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ریحانهآفرینش

ی دختران ع تاب آور والدین ستون بلامناز
طاهــره   - ریحانه آفرینــش  گــروه  ســپهرغرب، 
ترابی مهوش: به گفته جامعه شــناس و متخصص 
روان شناســی بالینی بن مایه تــاب آوری در دختران 
توســط مــادران ایجــاد و در ادامه از طریــق پدران 

تقویت می شود.
با توجه به نقش قشــر جوان و نوجوان جامعه 
به ویــژه دختــران نوجوان که مادران فردا هســتند 
در میزان بهره وری، کارآمدی و توسعه یک جامعه، 
توجه به ســامت روان و در نتیجه میزان تاب آوری 
آن هــا در برابــر مشــکات زندگــی از اهمیــت بالایی 

برخوردار است.
بــر ایــن اســاس بــا توجــه بــه اهمیــت موضوع 
برآن شــدیم تــا در این بــاره گفت وگویی را با ســید 
یعقوب موسوی؛ دانشــیار جامعه شناسی شهری 
دانشــگاه الزهرا )س( و نیز ســید علیرضــا عابدین؛ 
جامعه شــناس و متخصــص روان شــناس بالینــی 

ترتیب دهیم که در ادامه می خوانید:
دانشیار جامعه شناســی شهری دانشگاه الزهرا 
)س( در تعریــف تــاب آوری شــخصیتی، گفــت: یک 
موضــوع نو به حســاب می آید که جــای صحبت در 
آن بســیار اســت و به نوعی در مواجهه با چالش ها 
و مشــکات زندگی ظهور پیدا می کند. افرادی که از 
مهارت تاب آوری استفاده می کنند، می توانند پس 
از یک اتفاق ناگوار در مدت زمانی کوتاه به شــرایط 
اولیه خود برگشته و زندگی روزمره را از سر بگیرند.
ســید یعقوب موسوی با تأکید بر اینکه هدف از 
تــاب آوری فردی مقاومت در برابر نامایمات اســت 
اظهــار کــرد: این قبیــل افــراد انعطاف پذیــر، دقیق 
و خــاق هســتند کــه می توانند خــود را با شــرایط 
ســازگار کنند. موضوع این است که آن ها می دانند 
چگونــه بــا مشــکات روبــه رو شــوند و در نتیجه از 
تجــارب زندگی خــود درس های زیــادی می آموزند 
البتــه نباید این موضوع را فراموش کرد که هر فرد 
می توانــد این مهارت ها را آموختــه و آن را در خود 

تقویت کند.
وی با بیــان اینکه تاب آوری شــخصیتی در جنبه 
روان شناســی رفتاری قابل بحث اســت، اظهار کرد: 
ایــن موضــوع از آنجــا نشــأت می گیــرد کــه شــروع 
اختالات روانی در دوران نوجوانی ســطح عملکرد 

افراد را در ادامه زندگی کاهش می دهد.
وی ادامه داد: همین امر دســتیابی به سامت 
روان در دوران بزرگ ســالی را دشــوارتر می کنــد، در 
حالــی که با پرداختن به مقوله تاب آوری در ســطح 
فــردی، خانــواده، مدرســه، دانشــگاه و محیط کار 
می تــوان ضربه گیرهایی فراهم ســاخت تــا از افراد 
در برابر فشارهای زندگی محفاظت کرده و سامت 

روان و در نتیجــه ســطح عملکرد بهینه افــراد را در 
طول زندگی حفظ کرد.

