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تشخيص هويتنكته

 كاراكترها را 
از روي دستخط حدس بزنيد

كس�اني كه خطي نامرت�ب دارن�د: احتمالا در ��
زندگي بس��يار فعال هس��تند و ب��ه همين دليل 
برايشان مشكل است كه بتوانند ثابت و بي‌تحرك 
بمانند و برخي از كارهايشان حساب‌شده و سنجيده 
نيس��ت. به همين دليل گاهي اوقات براي دوستان 
و افراد خانواده غيرقابل پيش‌بيني هس��تند. آزادي 
ش��خصيتي براي آنها خيلي مهم اس��ت و اهميت 
زيادي به اس��تقلال خود مي‌دهند و ممكن اس��ت 
گاهي خيلي احساس��اتي رفتار كنند اما بقيه افراد 

چگونه هستند؟ 
كساني كه دس�ت‌خط مرتب و خوانايي داشته 
باش�ند:  مي‌توان اين‌طور برداش��ت ك��رد كه آنها 
خودشان را بسيار كنترل مي‌كنند و دوست ندارند 
به‌راحتي ش��خصيت خود را لو بدهند. حتي گاهي 
اوقات برايشان مشكل است كه احساساتشان را بروز 

دهند و آن را سركوب مي‌كنند. 
كس�اني كه خيلي پررنگ مي‌نويسند و قلم را زياد 
فش�ار مي‌دهند: احتمالا علاقه زيادي به مخالفت 
كردن ب��ا ديگران دارند؛ چراكه احس��اس قدرت و 
اعتماد به نفس زيادي مي‌كنند و دوست دارند روي 
ديگران اعمال نفوذ كنند و به همين دليل شخصيت 

افراد را درست درك نمي‌كنند. 
كساني كه خيلي كمرنگ مي‌نويسند: احتمال اينكه 
حساس و دلسوز باشند بسيار زياد است و موقعيت 
ديگران را حتي بيشتر از خودشان درك مي‌كنند و 
اين امكان نيز وج��ود دارد كه قادر به اثبات حرف 
خودشان نباشند و خيلي راحت ضربه مي‌خورند و 
وقتي ديگران از آنها انتقاد مي‌كنند خيلي سريع از 

موضع خودشان عقب نشيني مي‌كنند. 
 كس�اني ك�ه خيلي كند و آهس�ته مي‌نويس�ند: 
به‌سرعت قادر به نشان دادن عكس‌العمل نيستند؛ 
اين افراد احتمالا به زمان بيشتري براي ابراز عقيده 
خود نياز دارند. افرادي كه آهسته مي‌نويسند از نظر 
خلق و خو اغلب اش��خاصي ملاحظه‌كار و محتاط 
هستند و در نتيجه به زمان بيشتري براي فكر كردن 
و فهميدن نياز دارند و در ابراز احساساتشان هم كند 
هستند و اغلب دوست دارند هيچ تصميمي نگيرند 

تا اينكه يك تصميم غلط بگيرند. 
كس�اني كه دس�ت‌خط تن�د و ش�تابزده‌اي دارند: 
احتم��الا اف��رادي كم‌حوصله هس��تند و از اتلاف 
وقت خس��ته مي‌ش��وند و از نظر خلق و خو بسيار 
لحظه‌اي‌اند. سريع درك مي‌كنند و در نشان دادن 
رفتار و احساساتشان چندان پايدار نيستند و اغلب 
به دليل ش��تابزدگي در تصميم‌گيري دچار لغزش 
و خط��ا ش��ده و از اينكه در آرام��ش به حرف‌هاي 

دوستان‌شان گوش كنند خسته مي‌شوند. 
كساني كه دست‌خط ساده‌اي دارند و خيلي ابتدايي 
مي‌نويس�ند: در روابط با ديگران ترجيحا واقع‌گرا و 
باتدبير هستند و نمي‌توانند قبول كنند كه گاهي 
بايد با ديگران كن��ار بيايند و به آنها توجه كنند و 
همچني��ن اطرافيان به‌ن��درت از آنچ��ه درون آنها 

مي‌گذرد آگاهي پيدا مي‌كنند. 
كس�اني كه دست‌خط زيبا و پر رنگ و لعابي دارند: 
اين امكان وجود دارد كه گاهي به‌ش��دت رس��مي 
برخ��ورد ك��رده و خيلي مفصل و با علاق��ه درباره 
مس��ايل دلخواه‌تان حرف بزنند و اين احتمال نيز 
وجود دارد كه در خواسته‌ها و تمايلات‌شان پرتوقع 

و رويايي باشند. 
اگر ش�ما خود را داراي دست‌خط ريزي مي‌بينيد و 
بسيار كوچك مي‌نويسيد: احتمالا توانايي‌هاي خود 
را دس��ت‌كم مي‌گيريد و خودت��ان را از آنچه واقعا 
هستيد كمتر ارزيابي مي‌كنيد و ممكن است گاهي 

