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   محمدرضا سهيلي‌فر
 در دو حالت كانون خانواده از ش�كل طبيعي خود خارج مي‌شود و 
والدين فرصت اينكه كنار هم باشند و با هم تربيت و پرورش بچه‌ها 
را بر عهده بگيرند، از دست مي‌دهند. حالت اول وقتي است كه زن و 
شوهر از هم طلاق بگيرند و با خواست خود جدايي را به با هم بودن 
ترجيح دهند. حالت دوم وقتي است كه پديده‌اي طبيعي و خارج از 
اختيار انسان به نام مرگ، همس�ران را از هم جدا كند، يعني فوت 
يک�ي از زوجين. وقتي خان�واده‌اي يك يا دو بچ�ه كوچك دارند و 
زن و شوهر براي ساختن آينده تلاش مي‌كنند، اگر يکي از والدين 
فوت شود، طرف مقابل چگونه با اين غم مواجه مي‌شود؟ چطور بايد 

اين بار س�نگين را به تنهايي به دوش بکشد؟ بديهي است، تربيت 
و مراقبت از فرزندان در تمام دوران خردسالي،ک ودکي، نوجواني و 
حتي جواني با مرگ يکي از والدين پايان نمي‌يابد. اغلب ت ک‌والدها 
را زنان تشکيل مي‌دهند و اکثر افراديک ه در جست ‌وجوي يافتن 
ي کمشاور خوب هستند تا در مورد مشکلاتشان با او صحبتک نند 
و راهکار بگيرند، خانم‌ها هستند. يکي از شرايط پراسترس زندگي، 
زماني اس�تک ه زوجين با ذوق و ش�وق تصمي�م مي‌گيرند بچه‌دار 
ش�وند و پس از به دنيا آمدن بچه، وقتيک ه او هنوزک وچ کاس�ت 
و براي تربيت و پرورش نياز به همراهي پدر و مادر دارد، بر اثر ي ک
اتفاق ناگوار يکي از والدين تنها مي‌ماند. در اين شرايط بحراني اکثر 

مادران و البته برخي پدرها تصميم‌ مي‌گيرن�د به تنهايي بچه‌هاي 
خود را بزرگک نند. واضح است، تک‌والد شدن آنها به همين راحتي 
نيست و اگر برخي نکات و اصول مهم را در زندگي جديدشان در نظر 
نگيرند، در آينده‌اي نزدي کبا خستگي مفرط و نارضايتي از وضعيت 
موجود، حس نگراني و ناتواني از اينکه ديگر قادر نيستند اين‌بار را 
به دوش بکشند و با احساس گناه در مقابل فرزند‌شانک ه پدر يا مادر 
خود را از دست داده، دچار انواع مشکلات روحي و رواني مي‌شوند. 
اگرک سي با اين مش�کل مواجه شد و همس�ر خود را از دست داد و 
قصد داشت مسئوليت‌ها را به تنهايي بپذيريد، لازم است نکاتي را 

بداند و بهک ار بگيرد. 

با اينکه همه ما با واژه مرگ آشنا هستيم و 
در اطراف خود شاهد فوت دوست و همکار 
و فاميل مي‌باش�يم، ام�اک متر ب�ه اين فکر 
مي‌کنيمک ه ش�ايد ي کروزي مرگ س�راغ 
ما و عزيزانمان ني�ز بيايد، ب�ه همين دليل 
وقتي در عمل ب�ا اين واقعي�ت گريزناپذير 
روبه‌رو مي‌ش�ويم، ب�ه دليل ع�دم آمادگي 
ذهن�ي، از هم فرو مي‌پاش�يم و چه بس�ا تا 
مرحله جنون و افس�ردگي شديد نيز پيش 
بروي�م، در حال�يک ه اگ�رک مي ج�دي به 
پديده مرگ فکرک ني�م و درباره آن مطالعه 
کافي داشته باش�يم، به اين درک خواهيم 
رسيدک ه مرگ هم بخش�ي از زندگي است. 

