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    آموزش فرزندان برای مراقبت از یکدیگر 
را فراموش نکنید

اگر با خود تصور می‌کنید که خب مراقبت از 
کودکان وظیفه بزرگ سالان است و داشتن 
چنیــن توقعــی از کــودکان بــرای مراقبت از 
همدیگر درست نیست، باید بگویم تصور شما 
تا حدی درســت اســت. مراقبــت از کودکان 
قطعــا در درجــه اول وظیفــه والدیــن و دیگر 
بزرگ ســالان اســت اما توجه داشــته باشید 
که خطرات همیشــه بــا هماهنگــی ما بزرگ 
ترها وارد زندگی فرزندان ما نمی‌شــوند. در 
همین ماجرای بریجر، خانواده این پسربچه 
برای مهمانــی به خانه یکی از دوســتان خود 
رفته بودنــد. کودکان بــا اطلاع بــزرگ ترها 
به حیــاط می‌رونــد و بعد آن‌جا ســگ یکی از 
همسایه‌ها به صورت ناگهانی به آن‌ها حمله 
می‌کند. واقعیت این است که اگر بریجر برای 
مراقبــت از خواهــر کوچکش)که بــا توجه به 
سن اش آسیب‌پذیرتر اســت( خودش را جلو 

نمی‌انداخت، معلــوم نبود چــه اتفاقی برای 
آن دختر می‌افتاد. پس در عین حال که تمام 
تلاش خود را برای مراقبت اصولی و به اندازه 
از فرزنــدان خود بــه کار می‌بریــد، آموزش و 
تمرین دادن فرزندان بــه مراقبت از همدیگر 

را هم فراموش نکنید.

    تصوری متعادل از رابطه خواهر و برادری 
داشته باشید

برخی والدین با خواندن این داســتان، آهی 
کشیده و یاد تمام موقعیت‌هایی می‌افتند که 
فرزندان‌شان سر به ســر هم می‌گذارند. اگر 
شما هم جزو این گروه هستید، پس بگذارید 
همین ابتدای کار موضوعی را روشن کنیم. 
اگر تصور می‌کنید کودکان شما قرار است یا 
به شدت هوای هم را داشته باشند یا در نقطه 
مقابل سر به ســر هم بگذارند، دچار خطایی 
اساسی شده‌اید. رقابت و کمی اختلاف بین 
خواهر و برادرها کاملا طبیعی است. پس اگر 
فرزندان شما گاهی با هم مشکل دارند، ناامید 
نشــوید. در عوض بــه فکر تقویــت رفتارهای 

مثبت  در آن‌ها باشید.

    متناسب با توان کودک از او توقع داشته 
باشید

یکی از مشــکلات شــایعی که وقتــی موضوع 
مراقبت از خواهر و برادر مطرح می‌شود، بروز 
می‌کند، توقع بیش از حد والدیــن از فرزندان 
است. توجه داشته باشید برای داشتن توقعی 
به اندازه در کنار توان جســمی و روانی کودک 
متناســب با ســن او، باید به تفاوت‌های فردی 
کودکان هم توجه داشت. پس اگر فرزند شما 
به عنوان مثال بســیار محتاط اســت از او توقع 
مداخله در موقعیت‌های خطرناک ناگهانی را 
کمتر داشته باشید و در عوض او را تشویق کنید 
تا در موقعیت‌هایی آرام‌تر، مراقبت از اطرافیان 

خود را تمرین کند.

   این داستان را برای فرزندتان تعریف 
کنید

داســتان‌هایی چــون داســتان 
بریجر، این امــکان را دارند که 
با تعریف آن برای فرزندان‌مان 
نشان دهیم که چه رفتارهایی 

از نظــر مــا ارزشــمند اســت. 

وقتی بچه‌ها تحســین ما از رفتارهای دیگران 
را می‌بیننــد، متوجــه ارزش‌هــای مدنظــر ما 
می‌شــوند. ایــن مســئله قــدم اول در تشــویق 

کودکان به انجام چنین رفتارهایی است.

