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 »رایان سرلک« بازیگر خردسال سریال‌های زیرخاکی، در انتهای شب و ... در توصیف مادر بودن به نکته‌ای 
اشاره کرد که مورد تحسین کاربران شبکه‌های اجتماعی قرار گرفت. او در پاسخ به سوال »رضا رشید‌پور« 
درباره شغل پدر و مادرش به زیبا‌ترین شکل ممکن پاسخ داد. وقتی این مجری از او پرسید که »مامان بابا 
چیکاره‌ن اصلا؟«، گفت: »بابام آرشیتکته« و »مادرم، مادره...«. مادرش هم با شنیدن این پاسخ ذوق کرد 
که پسر 11 ساله‌اش به همه ما، جایگاه رفیع مادری را آموخت. اما چرا و چطور باید به کودکان، ارزش مادر بودن و زحماتش 

را آموخت؟ در ادامه به نکاتی در همین باره اشاره خواهد شد.

دیدار حساس دو تیم استقلال و تراکتور با پیروزی نماینده تبریز به پایان رسید اما 
یک ویدئو از این بازی پربازدید شد که از منظر روان‌شناسی قابل بررسی است. 
آرزوی عجیب گزارشــگر تبریزی این بازی برای رامین رضائیان که مورد انتقاد 
فوتبالی‌ها هم قرار گرفت، این بود که گفت: »رامین رضائیان، ارســال‌های خوبی 
داره اما امیدواریم که امروز موفق نشود.« او امیدوار بود که رضائیان در آن روز خیلی 

خوب ظاهر نشود تا فشار کمتری به تیم تراکتور وارد شود.
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محوری

* مــن خیلــی ســرمایی هســتم. صفحــه 
اول زندگی‌ســام درباره قطــب رو دیدم، 
احساس ســرما کردم و بدنم لرزید. جدی 

می گم ها!
* شربت خیار تا حالا نشنیده بودم. مربوط 
به ســتون آشــپزی من در صفحه سلامت 
دربــاره »شــربت خیــار و ســکنجبین یک 

نجات‌دهنده«.
* به تمام ســوالاتی که بــرای موفقیت در 
ســال جدید و ایجاد من جدید نیاز است و 
نوشــتید، پاســخ دادم. وقت زیادی از من 
گرفت. حالا باید ببینم که چقدر می‌تواند 

در ادامه مسیر به کارم بیاید.
* داشــتن خواهــر، زندگــی آدم رو خیلی 
زیباتر می‌کنه به شــرطی که مــدام باهات 

لجبازی نکنه!
* این ســفر به 100 جای مختلف، چقدر 
بوده؟ و این که چه قدر مرخصی داشته که 

تونسته این همه سفر بره؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 شغلی به وسعت یک زندگی

در جهانی که شــغل‌ها با عناوین رســمی ســنجیده می‌شوند و 
هویت حرفــه‌ای افراد در کارت‌های ویزیــت و صفحات مجازی 
معرفی می‌شــود، شــنیدن جمله‌ای کوتاه از زبــان یک کودک 
که با اطمینان و لبخند می‌گوید: »مادره«، عمیقاً تأمل‌برانگیز 
است. این پاسخ کودکانه، ساده اما پُرمعناست. نشانه‌ای‌ است 
از درکی عمیق نسبت به نقشی که شاید در ظاهر دیده نشود اما 
در زیربنای زندگی هر انســان و جامعه‌ای جاری ا‌ست: مادری 

کردن.

 مادری‌کردن چیزی فراتر از رسیدگی‌های معمول

مادری کردن از منظر روان‌شناســی، چیــزی فراتر از مراقبت 

روزمــره و رســیدگی‌های معمــول اســت. این نقــش، یکی از 
مهم‌ترین فرایندهای تربیتی، هیجانی و روان‌شناختی دوران 
رشد کودک را شــکل می‌دهد. بر اساس نظریه دلبستگی که 
یکی از پایه‌های روان‌شناســی رشد محســوب می‌شود، مادر 
نخســتین منبع امنیت روانی کودک است؛ کســی که نه‌تنها 
نیازهای جسمی، بلکه نیازهای عاطفی، شناختی و هیجانی 

فرزند را پاسخ می‌دهد.

