
15

گاهی یکی از اعضا خانواده،مایل به صحبت کردن نیست، اما خواستار 
آرامشی‌ست که در آغوش می‌تواند پیدا کند. آغوش‌تان را تحت هیچ 

شرایطی از خانواده‌تان دریغ نکنید
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زنـــــدگیزنـــــدگی
 

روابـــط مثبـــت و ســـازنده در خانـــواده چـــرا 
می‌مانـــد؟

عضـــو یـــک خانـــواده گرم و صمیمـــی بودن 
حـــس بســـیار خوبی بـــه انســـان می‌دهد.

اهمیـــت چنیـــن روابطـــی دلایـــل بســـیاری 
دارد؛ باعـــث می‌شـــود بچه‌ها حس امنیت 
و دوســـت داشـــته شـــدن داشـــته باشند و 
ایـــن بـــه آنهـــا اعتمـــاد بـــه نفســـی می‌دهد 

تـــا در دنیـــای اطـــراف خـــود جســـت‌و‌جو 
کـــرده، چیزهـــای جدیـــد را امتحـــان کنند و 

یـــاد بگیرند.
- حـــل مشـــکلات و کشـــمکش‌ها و احترام 
بـــه عقاید و نظرهـــای مختلـــف در خانواده 

آســـان‌تر می‌شـــود.
 -بـــه بچه‌ها مهارت لازم بـــرای ایجاد روابط 

ســـالم می‌دهد.
و...

بـــرای حفـــظ و بهبـــود روابـــط خانوادگـــی 
کارهای ســـاده و ســـازنده‌ای می‌تـــوان کرد، 

مثـــل:

بـــرای یکدیگـــر ارزش قائل شـــدن از مهم‌تریـــن ویژگی‌های 
روابـــط خانوادگی خوب اســـت.

  نســـبت بـــه زندگی دیگر اعضـــای خانـــواده از خود علاقه 
نشـــان دهیـــد. مثـــاً بـــرای رفتـــن بـــه رویدادهای ورزشـــی، 
اجراهـــای هنری و دیگـــر رخدادهای مهم زندگـــی آنها زمان 

اختصـــاص دهید.
  هنـــگام صحبـــت دربـــاره اتفاق‌هـــای روز، همـــه اعضـــای 
خانـــواده را مـــورد خطـــاب قـــرار دهیـــد. مثـــاً بپرســـید 

»مهم‌تریـــن اتفـــاق روز بـــرات چـــی بـــود؟«
  داســـتان‌ها و خاطرات خانوادگی را بازگو کنید. این باعث 
می‌شـــود که بچه‌ها نســـبت به اشـــخاص و وقایـــع، توجه و 
قدردانی بیشتری نشـــان دهند؛ مثلاً دستاوردهای ورزشی 
مـــادر خانواده در دوران جوانی، یا کمکی که خواهر بزرگ‌تر 

در نگهـــداری برادر کوچک‌تر کرده اســـت.
  تفاوت‌هـــا، اســـتعداد‌ها و توانایی‌هـــای یکدیگـــر را 
بشناســـید و از نقـــاط قوت یکدیگر اســـتفاده کنیـــد؛ مثلاً از 
فرزنـــد نوجوان خـــود، برای گوش دادن بـــه روخوانی خواهر 
یا برادر کوچک‌ترش درخواســـت همکاری کنید و در نهایت 
از او تمجید و تشـــکر کنید، در این صورت احســـاس خواهد 

کـــرد که فردی مفید و دلســـوز اســـت.
روابط خانوادگی که با کیفیت و قوی باشد، جامعه پرقدرت 

و پرانرژی به سمت اهدافش حرکت می‌کند.