تنگ‌نظر و خرده‌گير باشيد.
اگر درشت مي‌نويسيد: اين احتمال وجود دارد كه 
خودت��ان را زيادي بزرگ و مهم جلوه داده و گاهي 
بس��يار با اعتماد به نف��س و از موضع قدرت رفتار 

مي‌كنيد. 
اگر كس�ي دست‌خط شكس�ته‌اي دارد و حروف را 
زاويه‌دار و شكس�ته مي‌نويسد: فردي بسيار بااراده 
اس��ت و در كارهايش حد وسط را قبول ندارد و به 
همين علت اهل س��ازش و مصالحه نيس��ت و نيز 
اغلب به همين دليل از ديگران خس��ته مي‌شود و 
تصميمي نمي‌گيرد چون دوس��ت ندارد راه اشتباه 

را انتخاب كند. 
اگر فردي دست‌خط ملايم و كشيده‌اي دارد: آدمي 
چند بعدي است و مي‌تواند مشكلاتش را از زواياي 
مختلف بررسي و درك كند. برايش تنوع مهم است 
و گاهي احساس مي‌كند استعدادهاي زيادي دارد 
و نمي‌تواند هيچ‌كدام‌شان را به‌درستي شكوفا كند. 
ممكن اس��ت فردي زودرنج باش��د و به‌ندرت عليه 

برداشت‌ها و انتقادات ديگران از خود دفاع كند. 
اگر كلمات را درهم و فشرده مي‌نويسيد: احتمالا فرد 
راحتي نيستيد و در جمع، خودتان را كنار مي‌كشيد 
و مي‌خواهي��د كنترل خود را از دس��ت ندهيد. از 
برقراري رابطه با ديگران خوش‌تان نمي‌آيد و گاهي 
دوست نداريد خود را فردي خوش‌فكر نشان دهيد. 
اغلب بعد از ديگران ابراز عقيده مي‌كنيد زيرا قدري 

محتاط هستيد. 
 كسي كه كلمات را با فاصله و باز مي‌نويسد: خيلي 
راحت با ديگران رابطه برقرار كرده و خيلي س��اده 
و بي‌تكلف و مستقيما به ديگران نزديك مي‌شود. 
گاهي به‌راحت��ي از كوره در م��ي‌رود و با اين كار 
ممكن است به حريم شخصي ديگران تجاوز كند 
زيرا او براي خودداري كردن و كنترل خود ارزشي 
قايل نمي‌شود، اما انساني كوشا و باطراوت است كه 
سريع تصميم گرفته و با كارهاي خود به ديگران 

خدمت مي‌كند. 

 همه آنچه 
بايد در مورد افسردگي بدانيد

هنگامي ك��ه پزش��كان درباره افس��ردگى بحث ��
مي‌كنن��د، هدف آنه��ا معالجه بيماري‌ای اس��ت كه 
افس��ردگى عم��ده )major depression( ناميده 
مي‌شود. هنگامي مي‌گوييم فردي به بيماري افسردگى 
مبتلا مي‌شود كه علامت‌هايي مانند آنچه در پايين به 
آنها اش��اره خواهد شد، تقريبا در هر روز در تمام طول 

روز، براى دو هفته يا بيشتر داشته باشد. 
علايم افسردگى: 

 از جمله علايم بيماري افس��ردگي مي‌توان به اين 
موارد اشاره كرد: 

 1- داشتن احس��اس غم واندوه، نااميدى وگريه‌هاى 
مكرر. 

 2-از دست دادن علاقه يا خوشايند بودن چيزهايى كه 
از آن لذت مي‌بريد. 

 3-احساس گناه، درماندگى يا بي‌ارزشى. 
 4- به مرگ فكر كردن يا خودكشى. 

 5- خواب بيش از حد، يا مشكل در به خواب رفتن. 
 6- از دس��ت دادن اش��تها و كاهش يا افزايش وزن به 

طور ناخواسته. 
 7-احساس خستگى زياد در تمام مدت. 

 8-اشكال در تمركز و تصميم‌گيرى. 
 9- داشتن دردهاي مبهم يا حاد و بهتر نشدن آنها با 

درمان‌هاي معمول. 
 10-احساس بي‌قرارى، عصبانيت و دلخورى زود هنگام. 