   با روش‌های مختلف این رفتار را تقویت 
کنید

اگر می‌خواهید فرزندان شــما هوای همدیگر 
را داشته باشند، لازم است رفتارهای مراقبت 
کردن را در آن‌ها به صورت عمومی هم تقویت 
کنید. مراقبت از یک گیاه یــا یک حیوان یکی 
از موقعیت‌هایــی اســت که بــه ویژه کــودکان 
کم‌ســال می‌تواننــد از آن بهره زیــادی ببرند و 
مهارت‌های خود را تقویت کنند. یکی دیگر از 
منابع خوب برای معرفی چنیــن رفتارهایی، 
کتاب‌های داســتان کودکانه هســتند. توجه 
داشــته باشــید لازم نیســت در کتاب داستان 
خواهــر و برادرها چنیــن رفتارهایــی را انجام 
داده باشند بلکه وقتی کودک داستان‌هایی را 
می‌شنود که به صورت کلی مراقبت از همدیگر 
و از خودگذشتگی را تشویق می‌کنند، باز هم 
الگوبرداری از شخصیت‌ها اتفاق افتاده و همین 

به تقویت چنین رفتارهایی کمک خواهد کرد.

   این خطرات را جدی بگیرید
اما نکته آخر این‌که در زمان آموزش این موارد، 
خطراتی در کمین اســت که لازم است جدی 
گرفته شوند. خطر اول زمانی است که توقع از 
یکی از بچه‌ها در خانه بیش از حد   است. درست 
است که فرزندان بزرگ تر توانایی بیشتری در 
مراقبت از کوچک‌ترها دارند اما توجه داشته 
باشــید اگر فرزند بزرگ شــما احســاس کند 
که تنها او موظف اســت تا از دیگــری مراقبت 
کند، این برداشتِ بی‌عدالتی می‌تواند باعث 
شود تا او به این مسئله تنها به شکل وظیفه‌ای 
ناخوشــایند نــگاه کند. خطــر بالقــوه دوم اما 
مربوط بــه زمانی اســت که کودک احســاس 
می‌کند انتظارات از او بیش از حد اســت. این 
برداشــت می‌تواند به خســتگی 
کــودک یا حتی احســاس 
و  خواهــر  از  بیــزاری 
بــرادری کــه وظیفــه 
مراقبت و توجه از او بر 
عهده کودک اســت، 

بینجامد. 

در روزهای اخیر در شبکه‌های اجتماعی داستان »بریجر واکر«، پسربچه 
شش ســاله‌ای که برای محافظت از خواهر چهار ساله‌اش خود را جلوی 
سگ انداخته بوده، سر و صدای زیادی به پا کرده است. بریجر وقتی می‌بیند 
سگی به خواهرش حمله می کند، بین سگ و خواهرش می‌ایستد تا سگ 
نتواند به خواهرش آسیب بزند. بعد از این حمله، بریجر زیر عمل دو ساعته رفت تا پزشکان 
بتوانند با 90 بخیه تا حد امکان آسیب‌های وارد شده را ترمیم کنند. این طور که رسانه‌ها 
نقل کرده‌اند این پسر درباره چرایی کارش گفته است: »با خودم فکر کردم اگر قرار باشد 
کسی بمیرد، بهتر است من باشم نه خواهرم.« اقدام شجاعانه این پسر توجه افراد زیادی 
را به خود جلب کرد و برخی از چهره‌ها پیام‌هایی برای او فرستاده‌اند؛ کریس اوانز، بازیگر 
»کاپیتان آمریکا« در ســری فیلم‌های کمپانی مارول‌ که شخصیت مورد علاقه بسیاری از 
کودکان است برای او پیام تصویری فرستاده و او را قهرمان خطاب کرده است. در نمونه ای 
دیگر تام هالند، بازیگر »اسپایدرمن« تلفنی با این پسر بچه صحبت کرده است و گفته به او 
افتخار می‌کند و تصور می‌کند خواهر او خیلی خوش‌شانس است که چنین برادری دارد. شاید 
شما هم با خواندن این داستان با خود فکر  کنید آیا واقعا باید همه خواهر و برادرها به وقت 
خطر از همدیگر این طور مراقبت کنند؟ و اگر بخواهیم مراقبت از همدیگر را به فرزندان‌مان 