وقتـــی در خانـــواده کار تیمـــی اتفـــاق 
فتـــد، همـــه حـــس می‌کننـــد  می‌ا
حمایـــت می‌شـــوند و می‌تواننـــد کار 
مثبتـــی بـــرای همدیگر انجـــام دهند. 
وقتـــی همـــه بـــه موقعیت خـــود آگاه 
باشـــند، راحت‌تـــر می‌تواننـــد کار 
گروهی انجام دهند و این به داشـــتن 
مـــرز و محدودیت و انتظارات واضح و 

شـــفاف بهتـــر کمـــک می‌کنـــد.
کارهایـــی کـــه بـــرای تشـــویق بـــه کار 
گروهـــی می‌توانیـــد انجـــام دهیـــد:

  کارهای خانه را تقسیم کنید. حتی 
کوچک‌تریـــن بچه‌هـــا هـــم می‌توانند 
با مشـــارکت در انجام کارها احساس 

تعلق داشـــتن بکنند.
  بچه‌هـــا را در تصمیم‌گیری‌هـــای 
مربـــوط بـــه فعالیت‌هـــای خانوادگـــی 
و تعطیـــات وارد کنیـــد. بـــه همـــه، 
بخصـــوص بچه‌هـــای کوچک‌تـــر قبل 
یـــی فرصـــت  از تصمیم‌گیـــری نها
بیـــان نظرشـــان را بدهیـــد. جلســـات 
خانوادگـــی جـــای خوبـــی بـــرای انجام 

ایـــن کارهاســـت.
   بعضـــی از تصمیم‌گیری‌هـــا را بـــا 
توجـــه بـــه توانایـــی و پختگـــی بچه‌ها، 
بـــه عهـــده خودشـــان بگذاریـــد. مثلاً 
شـــما ممکن اســـت به فرزنـــد دوازده‌ 
ســـاله‌تان حـــق تصمیم‌گیـــری درباره 
پیـــاده رفتـــن یا بـــا دوچرخـــه رفتن به 

مدرســـه را بدهیـــد.
  در خانـــواده بـــا مشـــارکت همـــه 
اعضـــای خانـــواده قوانینـــی تصویـــب 
کنیـــد که حـــدود رفتاری را مشـــخص 
کنـــد. مثلاً بگوییـــد »در خانواده همه 
بایـــد بـــا احتـــرام با همدیگـــه صحبت 
کنـــن«. قوانیـــن ایـــن چنینـــی باعـــث 
می‌شـــود اعضـــای خانـــواده بـــا هـــم 
بهتر کنار بیاینـــد و آرامش در خانواده 

حکمفرمـــا می‌شـــود.
   با همدیگر مشکلات را حل کنید. 
این شـــامل گـــوش دادن و بـــا آرامش 
فکر کـــردن، درنظر گرفتن گزینه‌های 
مختلـــف، احتـــرام به عقایـــد دیگران، 
پیـــدا کـــردن راه‌حل‌هـــای ســـازنده و 
تـــاش بـــرای رســـیدن به یـــک توافق 

می‌شـــود.

همـــه ارتباطـــات کلامی نیســـتند و توجه به احساســـاتی که 
فرزندتـــان بـــدون حـــرف زدن بیـــان می‌کند، حائـــز اهمیت 
اســـت. مثلاً ممکن است فرزندتان مایل به صحبت کردن 
نباشـــد، اما خواستار آرامشی که در آغوش شماست باشد. 
آغوش‌تان را تحت هیچ شـــرایطی از اعضـــای خانواده دریغ 

نکنیـــد، حتی وقتی ناراحت و عصبانی هســـتید.
همچنین مهم است به پیام‌های غیرکلامی که می‌فرستید 
آگاه باشـــید. بـــه طور مثـــال، بغل کردن، بوســـیدن و ارتباط 
چشـــمی داشتن نشان‌دهنده این است که می‌خواهید که 
به فرزندتان نزدیک باشـــید. اگر هنگامی که با فرزندتان در 
حال انجام کاری هســـتید، بدخلق یا اخمو باشید، احساس 

خواهند کرد که دوســـت ندارید آنها کنار شـــما باشند.