 علت افسردگي چيست؟ 
 به نظر مي‌رسد كه افسردگى علاوه بر دلايل ارثي، 
به تغييرات مواد ش��يميايى در مغز مربوط باش��د كه 
ارتباط بين سلول‌هاي عصبي را با يكديگر دچار اشكال 
مي‌كند. افس��ردگى مي‌تواند با دغدغه‌ها و رويدادهاى 
زندگى ش��ما ارتباط داشته باشد، از قبيل مرگ كسى 

كه دوستش داريد، طلاق يا از دست دادن كار. 
افسردگى چطور تشخيص داده مي‌شود؟ 

اگر ش��ما علايم ف��وق را داريد، حتما به پزش��ك 
مراجع��ه كنيد و قطعا مي‌توانيد از او كمك بگيريد. از 
پزشك خود انتظار نداشته باشيد كه فقط با نگاه كردن 
به شما به افسردگى شما پي‌ببرد. هرچه سريع‌تر درمان 
ش��ما پيگيرى شود، زودتر از افسردگى بهبود خواهيد 

يافت. 
اولين‌بار كه ش��ما در مورد احساس خود با پزشك 
سخن مي‌گوييد، ممكن است او از شما سوالاتى درباره 
نشانه‌هاى آن سلامت شما و سابقه مشكلات سلامت 
در خانواده‌تان بپرس��د. همچنين پزشك ممكن است 
ش��ما را مورد معاينه جسمي قرار دهد يا آزمايش‌هاي 

ديگري را براي شما درخواست كند. 
روان درمانى چيست؟ 

در روان درمانى ممكن اس��ت شما با يك پزشك 
خانوادگ��ي، يك روان‌پزش��ك ي��ا روان‌درمانگر درباره 
شرايط زندگي‌تان صحبت كنيد. ممكن است موضوع 
بحث ش��ما با اين درمان‌گران در مورد افكار و عقايد يا 
روابط خانوادگي‌تان باشد. يا ممكن است بر رفتار‌هايتان 
متمركز ش��ويد و اينكه اين رفتارها چگونه بر زندگي 
شما اثر مي‌گذارد و چگونه مي‌توانيد آنها را تغيير دهيد. 
معمولا روان‌درماني براي مدت معيني مثلا بين ٨ تا٢٠ 

جلسه انجام مي‌شود. 
كي افسردگى به پايان مي‌رسد؟ 

 درمان افسردگى ممكن است براى هفته‌ها، ماه‌ها، 
يا حتى س��ال‌ها به طول انجامد. خط��ر اصلي درمان 
نكردن افس��ردگي، خودكشي اس��ت. معمولا درمان 
افسردگى در مدت ٨ تا ١٢ هفته يا كمتر باعث بهبودي 

شما مي‌شود. 
 گذر از افسردگى

 براي گذر از يك دوره افسردگي به اين نكات توجه 
داشته باشيد: 

 - تند نرويد، از خودتان انتظار زياد نداشته باشيد. 
هر كارى را به ص��ورت طبيعي انجام دهيد. برنامه‌اى 

واقع‌گرايانه تنظيم كنيد. 
 - به افكارمنفى كه ممكن اس��ت در ش��ما وجود 
داشته باشد، اعتنا نكنيد. افكارى از قبيل مقصر دانستن 
خود يا انتظارات غلط بخشى از افسردگى است. اينها 

افكاري است كه افسردگى شما را تشديد مي‌كند. 
 - خ��ود را با فعاليت‌هاي��ى درگير كنيد كه حس 
خوبى در شما ايجاد مي‌كند يا احساس موفقيت را در 

شما به وجود مي‌آورد. 
 - زمانى كه افسرده‌ايد از تصميم‌گيري‌هاي عمده 
درباره زندگى خود دورى كنيد، اگر ضرورى است كه 
تصميم بزرگى بگيريد از كس��ى كه به او اعتماد داريد 

كمك بخواهيد. 
 - اجتن��اب از م��واد روانگ��ردان غيرمج��از. اين 
مواد س��بب افسردگى شديد مي‌ش��وند و تداخل‌هاي 
خطرناكى با داروى ضدافسردگى تجويزشده براي شما 

دارند. 
 - به نظر مي‌رس��د كه فعاليت جسمي باعث بروز 
واكنش‌هاى شيميايي در بدن مي‌شود كه ممكن است 
وضع روانى ش��ما بهبود يابد. ورزش كردن ۴تا۶ بار در 
هفته، هر بار حدود ٣٠ دقيقه، هدف خوبى اس��ت. اما 

كمترين فعاليت جسمي هم مي‌تواند مفيد باشد. 
 - اميدواري خود را حفظ كنيد. برطرف‌ شدن كامل 

افسردگي شما نياز به گذر زمان خواهد داشت. 
 اف��رادى كه افس��ردگى دارند بعضى وقت‌ها به فكر 
خودكشى مي‌افتند. اين فكر بخشى از افسردگى است. 
اگر ش��ما به آزار رساندن خود فكر مي‌كنيد، به پزشك 
خود، دوستانتان، خانواده خود يا به مراكز محلي مشاوره 
مقابله با خودكشى، مراجعه كنيد. فورا درخواست كمك 
كنيد. خبر خوش اين است كه پزشكان مي‌توانند به شما 

كمك كنند و افسردگى شما قابل درمان است. 

