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زندگی‌سلام 
دو شنبه  
    21 خرداد 1397 
شماره 1061   از نگاه قضاوت‌گر جامعه 

تا دغدغه معاش

 گفت و گو با 4 زن سرپرست خانوار درباره دغدغه هایشان 
به همراه توصیه های یک جامعه شناس

آذر صدارت| روزنامه نگار 

هر از گاهی مصاحبه یک مســئول بــا خبرگزاری ها 
و ارائه آمارهــای تکان دهنده، موضــوع مهم »زنان 
سرپرست خانوار« را به یکی از پربازدیدترین تیترهای 
رســانه ها تبدیل می کند. به تازگــی هم یک عضو 
کمیسیون بهداشت و درمان مجلس از وجود بیش از 
سه میلیون زن سرپرست خانوار در کشور خبر داده و از 
لزوم توجه به این قشر، حرف زده است. اما قصه مادران 
تنها، زنانی که به هر دلیل ناچارند به تنهایی صفر تا صد 
زندگی خود و فرزندانشان را مدیریت کنند، اندوه عمیق 
و عظمت تلاش شان با یک مصاحبه و دوخط تیتر درشت 
گفتنی و درمان شدنی نیست. مهم است حالا که این 
زنان، عزمشان را جزم کرده اند تا با برداشتن چوب دوی 
امدادی زندگی، خانواده این بار با تلاش آن ها پا بگیرد و 
پیش برود، هم ما از شرایط شان شناخت و درک بهتری 
داشته باشیم، هم خودشان به آگاهی و مهارت های لازم 
برای گذر از مسیر دشواری که سرنوشت جلوی پایشان 
گذاشته، برسند. پرونده امروز قدم کوچکی است در راه 
فهم مهم ترین دغدغه های مادران سرپرست خانوار از 
زبان خودشان و راهکارهای کم کردن آسیب های این 

سبک زندگی از نگاه یک جامعه شناس.

4 زن سرپرست خانوار از دغدغه هایشان می گویند
آن چه در مسئله درک و توان افزایی زنان سرپرست خانوار بیش از کمک های حمایتی ضروری به نظر می رسد، شناسایی دغدغه های واقعی این 
قشر است. در واقع باید علاوه بر نیازهای مادی، به تأمین احتیاجات فرهنگی و اجتماعی آن ها هم همت گماشت. در ادامه چند زن سرپرست 

خانوار که به تنهایی بار سنگین زندگی را به دوش می کشند، از مهم ترین دغدغه ها و چالش هایشان می گویند.

  آسیب های روحی
فاطمه، 40 ساله، بانوی تحصیل کرده و موفقی است که بعد از 18 سال زندگی مشترک با وجود داشتن یک دختر نوجوان، نزدیک به دو سال 
اســت که از همسرش جدا شده است. بعد از 18 سال صبر و تلاش برای ساختن یک زندگی سالم و آرام، طلاق برای فاطمه آخرین راه نجات از 
زجر بی وفایی های همســرش بوده. او که این روزها همزمان با کار در یک سازمان دولتی با دریافتی ماهانه دومیلیون تومان، مشغول تحصیل 
در مقطع دکتراســت، می گوید: »برای زنِ خانواده محورِ ایرانی که با همه وجود به زندگی مشــترکش عشــق مــی ورزد، طلاق و جدایی یکی از 
دردناک ترین اتفاق هاســت. اما گاهی چاره ای نیســت جز انتخاب بین بد و بدتر. من 18 سال جنگیدم و آن لحظه ای تصمیم به جدایی گرفتم 
که احساس کردم ماندن، باعث تباه شدن زندگی دخترم می شود. این سال های بعد از جدایی، به لحاظ رشد کاری و تحصیلی مشکلی نداشتم 
ولی هم من و هم دخترم به شــدت غمگینیم. تصور از دست رفتن ســال های جوانی در یک زندگی بی ثمر و نثار آن همه عشق و احساس به پای 
یک همســر و پدر قدرنشناس از طرفی و مشــغله های ناگزیر این مدل زندگی که فرصتی برای تفریح، سفر و معاشرت باقی نمی گذارد از سوی 

