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برادرزاده 7 ساله ام بعد از فوت والدین اش 
با هیچ فردی صحبت نمی کند

بچه برادرم هفت ساله است و پدر و مادرش را در یک حادثه رانندگی در عید 
نوروز امسال از دست داده است. این روزها در خانه پدرم یعنی پدربزرگش 
زندگی می کند ولی بعد از ســه ماه، هنوز با هیچ فردی صحبت نمی کند. همه 
فامیل می گویند که او را به حال خودش بگذارید و با گذشت زمان بهتر می شود. 
من هر دو، سه روز به او سر می زنم ولی اصلا به من و حرف هایم توجه نمی کند و 
در دنیای خودش است. این روزها در خورد و خوراک کمی بهتر شده. به عنوان 

یک عمو، چه کاری می توانم برایش انجام دهم؟

قبل از هر چیز می خواهم از  مشاوره 
شما تشکر کنم که پیگیر این کودک

ماجرا هستید و از نظر من، 
ستودنی است که یک عمو، 
این قدر به فکر برادرزاده اش باشد. با این حال و 
بعد از تجربه چنین اتفاق تلخی به خصوص برای 
 کــودکان، می تــوان انتظــار داشــت كــه ایــن 
گوشــه گیری و تغییر اشــتها و خواب مربوط به 
فرایند سوگواری كودك باشد و به طور معمول دو 
یا ســه ماه زمان می برد اما به این معنا نیست كه 
كودك باید در این دوران به حال خود رها شود. 
بنابراین مواردی را باید درباره این كودك در نظر 

داشته باشید که در ادامه مطرح می شود.

   کودک را از حضور در مراسم  یادبود منع 

نکنید

از شركت كردن كودك در مراسم یادبود ممانعت 
نکنید. كــودك بایــد فرصــت بــروز هیجانات و 
ســوگواری را داشــته باشــد. همچنیــن درك 
كودكان از مرگ متفاوت از دوران بزرگ سالی 
اســت. اگر ابهام یا ســوالی درباره مــرگ دارد، 
باید متناســب با درك او به این ســوال ها پاســخ 
داده شود. گاهی كودكان پس از فوت نزدیكان 
احساس گناه یا تقصیر دارند و ممكن است علت 
فوت آن ها را به كارهای بد خود نسبت بدهند، 
باید به كــودك اطمینان خاطــر داد كــه در این 

حادثه نقشی نداشته است.

   با کودک فعالیت های مشترک انجام دهید

كــودكان كمتــر هیجانــات خــود را بــه صورت 

كلامی بروز می دهند و توانایی كمتری در بیان 
و شــناخت احساســات خود دارنــد. هیجانات 
كودكان در بازی ها، نقاشی هایشان و ... تظاهر 
می یابد و از این طریق می توانند هیجانات خود 
 را برون ریــزی کنند. بــه همین دلیل عــلاوه بر 
گفت و گو با كودك، انجام فعالیت های مشترك 
مثل نقاشــی كشــیدن، قصه گفتن و بازی با او 

می تواند فرصتی برای بروز احساساتش باشد.

   استرس پس از حادثه باید توسط متخصص 

بررسی شود

درباره شرایط جدید و مكان زندگی و تغییرات 
پیش آمده بهتر اســت با كودك به طور مستقیم 
صحبت شود، طوری كه اطمینان خاطر داشته 
باشد كه شــرایط زندگی او ثبات دارد و از طرف 
سرپرســت های جدید پذیرفته می شود. علاوه 
براین، كمــك گرفتــن از روان شناســان كودك 
و نوجوان به صــورت حضوری به كــودك كمك 
می كند كه با سلامت بیشتری این دوره را طی 
كند و در صورتی كه كودك در این حادثه حضور 
داشــته، لازم اســت احساســات مربوط به این 
حادثــه و احتمال تجربــه اســترس های پس از 

حادثه توسط متخصص بررسی شود.

1- مهارت آموزی، خط اول مقابله با مشکلات زندگی

 بســیاری از ما معتقد هســتیم که دیگران باید درست زندگی 
کردن را یاد بگیرند و ما احتیاجی بــه یادگیری و تغییر نداریم 
اما »مهارت آموزی« بین اولویت های ما چــه جایگاهی دارد؟ 
وقتــی مهارت هــای 10 گانــه زندگــی را مــرور می کنیــم، به 

 پنــج مــورد از کارآمدتریــن 
آن ها می رسیم که عبارت اند 

از: »خودآگاهــی، حــل مســئله، کنتــرل هیجان هــای منفی 
)خشــم، غم و...( حل تعــارض، مدیریت اســترس«.  به کمک 
مهارت های زندگی، می توانیم وقتی به بن بســت می خوریم، 
برای حل مسئله و مدیریت فشارهای زندگی مان، اقدام کنیم. 