ایــن اســتاد دانشــگاه بــا بیــان اینکه تــاب آوری 
عنصــری کلیــدی در دســتیابی بــه اهداف توســعه 
پایــدار اســت بنابراین باتوجــه به حیطه تــاب آوری 
پــرورش  جهــت  پیشــگیرانه  مداخــات  لــزوم  و 
کــودکان، نوجوانان و جوانان ســالم تر و کارآمدتر، 
تــاب آوری  کــرد:  اظهــار  می رســد  به نظــر  ضــروری 
همــان فرآیند و بــرون داد انطبــاق موفقیت آمیز با 
تجربیــات چالش برانگیــز زندگــی، به ویــژه از طریق 
انعطاف پذیری ذهنی، هیجانی، رفتاری و ســازگار با 

مقتضیات بیرونی و درونی است.
موســوی با بیــان اینکــه شایســتگی اجتماعی، 
و  خوش بینــی  مشکل گشــایی،  مهارت هــای 
و  خــود  از  مراقبــت  اســتقال،  مثبت اندیشــی، 
هدفمنــدی،  حــس  حمایتــی،  ارتباطــات  برقــراری 
اعتمــاد به نفــس و عــزت نفس، احســاس کفایت، 
احساس داشــتن یک پایگاه ایمن و یافتن معنا در 
زندگی، برخی از ویژگی های افراد تاب آور محســوب 
می شــوند اظهــار کــرد: در دیــدگاه ســنتی جایگاه 
خانــه و خانواده در تربیت بســیار تأثیرگذار بود اما 
امــروز ارزش ها و هنجارهای رفتاری نه تنها از طریق 
شــرایط خانوادگی بلکه از طریق مدرســه و محیط 
فرهنگی، درخواســت ها، ممنوعیت ها و الگوها به 

کودکان و نوجوانان منتقل می شود.
وی با ابــراز اینکه بی تردید فرهنــگ و جامعه ای 
کــه کــودک در آن بزرگ می شــود، بر رشــد عاطفی، 
اجتماعــی و رفتــاری او تأثیرگــذار اســت و در ایــن 
پیوندهــای  انتظــارات مثبــت،  از  رابطــه می تــوان 
مهربانانــه، مشــارکت معنــادار و محیــط اجتماعی 
و فرهنگــی به عنــوان برخــی از ویژگــی محیط هــای 
تــاب آور مانند خانــواده، مدرســه و جامعه نام برد 
گفــت: ارائــه راهنمایی، انگیــزش، باورهای مثبت و 
منفی، شناســایی نقاط مثبت و منفی، ترسیم افق 
و آینده روشــن برخی از انتظارات مثبت محیط های 

تاب آور است.
ایــن دانشــیار جامعه شناســی دانشــگاه الزاهر 
)س( ادامــه داد: در رابطه بــا پیوندهای مهربانانه 
می تــوان به حمایت بی چشــم داشــت، دلســوزی، 
شــنیدن و درک کردن، اعتمــاد و ایمنی، روش های 
نامناســب،  رفتارهــای  بــا  برخــورد  در  محبت آمیــز 
تقویت مثبت )توجه و تحسین( و حذف هر عاملی 

که باعث بدرفتاری می شود، اشاره کرد.
موسوی با اشاره به اینکه البته در کنار تشویق، 
تنبیــه و ایجــاد محدودیــت در مقابــل خواســته، 
می توانــد در ایجــاد شــخصیت تــاب آور کــودک و 

نوجــوان مؤثــر واقع شــود گفت: نبایــد فرزندان را 
لوس و بی تربیت بار آورد.

وی مشــارکت معنــادار در محیط های اجتماعی 
و فرهنگــی را از دیگر ویژگی های محیط های تاب آور 
دانســت و تصریــح کرد: پذیــرش و گنجایــش فرد، 
مشــارکت،  بــرای  فرصت هایــی  مســئولیت دهی، 
فرصت هایــی برای رقابــت اجتماعی و حل مســئله 
برخی از معیارهای مشارکت معنادار بوده و ارزیابی 
نقش همســالان و شناســایی تفاوت هــای رفتاری 
به عنــوان اختــالات رفتــاری برخــی از ویژگی هــای 

