
پاســـخ دادن بـــه ســـوال شـــما والـــد عزیـــز، برایـــم تـــا حـــدودی دشـــوار بود 
چـــرا کـــه بـــرای ارائـــه پاســـخ دقیـــق تـــر و متناســـب بـــا شـــرایط خانـــواده 
شـــما بـــه اطلاعـــات بیشـــتری نیـــاز اســـت. حتـــی اگـــر صادقانـــه بگویـــم 
مـــدت زیـــادی بـــا خـــودم فکـــر مـــی کـــردم کـــه آیـــا در لغـــت، درســـت 
ـــان از کلمـــه »فرزندخوانـــده« اســـتفاده کـــرد  ـــاره دخترت اســـت کـــه درب
ـــما  ـــه ش ـــدن او ب ـــپرده ش ـــوه س ـــی و نح ـــات قانون ـــارغ از ملاحظ ـــه؛ ف ـــا ن ی
و امـــا و اگرهـــای دیگـــر، مطمئـــن هســـتم شـــما و همســـرتان را مـــی 
ـــکر  ـــان تش ـــوب ت ـــیار خ ـــوال بس ـــد و از س ـــی او نامی ـــن عاطف ـــوان والدی ت
مـــی کنـــم؛ برایـــم قابـــل درک اســـت کـــه در بســـیاری از مـــوارد والدیـــن 
ـــن  ـــان، گفت ـــای خودش ـــرس ه ـــی ت ـــا گاه ـــئله ی ـــختی مس ـــل س ـــه دلی ب

ـــد. ـــی اندازن ـــق م ـــه تعوی ـــی را ب ـــوع فرزندخواندگ موض

هرچه سریع تر به او بگویید ��
در پاســـخ بـــه شـــما والـــد عزیـــز بایـــد گفـــت، بـــرای مطـــرح کـــردن 
ـــنین  ـــد. در س ـــدام کنی ـــر اق ـــریع ت ـــه س ـــود هرچ ـــر خ ـــا دخت ـــوع ب موض
پاییـــن تـــر بـــه خصـــوص نســـبت بـــه دوران نوجوانـــی، توانایـــی 
ســـازگاری کـــودک بـــا چنیـــن موضوعـــی بیشـــتر خواهـــد بـــود و البتـــه 
ســـوالات و عکـــس العمـــل هـــای او نیـــز پیچیدگـــی کمتـــری دارد. 
ـــالگی  ـــش س ـــدود ش ـــی ح ـــام فرزندخواندگ ـــن اع ـــی س ـــور کل ـــه ط ب
بیـــان شـــده اســـت )گاهـــی حتـــی ســـنین کمتـــر مثـــل 4 ســـالگی 
ــوع  ــردن موضـ ــرح کـ ــوه مطـ ــالگی(. نحـ ــر از 8 سـ ــنین بالاتـ ــا سـ یـ
فرزندخواندگـــی بـــه انـــدازه زمـــان آن مهـــم اســـت، نکاتـــی کـــه در 
ادامـــه مطـــرح مـــی شـــود در ایـــن بـــاره بـــه شـــما کمـــک خواهـــد کـــرد.

خودتان به او بگویید ��
بهتریـــن گزینـــه بـــرای در میـــان گذاشـــتن موضـــوع فرزندخواندگـــی، 
ـــی  ـــما م ـــرایط، ش ـــاره ش ـــتند، درب ـــودک هس ـــی ک ـــادر عاطف ـــدر و م پ
توانیـــد بـــا پـــدر زیســـتی دخترتـــان هماهنـــگ کنیـــد، نظـــر ایشـــان 
ــا  ــا هـــم یـــک زمـــان مناســـب را تعییـــن کنیـــد تـ را هـــم بپرســـید و بـ
موضـــوع را ســـه نفـــری بـــا او در میـــان بگذاریـــد. همچنیـــن زمـــان و 
مـــکان مناســـبی را بـــرای گفـــت و گـــو پیـــش بینـــی کنیـــد. مکانـــی کـــه 
نســـبتاً خصوصـــی باشـــد، زمانـــی کـــه کـــودک ســـرحال اســـت و توجـــه 
کافـــی بـــه شـــما دارد و بـــه انـــدازه کافـــی فرصـــت بـــرای بیـــان موضـــوع 

