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ریحانه آفرینش

یست زنانه یشه تمام مهارت‌های ز ی ر خودباور
طاهــره   - ریحانه‌آفرینــش  گــروه  ســپهرغرب، 
دکتــری  فــوق  بــا  گفت‌وگــو  در  ترابی‌مهــوش: 
روان‌شناسی مشخص شد؛ خودباوری ریشه تمام 

مهارت‌های زیست زنانه است.
زنــان یکــی از ســرمایه‌های بــا ارزش هــر کشــور 
به‌خصــوص در کشــور مــا هســتند. در حقیقــت، 
مشــارکت جــدی زنــان کلیــد رشــد و ترقــی کشــور 
محســوب می‌شــود و بــر همین اســاس به‌عنوان 
جمعیت فعال کشــور، تأثیری مستقیم بر پیشرفت 

و توسعه همه‌جانبه جامعه دارند.
کلان  تصمیم‌هــای  در  زنــان  مشــارکت  میــزان 
پســت‌های  در  آنــان  حضــور  همچنیــن  و  کشــور 
جنســیتی  توســعه  معیــار  به‌عنــوان  مدیریتــی، 
کــه  می‌شــود  محســوب  زنــان  توانمندســازی  و 
بــه  دســتیابی  آن  اصلــی  پیش‌نیازهــای  از  یکــی 
خودباوری اســت، خودباوری احساس درونی فرد 
نســبت بــــه قابلیت‌هــا، ظرفیت‌ها، شایســتگی‌ها 
و توانمندی‌هایــی اســت کــه خداونــد در وجــود 
او تعبیــه کرده اســت. بــه گونه‌ای کــه وی با آن‌ها 
احســاس ارزشــمند بــودن و عــزت نفس کــرده و 
اعتقــاد راســخی مبنی بـــر توانایی انجــام کارهای 
دشــوار و چالشــی، برای نیل به اهداف متعالی در 
او ایجاد می‌شــود. اما یقیناً رسیدن به خودباوری 
نیازمند پیش‌زمینه اســت که می‌بایست بسترهای 

آن در جامعه فراهم باشد.
بنابراین با توجه به اهمیت موضوع برآن شدیم 
تا در این باره با فوق دکتری روان‌شناســی سلامت، 
بنیانگــذار و رئیــس مرکز مشــاوره و روان‌شناســی 
سیمین روان گفت‌وگویی ترتیب دهیم که در ادامه 

می‌خوانید:
معصومــه حاتمــی بــا بیــان اینکــه خودبــاوری 
همان عزت نفس اســت گفت: یک اشــتباه رایج در 
جامعــه وجود دارد و آن اینکــه همه عزت نفس را 

با اعتماد به‌نفس یکی می‌دانند به طوری که بارها 
شــده مراجعه‌کننــدگان در ابراز احــوالات خود دو 
مفهوم را با یکدیگر خلط کرده و عنوان می‌کنند ما 
فاقد اعتماد به‌نفس یا همان عزت نفس هســتیم 
در حالــی ات کــه ایــن دو مفهوم بــا یکدیگر تفاوت 

فاحشی دارند.

وی افــزود: تفــاوت ایــن دو مفهــوم را اینگونــه 
می‌تــوان بیان کــرد که در مبحث اعتمــاد به‌نفس، 
فــرد بــه ازای هــر مهارتــی کــه در دنیا وجــود دارد، 
می‌تواند به خود اعتماد داشته و یا نداشته باشد؛ 
مثــاً در مهــارت آشــپزی، رانندگــی و یــا هــر مهارت 
دیگر فرد به طور جداگانه می‌تواند مدعی داشتن 
اعتمــاد به‌نفس بــوده و یا در صورت نداشــتن آن 
مهــارت، فاقــد این احســاس باشــد امــا در مقابل 
عزت نفــس یا خودباوری برای هر فــرد در دنیا تنها 