           
هر خان��واده‌اي از پ��در، مادر، فرزن��دان و گاه 
اعضايي از خويشاوندان ديگر همچون پدربزرگ 
و مادربزرگ و گاه حتي عمو ، عمه و خاله‌اي که 
همراه خانواده زندگي مي‌کنند، تشکيل شده 
است. بدون‌شک سال‌ها بودن در کنار يکديگر 
و زندگي را ب��ا هم ادامه دادن، حس��ي عميق 
از علاقه و وابس��تگي را بين اين اعضا به وجود 
مي‌آورد. آنها هر صبح يکديگ��ر را مي‌بينند و 
شب‌ها، با هم دور يک س��فره مي‌نشينند و در 
غم‌ها و شادي‌ها، همراه و همدوش هم هستند. 
بايد بپذيريم که زندگي مقتضياتي دارد و يکي 
از مقتضيات آن، مرگ است. زندگي بدون مرگ 
مفهومي ندارد. در صورتي که ميزان وابستگي 
بالا باشد و يکي از اعضا فوت شود، تعادل رواني 
خانواده به ه��م خواهد خورد. بازس��ازي اين 
تعادل رواني با دش��واري بيشتري همراه است 
اما به هر حال بايد براي آن چاره‌اي انديش��يد 

و فکري کرد. 
وقتي يکي از عزيزان خانواده‌اي فوت مي‌کند 
براي کنار آمدن با اين قضي��ه، چه کارهايي را 
انجام مي‌دهند و اساساً آيا مي‌توانند با آن کنار 
بيايند يا نه؟ روانشناسان، اين مراحل را به چهار 
قسمت تقسيم کرده‌اند که به طور معمول در 
مورد اکثر مردم، مي‌توان انتظار رخ دادنشان را 
داشت. در مرحله اول شوک و ناباوري سراغمان 
مي‌آيد. در ابتدا قصد ب��اور چنين ضايعه‌اي را 
نداريم. بيش��تر عکس‌العمل‌هاي جانگداز در 
همين مرحله اتفاق مي‌افتد؛ ضجه‌ها، ناله‌ها و 
شوک‌هاي رواني. در مرحله دوم فرد کم کم به 
خود مي‌آيد. او در اين مرحله، درگير احساساتي 
از اين قبيل است که چرا چنين ضايعه‌اي بايد 
براي او اتفاق بيفتد. در اي��ن مرحله، فرد آرزو 
مي‌کند که‌ اي کاش همه چيز يک خواب باشد. 
در مرحله سوم وقتي فرد به اين نتيجه رسيد 
که اينها همه‌اش واقعيت دارد، با اتفاقي که رخ 
داده کنار مي‌آيد، اما اين کنار آمدن گاهي در 
قالب افسردگي و گوشه‌گيري است، نه در قالب 
رواني سالم. در مرحله چهارم باورمان مي‌شود 
زندگي و جهان بزرگ‌تر از آن است که منتظر 
فرد سوگ‌ديده بماند. آفتاب هر روز صبح طلوع 
مي‌کند و زندگي کماکان ادامه دارد. اينچنين 
اس��ت که س��رانجام، زور زندگي به غصه‌هاي 
فرد داغدار مي‌چربد و او را آماده بازگش��ت به 

خود مي‌کند. 
يک��ي از روانشناس��ان برجس��ته جه��ان را 
در روزه��اي جنگ جهان��ي دوم، اس��ير و به 
اردوگاه‌هاي کار اجب��اري بردند. در آنجا، پدر، 
مادر، برادر و همسرش را از دست داد و خودش 
نيز مورد سخت‌ترين شکنجه‌ها قرار گرفت. در 
چنين وضعيتي، او از خود پرسيد که چرا اساساً 
بايد به زندگي‌اش ادامه بدهد؟ سؤال‌هايي از اين 
دست، باعث شد تا مغز او، به سراغ پرسش‌هايي 
رفته و در نهايت، اين پاسخ‌ها منجر به تشکيل 
و تأس��يس مکتب درماني در روانشناسي شد؛ 
مکتبي که در جهان امروز بسيار مورد استفاده 
قرار مي‌گيرد. او به اين نتيجه رسيد که اساس 
رنج‌هاي زندگي، بس��يار بيش��تر از شادي‌ها و 