ـــید. ـــته باش ـــی او داش ـــؤالات احتمال ـــه س ـــی ب ـــخ گوی ـــا پاس ی

ابتدا از علاقه تان به او بگویید ��
ـــی  ـــک راز خانوادگ ـــاره ی ـــد درب ـــی خواهی ـــد م ـــه او بگویی ـــد ب ـــی توانی م
حـــرف بزنیـــد. بـــه عنـــوان مقدمـــه از ایـــن کـــه او را چقـــدر دوســـت 
داریـــد، شـــروع کنیـــد و بـــه زبـــان بیاوریـــد کـــه از داشـــتن خانـــواده و 
همچنیـــن وجـــود او خوشـــحال هســـتید. شـــاید دختـــر حســـاس شـــما 
قبـــاً از ایـــن کـــه فرزندخوانـــده اســـت، اطلاعـــات مبهـــم یـــا ضـــد و 
نقیضـــی داشـــته باشـــد. مـــی توانیـــد از ســـطح اطلاعـــات خـــودش 
شـــروع کنیـــد و از او بپرســـید آیـــا مـــی دانـــد چطـــور عضـــوی از خانـــواده 
شـــما شـــده اســـت؟ اگـــر اطلاعاتـــی دارد آن را تصحیـــح و تاییـــد کنید. 

ـــا لازم  ـــد ام ـــات را بدان ـــه جزئی ـــودک هم ـــت ک ـــن لازم نیس ـــن س در ای
ـــد. ـــت باش ـــای واقعی ـــاده و برمبن ـــان س ـــات ت ـــت توضیح اس

درباره والدین اصلی اش بد نگویید ��
ـــن  ـــید: والدی ـــته باش ـــه داش ـــان توج ـــت هایت ـــکات در صحب ـــن ن ـــه ای ب
زیســـتی کـــودک را بـــد جلـــوه ندهیـــد. همیـــن طـــور لازم نیســـت 
ـــاره آن هـــا حـــرف بزنیـــد. ممکـــن اســـت  خیلـــی خـــوب و آرمانـــی درب
ــن  ــه ایـ ــد، بـ ــات كنـ ــود را ملاقـ ــتی خـ ــد مادرزیسـ ــودك بخواهـ كـ
ــا  ــه تـ ــده و ایـــن کـ ــه آینـ ــاره برنامـ ــد. دربـ ــه او كمـــك کنیـ ــور بـ منظـ
ـــد.  ـــات بدهی ـــه او اطلاع ـــد، ب ـــی مان ـــما م ـــواده ش ـــا خان ـــنی ب ـــه س چ
واکنـــش کـــودکان متفـــاوت اســـت، بـــه آن احتـــرام بگذاریـــد و او را بـــه 
حـــرف زدن یـــا حـــرف نـــزدن مجبـــور نکنیـــد. بـــه او اطمینـــان بدهیـــد 
کـــه تـــا همیشـــه زمـــان دارد و هـــر وقـــت ســـوالی داشـــت تـــا آن جـــا کـــه 

مـــی دانیـــد، پاســـخش را مـــی دهیـــد.

