


لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
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-۵-

جامعه ایران مانند هر جامعه ی پویای دیگری تغییرات زیادی را در چند دهه ی گذشته تجربه 
کرده است. موج های مختلف پیمایش های اجتماعی، چهره ای از این تغییرات را در چارچوب 
تحول در ارزش ها و نگرش های ایرانیان به خوبی ترسیم کرده اند. به هرروی تغییر و تحول در  
زیرساخت ها و جهت گیری های تازه در ارزش های جامعه، و حتی بهبود شاخص هایی چون 
وضعیت تحصیل به ویژه در میان زنان و افزایش اشتغال در میان بانوان همراه با تحول در نگاه 
به جایگاه، منزلت، و موقعیت شخصی در گروه های مختلف سنی، و جنسیتی و به ویژه جوانان 
تغییر سیمای  است.  داشته  همراه  به  نیز  جانبی  عوارضی  و  ناخواسته  پیامدهایی  بانوان  و 
و  افزایش خشونت های اجتماعی  افزایش خشونت های روانی،  و  ایران  خشونت خانگی در 
کاهش بردباری در روابط بین فردی و گروهی و البته افزایش در آمار اختالات روان و به ویژه 
بالا گرفتن میزان تنش و تنوع در منابع استرس و تنش در جامعه و خانواده از پیامدهایی 
است که می توان دست کم بخشی از آن را به پای تغییرات اجتماعی در ایران نوشت. خانواده 
و مدرسه، دو نهاد مهم اجتماعی اثرگذار در وضعیت اجتماعی در هر کشوری و ازجمله در 
ایران است. پژوهش های خانواده به روشنی آشکار می سازد که ما با تغییرات جدی در وضعیت 
خانواده در ایران روبرو هستیم و تنوع در سبک های تشکیل و تداوم خانواده در ایران چون 
بسیاری دیگر از حوزه های مربوط به سبک زندگی، آشکارا دیده می شود. این در حالی است 
که برای بسیاری از ما ایرانیان مفهوم خانواده و سرمشق رفتار خانوادگی هنوز همان تقلید از 
شیوه و مدلی است که پدران و مادران ما از آن استفاده می کردند و با آن امور خانواده را سامان 

می دادند و در اغلب موارد هم موفق بودند. 
البته این تمام ماجرا نیست زیرا ازیک طرف عدم وجود سرمشق متناسب با تغییرات و از طرف 
دیگر عدم تناسب میان ارزش های جدید خانوادگی و شیوه ی روابط درون خانواده، موجب 
تعارض، تنش، نابردباری و خشونت و کاهش میزان اثر خانواده به عنوان یک عنصر قوام بخش 
برای افراد در زندگی اجتماعی شده است. نهاد خانواده در کشور ما نیاز به توانمندسازی و احیای 
مجدد دارد. این موضوع تنها از طریق تعریف مجدد نقش ها و تاش برای احیای ارزش های 
ایرانی اسامی خانواده در درون پارادایم جدیدی که در طی سه دهه گذشته در کشور نمود 
یافته و قوام پیداکرده ممکن می شود. وقتی به جایگاه اموری چون فرزند پروری، استفاده از 
مشاور برای تربیت کودکان، یا برای حل تعارض های درون خانواده و اموری چون تحصیل و 
ازدواج و جدایی نظر می کنیم متوجه می شویم که مرجعیت بزرگ ترهای درون خانواده با عناصر 
و نهادهای بیرونی و منابع تجویزشده از سوی علم تقسیم  شده است. این به خودی خود هیچ 



ایرادی ندارد و نشانه ی آن است که جامعه ی ما چون تمام حوزه های دیگر که روی خوشی 
با پیشرفت های روزآمد هماهنگ شده، در چنین  به علم و تغییرات اجتماعی نشان داده و 
اموری نیز روی گشاده به تغییرات دارد. اما این تغییرات فقط روی کاغذ و در مدرسه و دانشگاه 
قابل بحث و خاتمه دادن نیست. شیوه ی مواجهه با این تغییرات و تحولات، نحوه استقرار نظم 
جدید باید در قالب درس نامه ها و برنامه های مدون و هماهنگ با شرایط فرهنگی و بومی کشور 

تدوین شده، شهروندان در مورد آن ها آموزش ببینند و آگاهی پیدا کنند.
آمـار طـاق در ایـران نه فقط گویـای مهارت هـای ناکافی افراد بـرای مدیریت فضـای خانواده 
اسـت، بلکـه دلالتـی بر عـدم تفاهم و سـازگاری و بحران گفتگـو در درون نهاد خانواده اسـت. 
گفتگـو به عنـوان پادزهـر و شـیوه ای بـرای پیشـگیری از تعمیـق تعـارض و تنـش، و ترفنـدی 
مسـالمت جویانه بـرای کاهـش احتمـال بـالا گرفتـن تعـارض و احیانـاً بـروز انواع خشـونت ها 
دسـتمایه ای اسـت که این مجموعه آموزشـی می کوشـد آن را به شـیوه های مختلف در قالب 

هفـت ارزش معیـن بـه خانواده ها پیشـنهاد دهد.
ایـن محتـوا بـرای پویش »حـرف و گفت« تدوین شـد که با محوریـت وزارت بهداشـت، درمان 
و آموزش پزشـکی جمهوری اسـامی ایران برنامه ریزی  شـده اسـت. هفت محور تعیین شـده 

کـه در هفـت فصـل راهنما بـه آن پرداخته شـده به قرار زیر اسـت:
۱. خانواده  ی گفت وگومحور: هم بگوییم، هم بشنویم.

۲. خانواده  ی خشونت پرهیز: اختافات را حل کنیم.
۳. خانواده  ی ساختارمند: جایگاه خود را در خانواده بیابیم.

۴. خانواده ی حمایتگر: نردبان رشد یکدیگر شویم.
۵. خانواده  ی همدل: همدیگر را درک کنیم

۶. خانواده ی همراه: همیشه کنار یکدیگر باشیم.
۷. اوقاتی برای خانواده: با یکدیگر وقت بگذرانیم.

همـه ی تـاش مـا ایـن بـوده و هسـت کـه فرهنـگ گفت وگـو را به عنـوان بهتریـن بدیـل برای 
خشـونت و ناسـازگاری معرفـی کنیـم. امیـد کـه ایـن گام آغازیـن، تـداوم یابـد و بـه فرهنـگ و 

ارزشـی محـوری در مناسـبات درون خانـواده و البتـه اجتماعـی تبدیـل شـود.

نویسنده: 
دکتر احمد حاجبی/ روان  پزشک و مدیرکل دفتر سامت روانی، اجتماعی و اعتیاد وزارت 

بهداشت، درمان و آموزش پزشکی



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۷-

خانوادة گفتگومدار، جامعۀ پویا 
زندگـی سراسـر روابـط اسـت. رابطـه ای کـه مـا امـروز بـا خـود و دیگـران داریم به شـدت تحت 

تأثیـر روابطـی سـت کـه در کودکـی بـا اعضـای خانـواده و والدیـن خود داشـته ایم.
روابـط فـردی، خانوادگـی، اجتماعی افرادی کـه در خانواده ای آرام، گفت وگومدار و سرشـار از 
عشـق و محبـت ورزی زندگـی کرده انـد، بسـیار متفاوت اسـت از افـرادی که خانـواده ای پر از 

آشـوب، تنبیـه و تحقیـر و رفتارهای خشـونت آمیز را تجربـه کرده اند. 
پـس بـرای سـاختن جامعـه ای سـالم، پویـا و پرنشـاط و امـن نیـاز بـه تغییراتـی در روش هـا و 
الگوهـای فکـری، ارتباطـی و رفتـاری در بیـن والدیـن، فرزنـدان و سـایر اعضـای خانـواده 
هسـتیم.امید آن می رود که با آگاه سـازی، حسـاس سـازی و آموزش و توانمندسـازی جامعه 
در فرصت هـای مختلـف ازجمله برگزاری این پویش در سـطح کشـور بتوانیـم قدمی در جهت 
رشـد خانواده هایـی صمیمـی، همدل،گفتگـو محـور، حمایتگـر و مسـئولیت پذیر برداریـم و 

درنهایـت جامعـه ای سـالم، باثبـات، موفـق و پویـا را هـر چـه بیش ازپیـش نظاره گـر باشـیم. 

نویسنده: 
دکتر بتول طایفی نصرآبادی/ رئیس اداره سامت اجتماعی





خانوادۀ گفت وگومحور؛
 هم بگوییم، هم بشنویم



خانوادۀ گفت وگومحور؛
هم بگوییم، هم بشنویم



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
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مقدمه
تأمیـن  از جهـت  بـه شـمار مـی رود کـه اهمیـت آن  نهـاد اجتماعـی  پایه ای تریـن  خانـواده 
نیازهـای مـادی و معنـوی انسـان و همچنیـن به عنـوان بهترین بسـتر ایجـاد آرامـش، امنیت 
و پـرورش بـر کسـی پوشـیده نیسـت. کیفیـت ارتباطـات یـک زوج در قالـب ازدواج نقشـی 
حیـات بـر سـامت روان هـر دو نفـر دارد و فضـای نامطلـوب ازدواج، سـامت روان افـراد را 
در خطـر قـرار می دهـد. از طرفـی، اختـاف جـزء جدایی ناپذیـر ازدواج اسـت، زیـرا هیـچ زن 
و مـردی نیسـتند کـه سـایق و نظـرات کامـاً مشـابه داشـته باشـند. بسـیاری از ایـن دسـت 
مسـائل بـه علـت عـدم توانایـی زوجیـن در برقـراری ارتباط مناسـب بـا یکدیگر پیـش می آید؛ 
پـس، مهارت هـای ارتباطـی امـری اسـت کـه همـه بایـد بـه آن توجـه و بـرای آن تـاش کنند 
تـا آن هـا را یـاد بگیرنـد، تمریـن کننـد و در زندگـی خـود بـه کار گیرنـد. مهارت هـای ارتباطـی 
 ـشـامل غنی سـازی یـک رابطـه، ابـراز وجـود، همدلـی و گوش کـردن فعـال ـ باعـث بهبـود 
کیفیـت روابـط و کاهـش تعارض هـا می شـود. به رابطه ای سـالم گفته می شـود کـه در آن فرد 
بتوانـد نیازهـا، تقاضا هـا و اولویت هـای خـود را بیان نمایـد و همچنین دیگران را بـه انجام این 
مـوارد تشـویق کنـد. عملکـرد نامناسـب ارتباطـی موجـب سست شـدن پیوند هـای خانوادگی 
می شـود و تـا جایـی پیـش مـی رود کـه افراد دیگر سـخنی بـا یکدیگـر ندارنـد و می تواند منجر 
بـه فروپاشـی یـک خانـواده شـود. بیـش از نـود درصـد زوج هایـی کـه بـه مشـکات رابطـه ای 
برخورده انـد وجـود چالـش در روش هـای برقـراری ارتبـاط خـود را مشـکل اصلـی می داننـد. 
داشـتن مهـارت ارتبـاط مؤثـر یکـی از مهم تریـن پیش گویی کننده هـای روابـط بیـن فـردی 
اسـت. مطالعـات نشـان می دهند که بسـیاری از جنبه های تعـارض در زندگـی زوجین )مانند 
عکس العمـل مناسـب، حس همکاری، ارتباطات جنسـی، ارتبـاط با خانوادۀ همسـر و...( به 
دنبـال آمـوزش مهارت هـای ارتباطـی بهبودی چشـمگیر پیدا کرده اسـت. یکـی از مهم ترین 
راه هـای ارتباطـی بیـان و مکالمـه اسـت که طبعـاً نیاز بـه اختصاص زمـان کافـی دارد. خیلی 
از مواقـع افـراد خواسـتۀ خـود را بیـان نمی کننـد، بـا خیال آنکـه طرف مقابـل می داند یـا باید 
بدانـد و بعـد از مدتـی که انتظارشـان برآورده نمی شـود دل سـرد می گردند و این دل سـردی به 

طـرق مختلـف و ازطریـق احساسـات منفـی در رابطـه ریشـه می دواند.

منظور و مقصود ما از گفت وگو چیست؟
گفت وگـو دو معنـای مختلـف دارد: شـناختی و ارتباطـی. در معنای شـناختی گفت وگو تبادل 



اندیشـه بیـن دو نفـر یـا بیشـتر اسـت. در معنـای ارتباطی بیانگـر عملی اسـت کـه در آن افراد 
فرصـت می یابنـد تـا باهم ارتبـاط برقرار و یکدیگـر را تجربه کنند. ارتباط مبتنـی بر گفت وگو به 
فرآینـدی اشـاره می کنـد کـه در آن کلمه، سـخن و تفکـر بین افـراد خانواده ردوبدل می شـود. 
چنیـن ارتباطـی بـه همـۀ اعضـای خانـواده کمـک می کنـد تـا در جسـت وجویی مشـترک، 
خاقانـه، همدلانـه و از روی دانایـی برای فهم و شـناخت محیط زندگـی خویش تاش کنند، 
درحالی کـه قضاوت هـا و پیش فرض هـای خـود را کمتـر وارد بحـث می کننـد و برای نظـر، راه 
و روش دیگـران احتـرام بیشـتری قایل انـد. رفتار ارتباطی و مهارت ارتباطـی دو مقولۀ متفاوت 
اسـت. رفتـار ارتباطـی بـه معنـای گفت وگـوی کامـی و غیر کامـی بیـن دو فـرد در تعامل با 
یکدیگـر می باشـد، اما مقصـود از مهارت ارتباطی توانایی شناسـایی اهـداف ارتباط و گفتمان 

در خـال یک تعامل اجتماعی مناسـب اسـت.
ارتبـاط دو جـزء پنهـان و آشـکار دارد. محتـوای آشـکار یـا کامـی بـه معنای صحبت کـردن با 
دیگـران اسـت. ایـن بُعد بخش بسـیار کوچکـی از ارتباط را شـامل می شـود، ولـی باوجود این 
سـهم کمتـر، به نسـبت ارتبـاط غیـر کامـی، به نوبـۀ خـود بسـیار بـا اهمیـت اسـت. محتوای 
پنهـان یـا غیـر کامی، همان طور که گفته شـد، بخشـی مهم از ارتباط می باشـد و مشـخصۀ 
آن گـوش دادن و توجـه بـه حالت هـای چهـره و بـدن طـرف مقابـل اسـت. حالت هـای چهـره 
مـواردی ماننـد لحـن کام، آهنـگ صـدا، حرکات ابرو، ریشـخند، پوزخنـد و حالت نـگاه را در 
بـر می گیرنـد. همـۀ مـا می دانیـم که ایـن حالت ها تا چـه انـدازه می توانند بـر روند رابطـه تأثیر 
بگذارنـد و باعـث بـروز سـوءتفاهم، تنش، عـدم صمیمیت و یا بالعکس شـوند. نحوۀ اسـتفاده 
از دسـت ها، راه رفتـن یـا نشسـتن می تواننـد در رونـد رابطـه مؤثر باشـند. اگـر در پی صمیمت 
در رابطـه هسـتید، لازم اسـت کـه اصـول ارتبـاط کامـی و غیـر کامی را یـاد بگیریـد و به کار 

ببندید.

فایدة گفت وگو چیست؟
برقـراری ارتبـاط یکـی از مهارت هـای اصلـی زندگـی اسـت. توانایی ارتبـاط با دیگـران یکی از 
عوامـل مهـم و تعیین کننـدۀ خوشـبختی می باشـد. هنگامـی کـه بتوانیـد ارتبـاط مؤثـر برقرار 
کنیـد دوسـتانی بـه دسـت می آوریـد و آن هـا را بـرای خود حفـظ می کنیـد، به کار شـما ارزش 
گذاشـته می شـود، فرزندانتـان به شـما احترام می گذارنـد و اعتماد دارنـد و همچنین نیازهای 
زناشـویی خـود را برآورده شـده می یابیـد. کـودک در محیـط امـن و محبت آمیـز خانـواده رشـد 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۱۳-

می کنـد و رفتارهایـی را کـه از پـدر و مـادر می بینـد الگـو قـرار می دهـد. بنابرایـن، آموختـن 
مهارت های ارتباطی در رشـد و بالندگی سـالم خانواده و جامعه بسـیار مهم اسـت. همچنین 
باتوجه بـه تغییـرات سـریع سـبک زندگـی در دهه هـای اخیر نیـاز به برقـراری و حفـظ ارتباط و 
همچنیـن اهمیـت آن بیش ازپیـش بـر همـۀ ما آشـکار شـده اسـت. پـس، لازم اسـت دانش و 

مهارت هـای لازم را در ایـن زمینـه کسـب کنیم.
ارتبـاط مبتنی بر گفت وگو در پرورش اندیشـه و شـخصیت افراد خانـواده، به خصوص جوانان، 
تأثیـر بسـزایی دارد و آن هـا را بـرای حل مشـکات خود و جهـان پیرامون آمـاده می کند. بیان 
افـکار مخالـف از دیگـر مهارت هایـی اسـت کـه فرزنـدان می تواننـد در محیـط خانـواده آن را 
تمریـن کننـد. ارتبـاط مبتنـی بـر گفت وگـو موجـب خوداندیشـی می شـود و فرصتـی فـراروی 
افـراد خانـواده می گـذارد تـا دوبـارۀ باورهـا و اندیشـه های خـود را ارزیابـی کننـد و در تعالی آن 
بکوشـند. ارتبـاط مبتنـی بـر تفکر موجب می شـود تـا جوانـان بتوانند بـه الگوها و شـیوه های 
تفکـر دسـت یابنـد و قوۀ خاقیت خـود را بپرورند. در بسـتر ارتباط مبتنی بر گفت وگوسـت که 
شـناخت افـراد از خویـش بیشـتر می شـود و می تواننـد سـخنان و رفتارهـای خـود را در مقابل 
دیگـران بیازماینـد. همچنیـن به فرزنـدان کمک می کند تا فعالانه در مسـائل خانواده شـرکت 
کننـد و موجـب فهـم بهتـر و عمیق تـر دیدگاه هـای آن هـا می شـود. جالـب اسـت بدانیـد کـه 
بیـن الگـوی ارتباطـی گفت وگومحـور والدین در خانـواده )ارتباط بـا فرزند، درک حضـور فرزند 
و مدیریـت گفت وگـوی خانوادگـی( بـا خودگردانـی فرزندان )قضـاوت مسـتقل، تأمل عقانی 
و قـدرت اراده( ارتباطـی مسـتقیم وجـود دارد. از سـوی دیگـر، تشـویق افـراد بـه گفت وگـو و 
بیـان احساسـات و افکارشـان باعـث می شـود تا احسـاس بهتـری به خود داشـته باشـند و در 
حـل مسـئله قوی تـر عمل کنند. شنیده شـدن خـود باعث می شـود تـا در آینده فـرد فعالانه تر 
گـوش بـه سـخنان افـراد دیگـر بدهـد. خاصه کـردن کام مخاطـب در او ایـن حـس را ایجاد 
می کنـد کـه شـما بـه حرف هایـش گـوش داده و وی را درک کرده ایـد و یـا اگـر برداشـت شـما 
از صحبت هایـش اشـتباه باشـد، او می توانـد ایـن اشـتباه را اصـاح کنـد. همدلـی و رفتـار 
حمایت گرانـه از دیگـر فوایـد ارتبـاط مؤثـر اسـت. همدلـی یعنـی خودتـان را به جـای دیگـری 
بگذارید و از دیدگاه او به مسـائل نگاه کنید. همدلی باعث نزدیک ترشـدن هرچه بیشـتر افراد 
می شـود. دورشـدن از یکدیگـر بـه دنبـال بـروز اختافـات نه تنهـا کمکـی بـه رابطـه نمی کند، 
بلکـه موجـب دور و دورترشـدن هرچه بیشـتر می شـود. در مواقع بروز اختاف سـعی کنید در 

کنـار یکدیگـر باشـید و حمایت کـردن را فرامـوش نکنید.



تحقیقـات نشـان داده اند که آمـوزش مهارت های ارتباطـی به زوجین و ارتقـای این مهارت ها 
در آن هـا موجـب بهبـود روابطشـان شـده اسـت. بـه طـور مثـال، بـه دنبال اسـتفادۀ مناسـب 
از ایـن مهارت هـا )ماننـد گوش کـردن فعالانـه، همدلـی و ابـراز وجـود( موجبـات ایجـاد یـک 
ارتبـاط سـالم فراهـم و تعارضات کم می شـود و با کاهـش تعارضات توجه به نیاز های اساسـی 
یکدیگـر بیشـتر می گـردد. تعارضـات زناشـویی می تواننـد عشـق و صمیمیـت بیـن زوجیـن را 
تضعیـف کننـد. ایـن مسـئله می توانـد به وضـوح باعـث تخریـب کیفیـت زندگی جنسـی افراد 
شـود. ایـن امـر به خصوص بـرای زنان اهمیـت ویژه ای دارد، زیرا رضایت جنسـی آن ها بیشـتر 
تحـت تأثیـر احساساتشـان اسـت. پس ارتقـای مهارت هـای ارتباطـی موجب بهبـود وضعیت 
بـه نظـر  بـه دنبـال آن رضایـت جنسـی می شـود.  و  بـرای زن هـا(  احساسـی )به خصـوص 
می رسـد افـراد آموزش دیـده در مهارت هـای ارتباطـی می توانند احساسـات منفـی خود مانند 
عصبانیـت، اضطـراب و غـم را با احساسـات مثبـت مانند مهربانـی، ارتباط و عشـق جایگزین 
کننـد. آن هـا می تواننـد احساسـات منفی خـود را کنترل نماینـد و به جای آن نیاز هـای خود را 

مسـتقیماً و بـه طور مناسـب ابـراز کنند.

چگونه گفت وگو کنیم؟
خانواده  هـای مسـتحکم مناسـبات ارتباطـی گسـترده ای بـا یکدیگـر دارنـد، به طوری که تمام 
اعضـای خانـواده می تواننـد در خـال آن احسـاس احتـرام متقابـل و شنیده شـدن را تجربـه 
کننـد. یکـی از بهتریـن راهکارهـای استحکام بخشـیدن بـه کانـون خانـواده افزایـش مهـارت 

شـنیدن و گفت وگوسـت. 
مهارت های پایۀ ارتباطی: ۱. گوش کردن، ۲. ابراز وجود، ۳. بیان

۱. گوش کردن
گوش کـردن هـم یـک وظیفـه هـم یـک تعـارف خوشـایند اسـت. ایـن یـک وظیفـه اسـت کـه 
بفهمیـم افـراد خانواده چه احساسـی دارنـد و جهان اطرافشـان را چگونه می بینند. شـما باید 
پیش داوری هـا، باورهـا، عایـق شـخصی و دل نگرانی های خـود را کنار بگذارید تـا بتوانید به 
قلمـرو پنهـان پشـت آیینۀ چشـم های مخاطـب قدم بگذاریـد. باید دنیـای اطـراف را از دیدگاه 
او ببینیـد. درعین حـال، گوش کـردن یـک تعارف خوشـایند هم اسـت، چراکه بـه طرف مقابل 
می گویـد: مـن بـه آنچـه بـر تـو می گـذرد عاقه منـد هسـتم، زندگـی تـو و تجربیاتـت برایـم 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
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-۱۵-

مهـم هسـتند. افـراد همیشـه بـه ایـن تعـارف شـما بـا احتـرام و عاقـه پاسـخ می دهنـد. تنها 
سـاکت بودن هنگامـی کـه دیگـری صحبـت می کنـد بـه معنـای گوش کـردن واقعی نیسـت، 
هنگامـی می تـوان گفـت واقعـاً بـه حرف هـای کسـی گـوش داده ایـد کـه بـرای درک شـخص 
دیگـر تـاش می کنیـد، حتـی باوجـود اینکـه نمی توانیـد بـه او کمکـی بکنیـد. زمانـی کـه از 
مصاحبـت بـا کسـی لـذت می بریـد یـا می خواهیـد چیـزی بیاموزیـد، طبیعتـاً بـه سـخنانش 
گـوش فرامی دهیـد. هنگامـی کـه می خواهیـد به کسـی کمـک کنید تـا احساسـاتش را بیان 
کنـد، بـا گوش کـردن ایـن کار را می کنید. در مجموع، شـرط اصلی گوش کـردن واقعیْ تمایل 

و خواسـت راسـتین بـرای این کار اسـت.

۲. ابراز وجود
ابـراز وجـود یعنـی بازگو کـردن اطاعـات دربـارۀ خودتـان. ابـراز در اینجـا می بایسـت لزومـاً به 
صورتی باشـد که شـخص دیگری در مقابل شـما وجود داشـته باشـد و آن را دریافت کند. در 
واقـع، بـه خـودکاوی یا نوشـتن در کتابچه یا تقویـم ابراز وجـود نمی گویند. این مهارت شـامل 
برقـراری ارتبـاط بـدون کام یـا بـا اسـتفاده از حـرکات و لحـن صدا نیـز می شـود. نکتۀ اصلی 
ایـن تعریـف لفـظ »وجود« اسـت، یعنی خود واقعی شـما. در این نـوع انتقال اطاعـاتْ دروغ 
و تظاهـر یـا ارائـۀ نقـاب جـذاب جایـی نـدارد و در واقـع، زمانـی می توان ابـراز وجـود را مهارتی 
مفیـد دانسـت کـه صادقانه صـورت پذیـرد. از مزایای ابـراز وجود می تـوان به این موارد اشـاره 
کـرد: افزایش خودشناسـی، روابط صمیمانـه و نزدیک تر، ارتباطی بهتر، عـذاب وجدان کمتر 

و انرژی بیشـتر.

۳. بیان
گفت وگوهـای شـما بـا دیگـران را می تـوان بـه چهـار بخـش عمـدۀ بیـان مشـاهدات، افـکار، 

احساسـات و نیازهـا تقسـیم کرد.
مشـاهدات یعنـی گـزارش آنچـه حواسـتان بـه شـما می گوینـد. در ایـن بخـش هیچ گونـه 
اسـتنباط، گمانه زنـی یـا نتیجه گیـری ای وجـود نـدارد. تمـام اظهـارات اشـاره به چیـزی دارند 

کـه شـخص شـنیده، خوانـده یـا تجربـه کرده اسـت.
 افـکار شـما جمع بندی هـا و اسـتنباط هایی هسـتند از آنچـه شـنیده، خوانـده یـا دیده اید. در 

واقـع، تاشـی برای انسـجام دادن به مشـاهدات هسـتند.



بیان احساسـات مشـکل ترین بخش در گفت وگو یا ارتباط اسـت. بخش عمده ای از آن چیزی 
اسـت که شـما را از سـایرین متمایز و منحصربه فرد می کند. احساسـات درمیان گذاشته شـده 
سـنگ بنـای اصلـی صمیمیت هسـتند. وقتی بگذاریـد دیگران بداننـد که چه چیزی شـما را 
خشـمگین، بیـم زده یـا خوش حـال می کند دو اتفـاق می افتد: آن ها به شـما احسـاس عاقه 
می کننـد، می تواننـد شـما را بفهمند و همچنین بهتر می توانند رفتارشـان را برای پاسـخ گویی 

بـه نیازهای شـما تعدیل کنند.
نیاز هـای شـما را هیچ کـس جـز خودتـان نمی دانـد و شـما بهتریـن متخصص و مقام مسـئول 
خودتـان هسـتید. نیاز هـا مفهـوم منفی ندارنـد. بیان نیـاز تنها اظهاراتی سـاده دربـارۀ چیزی 

اسـت که کمـک یـا خوش حالتـان می کند.
پیـام کامـل دربرگیرنـدۀ هـر چهـار نـوع بیـان کـه پیش تـر ذکـر شـد اسـت. روابـط صمیمانه با 
پیام های کامل شـکوفا می شـوند. همسـرتان و سـایر اعضای خانواده نمی توانند بی آنکه تمام 
تجربیـات خـود را بـا آنـان در میان گذاشـته باشـید، واقعیـت وجود شـما را درک کننـد. پیام ها 
باید مسـتقیم، فوری و واضح باشـند. مثاً وقتی لازم اسـت موردی را بیان کنید محتوا، لحن 
صـدا و زبـان بدن شـما بایـد باهم همخوان باشـند. از پیام هـای دوپهلو بپرهیزید. خواسـت ها 
و احساسـات خـود را واضـح بیان کنید. بیـن مشـاهدات و افکارتان فرق بگذاریـد. هربار فقط 
بـه یـک موضـوع بپردازیـد. همچنیـن پیام هـا بایـد روراسـت و مسـالمت جویانه باشـند. یعنـی 
انگ هـای کلـی، طعنـه و تمسـخر، پیش کشـیدن گذشـته ها، مقایسـه های منفـی، پیام هـای 
داورانـه )تـو این چنینـی( و تهدیـد ممنـوع اسـت. برقـراری ارتبـاط مسـالمت جویانه بـه ایـن 

معناسـت کـه بایـد از بازی هـای برنده/بازنده و درست/نادرسـت دسـت بردارید.

پیشنهادها
همـان طـور کـه گفتـه شـد، بـرای داشـتن خانـواده ای مسـتحکم لازم اسـت یـاد بگیریـم تـا 
فعالانـه بـه حرف هـای سـایر اعضـا گـوش کنیـم و مهارت هـای گفت وگـو را بیاموزیـم و به کار 

گیریـم. بـه طـور مثال:
  تمـام توجـه و حـواس خود را به فـرد مقابل معطوف کنید. مثـاً، تلویزیون را خاموش 

یـا کار در حـال انجـام خود را به زمان دیگـری موکول کنید.
  تمرکـز کافـی بـر صحبت هـا داشـته باشـید و ذهن خـود را درگیـر پاسـخ دادن نکنید. 
شـما زمـان کافـی بـرای انجـام ایـن کار داریـد. بکوشـید بـا سـؤالات بـاز ماننـد »چـه 
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این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
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احساسـی داری؟« یـا »چـه چیـزی می توانـد حالـت را بهتـر کنـد؟« مکالمـه را ادامـه 
دهیـد و بـا همـکاری خـود فـرد بـه دنبـال پاسـخ یـا حل مسـئله باشـید.