یکی است.
فوق دکتری روان‌شناســی سلامت با ابراز اینکه 
در صورت داشــتن عزت نفس یا همان خود‌باوری، 
فرد خویشتن خود را دوست داشته و در عین حال 

خود را ارزشــمند می‌داند، تشــریح کرد: در واقع در 
پــی خودارزشــمندی فــرد به ایــن باور می‌رســد که 

ارزشمند است.
بــه  بــاور  ایــن  اینکــه  بــه  اشــاره  بــا  حاتمــی 
زمینــه جســمانی عاطفــی،  خودارزشــمندی در 6 
محقــق  جنســی  و  معنــوی  عقلانــی،  اجتماعــی، 
می‌شود، تصریح کرد: آنچه مسلم است اینکه من 
روان‌شــناس وقتــی در اتــاق درمان به ایــن نتیجه 
می‌رســم که فرد به خودباوری رسیده و یا به تعبیر 
بهتــر، فرد مــنِ ارزشــمند دارد، بدان معناســت که 
وی در عــزت نفــس به یــک نمره مقبولــی در ابعاد 
مختلف عنوان‌شــده رســیده نــه اینکه نمــره 20 را 

گرفته و کمال‌گرا است.
وی افــزود: مثــاً در بعد جســمانی اگــر دختری 
قــدش کوتــاه یا بلنــد، لاغر یا چــاق یا اینکــه دارای 
موی مجعد یا صاف اســت، مشــکلی نداشــته و از 
مرحله پذیرش و خودباوری عبور کرده و خویشتن 

خود را با این خصوصیات دوست دارد.
ایــن روان‌شــناس افــزود: در بعــد عاطفــی هم 
همیــن گــواه اســت؛ یعنــی ممکــن اســت فــردی 
بداخلاق یــا عصبانی بوده و حتی ممکن اســت به 
لحاظ ارتباط با دیگران با مشــکل مواجه شــود اما 
بــا این وجود خــود را دوســت دارد؛ البته این بدان 
معنا نیســت که ایــن فــرد به‌دنبال تعلیــم نرفته و 
آموزش نمی‌بیند نکته مثبتش این اســت که خود 
را ســرزنش نمی‌کنــد و خویشــتن خود را ســرکوب 

نمی‌کند.
حاتمــی، خاطرنشــان کرد: در بعــد اجتماعی نیز 
مثلاً فرد در روستا زندگی می‌کند و یا مستأجر بوده 
و خودرو زیــر پای او پرایدی اســت قراضه؛ بنابراین 
در صــورت داشــتن خودبــاوری و عــزت نفــس نــه 
اینکه این فرد برای ارتقای داشــته‌های خود تلاش 
نمی‌کنــد اما همزمــان از خانه و ماشــینی که دارد 

بــه بهتریــن شــکل مراقبــت کــرده و آن را تمیز نگه 
می‌دارد.

دیدیــد  وقتــی  درواقــع  اینکــه  بیــان  بــا  وی 
فــردی دوســت دارد کــه به خودش، پوســتش و 
یــا وســایلش رســیدگی کنــد؛ او خودباور اســت، 
اذعان کــرد: نکته کلیــدی موضوع اینجاســت که 
در علــم روان‌شناســی به چیزی کــه باعث آرامش 
ما شــده و حال ما را خوب می‌کند، مثلث نوازش 

گویند.
نــوازش،  عملکــرد  چگونگــی  تشــریح  در  وی 
خاطرنشــان کرد: ســه ضلع این مثلث برای رسیدن 
قاعــده‌ای  اســاس  بــر  بایــد  مطلــوب  نتیجــه  بــه 
خــاص حرکت کنــد بدان معنــا که از خودنــوازی یا 
خویشــتن‌نوازی حرکت کرده و به هم‌نوازی رسیده 

