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 راز سلامتی

معصومه متین نــژاد| «همه چيز با مرگ پدرشوهرم شروع شد. اتفاق 

غيرمنتظره اى كه باعث شد تا مادرشــوهرم براى زندگى به منزل 
ما يعنى تنها پسرش نقل مكان كند. يكى از اتاق هاى بچه ها را خالى 
كرديم تا مادرشوهرم راحت تر باشد. اصلا فكر نمى كردم تا اين اندازه 
زندگى مشتركمان تحت شعاع حضور مادرشوهرم قرار بگيرد. او زن 
خوبى است، اما اين ميان اتفاقاتى افتاده است كه باعث شده احساس 
كنم رشته همه امور از دستم خارج شده است و دگر نمى توانم چيزى 
را مديريت كنم. اين اتفاقات روى رابطه من و همسرم هم تأثير گذاشته 
و به تنش خورده ايم، نظير دخالت هاى بى موردش در مسائل تربيتى 

بچه ها و جانبدارى افراطى اش از آن ها، سبك زندگى متفاوتى كه با ما 
دارد، براى نمونه شب ها زود مى خوابد و صبح ها زود بيدار مى شود 
و انتظار دارد كه ما هم همين طور رفتار كنيم، درحالى كه شــب تنها 
فرصت مشترك براى همه خانواده ماســت تا قدرى بيشتر كنارهم 
باشيم، رژيم و سبك غذايى خاصى كه دارد با ذائقه بچه ها اصلا جور 
درنمى آيد و من مجبورم كه هرروز دســت كم دونوع غذا بپزم، رفت 
و آمد زياد فاميل براى ديدن مادرشــوهرم كه بزرگ فاميل محسوب 
مى شود و من باوجود شــاغل بودن بايد جور همه چيز را به تنهايى 

درخانه بكشم.» 

آنچه خوانديد، بخشــى از درددل يكى از دوســتان بود كه براى 
اين مشــكلش به دنبال راه چاره اى مى گشــت. موضوعى كه اگر 
نگوييم شايع، ميزان درگيرى خيلى از خانواده ها با آن زياد است 
و درصورت درست مديريت نشــدن گاهى زندگى ها را به تنگناى 
جدايــى هم مى كشــاند. براى هميــن امــروز مى خواهيم در يك 
پرونده مفصل به اين موضوع بپردازيــم و با كمك رضا زيبايى، 
روان شــناس بالينى براى آن راهكارى بيابيم كه هم حضور والد 
تنها كمترين تأثير را بر زندگى مشترك فرزندان داشته باشد و هم 

به تنهايى آزاردهنده اين عزيزان پايان بدهد.

مشکل از کجا آب می خورد؟
موضوعی که صحبتش را می کنیم اتفاقی اســت که می تواند 
برای هرکدام از ما بیفتد و الزاما هم نباید والد ما تنها باشد تا 
با مشکلاتی از این جنس دســت به گریبان شویم. گاهی این 
رفتار از سوی والدینی که خودشــان هم زندگی مشترک 
دارند، اتفاق می افتد، پس این واکنش هوشمندانه ماست 
که نقش تعیین کننــده در مدیریت حوادث دارد. قبل از 
اینکه بخواهیم به سراغ راهکارهای موجود برویم، ابتدا 

باید موضوع را کمی ریشه یابی کنیم.

اینکه والدین ما چند پیراهن بیشــتر از ما پاره کرده و تجربه های 
زیادی را در زندگی پشت ســر گذاشــته اند معمولا به آن ها حق 
می دهد تا عامدانه یا از ســر دلسوزی نظراتشــان را وارد زندگی 
ما بکنند، آن هم با این بهانه که نمی خواهند فرزندانشــان مانند 
آن ها تجربیات سختی داشته باشند. درضمن، اختلاف نسلی که 
ما آن را با فرزندانمان به خوبی درک می کنیم، اتفاقی است که در 
زندگی آن ها بسیار نرم و آرام افتاده، پس طبیعی است که سطح 
توقعاتشــان از ما در رابطه والد و فرزندی همچنان مانند نســل 