دیگر، نشاط و امید و سرزندگی را از من و دخترم گرفته است.«

  دغدغه معاش
پروین، 38 ساله، مادر سه بچه، هشت سال پیش همسرش را از دست داده است. او برای تامین هزینه 
های یک زندگی آرام و آبرومند برای خود و فرزندانش، تهیه غذای آماده را برگزیده و به تمام کســانی 
که ظهر و شب، دلشان یک غذای آماده با دستپخت خانگی می خواهد، خدمات ارائه می دهد و ماهانه 
حدود دو و نیم میلیون تومان درآمد دارد. او می گوید: »بعد از فوت همسرم، مهم ترین نگرانی ام تامین 
هزینه های ریز و درشت زندگی بود. نه خانواده خودم و نه خانواده همسر مرحومم، هیچ کدام توانایی 
حمایت مالی از من و فرزندانم را نداشــتند. باید بعد از ســال ها تکیه به یک مــرد، روی پای خودم می 
ایستادم. راه سختی طی کردم ولی راه اندازی آشپزخانه آن قدر برکت داشت که دیگر لازم نیست دستم 
را جلوی کســی دراز کنم. هنوز هم اجاره نشینم، هنوز هم بعضی شب ها از تصور آینده بچه ها خوابم 
نمی برد اما همین که فعلا به کسی محتاج نیستم، راضی ام. من از هشت سال پیش، بارِ به زمین مانده 
شــوهر مرحومم را به تنهایی بلند کردم و می دانم راه درازی در پیــش دارم تا بتوانم تک تک بچه هایم 

را به نحو احسن به ثمر برسانم و تمام تلاشم را برای موفقیت و خوشبختی فرزندانم به کار می گیرم.«

  نگاه قضاوت گر جامعه
پریسا، 35 ساله، مادر یک دختربچه چهار ساله است که از سه سال پیش، به تنهایی خانواده کوچک دو 
نفره شان را اداره می کند. پر رنگ ترین دغدغه و نگرانی او به عنوان یک مادر تنها، نداشتن امنیت روانی به 
دلیل باورهای غلط جامعه است. او می گوید: »جامعه ما برخلاف توصیه های شرع و اخلاق، درباره زنان و 
مادران تنها دچار یک نوع پیش داوری است. انگار همین که تنها هستی، پیشاپیش محکومی و فرار از یک 
سری برچسب ها و سوءظن ها غیرممکن است. برخی تحقیر می کنند، برخی فاصله شان را حفظ می 
کنند، برخی کنجکاوی و ترحم می کنند، تعدادی به فکر سوءاستفاده می افتند و عده ای هم تصور می 
کنند چون شرایط سخت تنهایی را تاب آورده ای، دیگر تحمل هر بحرانی را داری؛ غافل از این که اتفاقا 
ضربه پذیری ات بیشــتر شده و آسیب پذیرتر شــده ای. من در یک شرکتِ خصوصی، مدیریت 
محتــوای فضای مجازی را به عهده دارم و هرچند دریافتــی‌ام برای این کار، ناچیز و حدود 
یک‌میلیون تومان است اما برای حفظ همین موقعیت، در محیط کار حلقه دست می‌کنم و 
درباره شرایط زندگی‌ام با هیچ‌یک از همکارانم حرف نمی‌زنم تا مبادا دچار حاشیه شوم.«

  سختی های رسیدگی به فرزند
سارا، 28 ساله که مدت کوتاهی است با دو پسر دوقلویش تنها شده، به شدت برای 
تربیــت صحیح فرزندانش نگران اســت. او کــه بعد از مدت ها تــاش برای معالجه 
همسر اســکیزوفرنی اش، راه به جایی نبرده و جدا شده می گوید: »سرخوردگی 
بابت شکســت زندگی مشــترک و دلواپســی هایم بــرای امرار معــاش به جای 
خود؛ از این که چطور می توانم بدون حضور یک مرد حامی، بدون وجود یک 
الگوی مردانه، دو پسرم را به درستی 
تربیــت کنم و مــرد بار بیــاورم، به 
شــدت نگرانم. من در یک کارگاه 
و  کارم  مشــغول  صنایع‌دســتی 
ساعت های زیادی از روز را به خاطر 
کار، بیرون از منــزل و دور از بچه 
هایم سپری می کنم. وقتی هم 
به خانه برمی گردم، خستگی و 
رســیدگی به امور خانه، مجال 
چندانــی برای هم کلام شــدن 
و هــم بــازی شــدن بــا بچــه ها 
نمی دهد. از طرفی پســرها به 
خصوص در ســنین نوجوانی، 
نیــاز عمیق بــه حضور یــک تکیــه گاه 
محکم دارند. اصلا بعضی حرف 
هــا را فقــط بایــد از زبان 

