گذشــته، مانع تجربه‌هــای تازه و 

شکل‌گیری روابط سالم درزندگی امروزتان شوند.

به هیچ‌کس اعتماد ندارم تا با او دردودل کنم!

ــک ســـــال اســـــت از  ــ ی
ــاق گرفتم  شــوهــرم ط
ــا هــیــچ کــس ازدلایــلــم  امـ
خبرندارد، حتی خــانــواده خــودم. 
ــت و تنها  ــوب اس ــی‌ام خ ــال ــع م وض
زندگی می‌کنم اما احساس تنهایی 
ــادی می‌کنم. به هیچ فــردی هم  زی
ــدارم. چه  ــرای درد دل اعتماد نـ ب

بایدکنم تا احساس تنهایی نکنم؟

زهرا فولادی |    روانشناس بالینی