نكته 

يك‌سري مشكلات روحي پس از 
زايمان براي خانم به وجود مي‌آيد و 
آن هم افسردگي پس از زايمان است. 
در جهان فعلي ما كه خانم‌ها كارهاي 
خارج از منزل را برعهده دارند و هم 
فعاليت اجتماعي‌میک‌نند، اغلب اين 

افسردگي شديدتر است
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در زندگي زن و ش��وهرها گاه موقعيت‌هايي ايجاد مي‌شود 
كه مي‌تواند تعادلي را كه پس از س��ال‌ها به دس��ت آمده، برهم 
زده و زندگي را به س��وي عدم تقارن س��وق ده��د؛ تولد فرزند 
يكي از اين تغييرات اس��ت. به دنيا آمدن كودك اگرچه واقعيت 
خوشايند و اتفاقي ميمون است ولي گاه به حدي زندگي زوج‌ها 
را تحت‌الشعاع خود قرار مي‌دهد كه شور و شعف پدر و مادر شدن 
جاي خود را با عواطف و احساسات ديگري عوض مي‌كند تا آنجا 
كه فرزند را رقيب خود تلقي كرده و واكنش‌هاي متفاوتي از خود 
بروز مي‌دهند و واكنش‌هاي منفي‌اي كه طرفين نسبت به هم 

بروز مي‌دهند سرمنشأ مشاجره‌ها و دعواهاي خانگي مي‌شود. 
افسردگي طبيعي است

با تولد فرزند اول يك تغيير بزرگ در زندگي زن و شوهر به 
وجود مي‌آيد و بيشترين بار آن بر دوش‌ مادر است؛ البته اين به 
صورتي نيس��ت كه پدر مصون بماند. در اين شرايط پدر و مادر 
معمولا تجربه و آگاهي ندارند. تجربه‌هاي ساده نظير شير دادن 
به فرزند يا مواجهه با زردي گرفتن نوزاد را ندارند در نتيجه يك 
موجود جديد با صدها مس��اله ب��ه دنيا مي‌آيد و نياز به مراقبت 
24ساعته دارد، در نتيجه كل زندگي تحت‌الشعاع قرار مي‌گيرد. 
يك‌سري مشكلات روحي جدا از اين مسايل پس از زايمان 
ب��راي خانم به وجود مي‌آيد و آن هم افس��ردگي پس از زايمان 
است. در جهان فعلي ما كه خانم‌ها معمولا اجتماعي‌تر هستند، 
هم‌ كارهاي خارج از منزل را برعهده دارند و هم فعاليت اجتماعي 
مک‌ینند، اغلب اين افسردگي شديدتر است به دليل اينكه خانمي 
كه قبل از تولد فرزند، فعاليت اجتماعي خارج از منزل داش��ته 
يكباره با تولد فرزند خانه‌نشين مي‌شود و فعاليت‌‌هاي قبلي خود 
را از دست مي‌دهد. برخي موارد افسردگي هم وابسته به شرايط 
هورموني و به هم‌خوردگي هورمون‌هاي خانم است. برخي مواقع 
خانم‌هايي كه خانه‌دار بوده‌اند هم با به‌دنيا آوردن فرزند افسرده 

مي‌شوند. 
در اينجا مسووليت آقايان بيشتر مي‌شود. در اين دوران آقايان 
بايد براي خانم‌ها بيش��تر وقت بگذارند تا خانم هم بتواند از نظر 

رواني آرام شود. 
آقايان هم لطمه مي‌بينند

در حقيقت آمار مش��خصي درباره ميزان شكس��ت روحي 
خانم‌ها و آقايان نداريم ولي مقالاتي كه نگاشته شده حكايت از 
مواردي از افسردگي آقايان هم پس از تولد اولين فرزند دارد. اين 
امر هم به اين دليل است كه همسر اين آقا كه تا قبل تمام توجه 
و عشق خود را نثار او مي‌كرده يكباره تمام وقت و عشق خود را 
نثار موجودي تازه‌وارد مي‌كند و ضمن اينكه اغلب اوقات خسته‌ 
است، آقا از نظر عاطفي لطمه مي‌خورد ولي بهتر است بگوييم هر 

دو لطمه مي‌خورند ولي لطمه خانم‌ها بيشتر است.
عدم درك و مشاجره

پ��س از تولد ن��وزاد اغلب زوج‌هايي كه ت��ا قبل از آن كمتر 
مشاجره داشته‌اند، مشاجره‌هاي بيشتري را تجربه مي‌كنند و اين 
قضي��ه تا حدودي به توقع خانم برمي‌گردد كه در اين موقعيت 
انتظار توجه و درك بيش��تري از جانب همس��ر و ديگران دارد. 
اگر همسر اين توقع را برآورده نكند باعث بروز مشاجره مي‌شود. 
يك‌سري از مشاجره‌ها به توقع مرد برمي‌گردد. شايد خانم مانند 
قب��ل نتواند غذا را به موق��ع آماده كند يا اينكه نظم خانه به‌هم 
خورده باش��د، در اين شرايط آقاياني كه وسواسي‌تر و پرتوقع‌تر 
هس��تند و معتقدند كارهاي منزل برعهده خانم است، شروع به 