بیاموزیم باید به چه نکاتی توجه کنیم؟

محوری

نرگس عزیزی |   کارشناس‌ارشد مشاوره  

* درباره پرونده زندگی ســام، باید بگم آقای مسعود 
مرادی و علیرضا فغانی جــزو فرهیخته‌ترین داورهای 
ایرانــی محســوب میشــن و حیــف کــه قدرشــون رو 

ندونستیم به خصوص آقای فغانی که رفت.
* بابت تحلیل روان‌شناسانه نقاشی‌ بچه‌ها در صفحه 
خانواده، بسیار ممنونم. فقط بهتر نیست شنبه‌ها را کلا 
به همین یک مطلب اختصاص بدهید تا تعداد نقاشی 

بیشتری، چاپ شود؟
* در صفحــه ســامت روز سه‌شــنبه 24 تیر، قســمت 
ویژگی‌های انواع تســت‌های کرونا، تســت تشخیصی 
.CRP هست نه PCR که توضیح دادین مربوط به تست

* احتمالا مســعود مرادی امروز خیلی ناراحته، چون 
طرفدار صنعت نفت آبادانه و این تیم هم به اســتقلال، 

2 بر صفر باخت. خخخ.
* سیســتم ایمنی بدن هم خــودش رو مســخره کرده 
دیگــه! در صفحــه ســامت نوشــتید بــا ورزش زیــاد و 
احســاس تنهایی هم داره بــه خطر می‌افته! تــا قبل از 
کرونــا، هیچکی بهش توجــه نمی‌کرد، حــالا در مرکز 

توجهات بشره و داره خودش رو می‌گیره!
* دلم برای مخاطبی که در ســتون اتاق مشاوره سوال 
فرســتاده و گفتــه تحمل دیــدن باجناق میلیــاردرم را 
ندارم، خیلی سوخت. این روزها، هیچ فردی حواسش 

به قشر متوسط به پایین جامعه نیست.
* ماهی کــه عکســش در صفحــه کودک چاپ شــده، 

ظاهرا کرونا گرفته و باید هرچه زودتر درمان بشه!

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز مرتب‌کردن صندوق عقب

قرار و مدار

معمــولا صندوق عقــب خودروهــا خیلی 
نامرتبه. امروز یک ســری به صندوق عقب 
خودروتــون بزنین، 
وســایل اضافــه 
دربیاریــن،  رو 
آشغال‌هاش 
بریزیــن  رو 
بیرون، تمیزش 

کنین و ... 

برخی از زنان بعد از مادر شدن از ضعیف شــدن حافظه خود شکایت می‌کنند؛ آن‌ها 
می‌گویند بیشتر از قبل مسائل را فراموش می‌کنند و حواس‌شان پرت است و یادشان 
می‌رود وســایل را کجا می‌گذارند و... . این موضوع آن قدر پذیرفته شــده است که 
اصطلاح »ذهن مادر« برای چنین موقعیتی ساخته شده است. اما آیا واقعا حافظه زنان 

بعد از مادر شدن  ضعیف می‌شود؟
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با توجه بــه پیامکی که ارســال کرده‌ایــد، نکاتی 
را بــرای کمک بــه خواهرتان تقدیــم می‌کنم  که 
امیدوارم راه‌گشا باشد.اولین نکته‌ای که در متن 
ارسالی شــما بیان شــده اســت،نبود یک رابطه 
خوب بین خواهرتان و شوهرش هست که نیاز به بررسی و ریشه‌یابی 
بیشتری دارد. قبل از هر اقدامی باید علت‌های آن مشخص شود. به 
هر حال به جز خیانت شوهرش ممکن است علل دیگری نیز وجود 
داشته باشد و چه بسا که خود این موضوع یکی از دلایل خیانت باشد.