خودشان بالا باشد.
نکته بعدی هم به خصوصیات و ویژگی های فردی هرشخص 
برمی گــردد مانند خودشــیفتگی که باعث می شــود تأثیر 
مســتقیمی برکیفیت ارتباط آن شخص با دیگران و به ویژه 
نزدیکانش داشته باشــد. همه این دلایل را باید به تنهایی 
والد و ترس او از فراموش شــدن اضافه کنیــد تا بتوانید 
راحت تر برخــی از رفتارهای چنین والدینی را تفســیر 

کنید.

مشکلاتی که تهدیدکننده است
در اینکه زندگی همراه با والدین یک موهبت و ارزش است و باید قدردان آن بود، شکی نیست. بحث ما 
درباره ورود مدیریت نشده برخی والدین تنها، به زندگی مشترک جوان ترهاست که گاهی می تواند 

همراه با عواقب و مشکلاتی باشد، نظیر

 ائتلاف کردن

والد برای اینکه از حمایت عاطفی بیشتری 
برخوردار باشــد با یکی از اعضای خانواده 
مانند نوه ها یا دختر و پســر خودش علیه 
دیگری ائتلاف می کند و این جبهه گیری 
خیلی زود حساســیت طرف مقابل را 

برمی انگیزد.

 مداخله بیجا

ورود و مداخله بیجای والد به یکی از 
حوزه های مدیریتی زوج مانند مسائل 

تربیتی بچه ها یا مســائل مالی و شغلی با برهم 
زدن اقتدار زوج همراه است و معمولا باعث تنش 

زیادی در خانواده می شود.

 ناسازگاری

با بالارفتن سن، بیماری ها و مشکلات جسمی 
و روحی فرد سالمند هم بیشتر می شود و این 
موضوع عاملی می شود برای ناسازگاری او با 
اطرافیان که مدیریت آن نیازمند صرف وقت 

و انرژی زیادی ازسوی اعضای خانواده است.

مشکل را چگونه مدیریت کنیم؟
به تعداد مشکلاتی که یک خانواده در همراهی والد تنهایش دارد، راه حل هم 
وجود دارد، پس ابتدا به دنبال پیداکردن مشکل و علت دقیق بروز آن باشید و 
بعد به فکر یافتن راه چاره آن. در ادامه چند راهکار ساده و عمومی را برای کاهش 

تنش های موجود پیشنهاد می کنیم.

معمولا وقتی مشکل بیشتر به چشم 
می آید که محل سکونت کوچک باشد و 
زندگی والد تنها، بیست وچهار ساعته با 
زوج گره بخورد. ازاین رو، توصیه می کنیم 
درصورت مهیــا بودن شــرایط، فضای 
مجزاتری را برای او درنظر بگیرید، برای 
نمونــه یک طبقه مســتقل یــا خانه ای 

کوچک در نزدیکی خودتان.
اگر والد تنهایتان مشــکلات جسمی 
دارد و نیاز اســت که به طــور دائمی به او 
رســیدگی کنیــد، حتما از یک پرســتار 
نیمه وقت یا دیگر اعضای خانواده و فامیل 
کمک بگیرید. معمــولا در چنین مواقعی 
یکی از فرزندان که دلســوزتر و متعهدتر از 
دیگران است بار همه را به دوش می کشد و 
این موضوع خیلی زود او را خسته و درمانده 

می کند.
تعصبات بیجا را کنار بگذارید و اگر والد 
تنهایتان شرایط ازدواج دارد، برای او فکر یک 
همســر باشــید. این اتفاق افزون بر اینکه از 
حجم مشــکلات شــما می کاهد به سلامت 

روحی و روانــی او هم کمک زیادی 
می کند. آمارهــا می گویند ۹درصد 
مردان ســالمند و ۴۹درصــد زنان 
سالمند ایرانی تنها زندگی می کنند.