محیط اجتماعی و فرهنگی است.
را می تــوان  تــاب آوری  اینکــه  بــر  تأکیــد  بــا  وی 
مفهومــی روان شــناختی دانســت کــه می خواهــد 
موقعیت هــای  بــا  چگونــه  افــراد  دهــد  توضیــح 
غیرمنتظــره کنــار می آینــد گفــت: بــا ایــن اوصــاف 
تــاب آوری نه تنها قدرت تحمل و ســازگاری آیند فرد 
در برخــورد بــا مشــکات را افزایش می دهــد بلکه 
مهم تــر از آن موجــب حفظ ســامت روانــی و حتی 
افزایش تاب آوری در افراد می شود تا با دشواری ها 
و نامایمات زندگی و شــغلی روبه رو شــوند، بدون 
اینکه آســیب ببینند و حتی از این موقعیت ها برای 

شکوفایی و رشد شخصیت خود استفاده کنند.
این دانشــیار جامعه شناســی با بیان اینکه گام 
نخســت والدین برای تقویت تاب آوری دختران این 
اســت که نگرش رشد را در دختر تقویت کنند اظهار 
کرد: اگر دختران از سنین کم تشویق شوند، آن گاه 
بــاور می کننــد کــه می توانند بــر دشــواری ها غلبه 

کــرده و ایده های تازه را انتخاب کنند، یاد می گیرند 
که عبــارت نمی توانم را بــه »نمی توانم؛ اما« تغییر 

دهند.
موســوی افزود: دومین نکته القــای توانمندی 
بــه دختر از کودکی اســت، خیلی طبیعی اســت که 
دختــران جوان وقتــی با چالش روبه رو می شــوند؛ 
ســرخوردگی را تجربه کنند. درســت مثل زمانی که 
کودک یا بزرگ ســالی چنین حسی را تجربه می کند. 
اما هنگامی که دختران می آموزند؛ به گذشته نگاه 
کنند تا ببینند چه مشکاتی را با موفقیت پشت سر 
گذاشــته اند؛ در این راســتا با توان و قدرت بیشــتر 

برای مقابله با چالش های آتی گام برمی دارند.
آموختــن  رکــن،  ســومین  اینکــه  بیــان  بــا  وی 
ذهن آگاهــی بــه دختران از ســنین کم اســت اظهار 
کرد: افراد ذهن آگاه بهتر می توانند با دشــواری ها، 
عواطــف و چالش ها بدون آنکه خیلی تحت فشــار 

قرار بگیرند، روبه رو شوند.
جامعه شناس و متخصص روان شناسی بالینی 
نیــز در ادامــه با اشــاره بــه اینکه تــاب آوری نیازمند 
آن اســت کــه فــرد به یــک مرحلــه از توانمنــدی در 
برســد،  زندگــی  اســترش های  و  مشــکات  برابــر 
گفــت: ایــن مهــم مســتلزم پا پیــش گذاشــتن فرد 
در برابــر مشــکات زندگــی و ســپس نشــان دادن 
ایــن  از  گــذر  بــرای  اســتخوان بندی محکــم خــود 

سختی هاست.
بــا  رابطــه  اینکــه در  ابــراز  بــا  علیرضــا عابدیــن 
تاب آوری دختران باید چند دیدگاه مختلف را مورد 
توجه قرار دهیــم، اظهار کرد: این موضوع در قالب 
مباحــث فرهنگــی، اجتماعــی، خانوادگــی و فردی 

باید مورد توجه قرار گیرد.
وی بــا اشــاره بــه اینکــه بــرای تقویت تــاب آوری 
دختــران بایــد از مقیــاس کوچک تــر از یــک جامعه 
بزرگ؛ یعنی خانواده شــروع کرد، گفت: نکته اصلی 
اینکــه جامعــه ایرانــی خانواده محــور بــوده و لازم 