 ضرورت تبیین این نقش ارزشمند برای کودکان

اما چگونه می‌توان به کــودکان آموخت که ایــن نقش بی‌ادعا، 
چقدر مهم، پیچیده و ارزشمند است؟ کودک زمانی به معنای 
عمیق نقش مادری پی می‌برد که بتواند تلاش‌های پشت‌صحنه 
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توصیف زیبای 
»رایان« از 
مادری
ویدئوی پاسخ بازیگر خردسال به سوال 
»رشید‌پور« درباره شغل مادرش که 
گفت: »مادره...« پربازدید شد؛ چرا 
و چطور باید این دیدگاه را به کودکان 
آموزش داد؟

ــی،  ــ ــرام ــ مـــخـــاطـــب ‌گ
این‌که خودتان تبعات و 
گرفتاری‌های افراط در 
خوبی  به  را  رفیق‌بازی 
ــاره کردید، نشان  می‌دانید و به آن‌هــا اش
می‌دهد که رفتن به مسیر رفیق بازی از روی 
جهل و ناآگاهی یا احیانا فریب‌خوردگی 
نبوده اســت؛ بنابراین تقصیر شما بیشتر 
می‌شود. همان‌طور که اشاره کردید پایان 
دادن به این سبک زندگی برای‌تان سخت 
است ولی اگر به‌دنبال بهبود اوضاع هستید، 
نباید از این سختی بترسید چون هر کاری 
مشکلات خاص خودش را دارد و تغییرات 
ترس  نوعی  و  نگرانی  بــا  هــمــراه  همیشه 
هستند. به‌طور قطع شما توان عبور از این 
مرحله را دارید و فقط کافی است که راه خود 

را پیدا کنید.

سبک‌زندگی‌تان باعث افسردگی‌تان 
شده‌است

گفتیــد دچار افســردگی هســتید. احتمالا 
سبک زندگی شما و نداشتن هدف و برنامه 
باعث این امــر شــده و در صــورت ادامه دار 
بودن، این شرایط ممکن اســت تشدید هم 
بشــود زیــرا اهــداف، انگیزه‌هــا و برنامه‌ها 
هستند که به زندگی روح می‌دهند و باعث 

پیشرفت می‌شوند.

حل مشکل رفیق‌بازی با ازدواج؟
در خصوص پیشــنهادی که به والدین خود 
داده‌اید، هرچند درباره تحصیلات، خدمت 
وظیفــه عمومــی و شــغل خودتــان توضیح 

نداده‌ایــد ولی تصور می‌کنــم کمی عجله 
کرده‌اید چــون داشــتن آمادگــی ازدواج 
بسیار مهم اســت و از طرفی ازدواجی که 
به‌خاطر یک اتفاق دیگر یا مصلحتی انجام 
شود به هیچ عنوان پایداری لازم را نخواهد 
داشــت و به طور قطع خانواده شما به این 
مسئله آگاهی دارند که مخالفت می‌کنند.

فرصت زیادی برای ساخت آینده‌تان 
دارید

ایــن را درک می‌کنــم که وضعیــت روحی 
مناســبی نداریــد ولی مادامــی که همین 
رویه را داشــته باشــید تغییــر چندانی در 
زندگــی شــما حاصــل نخواهــد شــد و از 
طرفــی مطمئــن باشــید ازدواج مشــکل 
شــما را حل نمی‌کنــد چون خــود، نیاز به 
آمادگی‌ها و تغییرات و تلاش‌های زیادی 
دارد بنابراین سعی کنید در اولین فرصت 
تصمیــم خودتان را بگیرید و بــا مراجعه به 
روان‌شناس وضعیت روحی خود را بهبود 
ببخشید و سپس به دنبال شناخت کامل 
هویت خودتان باشید تا بهتر بتوانید برای 
آینــده زندگی‌تــان برنامه‌ریــزی و هــدف 
مشــخص کنید. ســعی کنید با همفکری 
خانواده و مشاوره حضوری مزایا و معایب 
تصمیم‌هــای خودتــان را بســنجید و آن 
گاه اقدام کنید. رفیق بــازی بیش از حد و 
سابقه‌ای که به واسطه این رفتارها برایتان 
ســاخته شــده، مانع بزرگی برای ازدواج 
شما محسوب می‌شــود ولی هنوز فرصت 
زیــادی بــرای جبران گذشــته و ســاختن 

آینده زندگی‌تان دارید.