 بسیاری از سالمندان تنها زندگی 
کــردن در خانــه خــود را ترجیــح 
می دهند، پس به جای جابه جایی آن ها 
و به هم زدن آرامش روانی شان به دنبال 
راهکارهایی برای ماندن آن ها در منزل 
خودشان در بهترین شرایط باشید، برای 
نمونه می توانید از یــک خانواده یا یک 
ســالمند دیگر برای زندگی با او کمک 

بگیرید.
از مشاوره های روان درمانی غافل نشوید. 
گاهی بدون نیاز به این همه تغییر و تحول 
می توان با کمک گرفتن از یک مشاور برخی از 
رفتارهای نادرست را اصلاح و فرد را متوجه 
اشتباه بودن رفتارش کرد. گاهی هم لازم است 
که حتما از دارو برای رفع برخی از مشکلات 
جســمی و روحــی ســالمند تنهــا، مانند 

بی خوابی های او استفاده کرد.

وقتی مشکل از والد تنها نیست
گاهی زندگی با والد تنها یک اتفاق حتمی اســت و نمی توان برای آن راه 
چاره ای یافت. در این مواقع این ما هستیم که باید در برابر مشکلات موجود 
خودمان را قوی کنیم و راهکارهایی برای کنار آمدن با موضوع بیابیم، چون با 
نق نق کردن و مدام نالیدن کاری از پیش نمی رود و شرایط بدتر هم می شود. 
گذشته از این موضوع، گاهی این والد تنها نیست که دردسرآفرین است، بلکه 
یکی از زوج ها سرناسازگاری گذاشــته و نمی خواهند هیچ جوره با مسئله کنار 
بیاید. راهکار این مشکل هم اســتفاده از مشاوره های روان درمانی است. معمولا 
می توان با استفاده از روش هایی مانند معنادرمانی و تمثیل درمانی برای کمک به 

بهتر شدن حال یکی از طرف ها و درک بهتر او از شرایط استفاده کرد.

سبزيجات زمستانى كه حكم مكمل را دارند

کدوحلوایی: یک منبع 
غنی آنتــــی اکسیدانی 
اســت که به خوبــی از 
عهده تقویت سیســتم 
ایمنی بدنتان بر می آید. 
بتاکاروتن موجود در آن 
در بدن به ویتامین آ تبدیل می شود و برای سلامت 
چشم ها و رشد استخوان ها ضروری است. پتاسیم 
موجود در آن هم خطر ابتلا به فشــارخون بالا را 

کاهش می دهد.

 کنگرفرنگــی: این 
ســبزی منبع بســیار 
خوبی از فیبر و ویتامین ث

 اســت که می تواند به 
جریــان صفــرا و هضم 
سریع تر غذا کمک کند. 
برگ های کنگرفرنگی دارای پروتئین، آهن، فسفر، 
پتاسیم، سدیم، کلسیم، ویتامین آ، ب۱، ب۲ و ب۳ 
است. درضمن برای افرادی که رژیم لاغری دارند، 

عالی است.

 کلم پیچ: سرشــار از 
بتاکاروتــن، ویتامیــن 
ث، ویتامین k و کلسیم 
اســت کــه در کنترل 
فرایندهای التهابی بدن 
و تقویت سیستم ایمنی 
نقش مؤثری دارند و با سرطان ها مبارزه می کند. 
همچنین یک ماده غذایی ایــده آل برای مقابله با 
یبوســت اســت و هر ۲۰۰گرم آن یک پنجم نیاز 

روزانه ما به فیبر را تأمین می کند.

 کلم: در انواع و اشکال 
مختلــف وجــود دارد 
ماننــــــد کلــم قرمز، 
گل کلم و کلم بروکلی. 
این ســبــــزی حاوی 
ویتامــــــین ب و ث، 
کلسـیم، منیزیم، فسفر، پروتئین و روی است و 
نقش یک ضدالتهاب را برای جلوگیری از تورم 
در بــدن دارد. همچنین در درمان زخم معده و 

بیماری های پوستی کاربرد فراوانی دارد.

 امیرمقدم| اگر می خواهید در طول فصل زمستان بدنتان برای مبارزه با بیماری های ناشی از آب وهوای سرد استقامت کافی داشته باشد، حتما باید مصرف ویتامین ها و موادمعدنی اضافی را در دستورکار برنامه غذایی 
خود قرار بدهید. راه به دست آوردن این ریزمغذی ها هم یا مکمل هایی است که در داروخانه ها به فروش می رسد و ما مصرف آن را اصلا به شما توصیه نمی کنیم یا مصرف سبزیجات غنی از این مواد است که ما 

می خواهیم تعدادی از آن ها را به شما معرفی کنیم.

دوراهى تعهد و تأهل
چطور چالش های  ایجاد شده در زندگی با والد تنها را مدیریت کنیم؟
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سوگوارى يك تجربه استرس زا ولى شايع 
است. دير يا زود بسيارى از ما غم از دست 

دادن يك عزيز را تجربه مى كنيم.
وليه سوگوارى، ساعات مهم  ساعات ا
تنش زاست و بيشتر افراد در اين بازه زمانى 
دچار بهت و شوك مى شوند، چنان كه 
نمى توانند آنچه را كه اتفاق افتاده است، 
باور كنند. اين قضيه حتى در مواردى كه 
مرگ قابل انتظار هم بوده ممكن است 
پيش آيد. احساس شايع ساعات اوليه 
احساس گناه است. مردم در ذهن خود 
همه آنچه را كه مى خواسته اند بگويند يا 
انجام بدهند را مرور مى كنند. حتى شايد 
به چيزهايى فكر كنند كه شايد اگر طور 
ديگرى انجام داده بودند، ممكن بود مانع 
مرگ عزيز ازدست رفته شود. البته مرگ 
معمولا وراى كنترل آدمى است و شايد لازم 
شود به فرد سوگوار اين واقعيت را يادآورى 
نمود. وضعيت ديگر، بى قرارى است 
كه از روزها و هفته هاى اول پس از مرگ 
شديدتر مى شود، ولى به زودى با اوقاتى 
از غم، افسردگى، خلوت گزينى و سكوت 
جايگزين مى شود. اين تغييرات ناگهانى 
در احساسات مى تواند باعث سردرگمى 
انسانى شود، ولى به هرحال بخشى از روند 

طبيعى سوگوارى است.
و  ر  نكا ا شامل  دوران سوگ  مراحل 
دورى گزينى، خشم، چانه زنى و ميل به 
ديدار يا جست وجوى فرد ازدست رفته، 

افسردگى، پذيرش يا قبول است.
چگونه مى توان به درمان سوگوارى خود 
كمك كرد؟ درباره فرد از دست رفته با 
ديگران صحبت كنيد و غم سنگين خود را 
بيرون بريزيد. اگر دوست داريد، مى توانيد 
احساسات خود را بنويسيد. سوگ پاسخ 
طبيعى و سالم به يك مصيبت است و نه يك 
مريضى. سوگ دردناك است، ولى هدف 
تطابقى دارد. نيازى به مصرف داروهاى 
ضدافسردگى نيست. هر دارويى ممكن 
است برخى علائم سوگ را به طورموقت 
تخفيف دهد. حمايت هاى اجتماعى را 

بيش از پيش انجام دهيم.
 ، جمعى ى  ى ها ر ا گو سو ه  گر

حمايت هاى روانى اجتماعى :
ايجاد رابطه حمايتى بين اعضاى اجتماع، 
رتباط در زمان سوگوارى هاى  اصل ا
عمومى است، البته منظور ما از اين حمايت 

اين نيست كه ما به مراقب افراد تبديل 
شويم، چرا كه آن ها خودشان مى توانند از 
خودشان مراقبت كنند. اين حمايت نيست 
و ناشى از محبت هم نيست، اين بيشتر 
ناشى از ترس ما و بى احترامى ما به استقلال 
آن فرد است. در اينجا منظور ما حمايت 
سالم است، حمايتى كه با حفظ استقلال 
و بر اساس اصول صحيح همدلى انجام 
مى شود. حمايت هاى اجتماعى بيشترين 
تأثير خود را زمانى نشان مى دهند كه فرد در 
معرض نااميدى و درماندگى قرار مى گيرد. 
ممكن است اين نااميدى و درماندگى 
درونى باشد يا نتيجه سخت تر و بدتر شدن 
اوضاع بيرونى باشد. در هر صورت به  اين 
دليل كه انسان يك موجود اجتماعى است، 
حمايت اجتماعى نقش بسيار بزرگى در 
ادامه مسير ما به صورت قدرتمندانه دارد 
و خيلى ها اين را يكى از مزيت هاى زندگى 

انسانى و حيوانات مى دانند.
 نخستين كار ما شناسايى منابع حمايت 
اجتماعى است. دومين اقدام، مراجعه 
عى  جتما نى ا ا و ر ى  يت ها حما تيم  به 
است. مقصود تيمى است متشكل از يك 
روان پزشك، يك روان شناس و در صورت 
امكان يك مددكار اجتماعى كه وظيفه 
اصلى مداخله در بحران و ارائه مداخلات 

روانى اجتماعى را به عهده مى گيرد.
سومين اقدام، دقت در انتخاب واژه ها: 
كلمات تأثير بسزايى دارند. واژه هاى مورد 
استفاده در سوگوارى هاى عمومى بايد به 
دقت انتخاب شوند. از به كار بردن كلماتى 
جمعى  نى هاى  ا تو نا عى كننده  تدا كه 

هستند بايد خوددارى كرد.
چهارمين اقدام، تحقير يا منفعل سازى 
دريافت كنندگان خدمات است. هنگام 
ت  سا حسا ا ز  ا رى  بسيا نى  سا كمك ر
انسان دوستانه و متعالى جلوه مى كند، اما 
بايد مراقب احساساتى مثل برترى جويى، 
به  ز  نيا و  تكبر   ، گ بينى ر بز د خو
سرويس دهى نيز باشيم كه گاه در چنين 

شرايطى زمينه بروز مى يابد.
آخرين اقدام براى كمك به خانواده هاى 
داغ ديده، تماس با افراد بازمانده، تقويت 
روانى آن ها، بودن در كنار خانواده ها، 
برگزارى مراسم سـوگوارى، ارتباط نزديك 
و صميمى، امكان درمان و پيگيرى بعد از 

وقوع حوادث را فراهم مى كند.  

گره سوگواری های جمعی
 حمایت های روانی اجتماعی

 یادداشت 

... مهم و كليدى بگذاريم تا هزينه يك 
تصميم و اقدام اشتباه يك فرد را كل 

مجموعه و نظام ندهد.
در حوزه نظامى مشاهده كرديم كه 
تصميم خطاى يك فرد به بروز چه 
فاجعه اى براى كل كشور منجر شد. 
متأسفانه ابعاد تصميمات اشتباه برخى 
فراد غيرمتخصص در ساير حوزه ها  ا
ازجمله حوزه هاى اقتصادى، اجتماعى 
و سياسى، به اين شفافيت و فى الفور 
نيست. فردى كه در رأس يك مجموعه 
اقتصادى مثل تأمين اجتماعى، صندوق 
بازنشستگى، بانكدارى، ماليات، گمرك، 
سياست خارجى، نهاد فرهنگى و نظاير آن 
است و هر روز بايد تصميم هاى متعددى 
در مجموعه تحت مديريت خود بگيرد، 
تصميمات اشتباهش در جامعه آثارى 
خطرناك تر و وحشتناك تر از سقوط 
يك هواپيما دارد، اما متأسفانه آثار اين 
ه به صورت فورى و  تصميمات اشتبا
آنى ظاهر نمى شود. از اين رو اين افراد 
براى تصميمات اشتباه خود هزينه اى 
نمى پردازند، مسئوليتى قبول نمى كنند 
و هيچ گاه محاكمه نمى شوند. پس بهتر 
است سيستم به گونه اى اصلاح شود كه 
با گسترش شفافيت ها، دامنه نقد برنامه ها 
و سياست هاى حاكمان و مسئولان بيشتر 
شود و مسئوليت پذيرى در تصميمات 

براى مسئولان گسترش يابد.
هم اكنون موجى گسترده بابت نارضايتى 
از موضوعات اقتصادى و اجتماعى و 
حتى سياسى در جامعه وجود دارد. 
يكى از دلايل اينكه اين نارضايتى به 
آشوب و اعتراض منجر نمى شود، نجابت 
و صبر مردم جامعه است و دليل ديگر اين 
است كه مردم اميدوارند مسئولان براى 
رفع اين مسائل اقدامى انجام دهند و 
مسئوليت پذير باشند. بحث از سخنرانى 
و گفتاردرمانى و حواله كردن مشكلات 
به ديگران گذشته است. مسئولان بايد 
صادق باشند و مشكلات را با مردم در 
ميان بگذارند و اگر واقعا توانى براى حل 
مشكلات ندارند، عرصه را به ديگران 
ز كارشناسان و  يد ا ر كنند. با گذا وا
متخصصان استفاده كرد و براى حل 

مشكلات اقتصادى و اجتماعى و سياسى، 
از توان نخبگان، دانشگاهيان و كارشناسان 
متخصص استفاده كرد و هر فردى بايد 
متناسب با مسئوليت واگذارشده پاسخ گو 
باشد و در يك فضاى شفاف، بشود همه 

مسئولان را نقد كرد.
فردى  گر  ا ند كه  ثابت كرده ا مردم 
ه  حوز هر  در  نى  سليما سپهبد  مثل 
تخصصى، صادقانه تلاش كند، قدردان 
زحماتش هستند و برايش سنگ تمام 
مى گذارند. پس بهتر است در روش و 
منش خود تجديدنظر كنيم و فقط در 
كار تخصصى خود وارد شويم. نظاميان 
در حوزه تخصصى خود، سياسيون در 
حوزه تخصصى خود، حوزويان در حوزه 
تخصصى خود و دانشگاهيان در حوزه 
تخصصى خود نظر داده و اجازه بدهند 
قتصادى  ا متخصصان  و  رشناسان  كا
در حوزه تخصصى خود يعنى مسائل 
اقتصادى، جامعه را بررسى كرده و براى 
درمان مسائل اين حوزه چاره انديشى 

كنند.
فضاى اقتصادى، اجتماعى و سياسى 
كشور نياز به شفافيت و آزادى بيشتر 
دارد. بهتر است قبل از آنكه دير شود، 
اساسى مردم  زادى هاى  آ و  حقوق 
به رسميت شناخته شود و به آن ها 
احترام گذاشته شود. تجربه بسيارى از 
كشورهاى توسعه يافته نشان داده است 
كه احترام به حقوق و آزادى هاى اساسى 
مردم مى تواند در ميان مدت به شكوفايى 
اقتصادى و گسترش روابط بهتر اقتصادى 
و سياسى يك كشور با ساير كشورهاى 
دنيا شود و قفل مسائل و مشكلات 
اقتصادى را باز كند. تجربه مردم ما نيز 
نشان داده است كه نبايد منتظر فردى 
كليد به دست باشيم تا مشكلات ما را حل 
كند، بلكه بايد دانش و آگاهى خود را بالاتر 
ببريم، درباره مسائل اقتصادى، سياسى و 
اجتماعى حساس تر باشيم و براى اصلاح 
جامعه خود به صورت مسالمت آميز تلاش 
كنيم و دوست را از دشمن بشناسيم. يك 
كليد ممكن است گم شود، ولى اگر بيشتر 
كليد داشته باشيم، هيچ قفلى بسته 

نخواهد ماند. 
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