  زمانـی پاسـخ های قاطعانـه بدهید که مطمئنیـد کاماً متوجه صحبت و احساسـات 
گوینده شـده اید.

  از جماتـی کـه بـا »مـن« شـروع می شـوند به جـای جماتـی کـه بـا »تـو« شـروع 
می شـوند اسـتفاده کنیـد. بـه طـور مثـال »مـن واقعـاً از دیـدن مشـاجرۀ شـما و اینکـه 
نمی توانیـد باهـم کنـار بیاییـد ناراحـت می شـوم« را جایگزیـن »شـما دو تا چه تان شـده 
اسـت؟ داریـد دیوانـه ام می کنیـد، نمی توانیـد باهم کنـار بیایید؟« کنید. جمـات که با 

محوریـت »تـو« هسـتند به نـدرت حال مشـکات هسـتند.
  افـراد خانـواده را به اشتراک گذاشـتن احساسـات و افکارشـان تشـویق کنیـد و بدون 
توجـه بـه سن وسـال افراد بـه آن ها اجـازه دهید تا صحبت کننـد و این حـس را در افراد 
خانـواده ایجـاد کنیـد کـه هرکـدام جایـگاه مشـخص و قابل احترامـی دارنـد و هیچ یک 

بـر دیگری برتر نیسـت.
  بـا طعنـه و کنایـه صحبت کـردن نه تنهـا باعث مخدوش شـدن ارتباط شـما می شـود، 
بلکـه در تربیـت فرزنـدان اختـال ایجـاد می کنـد. وقتـی بـا کنایـه بـه کـودک خـود 
می گوییـد »حرف هـای قشـنگ یـاد گرفتـه ای« او نمی توانـد درک کند که منظور شـما 

ایـن اسـت کـه حرف هایـش پسـندیده نیسـت و نبایـد آن را تکـرار کند.
  چـوب نوبـت! هـر فـردی بایـد شـانس و زمـان کافـی بـرای صحبت کـردن درمـورد 
موضـوع مشـخص را داشـته باشـد. در غیـر ایـن صورت، ممکن اسـت یک نفـر متکلم 
وحـده شـود و اجـازۀ مشـارکت طـرف مقابـل را ندهـد یا مـدام صحبـت او را قطـع کند. 
بـرای ایجـاد فرصـت برابـر می تـوان از یـک چـوب، کاغـذ، مـداد یـا مـوارد این چنینـی 
اسـتفاده کـرد و بدیـن صـورت نوبـت هرکـس مشـخص می شـود. هنگامـی کـه چـوب 
در دسـت کسـی باشـد، یعنـی نوبـت صحبـت اوسـت و فـرد مقابل بایـد گـوش فرادهد 
و از قطع کـردن سـخن او بپرهیـزد. ایـن امـر از ایجـاد اختـال و به هم ریختگـی حیـن 

صحبت کـردن جلوگیـری می کنـد.
  گاه صحبـت پیرامـون یـک موضـوع یـا مشـکل، بحث هـای جدیـدی حـول مشـکل 
دیگـری را پیـش می کشـد. یادتـان باشـد که موضـوع بحث را عـوض نکنید و بکوشـید 
بـه موضـوع اصلـی پایبنـد باشـید. در غیر این صـورت، در چرخـۀ معیوب پـرش از یک 



موضـوع بـه موضـوع دیگـر گیـر می افتیـد و موفق بـه ایجـاد ارتبـاط و مکالمـه ای مؤثر 
نخواهید شـد.

  از سـرزنش کردن فـرد مقابـل بـه علـت اتفاقـات گذشـته بپرهیزیـد. هـدف از ارتباط، 
یافتـن راهـی بـرای آینـدۀ بهتر اسـت، نـه کنـکاش بی مورد گذشـته. 

  زمانـی کـه تصمیـم می گیریـد پیرامـون مشـکلی صحبـت کنیـد از پرداختـن بـه 
جزئیـات بی فایـده بپرهیزیـد. به جـای اینکـه بیشـتر زمـان خـود را صـرف بیـان ریـز ریز 
مشـکات کنیـد، موضـوع اصلی را مطرح نماییـد و زمان کافی را برای یافتن و بررسـی 

راه حل هـای احتمالـی اختصـاص دهیـد.
  سـعی کنیـد روراسـت و بـاز صحبت کنیـد. پنهان نکردن مسـائل بسـیار کمک کننده 
اسـت. لازم اسـت هـر زوج یا هر دو فـردی که می خواهند با یکدیگـر ارتباط برقرار کنند 
از میـزان اطاعاتـی که بینشـان به اشـتراک گذاشـته می شـود اطاع داشـته باشـند و 
جایـگاه خـود را بداننـد. فرامـوش نکنیـد کـه اگـر انتظـار احتـرام متقابـل و صداقـت از 

طـرف مقابـل خـود دارید، شـما هم بایـد به همین شـکل رفتـار کنید.
  از دیگـر مهارت هـای گفت وگـو، ابـراز خواسـته ها و انتظـارات، بیـان احساسـات و 
توانایی درخواسـت کردن اسـت. این مـوارد اجزای مهمی در ایجـاد روابط صمیمانه اند. 
بهتر اسـت درخواسـت از دیگری برای تغییر رفتارش در یک جملۀ سـه بخشـی صورت 
گیـرد؛ بخـش اول آن می توانـد احسـاس فرد، بخـش دوم توصیف رفتار طـرف مقابل و 
بخـش سـوم بیـان انتظـار از وی باشـد. مثـاً »ناراحت می شـوم که دیر می کنـی و خبر 
نمی دهـی، انتظـار دارم از قبـل مـن را در جریـان بگـذاری« یـا »موقـع صحبت کـردن 
حرفـم را قطـع می کنـی و ایـن مـن را ناراحـت می کنـد، انتظـار دارم بگـذاری صحبـت 

من تمام شـود«.

ابراز علاقۀ همسران
یکـی از دلایـل کارکـرد نامناسـب ارتباطـات خانوادگـی و کاهـش معنـادار روابـط زوجیـن و 
افزایـش شـتابان طاق هـای حقوقـی و عاطفی، عـدم آگاهی همسـران از مفهـوم، کارکردها 
و مهارت هـای ابـراز عاقـه بـه یکدیگر می باشـد. این مسـئله نقـش پررنگی در ایجـاد آرامش، 
افزایـش اعتمـاد متقابـل، تأمیـن نیازهـای مادی و معنـوی و در نهایـت تقویت بنیـان خانواده 
و سـامت روانـی جامعـه ایفـا می کنـد. ابـراز عاقه باعـث آرامش جسـم و روح شـده و عاملی 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
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مؤثـر بـرای جلوگیـری از طـاق عاطفـی در خانواده اسـت.
مهـارت ابـراز عاقـه در ابعـاد کامـی و رفتـاری و تأمیـن نیازهای زوجیـن نمود پیـدا می کند. 
یکـی از مهم تریـن شـیوه های ابـراز عاقـه میـان همسـران، اسـتفاده از کام و بیـان کـردن 
محبـت در خـال ارتباطـات اسـت. صـدا زدن بـا نامـی کـه مـورد عاقه همسـر اسـت، عامل 
مهمـی در ایجـاد و تقویـت محبـت بـه حسـاب می آیـد. بـا گفتن جملـه دوسـتت دارم یا سـایر 
جمـات عاشـقانه تأثیرگـذار بـه همسـرتان یـادآور می شـوید کـه رابطـه شـما بـر پایـه عشـق و 
محبـت بنـا شـده و با این کار آن را پویا و زنده نگـه می دارید. جادوی کلمات را فراموش نکنید. 
کلمـات می تواننـد شـما را بـه هـم نزدیک کـرده یا فرسـنگ ها دور کننـد. راه هـای دیگری نیز 
بـرای ابـراز عاقه می توان برشـمرد. دانسـتن عایق و سـایق همسـرتان می تواند شـما را در 
مسـیر ابـراز عاقـه راهنمایـی کنـد. به طـور مثال اگر همسـر شـما بـه پاکیزگی خانـه اهمیت 

می دهـد می توانیـد بـا انجـام ایـن کار عاقه خـود را بـه او ابـراز کنید.
بـا اختصـاص دادن زمان هـای مشـخص و پرسـیدن سـوالات باز ماننـد »هدف و رؤیـای تو در 
زندگـی چیسـت؟« یـا »تعطیـات ایده آل تـو چگونه اسـت؟« می توانیـد هم از عایق همسـر 
خـود مطلـع شـوید هـم بـه او نشـان دهیـد کـه او را دوسـت داریـد و برایـش ارزش و اهمیـت 
قائلیـد. از دیگـر راه هـای ابـراز عاقـه هدیـه دادن، ارسـال پیام هـای عاشـقانه در طـول روز و 
اسـتقبال از همسـر خـود در هنـگام ورود بـه خانـه اسـت کـه می توانـد با آغوشـی گـرم همراه 
شـود. فرامـوش نکنیـد کـه عشـق میـان شـما بسـیار ارزشـمند اسـت، پـس بزرگداشـت آن را 
فرامـوش نکـرده و روزهـای خاصـی را برای جشـن گرفتـن آن اختصاص دهید )بـه طور مثال 

سـالگرد ازدواج(.

موانع ارتباط مؤثر چیست؟
زمانـی کـه کسـی صحبـت می کنـد و شـما گـوش نمی دهیـد یـک مانـع بـر سـر ارتبـاط مؤثـر 
قـرار می دهیـد و طـرف مقابـل احسـاس می کنـد کـه اهمیـت چندانـی برایش قایل نیسـتید. 
اسـتفاده از کلمـات و جمـات نامناسـب باعث بـروز سـوءتفاهم و خدشه دارشـدن عزت نفس 

طـرف مقابل می شـود.
  مقایسـه گوش کـردن را دشـوار می کنـد، زیرا شـما دائـم در تاش هسـتید تا بفهمید 
چـه کسـی باهوش تـر یـا تواناتـر یا از سـامتی عاطفی بیشـتری برخوردار اسـت. شـما 
یـا دیگـری؟ برخـی اشـخاص همـواره بـه ایـن نکتـه توجـه دارنـد که چه کسـی بیشـتر 



رنـج می بـرد یـا بیشـتر قربانی شـده اسـت. وقتی که کسـی صحبت می کند شـما پیش 
خودتـان فکـر می کنیـد کـه آیـا می توانسـتم ایـن کار را بـه همیـن خوبـی انجـام دهم؟ 
مـن سـخت تر هایش را نیز پشـت سـر گذاشـته ام، او حتـی نمی داند سـختی یعنی چه، 
بـه ایـن ترتیـب نمی توانید واقعـاً در بحث شـرکت کنید، چراکه سـخت گرفتار سـنجش 

خودتان هسـتید.
  کسـی کـه سـعی می کنـد ذهـن افـراد را بخوانـد، نمی توانـد توجـه چندانـی بـه آنچه 
مـردم می گوینـد داشـته باشـد. در حقیقـت، او بـه گفته هـای افـراد بی اعتمـاد اسـت. 
فـرد ذهن خـوان همیشـه توجـه بیشـتری بـه لحن و سـرنخ های ظریـف کامـی دارد تا 
کلمـات بیان شـده و بـه ایـن ترتیـب سـعی می کنـد از ورای گفتارهـا به حقیقـت امر پی 

ببرد.
  وقتـی سـرگرم آنچـه می خواهیـد بگوییـد هسـتید، وقـت کافـی بـرای گوش کـردن 
نداریـد. تمـام توجه شـما معطوف بـه آماده کردن و شـکل دادن صحبت هـای بعدی تان 
اسـت. ناچاریـد خـود را بـه صحبت هـای طـرف مکالمـه عاقه منـد نشـان دهیـد، امـا 
ذهـن شـما به سـرعت صـد کیلوتـر در دقیقـه در اطراف بحـث در جولان اسـت، چراکه 
بـه نوبـۀ خود می خواهید داسـتانی تعریف کنید یـا نکته ای را یادآور شـوید. بعضی افراد 
تمـام زنجیـرۀ پاسـخ ها را پیـش خـود تمریـن می کننـد. »مـن می گویـم بعـد او خواهـد 

گفـت، بعـد مـن می گویـم...« و ایـن بحـث تـا به آخـر ادامـه پیـدا می کند.
  وقتـی سـرگرم پالایـش حرف هـای کسـی هسـتید، به برخی نـکات گـوش می دهید 
و مابقـی را نشـنیده می گیریـد. در حقیقـت، فقـط دقـت می کنیـد تـا ببینیـد آیـا کسـی 
عصبانـی یـا غمگین اسـت و یـا اینکه مخاطـره ای عاطفـی متوجه شماسـت. هنگامی 
کـه متوجـه شـوید موضـوع بحـث هیچ یـک از این موارد نیسـت، ذهنتـان را به پشـت و 

برای گـذار می فرسـتید.
  انـگ زدن تأثیـر بسـیار زیـادی دارد. اگـر شـما کسـی را احمـق، بی عرضه یا نادرسـت 
فـرض کنیـد، بـه آنچه می گویـد توجه نخواهیـد کرد. یعنـی در حقیقت، از همـان ابتدا 
آن هـا را نشـنیده می گیریـد. قضـاوت عجولانـه دربـارۀ یـک گفتـه، مثاً غیـر اخاقی، 
ریاکارانـه، نژادپرسـتانه، چپ گرایانـه و یـا جنون آمیزخوانـدن آن بـه ایـن معناسـت کـه 
دیگـر بـه دنبالـۀ آن توجـه نمی کنیـد و بحـث را واپـس می زنید. یکـی از قوانین درسـت 
گوش کـردن این اسـت که همیشـه باید »پـس« از اتمام گفته ها و تمام و کمال شـنیدن 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
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و ارزیابـی محتـوای پیـام دربارۀ آن قضـاوت کرد.
  شـما داریـد وانمـود می نمایید که گوش می کنیـد. یکی از گفته هـای گوینده ناگهان 
زنجیـره ای از وقایـع یـا خاطرات شـخصی را در ذهن شـما تداعی می کند. همسـایه تان 
می گویـد بیـکار شـده اسـت و شـما هـم ناگهـان بـه سـال های دور و صحنـه ای بـاز 
می گردیـد کـه بـه دلیل انجام بـازی رایانـه ای در اوقـات مال انگیز اسـتراحت اداری از 
کار اخـراج شـدید. هنگامـی کـه کافه یا مضطرب هسـتید، معمولاً تمایل بیشـتری به 
خیال پـردازی داریـد. اگـر هنگامـی کـه با افـراد صحبت می کنیـد، بیش از حـد در رؤیا 
فـرو می رویـد، بـه احتمـال زیاد تعهدی به شـناخت یـا احترام گذاشـتن به آنـان در خود 

نمی کنید. احسـاس 
  شـما نبایـد گفته هـای مخاطـب را بـه تجربه هـای شـخصی خـود ارجـاع دهیـد. 
مخاطـب شـما دربـارۀ دنـدان دردش صحبـت می کنـد، امـا ایـن گفتـه شـما را بـه یـاد 
زمانـی می انـدازد کـه بـه خاطـر تحلیل رفتـن لثه هایتـان ناچـار شـدید بـه یـک جراحی 
دهـان تـن دهیـد. یعنـی پیـش از آنکـه مخاطـب فرصـت کنـد داسـتانش را پایـان ببرد 
شـما داسـتان خـود را آغـاز کرده ایـد. هرچـه می شـنوید شـما را به یـاد کاری کـه کرده ، 
احساسـی کـه داشـته  یـا رنجـی کـه برده ایـد می انـدازد. شـما آن چنـان بـه ایـن وقایع و 
خاطـرات جالـب گذشـته تان سـرگرم می شـوید کـه دیگـر فرصتی بـرای گوش کـردن یا 

تـاش در جهـت شـناخت آن هـا نداریـد.
  شـما حـال بـزرگ مشـکات هسـتید، سرشـار از اندرزها و پیشـنهاد های تـازه. فقط 
کافـی اسـت چند جملـه از حرف های مخاطبتان را بشـنوید تا در ذهنتان مناسـب ترین 
انـدرز را بـرای او پیـدا کنیـد. در هـر حـال، هنگامـی که شـما سـرگرم پرورانـدن اندرزها 
هسـتید و می خواهیـد مخاطبتـان را متقاعد کنیـد که »بله، فقط امتحـان کن« ممکن 
اسـت نکتـۀ اصلـی و مهم ماجـرا را از نظر دور بدارید. شـما احساسـات او را نشـنیده اید 

و از رنج او آگاه نیسـتید.
  گاه شـما مـدام در حـال مجادلـه و جروبحث کـردن بـا افـراد هسـتید. مخاطـب هرگز 
احسـاس نمی کنـد کـه حرف هایـش را شـنیده اید، چراکـه بافاصلـه بـا او مخالفـت 
کرده ایـد. در حقیقـت، عمـدۀ توجـه شـما معطـوف بـه یافتـن نکاتـی بـوده اسـت کـه 
بـا آن هـا مخالفـت کنیـد. شـما دربـارۀ باورهـا و دل خواه هایتـان مواضعـی قـوی اتخاذ 
می کنیـد. یکـی از راه هـای اجتناب از مجادله تکرار کردن و فهم چیزِ گفته شـده اسـت. 



بـه دنبـال نکتـه‌ای باشـید کـه می‌توانیـد بـا آن موافـق باشـید. یکـی از موانـع متـداول 
گوش‌کـردن نـزد بسـیاری از زوجیـن این مسـئله اسـت. ایـن رفتـار ارتبـاط را خیلی زود 
بـه الگویـی تکـراری و کهنـه بـدل می‌کنـد کـه در آن هرکس طعنـه و کنایۀ خـاص خود 

را بـه طـرف مقابـل می‌زنـد.
  شـما بـه هرکاری دسـت می‌زنیـد )حقایق را وارونـه جلوه می‌دهید، فریاد می‌کشـید، 
بهانه‌تراشـی می‌کنید، دیگران را متهم می‌نمایید، اشـتباهات گذشـتۀ افـراد را یادآوری 
می‌کنیـد( تـا همیشـه حـق بـه جانـب باشـید. شـما نمی‌توانیـد بـه انتقاد کسـی گوش 
بدهیـد، نمی‌توانیـد اصلاح شـوید و نمی‌توانیـد شـیوۀ تغییـردادن اخلاق خـود را یـاد 
بگیریـد. اعتقادات شـما خدشـه‌ناپذیرند و ازآنجاکـه نمی‌توانید بپذیرید که واقعاً اشـتباه 

می‌کنیـد، همیشـه در همین حـال باقی خواهیـد ماند.
  سـعی کنیـد ناگهـان بحـث را عـوض نکنیـد. هنگامـی کـه حوصله‌تـان از موضوعی 
سـر مـی‌رود یـا خوشـتان نمی‌آید، بـه ناگاه از مسـیر گفت‌وگـو منحرف می‌شـوید. یکی 
دیگـر از راه‌هـای منحرف‌کـردن بحـث به‌شـوخی‌گرفتن آن اسـت. به این ترتیب، شـما 
بـه هرچـه گفتـه می‌شـود بـا یـک شـوخی یـا متلـک پاسـخ می‌گوییـد و بـه این نحـو از 
اضطـراب یـا ناراحتـی‌ای کـه هنـگام گوش‌کـردن واقعـی بـه صحبت‌هـای مخاطـب 

سـراغتان می‌آیـد اجتنـاب می‌کنیـد.
  »درسـت اسـت... آره... کاملاً... می‌دانـم... باورکردنی نیسـت...« شـما می‌خواهید 
مهربان، خوشـایند و حمایت‌گر باشـید. می‌خواهید که مردم دوسـتتان داشـته باشـند. 
پـس بـا تمـام گفته‌هایشـان موافقـت می‌کنیـد. شـاید تظاهر بـه گوش‌کردن کنیـد، آن 
قـدر کـه موضـوع بحث را دریابیـد، اما واقعاً درگیر آن نیسـتند، یعنی به‌جای شـرکت در 

بحـث و فهـم مطلب، فقـط درصدد به‌دسـت‌آوردن دل دیگران هسـتید. 



خانوادۀ خشونت پرهیز؛ 
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این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
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مقدمه
خانـواده اساسـی ترین نهـادی اسـت کـه بـه اعضای خود احسـاس امنیـت و آرامـش می دهد 
و مهم تریـن فضـای ارضـای نیازهـای طبیعـی و جنسـی انسان هاسـت. این نهاد طـی هزاران 
سـال پایدارتریـن و مؤثرتریـن وسـیلۀ حفـظ ویژگی هـای فرهنگـی و عامـل انتقـال آن هـا بـه 
نسـل های بعـدی بـوده اسـت. اما وجود خشـونت در خانـواده اضطـراب و ناامنی را گسـترش 
می دهـد کـه کارشناسـان اجتماعـی معتقدنـد خشـونت در خانـواده نشـان رشـد خشـونت در 
سـطح جامعـه اسـت. صفحـات حـوادث روزنامه هـا، هفته نامه هـا و اخبـار رادیـو و تلویزیـون 
منعکس کننـدۀ صـور مختلـف پرخاشـگری و خشـونت هسـتند کـه بیشـترین مخاطـب را نیز 
دارنـد. ایـن گونـه رفتارهـا چنـان رو بـه رشـد اسـت کـه گویـی در جـان جامعـه جـای گرفتـه و 

بخشـی از رفتارهـای معمولـی افراد شـده اسـت.  
خشـونت خانگـی واقعیتـی آزاردهنـده و غیرقابل انـکار در دنیـای امـروز اسـت، در جهانـی که 
محیـط خانـه بایـد پناهگاهـی باشـد تـا سـاکنانش در آن بیاسـایند و خسـتگی ها و رنج هـای 
ناشـی از دشـواری های محیـط بیـرون خانه را به فراموشـی بسـپارند متأسـفانه برای بسـیاری 
از مـردم بـه محیطـی ناامـن می مانـد کـه آتش دشـمنی، خشـم، خشـونت، کینـه و انتقـام در 
آن هـر لحظـه شـعله ورتر می شـود. خشـونت های خانگـی مخصـوص جامعـه یـا طبقـه ای 
خـاص نیسـت، بلکـه اکنون همۀ کشـورهای دنیا و طبقـات اجتماعی مختلف با آن دسـت به 
گریبان انـد و تغییـر و تحـولات اقتصـادی، اجتماعـی و فرهنگـی هـرروزه بـر میـزان آن افزوده 

است.

تعاریف
(Domestic violence) خشونت خانگی  

بـه عمـل و یـا برخـوردی اطـاق می شـود کـه بـر اسـاس آن، شـخصی بـر شـخص دیگـری 
عمـداً در حومـه و یـا چارچـوب خانـواده  صدمـۀ فیزیکـی و یـا اخاقـی وارد می کنـد. این نوع 
برخـورد، کـه از دیـد حقوقـی  صدمـۀ فیزیکـی یـا معنـوی تعریـف شـده اسـت، می توانـد بـه 
گونه هـای مختلفـی بـروز کند. شـایع ترین انواع خشـونت را ضرب و شـتم، تجاوزات جنسـی، 
تحقیـر، تهدیـد، توهیـن و در برخـی از حـالات اِعمـال محدودیـت اقتصادی بر افراد تشـکیل 
می دهـد. دانشـمندان حقـوق تعریف هـای متفاوتـی از خشـونت خانوادگـی ارائـه کرده انـد. تا 
سـدۀ پیشـین تعـداد زیـادی از حقوق دانان خشـونت خانوادگـی را مترادف با خشـونت در برابر 



همسـر تعریـف می کردند. 
خشـونت خانگـی به معنای رفتار خشـونت آمیز و سـلطه گرانۀ یک عضو خانـواده علیه عضو یا 
اعضـای دیگـر همـان خانواده اسـت. طبـق مطالعات جامعه شناسـی، هدف اصلی خشـونت 
خانگـی کـودکان خردسـال اند. دومیـن نـوع خشـونت معمـول در خانـواده علیـه زنان اسـت. 
خشـونت درون خانـواده بازتـاب الگوهـای کلی تـر رفتـار خشـن اسـت. بسـیاری از مردانی که 
بـه زنـان و کودکانشـان ازنظـر فیزیکـی تعـرض می کننـد درزمینه هـای دیگر سـابقۀ خشـونت 
دارنـد. پذیـرش فرهنگـی شـکل هایی از خشـونت خانگـی مانند تنبیـه بدنی از عواملی اسـت 
کـه میـزان خشـونت خانگـی را افزایـش می دهـد. مـردان نیـز قربانـی خشـونت خانگـی از 
سـوی همسـران خود می شـوند. بـر این اسـاس، برخی فعـالان معتقدند بـرای مقابلـۀ مؤثرتر 
بـا معضـل خشـونت خانگـی و جنسـی بایـد از آن جنسـیت زدایی کـرد. در میـان خشـونت ها 
هـم متأسـفانه خشـونت کامـی و روانـی بیشـترین درصـد را بـه خـود اختصـاص داده اسـت. 
بررسـی ها و تحقیقات آسیب شناسـان مسـائل اجتماعی نیز نشـان می دهد که از هر بیسـت 
زن در کشـورمان یـک نفـر دچـار آزار و اذیـت فیزیکـی همسـرش می شـود کـه ایـن موضـوع 
گاهـی از سـوی خـود زنـان پنهـان می شـود یـا در صـورت اعتـراض و شـکایت، راه بـه جایـی 
نمی بـرد بـه طـوری کـه مطـرح اسـت در ایـران کمتـر از ۳۵ درصـد از خشـونت های خانگـی 
بـه پلیـس یـا اورژانـس اجتماعـی گـزارش می شـود و گاهـی اصـاً این تصـور وجود نـدارد که 
ایـن رفتـار درسـتی نیسـت و نبایـد آن را تحمـل کـرد. گاهـی ایـن افـراد راضـی نمی شـوند از 
روان شناسـان و روان پزشـکان کمک بگیرند، در این صورت باید بهترین زمان را انتخاب کرد، 
آن هـا را متوجـه رفتارشـان نمـود و از آن هـا خواسـت بـه متخصـص مراجعـه کننـد. در چرخـۀ 
خشـونت مرحلـه ای هسـت بـه نـام عذرخواهـی از قربانـی، درسـت در ایـن مرحلـه اسـت که 
کسـی کـه مـورد خشـونت واقع شـده اسـت بایـد از همسـرش بخواهـد که بـرای تکرارنشـدن 

چنیـن مـواردی از مشـاور کمـک بگیرد.
صفحـات حـوادث روزنامه هـا، هفته نامه هـا و اخبـار رادیـو و تلویزیـون منعکس کننـدۀ صـور 

مختلـف پرخاشـگری و خشـونت هسـتند کـه بیشـترین مخاطـب را نیـز دارنـد.

  خشونت
بـا مفهـوم پرخاشـگری بـه کار بـرده می شـود و در تعریـف پرخاشـگری  معمـولاً خشـونت 
آمـده اسـت اعمـال خصمانـه ای کـه از روی عمـد صـورت می گیـرد و بـه افـراد و اشـیا آسـیب 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
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می رسـاند. در تعریفـی دیگـر خشـونت پدیـدۀ جدیـدی نیسـت، امـا به علـت بُعد گسـتردۀ آن 
به تازگی بررسـی شـده اسـت و این بررسـی ها نشـان داده اند که خشـونت در درون خانواده از 
دو جهـت تأثیرگـذار اسـت: شـخصی و اجتماعی. قربانی خشـونت در جنبۀ شـخصی آسـیب 
بدنـی می بیند و تحقیر می شـود. اگر شـخص خشـونت دیده کودك باشـد، تا آخـر عمر بقایای 

آثـار خشـونت بـا او همراه اسـت.
از بُعـد اجتماعـی نیـز خشـونت های خانوادگی نوعـی بی اعتمادی بـه افراد به وجـود می آورد. 
به طورکلـی خشـونت پدیـده ای اسـت کـه بـه مذهـب، طبقـۀ اجتماعـی و سـطح سـواد کمتـر 
ارتباط دارد. تظاهرات خشـونتی با شـرایط اجتماعی که روزبه روز رو به خشـونت می رود نمود 

پیـدا می کند.
را حـول محـور  اختافـات خانوادگـی  اجتماعـی عمـدۀ  و جامعه شناسـان  آسیب شناسـان 

مسـائل اقتصـادی، اجتماعـی و فرهنگـی تقسـیم می کننـد.

  عوامل محیطی خشونت
بسـیاری از محققـان الگوهـای خانوادگی نادرسـت و گسسـتگی خانوادگی به علـت طاق یا 
مـرگ یکـی از والدیـن و حتـی تعـارض والدیـن را عامـل اصلـی خشـونت می داننـد. تحقیقات 
نشـان می دهـد کـه در صـورت مـرگ پدر در سـنین کودکـی و به عنـوان الگوی همانندسـازی 
بـرای پسـران، میـزان پرخاشـگری و خشـونت در ایـن افـراد در حـد بالایـی افزایـش می یابـد. 
به طوری کـه آمـار می گویـد: ۷۵ درصـد پسـران پرخاشـگر و خشـن از وجـود پدر محـروم بوده 
یـا الگـوی فـردی بـرای یادگیـری نداشـته اند. همچنیـن طـرد بـا روش هـای انضباطـی غلـط 
نیـز در افزایـش خشـونت نقـش مؤثـری داشـته اند، وجـود پـدر الکلـی، معتـاد یـا دارای رفتـار 
ضداجتماعـی یـا نوروتیـك از عوامـل اصلـی آن به شـمار آمده انـد. همچنین مـورد آزار و اذیت 
جنسـی و جسـمی، آزار و تنبه بدنی کودك، خشـونت والدین، پایین بودن سـطح سواد خانواده 

و وضعیـت اقتصـادی در بـروز خشـونت تـا حد بسـیار بالایی تأثیـر دارد.