خوشي‌هاي آن هستند، اين رنج‌ها را نمي‌توان 
از زندگي پاک کرد، چراکه زندگي با آنها معنا 
پي��دا مي‌کند، پس ح��الا که نمي‌ش��ود براي 
اين رنج‌ها کاري کرد، چ��ه بهتر که در تحمل 
آنها، معنايي پيدا کني��م. تحمل رنج براي يک 
مادر، به معناي فداکاري جهت رش��د و بالنده 
شدن فرزندانش اس��ت. تحمل رنج براي يک 
دانشمند، به معناي بهره مند شدن همنوعان 
او از نتايج تحقيقاتش است. مرگ عزيزان نيز 
رنجي عظيم است. اين رنج، دير يا زود بر انسان 
تحميل خواهد ش��د. پس چه بهت��ر حالا که 
اين رنج‌ها از راه خواهند رسيد و بر ما تحميل 
خواهند ش��د، معنايي براي آنها پي��دا کنيم. 
مرگ عزيزان مي‌تواند حتي ع��ده‌اي را به دام 
خودکش��ي بيندازد. دکتر فران��کل از بيماران 
خود مي‌پرسيد:»چرا خودکشي نمي‌کنيد؟« 
و آنها در پاسخ، به دلبس��تگي‌هاي خود اشاره 

مي‌کردند. 
مرگ عزي��زان در ليس��ت مواردي اس��ت که 
بالاترين فش��ار رواني را به انسان وارد مي‌کند. 
پژوهش��گري در يکي از پژوهش‌ه��اي خود، 
تصميم گرفت که ميزان اس��ترس وارده بر اثر 
مرگ عزيزان را مورد سنجش قرار دهد. او اين 
ميزان را در مورد مرگ همس��ر، بسيار نزديک 
به بيش��ترين عدد ممکن دانس��ت و در مقابل 
آن، اش��اره کرد که ازدواج، تنه��ا نيمي از اين 
اس��ترس را به ش��خص وارد مي‌کند. اما نبايد 
تصور کرد که تنها مرگ همس��ر در رتبه‌هاي 
بالا قرار دارد. مرگ يک عزيز عضو خانواده نيز 
از درجه استرس وارده بالايي برخوردار است به 
طوري که بعد از مرگ همسر، مي‌توان آن را در 

رتبه‌هاي بعدي قرار داد. 
مرگ عزي��زان مي‌تواند تأثي��رات مختلفي بر 
س��ازوکارهاي فيزيولوژيکي بدن نيز داش��ته 
باش��د. پژوهش��گران در تحقيقي تازه به اين 
نتيجه رس��يده‌اند که خطر وقوع سکته قلبي 
در ميان کس��اني که عزيزان خود را از دس��ت 
داده‌اند، يک ماه بعد از بروز ضايعه، بيشتر از روز 

بعد از آن است. 
چرا چني��ن اتفاقي مي‌افت��د، آن هم در حالي 
که همگان تصور مي‌کنند ک��ه روز بعد از بروز 
ضايعه، اين احتمال بايد بيش��تر باش��د؟ اين 
پژوهش��گران مي‌گويند که در يک ماه بعد از 
بروز ضايعه، بي‌خوابي، بي‌اشتهايي و اضطراب 
در داغديدگان، به اوج خود مي‌رس��د و همين 
امر منجر به بروز سکته قلبي در آنها مي‌شود. 
تحقيقات به عمل آمده نشان مي‌دهد که خطر 
بروز س��کته قلبي در روزها و ماه‌هاي نخست 
بعد از ضايعه سوگ عزيزان، 21 برابر بيشتر از 