  واکنش خواهرتان به خیانت شوهرش مهم است
درباره این‌که خواهرتان متوجه رابطه شــوهرش با خانم‌های دیگر 

شده، باید عرض کنم نحوه برخورد خواهرتان با این موضوع مهم است 
چراکه در بیشــتر مواقع یک برخورد درســت می‌تواند بازدارندگی 
لازم را در طرف مقابل ایجاد کنــد. در صورت برخورد غیر اصولی با 
این موضوع ممکن است نه تنها بازدارندگی ایجاد نشود بلکه اوضاع 
بدتر شود. از این رو بهتر است خواهرتان ضمن حفظ آرامش خودش 
به نحوی با این اتفاق برخورد کند که شــوهرش را در موضع انکار و 
لجبازی قرار ندهد. به عنوان مثال، به جای این‌که تلاش کند  به هر 
قیمتی شوهرش را وادار به اقرار کند، باید به او بفهماند که این رویه به 

صلاح زندگی مشترک‌شان و آینده فرزندان‌شان نیست  .

  نگذارید دیگران از این موضوع مطلع شوند
این‌که فرزنــدان خواهرتان و دیگران از این مســئله اطلاع داشــته 
باشند، خوب نیست چراکه این‌طوری شوهرش احساس می‌کند آب 

از سرش گذشته و آبرویی که نباید می‌رفت از بین رفته و تلاش برای 
درست کردن آن بی‌فایده خواهد شد. بنابراین هر قدر افراد کمتری 
از این مشکلات باخبر شوند، امکان این‌که موضوع از طرف شوهرش 

مدیریت شود، بیشتر خواهد بود.

  پرخاشگری فرزندان خواهرتان زنگ خطر است
پرخاشــگری فرزندان و نبود یک رابطه دوســتانه بیــن خواهرتان و 
فرزندان وی، نشان دهنده وضعیت روانی خوبی در خانواده ایشان 
نیست و تا زمانی که اوضاع این‌گونه باشد، نمی‌توان به اصلاح امور 
امیدوار شد. بنابراین ابتدا شایســته است برای بهبود روابط تلاش 

کنند تا بهتر بتوانند با گفت‌وگو و مذاکره مشکلات را حل کنند.

  خواهرتان باید نگران رابطه‌اش با شوهرش باشد
درخصوص نگرانی خواهرتان درباره آینده فرزندانش که در انتهای 
پیامک‌تان اشاره کردید، باید عرض کنم ایشان بهتر است ابتدا نگران 
رابطه خودش و همسرش باشد چون اگر این رابطه بهبود پیدا کند، 
نگرانی وی درخصوص فرزندان نیز به خودی خود حل خواهد شد 
زیــرا آن گاه با خیال راحت و با کمک شــوهرش می‌تواننــد به آینده 
بچه‌ها فکر و به آن‌ها کمک کنند. توصیه می‌کنم خواهرتان با مراجعه 
حضوری از خدمات یک روان شناس یا مشاور مجرب و دارای مجوز 

استفاده کنند.

شوهرخواهرم با خانم‌های دیگر در ارتباط است
خواهری دارم دارای چهار فرزند. با همسرش رابطه خوبی ندارند و چندبار دیده که همسرش با خانم‌های دیگر در ارتباط 
است. دخترش هم عکس‌های آن‌ها را دیده. پسر 18 ساله‌اش هم از این موضوع خبردار شده است. خواهرم با بچه‌هایش 
هم رابطه خوبی ندارد و بچه‌هایش پرخاشگر هستند و شوهرش هم اصلا نمی‌خواهد این موضوع را قبول کند. حالا خواهرم 

خیلی برای بچه‌ها نگران است. لطفا راهنمایی کنید.

دکتر حسین محرابی |    روان شناس

مشاوره 
خانواده

   تضعیــف حافظــه در ســال اول عجیب 
نیست

تصوری وجــود دارد کــه بعد از تولــد فرزند، 
حافظه زنــان  ضعیف می‌شــود. برخی برای 
توصیف این وضعیت از اصطلاح »ذهن مادر« 
یــا »mummy brain« اســتفاده می‌کنند. 
طبق این تصور شایع، حافظه زنان بعد از تولد 
فرزندان،  ضعیف می شــود و فراموشــکاری 
بین آن‌هــا افزایــش می‌یابــد. البتــه این‌که 
حافظه مادران در روزها و هفته‌های ابتدایی 
بعــد از تولــد فرزندشــان  ضعیف می‌شــود، 
موضوعی نیست که سر آن بحث وجود داشته 
باشــد  چرا که بررســی‌ها نشــان می‌دهد در 
ماه‌های ابتدایی بعد از تولد به خاطر تغییرات 
هورمونــی، به هــم خــوردن برنامه خــواب و 
کم‌خوابی شــدیدی که غالب مــادران آن را 
تجربــه می‌کنند، تضعیــف حافظــه طبیعی 
اســت. اما بعد از آن چه؟ حافظه مادران بعد 
از حدود یک ســالگی فرزندان چه وضعیتی 