است هر دو والد در این زمینه نقش آفرینی کنند.
این روان شــناس بــا بیان اینکــه وظیفه دو والد 
اســت کــه فرمــول پــا پیــش گذاشــتن، در صحنــه 
مانــدن و به نتیجه رســاندن را به فرزنــدان به ویژه 
دختــران خــود در جنگ و پیکار با مشــکات زندگی 
بیاموزنــد، اظهار کــرد: لازمه پا پیش گذاشــتن این 
اســت کــه در گام نخســت یــک اســتحکام درونی از 
طریــق مادر خانــواده در فرزندان ایجاد شــود زیرا 
بن مایه شــخصیتی فرزندان در ماه ها و ســال های 

ابتدایی زندگی توسط مادران شکل می گیرد.
عابدیــن با اشــاره به اینکــه پس از گــذر از دوره 
وظیفــه  کــه  اســت  خانــواده  پــدر  ایــن  طفولیــت 
اجتماعــی کردن فرزنــدان و در این بحث دختران را 
بــر عهــده دارد و به او کمــک می کند کــه بتواند در 
برابر مشــکات و مسائل پا پیش گذاشته و از خود 
مقاومت نشــان دهند، خاطرنشــان کرد: استواری، 
تمرکــز و تــدوام ادامــه راه در مواجهه با مشــکات 
از ســوی فرزندان به ویژه دختــران باید مورد نظر و 

دید پدر خانواده قرار داشته باشد.
وی ادامــه داد: هرچنــد به صــورت قطره چکانی 
اما به صورت دائمی این پدر است که باید جذابیت، 
توانمندی و استخوابندی روانی و روحی دختر خود 
را برای پیکار با مشکات زندگی دیده و آن را تقویت 
کند اما متأســفانه در فرهنگ ما دختران خیلی زود 
آغــوش و حتی نگاه پدر را از دســت می دهند حال 
آنکــه دختران نیازمند آن هســتند کــه پاداش های 
مســتمری )نگاه وتوجه( را در مواجهه با مشکات 

از سوی پدر خود دریافت کنند.

وی بــا اشــاره بــه اینکــه متأســفانه از ابتــدای 
رسیدن دختران به سن بلوغ این توجهات روزبه روز 
از سوی پدر کاسته می شود، افزود: از طرفی چون 
دختــران در فرهنگ ما عماً ادغام شــده با مادران 
هســتند و جدایــی آن هــا تســهیل نمی شــود پس 
اســتقال لازم برای روی پای خود ایســتادن را پیدا 
نمی کننــد حتی اگر به لحاظ اســتخوان بندی روحی 
و روانی مختصر قدرتی هم داشــته باشــد به زودی 

این استخوان ها نیز تحلیل می روند.
این روان شناس افزود: بر این اساس توصیه ما 
تسهیل جدایی دختران از مادران به ویژه با رسیدن 
به سن بلوغ است اما متأسفانه مادران ما در برابر 

این موضوع مقاومت می کنند.
عابدیــن بــا بیــان اینکــه در فرهنــگ ما بــه طور 
مشــخص توســط مادر از پدر برای فرزندان به ویژه 
دختــران یک هیولا ســاخته می شــود و حتی گاهی 
مواقــع پدران نیز به این مهم دامن می زنند، اظهار 
کــرد: از طرفی پــدران در خانواده هــای ایرانی عماً 

غایب هستند.
وی افــزود: غیبت پدران باعث شــده تــا آن ها از 
داشتن رابطه عاطفی و هیجانی با فرزندان به ویژه 
دختــران خــود محــروم شــوند پــس به ناچــار برای 
تأثیرگذاری در رشــد آن ها متوســل به کنترل کردن 

و اعمال زور می شوند.
ایــن  همــه  اینکــه  بیــان  بــا  روان شــناس  ایــن 
مشــکات باعــث می شــود کــه در فرهنــگ مــا بــا 
دختــران کودکانه برخورد شــود و او نتواند در برابر 
مشکات روی پای خود بایستد، گفت: البته در این 
زمینــه حلقه هــای مفقــوده در قانون و نــگاه نازل 