  اختلافات خانوادگی
فقـر فرهنگی یکی از عواملی اسـت کـه خانواده و اعضایش را تهدید می  کند. آگاهی نداشـتن 
از قوانیـن و حقـوق رایـج جامعـه بـه ایـن می  انجامـد که فرد دسـت به عملـی زند و تصـور کند 
کـه می  توانـد از آن رهایـی یابـد. اگرچه بعضـاً افرادی نیز یافت می  شـوند کـه علی رغم آگاهی 



از نتیجـۀ اعمالشـان به خاطـر جهالت و فقر فرهنگـی مرتکب اعمال خاف می  شـوند.
رونـد تغییرات اجتماعی و ارزشـی جامعه همیشـه عواقـب و تبعات خـود را دارد. عواقبی که با 
ناهنجاری هـای اجتماعـی نمـود پیـدا می  کند و شـاید از بسـتر خانواده شـروع و تـا آنجا پیش 

رود کـه همـۀ مرزهـا را در هم شـکند و نهاد خانـواده را نیز زیر سـؤال برد.
)اختـاف فرهنگـی داشـتیم. حـرف هـم را نمی  فهمیدیـم. بـا زن دیگـری آشـنا شـدم خیلـی 
خـوب مـرا می  فهمیـد. نمی  توانسـتم بـا او ازدواج کنـم. مخـارج دو خانـواده را هـم نداشـتم. 
نقشـه کشـیدم که زنم را به سـاختمان بلندی ببرم و بپرسـم: اینجا را می  پسـندی برایت اجاره 
کنـم؟ همـان طور کـه کنارش راه می  رفتـم. هُلش دادم. افتـاد پایین روی ایـوان طبقۀ پایینی 

ولـی نمرد؛ از من شـکایت کـرد و...(

  اختلافات اقتصادی
بـا نگاهـی بـه پرونده هـای خشـونت های خانوادگی می  تـوان نقطه ای مشـترك را دیـد. عامل 
اقتصـادی کـه اکنـون از علـل مهـم خشـونت و پرخاشـگری در خانـواده اسـت. کارشناسـان 
مسـائل اجتماعـی والدیـن را کـه بـرای تأمیـن مخـارج خـود بعضـاً دو شـیفت کار می  کننـد 
و هرگـز نمی  تواننـد آرام و خون سـرد، مهربـان و صمیمـی باشـند و بیـکاری را جـزء اولیـن و 
مهم تریـن آسـیب های اجتماعـی کشـور عنـوان می کنند کـه خود عامـل اصلی پرخاشـگری 

نیـز محسـوب می شـود.
)از اداره کـه می  آمـدم با ماشـینم مسافرکشـی می  کـردم. زنم با قرص اعصـاب زندگی می  کرد. 
چـون هـر روز بـا صاحب خانه و هـزاران گیر و گرفتاری روبه رو بود. یک شـب که بچۀ سـه ماهه 
خیلـی گریـه کـرد و نتوانسـتم آرامـش کنم و مـادرش هم که بیدار نشـد عصبی شـدم، متکا را 

گذاشـتم روی صورت بچه و نگه داشـتم. دیگـر گریه نکرد.(

  اختلافات اجتماعی
خانـواده، جامعـه و فـرد یـك مثلـث را تشـکیل می  دهنـد و اختالات رفتـاری در بیـن هرکدام 
از ضلع هـا سـبب ایجـاد مشـکات متعـدد می  شـود. در هـر حـال، نبایـد از نظـر دور داشـت 
کـه »اعتیـاد« یکـی از عوامـل خشـونت زا در بسـتر خانـواده اسـت. به طوری کـه مـواد مخـدر 
و محـرک جـزء شـایع ترین ناهنجاری هـا محسـوب می  شـود. فـرد معتـاد به نـدرت می  توانـد 
پیوندهـای مسـتحکم عاطفـی، وفـاداری و تعهـد داشـته باشـد و ارتـکاب جرایـم معتـادان به 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
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کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۲۹-

علـت ضعـف روابـط انسـانی هـر روز بیشـتر می  شـود و امنیـت خانـواده و جامعـه را بـه خطـر 
می  انـدازد. »پسـری مـادرش را بـه علـت نـدادن پـول بـرای خریـد مـواد کشـت.«

خشـونت های خانوادگـی نوعـی بی اعتمـادی بـه افـراد را در انسـان بـه وجـود مـی  آورد و فـرد 
پرخاشـگر و خشـن هرگز نمی  تواند مورد اعتماد جامعه باشـد. در بسـیاری از موارد نیز کسـی 
کـه در کاری شکسـت می  خـورد و یـا بـه اصطـاح سـرخورده و یـا در محـل کار خـود توبیـخ 
می  شـود نمی  توانـد بـه خاسـتگاه ناکامـی و شکسـت خـود پرخاشـگری کنـد و خشـونت روا 

بـدارد، از ایـن رو خشـونت را بـه اطرافیـان خـود روا مـی  دارد.
بـه تعریفـی دیگـر پرخاشـگری و خشـونت با ناکامـی جابه جا می  شـود و شـخص به جای علت 

واقعـی و خاسـتگاه اصلی به خاسـتگاه دیگری حمله ور می  شـود.

  خشونت و هزارۀ سوم
افـکار عمومـی بایـد بپذیرند که در قرن ۲۱ دیگر خشـونت جایز نیسـت و بشـر بـه مرحله ای از 

تکامل و پیشـرفت رسـیده اسـت که این پیشـرفت ها جهانی شـده اند. 
دولـت امـروز خـود را موظـف کـرده اسـت کـه از حقـوق شـهروندان دفـاع کنـد. در محیـط 
خانوادگـی نیـز دیگـر نمی  تـوان گفـت »چهـار دیـواری اختیـاری« و خانـواده محیطـی اسـت 
خصوصـی و هیچ کـس حـق دخالـت نـدارد زیـرا تعاملـی میـان دولـت و مـردم بـه وجـود آمده 

است.
بایـد بپذیریـم کـه خشـونت در خانـواده مسـئله ای خصوصـی نیسـت. وقتـی پـدر یـا مـادری 
فرزنـدش را کتـك می  زنـد اثـرات سـوء این حرکت در نسـل بعد باقـی می  ماند و مسـئلۀ گردش 
خشـونت مطرح می  شـود، چه کودك خود قربانی پرخاشـگری و خشـونت باشـد و چه شـاهد 
خشـونت بـه سـایر افـراد خانـواده. این گردش خشـونت از نسـلی به نسـل دیگر ادامـه خواهد 
داشـت و بـه ایـن ترتیـب پایانـی بـرای خشـونت وجـود نـدارد. بـرای جلوگیـری از خشـونت در 
هـزارۀ سـوم بـه یـك عامـل قدرتمنـد به عنـوان دولـت قانونمند نیاز اسـت کـه در محـدوده ای 

خصـوص کـه خانواده اسـت بـرای جلوگیـری از تبعـات ویرانگر خشـونت دخالـت کند.

  خشونت در تلویزیون
ازآنجاکـه تلویزیـون به عنوان تنها سـرگرمی در دسـترس خانواده ها همـواره حضور دارد 

شایسـته اسـت که خانواده ها نکته هـای زیـر را رعایت کنند:



۱. برنامه های مشخصی را تعقیب کنند که عاری از خشونت باشد.
۲. بـرای جایگزینـی تلویزیـون از وسـایل موردعاقـۀ کـودکان مثـل پـازل، بازی هـای 

فکـری، مـداد شـمعی، مـداد رنگـی، کاغـذ، کتـاب و مجـات اسـتفاده کننـد.
۳. تمام رسانه های حاوی خشونت را نفی کنند و این اصل را به عنوان قانون خانوادگی 
بپذیرنـد کـه در خانـه جایی برای خشـونت وجـود ندارد چـه در فیلم هـای ویدئویی، چه 
در بازی هـای کامپیوتـری، بـرای فعالیت هـای روزانـه برنامه ریزی و کـودکان را به انجام 
فعالیت هـای دیگـر تشـویق کنند و بـه گروه های مخالـف نمایش خشـونت در تلویزیون 
بپیوندنـد. چـون امـروزه اسـتفاده از شـیوه های خشـونت آمیز در رسـانه های گروهی به 
امری بدیهی تبدیل شـده اسـت و خشـونت عریان ازطریق تلویزیون، سـینما و رایانه به 
نمایـش گذاشـته می  شـود به طوری کـه در بازی هـای رایانه ای، فـرد به تعـداد آدم هایی 
کـه بـه قتـل می  رسـاند امتیـاز کسـب می  کنـد. این خـود باعث نهادینه شـدن خشـونت 

در نظام شـخصیتی  ـرفتاری افراد می  شـود.

  خشونت علیه زنان
یکـی از بارزتریـن خشـونت ها در جامعـۀ امـروزی علیـه زنـان اسـت به طوری کـه یافته هـای 
مطالعاتـی حاکـی از آن اسـت کـه در ایـران نیز مانند سـایر جوامـع جهان خشـونت علیه زنان 
مشـکل آفرین شـده اسـت. زنانـی کـه در معـرض خشـونت قـرار می  گیرنـد انـواع شـکل های 

سـوء رفتـار را در زندگـی فـردی و اجتماعـی خـود تحمـل می  کننـد.
بـارداری، تحصیـات عالیـه و دسترسـی بـه منابـع مالـی و اسـتقال اقتصـادی و کسـب 
درآمـد، زنـان را در مقابـل سـوء رفتـار و خشـونت حفاظـت نمی  کنـد. حتـی در مـواردی، زنـان 
تحصیل کـرده و دارای اسـتقال اقتصـادی بهـای بیشـتری بابـت خشـونت می  پردازنـد کـه 
از نظرهـا پنهـان اسـت. باوجـود ایـن یافته هـای مطالعاتـی، هنـوز تعریـف مانـع و جامعـی از 
خشـونت علیـه زنـان به دسـت نیامده اسـت. آیا خشـونت در کتك خـوردن خاصه می  شـود؟ 
و یا زن آزاری از موارد شناخته شـدۀ خشـونت در خانواده محسـوب می  شـود؟ پزشـکی قانونی 
ازجملـه مراجـع مهمـی اسـت کـه روزانـه بـا شـکایت زنانـی کـه از ایـراد ضـرب و جرح توسـط 
شوهرانشـان شـاکی هسـتند مواجـه می  باشـد. در شـرح حالـی کـه پزشـکان قانونـی در بـدو 
معاینـه از قربانیـان زن آزاری می  گیرند این نتیجه به دسـت آمده اسـت که مردهای همسـرآزار 
غالبـاً افـرادی بـا شـخصیت پرخاشـگر هسـتند درحالی کـه تعـدادی از آن هـا بـه هنـگام ابتا 
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گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
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گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
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فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
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بـه بیمـاری روانـی معمـولاً از نـوع افسـردگی اقدام بـه کتك زدن همسـر خود می  کنند و سـایر 
خصوصیـات چنیـن مردانـی عبـارت اسـت از حسـادت بیمارگونـه و افـراط در میگسـاری، 

همچنیـن ایـن افـراد خشـونت های خانوادگـی را در کودکـی تجربـه کرده انـد.

  خشونت علیه کودکان
خشـونت متقابـل والدیـن بـه یکدیگـر گاه به رفتار بـا فرزندان نیـز تعمیم داده می  شـود و آن ها 
قربانـی روابـط و فضـای خشـونت آمیز در محیـط خانـواده می شـوند. به هرحـال، خشـونت را 
خشـونت می  آفرینـد و در رابطـه ای متقابـل ابعـاد و اشـکال پیچیده تری می  یابـد. کودکانی که 
در چنیـن محیـط خانوادگـی ای رشـد می  کننـد و شخصیتشـان شـکل می  گیـرد خشـونت را 
می  آموزنـد. آن هـا یـاد می  گیرنـد کـه هـرگاه بـا رفتـار و گفتـار کسـی مخالـف باشـند تهدیدش 
کننـد، یـا او را بـه زور وادار بـه انجـام عملـی نماینـد و یـا حتی بـا او برخـوردی فیزیکی صورت 

دهنـد. ناراحتـی و نارضایتـی از دیگـری معمـولاً بـا ایـن نمادها ابراز می  شـود.
کودکـی کـه رفتـار خشـونت آمیز را در چنیـن خانـواده ای کـه مـدارا و تحمـل دیگـری در آن 
معنایـی نـدارد می  آمـوزد در مراحـل بعـدی زندگی خود آن را به کوچه می  کشـاند. خشـونت در 
نظـام ذهنـی و شـخصیتی او تبدیـل به امری مشـروع می  شـود. او می  آموزد که هـرگاه حق به 
جانـب او داده نشـود، بـه دیگـران پرخـاش و حمله کنـد و اگر نظـرش را پذیرفته نشـود، حتی 
دیگـران را مـورد ضـرب و شـتم قـرار دهد. کـودك در دومیـن مرحله وارد مدرسـه می  شـود. در 
ایـن محیط، اشـکال دیگری از خشـونت را مشـاهده و تجربه می  کند کـه انجام ندادن تکالیف 
منجـر بـه تنبیـه او می  شـود و شـخصیتش در هنـگام تنبیـه آسـیب می  بینـد و در یـك رابطـۀ 
متقابـل مترصـد فرصـت می  مانـد تا خشـونتی را که به او روا داشـته شـده اسـت علیـه دیگری 

بـه کار گیرد.

  خشونت در تقسیم بندی اجتماعی
هـرگاه در جامعـه یـك گـروه از گروه دیگر متمایز و تفکیك شـود فاصلۀ اجتماعـی رخ می  دهد 
و ایـن امـر عواقـب دیگـری با خود به همـراه مـی  آورد. افرادی که خـود را در گروه خـودی قرار 
می  دهنـد اعمـال خشـونت را درمـورد گـروه بیرونـی امری مشـروع و طبیعی تلقـی می  کنند و 
خـود را نسـبت بـه سـایرین محـق می  دانند هماننـد تماشـاگران تیم فوتبـال که هرکـدام گروه 
خـود را خـودی و گـروه دیگـری را بیرونـی می  خوانند. عواقب چنیـن تقسـیم بندی ای را بارها 



بیـن تماشـاگران شـاهد بوده ایـم. برخوردهای خشـونت آمیز حتـی در بیرون از زمیـن فوتبال، 
خردکـردن شیشـۀ اتومبیل هـا، پاره کـردن روکـش صندلی هـا به طوری کـه درگیـری دو گـروه 

فوتبـال کشـته نیز بـر جای نهاده اسـت.
به طورکلـی در جوامـع توسـعه نیافته از لحـاظ سیاسـی ایـن معضـل خـود را بیشـتر نشـان 
می  دهـد. در جوامعـی کـه فرهنـگ گفـت و شـنود، بحـث دوطرفـه و تبـادل نظـر وجـود و یـا 
قـوت نـدارد، روابـط نابرابـر قـدرت نیز عامل اعمـال خشـونت از جانب اشـخاص دارای قدرت 
بیشـتر به اشـخاص دارای قـدرت کمتر روا می  شـود و نارضایتی گروه مقابل نیـز ازطریق رفتار 

خشـونت آمیز ابـراز می  شـود.
از میـان مـواردی کـه در فـوق بـه آن اشـاره شـد بحـث نوشـتار حاضـر را انـواع کـودک آزاری و 

بررسـی علـل و عوامـل آن در محیـط خانـه تشـکیل می  دهـد.
پرداختن به کودک آزاری و علل و زمینه های بروز آن در قالب یک مشـکل و آسـیب اجتماعی 
می  توانـد در شـناخت مشـکل و علـل و بـروز آن و ارائـۀ راهکارهـای لازم بـرای پیشـگیری و 
مقابلـۀ بـا آن بسـیار مؤثـر و راه گشـا باشـد، ضـرورت بحـث مزبـور از آنجـا ناشـی می شـود کـه 
اندیشـمندان قـرن حاضـر را »عصـر کـودکان« نامیده انـد و امـروزه کـودکان در جایـی که باید 
امن ترین مکان برای آنان باشـد بیش از هرجای دیگر در معرض خطر هسـتند و در حقیقت، 
احتمـال اینکـه کـودکان توسـط اعضای خانـوادۀ خود مـورد انـواع آزارها قرار گیرند نسـبت به 
ایـن خطـرات بسـیار بیشـتر اسـت و از سـوی دیگـر، در حـال حاضر بخشـی از منابع مـادی و 
معنـوی کشـورهایی که به توسـعۀ اقتصـادی و اجتماعـی مطلوب تری دسـت یافته اند، صرف 

توجـه بـه مسـائل کـودکان و حمایت روانی و جسـمی آنان شـده اسـت.

انواع خشونت خانوادگى علیه کودکان
حـدود کـودک آزاری در خانـواده از محروم سـاختن کـودک از غـذا، لبـاس، سـرپناه و محبـت 
والدیـن تـا مواردی که در آن کودکان ازنظر جسـمی توسـط یک فرد بالغ مـورد آزار و بدرفتاری 
قـرار می  گیرنـد کـه آشـکارا بـه صدمه دیـدن و گاه مـرگ آنـان منجـر می شـود گسـترده اسـت. 
خشـونت علیـه طفـل در خانـواده طیـف وسـیعی از رفتارهـای آسیب رسـان را دربـر می گیرد؛ 
بایـد گفـت کـه تمامـی ایـن رفتارهـا حـول چهـار محـور آزارهـای جسـمی، جنسـی، غفلـت و 

است. عاطفی ــروانی 
پـس از خشـونت های فیزیکـی نـگاه محققان متوجـه اعمال خشـونت های روانی بـه کودکان 
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رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
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در خانـواده شـد، تحقیقـات بعـدی بـر پیچیده ترین بحث خشـونت در خانواده، یعنـی تجاوز و 
سوءاسـتفاده های جنسـی از کودکان متمرکز شـد. 

بند اول: خشونت جسمی
خشـونت جسـمی آشـکارترین شـکل خشـونتی کـه ممکـن اسـت علیـه کـودکان واقع شـود، 
هرگونـه اقـدام فیزیکی که جسـم کـودک را با هدف آسیب رسـاندن یـا کنتـرل وی آزار دهد در 
ایـن بخـش جای می گیرد. اشـکال مختلف کودک آزاری جسـمی شـامل شـاق زدن، بسـتن 
کـودک بـا طنـاب یـا بـا اشـیا، کوبیـدن بـه دیـوار، سـوزاندن بـا آب جـوش یـا مایعـات داغ و یـا 
اسـتفاده از آتـش سـیگار )حـدود ده درصـد از کودک آزاری هـا ناشـی از سـوختگی اسـت( و 
تکان دادن شـدید اسـت. بنابراین، مشـخص می شـود که ضرب و جرح جزء خشـونت اسـت، 
امـا درمـورد اینکـه آیـا تنبیه هـای بدنـی ماننـد پشت دسـت زدن، پس گردنـی یـا به پشـت بچه 
زدن جزئـی از خشـونت جسـمی می شـود اختاف نظـر وجـود دارد. و همیـن امـر باعث شـده 
اسـت کـه درمـورد آزار جسـمی تعریـف واحـدی وجـود نداشـته باشـد. در واقـع، تعریف هـای 
کـودک آزاری جسـمی تحت تأثیـر قوانین و مقررات و ارزش هـای فرهنگی هر جامعه خصوصاً 

درزمینـۀ تربیـت اطفـال و تنبیه و مجـازات آنان قـرار دارد.
در بسـیاری از کشـورها قوانیـن جنایـی یـا مدنـی )خانـواده( یـا هـر دو آن هـا حـق والدیـن و 
سـایر سرپرسـتان را بـرای اسـتفاده از شـکل های خشـونت آمیز تنبیـه به گونـه ای خـاص تأیید 
می کننـد. ایـن قوانین اغلـب تصریح دارند که چنین تنبیهی باید »معقول« و »متعادل« باشـد 
و بدیـن ترتیـب تصمیـم در خصوص تعیین میزان »معقول« خشـونت را برعهدۀ بزرگ سـالان، 
فعـالان حمایـت از کـودک و سـرانجام دادگاه هـا می گذارنـد. کمیتـۀ حقـوق کودک ایـن گونه 
قوانیـن را بـرای انتقـاد ویـژه از آن هـا مدنظر قرار داده اسـت. بـرای مثال، هنگامـی که کمیته 
گـزارش مقدماتی اسـپانیا را بررسـی می کرد اظهـار نگرانی کرد که »فحوای مـادۀ ۱۵۴ قانون 
مدنـی اسـپانیا کـه مقرر مـی  دارد والدیـن می  توانند فرزنـدان خود را بـه طور معقـول و متعادل 
تنبیـه کننـد ممکـن اسـت به عنوان مجوز بـرای اقدامـات مغایر با مـادۀ ۱۹ پیمان نامه تفسـیر 

گردد.«
در مقابل، کشـور سـوئد در سـال ۱۹۷۹ تمامی شکل های تنبیه بدنی کودکان را ممنوع اعام 
کـرد. هـدف از قانـون جدید بیشـتر آموزشـی بود تـا پیگرد والدین یـا افزایش دخالـت دولت در 
امـور خانـواده. مقصـود از وضـع ایـن قانون ایجـاد تغییـر در نگـرش و رویه ها و قبولانـدن این 



موضـوع بـود کـه کتـک زدن کودک بـه انـدازۀ کتک زدن فـرد بزرگ سـال غیرقابل قبول اسـت. 
در هـر حـال، تحقیقـات نشـان داده انـد تنبیه هـای بدنـی بی ضـرر کـه بـه بچـه آسـیب بدنـی 
چندانـی وارد نمی کنـد به تدریج تبدیل به رفتارهای خشـونت آمیز شـدید و خشـن تر می شـود. 

بند دوم: خشونت جنسی
»کـودک آزاری جنسـی« درگیرکـردن کـودک در رابطه ای جنسـی اسـت که کودک ازنظر رشـد 
قـادر بـه تشـخیص، درک و رضایت آگاهانه از آن نیسـت. این ارتباط جنسـی بیـن یک کودک 
و یـک بزرگ سـال یـا کـودک بزرگ تـری اسـت کـه ازنظر سـنی یـا رشـدی در مقام مسـئولیت، 
اعتمـاد یـا قـدرت قـرار دارد. تعریـف سوءاسـتفادۀ جنسـی از کـودکان در بسـیاری از جوامـع 
شـامل هرگونـه فعالیـت جنسـی با شـخصی اسـت که راضی بـه این کار نباشـد و یـا رضایت او 
قانونـاً معتبـر نباشـد. بنابرایـن، در مـواردی که یکـی از طرفین به سـن اعتبار رضایت نرسـیده 
باشـد، حتـی اگـر راضـی یـا خـود باعـث برقـراری رابطۀ جنسـی باشـد، می تـوان طـرف دیگر 
را بـه سوءاسـتفادۀ جنسـی محکـوم کـرد. نکتـۀ قابل توجه این اسـت کـه اطفال بـه دو طریق 
ممکن اسـت ازنظر مسـائل جنسـی بزهدیده واقع شـوند؛ طریقۀ اول زمانی اسـت که کودک 
در طـول مـدت زمـان معینی، از جانـب یک فرد خاص مورد آزار جنسـی۱ قـرار می گیرد که آن 
را اصطاحـاً »آزار جنسـی«۱ می نامنـد. بنابرایـن، شـخص آزاردهنـده در آزار جنسـی یک فرد 

ثابـت اسـت و ایـن عمـل در طـول مدت زمـان تکرار می شـود.
طریقـۀ دوم زمانـی اسـت کـه از کـودک بـه جهـت مقاصـد شـوم اقتصـادی، تجاری، جنسـی 
در فعالیت هایـی کـه از آن هـا تحـت عنـوان »سوءاسـتفادۀ جنسـی« یـاد می گـردد ازجملـه 
هرزه گری، روسـپی گری و توریسـم جنسـی سوءاسـتفاده می شـود. بنابراین، در سوءاسـتفادۀ 
جنسـی، برعکس آزار جنسـی، فردی ثابت از کودک اسـتفاده نمی  کند، بلکه سوءاسـتفاده از 

کـودک در سـطح وسـیع و به صـورت شـبکه ای انجـام می شـود.

بند سوم: غفلت (بی توجهی)
غفلـت یـا مسـامحه عبـارت اسـت از فراهم نیـاوردن احتیاجـات غذایـی، پوششـی، مسـکن، 
بهداشـت و مراقبت هـای طبـی و تحصیلـی و سرپرسـتی طفـل توسـط والدیـن یـا سرپرسـت 
طفـل. غفلـت می  توانـد در همـۀ خانواده هـا وجود داشـته باشـد، ولـی اغلـب در خانواده های 
کم درآمـد مشـاهده می  شـود. از مصادیـق غفلـت از کـودکان می تـوان بـه مـوارد ذیـل اشـاره 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۳۵-

کرد؛
  بی توجهـی و غفلـت جسـمانی: ماننـد ترک و به حـال خود رهاکردن طفـل و یا عدم 
رسـیدگی بـه وضعیـت تغذیـۀ کـودک اسـت. ایـن عـدم توجـه ممکن اسـت بـه نتایجی 
چـون پرتاب شـدن طفـل از بلنـدی، دسترسـی طفـل بـه اشـیای خطرنـاک مثـل چرخ 

گوشـت روشـن، خـروج وی از خانه و ... شـود.
  غفلـت و اهمـال از جهـت پزشـکی: ایـن نـوع از غفلـت زمانـی اسـت کـه اهمـال 
والدیـن در مواقـع بیمـاری کـودک و تأخیـر در مراجعـه بـه پزشـک منجـر بـه تأخیـر در 

مـداوا و حادشـدن بیمـاری و در مواقعـی ازدسـت رفتن کـودک می شـود.
  غفلـت هیجـان: ماننـد محبت نکـردن کافـی بـه کـودک، بدرفتاری شـدید یـا مزمن 
بـا همسـر خـود در حضـور کـودک و یـا برخورد نامناسـب بـا دیگر اعضـای خانـواده که 

همگـی ممکـن اسـت کـودک را در معـرض خطـرات شـدید عاطفی قـرار دهد.
  غفلـت از جهـت تعلیـم و تربیـت: ایـن نـوع از غفلـت عبـارت اسـت از عـدم توجه و 
رسـیدگی بـه وضعیـت تحصیلـی کـودک، بی اطاعی یـا بی توجهی به تـرک تحصیل یا 
فـرار از مدرسـه که معمـولاً در خانواده هایی کـه ازنظر تحصیات و پایـگاه اجتماعی در 
رتبـۀ پایین تریـن قـرار دارنـد رخ می  دهـد. پایین بودن سـطح درآمـد خانـواده، زیادبودن 

تعـداد بچه هـا و ناآگاهـی والدیـن نیـز می  توانـد از علـل این نوع غفلت باشـد.
طـرد کـودکان شـکل افراطی غفلت اسـت. برخـی اوقات تصمیم بـه طرد کودک برخاسـته از 
نبود سـازوکارهای حمایتی یا در اثر فشـار فرهنگی سـنتی اسـت. در برخی کشـورها کودکان 
بـه دلیـل عـدم توانایـی والدیـن در فراهم نمودن معیشـت زندگـی، یا بـاور آنان مبنـی بر اینکه 
فرسـتادن کـودک بـه خانواده هـا یـا مؤسسـه هایی کـه دارای منابع بیشـتری هسـتند تنهـا راه 

اطمینـان از داشـتن یـک آینـده بهتر برای کودکانشـان اسـت، طرد می  شـوند.
در بسیاری از گزارش های کودک آزاری، غفلت، بیشترین رقم را نشان می  دهد.

بند چهارم: خشونت روانی (عاطفی)
تعریـف کنفرانس بین المللی سـوء رفتـار روانی کـودکان و جوانان در سـال ۱۹۸۳ از بدرفتاری 
روانـی عبـارت اسـت از: »هرگونـه رفتـار بـا کودک کـه طبـق اسـتانداردهای اجتماعـی و نظر 
متخصصـان ازنظـر روان شـناختی آسـیب زا باشـد. یعنـی هرگونـه رفتـاری کـه بـر عملکـرد 
رفتاری  ـشـناختی، عاطفـی و جسـمی کـودک تأثیـر سـوء داشـته باشـد. بدرفتـاری روانـی بـا 



کـودک خوانـده می شـود.« [۸:۱۱۰] براسـاس ایـن تعریـف می تـوان گفـت بـه لحـاظ اینکـه 
سـایر انـواع خشـونت )جسـمی، جنسـی و غفلـت( بـا نوعـی بدرفتـاری روانـی همـراه اسـت، 
خشـونت روانـی علیـه کـودک نه تنهـا می توانـد بـه شـکلی مسـتقل رخ دهـد بلکـه می  توانـد 
به عنـوان نتیجـۀ قهـری و تبعـی هریـک از خشـونت های جسـمی، جنسـی و یا غفلت باشـد.

از مصادیق بدرفتاری و خشونت روانی علیه کودکان می توان به موارد زیر اشاره کرد:
  رفتـار و نگرش هـای منفـی مـدام دربـارۀ کـودک به صـورت کامـی ماننـد سـرزنش 
مـداوم، به کاربـردن الفـاظ زشـت در صحبـت بـا کـودکان و شـوخی های منفـی مکرر با 
کـودک کـه همگـی سـبب می شـود کـودک خـود را واقعـاً بـی ارزش و مسـتحق توهین 
بدانـد. ایـن احسـاس بی ارزشـی کـودک را مسـتعد انـواع اختـالات روانـی ازجملـه 

افسـردگی و اضطـراب می  کنـد.
  انتظارات نامناسـب با سـن کودک و مقایسـۀ او با همسـالانش باعث ورود فشـارهای 

روحـی و روانی شـدید علیه کودک می  شـود.
بدنـی،  تنبیـه سـخت  از  او  ترسـانیدن  و کنتـرل شـدید کـودک،  اعمـال مقـررات    
بـا  ارتبـاط  برقـراری  ماننـد دوست نداشـتن کـودک، ممنوعیـت  تهدیدهـای متـداول 
دیگـران و حتـی اظهارنظـر و تصمیم گیـری بـرای همـۀ کارهـای کـودک کـه او را عماً 
از حـق انتخـاب محـروم می کنـد و مانـع از رشـد احسـاس فردیـت در کـودک می شـود.