2- مراجعه به روان شناس برای مداخله در بحران

واقعی تر از خود زندگی، رنج ها و مشکلاتی هستند که سر راه 
همه ما قرار می گیرند. اختلالات روانی، دقیقاً از جایی شروع 
می شوند که روان ما، ظرفیت مواجهه و پذیرش واقعیت های 
زندگی را نداشته باشــد. گاهی همان مهارت های کاربردی 
هم، راه را برایمان هموار نمی کنند چون عمق مشکل بیشتر 
اســت. بنابراین خــط دوم حل مشــکلات، مراجعه بــه روان 
شــناس و مشــاور اســت. ما در کنار تمام توانمندی هایمان، 
آســیب پذیری هایی هم داریم. این آســیب پذیری ها الزاماً با 
تحصیلات، شغل بهتر و پول بیشتر کم نمی شوند. زمانی که 
اســترس های ما بیشتر می شــوند، دو راه پیش رو داریم؛ اول 
این که با تاثیر گذاشتن روی محیط، استرس ها را کم کنیم و 
راه دوم این اســت که با کمک روان شناسان، منابع درونی یا 

ظرفیت هایمان را افزایش دهیم.

3- همه چیز را به شوخی نگیریم

بعــد از این اتفــاق غافلگیر کننــده، بعضی ها به »شــوخی« روی 
آوردند. عادت شــوخی کردن با اخبار حساس جامعه، به عنوان 
یک عادت مخــرب، بیــش از آن که خنــده دار باشــد، خطرناک 
است. این شوخی ها، واکنش دفاعی ما در مقابل اضطراب است 
اما به این معنی نیست که مفید  است. اتفاقاً برعکس، با ساز و کار 
دفاعی شوخی، حواس خود  را پرت می کنیم و اجازه درک درست 
موقعیت را از خودمان می گیریم. از طرف دیگر، موضوع مهمی 
مثل »قتل« در جامعه، کوچک شمرده می شود. پس اتفاق کارآمد 
این است که خشم مان را حس کنیم اما رفتار پرخاشگرانه ای در 

فضای مجازی یا واقعی از خودمان نشان ندهیم. 

4- مهارت کنترل خشم را یاد بگیریم

از خودمان بپرسیم این ســوژه مهم روز، چه درس هایی برای 
مــا دارد؟ چه کارهایی می توانیم انجام دهیم تا خشــم مان را 
بهتــر مدیریت کنیــم؟ اصلا چــرا اهمیت یاد گرفتــن مهارت 
کنترل خشم را درک نمی کنیم؟ اگر با مشکل و بحرانی روبه 
رو شــدیم، ســراغ چه راه حل هایی می رویم تا به جای تخریب 

خودمان و دیگران، نجات پیدا کنیم؟

فهیمه ملکی|  روان شناس بالینی دانشگاه علوم بهزیستی و توان بخشی

تاثیر شگرف یک معلم در زندگی
این شــرایط باعث شــد هلن زندگی دشــوار و غرق در سکون و 
سکوتی را تا شش سالگی طی کند و توانایی برقراری ارتباط با 
اطرافیان خودش را نداشته باشــد. تا این که آقای کلر به دلیل 
دوستی و آشنایی که با مخترع معروف »الکساندر گراهام بل« 
داشت هلن را به او نشان داد. »گراهام بل« پس از معاینه هلن، 
تصمیم گرفت خانم »آن ســالیوان« مربی آموزشــی »مدرســه 
نابینایان پرکینز« را برای آموزش پیش او بفرســتد. وارد شدن 
خانم »ســالیوان« به زندگــی هلن چنــان تاثیر شــگرفی در او 
گذاشــت که بعدها درباره اش نوشــت که زندگــی واقعی او در 
یک روز از ماه مارس ســال 1۸۸۷ وقتی که تقریباً هفت ساله 
بود، با ورود معلم اش آغاز شــد. »ســالیوان« کــه خودش نابینا 
بود بــرای آموزش »هلــن«، از هجی کــردن روی کف دســت او 

استفاده می کرد. کاری که تا مدت ها برای 
»هلن« بی معنی بود و صرفا خشم و پرخاش 
او را در پی داشــت. امــا خانم »ســالیوان« 
آن قــدر معلم بــا حوصله و صبــوری بود که 
دست از تلاش برندارد و از هلن و روند کند 
پیشرفت اش ناامید نشود. پس از یک ماه پر 
از سختی، سرانجام »هلن« توانست سیستم 
علامت  های دستی سالیوان را با درک لغت 
آب یاد بگیرد. به این صورت که »سالیوان« 
آب را روی دســت چــپ کلر ریخــت و روی 
دست راست او کلمه آب را نوشت. این کار 

به هلن کمک کرد تا کاملًا متوجه ســاز وکار  شــود. او به زودی 
توانست به همین روش بسیاری از اشیای اطرافش را لمس کند 
و به درکی از آن ها برسد. کم کم هلن شروع به یاد گرفتن کلمات 

و درس های بیشتری کرد و روش خانم سالیوان موثر بود.