روزهاي عادي است. 
با وجود تمام آنچه گفته شد فراموش نکنيم که 
در زندگي راز‌هاي بسياري هست که گاه، براي 
هيچ کدامشان نمي‌توانيم توضيح و تفسيري 
قانع‌کننده براي خودمان داشته باشيم. مرگ 
نيز از جمله اين رازهاس��ت. البت��ه آموزه‌هاي 
ديني در اين زمينه روشن است و همه مي‌دانيم 
که بع��د از مرگ بايد منتظر چ��ه رخدادهايي 
باشيم، اما وقتي که به خود مرگ فکر مي‌کنيم، 
دچار حيرت مي‌شويم. براي کساني که اعتقادي 
به جهان پس از مرگ ندارند، مرگ يک کابوس 
تمام‌عيار اس��ت. آنه��ا با مرگ نيس��ت و نابود 
مي‌شوند و هضم چنين اتفاقي برايشان بسيار 
دردناک و دشوار است اما انسان مذهبي، معتقد 
است که خداوندي، جهان ما و ما را خلق کرده 
اس��ت و پس از مرگ، به س��وي او باز خواهيم 
گش��ت. پس از نظر او مرگي وجود ندارد و در 
واقع فوت ش��دن عزيزان، عبور آنها از جهاني 
به جهان ديگر است. انسان مذهبي، خودش را 
با خصائل اخلاقي پرورش داده و در سايه آنها 
آموخته که بايد صبور باشد و به آنچه اختياري 
در آن ندارد رضايت ده��د. در چنين مواردي، 
بايد دل به قضاي الهي سپرد و مطمئن بود که 

خداوند، مراقب همه چيز هست. 
انسان مذهبي در سايه باور‌هاي ديني خود، به 
آرامش عميقي مي‌رس��د. از منظر انسان‌هاي 
مذهبي، مرگ پايان جهان نيس��ت و آغاز يک 
زندگي تازه است؛ زندگاني که در آن، ديگر آدم 
با محدوديت‌هاي اين دنيايي رو به رو نيست و 
آزادانه به زندگي خودش ادامه مي‌دهد. در واقع 
باورهاي مذهبي، نه تنها موجب ايجاد آرامشي 
عميق در انسان‌ها مي‌شوند که رازهايي چون 

مرگ را هم براي انسان معنادار مي‌کنند. 

گاهي باور نمي‌کنيمک ه ما هم مي‌ميريم

مرگ خودت را معنادار کن تا نميري!

سب کنگرش سب کارتباط

اگرک ودک شماک م‌سن‌و‌سال است، قبل از 
اينکه بزرگ‌تر شود و از كمبود ‌پدر يا مادر 
به ش�ما گلهک ند، بهتر است ازدواجک نيد. 
زندگي براي تأييد ديگران، بدترين شيوه 
زندگيک ردن است. اگر تصميم به ازدواج 
گرفتيد يادتان باشد از بچه‌ها نپرسيد آيا 
راضي‌اندک ه ش�ما ازدواجک ني�د يا خير؟ 
اجازه گرفتن يا اينکه آيا فرد مورد نظر شما 
را مي‌پسندند يا خير يعني اجازه دادن به 
بچه‌هاک ه به حريم خصوصي شما وارد شوند

8 توصيه‌ به همسر از دست داده‌ها درباره ارتباط با فرزندان

هرگز نگوييد: ديگر هيچ وقت ازدواج نمي‌کنم!