20 ساله هستم. خیلی رفیق‌باز هســتم. یک بار به همین دلیل به زندان 
افتادم و الان هم افســردگی دارم اما باز هم رفیق‌بازم و آدم نشــدم. 
می‌خواهم زن بگیرم تا شاید رفیق‌بازی را کنار بگذارم اما خانواده‌ام مخالف 

هستند. چه کنم؟

 به‌خاطر رفیق‌بازی زندان رفتم 
اما آدم نشدم

 مشاوره
ازدواج

حسین محرابی  | ‌ روان‌شناس و مدرس دانشگاه

اتاق مشاوره�

نحوه انجام این پژوهش

ایــن مطالعــه کــه نتایــج آن در ژورنــال 
»Science« منتشر شــده است، 26 نوزاد 
4 ماهه تــا 2 ســاله را مــورد بررســی قرار 
داد. محققــان ابتدا به نــوزادان تصاویری 
از چهره‌های جدید، اشیا یا مناظر مختلف 
نشــان دادند و ســپس بررســی کردند که 
آیا آن‌ها قــادر به تشــخیص تصاویــر قبلی 
در میــان تصاویــر جدید هســتند یــا خیر. 
در این آزمایــش، نوزادان ابتــدا تصاویری 
را بــرای دو ثانیــه مشــاهده کردنــد و پس 
از یــک مکــث کوتــاه، همــان تصاویــر در 
کنــار تصاویــر جدیــد نمایــش داده شــد. 
دانشمندان با دنبال کردن حرکات چشم 
نــوزادان، بررســی کردنــد که آیــا آن‌ها به 
تصویــر آشــنا نــگاه طولانی‌تــری دارند یا 
خیر. نتایج نشــان داد نوزادانی که بیشتر 
به تصویر آشــنا خیــره می‌شــدند، آن را به 
یاد می‌آوردند. اگر نوزادی هیچ ترجیحی 
نشان نمی‌داد، این احتمال مطرح می‌شد 
که حافظه او هنوز به اندازه کافی توســعه 
نیافته اســت. محققان برای اندازه‌گیری 
فعالیــت هیپوکامــپ از تصویربــرداری 
 )fMRI( تشــدید مغناطیســی عملکردی
استفاده کردند. اسکن‌های مغزی نشان 
داد که هرچه فعالیــت هیپوکامپ هنگام 
مشاهده تصویر جدید بیشتر بود، احتمال 
این که نــوزاد آن را بعدها بــه خاطر بیاورد 
هــم افزایش می‌یافــت. این تأثیــر در تمام 
نــوزادان مشــاهده شــد، امــا در نــوزادان 
بــالای 12 مــاه به‌مراتــب قوی‌تر بــود که 
نشان می‌دهد هیپوکامپ در این سن نقش 
بیشتری در یادگیری و حافظه ایفا می‌کند. 

علاوه‌بــر این، تنهــا در نــوزادان بزرگ‌تر 
فعالیتی در قشر اوربیتوفرونتال مشاهده 
شد؛ بخشی از مغز که در تصمیم‌گیری و 