یک مرد شنید...«

خاطرات یک مشاور

دکتر المیرا لایق
روان پزشک

ایــن هفته از دختر 9 ســاله مبتلا به 
ســندروم داون خواهیــد خواند که 
درس بزرگــی بــه خانم دکتــر داده 
اســت و پســر 7 ســاله ای کــه بایــد 
دوست داشتن خودش را یاد بگیرد.

شهامت تغییر
دختری اســت بــا ظاهر حــدود 9 
ســاله مبتــا بــه ســندروم داون. 
روبه رویم می نشیند و دستش را به 
سینه می زند و پاهایش را روی هم 
می اندازد. مــادرش دفترچه اش 
را روبه رویــم می گذارد. اســمش 
را که می خوانم، ســریع می گوید: 
»نــه، مــن ســتاره خانــم آســمانی 
هســتم.« به عکــس دفترچــه نگاه 
می کنم، شــاید دفترچــه مال فرد 
دیگری اســت که اسمش متفاوت 
است که می بینم نه، همان صورت 
مهربان در عکس به من می خندد. 
مادرش توضیح می دهد که اســم 
و فامیلــش را دوســت نداشــته و 
عوض شــان کرده اســت. نگاهش 
می کنم، می گوید: »خوشــم نمی 
اومد ازشون«. در طی ویزیت، یک 
بار گفتــم ســتاره و او تاکیــد کرد، 
ستاره خانم آســمانی. دیگر سعی 
کردم اسمش را کامل و آن جور که 
دوســت دارد، ادا کنم. امــا وای بر 
من، کودکی با ضریب هوشی کمتر 
از نرمــال ثابت ترین بخش زندگی 
اش را عــوض می کنــد، من با تمام 
ادعاهایــم چقــدر شــهامت عوض 
کــردن بخــش هــای ناخوشــایند 

زندگی ام را داشته ام؟

دوست داشتن خود
خیلی ســخت بــود تا به »حســین« 
بگویــم، خوشــحالم از ایــن که مرا 
دوست دارد اما مصرف داروهایش 
بایــد بــه خاطــر دوســت داشــتن 
خودش باشد نه من یا فرد دیگر. هر 
وقت خودمان را دوســت داشتیم، 
بهتر و قشــنگ تر اطرافیان مان را 
دوســت خواهیم داشــت. بــا همه 
تلاش من، موقــع خداحافظی باز 
هم برگشت و گفت: »ولی من چون 
دوست تون دارم، می خورم شون.« 
لبخند می زنــم و دعا مــی کنم که 
حسین هفت ســاله، روزی و جایی 
حرف های مرا به یاد بیاورد. روزی 

که خیلی دیر نباشد.

مرکز آمار ایران زنان 
خودسرپرست را به سه گروه 
تقسیم می کند که گروه اول 
شامل زنان بیوه، زنان مطلقه 
و دختران با تجرد قطعی 
است. گروه دوم زنانی هستند 
که در آن مرد به طور موقت 
به دلایلی مثل مهاجرت یا 
زندان، حضور ندارد و گروه 
سوم خانوارهایی هستند که 
در آن مرد به دلایلی همچون 
بیماری و از کارافتادگی 
و کهنسالی نمی تواند 
سرپرست خانوار باشد

تغییر ثابت ترین 
بخش زندگی!

یادداشت 

دکتر مهدی سودآوری
روان شناس

وب ســایت زندگی قلابــی )life faker( عکس هایی می فروشــد 
که افراد می توانند در صفحات اینســتاگرام شخصی شان به جای 
زندگی واقعی خود منتشــر کننــد. به عبارت دیگر این ســایت یک 
سری عکس می فروشــد که اختصاصی است و هر فردی می تواند 
با انتشــار آن در اینســتاگرامش، ادعا کند که آن جا بوده و خودش 

عکس گرفته است!