و در ادامه وارد ضلع دیگرنوازی شود.
این روان‌شــناس سلامت افزود: این بدان معنا 
اســت که در مرحله نخســت فرد می‌بایست خود را 
دوســت داشــته و خویشــتن را نوازش کنــد و برای 
خــود هدیــه بخرد و حتــی جلوی آینه خــود را بغل 
کنــد و در مرحله بعدی این روند را در بعد خانواده 
از طریــق همنــوازی با اعضــای خانواده )همســر و 
فرزنــدان و در صورت مجرد بــودن والدین، خواهر 
و بــردار( پیــش بــرده و در نهایت به دیگرنــوازی در 

جامعه برسد.
حاتمــی افــزود: امــا در جامعــه مــا یــک اتفــاق 
وحشــتناک افتــاده و آن اینکــه حرکــت ایــن مثلت 
معکــوس اســت؛ یعنــی افــراد به‌ویژه زنان بیشــتر 
انرژی‌شان را در جامعه برای دیگرنوازی به‌کار گرفته 
و دچــار طرحــواره یا همــان ایثارگری‌هــا و فداکاری 
بی‌مورد شده و دیگر توانی برای خودنوازی ندارند 

که بخواهیم روی آن خودباوری کار کنیم.
و  ایــن خودبــاوری  اینکــه  بــه  واکنــش  در  وی 
درواقــع عــزت نفــس متأســفانه در بیــن بانــوان 

اســت،  بــا ضعــف شــدیدی مواجــه  مــا  جامعــه 
به‌نظــر شــما مؤلفه‌هــای مؤثــر در ایــن موضــوع 
چیســت؟ چه مؤلفه‌ها و عواملی باعث می‌شــود 
که خودباوری در بین زنان ما تقویت شــود؟ بیان 
کــرد: بــرای اینکــه ایــن خودبــاوری در زنان شــکل 
بگیــرد در بدو امر باید به ایــن نکته دقت کنیم که 
نمره عزت نفس زنان نســبت به مردان در جامعه 

کمتر است.
ایــن  ادامــه داد: در چرایــی  روان‌شــناس  ایــن 
موضــوع، بایــد بــه باورهای غلطــی پرداخــت که از 
گذشــته وجــود داشــته و بــه مــا نیز منتقل شــده 
مثــاً اینکــه زنــان ضعیف‌تر از مــردان هســتند و یا 
اینکــه به‌تنهایــی نمی‌تواننــد به اســتقلال برســند 
و حتمــا بایــد ازدواج کننــد و حتــی در مواجهــه بــا 
دختران مجرد از واژه و کلمات دلســوزانه استفاده 

می‌شود.
حاتمــی با بیــان اینکه البته ایــن باورهای غلط 
برخواســته از فرهنــگ مــا نیســت بلکــه از زمــان 
وجــود  رویکــرد  ایــن  غارنشــینی  و  بشــر  خلقــت 
داشــته اذعــان کــرد: بــدان معنــا کــه از همــان 
ســال‌های ابتدای خلقــت و زندگی در غار، مردان 
دســت به فعالیــت و کار می‌زدنــد و حتی عده‌ای 
از آن‌ها در ورودی غار ایســتاده تــا حیوانات وارد 
نشــوند؛ بنابرایــن از ابتــدای خلقــت، زنــان مورد 

بوده‌اند. حمایت 
وی، افزود: اما بر اســاس پیشرفت‌ها در ابعاد 
امــروز  اشــتغال  و  اجتماعــی  صنعتــی،  مختلــف 
زنــان و مــردان  همه‌چیــز متحــول شــده یعنــی 
نه‌تنهــا از بعــد عاطفــی مکمــل یکدیگر هســتند، 
همراهــی  را  همدیگــر  اقتصــادی  لحــاظ  از  بلکــه 

می‌کنند.
این روان‌شــناس با بیــان اینکه البته منظور من 
از تحول، تســاوی بین زن و مرد نیســت بلکه بدان 