والدیـن  گاه  نیازهـای عاطفـی خـود:  ارضـای  کـودک درجهـت  به خدمت گرفتـن    
کـودکان را در مقـام قضاوت قرار می  دهند و از آن ها می  خواهنـد درمورد ناعادلانه بودن 
وضعیـت زندگی شـان اظهارنظـر کننـد. ایـن پـدر و مادرهـا تمام بـار عاطفـی و هیجانی 
زندگی شـان را روی دوش کودکانشـان قـرار می  دهنـد، حال آنکـه کودکان خـود نیازمند 

محبـت و حمایـت همه جانبه ای هسـتند.
  مواجهـۀ کـودک بـا خشـونت خانوادگـی: بدرفتـاری شـدید و مزمـن بـا همسـر در 
حضـور کـودک نیـز از مصادیق خشـونت روانی علیه کودک اسـت. در بسـیاری از موارد 
خشـونت خانوادگـی، کـودکان هرچنـد خـود به طور مسـتقیم مـورد آزار توسـط والدین 
قـرار نگرفته انـد، امـا در خانـه حضـور داشـته و در معرض مواجهـه با آن قـرار گرفته اند، 
بدیـن معنـا کـه یـا خشـونت را مشـاهده کرده انـد و یـا بـه طـرق دیگـری مانند شـنیدن 
صـدای مشـاجره خشـونت آمیز یـا مواجهـه بـا عـوارض و آثـار آن )ماننـد آثـار ناشـی از 
آزار جسـمی بـر بـدن مـادر( از آن اطـاع پیـدا کرده انـد. کـودکان بـه طرق دیگـری نیز 
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گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
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ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
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-۳۷-

ممکـن اسـت درگیـر خشـونت میـان والدیـن خـود شـوند. آن هـا ممکـن اسـت وادار به 
دیـدن خشـونت نسـبت بـه مـادر یـا همدسـتی در خشـونت توسـط پـدر شـده، از آن ها 
به عنـوان گـروگان بـرای تحـت فشـار قـراردادن مـادر و اعمـال کنتـرل بر وی اسـتفاده 

شود.
تحقیقات پیرامون خشـونت درون خانگی روشـن سـاخته اسـت که مشـاهده یا شـنیدن موارد 
خشـونت جسـمی و روانـی میـان والدیـن، آثار روانـی بالقوه زیانبـاری بر روی کـودکان به جای 

می گذارد.
  طـرد عاطفـی یـا کمبـود محبـت همان طور کـه در کتـب و مقالات مختلـف مربوطه 
آمـده اسـت هـم به عنـوان زیرمجموعـه ای از خشـونت روانـی )عاطفـی( قـرار می گیرد 
و هـم زیـر مجموعـه ای از غفلـت چـرا کـه غفلـت و بی توجهـی نسـبت بـه کـودک هـم 
از جنبـه محبـت و هـم از جوانـب دیگـر )تغذیه، بهداشـت، آمـوزش و...( بـار عاطفی و 
روانـی منفـی ای بـرای کـودک خواهد داشـت لـذا تقسـیم بندی کمبود یا طـرد عاطفی 

تحـت عنـوان غفلت یـا خشـونت روانـی تفاوتـی نمی  کند.

پیشنهادها
پیشـنهادهای ذیـل راهکارهایی عملـی را ارائه می  دهند که می  توان درمـورد آن ها برنامه ریزی 

کرد:
  بـه پزشـکان، پرسـتاران، نیـروی انتظامـی و مدیران مـدارس اختیار داده شـود که در 
مـوارد مشـاهده کـودکان تحت خشـونت واقع شـده گزارش بدهنـد و نیـروی کافی نیز 

بـرای پیگیری وجود داشـته باشـد.
  فرهنگ سـازی ازطریـق رسـانه های گروهـی، بالابردن سـطح آگاهی مـردم از حقوق 
جزایـی و آشـناکردن آنـان از عواقـب عملشـان می  توانـد راه حلـی بـرای جلوگیـری از 

ارتـکاب جرم باشـد.
  کنتـرل بـر رسـانه های اجتماعـی تـا آنجـا کـه به کارگیـری خشـونت را بـه حداقـل 

برسـانند.
  بـرای محـو خشـونت در همۀ نهادهای رسـمی و غیررسـمی تغییر و تحولـی بنیادین 

و مسـتمر و پایدار صـورت گیرد.
  تبدیل فرهنگ خشونت به مدارای اجتماعی.



  آگاه سازی جامعه از عواقب رفتار خشونت آمیز.
  عاری سازی جامعه از کینه و نفرت و جایگزینی عطوفت و مهربانی.

راهکارهایى براى پیشگیرى از بروز خشونت خانگى
برای پیشگیری از بروز خشونت در دوران خانه نشینی، این موارد را پیشنهاد می  کنیم:

  سرگرمی های جمعی و انفرادی
بـرای پرهیـز از مشـاجره، سـرگرمی های شـخصی و گروهـی داشـته باشـید. وقتی کـه همـۀ 
اعضـای خانـواده زمـان آزاد دارنـد، فرصتـی اسـت بـرای دور هـم جمع شـدن و مشـغول یک 
بـازی یـا سـرگرمی شـدن. فعالیت هایی مانند فیلـم دیدن، بازی کـردن، یا حتی نوشـیدن یک 
فنجـان چـای و فعالیت هـای مشـابه آن، ضمـن اینکـه فضایی شـاد ایجـاد می  کننـد، موجب 
می  شـود تـا فرصتـی بـرای بـروز کدورت پیـدا نشـود. همچنیـن در حین بـازی ممکن اسـت، 

اختـاف نظرهـا فرامـوش شـوند و دلخوری هـا رفع شـود.
بـرای زمان هایـی کـه امـکان بـازی دسـته جمعی وجـود نـدارد نیـز سـرگرمی هایی بـرای خود 
فراهـم کنیـد. مطالعـه، دیـدن فیلم، آشـپزی، کارهای دسـتی و غیـره می  توانند زمان شـما را 

به صـورت مفیـد پـر کنند.

  استراحت کافی و خواب منظم
از نامنظم بـودن سـاعات خـواب خـود پرهیـز کنیـد. بـه میـزان کافی اسـتراحت کنید و سـعی 
کنیـد زمانـی را بـه ایجـاد آرامـش بـرای خـود اختصـاص دهیـد. بسـیاری از تندخویی هـا و 
خشـونت، هنـگام خسـتگی و اسـترس بـه وجـود می  آینـد. از مـواردی کـه زمینه سـاز نگرانی 

تـان می  شـود اجتنـاب کنیـد.

  ورزش و مدیتیشن
تحـرک و فعالیـت فیزیکی، در تخلیۀ انرژی های منفی و ایجاد آرامش مؤثر هسـتند. مدیتیشـن 
هـم موجـب آرام شـدن ذهـن و در نتیجـه کاهش اسـترس و فشـار روانی می  شـود. متخصصان 

توصیـه می  کننـد در طـول مـدت خانه نشـینی، از ورزش و تمرکز ذهنی، غافل نشـوید.
  پرهیز از گفت وگو درباره موضوعات تنش زا
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-۳۹-

گاهـی براثـر بیـکاری، موضوعاتـی فراموش شـده در گذشـته، راه خـود را بـه ذهن ما و سـپس 
بـه مکالمـات مـا پیدا می  کننـد. مباحث و اختافاتـی که در گذشـته تمام شـده اند را رها کنید 
و تازه کـردن آن هـا خـودداری کنیـد. از بـه چالـش کشـیدن یکدیگـر بـه ویـژه در موضوعـات 
اعتقـادی و سیاسـی اجتنـاب کنیـد و تـاش کنیـد تا خاطـرات خوب و شـیرین را مـرور کنید. 
بـرای آینـده برنامه ریـزی کنیـد و زمـان حـال را بـه آمـوزش و تقویـت جسـمی  و روانـی خـود 

باشید. مشـغول 

  فعالیت های مشترک داشته باشید
برخـی فعالیت هـا کـه زیـاد جـدی نیسـتند را باهـم انجـام دهیـد. بـرای مثـال آشـپزی کردن 
می  توانـد فعالیتـی خوشـایند و مفرح برای اعضای خانواده باشـد. فعالیت های مشـترک شـاد 

را در خانـه گسـترش دهیـد و بـرای انتخـاب فعالیـت و نحوه انجـام آن نظرسـنجی کنید.

  قهرکردن ممنوع
بـا ایـن کـه بسـیاری از اوقـات، دلخوری هـا ادامـه پیدا می  کننـد و نمی  تـوان در رابطه بـا آن ها 
بـه تفاهـم رسـید، امـا قهرکـردن راه حـل خوبی نیسـت. دلخور شـدن طبیعی اسـت امـا نباید 
موجـب شـود تـا بیشـتر از هـم فاصلـه بگیریـد. راه حلی بـرای خـود پیدا کنیـد و قـرار بگذارید 

کـه باهم قهـر نکنید.

  از هم دلجویی کنید
بـه  اسـت  و ممکـن  ندارنـد  و گسـترده ای  ریشـه های عمیـق  از بحث هـا،  بسـیاری  گاهـی 
دلیـل حسـاس بودن روحیـه یـا برخـی توقعـات ایجـاد شـوند. در اغلـب اوقـات، تنهـا بـا یـک 
آن  عمیق ترشـدن  و  دلخـوری  ادامـه  از  می  تـوان  کـردن،  محبـت  و  سـاده  دلجویی کـردن 
جلوگیـری کـرد. هدیـه دادن یک راه حل بسـیار مؤثر اسـت. هدیه ها می  توانند یک کار دسـتی 
یـا حتـی یـک نامـه عاشـقانه و یـا شـاید هـم یـک شـام متفـاوت باشـند. موضوعات را سـخت 
نکنیـد و در ایـن شـرایط کـه همـه مـا نیـاز بیشـتری بـه آرامـش داریـم، سـعی کنیـد بیشـتر با 

یکدیگـر همدلـی کنید.

چگونه خانواده اى سالم و بانشاط داشته باشیم؟ 



یکـی از عوامـل مؤثـر در شـکل گیری رفتـار فـرد، خانـواده اسـت. فضـای خانـه، نخسـتین و 
بادوام ترین عاملی اسـت که در رشـد شـخصیت افراد تـأ ثیر می  گذارد. به گونـه ای که می  توان 
گفـت پـدر و مـادر نیرومندترین آموزگار افـراد در زندگی، آموزش خانوادگـی پایدارترین آموزش 
و محیـط خانـه مهم تریـن آموزشـگاه برای هر فرد هسـتند. فرامـوش نکنیم که کـودکان پیش 
از آنکـه بـه پنـد و انـدرز مـا عمـل کنند رفتـار ما را الگـو قـرار می  دهند. نگـرش و رفتـار والدین 
می  توانـد تسـهیل کننده و یـا مانعـی درجهت رشـد و تکامل کودک باشـد. موقعیـت کودک در 
خانـواده، تعـداد و جنسـیت فرزنـدان، ترتیـب تولـد آن هـا، روابط بیـن آن ها، وجـود ارزش ها و 
معیارهـای صحیـح اخاقـی و اعتقادی در خانـواده، حضور دیگر افراد فامیـل در خانه، روابط 
بـا همسـالان و بچه هـای محل و عواملـی مانند عوامل اقتصادی و فرهنگی در کنار اسـتعداد 

سرشـتی کودک، شـخصیت او را شـکل می  دهند.
بـرای رسـیدن بـه خانـوادۀ سـالم والدیـن باید بـه بچه ها توجـه کنند و وقـت کافی بـرای آن ها 
و نیازهـای عـادی آن هـا در نظـر بگیرنـد، بـا آنهـا صـادق باشـند و از توهین و سـرزنش و تنبیه 

بدنی آن هـا بپرهیزند.
در یـک خانـوادۀ سـالم تبـادل افـکار وجـود دارد و به عبارت دیگـر خانـوادۀ سـالم خانـواده ای 
اسـت کـه از سـامت روان و آرامـش روانـی و معنـوی هریـک از اعضـای خانـواده حمایـت 

می  کنـد.
طبیعـت انسـان ها بـا خشـونت و اجبـار سـازگاری نـدارد. مراقبت مداوم، تسـلط بیـش از حد، 
محافظـت بیـش از اندازه و دلسـوزی افراطی والدین به شـخصیت کودکان آسـیب می  رسـاند.

بـرای ایجـاد و حفـظ سـامت روان در خانواده لازم اسـت تک تـک اعضای آن بـا مهارت های 
لازم بـرای زندگـی آشـنا شـوند. بهداشـت روان خانـواده بـه همـۀ افـراد کمـک می  کنـد تـا در 

مسـیر رشـد و تکامـل و بهره گیـری از اسـتعدادهای خـود گام بردارنـد.
تـاش بـرای ارتقـای بهداشـت روان خانـواده، کمک بـه ارتقای بهداشـت روان جامعه اسـت، 

پـس بـرای رسـیدن بـه یک جامعۀ سـالم بایـد ابتدا خانوادۀ سـالمی داشـته باشـیم.

  نکات کلیدی برای رسیدن به یک خانوادۀ سالم و شاد 
ارتباطـی منطقـی،  برقـراری شـیوۀ  بیـن اعضـای خانـواده:  روابـط سـالم  ایجـاد   .۱
محترمانه و درعین حال گرم و صمیمانه نشـان دهندۀ خانوادۀ سـالم اسـت. شـیوه های 

ارتباطـی نامناسـب تأثیراتـی مضـر روی فـرد و سـامت او خواهنـد داشـت. 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۴۱-

۲. توجـه بـه سـامت جسـمی افراد خانـواده: تغذیـۀ سـالم، فعالیت فیزیکـی )ورزش( 
مناسـب، پرهیـز از دخانیـات و کنتـرل بیماری هـای مزمـن بـه حفظ سـامت جسـمی 

مـا کمـک می  کند.
۳. تاش برای شناخت یکدیگر و تقویت اعتمادبه نفس

۴. گـوش دادن بـه صحبت هـای یکدیگـر: بـه حرف هـای یکدیگر بادقت گـوش کنیم، 
بـه یکدیگـر توجه کنیـم بدون اینکـه قضاوت، پیشـداوری و یـا نصیحت کنیم.

۵. فراهم کـردن شـرایط گفت وگـو و تبـادل نظر برای همۀ افـراد خانواده بـا فراهم کردن 
محیطـی گـرم و صمیمانـه فرصـت اظهارنظـر به همۀ افـراد خانـواده داده شـود تا همه 

بتواننـد مشـکات خـود را در محیطی دوسـتانه مطرح کنند.
۶. انجـام فعالیت هـای گروهـی: برنامه ریـزی بـرای انجـام گروهی برخـی از وظایف در 

خانـواده، تماشـای برنامـۀ تلویزیونـی به صورت جمعـی و مـواردی از این قبیل
۷. خودداری از سرزنش افراد خانواده

۸. مسئولیت پذیربودن نسبت به یکدیگر
۹. احترام به اعتقادات مذهبی و غنابخشیدن به ارزش های معنوی افراد خانواده 

۱۰. عمل کردن به آنچه می  گوییم
۱۱. هماهنگ بودن والدین با یکدیگر و اطاع از نیازهای افراد خانواده

۱۲. پرهیز از توهین، سرزنش و پرخاشگری والدین به هم
۱۳. توجـه بـه رفتارهـای مثبت یکدیگر و تشـویق و ترغیب رفتارهای پسـندیدۀ اعضای 

خانواده

چگونه از خودم در مقابل خشونت خانگى محافظت کنم؟
بسـیاری از زنانی که توسـط همسـر خود مورد آزار و خشـونت قرار می گیرند چنین مسـئله ای 
را اساسـاً انـکار می کننـد و بـرای خـروج از این وضعیت نمی کوشـند. هیچ دلیـل جامعی برای 
ایـن موضـوع وجـود نـدارد، امـا ایـن رفتـار به ویـژه در جوامعـی کـه فقـدان حمایـت اجتماعی 
و قانونـی از چنیـن زنانـی وجـود دارد گاهـی بـه دلیـل تهدیـد بـه اعمـال خشـونت بیشـتر در 
آینـده و گاه بـه دلیـل تـرس ازدسـت دادن حمایت هـای مالـی همسـر زمانـی که او تنهـا منبع 
تأمیـن مالـی خانـواده و حمایـت از فرزنـدان باشـد، روی می دهـد. زیرا در این صـورت، تحمل 
رفتارهـای آزارگرانـه کم هزینه تـر از فقـر یـا عـدم امنیـت اجتماعـی بـه نظر می رسـد. اگر شـما 



توسـط همسـرتان مـورد خشـونت قـرار گرفته ایـد، بایـد بدانیـد داشـتن احساسـات متناقـض 
دربارۀ رابطۀ زناشـویی تان عجیب و غیرطبیعی نیسـت. ممکن اسـت گیج  باشـید و احسـاس 
کنیـد قـدرت تصمیم گیری تـان را از دسـت داده ایـد. ایـن نوشـتار بـه شـما کمـک می کنـد تـا 
دیـد روشـنی از وضعیتـی کـه در آن قـرار داریـد به دسـت آوریـد و از حقوق خـود و امکان های 

مختلـف دریافـت کمک آگاه شـوید.

آیا من مورد خشونت قرار گرفته ام؟
برخـاف گذشـته، امـروزه دیگـر واردکردن جراحت فیزیکـی به دیگران تنها مصداق خشـونت 
در نظـر گرفتـه نمی شـود. خشـونت دایـره گسـترده ای از رفتارهـای آزارگرانـه ماننـد رفتارهای 
کنترل گـر، آزار روانـی، خشـونت جنسـی و در نهایت آسـیب های جسـمی را شـامل می شـود. 
یـک رابطـۀ زناشـویی نابه هنجـار که در آن زن توسـط همسـر خـود مـورد رفتارهـای آزارگرانه و 
خشـونت آمیز قـرار می گیـرد ممکن اسـت تنهـا ذیل یکـی از این عنوان هـا قرار بگیرد یـا موارد 
دیگـر را نیـز شـامل شـود. گاهـی دامنـۀ ایـن رفتارهـا بـه قـدری گسـترده اسـت کـه فرزنـدان 
خانـواده نیـز مـورد آسـیب قـرار می گیرنـد. مصـرف الـکل و مـواد روان گـردان یـا مشـکات 
سـامت روان درمان نشـده ماننـد افسـردگی یـا سـابقه اقـدام بـه خودکشـی دو ماشـه چـکان 
مشـترک در اغلـب مـوارد مربـوط بـه خشـونت خانگـی اسـت. ایـن مـوارد قـدرت قضـاوت را 

مختـل می کنـد، بازدارندگـی را کاهـش و پرخاشـگری را افزایـش می دهـد.

باورهاى نادرست دربارة خشونت شریک زندگى
 شاید تقصیر خودم بوده!

مقصردانسـتنِ خود در زنانی مورد خشـونت خانگی قرار گرفته اند بسـیار شـایع اسـت. ممکن 
اسـت شـریک زندگـی شـما بـا گفتـن جمله هـای نظیـر »تقصیر خـودت بـود، اگر فـان کار را 
نمی کـردی ایـن اتفـاق نمی افتـاد« تـاش کنـد تـا رفتار خـود را توجیه کنـد و تـوپ را در زمین 
شـما بیانـدازد. امـا واقعیـت این اسـت که شـما هرگـز مقصر رفتـار نابه هنجار شـخص دیگری 
نیسـتید و هیچ کـس حتـی نزدیک تریـن فـرد زندگی تـان تحـت هیـچ شـرایطی حـق آزاردادن 
یـا تهدیـد شـما بـه ایـن کار را نـدارد. موضوع این نیسـت که شـما چـه رفتـاری انجـام داده اید 
یـا عایـق و اخـاق خـاص شـما چیسـت، از حقوق ابتدایـی شـما در زندگی مشـترک دریافت 

احتـرام بی قیدوشـرط از شـریک زندگی تان اسـت.



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
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کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۴۳-

این بارِ آخر است!
تجربه کـردن خشـونت جسـمی، روانـی، جنسـی و ... از جانـب شـریک زندگی تـان می توانـد 
اوضـاع را بسـیار پیچیـده و گیج کننـده جلـوه دهـد و قـدرت پیش بینی کـردن آینـده را از شـما 
بگیـرد. وقتـی همسـرتان شـما را به طـور جـدی مـورد آزار قـرار داده اسـت، نمی دانیـد بایـد 
منتظـر چـه چیـزی باشـید، پایـان ایـن رفتار یـا تکـرار دوبـارۀ آن در آینـده دور یا نزدیـک؟ این 
افـکار و تردیـد زمانـی تشـدید می شـود کـه ایـن اتفـاق بـرای اولیـن بـار رخ داده باشـد. آمـار و 
پرونده هـای پرشـمار خشـونت خانگـی در ایـران و سـایر نقـاط دنیـا نشـان می دهنـد کـه اگـر 
همسـرتان یـک بـار شـما را مورد خشـونت قـرار دهد، بسـیار محتمل اسـت که بار دیگـر رفتار 
خـود را تکـرار کنـد. حتـی اگـر ابـراز پشـیمانی کنـد یـا بـه شـما قـول بدهـد کـه دیگـر چنیـن 

رفتـاری را تکـرار نمی کنـد.

این کارها نشانۀ عشق است!
زنانـی کـه در نوجوانـی ازدواج کرده انـد یـا آن هایـی کـه هیـچ اطاعـی از موضـوع خشـونت 
خانگـی ندارنـد، ممکن اسـت تصور کننـد رفتارهای کنترل گـر یا حتی آزاردهندۀ همسرشـان 
نشـانۀ عشـق یا غیرت آن هاسـت. به خصـوص زمانی که آن هـا بعد از یک واقعۀ خشـونت آمیز 
تـاش می کنند با بهانـه آوردن، عذرخواهی کردن و وعدۀ تغییـردادن، اوضاع را توجیه کنند یا 
حتـی آن را عـادی و بی اهمیـت جلـوه دهند. اما یک رابطه به هنجار و سـالم، رابطه ای نیسـت 
که در آن یکی از طرفین کنترل شـود، آسـیب ببیند یا تحقیر شـود. در چنین رابطه ای بسـیار 
بعیـد و دشـوار اسـت که وعدۀ تغییـر بدون دریافت کمک هـای حرفه ای از جانب روان شـناس 

یا مشـاور عملی و صادق باشـد.

من به او احتیاج دارم!
اصـاح یـا خـروج از رابطـه ای کـه در آن خشـونت روی می دهـد ممکـن اسـت برای شـخص 
آسـیب دیده ترسـناک یا حتی غیرممکن به نظر برسـد. طبیعی اسـت که شـما از عکس العمل 
همسـرتان بترسـید یـا احتمـال دهیـد ایـن اقـدام شـما بـا رفتارهـای تافی جویانـۀ او روبـه رو 
شـود. حتـی ممکـن اسـت از تصـور آینـدۀ بـدون او، احسـاس ناامنـی کنیـد و اگر هیـچ منبع 
درآمـد مسـتقلی نداریـد، نگرانی های مالی به سـراغ تان بیایـد. به عاوه حضـور فرزند می تواند 



تردیـد شـما دربـارۀ هـر تصمیمی را چنـد برابر کنـد. باید به خاطر داشـته باشـید در یک رابطۀ 
کنترل گرانـه و آزاردهنـده، کـودکان نیـز آسـیب می بیننـد کـه گاه جبـران آن بسـیار دشـوار و 
زمان بـر اسـت. هرگـز قـدرت خودتـان را دسـت کم نگیریـد و فرامـوش نکنید افـرادی آموزش 

دیده انـد تـا به شـما بـرای طی کـردن ایـن مسـیر کمک کنند.

چگونه از خودم محافظت کنم؟
به خودتان باور داشته باشید:

حفـظ خودبـاوری و اعتمادبه نفـس در رابطـه ای کـه مکـرراً آزار می بینیـد یـا بـه آن تهدیـد 
می شـوید، بسـیار دشـوار اسـت. طبیعـی اسـت از کسـی کـه شـما را آزار می دهـد بترسـید، 
احسـاس ناامنـی کنیـد و فکر کنید به قدری آسـیب دیده ایـد که توان کمک کـردن به خودتان 
را از دسـت داده ایـد. امـا در حقیقـت شـما فقط به کمـی زمان نیـاز دارید تا از آشـفتگی خارج 
شـده و مجدداً به احساسـات تان مسـلط شـوید. هرکس مسـئول رفتارهای خود اسـت و رفتار 
خشـن و آسیب رسـان دیگـران تقصیـر شـما نیسـت. خودتـان را به خاطـر آن سـرزنش نکنید و 
مقصـر ندانیـد. بـه خاطـر داشـته باشـید افـرادی کـه بـه دیگـران آسـیب می زننـد و رفتارهای 
خشـن از خـود نشـان می دهند از مشـکات و اختـالات روان شـناختی رنج می برنـد و بهبود 

آن هـا منـوط بـه دریافت مداخـات حرفه ای اسـت.

درخواست کمک کنید:
حتمـاً در زندگی تـان افرادی حضور دارند که مشـتاق کمک کردن به شـما باشـند، اما ازآنجاکه 
وضعیـت موسـوم بـه خشـونت خانگی غالبـاً پشـت درهای بسـتۀ خانه اتفـاق می افتـد، حتی 
نزدیک تریـن افـراد خانـواده و دوسـتان تان بدون آنکه خودتـان چیزی بگوییـد، متوجه اوضاع 
شـما نخواهنـد شـد. مطرح کـردن موضوع با شـخصی که بـه آن اعتماد دارید، به شـما کمک 
می کند آرام شـوید و احسـاس امنیت کنید. کسـی را انتخاب کنید که به تصمیم شـما احترام 
می گـذارد و قـادر اسـت بـدون قضاوت کردن، بـه حرف هایتان گـوش دهد. این فـرد می تواند 
دوسـت یـا عضـوی از خانـواده شـما باشـد. بهتر اسـت پیش از شـروع گفت وگـو انتظارتـان از 

طـرح ایـن مسـئله را روشـن کنید تا هـر دوی شـما در وضعیت بهتری قـرار بگیرید.

اورژانس اجتماعی را بشناسید:



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۴۵-

در شـرایط بحرانی با اورژانس اجتماعی به شـمارۀ ۱۲۳ تماس بگیرید. تیم اورژنس اجتماعی 
که متشـکل از روان شـناس و مددکار اجتماعی اسـت، به محض تماس شـما وارد عمل شـده 
و اقدامـات ضـروری و مداخـات اورژانسـی را انجام می دهد. این شـماره را به خاطر بسـپارید 
و بـه فرزندتـان نیـز آمـوزش دهیـد کـه در صـورت تنهابـودن در منـزل و قرارگرفتـن در معرض 

خطـر، سـریعاً با این شـماره تمـاس بگیرد و درخواسـت کمک کند.

مداخلۀ پزشکی/روان شناختی دریافت کنید:
اگر در جریان درگیری با همسرتان دچار آسیب فیزیکی شدید، حتماً آن را پیگیری کنید. رهاکردن 
درد جسمانی، زخم، شکستگی، سوختگی و سایر آسیب های احتمالی می تواند شرایط را برایتان 
محافظت نشده  جنسی  رابطۀ  ازطریق  که  بیماری هایی  نشانه های  و  عایم  از  کند.  دشوارتر 
انتقال می یابد نیز آگاه باشید. هپاتیت نوع ب و HIV  ازجملۀ این موارد است که باید حتماً 
ازطریق انجام آزمایش های مربوط و پزشک متخصص پیگیری شود. برخاف صدمات جسمی 
که آثار آن بافاصله قابل مشاهده است، آسیب های روانی در طول زمان، بر بهزیستی روانی و 
کیفیت زندگی شما اثر می گذارند. نشانه های اضطراب، افسردگی و افکار خودکشی از شایع ترین 
شکایت های زنان قربانی خشونت خانگی است. از این رو مراجعه به روان شناس و دریافت کمک 

حرفه ای به طور چشمگیری می تواند به بهبود وضعیت شما کمک کند.