  هفته‌هاي اول درگذشت همسر به آينده فکر نکنيد
روزها و هفته‌هاي اول درگذشت همسر که اوج بحران است، نبايد به اين فکر کرد 
که در آينده چه بايد کرد؟ نه با خودتان و نه با ديگران در مورد اينکه آيا دوباره 
ازدواج مي‌کنيد يا نه و آيا از اين خانه نقل‌م��کان خواهيد کرد يا خير، صحبت 
نکنيد. به خاطر داش��ته باش��يد در ماه‌هاي اول اوج اس��ترس را داريد و شما و 
فرزندانتان به وقت نياز داريد تا خود را پيدا کنيد و بر شرايط مسلط شويد. حتي 
به نزديک‌ترين و صميمي‌ترين دوس��تان خ��ود هم نگوييد: »ديگ��ر هيچ‌وقت ازدواج 

نمي‌کنم«، »ديگر هيچ‌کسي جاي او را برايم نمي‌گيرد« و. . . 
  از بحراني‌تر شدن وضعيت فرزند پيشگيريک نيد

مراقب باشيد شرايط فرزندتان را متزلزل نکنيد. بعضي از اقوام و آشنايان به 
شما توصيه مي‌کنند خانه و محل زندگي يا تحصيل فرزندتان را تغيير دهيد 
تا مدام به خاطرات پدر يا مادر فوت‌شده‌اش فکر نکند. اما اين بدترين کاري 
است که مي‌توانيد انجام ‌دهيد. شما نبايد خانه را عوض کنيد يا مدرسه او را 
تغيير دهيد. فرزندتان نبايد به خاطر ناراحتي شما هيجاناتش را مخفي کند. 
او هم حق دارد هيجانات خود را تخليه کند. اگر مانع بروز احساس��ات منطقي بچه‌ها 
شويد، اين سرکوب شدن به صورت ديگري از جمله پرخاشگري و تغيير رفتار آنها‌ بروز 

خواهد کرد. 
  واقعيت‌هاي شرايط جديد‌ را بپذيريد

 تلاش کنيد واقعيت‌ها را بپذيريد. هرگ��ز فکر نکنيد مي‌توانيد با برخي 
اقدامات ش��رايط زندگي جديد را طوري تغيير دهيد که هيچ آسيبي از 
فوت همسرتان به بچه‌ها وارد نشود. شما بايد بپذيريد او مادر يا پدر خود 
را از دست داده و اين مسئله استرس بالايي را به او وارد کرده است، اما شما 
با رفتارهاي منطقي و آگاهانه، مي‌توانيد کمکش کنيد بر خود مسلط شود 
و آس��يب‌ وارده به حداقل برس��د و آثار آن بر زندگي آينده او و پيش��رفت تحصيلي و 
شغلي‌اش کمتر شود. اگر والد ديگرشان نتواند راه‌هاي مديريت خشم و استرس را به اين 
بچه‌ها بياموزد و مهارت بهتر زيستن را به آنها آموزش دهد، مستعد افسردگي خواهند 
شد. بعضي از والدين سعي مي‌کنند اينطور جلوه دهند که اتفاق مهمي نيفتاده و بچه‌ها 

را بعد از فوت مادر يا پدر به سفر و گردش مي‌برند يا به منزل اقوام و دوستان مي‌روند تا 
از محيط خانه دور باشند، اما اين روش بسيار مخرب است . مانع بروز احساسات بچه‌ها 
شدن مس��اوي اس��ت با عوارض بدتري که به زندگي شما تحميل مي‌ش��ود و آزارتان 

مي‌دهد. 
  مسئوليت‌پذيري فرزندان راک نار نگذاريد

يکي از مشکلاتي که تک‌‌والدها با آن مواجه هس��تند اين است که مبادا 
نتوانن��د آن‌طوري که پ��در يا مادر فوت ش��ده‌اش آرزو داش��ته، زندگي 
فرزندشان‌ را بسازند. اين نگراني و استرس به شما آسيب مي‌رساند. با اين 
تلقي نادرست هر نوع مسئوليتي را از بچه‌ س��لب کرده و بار همه مسائل 
زندگي را به دوش خود مي‌اندازيد. يادتان باشد بچه‌ها هم بايد مطابق سن 
خود مس��ئوليت کارهايش��ان را بپذيرند. آنها بايد بپذيرند اگ��ر درس نخوانند عواقب 
ناخوش��ايندي در انتظارشان است. داش��تن دفتر و کتاب گرانقيمت يا وسايل آنچناني 
مدرسه از ابزارهاي لازم براي درس خواندن بچه نيست. او بايد بفهمد پس از فوت پدرش 
شرايط مالي به شما اجازه مي‌دهد وسايلي را تهيه کنيد که در يک پايه قيمتي مشخص 
باشد و نه بيشتر. بنابراين بهانه‌تراشي او را براي شانه خالي کردن از زير بار مسئوليتش 
نپذيريد. اگر او مسئوليت‌پذير بار نيايد، مقصر شما هستيد چون فقدان پدر يا مادر باعث 
شده از رعايت اصول تربيتي براي او صرف‌نظر کنيد و به ‌خاطر استرس مضاعفي که تحمل 