  دلایل تمایل مردم به داشتن زندگی قلابی
در چند وقت اخیر این ســایت به یکی از پر بازدیدترین ســایت های 
جهان تبدیل شــده اســت به گونه ای که خبرگزاری های مهم دنیا 
مانند BBC  و CNN هم به تهیه گزارش از این ســایت و رشــد قابل 
توجه بازدید آن اقدام کرده اند. با این حال، سوال اصلی این جاست 
که چرا بســیاری از مردم برای نمایش این زندگی جعلی پول خرج 

می کنند؟

  احساس بهتر بودن زندگی دیگران 
اولین علت، احساس درصد عظیم افرادی است که فکر می کنند 
زندگــی آن هــا نســبت بــه دیگــران کمتر خشــنود کننده اســت. 
تحقیقات جهانی نشــان می دهد که 62 درصد از کاربران شبکه 
های اجتماعی احساس نابرابری نسبت به دیگران دارند. از سوی 
دیگر، تحقیقی که درباره واکنش دانش آموزان دختر انگلیسی به 
صفحات اینستاگرام انجام شد، مشخص کرد درصد قابل توجهی 
از این نوجوانان پس از بازدید از صفحه اینستاگرام خود تا حداقل 
ســه دقیقه دچار کاهش خلق شــدید شــدند که علت آن احساس 
کمبود نسبت به دیگران بیان شده است. اما چرا بیشتر افراد فکر 
می کنند که دیگــران زندگی بهتری از آن ها دارند؟ در این مطلب 
به چند دلیل عمده که اســتفاده مکرر از اینستاگرام باعث کاهش 

رضایت از زندگی می شود، اشاره می کنیم.

  مقایسه عکس زندگی دیگران با فیلم زندگی خود
اولین دلیل آن، صرفا پست شدن لحظات شاد و جذاب زندگی افراد 
است. معمولا کاربران شبکه های اجتماعی مانند اینستاگرام یا فلیکر 
که مخصوص اشتراک عکس هستند، عکس های سفرها، تولدها یا 
مهمانی های خود را به اشتراک می گذارند. در این جا ۲  فرایند مهم 
روان شناختی باعث می شود که بیننده ها احساس نابرابری کنند. 
اولین آن ها مقایسه عکس زندگی دیگران با فیلم زندگی خود است. 
ما صرفــا لحظات خوب دیگران را مشــاهده می کنیــم مانند عکس 
های آتلیه ای که با آرایش، لباس و نور پردازی مناسب در یک لحظه 
گرفته شــده اند. فارغ از خوشــحالی یا ناراحتی سوژه عکس، آن ها 
جذاب دیده خواهند شد اما همان عکس روتوش شده، با فیلم روزمره 
زندگی ما مقایسه می شود. زندگی که در آن خوبی و خوشحالی در 
کنار سختی و غم وجود دارد. بنابراین احساس می کنیم که دیگران 
از ما خوشبخت تر هستند. موضوع دوم به کلیت مقایسه اجتماعی باز 
می گردد. ما همواره نقاط ضعف خود را با نقاط قوت دیگران مقایسه 
می کنیم. وقتی درباره موضوعی احساس رضایت و امنیت می کنیم، 
نیازی به مقایسه با دیگران احســاس نمی کنیم. در نتیجه هر نقطه 
ضعف خود را با یک فرد خاص که در آن موضوع بهترین است مقایسه 
می کنیــم و در نتیجه بازنده این مقایســه همواره ما هســتیم. برای 
مثال یک نوجوان که در درس ریاضی قوی است، خود را با هیچ کس 
مقایسه نمی کند اما عربی ضعیف خود را با فرد اول و شیمی متوسط 
خود را با فرد دوم مقایسه می کند. یعنی بهترین بخش هر شخص را 
انتخاب می کند و با یک نقطه ضعف خود مقایسه می کند. غافل از این 
که فردی که عربی خوبی دارد، شاید در شیمی ضعیف باشد! وقتی 
خود را با تعداد زیادی مقایســه می کنیم، از نقاط ضعف آن ها غافل 
می شویم و این حقیقت را که همه انسان ها به طور میانگین متوسط 
هستند فراموش می کنیم. وقتی شخصی در یک جنبه، بسیار عالی 

است، به معنای ضعف در یک بخش دیگر است.