عرفی به جنسیت را نیز نمی توان نادیده گرفت.
مع الوصــف با توجه به آنچه گفته شــد دختران 
امــروز کــه مــادران و همســران آینــده ایــن کشــور 
به حســاب می آینــد در بــروز مشــکات، بیشــتر در 
معــرض اســترس های روحــی قــرار می گیرنــد حال 
این مشــکل به دلیل حجم کار یا فشــاری که روابط 
اجتماعــی بــه آن هــا تحمیــل می کنــد یا مســائلی 
خاص چون بحران های ناخواسته همچون بایای 
طبیعــی و غیره ممکن اســت بــر روح و روان لطیف 
زنان تأثیرات دوچندانی را بر جای گذارد بنابراین در 
این شرایط ما زنان با دو انتخاب روبه رو می شویم، 
نخست اینکه زیر فشار حاصل شده از استرس از پا 
درآییــم و یا بر عکــس آن از پس چالش ها به خوبی 
برآییــم و حال درونی مان را سرشــار از نشــاط کنیم 
بنابرایــن لازمــه رســیدن بــه ایــن مرحلــه نیازمنــد 
شــناخت توانمندی ها و تقویت آن ها توســط نهاد 
خانواده است که از طریق والدین اعمال می شود.

کنند مادران شاغل این احساس مخرب را از خود دور 
ســپهرغرب، گروه ریحانه آفرینش: مادران شاغل 
ســاعت های زیــادی از روز مجبــور بــه تــرک فرزندان 
شــان هســتند. مادری اصلی ترین نقش آن هاست 
و اگر روحیه آن ها مســتعد نگرانی و اضطراب باشــد 
به همان اندازه از تمرکز در محل کار دور می شوند. 
روان درمانگر ها می گوینــد این اضطراب که موجب 
احساس »مادر ناکافی بودن «در این دسته از زنان 
می شــود در دراز مــدت می تواند مســبب اختالات 
خلقی متعددی شــود کــه درمان آن ها به ســادگی 
امکان پذیر نیســت اما برای رفع این احساس کاذب 

چه راهکارهایی را می توان بکار گرفت؟
بیشــتر مــادران شــاغل حتــی شــده بــرای چند 
دقیقــه در روز احســاس گنــاه را تجربــه می کننــد. 
احساس مادر ناکافی بودن درست زمانی به سراغ 
آن ها می آید که فکر می کنند در ایفای نقش اصلی 
خود کوتاهی کرده اند. به جای اینکه اوقات خود را 
صرف نگهداری و تربیت کودکانشان کنند در محل 
کار حاضر می شوند و لحظاتی تکرار نشدنی از روند 
بزرگ شدن فرزندانشــان را از دست می دهند. این 
احســاس از نوعی عذاب وجدان شروع می شود و 
اگر با اضطراب همراه شــود زمینه ســاز احساسات 
خودکم بینی،گناهکار بــودن، به اندازه کافی خوب 
نبودن، افکار وسواسی تکرارشونده و عدم اعتماد 

به نفس می شوند.
دکتــر عاطفــه بهبهانــی روان شــناس و مشــاور 
خانــواده می گویــد بــا بــه کار بســتن راهکارهایــی 
می توان این احساس را از مادران شاغل دور کرد.

زمانــی  چــه  وجــدان  عــذاب  احســاس    
نگران کننده می شود؟

پیــش از هرچیــز باید کمی بیشــتر دربــاره عذاب 
وجدان بدانیم.