مسیر سخت کلر برای رسیدن به موفقیت
»هلن« در 1۴ ســالگی، وارد یک مدرسه ناشنوایان در نیویورک 
شــد. در 1۶ ســالگی بــه »مدرســه کمبریج بانــوان جــوان« در 
ماساچوست راه یافت و سال 1۹00 در کالج رادکلیف پذیرفته 
شد و چهار سال پس از آن به کمک »آنی سالیوان« که همچنان او 
را همراهی می کرد و سخنرانی ها را در کف دست او می نوشت، 
دانش آموخته شــد. این دوران، برای کلر سخت اما شیرین بود. 
کمتر کســی فکر می کرد او ایــن قدر خــوب بتواند تحصیلاتش 
را به پایان برســاند. »هلن کلر« همزمان با دوران دانشــگاهش، 
نویســندگی را آغاز کرد و تــا پایان عمر عــلاوه بر کتــاب زندگی 
نامه اش »زندگی من«، 11 کتاب  و مقالات بی شماری در زمینه 
نابینایی، ناشنوایی، مسائل اجتماعی و حقوق زنان به رشته تحریر 
در آورد. »هلن« در عرصه اجتماع هم فعالیت  های متعددی داشت 
و در ســال 1۹۶۴، بالاتریــن جایــزه مدنــی 
آمریکا یعنــی مــدال آزادی رئیس جمهوری 
را کســب کرد. نقل قولی منتســب به »هلن 
کلر« وجود دارد که می گوید: »قشــنگ ترین 
چیزهای دنیا نه قابل دیــدن و نه حتی قابل 
لمس کردن هستند بلکه باید آن ها را با قلب 
خود حس کنید«. تمام زیبایی زندگی روشن 
کلر در همین نکته نهفته است. او با قلب پاک 
خود زندگی کرد، با قلب پاک خود بر جهان 
تاثیر گذاشــت و با همــان قلب پــاک در ۸۸ 

سالگی جهان را ترک کرد.

زندگی کــردن در فضایی تاریک و 
بدون نور به انــدازه کافی می تواند مناسبتی

ترسناک باشد. حالا اگر یک سکوت 
ممتــد و همیشــگی را هم بــه این 
وضعیت اضافه کنیم، احتمالا توصیــف حدودی از آن 
چیزی اســت که »هلن کلر« از 18 ماهگی تا آخر عمر 
تجربه کرد اما خلاف آن چیزی که به نظر می رسد »هلن« 
توانست  به یکی از تاثیرگذارترین آدم های قرن بیستم 
تبدیل شود.در ســالروز درگذشت »هلن کلر« که اول 
ژوئن 1968 بوده است، بیشتر درباره او و نحوه مقابله اش 

با موانع زندگی خواهیم گفت.

محمدعلی محمدپور|  روزنامه نگار

بیوگرافــی »محمدعلی  وقتــی 
نجفی« را می خوانیم، عنوان های سوژه روز

رشک برانگیزی مثل تحصیل در 
دانشگاه صنعتی شریف، دریافت 
 MIT مدرک کارشناسی ارشــد ریاضی از دانشگاه
آمریکا و وزیر شدن و ... خودنمایی می کند. حالا این 
سیاستمدار به قتل همسرش »میترا استاد«، اعتراف 
کرده است؛ اعترافی که خیلی ها را متعجب کرد. با این 
حال، بررســی ابعاد این پرونده به عهده کارشناسان 
است؛ به ویژه که به رغم میزان زیاد اطلاعات در این 
خصوص، هنوز زوایای بسیاری از ماجرا در زمینه علل 
و انگیزه ها مشــخص نیســت. اما ما می توانیم زاویه 
دیدمان را طوری تنظیم کنیم که درس های پنهان و 

آشکار این سوژه مهم را درک کنیم.

نگار فیض آبادی|  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

نکاتی الهام بخش درباره »هلن کلر«، نویسنده نابینا و ناشنوا در سالروز درگذشت اش

اسطوره نابود کردن موانع موفقیت

4 برش درس آموز از پرونده 
»نجفی« و »استاد«!

نابینا و ناشنوا شدن در یک زمان!
»هلن آدامز کلر« در 2۷ ژوئن 1۸۸0 میلادی در آلابامای آمریکا 
به دنیــا آمد. دختــر کوچولوی خانــواده »کلر« از شــش ماهگی 
ادای کلمات را آغاز کرد و در یک ســالگی راه رفتن را یاد گرفت. 
تا این جای کار همه چیز عادی بود تا این که در  1۸ ماهگی یک 
بیماری باعث شد شرایط کاملا عوض شــود. بعدها محققان از 
آن به عنوان مننژیت یا مخملک یاد کردند اما هرچه که بود یک 
روز خانم کلر متوجه شــد »هلن« کوچک هیچ واکنشی در برابر 
صدای زنگ شام نشان نمی دهد. اتفاق غیرمنتظره این بود که 

هلن همزمان نابینا و ناشنوا شده بود.