معناســت کــه تابوهای اشــتباه را باید شکســته و 
بــه زنان آموزش دهیم که شــما یک فرد و انســان 
مستقلی هســتید عنوان کرد: بازهم تأکید می‌کنم 
نگاه من اصلاً جنســی نیســت بلکه انســانی است؛ 
بنابراین در این جامعه ما با نوعی انسان مواجهیم 
زن و مــرد؛ در صورتــی که تابوهای اشــتباه و افکار 
غلط را بشــکنیم، رسیدن به این خودباوری سهل‌تر 

خواهد بود.
حاتمــی با بیان اینکه یکــی از دلایلی که همواره 
برخی‌هــا از آن به‌عنــوان دلیلی بر عزت نفس پایین 
در خانم‌ها به‌ویژه در کشــورهای آســیاس شرقی و 
ایــران از آن یــاد می‌برند، بــزک و دوزک و عمل‌های 
زیبایــی بیش از حدی اســت کــه زنان ما اســتفاده 
دارنــد، عنــوان کــرد: متأســفانه زنــان مــا در نبــود 
خودبــاوری آنقــدر خــود را درگیــر ظواهــر کرده‌اند 
کــه ایــن مفهــوم در جامعه رســوخ کرده کــه زنان 
خویشــتن خود را دوســت ندارند و به همین دلیل 
دســت بــه جراحــی زیبایــی و آرایش‌هــای آنچنانی 

می‌زنند.
وی مطــرح کــرد: همــواره در اتــاق درمــان بــه 
مراجعه‌کننــدگان توصیــه می‌کنم همــراه با توجه 
بــه آراســتگی خــود، حتماً وقتــی را بــرای مطالعه 
درخصــوص مهــارت خودبــاوری، دیــدن فیلم‌هــا 
و پادکســت‌های مرتبــط بــا ایــن موضــوع درنظــر 

بگیرند.
وی در پاسخ به این پرسش که چرا خودباوری 
نقــش کلیــدی در رشــد فــردی و حرفــه‌ای زنــان 
مهارت‌هــای  تمــام  ریشــه  اصــولاً  گفــت:  دارد؟ 
دنیــا که شــامل 13 مهارت اســت از کنترل خشــم 
گرفته تــا همدلی و مســئولیت‌پذیری، خودباوری 
ارزشــمند اســت؛  یــا همــان عــزت نفــس و مــن 
یعنــی به‌واقع بســتر شــکوفایی همــه مهارت‌ها، 

خودباوری است.

باید از نمایش تصویر مادر ایده‌آل در سینما عبور کنیم
زن فقط مادر نیست!

ســپهرغرب، گــروه ریحانه‌آفرینــش: پژوهشــگر 
حوزه زنان گفت: در ســینما اغلب زن را در جایگاه 
مادری تصویر می‌کنند و یا شــکل تکامل‌یافته زن 
را در مــادری تعریــف می‌کنند. باید تــاش کنیم از 
»مــادر ایده‌آل« عبــور کنیم چون ایــده مادر ایده 

آل به زنان ما خیلی فشار می‌آورد.
پژوهشــگر حوزه زنان به بازنمایی نقش مادر 
در ســینما در چهــار دهــه گذشــته و ســینمای 
گفــت:  و  کــرد  اشــاره  اســامی  انقــاب  از  بعــد 
تاریــخ ســینمای ایــران همــواره متأثــر از فضای 
اجتماعــی سیاســی زمان خود بــوده و بنابر این 
رویکــرد می‌توان ســوژه مــادر را مــورد مطالعه 