ریشه یابی این احســاس می تواند در درمان آن 
مؤثر باشــد: »احساس گناه در شرایطی که انسان 
عالم به کار ناشایست خود است امری فطری تلقی 
می شــود. این احســاس به خودی خود بد نیست 
و در بســیاری از مــوارد می توانــد به عنــوان مانع و 
ســدی در برابر انجام کار غلط، نقش پررنگی داشته 
باشد. این احساس زمانی دردسرساز می شود که 
کاذب و پیشــرونده باشد. یعنی میزان آن به حدی 
در زندگی روزمره و افکار ما بســط و گســترش پیدا 
کنــد که زندگی روزمره و انجام امــور معمولی ما را 

دچار اختال کند.«
  چــرا مــادران شــاغل بیشــتر دچار احســاس 

عذاب وجدان می شوند؟
از  بیــش  وجــدان  عــذاب  احســاس  داشــتن 
آن کــه یــک محــرک درونــی داشــته باشــد زاییــده 
مــادران  اجتماعــی  مــراودات  و  بیرونــی  شــرایط 
در  بالینــی  روان شناســی  متخصــص  ایــن  اســت. 
ایــن بــاره می گوید: مادران شــاغل مجبــور به ترک 
فرزندانشان در ساعاتی از روز هستند. این درحالی 

اســت کــه مــادران خانــه دار بی وقفــه می تواننــد 
را  در کنــار کودکانشــان باشــند. جامعــه مــادران 
به عنوان نقــش اول تربیت و نگهــداری از کودکان 
به رسمیت می شناسد و همین امر باعث می شود 
کــه زنان شــاغل از طــرف جامعه به عنــوان مادری 
ناکافی معرفی شــوند. مادری که ســاعات زیادی از 
روز را بدون کودکش و در محل کار ســپری می کند 
در نــگاه بســیاری از افــراد نمی توانــد ایــن نقش را 
بــه طور کامل ایفــا کند.این در حالی اســت که این 
نگاه لزوماً نمی تواند درســت و بدون نقص باشد. 
بسیاری از مادران نیز هستند که ساعات بیشتری را 
کنار فرزند خود ســپری می کنند اما ممکن است به 
طور غیر عمد در انجام بســیاری از وظایف کوتاهی 

داشته باشند.
  مادر شاغل خودخواه نیست

این یکی از ویژگی هایی است که برخی از افراد با 
نگاهی سطحی به مادران شاغل نسبت می دهند. 
جامعه باید نگاهی ارزشمند به زنان شاغل داشته 
باشــد. آن ها نه تنها خودخواه نیســتند بلکه تاش 
بیشــتری بــرای معیشــت و آرامش خانــواده انجام 
می دهنــد. آن هــا همــراه بــا همسرانشــان نقــش 
زیــادی در تأمین نیاز هــای مالی خانواده دارند و در 
شــرایط فعلی اقتصاد خانواده این امر ارزشمندی 
اســت. شــاغل بودن زنان زمانی نامناســب اســت 
که فرد با وجود فشــار کار بیــرون از خانه نتواند به 
وظایف مادری برســد. منشــأاثر بــودن در خانواده 
در ایــن شــرایط اهمیت زیــادی دارد. یعنــی مادری 
کــه در ســاعات محدودتــری فرزنــدش را همراهی 

می کنــد بتوانــد حداکثر بهره را از آن ببــرد. در واقع 
مــدت زمان بــودن با کودکان مهم نیســت. مادری 
می توانــد تمــام طــول روز همــراه کودکش باشــد 
امــا اوقات خود را صرف بــودن در فضای مجازی یا 

کارهایی کند که نتواند با کودکش وقت بگذارند.
  افسردگی مزمن، نتیجه احساس گناه کاذب
اضطــراب و احســاس گنــاه زمینه ســاز بیمــاری 
افســردگی در درازمدت هســتند. این مشــاور امور 
خانواده با اشــاره به این بیماری شایع در بین زنان 
می گوید دور کردن احساسات منفی نخستین گام 
برای مبارزه با احســاس گناه، اضطــراب و درنتیجه 
بیماری افســردگی اســت: »نخســتین راهــکار برای 
دور کردن افکار منفی و اضطراب آور تهیه فهرستی 
از اهداف مثبت اســت. ما در نخستین گام از زنانی 
کــه بــه دلیــل دوری از فرزندانشــان احســاس گناه 
دارنــد می خواهیم فهرســتی از اهدافی که به دلیل 
آن هــا مشــاغل بیرون از خانــه را دنبــال می کنند را 