دارد؟

   مــادران در برابــر زنــان بی‌فرزنــد؛ چه 
کسی حافظه بهتری دارد؟

گروهــی از متخصصــان دانشــگاه پــردو در 
آمریکا برای پاســخ بــه این ســوال، وضعیت 
حافظه، توجــه و ســرعت پــردازش مغز 60 
مادر را بررســی کردنــد. البتــه فرزندان این 
مــادران حداقل یــک ســاله بودند تا بــه این 
ترتیــب تاثیــر طولانی مــدت فرزند داشــتن 
بر حافظه بررســی شــود. در کنار این گروه، 
وضعیت 70 زن جــوان که مــادر نبودند هم 

در این ابعاد بررسی و سپس نتایج دو گروه با 
هم مقایسه شد.

نتایج این بررســی که در همین ماه میلادی 
منتشر شده است، نشــان می‌دهد، مادران 
از نظــر وضعیــت حافظــه، توجــه و ســرعت 
پردازش مغــز، در وضعیت مشــابهی با زنان 
بدون فرزنــد قــرار دارنــد. البتــه در یکی از 
زیرمجموعه‌های توجه که مربوط به کنترل 
توجــه در کارهــای اجرایی اســت، مــادران 
در مجمــوع نمره بالاتری کســب کردند. در 
این بخــش، ایــن موضــوع ارزیابی می شــد 
که افراد به چه میــزان می‌توانند توجه خود 
را به هدف معطــوف و از پرت شــدن حواس 
خود به ســمت متغیرهای مزاحم جلوگیری 
کننــد. محققــان ایــن مطالعــه می‌گویند به 
نظر می‌رسد مسئولیت‌های زندگی مادرانه 
باعث شده تا مادران مهارت بیشتری در این 
زمینه کسب کنند. اما تجربه مادران درباره 

حواس‌پرتی چه می‌شود؟

   من مادرم و حواس‌پرت! چه کنم؟
طبق این مطالعه و دیگر بررســی‌هایی که تا 
امروز در این حوزه انجام شــده است، صرف 
مادر شــدن باعث حواس‌پرتی نمی‌شود اما 
کم‌خوابی، کیفیت پایین خواب، اســترس و 
داشتن حجم زیادی از مسئولیت‌ها که باید به 
صورت روزانه به آن‌ها رسیدگی شود، قطعا 
می‌توانــد روی عملکرد حافظه اثــر بگذارد. 
اگــر احســاس می‌کنید بعــد از مادر شــدن، 
حواس‌پرتی شــما افزایش یافته، حتما توجه 

بیشتری به این عوامل داشته باشید.

   تماس فیزیکی مهم است
حس لامســه، اولین حســی اســت کــه در مغز 
انسان شکل می‌گیرد و هنگام تولد هم به‌خوبی 
تکامل‌یافته اســت تا جایی‌که فعال شدن هزار 
ژن در سه‌ماه  اول تولد، وابسته به تماس پوستی 
مادر و نوزاد اســت. با این یافته علمی، حدس و 
تردیدی باقی نمی‌ماند که تماس پوســتی مهم 
است. پوست، اطلاعات شناختی و هیجانی ما 

را هویدا می‌کند و مصداق مَثل »رنگ رخساره 
خبــر می‌دهــد از ســر درون« اســت. معمــای 
دلبستگی، برای یک روان شناس آمریکایی به 
نام »هری هارلو«، به‌قدری سؤال‌برانگیز بود که 
باعث شــد اواخر دهه 50  میلادی، روی نوزاد 
میمون‌ها پژوهشی انجام دهد. او اعتقاد داشت 
نیاز نوزاد بــه مادر فراتر از نیازهای گرســنگی، 

دفع و ... است.