قرار داد.
ســینمای  در  کــرد:  اضافــه  اردکانــی،  زهــرا 
ایــران دو دســته فیلــم در ارتباط با ســوژه مادر 
تولید شــده؛ دسته اول مادر و مادری موضوع 
اصلــی ایــن فیلم‌هــا بــوده و کل طرح داســتان 
حــول محور نقش مادر شــکل گرفته اســت. در 
دســته دوم ســوژه مــادر موضــوع اصلــی فیلم 
نیســت اما به نحوی مادر و مادرانگی بازنمایی 
شــده اســت. در فیلم‌هایــی کــه قهرمــان اصلی 
مــادر اســت ماننــد فیلم »مــادر« ســاخته علی 
حاتمــی، یا »باشــو غریبــه کوچــک«، »گیلانه«، 
»میــم مثل مــادر«، »شــیار143« و... شــمایل 
مــادر تغییــری نداشــته و در همــه این‌هــا مادر 
اســت.  شــده  تصویــر  ایــده‌آل  و  اســطوره‌ای 
مــادری کــه از خودگذشــتگی بــی حــد و حصر و 

فــداکاری و ایثار را در حد کمال خود دارد.
از  دیگــری  دســته  در  امــا  داد:  ادامــه  وی 
داســتان  اصلــی  مرکــز  در  مــادر  کــه  فیلم‌هــا 

را  مــادر  نقــش  تغییــرات  می‌توانیــم  نیســت، 
مشــاهده کنیــم. در ایــن دســته از ابتدای دهه 
از ســمت  رونــد تغییــر   90 انتهــای دهــه  تــا   60
مادر ایــده‌آل به مادری بــا مختصــات واقعی‌تر 
90 مــادری را  را می‌بینیــم. در فیلم‌هــای دهــه 
می‌بینیم که ممکن اســت کامل نباشد و گاهی 

اشــتباهاتی داشته باشد.
فعال و پژوهشگر زن و خانواده در پاسخ به 
رویکــرد انتقــادی در پرداخت مادر اســطوره‌ای 
در ســینمای ایــران گفــت: یکــی از مؤلفه‌هایــی 
کــه می‌توان ســینمای ایــران را با پســوند ملی 
خوانــد، بازنمایــی شــمایل مــادر در آن اســت. 
ایــران خانــواده جایــگاه  به‌واســطه این‌کــه در 
ویژه‌ای دارد و پــدر و مادر به‌عنــوان قهرمانان 
آن خانــواده در فرهنــگ اصیــل ما جــای دارند. 
نقش ســینما در بازنمایی نقــش مادر و به تبع 
آن جایــگاه خانواده برای نســل جدیــد اهمیت 

را دوچندان می‌کند. آن 

  مادری با تمایلات خودخواهانه
شــمایل  تغییــر  مرتضــوی،  منصوره‌ســادات 
مــادر در ســینمای ایــران را معلــول تغییــر نقش 
زن در جامعــه ارزیابــی کرد و گفــت: از دهه‌هایی 
که فعالیت اجتماعی زنان در جامعه بیشــتر شد، 
انــگار مــادر هم نقــش و هویتی مســتقل و زنانه 
بــه خــود گرفــت و دیگر جایــگاه ســنتی و اصیلی 
را کــه در فیلم‌هــای بعــد از انقــاب می‌بینیم، به 
ســختی می‌توان پیدا کرد. مادر فداکار و سراســر 
ایثــار و مهربانــی جــای خــود را به مــادری داد که 
به‌دنبال تمایلات و خواســته‌های خودش است. 

در بعضــی فیلم‌هــا مادر بــرای مهاجــرت از فرزند 
خود جدا می‌شــود، روایــت خیانــت را میبینیم و 
یا خشــونت کــه این‌ها همه ســینمای ایــران را از 
تصویــر مادر رویایی جدا کرد. این در حالی اســت 
که در هالیوود می‌بینیم سیاست‌ها بر این محور 
اســتوار اســت کــه خانــواده بــه نحــوی بازنمایی 

شود که والدین قهرمان باشند.