مي‌کنيد حتي قادر نخواهيد بود به بچه‌هايتان کمک کنيد كه موفق و شاد باشند. 
   به حمايت ديگران پاسخ مثبت بدهيد

سعي نکنيد خود را بي‌نياز از حمايت دوستان و اقوام نشان دهيد. لازم است 
از شبکه حمايتي دوس��تان و آشنايان بهره‌مند ش��ويد وگرنه مدتي بعد 
متوجه مي‌شويد عجب اشتباهي مرتکب شده‌ايد که بقيه را از اطراف خود 
رانده‌ايد. از س��ويي بچه‌اي كه يتيم خوانده مي‌ش��ود معمولاً از حمايت 
اخلاقي جامعه هم برخوردار مي‌شود. او در مدرس��ه و جامعه از حمايت 
عاطفي ديگران برخوردار مي‌شود چون همه معتقدند محروميتي غيراختياري براي او 
به وجود آمده است. اين موقعيت‌ها را منفي تلقي نکنيد و به نحوي مناسب با آن برخورد 

کنيد.

ب�رايک س�انيک �ه اعتق�ادي به 
جهان پس از م�رگ ندارند، مرگ 
ي�ک کاب�وس تمام‌عيار اس�ت و 
هض�م چني�ن اتفاقي برايش�ان 
بس�يار دردناک و دش�وار اس�ت
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   به خاطر حرف ديگران زندگي نکنيد 
اگر کودک شما کم‌سن‌و‌سال است، قبل از 
اينکه بزرگ‌تر شود و از كمبود ‌پدر يا مادر به 
شما گله کند، بهتر است ازدواج کنيد. زندگي 
براي تأييد ديگران، بدترين ش��يوه زندگي 
کردن اس��ت. اگر تصميم به ازدواج گرفتيد 
يادتان باشد از بچه‌ها نپرس��يد آيا راضي‌اند که شما ازدواج 
کنيد يا خير؟ اجازه گرفتن يا اينکه آيا فرد مورد نظر شما را 
مي‌پسندند يا خير يعني اجازه دادن به بچه‌ها که به حريم 
خصوصي ش��ما وارد ش��وند. فقط تأکيد کنيد معناي اين 
ازدواج به معناي به فراموشي سپردن پدر يا مادر فوت شده 
او نيست و قرار نيست کسي جايگزين او بشود. به او تأکيد 
کنيد همسرتان هميشه در قلب و خاطر شما خواهد ‌ماند اما 
اين يک واقعيت است که شما ديگر او را نخواهيد داشت. اين 
فرد جديد مي‌تواند به شما و او کمک کرده و نيازهاي شما را 
برطرف کند. اگر تصميم داريد مجدداً ازدواج کنيد فرصت را 
از دست ندهيد چون بچه‌هاي کوچک‌تر راحت‌تر با شرايط 
جديد خود را تطبيق مي‌دهند. شايد تصميم داشته باشيد 
ابتدا بچه‌ها را سروسامان بدهيد و پس از اينکه به دانشگاه 
رفتند يا ازدواج کردند ب��ه ازدواج مجدد فک��ر کنيد؟ اين 