 گام های بعد را برنامه ریزی کنید:
تجربیات و شناختی که از زندگی خود و همسرتان دارید شما را تبدیل به بهترین شخص برای 
تصمیم گیری دربارۀ زندگی تان می کند. حالا که تصمیم گرفته اید رابطه تان را اصاح و از خود 
باید هرچه  آتی شما  گام های  بریزید.  برنامه   پیش رو  برای مسیر  است  بهتر  کنید،  محافظت 
بیشتر واقع گرایانه و متناسب با شرایط خاص زندگی شخصی و نیازهایتان باشد. می توانید از 
راهنمایی های خانواده  درمان گران بهره بگیرید، مشاوره های حقوقی دریافت کنید و با افرادی که 

شرایطی مشابه شما داشته اند صحبت کنید تا به نقشۀ عمل جامعی برسید.
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خانوادۀ ساختارمند؛ 
جایگاه خود را 

در خانواده بیابیم



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۴۹-

مقدمه
خانـواده جایـی اسـت کـه اولیـن و قوی تریـن خاطـرات مـا در آن شـکل می گیـرد و به عنـوان 
نهـادی اجتماعی، هسـتۀ اولیه پیونـد اجتماعی انسـان را بنیان می دهد. »سـاختار خانواده« 
اصطاحـی اسـت کـه اعضـای یـک خانـواده را کـه ازطریـق ازدواج یـا نسـب خونـی بـه هـم 
مرتبـط هسـتند توصیـف می کنـد و معمـولاً بـا حداقـل یـک کـودک سـاکن در خانه کـه کمتر 
از هجـده سـال سـن دارد توصیـف می شـود. امـروزه سـاختار خانـواده بیشـتر بـا عنوان هـای 
خانواده هـای  )به عنوان مثـال،  والدیـن«  از  هیچ یـک  بـا  »زندگـی  و  تک والـدی  دو ـوالـدی، 
دارای فرزندخوانـده، زندگـی بـا پدربـزرگ و مادربـزرگ یـا سـایر بسـتگان، افرادی کـه در مراکز 
نگـه داری کـودکان بی سرپرسـت بـزرگ می شـوند( تقسـیم بندی شـده اند. الگـوی تعامـات 
بیـن خویشـاوندان، نقش هـا، روابـط و فاکتورهای دیگـری که این تعامات را شـکل می دهند 

پویایـی خانـواده را می سـازد.
ازآنجاکـه اعضـای خانـواده در حمایـت عاطفـی، اقتصـادی و فیزیکـی بـه یکدیگـر وابسـته 
هسـتند، منبـع اولیه احسـاس امنیت یا اسـترس هسـتند. روابـط خانوادگی امـن و حمایتی، 
محبـت، مشـاوره و مراقبـت را فراهـم می کند، درحالی کـه روابط خانوادگی اسـترس زا با بحث 
و مجادلـه، بازخوردهـای انتقـادی شـدید و مطالبـات دشـوار همـراه اسـت. تعامـات روانـی، 
رفتـاری و فیزیولوژیـک اعضـای خانـواده تأثیـر مانـدگاری در رشـد و رفـاه فـردی می گـذارد، 
بنابرایـن پویایـی خانـواده و کیفیت روابط خانوادگی می تواند بر سـامت افراد تأثیرگذار باشـد.
عوامـل متعـددی بر پویایی خانواده تأثیرگذار اسـت. برخی محققـان، فردیت، انعطاف پذیری، 
ثبات، ارتباط واضح و شـفاف و تعامل بین نقش ها را به عنوان عوامل اصلی در پویایی خانواده 
معرفـی کرده انـد. به عنوان مثـال، تعامـل بـه معنـای گرمی و هم بسـتگی مشـترک، قوی ترین 
عامـل شناخته شـده اسـت. در مقابل پویایی ناسـالم خانـواده به دلیل ازهم گسسـتگی روابط، 

انزوا، تعارض نقش ها، سـختگیری و روابط غیرشـفاف و نامشـخص است.

تعاریف
تعریـف خانـواده در طـول تاریـخ تغییرات زیادی داشـته اسـت. سـاختار خانواده نشـان دهندۀ 
روابـط در نقطـۀ اتصـال بیولوژیکـی، وضعیـت زناشـویی و شـراکت و ترتیبـات زندگـی اسـت. 
نسـل های گذشـته بـه یکدیگـر نزدیک تـر بودنـد و در تربیـت فرزنـدان مشـارکت داشـتند، 
درحالی کـه امـروزه خانواده هـا در سراسـر کشـور پخـش هسـتند و پدربـزرگ و مادربزرگ هـا 



نقـش کمتـری در زندگـی نوه هـای خـود دارنـد.
تحقیقـات بسـیاری درمـورد اهمیـت پویایـی خانـواده بـر سـامت افـراد انجـام شـده اسـت 
درحالی کـه هنـوز تعریف دقیق و جامعـی از پویایی خانواده وجود نـدارد. خانواده در مطالعات 
متعـددی بـر روی بیماران روان پزشـکی به عنوان والدین بیمار تعریف شـده اسـت، درحالی که 
در مطالعـات دیگـری کـه بـه نقـش پویایـی خانـواده می پردازنـد وضعیـت فعلی زندگـی )برای 
مثـال همسـر و فرزنـدان( را درنظـر می گیرنـد و برخـی دیگـر خانـواده را آزادانه تـر تعریـف 
می کننـد کـه شـامل خواهـر، بـرادر، فرزنـدان و برخـی اعضـای دیگر می شـود. ایـن در حالی 

اسـت کـه برخـی دیگـر اصـاً آن را تعریـف نمی کنند.
نبـود شـفافیت کافـی درمـورد اینکـه چـه کسـی به عنـوان عضـو خانـواده شـناخته می شـود، 
تجزیه وتحلیـل درمـورد نقـش پویایـی خانـواده و پیامـد آن در سـامت را دشـوار می سـازد و 

درنتیجـه توسـعۀ مداخـات مثبـت در ایـن زمینـه را سـخت می سـازد.
در یـک طبقه بنـدی هفـت نـوع خانـواده به شـکل پروتـون، الکترون، هسـته، اتـم، مولکول، 
منفصـل و شـبه خانواده بـه شـکل شـفافی توضیـح داده شـده اسـت؛ بااین حـال، در زندگـی 
روزمـره معمـولاً از ایـن طبقه بنـدی و تعریـف اسـتفاده نمی شـود. بـه عـاوه اگرچـه تعاریـف 
بسـیار واضـح هسـتند، تفسـیر آن هـا ممکـن اسـت بسـیار مشـکل باشـد. عـده ای معتقدنـد 
شـرکت کنندگان در مطالعـات و بیمـاران باید اجازه داشـته باشـند خودشـان تعریف مسـتقلی 
از خانـواده ارائـه دهنـد و عـده ای نیـز معتقدند به جـای تأکید بر محوریـت روابط خانـواده باید 
روی روابـط اجتماعـی تحقیـق شـود. از دیـدگاه انسان شناسـی، خانـواده بـه گروهـی از افـراد 
گفتـه می شـود کـه بـا یکدیگـر ازطریـق هم خونـی، تمایـل سـببی یـا مـکان زندگـی مشـترک 

دارند. وابسـتگی 
امـا از دیـدگاه جامعه شـناختی، خانـواده بـه افـرادی بـا نقـش معین، کـه دارای کنـش متقابل 
و موقعیتـی خـاص هسـتند گفتـه می شـود. »نقـش« نوعـی رفتـار اجتماعی اسـت که فـرد بر 
اسـاس الگوهـای اجتماعـی و فرهنگـی انجـام می دهـد و تعیین کننـدۀ  نحـوۀ پاسـخ گویی به 
انتظـارات دیگـران اسـت و بـر اسـاس جایـگاه اجتماعـی شـخص تعریـف می شـود. خانـواده 
ماننـد هـر گروه دیگری سـاختار و الگویی نسـبتاً پایـدار دارد که بر کلیت خانواده حاکم اسـت 
و نقـش هـر فـرد را تعییـن می کند. برای مثـال الگوی زندگی یـک خانوادۀ عشـایری، به دلیل 

تفـاوت در نقش هـا و عملکـرد خاصشـان، با سـاختار یـک زندگی روسـتایی متفاوت اسـت. 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۵۱-

عوامل تأثیرگذار بر ساختار خانواده
امـروزه زوج هـا اغلـب در انتهای دورۀ باروری بچه دار می شـوند که نسـبت به والدینشـان سـن 
بالاتـری اسـت. همچنیـن اگر سـن بـالای سـی و کار تمام وقت داشـته باشـند، ممکن اسـت 
فرزنـدی نداشـته باشـند. اقلیـت قابل توجهـی از خانواده های اقیانوسـیه تک والدی هسـتند. 
بعضـی خانواده هـا ترکیبـی هسـتند ماننـد بچـه ای که بـا بزرگ سـالی زندگـی می کند کـه والد 
بیولوژیکـی او محسـوب نمی شـود یـا بچه هایـی کـه بـا پدربـزرگ یـا مادربـزرگ خـود زندگـی 
می کننـد. زوج هـای آسـیایی اکثـراً خانـواده کوچکـی دارنـد، امـا نحـوۀ زندگی شـان اغلـب 

چندنسـلی است.
تغییراتـی کـه در سـاختار، سـن و مهاجـرت طـی چند دهۀ گذشـته اتفاق افتاده اسـت سـبب 
تغییراتـی عمده در انواع خانوار شـده اسـت تا جایـی که خانواده های دو والدی کاهش بسـیار 
چشـمگیری داشـتند، ایـن در حالـی اسـت کـه خانواده هـای تک والـدی دو برابـر شـده اند. 
اگرچـه رشـد خانواده هـای بـدون فرزنـد عمدتـاً بـه دلیـل زندگـی مشـترک در سـنین پاییـن و 
عـدم تمایلشـان بـه بـارداری در جوانی اسـت، ولـی زوج های مسـن تری که فرزندانشـان خانه 
را تـرک کرده انـد، نیـز در این دسـته قـرار می گیرند. بااین حال، نسـبت خانواده هـای دو والدی 

بـه همـراه یک فـرد دیگر بـدون تغییـر باقی مانده اسـت.

نقش ها در خانواده
نحـوۀ توزیع مسـئولیت در خانـواده با میزان اشـتراک مردان و زنـان در فعالیت های اجتماعی 
و اقتصـادی خـارج از خانـه مرتبـط اسـت. تحقیقات نشـان می دهـد زمانی که کار بـا حقوق و 
بـدون حقـوق باهـم ترکیـب می شـوند، زنـان و مردان بـه میـزان تقریبـاً مسـاوی کار می کنند. 
افزایـش مشـارکت زنان در نیروی کار در سـال های اخیر سـبب تغییـرات اجتماعی، اقتصادی 
و جمعیتـی شـده اسـت کـه می تـوان بـه کاهـش بـاروری، تأخیـر در بـارداری، تغییـر باورهای 
قدیمـی درمـورد خانواده و تمایز جنسـیتی اشـاره کرد. در یک نظرسـنجی عمومـی در اروپا در 
سـال ۲۰۰۲ حـدود ۹۶ درصـد مـردم بـر ایـن بـاور بودند کـه والدین هـر دو اهمیت یک سـانی 
بـه فرزنـدان می دهنـد و ۸۰ درصـد معتقد بودند کـه مردها باید در زندگی فرزندانشـان بیشـتر 
دخیـل باشـند. ایـن تحقیق نشـان می دهـد آگاهی مردم بر مسـئولیتی که به طور نامتناسـب 
بـرای زنـان فرض شـده افزایش پیدا کرده اسـت. بر اسـاس این نظرسـنجی تنهـا ۱۸ درصد از 
مـردم مسـئلیت کار و کسـب درآمـد را برعهدۀ مردان می دانسـتند کـه از این تعـداد ۴۰ درصد 



افراد بالای شـصت سـال بودند و تنها ۱۲ درصدشـان زیر پنجاه سـال سـن داشـتند.
بـا تغییـر نقـش زن و مـرد درزمینۀ اشـتغال همراه بـا حقوق، ابعـاد دیگری از زندگـی نیز تغییر 
یافتـه اسـت. در گذشـته زنـان بـه خانـواده و همسـر خـود وابسـته تر بودنـد و حتی عایقشـان 
درمـورد فعالیـت خـارج از منـزل بـا شـغل هایی کـه همسرانشـان انتخـاب می کردنـد بسـیار 

بودند. متفـاوت 
در یـک گـروه اجتماعـی مثـل خانـواده ممکـن اسـت هریـک از اعضـا نقش  هـای مختلفـی از 
قبیـل پـدری، همسـری، فرزنـدی، بـرادری و خواهـری داشـته باشـند و تـاش دوطرفـه ای که 
بـرای رسـیدن بـه آرامـش درونـی و تحقـق اهـداف و آرمان هـای خـود انجـام می دهنـد باعـث 
ایجـاد نوعی هم بسـتگی و هم گرایی می شـود. از دیدگاه جامعه شناسـان، نقـش   و کارکرد اصلی 
خانـواده رفتـار جنسـی و تولید مثـل، تربیت و مراقبـت از کودکان، معلولان و سـالمندان، تأمین 
امنیـت اقتصادی مانند تهیۀ مسـکن و تأمین نیازهـای اولیۀ خانواده اسـت. در خانواده درمانی، 
سـاختاری کـه در ابتـدا توسـط مینوچیـن )۱۹۷۴( توسـعه یافـت، معتقدنـد کـه تعامـات بیـن 
اعضـای خانـواده اغلـب نتیجـۀ یک نظـم و ترتیـب کلی در خانـواده اسـت. نیکولـز )۲۰۱۴( در 
بررسـی خانواده درمانـی سـاختاری بیـان می کند سـاختارِ خانـواده سـازمانی منعکس کننده از 
سلسـله مراتبـی از افـراد اسـت کـه توسـط مرزهـای بیـن فـردی در روابـط عاطفـی، برخوردها و 
وظایـف خانواده حفظ می شـود. سـاختار خانـواده اغلب به عنوان یک وضعیت نسـبتاً ثابت بین 
اعضـای خانـواده در نظـر گرفته می شـود کـه زمینـه را برای انتظـارات رفتـاری درون خانـواده و 

الگوهـای رفتـاری پایـدار بعـدی در میـان اعضا فراهـم می کند.
ایـن انتظـارات و الگوهـای رفتـاری ازنظـر ایدئوگرافیـک متفـاوت اسـت و خـود را بـه شـکل 
قوانینـی ضمنـی یـا صریـح بـرای عملکـرد در خانـواده نشـان می دهـد. مثـاً از چـه کسـی 
انتظـار مـی رود از کـودکان مراقبـت کنـد یـا از کـودکان انتظار مـی رود چگونه رفتـار کنند. این 
الگوهـا باوجـود دردسـترس بودن سـایر گزینه هـا تغییـر نمی کننـد، مگـر اینکه خواسـته های 
داخلـی یـا خارجـی بر سیسـتم خانواده فشـار بیاورد. فشـارهای خارجی ممکن اسـت شـامل 
ازدسـت دادن شـغل یـا جابه جایـی باشـد درحالی کـه فشـارهای داخلـی ممکن اسـت شـامل 
رسـیدن خانواده به یک نقطۀ عطف رشـد باشـد، مثاً میزان اسـتقال اعطاشـده به نوجوان 
یـا پـول توجیبـی وی یـا طـاق. ازنظـر فوایـد عملکـردی، سـاختار به خانـواده اجـازه می دهد 
تـا بـا ایـن عوامـل اسـترس زا سـازگار شـود و بر آن هـا غلبـه کنـد و درعین حال همچنـان آن ها 

را حفـظ کند.



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۵۳-

تـداوم سـاختار کلـی الگوهـای خانـواده در طول زمان و در طول نسـل ها مشـاهده می شـود. 
بااین حـال، ناکارآمـدی خانـواده زمانـی رخ می دهـد کـه تحـت سـاختار معیـن خـود قـادر بـه 
مقابلـه بـا ایـن فشـارها نباشـد. نیکولز به ایـن نکته اشـاره می کند که افـراد با دوسـت نزدیکی 
کـه مرزهـای مشـابهی دارد ماننـد آنچـه در خانـوادۀ خـود دارنـد احسـاس راحتـی می کننـد. 
ایـن مشـاهدات بـه فرضیـۀ اصلی مینوچیـن اعتبار می بخشـد که مرزهـای خانـواده در طول 

نسـل ها دائمی هسـتند.

راه هاى ایجاد و افزایش ساختار در خانواده
حدومـرز مسـئولیت را تعریـف می کند تا هرکس بداند چـه وظایفی دارد. حدومرز در شـرایطی 
بیشـترین فایـده را دارد کـه زن و شـوهر هـر دو آزادی هایشـان را محـدود کنند تـا بتوانند بهتر 
یکدیگر را دوسـت بدارند. شـما در چنین شـرایطی به این علت که همسـرتان را دوسـت دارید 
و می خواهیـد زندگـی و رشـدش را بهبـود بخشـید، خواسـته های خودخواهانه تـری را کنـار 
می گذاریـد و حتـی در اسـتفاده از آزادی هـای مشـروع خود هـم انعطاف پذیر می شـوید. انواع 

مرزبنـدی در زیر ذکر شـده اسـت.
مـرز مشـخص و بهنجـار: در مرزهـای مشـخص، زیرمنظومه هـا نقش خـود را به درسـتی ایفا 
می کننـد. بـرای مثـال فرزنـدان کـه در زیرمنظومـۀ فرزنـدی قـرار دارنـد در زیرمنظومـۀ زن و 

شـوهری کـه مربـوط بـه روابـط پـدر و مادرشـان اسـت، دخالـت نمی کنند.
مرز درهم تنیده: در مرزهای درهم تنیده، افراد در زیرمنظومه های یکدیگر مداخله می کنند، 
احساس تعلق شدیدی وجود دارد، استقال فردی اعضا از دست می رود و به هر تغییری از 
وضع مأنوس و متداول، شدیداً و به سرعت واکنش نشان می دهد. ممکن است والدین یک 

خانوادۀ درهم تنیده، اگر فرزندشان دسر خود را نخورد، به شدت ناراحت شوند.
مـرز خشـک یـا سـخت و گسسـته: در مرزهـای خشـک و نامنعطف و گسسـته، ارتبـاط بین 
زیرمنظومه هـا دشـوار و نقـش حمایتـی، فلـج اسـت. ممکـن اسـت اعضـای زیرمنظومـه یـا 
خانـوادۀ گسسـته مسـتقانه عمـل کننـد. امـا گرفتار یک احسـاس اسـتقال مسـخ شـده اند 
و از فقـدان حـس وفـاداری و تعلـق و طلـب حمایـت موردنیـاز رنـج می برند. خانوادۀ گسسـته 
حتـی وقتـی واکنـش هـم لازم اسـت، میلی بـه واکنـش نـدارد. والدین یـک خانوادۀ گسسـته 

شـاید بـه نفـرت فرزنـد خـود از مدرسـه هـم بی اعتنـا بمانند.



  تعریف مرز 
قبـل از هـر چیـزی بهتـر اسـت مـرز را بـرای خـود تعریـف کنیـد. از خودتان بپرسـید اگـر قرار 
باشـد ازاین به بعـد در روابـط خانوادگـی خـود مرز داشـته باشـید، چگونـه عمل خواهیـد کرد؟

  دوری از شیفتگی در روابط 
شـیفتگی چیزی شـبیه عشـق کور اسـت. در حالت شـیفتگی شـما فرد را فقط با ویژگی های 
مثبـت می بینیـد و ویژگی هـای منفـی او را نفـی می کنیـد و ویژگی هـای مثبـت او را اغراق آمیز 

جلـوه می دهیـد. یاد بگیریـد افراد را نسـبی ببینید.
  دوری از نفی کردن

در  فـرد سـعی می کنـد،  نفی  کـردن  در  دارد.  قـرار  مقابـل شـیفتگی  در  نفی کـردن درسـت 
ویژگی هـای منفـی طـرف مقابـل اغـراق کنـد و آن هـا را پررنـگ سـازد. ایـن نـوع نگـرش در 

خانـواده سـبب می شـود دائـم بـا آن هـا درگیـر شـوید و ارتبـاط پرتنشـی خواهیـد داشـت.
  رازداری

مرزگـذاری در رابطـه بـه ایـن معناسـت که اگر مایل نیسـتید خاطـره، تجربه یا مطلبی از شـما 
افشـا شـود، آن را پیـش خـود نگـه دارید و بـا اطرافیان مطرح نکنیـد. این را بدانید وقتی شـما 
نمی توانیـد راز دار خانـوادۀ خـود باشـید، از دیگـر اعضـای خانـواده هـم نبایـد انتظـار داشـته 

باشـید که رازدار مسـائل مهم شـما باشـند.
  عدم تجاوز به حریم دیگران

بهترین راه آموزش احترام در خانواده این اسـت که مرزهای شـخصی مناسـبی برای خودتان 
داشـته باشـید. بـه ایـن معنا که بـه خودتان اجـازه ندهید به شـما بی احترامی شـود. در همین 
رابطـه مرزهـای شـما به عنـوان یـك والـد حدودی اسـت کـه فرزندتـان آن هـا را درونـی خواهد 
کـرد. اگـر هنـگام بی توجهـی فرزندتـان بـه مرزهـا و حـدود شـخصی خودتـان »نـه« بگوییـد، 

آن هـا یـاد می گیرند بـه حدومرز دیگـران احتـرام بگذارند.

مشارکت پذیرى اعضاى خانواده
مشـارکت  پذیری اعضـای خانـواده به عنـوان نیـازی اجتناب ناپذیـر در عصـر مـا همـۀ ابعـاد 
انسـانی را در سـطوح مختلـف فکـری، عاطفـی و رفتـاری پوشـش می دهـد و ایـن واقعیتـی 
انکارناپذیـر اسـت. تأثیرگـذاری عقاید، باورهـا و ارزش های دینی بر آرمان هـا و اهداف خانواده 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
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و مسـئولیت پذیری اعضـا و تفاهـم و توافـق آن هـا از عوامـل اصلـی مشـارکت پذیری اعضـای 
خانـواده اسـت. از سـوی دیگـر، ابهـام نقش هـا، فضـای بی اعتمـادی، بدبینـی، حسـادت، 
کینه تـوزی و نـگاه جنسـی بـه نقش هـای همسـری از موانـع اصلـی مشـارکت پذیری اعضای 

اسـت. خانواده 
روابـط خانوادگـی بـا خوش رفتـاری، قدرشناسـی و همدلـی اعضـای آن مسـتحکم می شـود. 
خانـوادۀ مسـتحکم، خانـواده ای اسـت کـه اعضایـش وابسـته گام برمی دارنـد و هدف هایـی 

فراتـر از منافـع شـخصی در سـر می پروراننـد.
از دیرباز صاحب نظران تفکر بر این اعتقاد بودند که دو فکر همیشه بهتر از یک فکر است.

وقتـی اعضـای خانـواده در تصمیم گیری هـای زندگـی مشـارکت دارنـد، آن خانـواده بسـیار 
مسـتحکم تر از خانواده هایـی هسـتند کـه مردسـالاری یـا زن سـالاری در آن هـا حاکـم اسـت. 
تصمیمـی گروهـی گرفته شـد، چه درسـت باشـد چه غلـط، درنهایـت رضایت خانـواده را دربر 

دارد.

ضرورت و فواید مشارکت اعضاى خانواده
بـار سـنگین مسـئولیت  ها از دوش یـک فـرد می شـود  ۱. مشـارکت سـبب تخفیـف 
از  حاصـل  عاطفـی  و  روانـی  امنیـت  بـه  را  فردگرایـی  از  ناشـی  روانـی  فشـارهای  و 

می کنـد. تبدیـل  مشـارکت پذیری 
۲. مشـارکت بـه درک متقابـل و همدلی بیشـتر اعضای خانواده کمـک می کند. فقدان 
هـر نـوع مشـارکت پویـا نشـان از عـدم اعتمـاد اعضـای خانـواده بـه یکدیگـر اسـت. 
خانـواده ای کـه نمی توانـد اعضایـش را به مشـارکت فراخواند از اسـتعدادهای آنان خبر 
نداشـته یـا اعتمـادی ندارد، درنتیجـه اعضـای آن نمی توانند همدیگـر را تکمیل کنند. 

چنیـن خانـواده ای از ناتوانـی و انـزوای اعضـای خـود در رنج اسـت.
۳. مشـارکت پذیری کارآمـدی خانـواده را در دسـتیابی بـه اهـداف افزایـش می دهد. هر 
قـدر قلمـرو فعالیـت فکـری، عاطفـی و رفتـاری اعضـای خانـواده انفرادی تر باشـد، به 
همـان میـزان پیامدهـای آن در مقایسـه با حالت مشـارکت پذیری محدودتـر و ناقص تر 

خواهـد بود.
۴. مشـارکت پذیری اعضـای خانـواده باتوجه بـه شـرایط فرهنگی، سیاسـی و اقتصادی 
عصـر ما یک ضرورت اجتماعی اسـت. در گذشـته، اعضای خانـواده به صورت طبیعی 



و در شـبکه ای گسـترده روابـط خـود را شـکل می دادنـد. شـدت روابـط در عرصه  هـای 
مختلـف اقتصادی، تربیتی، آموزشـی، دینـی و ... مشـارکت پذیری را به صورت طبیعی 
ایجـاب می کـرد؛ امـا در عصـر کنونـی کـه پیچیدگـی جامعـه، تقسـیم کار سـنگین در 
بیـرون از خانـه و افزایـش روابـط غیررسـمی ارتبـاط فیزیکـی و معنوی مسـتمر اعضای 
خانـواده را کاهـش داده ایجـاد مشـارکت درزمینه  های مسـاعد و مناسـب جهـت التیام 

جراحـت خانـواده یـک اضطرار و ضـرورت اجتماعی اسـت.

قلمرو مشارکت اعضاى خانواده
جامعـۀ امـروزی دسـتخوش تغییر و دگرگونی اسـت. ایـن تغییر و تحولات صنعتی و رسـانه ای 
همـراه باورهـای دینـی و نقـش باورهـا و ارزش هـای فرهنگـی به عنـوان متغیرهایـی مسـتقل 
و پویـا در ثبـات یـا تغییـر ایـن کارکردهـا غیرقابل انـکار اسـت. حوزه  هـای مشـارکت اعضـای 
خانـواده تحـت تأثیـر عوامل زیـادی مانند نوع نگـرش افراد بـه زندگی، ارزش هـای اجتماعی 

و رویکـرد متفـاوت اجتماعی اسـت.

مشارکت فکری
کلمـات فرصت هایـی را بـرای به اشتراک گذاشـتن ایده هـا آمـوزش مفاهیـم جدیـد و ارتبـاط با 
دیگـران بـه روش هـای معنـادار فراهـم می کنـد. اکثـر خانواده  هـا بـه رشـد و تربیـت فرزنـدان 
خـود اهمیـت می دهنـد و هزینـه و زمـان مشـخصی بـرای آن در نظـر می گیرنـد. عـاوه بـر 
ایـن، مشـارکت فکـری و همـکاری در ارتقـای فکری و فرهنگی سـبب افزایش مشـارکت های 
بعـدی خانوادگـی می شـود. خانواده هایـی کـه همفکری بیشـتری دارنـد از بهداشـت روانی و 
روحـی بهتـری نیز برخوردارنـد. ارتباط کامی باعث می شـود با کمبودها، سـایق و نیازهای 

یکدیگـر بیشـتر آشـنا شـد و بسـیاری از مشـکات را با بحث و مشـورت حـل کرد.
  هـر روز زمانـی را بـه صحبت کـردن و گـوش دادن بـه کـودک خود بـدون حواس پرتی 

اختصـاص دهید.
  کارهایـی را کـه در روز انجـام داده ایـد بـه اشـتراک بگذاریـد. درمـورد چیزهایـی کـه 
خـوب پیـش رفتنـد و چالش هـا و نحـوۀ برخورد بـا آن ها صحبـت کنید و فرزندتـان را به 

انجـام همیـن کار تشـویق کنید.
  کـودک خـود را تشـویق کنیـد تـا درمـورد احساسـات خـود صحبـت کنـد. درمـورد 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
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فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
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شـخصیت های یـک کتـاب یـا فیلم صحبـت کنیـد. این شـخصیت ها ممکن اسـت در 
موقعیت های مختلف چه احساسـاتی داشـته باشـند؟ رفتار و واکنش آن ها به چیزهای 
مختلـف داسـتان چگونـه اسـت؟ درمـورد انتخاب هـای دیگـری کـه این شـخصیت ها 
می توانسـتند انجـام دهنـد صحبـت کنیـد. از فرزندتـان بپرسـید کـه درمـورد رفتارهـا و 
انتخاب هـای انجام شـده چـه فکـر می کنـد. اگـر ایـن شـخصیت جنسـیت متفاوتـی 
داشـت چـه فکـری می کردنـد؟ از فرزندتـان بپرسـید کـه در همـان موقعیـت چـه می کـرد.
  داسـتان های نسـلی خانـواده را بـه اشـتراک بگذاریـد  ـ»وقتی من شش سـاله بودم«ـ 
ارائـۀ فرصتـی برای یادگیـری برخی از تاریخچـۀ خانواده و مقایسـۀ فعالیت های زندگی 
در طول نسـل ها. چه چیزی درمورد پیرشـدن خوب اسـت؟ چه چیزی خوب نیسـت؟ 
چگونـه می توانیـم به آن رسـیدگی و به اعضای مسـن تر خانـواده و جامعه کمک کنیم؟ 
چـه مهارت هـای زندگـی را می توانیم برای نشـان دادن رفتار، احترام و صبر به اشـتراک 

بگذاریم؟

مشارکت عاطفی و روانی
رشـد عاطفی شـامل توانایی شناسـایی و درک احساسـات خود، خواندن و درک دقیق حالات 
عاطفـی در دیگـران و مدیریـت احساسـات قـوی آن هـا بـا بیـان بـه شـیوه ای سـازنده، بـرای 
تنظیـم رفتـار خـود، توسـعۀ همدلـی بـا دیگـران و ایجـاد و حفـظ روابـط بـا دیگـران اسـت. در 
روابـط سـخت و غیرقابل انعطـاف زمانـی کـه هریک از اعضا از دیگری جدا شـوند ارتباطشـان 
نیـز قطـع می گـردد. امـا در روابـط انعطاف پذیـر نزدیکـی عاطفـی، محبـت و حمایـت اغلـب 
موجـب تقویـت اسـتقال بین اعضا می شـود. زیرسیسـتم های غیرفعال معمولاً از مشـکاتی 
کـه در زیرسیسـتم های دیگـر رخ می دهنـد بی اطـاع هسـتند و بـه دلیـل فاصلۀ بیـش از حد 

احساسـی کـه به پشـتیبانی نیاز اسـت اغلـب از یکدیگـر پشـتیبانی نمی کنند.
خانـواده اولیـن و مهم تریـن عامـل تأثیـر بـر رشـد اجتماعی  ـعاطفـی کـودک اسـت. در اکثـر 
مـوارد خانواده هـا بـه طـور طبیعـی ایـن مسـئولیت را بـا پاسـخ گویی به نیازهـای فرزندشـان و 
فراهم کـردن محیطـی امـن بـرای رشـد و یادگیـری انجـام می دهنـد. به عنـوان والدیـن مهـم 
اسـت کـه فرزندانمـان را تشـویق کنیـم تـا دایـرۀ ارتباطـات خـود را گسـترش دهنـد و راه های 
بیشـتری بـرای حمایت از رشـد اجتماعی  ـ عاطفـی خود بیابند. هـدف تربیت فرزندان شـادی 
اسـت کـه بـه اعضـای مثبـت جامعـۀ مـا تبدیـل شـوند. در خانواده  هـای هنجارمنـد هیـچ گاه 



روابـط عاطفـی اعضا یک سـویه یا ضعیف نیسـت. بالابـودن عاطفۀ والدین به فرزندان، شـدت 
وابسـتگی و عاقـه دوری را دردنـاک می کنـد و هرگاه فرزنـدان به والدین عاطفۀ لازم را نشـان 

ندهنـد افـرادی بی رحـم و نابهنجـار محسـوب می شـوند. 
  وقتـی همـه چیـز خـوب پیـش نمـی رود از آن هـا حمایـت و بـه آنهـا کمـک کنیـد 

پیـدا کننـد. بـرای مشـکات  خودشـان راه حلـی 
  زمانـی کـه فرزندتـان کار خوبـی را انجـام داده اسـت آن را بـه رسـمیت بشناسـید و 
جشـن بگیریـد، بـرای مثـال کمـک بـه حمـل وسـایل در خریـد، به اشتراک گذاشـتن 
اسـباب بـازی بـا دوسـتان، نشـان دادن مهربانـی و توجـه بـه دیگـران یا شـرکت در یک 

بـازی و تفریـح بـدون توجـه بـه نتیجه.
  فرزندتان را به خاطر تاش ها و موفقیت هایش تحسین و تشویق کنید.