تهیه کنند.
جالــب اســت بدانید کــه بیشــتر این اهــداف به 
نوعی با رفاه و تأمین آینده بهتر برای فرزندانشــان 
گــره خورده اســت. برخــی از آن ها به ایــن موضوع 
اشــاره می کنند که اگــر در خانه بماننــد و کار مورد 
عاقه شــان را دنبــال نکننــد یــا درآمــدی نداشــته 
باشــند تبدیــل بــه مــادری بدخلــق و بی حوصلــه 
می شــوند که برای همراهی بــا کودکش هیچ وقت 

حوصله ندارد.
در طــی ایــن مصاحبه ها با مادران شــاغل چند 
راهــکار عملــی بــرای تــرک احســاس گنــاه یــا مادر 
ناکافی بودن به دســت آمده که به کار گرفتن آن ها 
می توانــد تا حــدود زیــادی ســامت روان را به این 

دسته از زنان بازگرداند.
  فهرســتی از اهــداف شــاغل بودن تــان تهیه 

کنید
در نخســتین گام بایــد بــا خــود صادق باشــید. 
گاهــی بــه انــدازه ای در کارهــای روزمره مــان غــرق 
می شــویم کــه بعــد از مدتــی اهداف مــان از کاری 
کــه انجــام می دهیــم را فرامــوش می کنیــم و بــه 
افــکار منفــی اجــازه بســط گســترش در ذهن مان 
را می دهیــم. بــرای مــادران شــاغل لازم اســت کــه 
فهرســتی از اهــداف شغلی شــان را تهیــه کننــد. در 
این فهرســت دلایــل کار کردن در بیــرون از منزل را 
یادداشــت کنید. به طــور حتم خواهیــد دید که در 
ایــن اهــداف آرامــش فرزندان تــان نقــش پررنگــی 
را ایفــا می کننــد و همیــن به شــما آرامــش دوباره 

می بخشد.

  خود را بدون شغل تصور کنید
اگــر بــرای برهــه ای کار خــود را از دســت بدهید 
چه رفتاری با کودکانتان دارید؟ این ســؤالی اســت 
کــه به عقیــده دکتــر بهبهانی زنــان شــاغل باید به 
آن پاســخ بدهنــد. بدون شــک زنان برای رســیدن 
بــه شــغلی مناســب در جامعــه بایــد مدت هــا و 
ســال ها بــرای آن تاش کرده یــا تحصیات مربوط 
به آن را کســب کرده باشــند. به همین دلیل بیشتر 
زنــان وقتــی از توانایی های خود در کســب درآمد و 
جایــگاه اجتماعی معین آگاهی پیــدا می کنند بین 
آن ها و شغلشــان دلبســتگی ایجاد می شود. ما از 
مادرانــی که گاهــی دچار عذاب وجدان می شــوند 
بــرای دقایقــی خــود را در شــرایطی  می خواهیــم 
تصور کنند که این شــغل را برای همیشــه از دست 
داده انــد. ســؤال بعدی اینکــه در این شــرایط چه 
رفتــاری با کودکانشــان دارند؟ آیا مادری شــاد و پر 
انرژی هســتند؟ با کودکشان وقت می گذرانند؟ آیا 
احساس ســرخوردگی و شکست و ناکامی از آن ها 

انسانی بی حوصله و غیر اجتماعی نمی سازد؟
بیشــتر زنــان شــاغل در صــورت اســتعفا کردن 
و مانــدن در خانــه احســاس ســرخوردگی و نوعی 
شکســت را تجربــه می کننــد. هر انســانی حق دارد 
از توانایی ها و عایق خود برای پیشــرفت شــخصی 
و خانوادگی اش اســتفاده کند. ایــن همان تفکری 
اســت که بایــد جایگزین عذاب وجــدان در مادران 

شاغل شود.
  مقایسه کردن ممنوع!

