
اهمیت خانواده

در روابط خود نقشی فعال داشته باشید.
بيش تري��ن كاری كه می توانيد ب��رای فرزندان تان انجام 
دهيد، اين اس��ت كه به حرف های ش��ان گوش دهيد و با 
آنان صحبت كنيد. متأس��فانه اي��ن روزها گفت وگوهای 
خانوادگی عمدتاً حول محور مش��كلات هستند و اغلب 
اوقات، اعضای خانواده فقط درباره ی مشكلات ش��ان با 
يكديگر صحبت می كنند. اگر شما جزو افرادی هستيد كه 
فقط درباره ی مشكلات تان با يكديگر صحبت می كنند، 
ش��ک نكنيد كه روابط تان با مش��كل مواجه خواهد شد. 
سعی كنيد گفت وگوها و ارتباطات شما محدود به مواقعی 
كه مش��كلی روی داده يا از دست يكديگر دلگير هستيد 
و يا اتفاقی افتاده كه شما را ناراحت كرده نباشد، بلكه در 
مواقع ش��ادی و خوشحالی و در مورد چيزهای خوب نيز 
باهم صحبت كنيد. در بعضی خانواده ها، اعضای خانواده 
اصلًا باهم ارتباط كلامی ندارند و صحبت نمی كنند و اين 
مسأله بيش از آن چه شما تصورش را می كنيد، مشكل ساز 
اس��ت. شواهد پژوهش های بالينی، حاكی از آن است كه 
ميزان مش��كلاتی كه فرزندان يک خان��واده به آن دچار 
می شوند، با ميزان ارتباطات كلامی ميان اعضای خانواده 
ارتباط معكوس دارد؛ يعنی هرچه ميزان ارتباط كلامی در 
خانواده كم تر باش��د، بچه ها در خارج از خانه با مشكلات 
بيش تری مواجه خواهند بود؛ بنابراين بايد اعضای خانواده 
را ب��ه ارتباط فعال با يكديگر تش��ويق كني��د. در ادامه، 

راه بردهايی به اين منظور ارائه شده است:

 درباره ی مسائل جزئی و كم اهميت صحبت كنيد.
بهتر اس��ت در مورد مس��ائل جزئی مانند اتفاقاتی كه درطول روز برای شما 
ي��ا فرزندتان افتاده، صحبت كنيد. با اي��ن كار،  ارتباط كلامی ميان اعضای 
خانواده تس��هيل می ش��ود و آنان بهتر می توانند باه��م صحبت كنند و اين 

مسأله به ويژه در مواقع بروز مشكل، از اهميت بسياری برخوردار است.
 موقعيت يا زمينه ی ارتباط را تغيير دهيد.

حتماً متوجه ش��ده ايد زمانی ك��ه با فرزندان ت��ان در محيطی امن صحبت 
می كنيد، نس��بت به زمانی كه آنان را روی صندلی يا پشت ميز می نشانيد، 
بيش ت��ر احس��اس راحتی می كنن��د، بيش تر حرف های ت��ان را می پذيرند و 
معم��ولًا راحت تر صحب��ت می كنند. اگر آنان را روی صندلی يا پش��ت ميز 
بنش��انيد، نس��بت به شما ظنين می ش��وند و حالت دفاعی به خود می گيرند 
و با ش��ما ارتباط برقرار نمی كنند. در چنين ش��رايطی، آنان واقعيت را بيان 

نمی كنند.
 از هر زمانی برای صحبت كردن استفاده كنيد؛ در اتومبيل، هنگام بازی يا 
پيش از خواب. مهم آن است كه سعی كنيد زمانی را برای ارتباط و صحبت 

تک به تک با فرزندتان اختصاص دهيد.
 خودت��ان را با خواس��ته ها و نيازه��ای فرزندان تان هماهن��گ كنيد. اگر 
فرزندت��ان كاری انجام می دهد ك��ه در وهله ی اول برای ت��ان قابل درک 
نيست، نبايد او را سرزنش كنيد يا مورد انتقاد قرار دهيد، بلكه بايد خودتان 

را با او سازگار نماييد.
س��عی كنيد بفهمي��د در زندگی و در دل و ذهن آنان چه می گذرد. س��پس 
متقابلًا به مس��ائل زندگی يكديگر اهميت دهيد. برای اين كار لازم است به 

علائق هم احترام بگذاريد.
 درباره ی مس��ائل و موضوعات حساسی مانند مذهب بحث كنيد. هدف از 
اين قبيل مباحث، اين اس��ت كه به فرزندان تان ياد دهيد چطور عقايدش��ان 
را اب��راز كرده و چطور ارتب��اط برقرار كنند. اين بحث ها به هيچ وجه جنبه ی 
مش��اجره ندارد، بلكه هدف، اين اس��ت كه به كودكان فرصت داده شود تا 
عقايدشان را آزادانه و بدون ترس از انتقاد بيان نمايند. فراهم آوردن فرصت 
اب��راز وجود برای كودكان، يكی از راه ه��ای تقويت اعتمادبه نفس و ارتقای 

مهارت های ارتباطی آنان به شمار می رود.
 كارهای دسته جمعی انجام دهيد. هدف از اين كار، تقويت روح مشاركت 
و همكاری ميان اعضای خانواده است. نقاشی در و ديوار اتاق ها، تميزكردن 
خانه، شس��تن ماشين، س��اختن يک خانه ی عروسكی، ساختن يک گلخانه 
يا رس��يدگی به باغچه ی خانه، ازجمله كارهايی س��ت كه می توانيد به اتفاق 

اعضای خانواده انجام دهيد.

چگونگی مقابله با بحران ها را ياد بگیريد.

وقوع بح��ران در خانواده، امری اجتناب ناپذير اس��ت، فقط 
زمان آن مش��خص نيست. صرف نظر از اين كه زندگی تان 
چقدر آرام است و صرف نظر از اين كه چقدر والدين خوبی 
هس��تيد، حتماً در زندگی دچار بحران خواهيد ش��د و اين 
بحران، زندگی خانوادگی شما را تحت تأثير قرار می دهد.

يكي از ويژگی های برجس��ته ی خانواده های موفق، 
اين اس��ت كه در مواجهه با مش��كلات، نمی هراس��ند يا 
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پش��ت يكديگر را خالی نمی كنند. در يک خانواده ی موفق، اعضای خانواده 
به يكديگر وفادارند و هرچه بيش تر با مش��كلات مواجه می ش��وند، توانايی 

بيش تری پيداكرده و پيوندشان مستحكم تر می شود.
در ب��روز برخ��ی بحران ها خود ما مقصريم اما برخ��ی ديگر، از محيط 
پيرام��ون ما نش��أت می گيرند. يک بح��ران، صرف نظر از منش��أ آن، زنگ 
خطري س��ت كه به ما می گويد مش��كلی در خانواده وج��ود دارد كه ممكن 
است ثبات و يكپارچگی آن را به خطر اندازد. به خاطر داشته باشيد كه برخی 
رويدادها ممكن اس��ت از نظر شما يک بحران نباشد اما از ديد فرزندان تان، 

بحرانی شديد تلقی شود.
اگر شما پدر يا مادری هستيد كه باور داريد آرامش و آسودگی و تمامی 
خوبی های زندگی، متعلق به ديگراني س��ت كه س��زاوار خوبی ها هس��تند و 
شما از آن سهمی نداريد، شک نكنيد كه خانواده ی شما سرنوشتی دردناک 
خواهد داش��ت. اي��ن نوع والدين، تاب��ع بی چون و چرای اي��ن باورند كه هر 
بحرانی كه پيش می آيد، س��خت و دش��وار و برخورد با آن غيرممكن است. 
آنان تسليم عاقبتی تيره و تار شده اند و هيچ گونه مقاومتی در برابر آن نشان 

نمی دهند.
اين كه آيا يک بحران، س��بب تباهی مطلق خانواده ی  ش��ما يا تقويت 
توانمندی و ارتقای مهارت های ش��ما در مقابله با مش��كلات می ش��ود، به 
خودتان بستگی دارد. بدترين شرايط، می تواند بهترين ها را برای خانواده ی 

شما رقم بزند.
در مقابل��ه با يک بحران، زمانی بيش ترين ش��انس را داريد كه طوری 
برنامه ريزی كنيد كه پيش از آن كه بحران به ش��ما صدمه بزند، بر آن غلبه 
كنيد. پيش از آن كه بحرانی پيش آيد، آماده باشيد. آن چه هنگام بروز بحران 

اهميت اساسی دارد، اين است كه برای مقابله با آن آماده باشيد.
 آرام��ش خود را حف��ظ كنيد. صرف نظر از اين كه هن��گام مواجهه با يک 
بحران چه احساسی داريد، بايد آرامش خود را حفظ كنيد. خودتان را كنترل 
كني��د چون با اي��ن كار خود، موجب می ش��ويد ديگر اعض��ای خانواده نيز 
احساس آرامش و امنيت خاطر كنند. اگر لازم است، نفس عميق كشيدن را 
تمرين كنيد چون با اين كار، اكسيژن بيش تری به مغز شما می رسد و بهتر 

می توانيد فكر كنيد و تصميم بگيريد.
 احتمال خطر را از بين ببريد. ممكن است برای اين كار، لازم باشد شخصاً 
با پليس تماس بگيريد، چيزهای خطرناک را از دسترس دور كنيد،  فرزندتان 
را از ارتب��اط ب��ا برخی افراد بازداريد يا او را از اف��راد يا محل های خطرناک 

 )خطر جسمی يا روانی(  دور كنيد.
 س��عی كنيد مشكل را برطرف كنيد و به اش��خاص كاری نداشته باشيد. 
هرگز به هنگام بروز بحران ها و مشكلات، اعضای خانواده را مورد حمله يا 
سرزنش قرار ندهيد. ممكن است وقتی از دست فرزندتان ناراحت می شويد، 
بخواهيد او را مورد س��رزنش يا انتقاد قرار دهيد اما با اين كار، فرزند ش��ما 
ياد می گيرد دفعه ی  بعد كه با مش��كلی مواجه شد، آن را از شما مخفی كند 
و مطمئن باش��يد كه او دفعه ی بعد هم دچار مش��كل خواهد شد چون يک 
مش��كل اگر حل نشود، وخيم تر می ش��ود اما اگر به جای آن، انرژی خود را 
صرف حل كردن مش��كل كنيد، هم مشكل حل می شود و هم با سرزنش و 

تنبيه يک نفر، موجب گوشه گيری و انزوای او نمی شويد.
 فاصله ه��ا را كن��ار بگذاريد. وقتی بحرانی بروز می كن��د، معمولًا اعضای 

خان��واده پش��ت هم را خالی می كنن��د و يكديگر را مورد س��رزنش و انتقاد 
قرار می دهند. در چنين ش��رايطی، روابط خانوادگی متوقف ش��ده و تخريب 
روابط آغاز می گردد. هرگز در مواجهه با بحران ها، به يكديگر پش��ت نكنيد 
و روابط خانوادگی را در معرض فشار و خطر فروپاشی قرارندهيد. درعوض، 
فاصله ها را كنار بگذاريد و از يكديگر حمايت كنيد. در نظر داش��ته باش��يد 
كه ارزش روابط ش��ما، بيش تر از آن اس��ت كه آن را با سرزنش و انتقاد، در 

معرض خطر قراردهيد.
 ارتب��اط برقرار كني��د. برای خانواده ای كه با بحران مواجه اس��ت، ارتباط 
برقراركردن، امری حياتی س��ت. صادق باش��يد و اعضای خانواده را تشويق 
كنيد تا آزادانه با هم صحبت كنند. بهترين راه انجام اين كار، اين است كه 
از صحبت كردن دست برداريد و كمی هم به حرف های ديگران گوش دهيد. 
ب��ه فرزندان تان توجه نماييد و به داس��تان آنان يا عقايدش��ان گوش دهيد. 
بگذاريد فرزندان تان راحت سؤال های ش��ان را از شما بپرسند و وقتی از شما 
س��ؤال می كنند، با گفتن عباراتی چون: »خوشحالم كه اين سؤال را از من 
پرسيدی« آنان را مورد تشويق قراردهيد. وقتی صحبت می كنيد، گفته های 
ش��ما به اندازه ی نگرشی كه با اين گفته ها به طرف مقابل انتقال می دهيد، 
اهميت ندارد. اين نگرش بايد حاكی از اميد به يافتن راه حلی برای مش��كل 

و عشق به فرزندان باشد.
 هن��گام بروز بحران ها، به اعضای خانواده اطمينان دهيد كه محيط خانه، 
محلی امن اس��ت ك��ه در آن، تحت حمايت و مراقبت خان��واده قرار دارند. 
ممكن اس��ت از رفتار و عملكرد فرزندتان رضايت نداش��ته باشيد اما او بايد 
بدان��د كه ش��ما در كنار او هس��تيد و ب��ه او كمک می كنيد ك��ه بحران را 
پشت س��ربگذارد. در واقع، در يک خانواده ی سالم، هيچ كس نبايد رفتارهای 
ناشايس��تی چون خشونت فيزيكی، بدرفتاری روانی يا عاطفی و سوء مصرف 
مواد را تحمل كند، بلكه ش��ما بايد در خلال بحران ها در كنار فرزندان تان 
باش��يد و ب��ه آنان كمک كني��د تا بحران را پشت س��ر بگذارند. ش��ما ياور 
فرزندان تان محس��وب می ش��ويد. به آنان بگوييد: »من مراقب شما هستم، 
ش��ما ب��رای من در درج��ه ی اول اهميت قرار داريد و من از ش��ما حمايت 
می كن��م.« افزون بر اين، به خانواده تان بگوييد: »زندگی هميش��ه اين طور 

نخواهد ماند؛ ما مشكل را پشت سر خواهيم گذاشت.«
 سعی كنيد وضعيت را تا حد ممكن، عادی نگه داريد.

 نگران آينده نباش��يد. ديگر از خودتان نپرسيد: »اگر دوباره اتفاق ديگری 
بيفتد، چطور؟« به خاطر داشته باشيد كه مشكلی برای تان پيش آمد و شما با 
موفقيت آن را پشت سر گذاشتيد. اگر اتفاق ديگری هم بيفتد، باز با موفقيت 

آن را پشت سر خواهيد گذاشت.
 ب��راي دردها و رنج های خود معنايی پيدا كني��د. اجازه ندهيد كه بی هيچ 
دليل و معنا و هدفی، متحمل درد و رنج ش��ويد. س��عی كنيد برای دردها و 
رنج هايی كه در زندگی متحمل می شويد، ارزش و معنايی پيدا كنيد. اگر از 
درد و رنج و مشكلاتی كه در زندگی با آن ها روبه رو شده ايد، عبرت بگيريد، 

شدايد زندگی می توانند برای تان ارزشمند و مفيد باشند.
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