3 فرزند دیگرتان را هم خبردار کنید ��
لازم اســـت دیگـــر فرزنـــدان تـــان نیـــز نکاتـــی را دربـــاره فرزنـــد 
خواندگـــی بداننـــد. در ایـــن بـــاره ابتـــدا بـــا خـــود كـــودك صحبـــت 
كنیـــد و ایـــن كـــه مایـــل اســـت چگونـــه و چـــه زمانـــی ایـــن موضـــوع 
ـــان  ـــان بی ـــز در زم ـــا نی ـــدگاه آن ه ـــان و دی ـــن فرزندانت ـــود. س ـــرح ش مط
ایـــن موضـــوع دارای اهمیـــت اســـت امـــا لازم نیســـت از همـــه جزئیـــات 
ـــا  ـــر و برادره ـــه خواه ـــای کودکان ـــب ه ـــران برچس ـــوند. نگ ـــر ش باخب
هنـــگام دعـــوا و عصبانیـــت نباشـــید، مـــی تـــوان آن هـــا را مدیریـــت کرد. 
ـــی را  ـــوع فرزندخواندگ ـــت موض ـــن اس ـــل ممک ـــد عام ـــور کل چن ـــه ط ب
بـــا چالـــش هایـــی روبـــه رو کنـــد، ماننـــد نحـــوه فرزندخواندگـــی، ســـن 
ـــا  وارد شـــدن کـــودک بـــه خانـــواده، وجـــود خواهـــر و بـــرادر بـــزرگ تـــر ی
کوچـــک تـــر، واکنـــش هـــا و نحـــوه برخـــورد افـــراد فامیـــل و آشـــنا، زنـــده 
بـــودن والدیـــن زیســـتی کـــودک و نحـــوه برخـــورد و تعامـــل بـــا آن هـــا؛ در 
نهایـــت آن چـــه کـــه نبایـــد از آن غافـــل شـــویم ویژگـــی هـــای هیجانـــی و 
توانایـــی پـــردازش کـــودک دربـــاره موضـــوع اســـت. گاه لازم اســـت 
بـــرای مدیریـــت کـــردن بهتـــر ایـــن چالـــش هـــا از کمـــک حرفـــه ای یـــک 

ـــم. ـــتفاده کنی ـــاور اس ـــناس و مش روان ش

آرامش محصول چیست؟

آرامش در واقع مجموع کیفیت دو احســاس درونی 
انسان هاســت؛ یکی حس رضایت و دیگری کیفیت 
احساســات خوبی که در طول زندگــی دریافت می 
کنند که هــر دو منجر بــه آرامش می شــوند و پدیده 
های نســبتاً پایداری در زندگی هر فردی هســتند. 
زندگی ما ممکن اســت تغییر کند و خلــق و خوی ما 
شــاید مدام در نوســان باشــد اما احســاس آرامش و 
شادی به صورت ژنتیکی پایدارتر از هر حس دیگری 
عمل می کند و با تلاش مداوم می تــوان در این باره 

تعادل برقرار کرد.

تشبیه آرامش به تنظیم وزن!

بیایید بــه این قضیه هــم مانند تنظیــم وزن مان فکر 
کنیم؛ اگر هر چیزی که نیاز دارید بخورید و فعالیت 
تان در حد نیاز باشد، بدن تان در یک وزن معین ثابت 
می ماند. حالا اگر کمتر از نیــاز بدن تان غذا بخورید 
و بیشــتر ورزش کنید، وزن تان بر همین مبنا تنظیم 
می شود. در صورتی که رژیم غذایی یا برنامه ورزشی 
تازه شما به بخشی از زندگی روزمره تان تبدیل شود، 
وزن بدن تان در وضعیت جدید ثابت می ماند و کم و 
زیاد نمی شــود اما اگر دوباره شروع کنید به خوردن 
و ورزش کردن طبــق برنامه قبلی، ســرجای اولتان 
برمی گردیــد. در واقــع آرامش و شــادی هم همین 

طور است.

مهم ترین نمود آرامش زنان

آرامــش، احســاس خوشــبختی پایــدار در زندگــی 
شــخصی، مفید بودن برای خــود و جامعــه و تحقق 
آرزوها  و رفع نیازهای عمومی است. هنر شاد بودن 
مستلزم توانایی خندیدن به مشکلات در کوتاه ترین 

زمان ممکن پس از وقوع آن هاســت. اگر از موفقیت 
دیگران شــاد شــویم، از موفقیــت خود بیشــتر لذت 
می بریم. زنان را باید یکی از نمادهای شــاد زیستن 
و آرامــش دادن به خانواده دانســت چراکــه زنان به 
عنوان مدیران ســازمان خانه اگر شاد نباشند، هیچ 
یک از اعضای خانواده شــاد نیستند. پس مهم ترین 
نمود شادی و آرامش زنان، شادی و آرامش خانواده 

و جامعه است.