شكايت و مشاجره مي‌كنند. 
گاهي واكنش‌ها و دخالت‌هاي خانواده‌هاي طرفين در مورد 
بچه باعث مشاجره مي‌شود، به طور مثال خانواده آقا به عروس 
در مورد نگهداري از بچه امر و نهي مي‌كنند و خانم هم واكنش 
مناسب را نش��ان نم‌یدهد و نمي‌تواند با موضوع روبه‌رو شود و 

حساس‌تر هم م‌یشود، پس شروع به مشاجره با آقا مي‌كند. 
شكل ارتباط

بعد از زايمان هورمون‌هاي مادرانه در خانم ترشح ميک‌ند 
و خود اين هورمون‌ها زن را تحت تاثير قرار مي‌دهد و برخي 

مواقع افس��ردگي موج��ب كاهش ميل به فعاليت جنس��ي 
مي‌شود. خس��تگي زياد مانعي براي اين فعاليت است. خود 
فرزند باعث مي‌ش��ود روابط زن و ش��وهر سرد شود. هر يك 
به بچه توجه بيش��تري مي‌كنند و رابطه كمرنگ مي‌ش��ود. 
براي خانم‌ها پيش‌نياز روابط جنس��ي روابط عاطفي است و 
اگر عاطفه لازم را از جانب شوهر دريافت نكنند، ممكن است 

سردتر هم بشوند. 
فرزند بخاري نيست

اگر زن و شوهري رابطه متزلزل داشته باشند و فاكتورهاي 
اصلي رابطه خوب زناشويي را نداشته باشند، تولد فرزند به آنها 
كمكي نخواهد كرد و اگر شرايط عاطفي مناسبي داشته باشند 
رابطه بين آنها مستحكم‌تر مي‌شود. چيزي كه مهم است خود 
رابطه است كه بايد از ابتدا خوب و انتخاب همسر از همان ابتدا 
به خوبي صورت گرفته باش��د و درك متقابل بين هر دو باشد، 

علايق مشتركي داشته باشند و هركس 
ساز خود را نزند؛ در واقع هماهنگي زن و 

شوهر بالا باشد. 
برخ��ي مي‌گوين��د كه بچ��ه باعث 
اس��تحكام زندگي مي‌ش��ود. ش��ايد تا 
مدتي اين قضي��ه رخ دهد ولي به مرور 
زمان وضع به ش��كل قبلي برمي‌گردد. 
در خيلي موارد زن‌ها با وجود داش��تن 
مش��كل، به خاطر فرزندش��ان از طلاق 

خ��ودداري مي‌كنند ولي اين مس��اله در درازمدت باعث طلاق 
عاطفي مي‌شود. در قديم هم كه رابطه زن و شوهرها ادامه پيدا 
مي‌كرد ش��اهد طلاق‌هاي پنهان بوديم و زندگي فقط به خاطر 
فرزندان ادامه پيدا مي‌كرد و شاهد يك رابطه سرد در خانه بوديم 
و فرزندان اين افراد هم در چنين ش��رايطي رشد مي‌كردند و در 
آينده زندگي زناشويي موفقي را تجربه نمي‌كردند، زيرا الگويي 
براي يك زندگي خوب نداش��تند. آنها هم همان سردي را ادامه 
مي‌دادند و يكي از طرفين زن، ش��وهر يا هر دو به انواع و اقسام 

بيماري‌هاي سايكوسوماتيك )روان‌تني( دچار مي‌شدند. 

بسياري از سرطان‌ها و ناراحتي‌هاي معده و فشار خون‌هاي 
بالا منشأ رواني دارند كه در اثر عدم رضايت، تنش و ناراحتي به 
وجود آمده و اين در حالي است كه زن و شوهر به خاطر فرزند 
در رابطه باقي مي‌مانند ولي انواع بيماري‌هاي روحي و جسمي 

را تحمل مي‌كنند. 
سن مشخصي ندارد

زمان مناس��ب براي تولد يك فرزن��د برمي‌گردد به آمادگي 
دختر و پس��ري كه ازدواج كرده‌اند براي مادر و پدر شدن. سن 
مشخصي براي اين آمادگي در نظر گرفته نمي‌شود؛ براي يك فرد 
در 20 و 30 س��الگي است و براي فرد ديگر حتي تا 40 سالگي 
اين آمادگي وجود ندارد. تا وقتي زن و شوهر، خود بچه هستند، 
قسمت‌هاي كودك وجود آنها قوي است، رفتارهاي بالغ از خود 
بروز نمي‌دهند و مهم‌تر از همه تا زماني كه آمادگي پرورش دادن 
را ندارند، بهتر اس��ت بچه‌دار نش��وند. آمادگي پرورش دادن هم 
قابل امتحان است به طور مثال اگر يك 
زوج حت��ي يك گلدان را هم نمي‌توانند 
پرورش بدهند -يعني با همين تس��ت 
س��اده- مي‌توان فهمي��د آمادگي قبول 
مسووليت يك موجود زنده را ندارند. تنها 
موضوع اين نيس��ت كه بتوانند نيازهاي 
مادي را برآورده كنند، موضوع اين است 