مشارکت رفتاری
تعامـل و کنـش اعضـای خانـواده با یکدیگـر با تمـام اختافـات فرهنگی در مناطق شـهری، 
روسـتایی و عشـایری همـواره وجـود داشـته و مشـارکت در ایـن زمینـه، ضریـب موفقیـت در 

تحقـق اهـداف و برنامه هـا را بـالا بـرده اسـت.
به طورکلـی هـر نـوع کنش فـردی و اجتماعـی، که در راسـتای تأمین نیازهای انسـانی باشـد، 
قابلیـت مشـارکت پذیری اعضـای خانـواده را دارد. ایـن قلمـرو پردامنـه زمانی قابل طی شـدن 
اسـت کـه در قالـب قواعـد حقوقـی و هنجارهـای اخاقـی قـرار گیـرد. ایـن قوانیـن و آداب 
مربـوط بـه اخـاق و حقـوق، نحـوۀ مشـارکت اعضـا را بـه تناسـب ظرفیت هـا و اسـتعدادهای 
آنـان )برحسـب سـن، جنـس، قـدرت و...( تعییـن می کنـد. بنابرایـن، بایـد بـه دو نکتـه توجه 
کـرد. نکتـۀ اول آنکـه هریـک از وظایـف یـا نقش  هـای الزامـی و غیرالزامی مربوط بـه اعضای 
خانواده قابلیت مشـارکت دیگر افرادش را دارد و اساسـاً نباید گمان کرد که تقسـیم و تفکیک 
نقش هـا )بـر اسـاس متغیرهـای مختلـف( مانع مشـارکت آن هاسـت. نکتـۀ دوم این اسـت که 
تفکیـک و تقسـیم نقش هـا در راسـتای انسـجام خانـواده اسـت و نوعـی مشـارکت در تحقـق 

اهـداف و برنامه  هـای خانـواده محسـوب می شـود.

موانع مشارکت پذیرى اعضاى خانواده
موانـع فرهنگـی مهم ترین عناصر بازدارندۀ مشـارکت پذیری اعضای خانواده اسـت. اختاف، 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۵۹-

نـزاع،  انـزوا و بی تفاوتی عاطفی در خانواده در بسـتر عوامل فرهنگی ایجاد می شـوند. هرچند 
تأثیـر عواملـی چـون فقـر و اعتیـاد در ایـن مورد چشـمگیر اسـت، تأثیرگـذاری آن ها همـراه با 

زمینه  های فرهنگی اسـت. 

برخى از موانع فرهنگى مشارکت پذیرى
۱. ابهـام نقش هـا: در هـر تعهـدی ماننـد ازدواج مسـئولیتی بـه چشـم می خـورد و هرکسـی 
بـه تناسـب پایـگاه و جایگاهـش در نظـام خانـواده از حقوق و وظایفـی برخوردار اسـت که اگر 
آگاهی را لازم از نقش ها نداشـته باشـند، در مقام عمل پاسـخ گو نیسـت و درنتیجه مشـارکت 
شـکل نمی گیـرد. منشـأ ایجـاد نقش  هـا و عواملـی کـه تعیین کننـدۀ انتظـارات دیگران اسـت 
اهمیـت دارد. هـرگاه زوج  هـا از محیط هـای فرهنگـی مختلـف و نامتناسـب گـرد هـم آینـد، 
بـه احتمـال زیـاد نقش هـای زناشـویی آن هـا بـرای هـم مبهـم خواهـد بـود. اینجاسـت کـه 
تناسـب فرهنگـی زوج هـا در ازدواج اجتناب ناپذیـر اسـت. نکتـۀ قابل توجـه ایـن اسـت کـه 
امـروزه یادگیـری نقش هـا از مجـاری مختلفی نظیـر خانواده، رادیـو و تلویزیون، همسـایگان، 
مطبوعـات، دوسـتان و ... شـکل می گیـرد. کسـانی کـه در تعلیـم و تربیـت افـراد مسـئولیتی 
دارنـد، اعـم از والدیـن و مدیـران جامعـه، باید توجـه کنند که نقش ها بـه تناسـب آرمان ها و در 

راسـتای آن باشـد کـه ایـن نیازمنـد تدبیـر و برنامه ریزی اسـت.
عـدم اعتمـاد کافـی و گاهـی بی اعتمـادی و بدبینـی، میـزان  ۲. بدبینـی و بی اعتمـادی: 
مشـارکت اعضـای خانـواده را به شـدت کاهـش می دهـد. افشـای اسـرار خانوادگـی بـه بیرون 
از محیـط خانـواده از حسـن اعتمـاد می کاهـد و آن گاه در فضـای بی اعتمـادی هیـچ گاه بـذر 

مشـارکت سـبز نمی شـود.
۳. نـگاه جنسـی محـض بـه نقش  هـای زناشـویی: یکـی از موانـع فرهنگـی مشـارکت پذیری 
اعضـای خانـواده تلقـی جنسـی محـض از نقش هـا در خانـواده اسـت. به طورکلـی می تـوان 
مناسـبات مربـوط بـه نقش هـای زناشـویی را ازنظـر جامعه شـناختی به صـورت طیفـی در نظر 
گرفـت کـه از یـک سـوی روابط به صـورت »نقش  هـای مشـترک زناشـویی« باشـد؛ یعنی همۀ 
فعالیت هـای مربوطـه به صـورت مشـترک انجـام گیـرد و هیچ نـوع تفکیکی در نقش هـا جز بر 
اسـاس عایـق یـا منافـع صورت نگیرد، اما سـوی دیگر این طیف مناسـباتی باشـد کـه روابط 
آن به صـورت »نقش  هـای تفکیکـی زناشـویی« انجـام گیـرد. در بین دو سـر ایـن طیف ممکن 
اسـت درجـات مختلفـی از مناسـبات اشـتراکی یا تفکیکی وجود داشـته باشـد. جـز در برخی 



از مـوارد، نظیـر شـیردادن بـه فرزنـد، معمـولاً ذات یک رفتـار خودبه خـود به عنـوان »کار مرد« 
یـا »کار زن« تلقـی نمی شـود، لـذا بـه طـور طبیعـی تقسـیم و اعتبـار مطـرح نمی شـود؛ یعنی 
برخـی کارهـا برحسـب اعتبـارات فرهنگـی، عقانـی، دینـی و دیگـر الزامـات طبیعـی و غیـر 
طبیعـی بـه زن سـپرده می شـود و برخـی دیگـر بـه مـرد. اگـر تقسـیم کار بـر اسـاس ظرفیت، 

تـوان و اسـتعداد طبیعـی افـراد نباشـد، دوام نمی یابد.
ارتبـاط بیـن اشـتغال زنـان، بـاروری و فرزنـدداری بـه تفـاوت نقـش زن و مـرد اشـاره می کنـد 
کـه باتوجه بـه ارتباطشـان در مراقبـت و پـرورش کـودک، کار خانگـی و کار بـدون دسـتمزد 
در داخـل و خـارج خانـه و تصمیم گیری هـا به ویـژه درزمینـۀ مدیریـت مالـی بحـث می شـود. 
به طورکلـی بزرگتریـن نابرابـری جنسـیتی در مراقبـت بـدون دسـتمزد از کـودکان و معلولین یا 
بیمـاران خـارج از خانـه اسـت کـه زن ها به طـور قابل توجهـی در ایـن زمینه مسـئولیت پذیرتر 
از مردهـا هسـتند. درزمینـۀ مراقبـت از کـودکان سـهم مراقبت پدرهـا در حال افزایش اسـت، 
امـا تحقیقـات آمریکایـی نشـان می دهـد هم چنـان مردها تنهـا چهل درصـد ایـن کار را انجام 

می دهنـد.
تحقیقـات نـروژی نشـان می دهـد آسـیایی ها کمتـر از بقیۀ نژادهـا از بیمـار یا معلـول خانواده 
نگـه داری می کننـد، امـا تعـادل جنسـیتی بیشـتری در نقش پذیـری زن و مـرد وجـود دارد. 
درحالی کـه زنـان اروپایـی تمایـل بیشـتری بـه مراقبـت از افـراد معلـول و بیمـاری کـه عضـو 

خانواده شـان نیسـتند دارنـد تـا خانـوادۀ خـود.
زنـان به طورکلـی دو برابـر بیشـتر از مـردان بـرای کار در خانـه کـه بیشـتر شـامل تمیزکـردن و 
شست وشـوی لباس هـا و تهیـۀ غـذا می شـود وقت صـرف می کننـد درحالی که مردان بیشـتر 
بـه نگـه داری و تعمیـرات خانگـی می پردازنـد کـه به شـکل قابل توجهـی زمان کمتـری صرف 

می کنـد.
اعضـای خانـواده کاً در مسـائل بـزرگ و کوچکـی مثـل کجـا زندگـی کنیـم، بچه هـا بـه چـه 
مدرسـه ای برونـد، چه کسـی خـرج خانـواده را بدهد، خرید چـه چیزی احتیاج اسـت یا حتی 

تعطیـات را چـه کنیـم، باهـم مشـورت می کنند.
نقـش جنسـیت در تخصیـص نقش  هـا و نـوع رفتـار چیـزی نیسـت کـه قابل انـکار باشـد، 
همـان گونـه کـه متغیـر سـن اقتضائاتـی دارد و وظایفـی کـه از بزرگ سـالان انتظـار مـی رود از 
خردسـالان مـورد توقـع نیسـت و متغیـر قـدرت و توانایـی جسـمی نیز انتظـارات خاصـی را به 
همـراه مـی آورد. عامـل جنسـیت هم مقتضـی وظایف و نقش هـای ویژه ای اسـت. امـروزه در 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۶۱-

کشـورهای غربـی تناسـب نقش هـا بـرای زن و مـرد جـای خـود را بـه برابـری نقش هـا و عـدم 
تقسـیم کارهـا بـه کار مـرد و کار زن داده اسـت. اگرچـه باتوجه بـه فرهنـگ دینـی متفـاوت در 

کشـورمان، پذیـرش مشـارکت پذیری ماننـد جوامـع غربـی تحقـق نیافته اسـت.





خانوادۀ حمایتگر: 
نردبان رشد یکدیگر شویم



خانوادۀ حمایتگر: 
نردبان رشد یکدیگر 

شویم



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
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مقدمه
خانـواده نخسـتین محیط اجتماعی اسـت کـه فرد در آن قرار می گیرد و بسـتری اسـت که در 
آن فـرد رشـد می یابـد و از موجـودی ضعیـف و ناتوان به انسـانی باشـخصیت تبدیل می شـود. 
بـدون شـک، خانـواده مهم ترین نقـش در کنترل و هدایـت تخیل و ظهور خاقیت هـا را دارد. 
اگـر خانواده هـا فرصـت لازم را بـرای سـئوال کردن، کنجـکاوی و کشـف محیـط بـه کـودکان 
بدهنـد و هرگـز آن هـا را به خاطـر سـؤال ها و کارهـای عجیب وغریـب تنبیه نکنند، زمینۀ رشـد 

خاقیـت فراهم می شـود.
 والدیـن و اطرافیـان کـودک نخسـتین انسـان هایی هسـتند که بـا وی ارتباط برقـرار می کنند. 
بسـیاری از اعمـال، اندیشـه ها، احساسـات و جهت گیری هـای فـرد در بزرگ سـالی ریشـه در 
خانـواده و دوران کودکـی او دارد. بی شـک یکـی از جنبه هـای ارزشـمند رشـد انسـان، فرآینـد 
اجتماعی شـدن اوسـت. رشـد اجتماعـیْ داشـتن ارتبـاط سـالم و منطبـق بـا واقعیـت در افراد 
اسـت و نوجوانانـی کـه مهـارت اجتماعی کافی کسـب کرده انـد در ایجاد ارتباط با همسـالان 
و یادگیـری در محیط آموزشـی، نسـبت به نوجوانانـی که فاقد این مهارت هسـتند موفق ترند.
نخسـتین محیطـی کـه کـودک در آن پـرورش می یابـد و در رفتـار بعدی فـرد فوق العـاده تأثیر 
دارد خانواده اسـت. آن چنان که حتی عده ای از جرم شناسـان آن را عامل سـامت یا بیماری 

آینـدۀ فـرد ذکـر کرده انـد و مخصوصاً ظهـور آثـار آن را در دورۀ جوانی فوق العاده دانسـته اند.

علل شکوفایى افراد
خانواده

چنان کـه گفتـه شـد، خانـواده مهم تریـن نقـش در کنتـرل و هدایـت تخیـل و ظهـور خاقیت 
در کـودکان را دارد. 

فرزنـدان خـاق بـه آرامش روانـی، اطمینان خاطـر و اعتمادبه نفس قوی نیاز دارنـد. بنابراین، 
اگـر والدیـن کـودکان خـود را به همراه نـکات مثبت و منفـی و همان گونه که هسـتند بپذیرند 
و حـس کنجـکاوی آن هـا را برانگیزند و کودکانشـان را در انتخاب موضوعـات موردعاقۀ خود 
آزاد بگذارنـد و نظـارت درسـت و دائمـی بـر کارهـای آنـان داشـته باشـند، موجـب شـکوفایی 
خاقیـت در آنـان می شـوند. لـذا شایسـته اسـت والدین تـا آنجا که امـکان دارد کـودکان خود 

را مسـتقل بـار آورنـد و آنـان را در ایجـاد اعتمادبه نفس یـاری کنند.



مدرسه و دانشگاه
بـر خانـواده، مدرسـه و دانشـگاه، نقـش بسـیار مهمـی در شـکوفایی خاقیتهـای  عـاوه 
کودکان، نوجوانان و جوانان دارند. سـن ورود به مدرسـه بسـیار حسـاس و بحرانی در ارتباط با 
خاقیت هـای ذهنـی اسـت. عواملی مانند تکالیـف، تأکید بر محفوظات، اجـرای برنامه های 
هماهنـگ و انتظـار رفتارهـای یک سـان از کـودکان، عـدم توجه بـه تفاوت های فـردی، وجود 
کاس هـای پـر جمعیـت، اعمـال انضبـاط و مقـررات فوق العـاده شـدید، تشـویق بـه کسـب 
نمره هـای بـالا و ایجـاد جـوی تـوأم بـا رقابت هـای فـردی بـرای ممتازشـدن و سـرانجام عـدم 
شـناخت یـا بی توجهـی بـه ویژگی هـای کـودکان، نوجوانـان و جوانـان خاق سـبب می شـود 

کـه قـدرت خاقیـت آنـان به تدریـج کاهـش یابد.

جامعه
جامعه از دیگر عوامل مؤثر در شـکوفایی خاقیت و فراهم سـازی زمینۀ رشـد کودکان اسـت. 
محیـط یـا جـوی کـه تحقـق چنیـن هدفـی را از آن انتظـار داریـم بایـد سـه عامـل اساسـی را 

داشـته باشـد: فیزیکی، عقانـی و عاطفی.

چگونه فضاى رشد را در خانواده فراهم کنیم؟ 
خانواده و محبت

بی تردیـد خانـواده، اساسـی ترین نقـش را در شـکل گیری عقایـد، رفتـار و شـخصیت هـر فـرد 
دارد. اولیـن آموزش هـا در درون خانـواده شـکل می گیرد و پدر و مادر به عنـوان اولین معلمان 
بـا آموختـن اخـاق و رفتـار شـخصیت فرزنـدان را تـا حـد زیـادی تشـکیل می دهنـد. ارتبـاط 
محبت آمیـز بیـن پـدر و مـادر و همچنیـن بـا فرزنـدان باعـث آرامـش و پیشـرفت فرزنـدان در 
خانـواده می شـود، زیـرا فرزنـدان در سـایۀ مهـر و محبـت می تواننـد بـا دورشـدن از تنش هـا 

فعالیت هـای خـود را به درسـتی انجـام دهنـد و اسـتعدادهای آن هـا شـکوفا شـود.

عزت نفس را پرورش دهند
یکـی از اصـول تربیتـی کـودکان تقویـت اعتمادبه نفس و عزت نفـس آن هاسـت. کودکانی که 
عزت نفس مناسـبی دارند از انعطاف پذیری بیشـتری برخوردارند و با اعتمادبه نفس بیشـتری 
اظهارنظـر می کننـد. بـه کـودکان خـود آموزش دهیـد کـه فعالیت هایی مثل لباس  پوشـیدن و 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۶۷-

دوچرخه سـواری را خودشـان به تنهایـی انجـام دهند و به ایـن طریق مهارت هـای فردی خود 
را تمریـن کننـد. داشـتن یک بدن سـالم نیز باعـث تقویت اعتمادبه نفس می شـود.

به فرزندان کمک کنید که علایق خود را پیگیری کنند
وقتـی فرزنـدان در راه رسـیدن بـه عایـق و مهارت هـا حمایـت والدیـن خود را داشـته باشـند، 
گویـی هیـچ مانـع و محدودیتـی احسـاس نمی کنند. ایـن عایـق می تواند درس، موسـیقی، 
ورزش و از ایـن قبیـل باشـد، ایـن برنامه هـا باعـث تقویـت مهارت هـا و آشـنایی آن هـا بـا افراد 

دیگـری می شـود کـه دارای اهداف مشـترک هسـتند.

هرکدام از والدین زمان هایی را به طور جداگانه به فرزندانشان اختصاص دهند
کانـون و جمـع خانوادگـی بسـیار حایـز اهمیـت و سـودمند اسـت و هرکـدام از والدیـن به طور 
جداگانـه زمان مشـخصی را هر بار در کنار یکی از فرزندان سـپری کننـد. در این ماقات های 
دونفـره می توانیـد توانایی هـای منحصربه فـرد فرزندتـان را شناسـایی و او را بـرای رسـیدن بـه 

اهدافـش تشـویق کنیـد. برنامه هایـی که به عایق و شـخصیت هـر کودک بسـتگی دارد.

فرزندان را تشویق به بیان احساسات خود کنند
جمع هـای خانوادگـی یـا دونفـره زمـان مناسـبی بـرای گفت و گـو بـا فرزنـدان اسـت. بگذاریـد 

آن هـا خودشـان بحـث را هدایـت و دربـارۀ عایـق خـود گفت وگـو کننـد.
راه  دیگـر بـرای ایجـاد فضـای گفت وگـو در بیـن فرزنـدان برقـراری جلسـات منظـم خانوادگی 
اسـت. در ایـن جلسـات موضوعـات مختلفـی را باهـم بـه اشـتراک بگذاریـد. هر هفتـه یا یک 
هفتـه در میـان همـۀ خانـواده در کنار هم جمع شـوید و خبرهای جدید، مشـکات و جزئیات 

آن هـا را با یکدیگـر در میـان بگذارید. 

پرورش و پشتیبانی
پرورش و حمایت از دیگر اعضای خانواده در درجۀ اول نقش عاطفی دارد و شـامل آسـایش، 
گرمـی و اطمینـان خاطـر اعضای خانـواده اسـت. نمونه هایـی از این نقش، والدینی هسـتند 
کـه پـس از گذرانـدن روز بـد در مدرسـه، دانشـگاه و یـا محیـط کار فـرد را آرام می کننـد، ایـن 
نقـش شـاید کم رنـگ بـه نظر برسـد، امـا بسـیار تأثیرگذار اسـت. ایـن حمایت ها زمینـه را برای 



شـکوفایی هرچـه بیشـتر افـراد در خانواده محیـا می کند.

توسعۀ مهارت های زندگی
ازجملـه نقش هـای مهـم یـک خانـواده می تواند توسـعۀ مهارت هـای زندگی باشـد. این نقش 
شـامل رشـد عاطفی، جسـمی، آموزشـی و اجتماعی کودکان و بزرگ سـالان اسـت. نمونۀ آن 
پـدر و مـادری اسـت کـه بـه کـودکان خـود کمک می کننـد تا در مدرسـه بهتـر عمل کننـد و یا 
در مرحلـۀ بعـد آن ها را در مسـیر یافتن شـغل مناسـب همراهـی می کنند. همۀ این ها توسـعۀ 
مهارت هـای زندگـی اسـت. ایـن مهارت هـا در انتخـاب همسـر نیـز بـه آن هـا کمـک می کند. 
امـا هیـچ خانـواده ای کامل نیسـت، بـه همین دلیل اتخـاذ تصمیم در هـر برهۀ زمانـی نیاز به 
مشـورت و تخصص دارد، انتخاب رشـته، شـغل و از همه مهم تر همسـر مسـائلی هسـتند که 

عـاوه بـر مهارت هـای زندگی نیـاز بـه دریافت مشـاوره دارند.

حفظ و بهبود کیفیت سلامت جسمى و روانى
سـامتی بـرای همـۀ افـراد مفید اسـت. اگـر می گوییم یکـی از اعضای خانواده سـالم اسـت، 
یعنـی هـم سـامت جسـمی و هم سـامت روانـی دارد. اعضای خانـواده برای بهبـود کیفیت 
سـامت جسـمی و روحـی یکدیگـر دائماً در تاش هسـتند. بنابراین، یکـی از نقش های مهم 

خانـواده بهبود کیفیت سـامت جسـمی و روانی اسـت.

نقش همسران در رشد و پیشرفت یکدیگر
مهم تریـن نقـش متقابـل همسـران در خانـواده تأمیـن نیاز هـای عاطفـی اسـت. همچنیـن 
ارتقابخشـیدن همسـر و انطبـاق و همـراه همسـر بـودن و آشـنایی بـا حقـوق همسـر از سـایر 
مـوارد مهـم اسـت. مـرد و زن هرکـدام متناسـب با جنسـیت خـود، توانایی های خاصـی دارند 
کـه هماهنگ کـردن ایـن توانایی هـا بـا مسئولیت هایشـان رشـد و تعالـی خانوادگـی را تأمیـن 
می کنـد. زن و شـوهرها نه تنهـا در زندگـی خصوصی خـود نیازمند مستحکم شـدن پیوندهای 
عاطفی شـان هسـتند، بلکـه بایـد بـه رشـد و تعالی و فضایـل اخاقـی محیـط خانوادگی خود 
نیـز توجـه کننـد تـا موجبات شـکوفایی یکدیگـر را فراهـم آورند. بـرای انجـام این امـر هرکدام 
بایـد وظایـف خـود را در محیط خانه به درسـتی انجام دهنـد که البته برای این امر لازم اسـت، 
زن و شـوهر همدیگر را همان گونه که هسـتند دوسـت داشـته باشـند و اگر مشـکلی در رفتار 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۶۹-

یکدیگـر می بیننـد بـا عاقـه، محبـت و بـا جلب اعتمـاد طـرف مقابـل، ضعف هـای او را بیان 
کننـد و اگـر او عاقه منـد بـه شـنیدن باشـد، دربـارۀ آن موضـوع گفت وگـو کنند.

موارد زیر در رشد و شکوفایی خانوادگی مهم هستند:
۱. به همسر خود احترام بگذارید.

۲. به پیشـرفت و ترقی و رشـد شـخصیت همسـر خود عاقه مند باشـید و زمینه را برای 
تحقـق این امـر فراهم کنید.

۳. محبت خود را به همسرتان به صورت عملی نیز نشان دهید.
۴. بـه جنبه هـای مشـترک فکـری و روانـی خـود و همسـرتان توجـه و به گونـه ای عمـل 

کنیـد تـا خصایـص مثبـت و سـازنده به تدریج بیشـتر شـود.
۵. بـرای نیـل بـه تفاهم و مناسـبات بیشـتر با همسـرتان از صداقت و راسـتی اسـتفاده 

. کنید
۶.  بکوشـید شـرایط کاری و شـغلی، موقعیـت اجتماعـی، اقتصـادی، وضع جسـمانی 
از  خصایـص  ایـن  تناسـب  بـه  و  بشناسـید  به خوبـی  را  همسـرتان  سـنی  و  روانـی  و 

یاری رسـاندن بـه او در داخـل و خـارج خانـه دریـغ نکنیـد.
۷. داشتن برنامۀ مشخص و التزام به اجرای آن ها می تواند به خانواده کمک کند.





خانوادۀ همدل؛
 همدیگر را درک کنیم



خانوادۀ همدل؛
 همدیگر را درک کنیم



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۷۳-

مقدمه
یکی از مؤلفه های شـخصیتی، که در روابط بین فردی بسـیار مهم می باشـد، همدلی اسـت. 
همدلـی تنظیم کننـدۀ مهـم رفتـار انسـان و نیز اغلـب به عنوان شـاخصی از هـوش اجتماعی 

در نظـر گرفته می شـود.
همدلـی به شـدت بـر انگیزه هـای بیـن فـردی تأثیر می گـذارد و تعامـات اجتماعـی را هدایت 
می کنـد و درنهایـت روابـط را شـکل می دهـد. در واقـع، افـکار و احساسـات همدلانـه باعـث 
تسـهیل انـواع عظیمـی از پدیده هـای اجتماعـی ازجملـه همـکاری، نوع دوسـتی، بخشـش 
و حمایـت شـده اسـت کـه همـۀ آن هـا بـرای پـرورش روابـط سـالم و رضایت بخـش خانـواده 
بسـیار مهـم هسـتند. مجموعۀ وسـیعی از تحقیقات درمورد زوج ها نشـان می دهـد که تجربۀ 
همدلـی بـا همسـر پاسـخ های تقویت کننـدۀ روابـط اجتماعـی ماننـد بخشـش، مسـاعدت و 
حمایت زناشـویی و همچنین سـازگاری زناشـویی را به طور مثبت افزایش می دهد. همچنین 
مشـخص شـده اسـت کـه کیفیـت رابطـه مسـتقیماً بـا میـزان همدلـی هریـک از طرفیـن بـا 

دیگـری ارتبـاط دارد.
برخـی شـواهد نشـان می دهنـد کـه همدلـی والدیـن پیامدهـای مثبتی بر کـودکان نیـز دارد. 
همدلـی والدیـن، به ویـژه مـادر، تأثیـرات مثبتی بـر سـازگاری و روان کـودکان دارد، درحالی که 
نوجوانانـی کـه کمبـود همدلـی والدیـن را تجربـه می کننـد رفتارهـای بزهکارانـۀ فزاینـده ای 
را نشـان می دهنـد و در معـرض بدرفتـاری و سوءاسـتفاده قـرار می گیرنـد. بـر اسـاس نظریـۀ 
سیسـتم های خانـواده، وابسـتگی متقابـل روابـط خانوادگی ایـن احتمال را ایجـاد می کند که 
هـر خانـواده ویژگی هـا، هنجارهـا و ارزش هـای خاص خـود را با اشـاره به همدلـی ایجاد کند. 
بنابرایـن، ممکـن اسـت برخی از خانواده ها، در مقایسـه با سـایر خانواده هـا، فرهنگ همدلی 
قوی تـری ایجـاد کننـد کـه آن هـا را وادار می کنـد تا بیشـتر از سـایرین رفتار اجتماعی داشـته 

باشند.

تعاریف
واژۀ همدلـی در معانـی زیـادی بـه کار رفتـه اسـت و در اصـل، عمدتاً به مشـارکت مسـتقیم در 
تجربه هـای احساسـی و عاطفـی اشـاره می کنـد. مفهـوم همدلـی به سـه جنبـۀ عملکرد یک 
فـرد یعنـی عاطفـی، شـناختی و اجرایی مربوط می شـود. جنبـۀ عاطفی با ظرفیت افـراد برای 
احسـاس مشـابه بـا سـایر افـراد مرتبط اسـت، جنبۀ شـناختی مربوط بـه توانایی درک درسـت 



واکنش هـای دیگـران می باشـد و جنبۀ اجرایی شـامل توانایی پاسـخ گویی به حـالات مختلف 
افـراد دیگـر اسـت. همدلـی در تعریفـی جامـع چنیـن اسـت: »مجموعـه ای از سـاختارهای 

نظـری کـه مربـوط به پاسـخ های یـک فرد بـه دیگران اسـت«.

موانع همدلى
همدلـی موانعـی دارد، بدیـن معنـا کـه گاه افـراد بـرای همدلی کـردن دسـت بـه رفتارهایـی 
می زننـد و شـروع بـه صحبت هایـی می کننـد کـه اصـاً همدلی نیسـت. اگر متوجـه جماتی 
کـه بـرای همدلـی اسـتفاده می کنیـم نباشـیم، خـود سـبب رنجـش بیشـتر طـرف مقابـل 

می گردیـم و بـا هـدف نزدیک ترشـدن بـه وی ناخواسـته از او دورتـر می شـویم.

حواس پرتی
یکـی از موانـع همدلـی پرت کـردن حـواس طـرف مقابـل و در واقـع، مسـدود و متوقف کـردن 
احساسـات اوسـت. اینکـه بـه فـرد اجـازه ندهیـم احساسـاتش را بیان کنـد مسـلماً یعنی قدم 
در راه جدایـی و دوری بیشـتر برداشـته ایم. جماتـی مثـل »حـالا بلنـد شـو، دسـت و صورتت 
را بشـوی«، »حـالا بی خیـال، بعـداً دربـاره اش باهـم صحبـت می کنیـم« و ... نیاز بـه همدلی 

طـرف مقابـل را ارضـا نمی کند.

بازجویی کردن
گاهـی در وضعیتـی کـه فـرد از ما همدلی می خواهد شـروع می کنیـم به سـؤال و کنکاش که 
مثـاً »خـب، کـی رفتـی آنجـا؟«، »خـب، بگـو ببینم چه کسـانی آنجـا بودنـد؟« و »اصـاً چه 

شـد کـه تـو تصمیـم گرفتـی ایـن کار را بکنـی«. این سـؤال ها به هیچ وجـه کمکـی نمی کنند.
همـدردی  یـا  و  تصحیـح  تفسـیر،  می شـود  خانـواده  در  همدلـی  مانـع  کـه  مـواردی  سـایر 

اسـت. زندگـی  پیشـامد های  و  اتفاقـات  در  بی چون وچـرا 

تفاوت هاى بین فردى و تأثیر آن در برقرارى روابط همدلانه 
محققـان بـر ایـن باورنـد کـه دو عامـل اصلی تفاوت هـای بین فـردی ابتـدا تفاوت در سـاختار 
ژنتیکـی افـراد و سـپس تفـاوت در محیـط زندگـی آن هاسـت. هر فـرد سـاختار ژنتیکی خاص 
خـود را دارد و هـر خانـواده ای شـیوه و روشِ زندگـی و تربیتـی مخصـوص بـه خود را داراسـت. 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۷۵-

خانواده هـا، بـر اسـاس روش تربیتـی متنـوع، کـودکان متفاوتـی می پرورنـد. محیط مدرسـه، 
دوسـتان و همسـالان هریـک بـه گونـه ای خـاص در چگونگـی رشـد شـخصیت مـا تأثیـر 
می گذارنـد و فرهنـگ حاکـم بـر جامعـه و طبقـۀ اجتماعـی خاصـی کـه هریـک از مـا در آن 
قـرار گرفته ایـم خـود بـر چگونه بـودن و ویژگی هـای روانی  ـاجتماعـی مـا تأثیر دارنـد. مجموعۀ 
عوامـل فـوق از مـا انسـانی منحصربه فـرد می سـازد کـه در بعضـی از زمینه هـا یـا ویژگی هـا بـا 

دیگـران متفـاوت و در برخـی دیگر مشـابه هسـتیم.

نحوة افزایش همدلى بین افراد
حقیقـت ایـن اسـت کـه یکـی از عوامـل مهـم زیربنایـی، در دسـتیابی بـه همدلـی، تسـلط بـر 
بایـد احساسـات خـود  روابـط همدلانـه  برقـراری  بـرای  و احساسـات می باشـد.  هیجانـات 
را شـناخت، کنتـرل تکانش هـای خـود را در دسـت گرفـت و اجـازه نـداد تفکـر را پریشـانی 
خاطـر خدشـه دار کنـد. انتقـال احساسـات منفـی بـه دیگـران و عـدم کنتـرل هیجان هـا نیـز 
از مهم تریـن عوامـل تخریـب روابـط همدلانـه اسـت. یکـی دیگـر از ابزارهای مهم رسـیدن به 

همدلـی گـوش دادن و شـنیدن صحبت هـای طـرف مقابـل اسـت.

گوش دادن فعال
اولیـن قـدم بـرای افزایـش مهـارت همدلـی تمریـن گـوش دادن به صـورت فعـال اسـت. برای 
ایـن کار بایـد به خوبـی و بـا تمام توجه به طـرف مقابلتان گوش و پاسـخ های مناسـبی بدهید. 
اگـر در وضعیـت گـوش دادن به حرف کسـی نیسـتید، بهتـر اسـت از او بخواهید کـه در زمان 
دیگـری باهـم صحبـت کنید. در ایـن صـورت، ناراحتی فرد بسـیار کمتر از زمانـی خواهد بود 

کـه با شـما صحبت کنـد، ولی پاسـخ نامناسـب بگیرد.

همدلی خود را نشان دهید
نشـان دادن احسـاس: در ایـن تکنیـک بایـد همدلـی خـود را بـا منعکس کـردن احساسـات 
نشـان دهیـد. مثـاً می توانیـد بگوییـد »مطمئنـم خیلـی برایـت سـخت بـوده اسـت« یـا »از 
درکـش  کـه شـما  احسـاس می کنـد  او  ایـن صـورت،  در  خوش حال بودنـت خوش حالـم«. 
بـه  و  نیسـت  احساسـی  و  هیجانـی  مسـئلۀ  صحبـت  موضـوع  وقت هـا  بعضـی  کرده ایـد. 
گفت وگوهـای روزمـره مربـوط می شـود. در ایـن صـورت نیـز بایـد مخاطـب را بـا انعـکاس 



حرف هایـش تأییـد کنیـد و نشـان دهیـد کـه بـه صحبت هـای او گـوش می دهیـد.

نصیحت نکنید! قضاوت نکنید!
در اکثـر مواقـع وقتی کـه افـراد بـا شـما درد دل می کنند درسـت و غلـط موضـوع را می دانند و 
تنهـا بـه دنبال کسـی هسـتند که نگرانی هایشـان را با او تقسـیم کننـد. اگر برای حل مشـکل 
طـرف مقابـل راهـکاری داریـد، حتمـاً بـه او بگوییـد، ولـی از توصیه هـای کلیشـه ای و مقصـر 

نشـان دادن وی خـودداری کنید.

لج باز نباشید
بـرای همدلی کـردن بـا دیگـران لازم اسـت کـه تعصـب را کنـار بگذاریـد و حرف هـای دیگـران 
را )حتـی اگـر مخالـف آن هسـتید( گـوش دهیـد. توجه داشـته باشـید کـه قرار نیسـت عقیدۀ 

طـرف مقابـل را بپذیریـد، بلکـه فقـط باید بـه آن احتـرام بگذارید.

تعادل را رعایت کنید!
بـرای اینکـه بتوانیـد مهـارت همدلـی خـود را بـالا ببریـد، بایـد در عکس العمـل نشـان دادن 
تعـادل برقـرار کنیـد. نـه ایـن قـدر عکس العمل نشـان دهید که به مشـکل فـرد افزوده شـود و 
نـه چنـان بی اهمیـت باشـید کـه احسـاس کنـد او را درک نمی کنیـد. بـرای ایجـاد تعـادل باید 
واکنـش منطقـی نشـان دهیـد. فکـر کنید کـه این موضـوع برای طـرف مقابل چقـدر اهمیت 

دارد و سـپس متناسـب بـا آن برخـورد کنید.

آموزش مهارت همدلی به کودکان
مهـارت همدلـی بایـد از دورۀ کودکـی به افـراد آموزش داده شـود تا در وجـود او نهادینه گردد. 
فـردی کـه در دورۀ کودکـی و شـکل گیری شـخصیتش بـا دیگـران همدلـی نکـرده اسـت در 

بزرگ سـالی به سـختی می توانـد خـود را جـای دیگـران بگـذارد.

شناخت فرد مقابل
 بـرای شـناخت چارچوب هـای ذهنی افـراد مختلف باید از سـوابق زندگی و تجربیات گذشـتۀ 
آن هـا اطاعاتـی بـه دسـت آورد؛ از نقـاط ضعـف، حساسـیت ها و گرایش های آن ها آگاه شـد 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۷۷-

و سـپس مسـائل را از دریچـۀ چشـم آن هـا دیـد. در واقع، بایـد حتی الامکان چارچـوب ذهنی 
خـود را بـه چارچـوب ذهنـی فرد دیگر نزدیک تـر کرد تا زمینۀ سـخن گفتن فراهم آیـد و ارتباط 

برقرار شـود.

کنترل احساسات و هیجانات
میـزان مهـارت افـراد در بیـان احساسـات یـک ویژگـی اجتماعـی مهـم اسـت کـه بـه برقراری 
ارتبـاط هرچـه بهتـر بـا دیگران کمـک می کند. مهارت بیان احسـاس به شـکل مناسـب یکی 
از اجزای سـازندۀ هوش هیجانی اسـت. هوش هیجانی مجموعه ای از توانمندی هاسـت که 

طـی آن فـرد می توانـد انگیـزۀ خود را حفـظ و در مقابـل نامایمات پایـداری کند.
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لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۸۱-

مقدمه
روابـط بـرای اعضـای خانـواده در طـول زندگـی بسـیار مهـم اسـت. بـا افزایـش سـن افـراد، 
روابـط خانوادگـی غالبـاً پیچیده تـر می شـود. ارتباطـات خانوادگـی می تواند حسـی معنـادار و 
هدفمنـد و همچنیـن منابـع اجتماعـی مفیـدی بـرای ایجـاد رفـاه فراهـم کنـد. در طـی زمان 
و در شـرایط اسـترس آور عواملـی چـون داشـتن سـطوح مختلـف حمایت عاطفـی، ارتباطات 
نزدیـک و نیـاز بـه مراقبت از یکدیگر، بـر روابط خانوادگـی اثر می گذارند. متأهل بـودن، به ویژه 
ازدواج مناسـب بـا افزایش دسترسـی به منابـع اقتصادی و اجتماعی، موجب ارتقای سـامت 
و وضعیـت روحـی و جسـمی افراد می شـود. ازطرفی، جنبه هـای منفی روابط زناشـویی مانند 

فشـارهای زناشـویی و اختافـات زناشـویی باعـث ایجـاد اسـترس و تضعیف رفـاه می گردد.
 نظریـۀ روند اسـترس پرلیـن )stress process theory( نشـان می دهد کـه جنبه های مثبت 
و منفـی روابـط می توانـد تأثیـر بسـیار زیـادی در رفـاه فـردی داشـته باشـد. محدودیت هـا و 
تبعیض هـای سـاختاری مثل جنسـیت، نـژاد و وضعیـت اجتماعـی اقتصـادی روی بعضی از 
خانواده هـا فشـار بیشـتری وارد می کنـد و ایـن نابرابـری تا نسـل ها انتقال می یابـد. تحقیقات 
نشـان می دهنـد کـه اغلـب مشـکات شـدید و مـداوم خانواده هـا بـه احتمـال زیـاد بـه دلیـل 
تجمـع شـرایط نامطلوب مثل فقر، اسـترس اجتماعـی و اقتصادی، تربیت نادرسـت فرزندان، 
مصرف مواد مخدر و ناسازگاری هاسـت. بحران، سـختی و مشـکات بخشـی جدایی ناپذیر از 
زندگـی انسـان هسـتند. در زمان هـای سـخت و بحرانی مانند شـرایط بد مالی، مـرگ، طاق، 
مشـکات جسـمی و ازدسـت دادن شـغل یا حتی شـیوع بیماری کرونا برخی از افراد مقاومت 
بالایـی دارنـد و می تواننـد بـه رغـم مشـقت و سـختی های فـراوان روحیـه و سـرزندگی خـود را 
حفـظ کننـد. در مقابل، برخی نیز به سـرعت در برابر مشـکات می شـکنند و دچار افسـردگی 
و اختـالات روان می شـوند. فـردی بـه دلیـل فقر پـدرش تن بـه ازدواج می دهد، پسـری برای 
اشـتغال ازدواج می کنـد، دختـری بـرای فـرار از فضـای خانـه به زندگی مشـترک رو مـی آورد و 

ازدواج هـا بـر پایۀ اشـتباه شـکل می گیرند. 
عملکـرد نادرسـت خانـواده روی سـامت روانـی و جسـمی کـودکان و رفتـار و عملکـرد آن هـا 
در خانـه و مدرسـه نیـز اثـر می گـذارد، امـا ایـن بـدان معنـا نیسـت کـه تمـام کودکانـی کـه در 
خانواده هایـی بـا مشـکات متعـدد و شـدید بـزرگ می شـوند عملکـرد پایینـی پیـدا می کنند. 
تحقیقـات نشـان می دهنـد مقاومـت در برابـر شـرایط نامسـاعد بـا عواملـی ماننـد انسـجام 
و  نظـم  و  تربیـت  شـیوۀ  مقابلـه ای،  راهبردهـای  و  خانـواده  اعتقـادی  سیسـتم  خانـواده، 



اسـتقال محوری کـودکان ارتبـاط دارد. بنابرایـن، مقاومـت و تـاب آوری ریشـه در فرهنـگ، 
مذهب و نژادهای مختلف دارد و بسـته به عوامل ذکرشـده میزان آن در افراد متفاوت اسـت. 
بـا شـیوع کرونا در جهـان یکی از مهم ترین دغدغه های مردم، سـالم و ایمن نگه داشـتن خانه 
و خانـواده اسـت. سـازمان یونیسـف بیـان می کنـد همه گیـری و زندگـی در فضایـی محـدود 
بـرای مـدت طولانـی و بـه طور مـداوم در معرض اخبـار ناگوار بیمـاری بـودن می تواند موجب 
وحشـت، اضطـراب و نگرانـی شـود و بـه خانواده هـا توصیه می کند بـرای نزدیک کـردن روابط 

اعضـا و فعالیـت مشـترک برنامه ریزی کنند و همگی مشـارکت داشـته باشـند. 

تعاریف
اسـترس واکنـش بدن به نیازهای اساسـی یـا غیرمعمول فیزیکی، محیطی یا بین فردی اسـت 
کـه می توانـد ناشـی از رویدادها و موقعیت هـای مثبت یا منفی باشـد. و در نهایت موجب تنش، 
تحریک پذیری، فشـار خون بالا و افسـردگی و... می شـوند. استرسورهای شدید شامل مراقبت 
از والدیـن سـالخورده، مـرگ والدیـن یـا خودکشـی نوجوانـان و سـقط جنیـن هسـتند کـه حتی 

ممکن اسـت پیش زمینه افسـردگی مکرر و اختافات زناشـویی شـوند.
بحـران شـرایطی اسـت کـه نیاز به تغییـر در الگوهای همیشـگی رفتـار دارد. بحـران خانواده، 
وضعیتـی اسـت کـه عملکـرد عـادی خانـواده را بـه هـم می زنـد و نیـاز بـه پاسـخ جدیـدی بـه 
عوامـل اسـترس زا ایجـاد می کنـد. توفـان، گردبـاد، زلزلـه و جنـگ، بحران هـای خارجـی و 
مـواردی ماننـد اعتیـاد به الـکل، خیانت، آلزایمر یـا هرنوع بیمـاری ناتوان کننـده بحران های 

داخلـی محسـوب می شـوند.
اسـترس ها و بحران هـا گاهـی بخشـی عـادی از زندگی خانوادگی یا توالی رشـد هسـتند، مانند 
بارداری، زایمان و تغییر یا ازدسـت دادن شـغل، ترک کودکان از خانه، بازنشسـتگی و بیوه شـدن. 
هرچـه تعـداد اسـترس ها یـا بحران هـا بیشـتر باشـد، نیـاز بـه توسـعۀ مهارت هـای مقابلـه ای و 
سـازگاری بیشـتر می شـود. به عنوان مثال، شـما باردار می شـوید و شـوهر شـما شـغل خود را از 
دسـت می دهد، سـپس به شـما گفته می شـود کـه فرزندتان با نیازهـای ویژه متولد خواهد شـد 
و همسـرتان فکر می کند که شـما با نگه داری نوزاد کار درسـتی انجام نمی دهید. مطمئناً برای 

پشت سرگذاشـتن سـناریوی فـوق به مهارت و پشـتیبانی زیادی نیـاز دارید!
بسیاری از خانواده های مقاوم که توانایی پاسخ مثبت به بحران ها را دارند دارای ویژگی های 

زیر هستند:



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۸۳-

  هدف مشترک
  مهارت حل مسئلۀ خوب

  توانایی به تأخیر انداختن نیازهایشان
  انعطاف پذیری

  تاب آوری 
همچنین این توانایی به درک افراد از میزان کنترل سرنوشت خود نیز مربوط است. 

مراحل یک بحران
بحـران معمـولاً بـا پنـج مرحله مشـخص می شـود که ممکن اسـت به ترتیب باشـند یـا مراحل 
باهـم هم پوشـانی داشـته باشـند. آگاهـی از مراحـل و واکنش هـای خانـواده در هـر مرحلـه 
اجـازه می دهـد تـا بحـران بهتـر بررسـی شـود. همـان طـور کـه در زیر توضیـح داده می شـود، 

مراحـل بحرانـی کـه یـک خانـواده به طورکلـی تجربـه می کند؛ شـامل مـوارد زیر اسـت:
مرحلـۀ نخسـت، بحـران خانـواده آغـاز شـده اسـت: وقتـی دو یـا چنـد عنصـر که بـه ایجاد 
وضعیـت بحرانـی کمـک می کننـد باهـم درگیـر شـوند، یـک خانـواده دچـار بحران می شـود، 

سـپس شـرایط خانـواده تغییـر می کنـد و اسـترس و اضطـراب افزایـش می یابـد.
مرحلـۀ دوم، مشـاهدۀ بحـران به عنـوان تهدیدکننـدۀ اعضـای خانـواده: بحـران تهدیـدی 
بحران هـا  همـۀ  درحالی کـه  اسـت.  خانـواده  عاطفـی  روابـط  یـا  امنیـت  اهـداف،  بـرای 
اسـترس زایند، برخـی از بحران هـا ماننـد مـرگ خانـواده یـا دوسـتان نزدیـک، بیماری هـای 

جـدی، صدمـات شـخصی، یـا بایـای زیسـت محیطـی تهدیـدی جهانـی هسـتند.
مرحلـۀ سـوم، ایجـاد یک واکنـش نامنظم: خانـواده با شکسـت راهبرد ها و منابعـی که قباً 
برای حل مشـکاتش اسـتفاده می شـده اسـت بـه طور فزاینـده ای بی نظم می شـود. اعضای 
می کننـد.  سـردرگمی  و  اضطـراب  درماندگـی،  آسـیب پذیری،  افزایـش  احسـاس  خانـواده 
درنتیجـه، احسـاس ازدسـت دادن کنتـرل و ناتوانـی در انجـام وظایـف خانـواده ممکن اسـت 

بـرای اعضـای خانـواده تشـدید و ناتوان کننده شـود.
مرحلـۀ چهـارم، جسـت وجوی راه حـل در تـلاش بـرای مقابلـه بـا تنـش فزاینـده: خانـواده 
شـروع بـه مشـارکت دوسـتان، بسـتگان، همسـایگان و دیگـران در بحـران می کنـد. بـه طـور 
معمـول، هریـک از اعضـای خانواده به دنبال شـخصی هسـتند تـا دیدگاه های خـود را دربارۀ 
بحـران و حـل و فصـل آن تأییـد کنـد. نظـرات و توصیه هـای متناقـض می تواند بر آشـفتگی و 



بی ثباتـی خانـواده بیفزایـد. هنگامـی کـه خانـواده نتوانـد راه حل هـای مناسـبی بـرای بحران 
بیابـد، زنجیـره ای از رویدادهـا آغاز می شـود و بحـران دیگری را بـرای خانواده ایجـاد می کند. 

مداخلـۀ سـریع بـرای جلوگیری از فروپاشـی کامـل عملکرد خانـواده ضروری اسـت.
مرحلـۀ پنجـم، پیداکـردن راهبرد های جدید مقابلـه ای: هنگامی که پشـتیبانی برای مقابله 
بـا بحـران از سـوی یک فرد کمک رسـان بدون قضاوت و ماهر در دسـترس باشـد، این مرحله 
می توانـد نقطـۀ عطفـی بـرای بهترشـدن خانـواده در بحـران و شـروع بهبـود شـرایط خانواده 

باشد.
تنـش و مبـارزات ایجادشـده توسـط بحـران انگیـزه ای را برای خانـواده ایجاد می کنـد تا اعضا 
راهبردهـای مقابلـه ای جدیـد را بیاموزنـد و از آن هـا و از منابـع جدید اسـتفاده کننـد. خانواده 
بـا مداخلـۀ حمایتـی متوجـه می شـود کـه می تواند بر بحران مسـلط  شـود و بـر آن فایـق آید یا 

حداقـل تصدیـق، پذیـرش و سـازگاری با ضـرر ناشـی از بحران را نشـان دهد.

انواع بحران در خانواده ها
بیمـاری جسـمی و معلولیـت، مـرگ همسـر یا یکـی از اعضـای نزدیـک خانـواده و بیماری 
شـدید یـا صدمـه بـه خـود از انـواع بحران هایـی هسـتند کـه خانواده هـا متحمـل می شـوند. 
هنگامـی کـه قـول می دهیـد »در بیمـاری و در سـامتی در کنـار یکدیگـر باشـید« واقعـاً 

نمی دانیـد ایـن بـه چـه معناسـت. 
مسـائلی وجـود دارد کـه بایـد هنـگام بیماری شـدید شـما یا همسـرتان بحث شـود. شـما باید 
درمورد صمیمیت و ازدسـت دادن آن به دلیل بیماری صحبت کنید. چگونه ازنظر احساسـی، 
فکـری، جنسـی و تفریحـی بـا این مسـئله برخـورد خواهیـد کـرد؟ آن را به عنـوان یک چالش 
در نظـر بگیریـد کـه باهم به اشـتراک می گذاریـد. مورد دیگر ایجاد مرزهای بهداشـتی اسـت. 
اجـازه ندهیـد بیمـاری بـه تنهـا کانـون توجـه در خانـواده تبدیل شـده و بـه ازدواجتان آسـیب 
برسـاند و سـعی کنیـد بحث هـای بیمـاری در اتـاق خـواب انجـام نشـود. حتـی اگـر بیمـاری 
ممکـن اسـت پایان ناپذیـر باشـد و شـما می خواهید تمـام وقت خـود را باهم بگذرانیـد، باز هم 

بـرای تفکـر، بازیابـی قـدرت، برنامه ریـزی برای آینـده به مقـداری فاصله نیـاز دارید.
بحـران دیگـر خیانـت اسـت. حتـی رابطۀ جنسـی سـایبری می توانـد بـر ازدواج تأثیر بگـذارد. 
ایـن شـامل پنهـان کاری و تنـش جنسـی اسـت و زمـان، توجـه، انـرژی و محبت را از شـریک 
زندگی می گیرد. حتی اگر بیشـتر روابط جنسـی سـایبری شـامل رابطۀ جنسـی غیرحضوری 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
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باشـد، همۀ ویژگی هـای خیانـت را دارد.
مـردان تمایـل بـه برقراری رابطۀ جنسـی خـارج از ازدواج بدون عشـق دارنـد، درحالی که زنان 

سـعی می کننـد رابطـۀ خـارج از ازدواج را با یـک رابطۀ عاشـقانه مرتبط کنند. 
بیـکاری یـک بحـران خانوادگـی اسـت. مردهـا معمـولاً بـه دلیـل نقـش سنتی شـان به عنوان 
نـان آور خانـواده بیشـتر تحـت تأثیـر قـرار می گیرنـد. اگـر زوجیـن اولویت هـای خـود را دوبـاره 
ارزیابـی و سـبک زندگـی خـود را کوچـک کننـد و تصمیم بگیرند کـه چه چیز بـرای آن ها مهم 

اسـت می توانـد تجربۀ مثبتی داشـته باشـند.
سـوء مصـرف مـواد ممکـن اسـت بـرای فـرار از اسـترس خانـواده رخ دهـد، اما باعـث ایجاد 
اسـترس بـرای همـۀ اعضای خانـواده می شـود. و این مسـئله فقط مخصوص والدین نیسـت 

و کـودکان مصرف کننـده هـم باعـث به وجودآمـدن بحـران می شـوند.
مرگ یک بحران خانوادگی اسـت. به ویژه اگر مرگ ناشـی از خودکشـی باشـد، زیرا خانواده با 
سـؤالات بی پاسـخ زیادی مواجه می شـود و توانایی کمک یا خداحافظی را از دسـت می دهد. 
مـرگ همسـر مهم تریـن رویـداد بحرانی برای افراد مسـن اسـت. زنان بـه احتمال زیاد آشـکارا 
غصـه می خورنـد و ازطریـق خانـواده و دوسـتان بـه دنبـال کمـک هسـتند؛ امـا مـردان غـم را 
به عنـوان چیـزی بـرای غلبـه بـر خـود می بیننـد و ممکـن اسـت بیشـتر روی کار یـا فعالیـت 
خـود تمرکـز کننـد. کنارآمـدن بـا مـرگ یک کودک بسـیار دشـوار اسـت؛ زیـرا انتظـار دارید که 
والدیـن شـما قبـل از شـما بمیرند، اما نـه فرزندتان. برخی به دنبـال یافتن آرامـش بعد از مرگ 
فرزندشـان در دیـن هسـتند و برخـی دیگـر ایمـان خـود را بـه طـور کامـل از دسـت می دهند. 
زن و شـوهر پـس از مـرگ فرزند بایـد زمانی را بـرای صحبت درمورد مسـائلی مانند صمیمیت 
و نیازهـای جنسـی، دیدگاه هـا و احساسـات درمـورد داشـتن فرزنـدان دیگـر و روش هـای 
تربیـت فرزنـد بـرای کـودک یا کـودکان زنده مانـده اختصـاص دهند. مـرگ والدین یـک عامل 
اسـترس زای نسـبتاً قابل انتظار اسـت، اما وقتی واقعاً اتفاق می افتد، بازهم بحران محسـوب 
می شـود. وقتـی افـرادی را کـه در کودکی شـما را می شـناختند از دسـت می دهید، احسـاس 

می کنیـد بخشـی از زندگی شـما بـه پایان می رسـد. 

نشانه هاى نیاز خانواده به مشاوره و مداخله در بحران
در طـول مواجهـه بـا یک بحـران باید عایم خطـر در خانواده را جسـت وجو کنیـد. این عایم 
شـامل افـکار خودکشـی یـا رفتـار خشـونت آمیز، ادعـای احسـاس گرفتارشـدن یـا تهدیـد بـه 



حملـه بـه فـرد یـا جامعه اسـت. درصورتی که شـاهد بـروز این عایـم بودید، بهتر اسـت از یک 
متخصـص کمـک بگیریـد. همچنیـن درصورتی کـه افـراد از روش هـای مقابله ای ناسـازگارانه 

اسـتفاده می کننـد، ماننـد مصـرف مـواد و الـکل، نیاز اسـت بـه متخصص مراجعـه کنند.

راهبردهاى مدیریت استرس و بحران
راهبرد های مفیدی برای مدیریت اسـترس و بحران وجود دارد که ممکن اسـت فرد را مجبور 
کنـد ارزش هـای اصلی یا فلسـفۀ زندگی خود را درنتیجۀ شـرایط بحرانی تغییـر دهد. پی بردن 
بـه اینکـه کـدام ابزارهـای مدیریـت اسـترس بـرای شـما بهتریـن کارایـی را دارد می توانـد یک 
فراینـد طولانـی باشـد. درحالی کـه هیـچ روش کاملی بـرای مدیریت اسـترس و بحـران وجود 

نـدارد، امـا نکات زیر ممکن اسـت بـرای شـما و خانواده تان مفید باشـد:
نشـانه های اسـترس خـود و دیگـر اعضـای خانـواده را بشناسـید. به عنوان مثـال، وقتـی 
اسـترس داریـد، فرامـوش کار، تند مـزاج، بی دسـت وپا یـا چیـز دیگری می شـوید؟ بـه این فکر 
کنیـد کـه بیشـتر چـه چیـزی توجـه شـما را به خـود جلـب می کنـد. فرزنـدان و سـایر اعضای 
خانـوادۀ خـود را ازنظـر عایـم اسـترس رصد کنید و از آن هـا بخواهید همین کار را برای شـما 

انجـام دهنـد. گاه دیگـران قبـل از مـا متوجـه عایم اسـترس ما می شـوند.
یـک دیـدگاه واقع بینانـه ایجـاد کنیـد. خوش بیـن باشـید و نیمـۀ پـر لیـوان را بـدون انـکار 
واقعیـت ببینیـد. خوش بینـی ایـن نیسـت کـه همـه چیـز را گلگـون ببینیـم. افـراد خوش بین 
مشـکات را نادیـده نمی گیرنـد و وانمـود نمی کننـد که زندگی کامل اسـت. آن هـا فقط تمرکز 
می کننـد کـه چـه چیـزی در یـک موقعیت خـوب اسـت و چـه کاری می توانند انجـام دهند تا 

اوضـاع بهتر شـود. 
از سـرزنش بپرهیزیـد. یکدیگـر را سـرزنش نکنید، بلکه یکدیگر را از سـرزنش خـود و دیگران 

کنید. حفظ 
بـه دنبال فرصت هایی برای سـرگرمی باشـید و بـرای انجام کاری که برای شـما و خانوادۀ 
شـما معنـادار، آرامش بخـش و سـرگرم کننده اسـت وقـت بگذاریـد. کتـاب بخوانیـد، روی 
ایـوان بنشـینید و از مناظـر لـذت ببرید، با خانوادۀ خود چای بنوشـید، یا یـک فیلم خانوادگی 
یـا بـازی شـبانه داشـته باشـید. سـعی کنیـد فاجعـه به طـور کامل بـر جهان شـما تسـلط پیدا 

نکنـد و بـه غذاخوردن، سـینما و پیـاده روی بروید.
انگیزه هـای مخـرب را در کنترل داشـته باشـید. به جای پاسـخ به بحران با عصبانیت، سـوء 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
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مصـرف مـواد مخدر/الکل یا تـرک عاطفی به دنبـال راه حل بگردید.
در ابتـدای شـروع بحـران مداخلـه کنیـد. وقتـی می بینیـد کـه بحـران در راه اسـت، سـعی 

کنیـد از بدترشـدن مشـکل جلوگیـری کنیـد.
تنفـس عمیـق یـا ذهن آگاهـی را بـا خانـوادۀ خـود تمریـن کنیـد. وقتـی دچـار اضطـراب و 
اسـترس شـدید می شـوید، سـعی کنیـد یـک دقیقـه یا بیشـتر بنشـینید و نفـس بکشـید. اگر 
واقعـاً در ذهـن خـود بگوییـد »مـن نفـس می کشـم، و مـن نفـس می کشـم« کمـک می کنـد. 
ممکـن اسـت احمقانـه بـه نظر برسـد، اما ذهن شـما را بر چیـزی تمرکز می کند کـه می توانید 
کنتـرل کنیـد: نفـس شـما. و بـه ایـن ترتیـب آرامـش پیـدا می کنیـد. بـه کـودکان بیاموزیـد 
کـه چگونـه از نفـس خـود بـرای آرامـش اسـتفاده کننـد. در طـول برنامـۀ روزانـۀ خـود، تنفس 
خانوادگـی را در نظـر بگیریـد. هرچـه بیشـتر تمرین داشـته باشـید، وقتـی اسـترس دارید این 

کار را راحت تـر انجـام می دهیـد.
بـه اندازۀ کافی بخوابید. اکثر متخصصان بهداشـت تشـخیص می دهند افـرادی که حداقل 
هشـت سـاعت می خوابنـد اسـترس و ناراحتـی کمتـری دارنـد و می تواننـد عصبانیت خـود را 
کنتـرل کننـد. در صـورت امـکان، یـک چـرت بعـد از ظهـر را بـرای تأمیـن نیازهـای خـواب 
خـود امتحـان کنیـد. برخـی از افـراد متوجـه می شـوند که حتـی پانـزده دقیقه چـرت زدن نیز 
می توانـد آن هـا را بسـیار شـاداب کنـد. فقـط سـعی کنیـد بعـد از ظهرهـا نخوابیـد تـا بتوانیـد 
شـب ها همچنـان بخوابیـد. مطمئـن شـوید کـه بـرای بچه های خـود نیـز برنامۀ خواب سـالم 

دارید.
احساسـات خـود و دیگـران را بپذیرید. احساسـاتی ماننـد ناراحتی، اضطـراب، عصبانیت یا 
اسـترس همگـی طبیعی هسـتند. توجـه به این احساسـات و نام گـذاری آن هـا می تواند به ما 
در دل سـوزی بـه خـود کمک کنـد. مانند بهترین دوسـتتان به خـود دلداری دهید و اسـترس 

و اضطرابتـان را بپذیرید.
نیازهـای احساسـی اعضـای خانـوادۀ خـود را در نظر بگیریـد. اولویت های ما ممکن اسـت 
در بحـران ناگهـان تغییـر کننـد. اطمینان حاصل کنیـد که نیازهـای اعضای خانواده یا سـایر 

سـاکنان خانـه را در طـول رونـد بحـران درک می کنید و بـه آن احتـرام می گذارید.
انـرژی خـود را بـرای چیزهایی کـه می توانید کنترل کنید ذخیـره نمایید. اتفاقات بی شـماری 
رخ می دهـد کـه مـا هیـچ کنترلـی بـر آن هـا نداریم. به جـای صـرف انرژی بـرای سـناریوهای 
خـارج از کنترلتـان، انـرژی خـود را وقـف کارها و اعمالی کنیـد که می توانید برای شـروع روند 

ترمیـم، بهبـودی یا بازگشـت به حالـت عادی انجـام دهید.



شـبکۀ حمایتی خود را توسـعه دهید یا از آن اسـتفاده کنید. شـبکۀ حمایتی شـما متشـکل 
از افـرادی می باشـد کـه ممکـن اسـت نقش هـای متفاوتـی را در زندگی تـان ایفـا کننـد. از 
شـبکۀ حمایتـی خـود برای صحبـت درمـورد احساسـاتتان و کمک گرفتن اسـتفاده کنید. اگر 
محـدود بـه معاشـرت حضوری نیسـتید، در رسـانه های اجتماعـی، پیام های متنـی، ایمیل یا 
تماس هـای ویدئویـی بـا افـراد تمـاس بگیریـد تا به شـما کمک کند ارتباط بیشـتری با شـبکۀ 

حمایتـی خود برقـرار کنید. 
خنـده بهتریـن درمـان اسـت. همیشـه از شـوخ طبعی اسـتفاده کنیـد. راهبرد هـای مضـر 
مثـل نگه داشـتن احساسـات درونـی، ناامیـدی از دیگـران و انـکار یـا اجتنـاب از مشـکل یـا 
مسـئله فقـط بحـران را بدتـر می کننـد. امـا طنـز و خنـده، تسـکین دهندۀ اسـترس هسـتند 
و باعـث تندرسـتی می شـوند. چنـد دوسـت خانوادگـی شـوخ طبع پیـدا کنیـد و یـک مسـابقۀ 

شـوخی گفتن خانوادگـی داشـته باشـید. 
بـر سـلامت خـود و دیگران در خانـواده تمرکز کنید. افراد اغلب در مواقع اسـترس زا از الکل 
و مـواد مخـدر به عنـوان یک مکانیسـم مقابله اسـتفاده می کنند. ایـن رفتارهـا می تواند منجر 
به اسـترس و اضطراب بیشـتر شـوند. در عوض روی عادات سـالم تمرکز کنید، مانند خوردن 
میوه و سـبزیجات بیشـتر و نوشـیدن آب بیشـتر. سعی کنید حداقل سـی دقیقه فعالیت بدنی 
در روز داشـته باشـید. می توانیـد ایـن کار را بـا قـدم زدن در خانـه یـا محلـه یـا پخش موسـیقی 

دهید. انجام 
از متخصصـان کمـک بگیرید. اگر احسـاس ناراحتی می کنید، از کسـانی مانند روان شـناس 

یا روان پزشـک کمک بگیرید.



 اوقاتی برای خانواده؛
با یکدیگر وقت بگذرانیم



 اوقاتی برای خانواده؛
با یکدیگر وقت بگذرانیم



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
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رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
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مقدمه
خانـواده اولیـن نهـاد مسـئول در مقابل شـکل دهی ارزش هـای ارتباطی فرزنـدان و همچنین 
مهم تریـن نهـاد اجتماعی اسـت که فرزنـد تجربه می کند. ارتبـاط والدین با فرزندان مسـتقیماً 
بـر چگونگـی ارتبـاط اجتماعی فرزند بـا دنیای پیرامونش تأثیـر می گذارد و والدیـن این امکان 

را دارنـد تـا مهارت های ارتباطـی را به فرزندان خـود بیاموزند.
تربیـت از مهم تریـن کارکردهـای خانـواده و پـرورش انسـان شایسـته و انتخـاب شـیوه های 
صحیـح فرزندپـروری از اصلی تریـن دغدغه هـای ایـن بنیـان اسـت. بـه نظـر می رسـد نحـوۀ 
ارتبـاط والدیـن بـا یکدیگـر و فرزنـدان یکـی از مهم تریـن عواملـی اسـت کـه سـبک تربیتـی 
خانـواده را شـکل می دهـد و شـکی نیسـت کـه گفت وگـو بسـتر مناسـب روابـط باکیفیـت در 
خانـواده را ایجـاد می کنـد. رابطـۀ گفت وگومحـور مسـئولیت پذیری، تعامـل و پذیـرش را میان 

افـراد بـه وجود مـی آورد.
یکـی از مهم تریـن نتایـج نامطلـوب عـدم تعامـل در خانـواده پدیـدۀ طـاق اسـت. طاق یک 
آسـیب عاطفـی اسـت کـه سـامت روانی  ـاجتماعـی فـرد را تهدید می کنـد و بـرای درمانگرها 
و همچنیـن دولـت نگرانی هایـی را بـه وجـود مـی آورد. تعـداد زوج هایی که درخواسـت طاق 
می کننـد در کشـورهای مختلـف به سـرعت در حـال افزایـش اسـت. ازدواج می توانـد در هـر 
نقطـه ای پایـان پذیـرد، خـواه قبـل یـا بعـد از جشـن ازدواج. براسـاس مطالعـه ای که در سـال 
۲۰۱۴ توسـط دکتر اخوان و همکارانشـان منتشـر شـده اسـت، در ایـران از هـر ۱۰۰۰ ازدواج 
۱۵۳ مـورد بـه طـاق ختـم می شـود. این رقم بـه طور پیوسـته در حـال افزایش اسـت و ایران 
را در جایگاهـی قـرار داده اسـت کـه به عنـوان یکـی از کشـورهای دارای نـرخ بـالای طـاق 
شـناخته می شـود. عـاوه بر طـاق، افزایش شـدید در تعـداد زوج هـای ایرانـی ناراضی، یک 

نگرانـی بزرگ محسـوب می شـود.
میـزان وقت گذرانـی والدیـن بـا فرزندان به عوامـل مختلفی بسـتگی دارد و کار بیـرون از خانه 
یکـی از ایـن عوامل اسـت. نظـرات، عرف های خانوادگی، تعـداد اعضای خانـواده و انتظارات 
رابطـه ای )مـرد ـزن، والدین  ـفرزنـد و فرزند ـفرزنـد( مـواردی هسـتند کـه بـر ایـن موضـوع تأثیر 
می گذرانـد. تحقیقـات نشـان داده انـد که میـزان ارتبـاط والدین با فرزندان نسـبت به گذشـته 
افزایـش یافتـه و ایـن امر نشـان دهندۀ اهمیت این موضوع اسـت. جالب اسـت بدانید در اکثر 
کشـورهای جهـان ارتبـاط مادر ـفرزنـد و پدر ـفرزنـد هر دو افزایـش یافته و تفـاوت زمانی ای که 

ایـن دو نفـر بـرای فرزندان خـود صرف می کنند کمتر شـده اسـت.
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  دداارردد؟؟    ففووااییدديي  چچهه  گگذذررااننییووققتت  اایینن

  والدین   سمت   از  گذرانیوقت  و  توجه  به   نیاز  شوند می  بزرگ  که  هنگامی  تا  آیند می  دنیا  به  که  زمانی   از  هابچه
 براي پله اولین عنوانبه شودمی صرف کودکان براي که زمانی کمیت و کیفیت که دهند می نشان تحقیقات. دارند 
 هدف .  بود  خواهد   مشهود  جامعه  کل  فضاي  در  آن  ۀنتیج  و   است  اهمیت  زیحا  بسیار  ترحالخوش  کودکانی   رشد 

 و   بورزند  عشق  یکدیگر  به  تا  است  خانواده  اعضاي  تمام  براي  هاییفرصت  ایجاد  گذرانیوقت  و  ارتباط  این  از  اصلی
 . کنند  پیدا هم از متقابل درکی

 خاص  طور  به  زمانی  که  بینند می  وقتی   کودکان.  کند می  ایجاد  را   خانوادگی  مهم  هايبحث  ۀزمین   بودنهمبا
  یا   پرسند می  را  الاتشان ؤس   و  پذیرندمی  را  آن   باز  آغوشی  با  شوند می  داده   اختصاص  خانواده  کل  و  هاآن  براي

  به  و کنند می مطرح  را آن آمد  پیش برایشان مشکلی هرگاه و گذارند می میان در شما با را خود ذهنی هايدغدغه
 .  هستند  شما هايتوصیه و نصایح دنبال

  گذارند می...    و   مدرسه  تکالیف   در  هاآن  به  کمک  کتاب،  خواندن  فرزندان،  با  بازي  براي   والدین  که  زمانی  میزان
 نشان   تحقیقات.  دارد  هاآن  رشد  و  شناختی  هايمهارت  مدرسه،  نمرات  فرزندان،  رفتاري  الگوهاي  با  مثبتی  ۀرابط
. شود می  نوجوانی  در   رفتاري  مشکلات  کاهش  و  مدرسه  در  عملکرد  بهبود  باعث  والد   دو  هر   با  ارتباط  که  دهد می

این وقت گذرانى چه فوایدى دارد؟
و  بـه توجـه  نیـاز  بـزرگ می شـوند  تـا هنگامـی کـه  بـه دنیـا می آینـد  از زمانـی کـه  بچه هـا 
وقت گذرانـی از سـمت والدیـن دارنـد. تحقیقـات نشـان می دهند کـه کیفیت و کمیـت زمانی 
کـه بـرای کـودکان صـرف می شـود به عنـوان اولیـن پلـه بـرای رشـد کودکانـی خوش حال تـر 
بسـیار حایز اهمیت اسـت و نتیجۀ آن در فضای کل جامعه مشـهود خواهد بود. هدف اصلی 
از ایـن ارتبـاط و وقت گذرانـی ایجـاد فرصت هایـی بـرای تمـام اعضـای خانـواده اسـت تـا بـه 

یکدیگـر عشـق بورزنـد و درکـی متقابـل از هـم پیـدا کنند.
باهم بـودن زمینـۀ بحث هـای مهـم خانوادگـی را ایجـاد می کنـد. کـودکان وقتـی می بینند که 
زمانـی بـه طـور خـاص بـرای آن هـا و کل خانـواده اختصـاص داده می شـوند بـا آغوشـی بـاز 
آن را می پذیرنـد و سؤالاتشـان را می پرسـند یـا دغدغه هـای ذهنـی خـود را بـا شـما در میـان 
می گذارنـد و هـرگاه مشـکلی برایشـان پیـش آمـد آن را مطـرح می کننـد و بـه دنبـال نصایـح و 

توصیه هـای شـما هسـتند. 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۹۳-

بـه آن هـا در  بـا فرزنـدان، خوانـدن کتـاب، کمـک  بـازی  بـرای  میـزان زمانـی کـه والدیـن 
تکالیـف مدرسـه و ... می گذارنـد رابطـۀ مثبتی بـا الگوهای رفتـاری فرزندان، نمرات مدرسـه، 
مهارت هـای شـناختی و رشـد آن هـا دارد. تحقیقـات نشـان می دهـد که ارتبـاط با هـر دو والد 
باعـث بهبـود عملکرد در مدرسـه و کاهش مشـکات رفتـاری در نوجوانی می شـود. عاوه بر 
آن، ایـن نـوع وقت گذرانـی بـرای والدیـن نیز سـودمند اسـت و موجـب افزایـش خوش حالی و 

کاهـش ناراحتی، اسـترس و خسـتگی می شـود.
ایـن وقت گذرانی هـا موجـب می شـود تا والدیـن نقاط ضعف و قـوت کودکان خود را بشناسـند 
و در ارتقای آن ها بکوشـند. از طرفی، موجب می شـود تا شـرایط جدیدی را مدام تجربه کنند 
کـه ایـن امـر موجـب افزایـش اعتمـاد به نفـس و عزت نفـس افراد می شـود. هرچه کـودک در 
طـی زمـان اتفاقـات و مسـائل و فرصت هـای جدیـدی را تجربه کنـد، حس اعتماد بـه خود در 

او پـرورش می یابـد و نه تنهـا بـر خود شـخص بلکـه بر کل جامعـه اثر مثبتـی می گذارد.
والدیـن یکـی از تأثیرگذارتریـن مربی هـای بچه هـا هسـتند. وقتـی بچه هـا زمـان کافـی را بـا 
خانـوادۀ خـود بگذراننـد فرصـت می یابنـد از رفتار هـای آن ها الگوبـرداری کنند. بـرای بچه ها 
بسـیار حیاتـی اسـت تا نحـوۀ مقابله با خطرات، مشـکات و تداخات اجتماعـی را یاد بگیرند 
و چـه کسـی بهتـر و نزدیک تـر از پـدر و مـادر! مـا همگـی کمابیـش نسـخۀ دیگـری از والدین 

خـود هسـتیم و این مسـئله انکارناپذیر اسـت.
مهارت هـای اجتماعـی خـوب از واجباتـی اسـت کـه هـر شـخص بالغ باید تـا حد خوبـی با آن 
آشـنا باشـد. بـرای یـک نوجـوان درک رفتـار اجتماعـی مناسـب و هدایت کـردن یـک موقعیت 
اجتماعـی چالشـی بـزرگ اسـت. کانـون خانواده محلی بسـیار غنی و مناسـب بـرای آموختن 
ایـن مهـم می باشـد. برای مثـال انجـام بازی هـای گروهـی بـه فرزنـدان کمـک می کنـد تـا 
تعارضـات را حـل کننـد و درک متقابـل را یـاد بگیرنـد و در واقـع، تمرینی اسـت بـرای مدیریت 

شـرایط اجتماعـی ای کـه بـرای آن هـا در آینـده پیـش می آید.
شـکی نیسـت کـه سـاختن خاطـرات و تجربیـات مشـترک موجـب مستحکم شـدن پل هـای 
ارتباطاتـی خانـواده می شـود. پـس سـفر رفتـن، تـاش بـرای ایجـاد تجربه هـای جدیـد و 
وقت گذرانی هـای هدفمنـد موجـب می شـود تـا خانـواده ای پایـدار و سـالم داشـته باشـید.
یکـی از مهم تریـن فوایـد تعامـل ایجـاد صمیمیت بین زوجین اسـت کـه در ادامه بـه این مهم 

می پردازیم.
صمیمـت بیـن زوجین نقش کلیدی در رضایتمندی از یـک ازدواج را بازی می کند. صمیمیت 



یـک عامـل کاهندۀ اسـترس اسـت و نقـش اساسـی در عملکـرد زناشـویی، تعهد، پایـداری و 
سـامت فیزیکـی و روانـی ایفـا می کنـد. همـان طـور کـه وجـود صمیمیـت نقـش مهمـی  در 
رضایتمنـدی از ازدواج دارد، نبـود آن می توانـد دلیـل اصلـی طاق، فرسـایش اعتماد متقابل 

و عشـق میـان یک زوج باشـد. 
صمیمیت چیسـت؟ فرآیندی پویاسـت که در بسـتر تعهدی دوجانبه بین زوجین با افشاکردن 

درون خـود، قابل اعتمادبودن و نزدیک بودن عاطفی در جریان اسـت.
فکـر، عمـل و رفتار افراد تحت تأثیر پویایی نظام خانـواده قرار می گیرد و همچین متقاباً افراد 
بـر آن تأثیـر می گذارنـد، زیـرا ایـن یـک امـر اجتناب ناپذیـر اسـت و فـرد و خانـواده را نمی توان 
از یکدیگـر مجزا دانسـت. ظرفیت صمیمیت بیشـتر وابسـته بـه زمینۀ مبـدأ خانوادگی زوجین 
اسـت جایـی کـه ارزش هـای فعلـی، رفتارهـا و نـوع نگرش بـه صمیمیـت در آن شـکل گرفته 

است. 
نظریـۀ نظـام خانـواده )Family Systems Theory( خاطرنشـان می کند ایجـاد توازن میان 
زمـان باهم بـودن و زمان شـخصی امـری لازم اسـت. وقت گذرانی برای ایجـاد صمیمیت بین 
زوجیـن و ایجـاد احسـاس نزدیکی به همسـر ضروری اسـت. همچنین ایـن باهم بودن کمک 

می کنـد تـا اسـترس آن ها کاهش یابـد و ارتباط میان آن ها تسـهیل شـود.
طـول مـدت ازدواج بـر پیشـرفت صمیمیمـت بیـن زوجیـن تأثیـر می گـذارد. عشـق و عاطفـه 
به مرورزمـان افزایـش می یابـد. زوج هایـی کـه زمـان بیشـتری از ازدواج آن هـا می گـذرد در 
مقایسـه بـا کسـانی کـه به تازگـی ازدواج کرده انـد صمیمیت بیشـتری را تجربـه می کنند. طی 
تحقیقـات تأثیـر ایـن امـر در زنـان بیشـتر مشـاهده شـده اسـت. از دیگـر عوامـل تأثیرگـذار بر 
صمیمیـت، میـزان زمانی اسـت کـه زوجیـن در تعامل با یکدیگـر می گذرانند کـه برنامۀ کاری 
فشـرده یـا داشـتن فرزنـد ایـن زمـان را محـدود می کنـد. کمبـود زمـان باهم بـودن می توانـد 
بـه رابطـۀ عاطفـی بیـن افـراد آسـیب زنـد، موجـب ایجـاد تعـارض شـود و سـطح صمیمیت را 
دسـتخوش تغییـر کنـد. از طرفـی، وقت گذرانـی بیـش از حـد و تکـراری دو نفره ممکن اسـت 
باعـث فرسوده شـدن رابطـه شـود. بـرای جلوگیـری از ایـن امر می تـوان روتین ها را شکسـت و 
بـه دنبـال تجربه های جدیـد بود و در فعالیت های اجتماعی با دوسـتان، خانواده و ... شـرکت 
کـرد. فعالیت هـای اجتماعـی همچنیـن ایـن فرصـت را فراهم می کند تـا افراد شـریک زندگی 
خـود را بهتـر بشناسـند و تعامـات اجتماعـی او را رصـد کننـد کـه ایـن مسـئله منجر بـه درک 
متقابـل بهتـر در ادامۀ مسـیر زندگی می شـود. لازم به ذکر اسـت داشـتن دوسـتان مشـترک و 



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۹۵-

جـدا هـر دو می توانـد باعـث افزایـش صمیمیـت و کیفیـت روابط زوجین شـود.
چگونه با خانوادة خود وقت بگذرانیم؟

سـامت ذهنـی اعضـای خانـواده را ارتقـا دهید. بیـان افکار و احساسـات و جسـت وجو برای 
توصیه هـای مفیـد دررابطه بـا مشـکات و درگیری هـای ذهنـی در کانـون خانـواده میسـر 
می شـود. شـرکت کردن در تجربیـات مشـترک دل انگیـز همچنیـن می توانـد اثر بسـیار عمیق 
و مؤثـری بـر سـامت ذهـن بگـذارد. انجـام یـک فعالیـت خـارج از خانه یـا یک تعامـل مثبت 
اجتماعـی موجـب کاهـش هورمون هـای اسـترس می شـود و موجبـات آرامـش فـرد را فراهم 

می کنـد.
بگذاریـد اعضـای خانـواده احسـاس دوست داشته شـدن و موردتوجه بـودن را تجربـه کننـد. با 
انجـام فعالیت هـای فرح بخـش و وقت گذاشـتن بـرای آن هـا در خـال روزمرگی هـا و کار های 
شـخصی خـود بـه آن ها نشـان دهید کـه بااهمیت هسـتند و جایگاهی ویـژه برای شـما دارند 
و در پایـان یادتـان باشـد کـه کلید وقت گذرانی مناسـب و مثبت بـا اعضای خانواده این اسـت 
کـه در ایـن زمان هـای مشـخص تمـام توجه و حـواس خود را متمرکـز کنید. برنامـۀ خانوادگی 

را زمانـی نگذاریـد کـه فکرتان جای دیگری اسـت.
افـراد یک خانوادۀ مسـتحکم سـعی می کنند تا بـا یکدیگر وقت بگذراننـد و زمان های خاصی 
را بـرای تعامـل بـا یکدیگـر مشـخص کننـد، دور هم جمـع شـوند و گفت وگو کنند تـا در خال 
آن هریـک توجـه لازم را از ایـن فضـا دریافـت نماینـد. این زمـان می تواند به سـادگی در هنگام 
صـرف شـام یـا گذرانـدن تعطیـات آخـر هفته و یـا یـک پیـاده روی خانوادگی باشـد. ایـن امر 
کمـک می کنـد تـا افـراد با یکدیگـر ارتباط بگیرند، یادشـان باشـد که عضـوی از یـک خانواده 
هسـتند و هرچند در طول هفته هرکس مشـغول به کار شـخصی خودش اسـت، می داند که 
نهایتـاً زمانـی فرامی رسـد تـا توجه، محبـت و ارتبـاط لازم را با خانـوادۀ خود برقـرار کند. عاوه 
بـر ایـن، لازم اسـت کـه هر فرزند زمـان مخصوص به خـود را برای ارتبـاط با پدر و مادر داشـته 
باشـد. بهتر اسـت این کار در زمان های برنامه ریزی شـده رخ دهد و عواملی مانند پاسـخ دادن 
یـک تلفـن کاری آن را مخـدوش نکنـد. ایـن امـر باعـث رشـد ارتباطـات بین فردی می شـود. 
بـه فرزنـد خـود اجازه دهیـد تا درمـورد چگونگی گذرانـدن این زمـان تصمیم بگیـرد؛ خواندن 
شـعر یـا کتـاب، بازی کـردن یـا قـدم زدن. در کنـار ایـن وقت گذرانـی تعیین شـده لازم اسـت از 
هـر فرصـت کوچکـی بهـره ببریـد تـا بـا فرزنـدان خـود ارتبـاط برقـرار کنیـد. وقت گذرانی های 
متنـاوب هرچنـد کوتـاه )یک تا دو دقیقه( شـامل فعالیت هـای موردعاقۀ فرزندتـان در خال 



کارهـای روزمـره از مؤثرتریـن راه هـای ارتباطـی اسـت. به عنوان مثال، شـعرخواندن در مسـیر 
خریـد یـا قصه گفتـن تا زمان آماده شـدن شـام.

در شـرایطی کـه امـروزه تحت تأثیر شـیوع بیماری کوویـد-۱۹ با آن روبه رو هسـتیم، ارتباطات 
در  اسـت.  کـرده  پیـدا  بیش ازپیـش  اهمیتـی  خانوادگـی  ارتباطـات  به خصـوص  اجتماعـی 
پاندمـی کوویـد-۱۹ ما زمان بیشـتری را نسـبت به قبل با خانـوادۀ خود می گذرانیـم که در آن 
واحـد می توانـد پیامد هـای مثبـت و همچنیـن چالش برانگیز برای ما داشـته باشـد. احسـاس 
امنیـت و حمایـت فرزنـدان در خانـه بـرای مقابله کـردن آن هـا بـا ایـن شـرایط پیچیـده بسـیار 
مهم اسـت. سـعی کنید روتیـن روزانه ای بـرای تمام اعضای خانـواده در نظر بگیرید. داشـتن 
برنامـۀ روزانـۀ مشـخص باعث می شـود که بتوانیـد به کارهای شـخصی خود رسـیدگی کنید، 
بـه فرزندانتـان بسـته بـه سـن آن هـا در انجـام فعالیت هایشـان کمـک نماییـد. از کودکانتـان 
بخواهیـد نگرانی هایشـان را بـا شـما در میان بگذارند و سـعی کنید با رویکـردی منطقی آن ها 
را در ایـن مسـیر یـاری کنیـد. داشـتن مکالماتـی صادقانـه و پیوسـته بـا همسـر و فرزندانتـان 
می توانـد تنش هـای خانـواده و مشـکات به وجودآمـده را بکاهـد. در ایـن بیـن، فرامـوش 
نکنیـد کـه ایجـاد حـس مسـئولیت در فرزنـدان امری مهم اسـت که مداخـات ما نبایـد آن را 
خدشـه دار کنـد. هریـک از اعضـای خانواده می بایسـت زمان مشـخصی را بـرای تنهایی، کار 

یـا فعالیت هـای شـخصی خـود اختصـاص دهند.
برای وقت گذرانی مؤثر با خانواده پیشنهاد های زیر را می توان ذکر کرد:

  انجام بازی های فکری گروهی مانند حل کردن جدول
  طبخ غذا و شیرینی های جدید

  دیدن فیلم
  گشت و قدم زنی شبانه

  ساختن کاردستی 
  فعالیت های فیزیکی مانند دویدن در پارک و دوچرخه سواری

  تعریف کردن خاطرات قدیمی
  جابه جا کردن وسایل منزل

  به اشتراک گذاشتن آموزه های کار و مدرسه
  دعوت کردن از همسایه ها، دوستان و سایر اقوام

  رفتن به سینما، تئاتر، کنسرت، موزه و به اشتراک گذاری نظرات پس از آن



لورم ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان
رایانه اى على الخصوص طراحان خلاقى و فرهنگ پیشرو در زبان فارسى ایجاد کرد. در
این صورت مى توان امید داشت که تمام و دشوارى موجود در ارائه راهکارها و شرایط
سخت تایپ به پایان رسد و زمان مورد نیاز شامل حروفچینى دستاوردهاى اصلى و
جوابگوى سوالات پیوسته اهل دنیاى موجود طراحى اساسا مورد استفاده قرار گیرد.لورم
ایپسوم متن ساختگى با تولید سادگى نامفهوم از صنعت چاپ و با استفاده از طراحان
گرافیک است. چاپگرها و متون بلکه روزنامه و مجله در ستون و سطرآنچنان که لازم است
و براى شرایط فعلى تکنولوژى مورد نیاز و کاربردهاى متنوع با هدف بهبود ابزارهاى
کاربردى مى باشد. کتابهاى زیادى در شصت و سه درصد گذشته، حال و آینده شناخت
فراوان جامعه و متخصصان را مى طلبد تا با نرم افزارها شناخت بیشترى را براى طراحان

-۹۷-

  شرکت در مناسک مذهبی
  تلویزیـون، رادیـو، تلفـن و کامپیوتـر را خاموش کنیـد و به فعالیت های بیـرون از خانه 

بپردازید
  راجع بـه سـفر و فعالیت هایـی کـه می توانیـد در تعطیـات پیـش رو داشـته باشـید 

کنید صحبـت 
  در خانۀ خود گل و گیاه بکارید و از آن ها مراقبت کنید

  برای احوال پرسی به پدربزرگ یا مادربزرگ و سایر اقوام تماس بگیرید
  روز مادر، پدر و ... را جشن بگیرید و برای آن فرد کاری خاص کنید

  باهم به پیک نیک بروید
  به خرید بروید

همچنیـن می توانـد بـا اسـتفاده از خاقیـت خـود و درنظرگرفتـن سـایق و عایـق خانـواده 
مـوارد دیگـری را بـه ایـن فهرسـت اضافـه کنید.
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