شناسایی خاطرات نقش دارد.
آیا حافظه نــوزادان قادر بــه ذخیره 

خاطرات بلندمدت است؟
ایــن مطالعــه نشــان داد کــه نــوزادان 
می‌توانند خاطرات اپیزودیک)خاطرات 
مربوط به رویدادهــای خاص( را زودتر از 
آنچه قبلًا تصور می‌شد، ذخیره کنند. اما 
این خاطرات چه می‌شــوند؟ دو احتمال 
مطرح اســت: این خاطرات ممکن است 
اصــاً وارد حافظــه بلندمــدت نشــوند؛ 
این خاطرات ذخیره شــده‌اند، اما مغز ما 
نمی‌توانــد به آن‌ها دسترســی پیدا کند. 
پروفســور »نیک ترک براون«، سرپرست 
این پژوهش، معتقد است که مغز نوزادان 
ممکن اســت واژه‌های کلیدی درســتی 
برای بازیابی این خاطرات در ســال‌های 
بعدی نداشــته باشــد. به عبارتــی، نحوه 
ذخیره‌سازی این خاطرات با شیوه‌ای که 
بزرگ‌سالان حافظه را بازیابی می‌کنند، 
متفاوت است. این تحقیق نشان می‌دهد 
که نوزادان قادر به ذخیره‌سازی خاطرات 
هســتند، اما بــه ‌دلایــل نامشــخصی در 
ســال‌های بعدی قــادر به بازیابــی آن‌ها 

نیستند.

بــر اســاس نتایــج یــک مطالعــه جدیــد، 
چالش‌های سلامت‌روان در میان جمعیت 
شــاغل در جهــان رو بــه افزایش اســت. این 
تحقیق نشان می‌دهد که کارکنان مشاغل 
گوناگون سطح بالایی از استرس را به نسبت 
گذشته تجربه می‌کنند، مرخصی استعلاجی 
بیشــتری می‌گیرند و انتظار حمایت بیشتر 
از ســوی کارفرمایان خود دارند. به گزارش 
»یورونیــوز«، نظرســنجی‌هایی کــه توســط 
موسسات آکسا AXA و ایپسوس IPSOS در 
۱۶ کشــور مختلف جهان میان افراد ۱۸ تا 
۷۵ سال انجام شده، تصویر نگران‌کننده‌ای 
از وضعیت رو به وخامت سلامت روان به ویژه 

در محیط‌های کاری را ارائه می‌کند.
عوامل اصلی استرس شغلی

شــرکت‌کنندگان در ایــن نظرســنجی از 
کشــورهایی مانند بلژیک، چین، فرانسه، 
آلمان، هنگ‌کنگ، ایرلنــد، ایتالیا، ژاپن، 
مکزیــک، فیلیپیــن، اســپانیا، ســوئیس، 
تایلند، ترکیــه، بریتانیــا و ایــالات متحده، 
عوامل متعدد موثر بر ســامت روان خود را 
برشــمرده‌اند. این عوامل عمدتــا مواردی 
چــون بی‌ثباتــی مالــی، ناامنــی شــغلی و 
مواجهه مــداوم با اخبار منفی در رســانه‌ها 
را شامل می‌شــود. بر اســاس این مطالعه، 
از هر ســه شــرکت کننده در نظرســنجی، 
یک نفر گفته اســت از حداقل یک مشــکل 
ســامت روان رنج می‌برد که افســردگی و 
اضطراب شایع‌ترین آن هاســت؛ این افراد 
یادآور شــده‌اند که بیماری آن ها نســبت به 

سال‌های قبل رو به بهبود نبوده است.

افزایش مرخصی‌های اســتعلاجی به 
خاطر اختلالات ‌روانی

این مطالعه نشان می‌دهد که مرخصی‌های 
اســتعلاجی بــه دلیــل مشــکلات ســامت 
روان در حــال افزایــش اســت و در ســال 
از  درصــد   ۲۷ حــدود  میــادی   ۲۰۲۴
کل مرخصی‌هــای اســتعلاجی را بــه خــود 
اختصاص داده است؛ این میزان چهار درصد 
بیشتر از ســال ۲۰۲۳ گزارش شــده است. 
از جمله مهم‌ترین پیامدهای استرس شغلی 
که در این مطالعه برجسته شده‌اند می‌توان 
بــه مشــکلات خــواب، اختــال در تمرکز یا 
تصمیم‌گیری و علائم جسمی مانند سردرد 
و تنــش عضلانی اشــاره کــرد. تخمیــن زده 
می‌شــود که افســردگی و اضطراب، سالانه 
منجر به از دست رفتن حدود ۱۲ میلیارد روز 