  گم شدن مادر معمولی
اردکانــی در پاســخ بــه ضــرورت بازنمایــی مادر 
عصــر کنونی بر مبنای واقعیــات حال حاضر گفت: 
مــا باید تــاش کنیم از »مادر ایــده‌آل« عبور کنیم 
چــون ایده مــادر ایده‌آل بــه زنان ما خیلی فشــار 
مــی‌آورد. شــاید یکــی از بزرگ‌تریــن ســؤالاتی کــه 
در ذهــن مــادر ایرانــی وجــود دارد ایــن اســت که 

آیــا مــن مــادر خوبــی بــودم؟ آیــا توانســته‌ام بــه 
وظایــف خودم عمــل کنم؟ مادر عصــر کنونی زیر 
فشــار خط‌کش و متر و معیارهایی اســت که ما با 

بازنمایی مادر اسطوره‌ای ایجاد کردیم.
وی بــا تأکید بــر این‌که تصویر مــادر معمولی 
در ســینمای ایران گم شده گفت: ما باید تصویر 
تــا  را در ســینما داشته‌باشــیم  مــادر معمولــی 
زنــان برداریــم. الان در فضــای  از روی  را  فشــار 
مادرانــی  و  خانــه‌دار  زنــان  از  بســیاری  مجــازی 
را می‌بینیــم کــه زندگــی واقعــی را بــه اشــتراک 
می‌گذارنــد. مــادری کــه کامــل نیســت و ممکن 
اســت خســته شــود و گاهی حوصله فرزندش را 
نداشته‌باشــد. ســینما امــا با این روایــت فاصله 
دارد و این فقط مســئله ســینمای ایران نیســت 
و در هالیــوود هــم حتــی ســلطه روایــت از مادر 
ایــده‌آل جریان دارد امــا فیلم‌هایــی وجود دارد 
کــه به تصویــر مادری کــه کامل نیســت پرداخته 

اســت؛ مانند فیلم مادران بد.

  ارزش‌های نسبی چگونه روایت مادرانگی را 
مخدوش کرد؟

مرتضوی در پاســخ گفت: تمام فشــارهایی که 
اشــاره شــد بــر مــادران وجــود دارد و نمایش آن 
مشــکلی ایجاد نمی‌کند. ما در جایی دچار مشکل 
می‌شــویم که ارزش‌هــای ثابت فرهنــگ خودمان 
را تبدیــل بــه ارزش‌هــای نســبی می‌کنیــم. تبدیل 
ارزش‌هــای ثابــت مادرانگــی به ارزش‌های نســبی 
باعث می‌شود که نتوانیم این ارزش‌ها را به نسل 

بعد منتقل کنیم.
وی با انتقاد از تصویر فعلی مادر در ســینمای 

کنونــی و شــبکه خانگــی گفــت: چه چیــزی باعث 
شــده تا مــا از مادر اصیل ایرانی بــه تصویر فعلی 
مــادر در ســریال‌های شــبکه خانگــی و ســینمای 
کنونی برســیم؟ مــا چند فیلم ماننــد »در آغوش 
درخــت« داریــم که توانســته تــا حــدودی کارکرد 
مــادر در خانــواده را بدون شــعار نشــان بدهد؟ 
در وضعیتــی کــه ناامیــدی در مســائل سیاســی 
و اجتماعــی بر مردم ایجاد شــده، نقش ســینما 
کجاســت کــه بتوانــد امیــد و نشــاط را در مــردم 

به‌وجود آورد؟
در  زن  بازنمایــی  نقــد  در  اردکانــی  زهــرا 
جایــگاه مادرانگــی گفت: در ســینما اغلب زن را 
در جایــگاه مــادری تصویــر می‌کننــد و یا شــکل 
تکامل‌یافتــه زن را در مــادری تعریــف می‌کنند. 
در  خصوصــا  دارم،  نقــد  رویکــرد  ایــن  بــه  مــن 
دختــران  از  توجهــی  قابــل  تعــداد  کــه  زمانــی 
هم‌عصــر ما بــه اجبــار نتوانســتند ازدواج کنند 
و تشــکیل خانــواده دهنــد و زنانــی داریــم کــه 
امکان مادر شــدن ندارند. تصویر تکامل زن در 
لبــاس مــادری، باز هم به قشــری از زنان فشــار 
ایجــاد مــی‌آورد و این احســاس کمبود و خلا را 
در آنــان ایجــاد می‌کند چــون نتوانســتند مادر 
شــوند؛ در حالــی کــه بایــد بپذیریــم سرنوشــت 