   راحتی تماس مهم‌تر است یا غذا؟!
هارلو، بچه میمون‌ها را بعد از تولد، از مادرشــان 
جدا کرد و آن‌ها را در یک قفس همراه با یک مادر 
جایگزین قــرار داد. حــالا میمون‌هــا دو انتخاب 
داشــتند: مادری که با تور ســیمی و مادری که با 
حوله ساخته ‌شده بود. مادر سیمی به میمون‌ها 
غذا می‌داد امــا میمــون حوله‌ای خیــر. انتخاب 
میمون‌ها »مادر حوله‌ای« بود. این آزمایش روشن 
کرد که راحتــی تماس در مقایســه با شــیردهی 
و تغذیــه، از اهمیــت بســیار بیشــتری در رشــد و 
واکنش‌های عاطفی برخوردار است. آزمایش‌های 
بعدی ایــن روان شــناس نشــان داد وقتــی مادر 
حوله‌ای در اتاق حضور داشــت، بچــه میمون‌ها 
بهتــر می‌توانســتند در نزدیکی مادر، بــه کاوش 
اتاق بپردازند و بعــد از دوری، دوباره به او نزدیک 
می‌شــدند. در حالی‌که وقتــی مادر حولــه‌ای را 
از اتــاق بیرون مــی بردنــد، میمون‌هــا علاقه‌ای 
به جست‌وجو و گشــتن نداشــتند و گوشه‌ای کز 

می‌کردنــد، می‌لرزیدند و جیغ می‌کشــیدند! با 
این‌که ایــن آزمایــش بحث‌برانگیز بود اما نشــان 
داد محرومیت از آغوش مادر، آثار تخریبی دارد و 
نوزاد دچار محرومیت عاطفی می‌شود. نکته‌ ای 

که بعدها درباره فرزند انسان هم به اثبات رسید.

   چاره‌‌ای جز مراقبت از خودمان نداریم
برای رسیدن به آن چه قبلًا داشته‌ایم، چاره‌ای ‌جز 
مراقبت از سلامتی جسم و روان خودمان نداریم. 
امروز آهسته‌تر حرکت می‌کنیم، حتی شاید متوقف 
‌شده باشــیم و با فاصله‌های دومتری، چهره‌های 
خسته‌مان را پشت ماســک‌ها پنهان می‌کنیم؛ به 
امید این‌که با رفتن کرونا، ســریع‌تر حرکت کنیم 
و  فاصله میان ما و عزیزان‌مان حذف شود. یادمان 
نرود روزی باید این فاصله را برداریم چون به آن نیاز 

داریم هرچند، قطعا الان زمان مناسبی نیست. 

چرا برزیلی‌ها »تونل آغوش« ساختند؟!
ابتکاری جالب برای کاهش عوارض روان‌شناختی که به دلیل ممنوعیت بغل کردن عزیزان در دوران کرونا به وجود آمده است

ماجرای آغوش در دوران کرونا برای یک مرکز نگهداری ســالمندان در برزیل 
به‌قدری جدی شد که یک »تونل آغوش« را ترتیب دادند تا سالمندان بتوانند با 
رعایت پروتکل‌های بهداشتی، عزیزان‌شان را بغل کنند. یک آغوش امن از کودکی 
تا بزرگ سالی، می‌تواند احساس امنیت را به انسان هدیه بدهد. این روزها که حتی 
بچه‌ها از در آغوش گرفتن مادربزرگ و پدربزرگ‌شان هم منع می‌شوند، متوجه می‌شویم که نه‌ فقط 
از نظر فیزیکی بلکه در یک قرنطینه روانی هم به سر می‌بریم اما  آیا لامسه هم مثل بقیه حواس اهمیت 

دارد؟

نگار فیض‌آبادی |    کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

برادری قهرمان با 90 بخیه بر صورت
 نگاهی به موضوع آموزش مراقبت خواهر و برادرها از همدیگر به بهانه ماجرای خبرساز پسربچه شجاعی

 که با انداختن خود جلوی سگ از خواهرش مراقبت کرد

واقعا مادرها حواس‌پرت‌اند؟
باورها درباره شایع بودن فراموشکاری در مادران چقدر علمی است؟

شبکه های 
اجتماعی 