کاری در سراسر جهان شود.
جوانان، قربانیان اصلی

وضعیــت در میــان جوانــان ۱۸ تا ۲۴ ســاله 
بحرانی‌تر است. به موجب نتایج این تحقیق،‌ 
۸۵ درصد از جوانان به طور بالقوه تحت تأثیر 
اضطراب، استرس یا افسردگی قرار داشته‌اند. 
کوهــن در ایــن خصــوص خاطرنشــان کرد: 
»این آمار واقعاً تکان‌دهنده اســت و شــاهدیم 
که شکاف نســلی بســیار نگران‌کننده‌ای در 
سلامت روان وجود دارد و بزرگ‌سالان جوان 
بسیار بیشتر تحت تأثیر قرار می‌گیرند.« این 
مطالعه همچنین نشان می‌دهد که جوانان به 
طور ویژه تحت تأثیر دو عامل »اســتفاده بیش 
از حد از شــبکه‌های اجتماعی« و »احســاس 

تنهایی و انزوا« قرار دارند. 

بازی خوب تیم خودمــان باید هدف 
باشد

اگرچه این مورد صحبت‌ها در گزارش‌های 
فوتبال رایج اســت، مخصوصا در بازی‌های 
حساس و ملی، اما باید توجه داشت که با حلوا 
حلوا کردن دهان شیرین نمی‌شود. درست 
است که هیچ بازیکنی عملکرد یکسانی در 
تمام بازی‌ها نــدارد و قاعدتــا در روز خوب و 
بدش متفاوت اســت، اما حتی اگر در روز بد 
حریف هم بازی را برنده شویم، هیچ تاثیری 
در ارتقای کیفیت تیم ما ندارد. چون در واقع 
بازی را نبردیم، تیم حریف اســت که باخته و 
امتیاز از دســت داده اســت. اگر بازی خوب 

و با کیفیت را هدف قرار دهیــم و بردن را 
نتیجه آن بدانیم، بهتر می‌توان به بهبود 

مستمر دست یافت تا زمانی که هدف 
بردن باشد.

آسیب‌های بردن به هر 
قیمتی

اگــر بــردن به هــر قیمتی 

هدف باشــد، آن گاه ممکن اســت هر کاری 
برای ان انجام بدهیم چون برنده شدن به هر 
قیمتی یا به قیمت تخریــب رقیب یک حس 
برتری موقت ایجاد می‌کند که مانع پیشرفت 
و بهبود مســتمر عملکرد خواهد شد. بهبود 
مستمر سخت است و زحمت زیاد می‌خواهد 
اما بردن به هر قیمتی راه‌های آسان‌تری دارد 

و غرور ایجاد می‌کند.
سنت پهلوانی این نیست

نکته بعدی این اســت که در ســنت پهلوانی 
ایران تخریب رقیب و حتی استفاده از نقاط 
آســیب‌پذیر آن ها خلاف مردانگــی و مروت 
قلمداد شده اســت. همین اخلاق پهلوانی 
باعث نامور شــدن تختی یــا پوریای ولی 
شــده اســت و امروز کســی به تعداد برد 
یا باخــت آن هــا کاری نــدارد و پهلوانی 
آن‌ها زبانــزد اســت. اگر امــروز هم 
ورزشکاران ما تلاش کنند تا اخلاق 
پهلوانی را رشــد دهند، حتما هم 

موفق می‌شوند و هم محبوب.