نابودی آرامش خانواده با ناامیدی مادر

بعضــی خانواده هــا به صورت ذاتی شــاد، ســرزنده 
و آرام هســتند و بعضی دیگــر نیز به نظر می رســد از 
همان اول غم و دلمردگی داشته اند. افراد غمگین 
تصور می کنند شــاد بودن باید در ژنشــان باشد، در 
صورتی که انسان ها تنها موجوداتی هستند که می 
توانند تصمیم بگیرند زندگی شــادی داشته باشند 
یا زندگی را صرف انجــام کارهایی کنند کــه آنان را 
غمگین و افســرده  می کند. ناامیدی مادر می تواند 

خانواده را فرا گیرد.

افسوس گذشته را خوردن ممنوع

یکی از عمده ترین مواردی که می تواند شادی و آرامش 
را ازخانــواده ها بگیــرد، این اســت که دایم افســوس 
گذشته را می خورند در صورتی که  نمی توانند گذشته 
را تغییر دهند پــس دلیلی ندارد بــا آن زندگی کنند و 
باید تمام مشکلات و اشــتباه های گذشته را فراموش 
کنند. تقویت نقاط مثبت خانواده یکی از راه های عبور 
از بحران هاســت. خانواده ها باید خــود را همان طور 
که هستند قبول کنند. هر انسانی معایب و محاسنی 
دارد که توان تغییر آن ها را ندارد. مادران باید با توجه 
به توانمندی هایشان، بررسی کنند که با چه کارهایی 

می توانند نقاط ضعف شان را جبران کنند.

بحران نساختن از مشکلات
در مواجهه بــا مشــکلات خانوادگی نبایــد بحران 
ســازی شــود؛ در واقع یکی از دلایلی کــه افراد در 
زندگــی غمگیــن و بــی حوصلــه هســتند، بحــران 
سازی از مشکلات است. بعضی افراد در مواجهه با 
مشکلات، آن را بزرگ تر جلوه می دهند. بسیاری 
از افراد می گویند زمانی که با مشــکلی مواجه می 
شویم، به شدت آشفته و مضطرب هستیم ولی بعد 
از مدتــی می فهمیــم کــه آن مشــکل آن قدرها هم 
آسیب رسان نبوده اســت. همه انســان ها توانایی 
این را دارند که کیفیت، چگونگی و میزان شــادی 
شان را در اختیار بگیرند و عملکردی متناسب با آن 
داشته باشند؛ در واقع می توانند عاداتی بلندمدت 
در زندگی شــان ایجاد کننــد؛ عاداتی کــه زندگی 

و روزهــای رضایــت بخش تــر، بــا آرامش بیشــتر و 
شادتری را برای شان به ارمغان بیاورد.

اهمیت زندگی هدفمند مادرها

اولین و مهم ترین کار، عوض کردن بینش مادران 
به این دنیا و ســختی ها و بلاهای آن است. مادران 
نبایــد در کنار حــوادث، تلخــی هــا و ناکامی های 
این دنیا احســاس ناامیدی کنند. مادران نباید در 
زندگی بی هدف باشند تا زندگی خانوادگی پایدار 
بماند. معمولًا افرادی که برای زندگی شان هدف 
گذاری نکرده اند، دلیلی برای شاد شدن ندارند. 
بنابراین یکی از گام های مهم برای شــاد زیستن و 
داشتن زندگی آرام، آشنایی با تکنیک تعیین هدف 

در زندگی است.

استاد برجسته حوزه خانواده و خلاقیت، یکی از مسافران پرواز سقوط‌ کرده دیروز 
تهران- یاسوج بود. او متولد 1342 در بروجرد و مدرک دکترای روان شناسی اش 
را از دانشگاه کورلینز آمریکا دریافت کرده بود. مرحوم »کردی« علاوه بر تالیف 
50 عنوان کتاب مرتبط با حوزه روان شناسی و برگزاری صدها همایش و کارگاه 
آموزشی، رئیس مرکز جهانی آموزش و پرورش خلاق، عضو بنیاد آموزش خلاق 
آمریکا، مشاور کار آفرینی، رئیس سازمان نظام مشــاوره و روان شناسی کشور، 
رئیس کمیسیون کشوری سبک زندگی اســامی با رویکرد تمدن نوین اسلامی 
و رئیس اولین فرهنگسرای خانواده کشور در تهران هم بود. ضمن گرامی داشت 
یاد این استاد گرامی، یکی از نوشته های او در سایت ایمنا و درباره رابطه آرامش 

خانواده ها با آرامش مادرها را مرور می کنیم. روحش شاد و یادش گرامی.