كه بتوانند موجود زنده را بالنده كنند. 
به لحاظ روحي هم براي فردي كه به 
تازگي مادر يا پدر خود را از دست داده، بهتر است بچه‌دار نشود. 
در واقع ش��رايط عاطفي و رواني فرد بايد نرمال باشد. اگر كسي 
دچار تنش و افسردگي است ابدا نبايد بچه‌دار شود. روان‌شناسان 
توصيه مي‌كنند تا دو س��ال پس از ازدواج افراد اقدام به بچه‌دار 
ش��دن نكنند. معمولا تا دو س��ال نقاب‌ها كنار مي‌رود و درك 

متقابل و شناخت، كامل مي‌شود. 
آقايان همسران‌تان را دريابيد

وظيفه آقايان پس از تولد فرزند نسبت به همسر از اهميت 
زيادي برخوردار اس��ت. من از جانب يكي از مراجعان خودم كه 

آقايي بود، مطرح مي‌كنم كه مي‌گفت من تمام توجه خود را در 
زندگي به همسرم معطوف مي‌كنم چون اگر همسر من آرام باشد 
بچه‌هاي من را خوب تربيت مي‌كند، يعني غير از اينكه خود خانم 
احس��اس مي‌كند يك سرپناه بزرگي دارد كه نيازهاي او را ارضا 
مي‌كند به دليل اينكه كمبود و خلأ ندارد، بهتر مي‌تواند محبت 
و توجه نشان داده و تربيت صحيح‌تري ارايه بدهدَ در نهايت نفع 

اين مساله به خود آقا برمي‌گردد. 
افسردگي، اضطراب و اختلال خواب

افس��ردگي يكي از اختلال‌هايي اس��ت كه هم در آقا و هم 
در خانم پس از تولد فرزند ش��ايع است. اضطراب اغلب در خانم 
به‌وجود م‌یآید؛ اينكه گمان مي‌كند نمي‌تواند به كارهاي خود 
برس��د. به طور مثال خانمي كه قبلا خيلي با نظم بوده با تولد 
فرزند نمي‌تواند شرايط قبلي را حفظ كند و ممكن است اضطراب 
بگيرد و گاهي دچار وس��واس شود و براي حفظ سيستم قبلی 

كارهاي وسواسي از خود نشان بدهد. 
اختلال خواب و اختلال‌هاي مربوط به جسم قطعا براي خانم 
پيش مي‌آيد، مانند تغييرات هورموني و كاهش ميل جنس��ي. 
عده‌اي دچار حالات پرخاشگري مي‌شوند. برخي مواقع اختلال 
وابس��تگي پيش مي‌آيد و ديده مي‌شود خانم هر روز بچه را به 
منزل مادر خود مي‌برد و كمك مي‌گيرد كه خيلي خوب نيست 

و استقلال را از دست مي‌دهد. 
محبت، محبت و باز هم محبت

معم��ولا در م��واردي كه رابطه از بي��ن رفته، محبت كردن 
همه‌چيز را حل مي‌كند؛ البته در صورت حاد بودن مشكل بايد 
از مشاور و روان‌شناس كمك گرفت و نقش بهبود رابطه بيشتر 
برعهده آقاست و خانم ممكن است پس از تولد فرزند پرخاشگر 
هم بشود و رفتار او نامتعادل باشد. آقايان بايد در اين مرحله پخته 
عمل كنند و قهر و دلخوري نداشته باشند. در كل دو طرف بايد 
پيشگيري كنند و تا زماني كه كودك شير مي‌خورد آقا بايد حتي 
اگر تقصير از جانب خانم است با محبت و حمايت مشكل را حل 
كند. معمولا خانم‌ها حمايت و توجه ني��از دارند و در اين زمان 

آرام خواهند بود. 