  اشتباه با ارزیابی از موارد در دسترس
ما برای ارزیابی یک موضوع فقط به افرادی که دیده می شوند، نگاه 
می کنیم. در نتیجه توهمی ایجاد می شود که یک قشر خاص بسیار 
خوشبخت هستند. برای مثال در کشور ما این باور وجود دارد که هر 

فردی مهاجرت کرده، موفق شده است و در ایران همه پزشکان درآمد 
زیادی دارند. هر دوی این باورها ناشی از سوگیری موارد در دسترس 
هستند زیرا ما کسانی را که مهاجرت کرده و موفق نشده اند اصلا نمی 
شناسیم اما ایرانیان موفق خارج از کشور در رسانه ها دیده می شوند. 
یا این واقعیت که درصد زیادی از دانشجویان پزشکی را که در مسیر 
دســتیابی به تخصص و موفقیت مالی از گردونه رقابت خارج شــده 
اند نیز نادیده می گیریم. کلا موارد شکســت خورده به علت حذف 

شــدن و بیان نشــدن قصه های خود، دیده نمی شــوند. در شبکه 
های اجتماعی هم این گونه است. افرادی که مشکلات بزرگی 

دارند، از فقر رنج می برند، تحصیلات کمی دارند و هر قشر 
آسیب پذیر دیگر کلا در فضای مجازی فعالیتی ندارند که 
دیده شــوند. در نتیجه فقط بخش کوچکــی از افراد مرفه 
که وقت خالی زیادی برای فعالیت مداوم در این شبکه ها 

را دارند، به چشــم می آیند و این تصور را ایجاد می کند که 
بیشتر جامعه از یک رفاه بالایی برخوردار هستند که فقط ما 
از آن عقب مانده ایم. پس برای جبران این احساس، اقدام به 

پست کردن عکس های جعلی و زندگی کردن در یک دنیای 
جعلی در فضای مجازی می کنیم.

نگاهی روان شناسانه به دلایل پربازدید شدن 
سایت »زندگی قلابی« در دنیا

فرار از احساس بهتر بودن 
زندگی دیگران

   از همســرم متشــکرم در این 
ماه مبارک، زحمــت زیادی برای 
آماده کــردن وعده های ســحری 
و افطار کشــید تا بهترین لحظات 
زندگی خانواده ام در کنار یکدیگر 
رقم بخورد. من و دو پســرت یعنی 
محمود و رضا از تو متشکریم بانو.

    دختری۱۷ ساله ام. مدام با 
مادرم دعوا مــی کنم. به همه چی 
گیر مــی دهم طــوری که یــک بار 
اشکش را درآوردم. از آن روز اصلا 
حال خوشــی نــدارم. می ترســم 
عاقــم کــرده باشــد. مــی خواهم 
از دلــش دربیــاورم امــا خجالــت 

می کشم.
    مــردی هســتم 40 ســاله. 
18ســال اســت كه ازدواج كردم 
و دو فرزنــد دختر 15 و 13ســاله 
دارم. در ســال 82 خیانت کردم. 
از آن موقع به بعد، همسرم هنوز به 
من گیــر می دهد و بعد از این همه 
سال، به من شک دارد در صورتی 
که خطایم دیگر تکرار نشده است.
  سال ششم هستم. این روزها 
بیشــتر از ایــن کــه بــه فکــر درس 
خوانــدن باشــم، به فکــر راه های 
تقلب کردن می افتم. یک حســی 
به من می گوید که ایــن راه زودتر 
و بهتر جواب می دهد. اســترس و 
فکر کردن درباره این مسائل مانع 

مطالعه با کیفیتم شده، چه کنم؟

پیامک های شما
لطفا در سوالات خود » سن، میزان تحصیلات، شغل، سطح 

اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خود و خانواده« )همین 
اطلاعات را درباره فرد مقابل خود( درج کنید