است. متنوع  زنان 
در  زن  تکامــل  تصویــر  بــاب  در  مرتضــوی 
مادرانگــی گفت: نقش زن در خانــواده باید دیده 
شــود، یک زمانی مادر اســت، یک زمانی همسر و 
یــک زمانی دختر. چیزی که مــا در آن نقص داریم، 
درســت نشــان ندادن تصویر است و ســینما باید 

این نقص را جبران کند.

چگونه خودشناسی به یک زن کمک می‌کند تا جریان‌ساز باشد؟
ســپهرغرب، گــروه ریحانه‌آفرینش: زنــان در کنار 
نقش‌های مختلف‌شــان یــک عنصــر جریان‌یار هم 
هستند ولی برای این اثرگذاری نیاز به اولویت‌بندی 
نقش‌هایشــان دارنــد و بایــد بداننــد کــه در کــدام 
موقعیت کدام نقش مهم است و کدام باید پررنگ 
باشد. بانوان نقش مهم و خطیری در جریان‌سازی 

دارند.
یک روان‌شــناس درباره اینکه چرا گاهی نشاط 
و احســاس خــوب نســبت بــه خودمــان نداریــم 
گفت: برای تغییر حالمان و اینکه احساس نشاط 
داشته باشــیم اول باید تیپ شخصیتی خودمان 
را بشناســیم. مثــا تیپ شــخصیتی کمالگرا زودتر 
از بقیــه افــراد خســته می‌شــوند. کمالگراها ســه 
نشــانه دارند: 1. هدف بایــد عالی‌ترین و بالاترین 
باشــد 2. دقــت در جزئیــات زیــاد دارنــد تــا جایی 
که دچار وســواس می‌شــوند 3. دائم بــه نتیجه 
فکــر می‌کنــد تا حــدی که حتــی از شــروع کار هم 

می‌ترسند.
دکتر سعید عزیزی افزود: نقطه مقابل کمالگرا، 
واقع‌گرایی ‌است. اینها سه نشانه دارند 1. در هدف 
به حداقل قائلند 2. ســازگار بــا همه و منعطف‌اند 
3. بدون اســترس‌اند. امــا خانم‌ها اگر می‌خواهند 
تأثیرگذار باشــند باید به ســمت تعــادل بروند. اکثر 
مادرهایــی که بــه اعتدال رســیدند بهترین مادرها 

هستند.
وی بــا بیــان اینکه رســیدن به اعتــدال نیاز به 
کســب مهارت دارد، گفت: تجربه شکســت انسان 
شکســت  بــار  چندیــن  بایــد  می‌کنــد  تعدیــل  را 
بخوریــم و بفهمیم دنیا دنیای پیروزی‌ها و بســیار 

بــالا و پاییــن دارد. از شکســت  خوب‌هــا نیســت 
ترسید. نباید 

ایــن روان‌شــناس با اشــاره بــه علل افســردگی 
و خســتگی برخــی بانوان افــزود: خیلــی از خانم‌ها 
خودشان را فدای زندگی می‌کنند تا جایی که همه 
اعضــا کارها را وظیفــه او می‌داننــد و همین عامل 
باعث فروپاشــی روحــی او می‌شــود. فدایی بودن 
ارزش نیست یک خانم باید اول به خودش برسد و 
بعد به بچه‌هایش. زن بانوی خانه است نه کلفت. 
زن خانــه‌دار نباید فقط به فکر شســتن و ســابیدن 
باشد باید به فکر خودش، روحش و اهدافش هم 