حضرت علی )ع( می فرمایند:

هیچ چیزی مانند خوش اخلاقی موجب قرب الهی نمی شود.
برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل شهروندان

3 دوشنبه  30 بهمن1396 .    2 جمادی الثانی 1439.  شماره  19762 
خانواده و مشاوره   روزنامه‌صبح‌ایران

توصیه هایی از دکتر »عبدالرضا کردی« روان شناسی که در حادثه هواپیمای یاسوج درگذشت

نجمه عابدی شرق

دانشجوی دکترای
روان شناسی بالینی

در انستیتو
روان پزشکی

بیش از حد نگران آینده ام

مشکلاتی که بیان می کنید، نشان دهنده شروع یک دوره افسردگی است. 
افراد زیادی از افسردگی رنج می برند و در علم روان پزشکی به سرماخوردگی 
روان معروف اســت. میزان افســردگی تان با شــرایطی که از مشــکلات تان 
مطرح کردید، بالاست و خودتان به تنهایی نمی توانید از پس آن برآیید و اگر 
از روان شناس و روان پزشــک کمک نگیرید، روند درمان تان بسیار طولانی 
خواهد شد. بسیاری از مردم به اشــتباه فکر می کنند که این بیماری خود به 
خود و با گذشت زمان برطرف می شود در صورتی که این گونه نیست، از شما 
می خواهم به فکر درمان باشــید. با این حال، توصیه ما به شــما این است که 
برای بر طرف شدن این مشکل، نکاتی را که در ادامه مطرح می شود، در نظر 

داشته باشید.

اطلاعات کافی به دست آورید ��
شــما می توانید برای كســب اطلاعات درباره افســردگی به كتاب ها و منابع 
اینترنتی معتبر مراجعه كنید. شــما باید بدانید دیگران این مشكل را چگونه 

حل كرده اند و چه درمان هایی برای حل این مسئله وجود دارد.

خود درمانی نکنید ��
خوددرمانی نه تنها مفید نیست بلکه گاهی اوقات خطرناک است و باعث می 
شود روند درمان طولانی تر شــود. در اولین فرصت به یک متخصص مراجعه 
کنید چراکه هرچه سریع تر درمان شــما پیگیری شود، زودتر افسردگی شما 

بهبود خواهد یافت.

برنامه ای واقع گرایانه برای خود در نظر بگیرید ��
تند نرویــد و از خودتان انتظار زیادی نداشــته باشــید. هــرکاری را به صورت 
طبیعی انجام دهید و برنامه ای در حد توان خود تنظیم کنید چراکه هر شکست 
باعث می شود افسردگی تان حادتر شود. همچنین توصیه می شود در فعالیت 
های لذت بخش شــرکت کنید. خود را با فعالیت هایی درگیر کنید که حس 
خوبی در شما ایجاد می کند و باعث ایجاد احساس موفقیت در شما می شود.

فعالیت های جسمی را از سر بگیرید ��
فعالیت های جسمی مانند ورزش یا شروع یک فعالیت مورد علاقه یا کار پاره 
وقت، باعث بروز واکنش های شیمیایی در بدن شما و بهبود وضع روانی شما 
می شود. منتظر نباشید افسردگی تان بهبود یابد و سپس فعالیت های جسمی 
مطرح شده را شــروع کنید بلکه هرچه ســریع تر کارهایتان را از سر بگیرید تا 

نتایج آن را در کاهش میزان افسردگی تان مشاهده کنید.

از روان درمانی و دارو درمانی کمک بگیرید ��
افســردگی را می توان با دارو و مشــاوره یا هر دو درمان کــرد و معمولا درمان 
افسردگی طی هشت تا دوازده هفته باعث بهبودی شــما می شود. بنابراین 

زمان را از دست ندهید تا هرچه زودتر بر این مشکل فائق آیید.