تصميم به عهده شماس��ت اما بهتر اس��ت از کسي مشاوره 
بگيريد تا مبادا با تصميم اشتباه به خودتان آسيب برسانيد. 
علاوه بر اين چون دختر و پسر شما كوچكند با انتخاب يك 
فرد مناس��ب كه بتواند نقش پدري را ب��راي آنها ايفا كند، 
مي‌توانيد به آنها كم��ك كنيد ب��دون دغدغه‌هاي خاص، 
همانند تمامي همسن و سالانشان فقط به درس خواندن فكر 
كنند و مشغول بازي يا فعاليت‌هاي مناسب سن خود شوند، 
نه اينكه نگران شما باشند تا نقش مرد خانه را در کارهايي 
مانند خريد، انجام كارهاي مردانه و غيره را به خود تحميل 
كنند كه مناسب سنش��ان نيس��ت. چنانچه در ميانسالي 
همسرتان را از دست بدهيد- يعني وقتي بچه‌هايتان بزرگ‌تر 
هس��تند- حس ميك‌نند با ازدواج مجدد ش��ما علاوه بر از 
دست دادن والد فوت‌شده، شما را هم از دست خواهند داد و 
با اين ازدواج سرسختانه برخورد ميك‌نند. والدي كه ازدواج 
مجدد نميك‌ند و به تنهايي بچه‌ها را سرپرستي ميك‌ند، با 
اين مس��ئله مواجه اس��ت كه نمي‌تواند رابطه خاص والد و 
فرزندي را با بچه‌هايش داش��ته باش��د، چ��ون مثلًا دختر 
بزرگ‌تر يا پسر بزرگ‌تر او درگير مسئوليت‌هايي مي‌شوند 
كه جزو وظايف والد ديگر است و همين نقش جديدي كه به 
او تحميل مي‌شود، موجب مي‌شود حالت حق بجانبي پيدا 
كند كه به هر حال، مناس��ب رابطه والد و فرزندي نيست. 
دختر بزرگ‌تر مس��ئوليت تهيه غذا، مرت��ب كردن خانه يا 
رس��يدگي به خواهر و برادران كوچ‌كتر خود را ناخواسته 
مي‌پذيرد و حتي گاهي نقش م��ادري را براي پدر خود ايفا 
ميك‌ند. پسر بزرگ‌تر هم همينطور. او در نبود پدر نقش مرد 
خانواده را دارد و اين برقراري رابطه سالم والد و فرزندي را 
مخدوش ميك‌ند. اگر هم تصميم داريد ب��ه عنوان والد به 
تنهايي بچه‌ها را بزرگ کنيد در جست‌وجوي يک فرد مورد 
اعتماد وهمجنس فرزند خود در ميان اقوام و دوستان باشيد 
تا در‌ آينده‌اي نزديک بتوانيد روي کمک او حس��اب کنيد. 
لازم است فرزند شما او را دوست داشته باشد. اگر پسرتان به 
عمو، دايي يا حتي معلم مدرسه‌اش اعتماد دارد مي‌توانيد 
برخي مسائل را از طريق آن فرد با پسرتان حل کنيد. گاهي 
عمه، خاله يا کسي که حالت مادرگونه براي دختر شما دارد 