باشد.
عزیــزی گفــت: دومیــن راه رســیدن بــه حال 
خــوب، شــناخت اختــالات رفتاری اســت. گاهی 
اختــال  نیســت.  واقع‌گــرا  و  کمالگــرا  مــا  تایــپ 
داریــم کــه بایــد آن‌هــا را بشناســیم و بــا کمــک 
یــک روان‌شــناس آنهــا را درمان کنیم. ســومین 
بایــد  خودمــان،  شــناخت  از  بعــد  مســئله 
تفاوت‌هــا را بپذیریــم. تفاوت جنســیتی، نســلی 
و… مثلاً آقایون سیســتم مغزشــان کتبی و زنان 
شــفاهی یعنــی مــرد تــک بعــدی و زن همزمان 
چنــد کار را انجــام می‌دهــد کــه ایــن توانمندی 

است. خانم 
بــه گفتــه وی، وقتــی ایــن شــناخت‌ها کســب 
شــد دلیل خلقت مشــخص می‌شود و بعد از آن 
زن جریــان ســاز بایــد اولویت بندی کنــد که کدام 
نقــش در زندگــی‌اش اهمیــت دارد. مثــاً گاهــی 
حتی لازم اســت برای وطن جان بدهید. هرکسی 
خودش باید نقشــش را تشخیص دهد و انتخاب 

کند.

  خانمی که توانمندی، تو تعیین کننده‌ای!
از  برخــی  بــه  ادمــه  در  روان‌شــناس  ایــن 
نقش‌هــای یــک خانم اشــاره کــرد و گفــت: اولین 
نقــش شــاغل بودن اســت کــه بعضــی از بانوان 
بخاطــر معیشــت مجبورنــد کار کنند. شــغل دوم 
نیــاز جامعــه اســت مثــل جراح زنــان کــه اجتماع 
بــه وجــودش نیــاز دارد و جامعــه بایــد منــت او 
را بکشــند. شــغل بعدی نــه جامعه نیــاز دارد نه 
معیشــت امــا بــا آن کار حال خانم خوب اســت و 
نقش‌هــای دیگــرش را بهتــر ایفا می‌کنید. شــغل 
بعدی نه جامعه نیاز دارد، نه کمکی به معیشــت 
می‌کنــد و نه حال خوب اســت این شــغل را باید 

کنید. رها 
عزیزی افزود: نقش بعدی، نقش مادری اســت 
که مهارت است و باید یاد گرفت. باید 20 سال قبل 
از بــه دنیا آمــدن فرزند به فکر تربیتــش بود. مادر 
بــودن فقط بارداری و شــیردهی نیســت. ای کاش 
بــرای آقایان هــم کلاس و دوره‌های بــارداری برگزار 
شــود. نقش مهم بعدی نقش همســرداری اســت 
نباید بــا فانتزی‌هایمان ازدواج کنیــم. دخترها باید 
یــاد بگیرند شــوهر بابا نیســت ممکن اســت خیلی 
چیزها را الآن نداشــته باشد باید در کنار هم تلاش 

کنند و به‌دست بیاورند.
وی بــه نقش بعــدی یک خانم که مهــارت دختر 
بــودن اشــاره کــرد و گفــت: ایــن نقــش به شــدت 
می‌توانند جریان‌ســاز باشد مثل فاطمه زهرا )س( 
کــه از او دختــری بــه نام زینــب )س( متولد شــد و 

شیعه بخاطر او استوار است.

  باید نقش‌ها را اولویت‌بندی کرد

این روان‌شناس در پایان اشاره کرد: مهم است 
کــه این نقش‌هــا را اولویت‌بندی کنیــم و بدانیم در 
کدام موقعیت کدام نقش مهم اســت و کدام باید 

پررنگ باشــد. ممکن امســال یک نقش مهم باشد 
و ســال بعــد نقش دیگــر و حتی شــاید نقش‌های 

جدیدتری به وجود بیاید.