چه زمانی به فرزندم بگویم که دختر تنی ما نیست؟

دختری ۱۱ ساله و بسیار حساس و زرنگ دارم اما او دختر تنی ما نیست بلکه دختر برادر شوهرم است که به دلیل جدایی او از 
همسرش از دو ماهگی سرپرستی اش با ما بوده است. حال باید در چه سنی این موضوع را با او در میان بگذارم که به روحیه اش 

لطمه ای وارد نشود. سه فرزند دیگر نیز دارم.

۲۰ ســال دارم و ۹ ماه از خدمت ســربازی ام مانده است. 
مشکلات من روحی است، به طور مثال کمرویی و بی خیالی. 
به دلیل این ها و نگرانی شدیدم از آینده دچار افسردگی شده 
ام. در دوران کودکی این طور نبودم و شاگرد اول کلاس بودم 
اما حالا دیپلم ردی هستم و از سر ناچاری به سربازی آمدم. 

بیش از حد نگران آینده ام شده ام.

دوشنبه ها: خاطرات یک مشاور 

پاسخ آزمون هوش صفحه همشهری سلام

خشم خطرناک تر است یا اندوه؟! 
دکتر المیرا لایق، روان پزشک

وضعیت فکرت اورژانسیه! ��
پانزده ساله اســت و روی ویلچر نشســته. جای هر دو پایش 
خالی است. وقتی وارد مطب شــد، به شدت عصبانی بود و 
نگاهش غضبناک. حتی سلام مرا جواب نداد. پدرش او را 
گذاشت و بیرون رفت. دوباره ســام کردم. گفت: »از همه 
تون متنفرم. از بابام، مامانم، اون سبیلوی کچل)نفهمیدم 
منظــورش کی بود( و تو. تو که احســاس درک بهت دســت 
میده و مطمئنم یک بی سواد، بی شعور... )و چندتا فحش 
دیگه( هســتی.« من همچنــان نگاهش می کــردم. گفت: 
»حــالا داری تــو دلت خــدا رو شــکر مــی کنی کــه مثل من 
نیستی.« دیگر پریدم وســط حرفش: »دقیقا دارم الان خدا 
را شــکر می کنم اما صرفا به این دلیل که مراجعانی مثل تو 
کم دارم. فکرش را بکن. اگــر روزی یک نفر فقط یک نفر به 
اندازه تو بخواهد به من بد و بیراه بگوید...« گفت: »خودت 
را نزن به اون راه. الان داری به ویلچرم فکر می کنی.« گفتم: 
»معلومه اما ویلچری که داره بخشــی از ذهنت رو حمل می 
کنه. وضعیت فکرت اورژانسی تره.« بیمار من به گریه افتاد 
و این یعنــی الان می توانیــم راحت تر با هــم صحبت کنیم. 
درباره احساس ها باید بدانیم که آن قدر که خشم می تواند 

ما را از هم دور کند، اندوه نمی تواند.

آموزش باخت به فرزند! ��
من و پسر سه ساله ام مدتی است مسابقه پازل درست کردن 
می دهیم. هر بار اجازه می دادم تا او برنده شود. به او تبریک 
می گفتم و با هم دست می دادیم و می خندیدیم. چند وقت 
قبل تصمیم گرفتم که من برنده شــوم. پایان بازی گفتم او 
باخته و من برنده ام. عصبانی شــد و در حالی که فریاد می 
زد، نه نه من برنده ام، تمام پازل ها را به هم ریخت. در کمال 
آرامش به او گفتم که می توانم بفهمم که ناراحت است ولی 
خوشحالم که خودم برنده ام. از آن روز، چهار ماه می گذرد. 
در این مدت، بارها و بارها پسرم بازی را برده و بارها باخته. 
امــروز وقتی برای صدمین بــار و بعد از باخت دســتش را به 
سمتم دراز کرد و گفت مبارکه، راحت می گویم که پسرم نه 

تنها برای برد که برای باخت هم آماده شده است.

 اکرم جمشیدی فر
روان شناس بالینی

کودک و نوجوان

گروه خانواده و مشاوره