مقایســه کردن مادران شاغل خانه دار یا توسط 

خــود آن ها انجام می شــود یــا دیگران مــدام به آن 
اشاره می کنند. یکی از اصلی ترین راهکارها برای ترک 
احساس عذاب وجدان در مادران شاغل این است 

که دست از مقایسه کردن خود با دیگران بر دارند.
بایــد ایــن را بپذیریــم کــه میان شــغل و وظیفه 
مــادری تــوازن ایجاد کنیــم. در این مســیر نباید به 
تجربه هــای دیگــران متکــی باشــیم. هــر کســی در 
زندگــی شــخصی خــود بــا مســائلی خــاص روبه رو 
اســت و در ایــن زمینــه نمی توانیــم بــرای همه یک 
نســخه بپیچیــم. مــادران شــاغل پیــش از هرچیــز 
بایــد تــاش کنند در محیــط خانه هم آرام، شــاد و 
باحوصلــه باشــند. باید مدیریــت روابط خانــه را به 
دســت بگیرنــد و بــا هماهنگــی کامــل آن را کنترل 
کنند. مقایســه کردن خود با دیگــران یعنی دروازه 
ذهن را به روی افکار منفی باز کردن. دســت از این 
کار برداریــد و تمــام توجهتــان را بــه مســائل خود، 

همسر و کودکان تان بدهید.
  نقص ها و کمبود ها را بپذیرید و جبران کنید

کمال گرایــی ویژگــی اســت کــه بیــش از آن کــه 
موجــب پیشــرفت باشــد، ســد و مانعی در مســیر 
موفقیــت واقعــی اســت. رفتــار و افکار وسواســی 

نتیجه همین نوع تفکر هستند.
انتقاد های نادرســت از مادران شــاغل بســیاری 
از آن هــا را بــه ســمت کمال گرایی ســوق می دهد. 
کمال گرایــی برخــاف نامی کــه دارد مانند یک ترمز 
ســنگین در مسیر رســیدن به هدف عمل می کند. 
آن هــا مدام احســاس ناکامی و شکســت می کنند 
و در نهایــت از اهدافــی که دارند دســت می کشــند 
چراکــه فکر می کنند به اندازه کافی خوب نیســتند 
و نتیجه کارشــان همواره ناقص و ناکارآمد اســت. 
احساســی کــه در صورت درمان نشــدن احســاس 

گناه کاذب به سراغ مادران شاغل نیز می آید.
بایــد  تفکــر مخــرب  ایــن  بــرای درمــان عملــی 
نقص هــا را بپذیریــم و در تاش برای کاســتن آن ها 
باشــیم. طبیعی اســت کــه وقتی مــادری در بیرون 
از منــزل نیز شــغلی دارد بــه طور همزمــان نتواند 
وظایــف خــود را تمــام و کمــال انجام دهــد. حتماً 
در این میان ممکن اســت نقص ها و کاســتی هایی 
وجود داشــته باشــد.این دســته از زنان باید توجه 
داشــته باشــند که زنان خانه دار نیز این نقص ها را 
در انجام وظایف خــود دارند و این تنها مختص به 
آن ها نیســت.بچه ها در محیط خانه بیش از هرچیز 
به مادری شــاد نیاز دارند که همراه آن ها بازی کند 
و در یادگیری هــا همــراه آن ها باشــد. پس به جای 
حرص زدن برای کمالگرا بودن بهتر اســت خونسرد 
ند کــردن برداریــم. خود را 

ُ
باشــیم. دســت از غــر و ل

با دیگران مقایســه نکنیم و ببنیــم کودکانمان چه 
انتظــاری از مــا دارند و با تمرکــز و بی توجه به حرف 

دیگران خود را وقف همراهی با آن ها کنیم.
صبا صحاف