از دنیای روان شناسی

چرا دوران نوزادی‌مان را به یاد نمی‌آوریم؟

وضعیت بحرانی سلامت‌روان شاغلان در جهان

آرزوی اشتباه برای »رامین رضائیان«

1- باور به تغییرات تدریجی
2- شروع روز با کار مورد علاقه

3- کنار گذاشتن وسایل الکترونیکی در شب
4- قدم زدن صبحگاهی زیر نور خورشید

5- داشتن برنامه برای شروع یک پروژه جدید در صبح

5 راهکار موثر و عملی برای سحرخیز شدن

�

دانشمندان مدت‌ها بر این باور بودند که دلیل فراموشی خاطرات دوران نوزادی 
این است که هیپوکامپ، بخشی از مغز که مســئول ثبت و ذخیره‌سازی خاطرات 
اســت تا دوران نوجوانی همچنان درحال رشد و توســعه است. اما پژوهشگران 
دانشگاه »ییل« در مطالعه‌ای جدید دریافتند که این فرضیه کاملًا درست نیست؛ در 
واقع، نوزادان می‌توانند خاطرات را ذخیره کنند اما در سال‌های بعدی زندگی قادر 

به دسترسی به آن‌ها نیستند.

�

�

را ببینــد، مســئولیت‌های نادیــده را درک کنــد و اهمیــت 
مراقبت‌های عاطفــی را بفهمد. این درک، نیازمند بســتری 
مناسب در خانه و خانواده اســت، جایی که احترام، مشاهده، 
تجربه و گفت‌وگو به شکل‌گیری نگرش درست نسبت به مادری 

کمک می‌کند.

 راهکارهای روان‌شــناختی برای ایجاد ایــن نگرش در 

کودکان

الگوی رفتاری والدین، به‌ویژه پدر1 
وقتی پدر با احترام درباره زحمات مادر صحبت می‌کند، 
از او قدردانــی و نقــش او را با ارزش توصیــف می‌کند. کودک 
می‌آموزد که آن‌چه مــادر انجام می‌دهد، یک »شــغل واقعی« 

است؛ شغلی با مسئولیت‌های سنگین و نتایجی ژرف.

همراه‌سازی کودک در تجربه‌های مادرانه2 
کودکی که در کنــار مــادر در فرایندهای روزمــره خانه 
حضــور دارد از مراقبــت از خواهر و بــرادر گرفته تــا کمک در 
آشــپزی یا خرید، به تدریج تلاش‌های مادر را تجربه می‌کند و 
یاد می‌گیرد که این نقش، نیازمند مدیریت، انعطاف‌پذیری، 

صبوری و برنامه‌ریزی است.

بیان صریح اما کودک‌فهم درباره نقش مادری3
مادر بودن را می‌توان با جمله‌هایی ساده اما معنادار به 
کودک معرفی کرد؛ مثلًا: »مامان شغلش اینه که هر روز مراقب 

آرامش و حال ما باشه. خیلی کار مهمیه.«

پرسشگری و گفت‌وگوهای همدلانه4 
ســوالاتی مثل »فکر می‌کنی امروز مامان بیشتر از همه 
از چی خسته شد؟« ذهن کودک را به تحلیل، همدلی و درک 

تلاش‌های مادری سوق می‌دهد.

نمایش نقش مادر در رسانه‌ها و داستان‌ها5 
استفاده از کتاب‌ها، کارتون‌ها و داستان‌هایی که مادر 
را به‌عنوان شخصیتی فعال، تأثیرگذار و مهم نشان می‌دهند، 
به کودک کمک می‌کند تا این نگرش را با زبان خودش درونی 

کند.

 باوری که باید در خانواده نهادینه شود
همه این مســیرها، تنها زمانی ثمربخش خواهند بود که ما به 
عنوان بزرگ‌ترها، خود باور داشته باشــیم که مادری کردن، 
یک شغل است؛ شغلی تمام‌وقت، بی‌مرخصی، بی‌حقوق، اما 
سرشــار از اثرگذاری و ارزش. اگر این باور در خانواده نهادینه 
شود، کودک هم آن را خواهد آموخت و روزی با همان اطمینان 
شیرین کودکانه خواهد گفت: »مادره«. و این، همان نقطه‌ای‌ 
است که تربیت، به ثمر نشسته و نگرش، درک شده است. مادر 
بودن، فقط حضور در خانه نیست؛ مادر بودن، ساختن آرامش 

روانی یک انسان است.

مشاوره شغلی�

چهره ها

نکته ها�

�


