
چرا این احساس این‌قدر آشناست؟

در دنیای امروز، موفقیت شــغلی اغلب با حضــور فیزیکی و ذهنی 
طولانی در محیط کار گره خورده است. بسیاری از والدین، به‌ویژه 
کســانی که در حرفه‌های پرمشــغله یــا رســانه‌ای فعالیــت دارند، 
ناخواسته زمان و انرژی عاطفی محدودی برای فرزندان خود باقی 
می‌گذارند. نکته مهم این‌جاســت که این غیبت همیشــه آگاهانه 
نیست؛ در بسیاری از موارد، والدین در بحبوحه تلاش برای تأمین 
آینده بهتــر فرزنــدان، از حال حاضــر آن‌ها غافــل می‌مانند. وقتی 
فرزندان بزرگ می‌شوند، این فاصله به شکل حسرتی دیرهنگام اما 

صادقانه خودش را نشان می‌دهد؛ همان چیزی که در سخنان آقای 
مدیری دیده می‌شود.

پیامد این غیبت برای فرزندان چیست؟
پژوهش‌های روان‌شناســی رشــد نشــان می‌دهند کیفیت حضور 
والدیــن، نه لزومــاً کمیت آن، عامــل تعیین‌کننده در شــکل‌گیری 
امنیت روانی کودک اســت. کودکی کــه والدینش کم امــا با توجه 
کامل و حضور ذهنی در کنارش هســتند، می‌توانــد از کودکی که 
در حضور جسمی بیشتر اما پراکنده و بی‌توجه بزرگ شده، امنیت 
روانی بالاتری کسب کند. با این حال، خلأ عاطفی طولانی‌مدت، 
به‌ویژه در ســال‌های حساس شکل‌گیری دلبســتگی، می‌تواند بر 
اعتمادبه‌نفس، توانایی برقراری ارتباط صمیمانه و حتی الگوهای 

فرزندپروری فرزندان در آینده اثر بگذارد.

چرا این صداقت ارزشمند است؟
آنچه در گفتار مدیری قابل‌توجه است، نه صرفاً اعتراف به کاستی، 
بلکه شــجاعت در به‌زبان‌آوردن آن اســت. از منظر روان‌شناســی، 
پذیرش صادقانــه اشــتباهات والدینی، نخســتین و مهم‌ترین گام 
در مســیر ترمیم رابطه اســت. فرزندانی که می‌شــنوند والدشــان 
کاستی‌های خود را می‌بیند و از آن پشیمان است، معمولًا احساس 
دیده‌شــدن و اعتبار عاطفی بیشــتری تجربه می‌کننــد، حتی اگر 

سال‌ها از آن دوران گذشته باشد.
چه باید کرد؟

هیچ‌گاه برای ترمیم رابطه دیر نیســت. توصیه‌های روان‌شناسان 
به والدینی که چنین حسرتی را تجربه می‌کنند، معمولًا شامل این 

محورهاست:
* گفت‌وگــوی صادقانــه بــا فرزنــدان دربــاره احســاس خــود، 
 بــدون توجیه‌تراشــی و بــدون غرق‌شــدن در ســرزنش خویــش.

* حضور کیفی در زمان حال، حتی اگر فرصت زیادی باقی نمانده 
باشد.

* پرهیــز از جبران افراطــی با هدایای مــادی به‌جای وقــت و توجه 
واقعی.

* پذیرش این نکتــه که رابطــه والد-فرزنــد، حتی در بزرگســالی 
فرزندان، همچنان قابل عمیق‌ترشدن است.

ســخنان صادقانه مهران مدیری می‌تواند برای بسیاری از والدین 
شاغل و پرمشغله کشورمان یادآوری مهمی باشد: موفقیت حرفه‌ای 
هرقدر هم درخشان باشد، جای خالی حضور در لحظه‌های کوچک 
کودکی فرزندان را پر نمی‌کند. اما همین آگاهی، اگر به‌موقع به عمل 

تبدیل شود،   مسیر رابطه‌ای سالم‌تر را برای آینده هموار می‌کند.
رسانه‌ای‌شــدن چنین اعترافاتی، فارغ از حاشــیه‌هایی که معمولًا 
به‌همــراه دارد، می‌توانــد کارکردی اجتماعی هم داشــته باشــد؛ 
شکســتن تابوی »پدر یا مادر کامل‌بــودن« و اجــازه دادن به والدین 
برای پذیرش محدودیت‌های انســانی خود. در جامعه‌ای که اغلب 
انتظار می‌رود والدین بی‌نقص باشند، شنیدن چنین حرف‌هایی از 
زبان یک چهره شناخته‌شده می‌تواند برای بسیاری از خانواده‌ها راه 
را برای گفت‌وگوهای صادقانه‌تر درباره کاستی‌های تربیتی هموار 

کند؛ گفت‌وگوهایی که معمولًا پشت درهای بسته باقی می‌مانند.
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در روزهای اخیر بخشــی از گفت‌وگوی مهران مدیری، 
بازیگــر و کارگردان شناخته‌شــده کشــورمان، با بهاره 
افشاری در یک برنامه اینترنتی بازتاب گسترده‌ای در 
فضای مجازی داشــته اســت. مدیری در این گفت‌وگو 
با صراحتی کم‌سابقه گفته اســت که خود را پدر خوبی 
برای فرزندانش، شــهرزاد و فرهاد، نمی‌داند و دلیل آن 
را ســال‌ها درگیری بی‌وقفه با کار بیان کرده؛ موضوعی 
که به گفته خودش، کودکی فرزندانــش را از او گرفته و 
امروز به یکی از حسرت‌های عمیق زندگی‌اش بدل شده 
است. این اعتراف، فراتر از یک خبر هنری، بازتابی از یک 
واقعیت روان‌شناختی آشناست که بسیاری از والدین، 
به‌ویژه در نسل امروز، کم‌وبیش با آن دست‌به‌گریبان‌اند: 
عــذاب وجــدان والدیــن. در مطلــب امــروز از دیدگاه 

روان‎شناختی به بررسی این احساس می‌پردازیم.
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سعیده سادات اکبرزاده   |      روان شناس بالینی 

حسرت بزرگ مدیری
اعتراف صادقانه مهران مدیری درباره پدربودن، بهانه‌ای 
شد برای بررسی عذاب وجدان والدین و راه‌های جبران 
فاصله‌های عاطفی
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داده تصویری

مخاطب گرامی، در وهلــه اول باید از فکــری که دارید 
مطمئن باشید. برای حل این مسئله   باید روی الگوهای 

رفتاری و تعریف مرزها تمرکز کنیم:

تحلیل ریشــه رفتــار |    قبــل از هر اقدامــی باید 1 
بفهمید ریشه این رفتار چیست؟

* آیا همسر شما از نظر احساسی به مادرش وابستگی 

شدید دارد؟ 
* آیا این کار نوعی قدرت نمایی  پنهانی است؟ یعنی با 
دادن چیزهایی که متعلق به خانه خودتان است، سعی 

دارد به مادرش ثابت کند هنوز از او مراقبت می‌کند.
* آیا او از نظر مالی به مادرش وابستگی دارد یا برعکس؟ 
گاهی اوقات افراد متاهل برای جبران کمبودهای مالی 

یا عاطفی گذشته به سمت خانواده خود می‌روند.

گفت وگو با همسر|بزرگ‌ترین اشتباه این است 2 
که شــما مســتقیما با مــادرزن یا خود همســرتان 

درباره این مسئله صحبت کنید. 

چه باید کرد؟|روش درست، استفاده از جملات من 
است. مثلا بگویید: »من احساس می کنم وقتی اقلامی 
را که با این ســختی تهیه کرده‌ام بــدون هماهنگی من 
می‌بری، اقتصاد خانواده دچار مشــکل می‌شود و این 
موضوع باعث می‌شود احساس عدم امنیت مالی یا عدم 

احترام به تلاش‌های من بشود.«
شــفافیت| این‌که مشــکل اصلــی من یواشــکی بردن 

است.
بودجه بندی| پیشنهاد دهید که یک مبلغ مشخص هر 
چند کم را به عنوان هدیه یا کمک به خانواده همسر در 

بودجه ماهانه در نظر بگیرید تا او با آرامش خاطر بدون 
پنهان‌کاری بتواند کمک کند.

تعیین مرزهای اقتصادی|اگر احساس می‌کنید 3 
مدیریت منابع خانه از دست شما خارج شده باید 

سیستم مدیریت مالی را بازنگری کنید:
تفکیک بودجــه| اگر ممکن اســت بودجــه مربوط به 

خریدهای اساسی و شخصی را کمی شفاف‌تر کنید.
مشارکت در خرید| ســعی کنید در خریدهای اصلی 
همراه او باشــید تــا او درک کند هر کالایی کــه به خانه 

می‌آید، حاصل تلاش و مدیریت شماست.

خانمم مخفیانه موادغذایی منزل را به خانه مادرش می‌برد!
اتاق مشاوره
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با بدبختی و تحمل ســختی زیــاد، مواد 
غذایی را که این روزها خیلی گران‌قیمت 
شــده، برای مصرف خانواده‌ام تهیه می‌کنم؛ 
ولی خانمم مخفیانه  آن‌ها را روانه خانه مادرش می‌کند. 
در حالی‌که حقوق مادرزنم از درآمد من بیشتر است. 

چطور باید به همسرم تذکر دهم؟ 

فریبا البرز|    کارشناس ارشد مشاوره خانواده