مي‌تواند کمکتان کند. 
برگرفته از سايت the learning community و 

سايت سلامت

  انتظارات معقولانه از خود داشته باشيد
اگر بيش از حد توان خود براي فرزندتان وقت، س��رمايه و 
انرژي صرف کنيد و در واقع انتظ��ار بيش از حدي از خود 
داشته باشيد، به سلامتي خود آسيب مي‌رسانيد. وقتي باور 
کني��د ي��ک آدم معمولي ب��ا يکس��ري نيازها هس��تيد و 
توانايي‌هايي که محدودند، انتظار معقولي از خود خواهيد 
داشت و دچار فرسايش روحي نمي‌شويد. در اين حالت از حمايت ديگران 
بهره مي‌گيريد و در ضمن در رفتارهاي خود به بچه‌هايتان نشان مي‌دهيد 
که بايد براي ساختن اين شرايط جديد تلاش کرد. بدين ترتيب با گذشت 
زمان، خسته و فرسوده نمي‌شويد و مانند برخي والدين حس نمي‌کنيد 
قرباني فرزندانتان ش��ده‌ايد. همچنين ش��ما نبايد از اينکه فرزندتان از 
داشتن نعمت پدر يا مادر محروم است، احساس گناه کنيد و به خاطر رفع 
اين حس گناه هر آنچه داريد و نداريد را به پاي فرزندتان بريزيد. پس به 
خود و نيازهايتان اهميت بدهيد. اگر اين کار را نکنيد و خود را از ارضاي 
نيازهاي طبيعي و اوليه‌اي که داريد مثل پوشيدن لباسي دلخواه، رفتن 
به ميهماني يا سينما يا ديدار دوستان و بسياري موارد ديگر محروم کنيد، 
بايد از پيامد‌هاي اين تصميم بترسيد، زيرا از دست رفتن روزهاي جواني، 
غصه خوردن و اهميت ندادن به خود موجب مي‌شود حالتان روز به روز 
بدتر ‌شود و نمي‌توانيد با جسم و روح بيمار به نيازهاي بچه‌ها رسيدگي 
کنيد. حتي در شرايط نامناسب اقتصادي و اجتماعي به فکر ارضاي لااقل 
نيمي از نياز‌هاي خود باشيد تا بتوانيد به فرزندانتان هم خدمات بدهيد. 
اعتدال را رعايت کنيد تا با مشکل مواجه نشويد. شما به عنوان يک والد 
بار مضاعفي به دوش مي‌کش��يد و براي اينکه از شر افکار بد و خستگي 
روحي خلاص شويد، لازم است ارتباطات جديد و محيط‌هاي تازه‌اي را 
تجربه کنيد تا استرس تک‌والد بودن شما کاهش يابد. اگر حس مي‌کنيد 
توانايي‌هاي بالقوه‌اي داريد که در زندگي با همس��رتان نياز نبود از آنها 
استفاده کنيد، حالا وقت آن رسيده آن توانمندي را به کار گيريد. درست 
است که با اين روش، کارتان زيادتر مي‌شود اما احساس تنش کم مي‌شود. 

مثلًا کارهاي دستي و هنري حتي مي‌تواند براي شما درآمدزا باشد. 

   نه گفتن به فرزندان را تمرينک نيد
احس��اس اينک��ه او فقط ي��ک وال��د دارد، نباي��د مانع ش��ود ب��راي رد بعضي 
درخواست‌هايش »نه« بگوييد، قدرت »نه« گفتن باعث مي‌شود چارچوب خاصي 
را تحت عنوان قوانين تربيتي در خانه تعريف و او را ملزم به رعايت آنها کنيد. پس 
تمرين کنيد گاهي ب��ه بچه‌ها »نه« بگوييد. بچه‌هايي ک��ه در چارچوب تربيتي 
پرورش پيدا نکرده‌اند، قدرت پذيرش واقعيت‌ها و تحمل ناکامي‌هاي کوچک و 
بزرگ زندگي را ندارند، در نتيجه بچه‌هاي خوشحالي نخواهند بود. ضرورت ندارد به بچه بگوييد 
چون پدر يا مادر تو فوت شده و اين واقعيت به ما آسيب‌ زده، مجبوريم در اين شرايط خاص مالي 
يا اجتماعي زندگي کنيم؛ کافي است در عمل به او نشان دهيد واقعيت چيست. درخواست‌هاي 
او براي خريد وسايل مورد نيازش، اعم از اسباب‌بازي، لباس، وسايل مدرسه  بايد معقول باشد تا 
شما توان پرداخت هزينه آن را داشته باشيد و وقتي رفتارهاي او معقولانه مي‌شود که شما آن 

چارچوب صحيح را معين کرده باشيد. 