گفت‌وگو با ركسانا خوشابي )روان‌شناس و كارشناس ارشد مشاور(

مشكلات روحي كه تولد فرزند رقم مي‌زند
اعظم صفايي

ترجمه: زهرا جبارى

واقعيت اين است كه والدين اكثر اوقات درباره تربيت 
بچه‌ها با هم اخت�الف دارند و حاضرند با تمام توان در 
زمين��ه تربيت يكديگر را به مبارزه بطلبند. متاس��فانه 
ان��رژي‌اي كه اين جروبحث‌ها را به وج��ود مي‌آورد، از 
عش��ق پدر و مادر نسبت به فرزندشان تغذيه مي‌شود، 
غافل از اينكه ش��ايد اين درگيري و تنش بين والدين 
نس��بت به خود مس��اله‌اي را به وجود آورد كه آسيب 
بيشتري براي بچه‌ها داشته باشد. اختلاف در مورد بزرگ 
شدن و نحوه تربيت كودك باعث ايجاد حالت الاكلنگي 
مي‌شود كه موضع »س��خت« يكي از والدين با موضع 
»شل« و سهل‌گيرانه ديگري به حالت تعادل درمي‌آيد. 
بسياري از پدران احساس مي‌كنند همسران‌شان بچه‌ها 
را لوس بار مي‌آورند و در مقايسه با آنها از بردباري بيشتر 
و قاطعيت كمتري برخوردارند. تفاوت‌هاي زن و مرد را 
مي‌توان در همان موقع كه نوزاد چند ماه بيشتر ندارد، 
دي��د. مادر معمولا بچه را در بغل گرفته و با آرامي با او 
حرف مي‌زند در حالي كه پدر بيش��تر از قلقلك و ساير 
محرك‌هاي فيزيكي استفاده مي‌كند. وراي روش‌هايي 
كه پدر و مادر به وس��يله آن تربي��ت و محرك بچه را 
به حالت تعادل درمي‌آورند، تقريبا هميشه تفاوت‌هايي 
در انتظارات هر كدام از والدين از بچه‌ها وجود دارد. در 
واقع مسايلي كه والدين درباره‌اش جروبحث مي‌كنند، 
بمب‌هاي عاطفي‌اي هس��تند كه در نواحي مشكل‌ساز 
دوران كودكي‌ش��ان عمل نكرده و بر جاي مانده است. 
اكثر اوقات پدر يا مادر س��عي مي‌كنند دوران كودكي 
خ��ود را خنثي يا آن را تكرار كنند و در نتيجه تجارب 
و احساس��ات خود را با تجارب و احساسات فرزندشان 
اش��تباه مي‌گيرند. به دليل اينك��ه اين تعاملات از نظر 
عاطفي شديد هستند و ش��ناخت چنداني هم از آنها 

وجود ندارد. همس��ري كه سعي مي‌كند مداخله كند، 
خود را درگير يك مشاجره شديد مي‌بيند. ناگفته نماند 
كه اكثرا والدين بر سر تربيت فرزند پسرشان به مشكل 
برمي‌خورند و با يكديگر بحث و جدل مي‌كنند. والدين 
پس��ربچه‌ها، به احتمال قريب به يقين بر سر تمايلات 
مردانه يا زنانه پس��رهاي خود بحث دارند. به خصوص 
مردان كه نسبت به رفتارهايي كه از نظر آنان دخترانه 
و زنانه است، دل‌نگراني بيشتري دارند. آنها مي‌خواهند 
پسران‌شان مرداني خودكفا، قاطع و مصمم باربيايند و 
اعتقادشان بر اين است كه مادر سد راه اين فرآيند است. 
به عنوان مثال اگر پس��ربچه‌اي از رويارويي با موقعيت 
دش��واري مضطرب ش��ود ي��ا از درد و عجز گريه كند، 
ممكن است مادر او را در آغوش بگيرد و به او قوت قلب 
دهد حال آنكه پدر بايد پاسخگوي دو مساله باشد؛ يكي 
نگراني از اينكه مبادا پسرش نياموزد چگونه بر ترسش 
در زندگي غلبه كند و ديگر نگراني از اينكه پسرش بيش 
از حد به مادرش وابس��ته ش��ود و در نتيجه زماني كه 
پس��ربچه‌ها به اندازه كافي سرسخت و فعال نيستند، 
پدران‌ش��ان با سر به سر گذاشتن، دس��ت انداختن و 
حتي گذاشتن اسم‌هايي چون »تي‌تيش ماماني« روي 
‌آنها واكنش نش��ان مي‌دهند و براي محافظت از فرزند 
پس��ر ممكن اس��ت كه همس��ر خود را به ايجاد رفتار 
غيرقابل قب��ول متهم كند و او را آم��اج حملات خود 
قرار دهد. متاسفانه بيشتر اين جروبحث‌ها بي‌مقدمه و 
جلو بچه‌ها اتفاق مي‌افتد. اين نوع رفتار نه‌تنها اوضاع را 
درست نمي‌كند، بلكه به احساسات عميقي از بي‌لياقتي 
و دلخوري هم در مادر و هم در پس��ر منتهي مي‌شود 
و بس��ياري از اختلافات پدر و پس��ر در خانواده، از اين 

موضوع در دوران كودكي بچه نشأت مي‌گيرد.

همه ما انس��ان‌ها در زندگي خ��ود رازهاي كوچك يا 
بزرگي داريم كه بنا به دلايل خاصي مايل نيستيم تا سايرين 
از آنها باخبر شوند، اما گاهي ممكن است به يكي از دوستان 
يا نزديكان اعتماد كرده و رازمان را با وي در ميان بگذاريم تا 
به اصطلاح سبك شويم يا از آن شخص مشاوره بگيريم. اما 
مشكل از آنجا پيدا مي‌شود كه دوستان شما رازتان را مخفي 
نگه نمي‌دارند و نزد ديگران برملا مي‌كنند. سوال اساسي و 

مهم اين است كه چرا ما نمي‌توانيم رازدار باشيم؟
روان‌شناس��ان و متخصص��ان پنج عامل را مش��خص 
كرده‌اند كه باعث مي‌ش��ود انس��ان‌ها نتوانند اسرار خود و 

ديگران را نگه دارند:
1 – عدم مديريت عواطف و احساس�ات: كس��اني كه توان 
مديريت احساس��ات و عواطف خ��ود را دارند و مي‌توانند 
كنترل‌ش��ان كنند، با هر دليل و بهانه‌اي افسارش��ان را به 
دست احساسات‌شان نمي‌دهند و به افشاي رازهاي خود و 

سايرين نمي‌پردازند و افرادي رازدار تلقي مي‌شوند.
2 – پرحرفي: پرحرفي يكي از عللي اس��ت كه انسان‌ها را 
وادار مي‌كند كه اسرار خود و ديگران را فاش كنند. درواقع 
فرد پرحرف براي ارضاي ميل سخن گفتن خود، از هر دري 
صحبت مي‌كند و در ميان سخنانش چه از روي عمد و چه 

غير عمد، اسرار و رازها را فاش مي‌كند.
3 – احس�اس دوستي و صميميت بيش از اندازه: احساس 
نزديكي و صميميت زياد نسبت به سايرين سبب مي‌شود به 
اصطلاح نخود در دهان‌مان خيس نخورد. برخي مي‌انديشند 
كه صميميت با ديگران به معناي بي‌مرز بودن و دانس��تن 
همه زير و بم زندگي‌شان است و در حين صميميت نابجا، 
اس��رار نهاني خود و ديگران را به اسم صميميت و نزديكي 

بازگو مي‌كنند.
4 – حسادت و نياز به جلب‌توجه )خودنمايي(: خودنمايي 

در ف��رد س��بب مي‌ش��ود ب��ر رازدارنبودن ش��خص تاثير 
بسزايي بگذارد. در اين موقعيت، شخص به دليل احساس 
ناخوشايندي كه نسبت به ديگران و دنياي پيرامونش دارد 
وبراي جبران حس حقارت دست به افشاي اسرار ديگران 

مي‌زند تا از اين طريق خود را خوب جلوه دهد.
5 – جنس�يت زن: جنسيت نقش بسزايي در رازداري فرد 
دارد. در مقايس��ه بين زن��ان و مردان در زمين��ه رازداري، 
به‌دليل آنكه عواطف و احساسات در زنان پررنگ و فعال‌تر 
اس��ت و زنان كنترل كمتري بر اين حوزه دارند، در نتيجه 
نس��بت به مردان رازدار نيس��تند. طبق آخرين نتايج يك 
نظرسنجي معتبر، زنان حداكثر تا 34 ساعت قادرند كه يك 
راز را نگ��ه دارن��د و پس از آن زم��ان راز را به فرد ديگري 

مي‌گويند.
چه كنيم تا رازدار باشيم؟

اگر از آن دس��ته افرادي هس��تيم كه ب��ه »دهن‌لقي« 
مشهوريم و قادر نيستيم كه رازي را  نگه داريم، براي تقويت 
رازداري در خود در درجه اول بايد بتوانيم بر احساس��ات و 
عواطف‌مان كنترل داشته باشيم و از راز به‌عنوان ابزاري براي 
جلب‌توجه و موضوع گفت‌وگو اس��تفاده نكنيم و در درجه 
دوم هم اين جمله را كه »خيانت در امانت را پيشه نكنيد«، 
س��رلوحه تمرين روزانه‌تان قرار دهيد، چراكه راز، سخني 
اس��ت كه به امانت در نزد ما گذاشته مي‌شود و همان‌طور 
كه فرد امين در امانت، خيانت را پيشه نمي‌كند، ما هم بايد 
امانتدار رازهاي خود و ديگران باشيم و راز را مانند يك شی 

گرانبها در صندوقچه به امانت بگذاريم.
آنچه بسيار مهم تلقي مي‌شود، آن است كه تا زماني كه 
ما قادر به نگهداري رازهاي خود نيستيم، نبايد اين انتظار 
را از ديگران داشته باشيم تا رازدار ما باشند، پس بهتر است 

اول خودتان پيش‌قدم شويد.

ديوار موش داره، موش هم گوش دارههميشه پاي فرزند پسر در ميان است