ابتدای پیامک کلمه »مشاوره« را بنویسید

  راه ارتباطی ما
در پیام رسان های داخلی
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۴۷
از کل طلاق ها در کشور، بیش از ٤٧ درصد 

در پنج سال اول زندگی رخ می دهد؛ 
این یعنی ما با موج زنان جوان مطلقه و 

سرپرست خانوار مواجهیم

درصد

۳
هم اکنون، بیش از سه میلیون زن سرپرست خانوار 

در ایران زندگی می کنند

میلیون

2
دلایل عمده سرپرست شدن زنان 
در خانوار، فوت همسر و در وهله 

دوم طلاق است

دلیل اصلی

در مباحث جامعه شناسی، موضوع خانواده های تک والد یک موضوع 
مهم و اساسی است. معمولا با فوت یکی از همسران یا طلاق و جدایی، 
خانواده ها به شکل تک والد درمی آیند و می توانند هم مردسرپرست 
باشند، هم زن سرپرست. منتها از آن جا که زمینه ازدواج مجدد برای 
آقایان مســاعدتر اســت، تعداد خانواده های تک والدِ زن سرپرســت 
بیشتر اســت. در کنار این مفهوم، زنانی هم هســتند که همسر دارند 
اما همسرشان موقتا در کنارشان نیســت یا از کارافتاده است. در این 

شرایط، »زنِ سرپرست خانوار« شکل می گیرد.

  دو بحران جدی مادران تنها
مادران تنها و زنان سرپرســت خانوار به این دلیل که تمام مسئولیت 
اقتصادی، اجتماعی، فرهنگی و تربیتی خانواده را به دوش می کشند 
و همزمــان در چند نقشِ مادر، پدر و کارمنــد انجام وظیفه می کنند، 
معمولا دچار دو بحران جدی می شــوند: یکی احساس سنگینی بار 
مسئولیت های ریز و درشت زندگی که اصطلاحا »گران باری نقش« 
گفته می شود و گاهی برای اشخاص، غیر قابل تحمل است. دیگری 
احســاس تضاد و تناقض بیــن نقش ها؛ بــه این معنی کــه زن در بین 
نقش ها و قالب های مختلف خود، سرگردان می شود. وقتی بچه بیمار 
و تب دار اســت، حس و طبیعت مادری حکم مــی کند که کنار بچه به 
مراقبت و پرستاری بپردازد، از طرفی تعاریف و هنجارهای کارمندی 
ایجاب می کند منظم و به موقع در محل کار حاضر شود. این جاست 

که زن دچار سردرگمی بین نقش ها می شود.

  فشارهای درونی و بیرونی
در کشور ما، مادران تنها و زنان سرپرست خانوار، هم از درون خانواده 
تحت فشــارند و هم از بیرون. تنهایی و انزوا، خلأ های روحی، عاطفی 
و دغدغه معاش از درون خانواده و برخوردهای ترحم آمیز یا نگاه های 
ابزاری از بیرون خانواده، آن ها را تحت فشاری دایمی قرار داده است. 
متاسفانه هستند کسانی که با دست گذاشتن روی نقطه ضعف های 

این گونه زنان، به اسم کمک و همراهی، به دنبال سوء استفاده اند.

  تبدیل تهدید به فرصت
موثرترین گام را در تغییــر نگاه اجتماع، خود این مــادران می توانند 
بردارنــد. این بانــوان اولا با پذیــرش واقع بینانه شــرایط زندگی و در 
قدم های بعد با تمرکز روی استعدادها و توانایی های خود و تلاش در 
جهت رشد تحصیلی، کاری، اخلاقی، خودکفایی اقتصادی، افزایش 
مهارت های فردی و کسب وجاهت اجتماعی، باید اطرافیان را وادار 
به پذیرش و احترام کنند. شاید تنها ابزار و سلاح برای پیروزی در این 

میدان، همین رویکرد خودتوانمندسازی باشد.

 توصیه های دکتر »نوروز نیمروزی« 

به زنان سرپرست خانوار

 خودتوانمندسازی تان 
را جدی بگیرید

نظر کارشناس
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