ارتبـــاط مثبـــت بـــه معنـــای گـــوش دادن بـــدون قضاوت و بیـــان آزادانـــه و محترمانـــه افکار و 
احساســـات اســـت. این باعث می‌شـــود که همه افراد خانواده احســـاس درک شدن و مورد 

احترام و ارزش واقع شـــدن داشـــته باشـــند که ســـبب تقویت روابط می‌شـــود.
حالا ایده‌هایی برای ارتباط مثبت درون‌خانوادگی را مرور کنیم:

  وقتـــی فرزنـــد یـــا همســـرتان می‌خواهد صحبت کند، هـــر کاری که داریـــد متوقف کنید و 
بـــا توجـــه کامل به آنهـــا گوش بدهید. بـــه آدم‌ها زمان بدهیـــد تا بتواننـــد نقطه‌نظرها، افکار 

و عقایـــد خـــود را بیان کنند.
  پذیـــرای صحبت درباره مســـائل دشـــوار-مانند اشـــتباهات- و هرگونه احساســـات مانند 
خشـــم، شـــادی، ناکامـــی، تـــرس و اضطـــراب باشـــید. بهتـــر اســـت قبـــل از صحبـــت دربـــاره 

احساســـات شـــدید ماننـــد عصبانیـــت کمـــی صبر کنیـــد تا آرام شـــوید.
  انتظـــار صحبت‌هـــای یهویی را داشـــته باشـــید. به طـــور مثال، بچه‌هـــای کوچک‌تر اغلب 
مایلند که با صحبت کردن در مواقعی مانند حمام کردن یا وقتی که در رختخواب هســـتند 

از آنچه که در فکرشـــان اســـت، احساســـات و اتفاقات روز صحبت کنند.
  بـــرای داشـــتن مکالمات ســـخت، بخصـــوص با نوجوانان، برنامه داشـــته باشـــید. به طور 
مثال روابط عاطفی، مشـــکلات مربوط به مدرســـه و درس‌ها و مســـائل مالی موضوع‌هایی 
هســـتند که صحبت درباره آنها برای اعضای خانواده می‌تواند دشوار باشد. این برنامه‌ریزی 
قبلـــی بـــه شـــما کمک می‌کند تا قبل از بیان شـــدن و پیش آمدن‌شـــان در مورد احساســـات 

و افکارتان مطمئن باشـــید.
  بـــا تحســـین و تمجیـــد فرزندان‌تـــان را به کاری تشـــویق کنیـــد. مثلاً بگوییـــد »وقتی بدون 
اینکـــه ازت بخـــوام میـــز رو جمع می‌کنـــی، واقعاً کمک بزرگـــی بهم می‌کنـــی و ازت ممنونم«

  بگذاریـــد همـــه اعضـــای خانـــواده بدانند که آنها را دوســـت دارید و قدرشـــان را می‌دانید. 
ایـــن کار می‌توانـــد به ســـادگی گفتن »دوســـتت دارم« قبـــل از خوابیدن به بچه‌ها باشـــد.

نیاز به خودشکوفایی
بالاتریـــن نیاز در سلســـله مراتـــب مزلو، یعنی »خودشـــکوفایی«، که 
به حداکثر تحقق اســـتعدادها و توانایی‌های ما بســـتگی دارد. گرچه 
امـــکان دارد کســـی تمـــام نیازهای دیگر در سلســـله مراتـــب را ارضا 
کـــرده باشـــد، اما اگر خودشـــکوفا نباشـــد، در نهایت بی‌قـــرار، ناکام و 

ناخشـــنود خواهـــد بود. مزلو جایی نوشـــته:
موســـیقیدان بایـــد بنـــوازد، نقـــاش بایـــد نقاشـــی کنـــد، شـــاعر بایـــد 

بســـراید… تـــا در نهایـــت، آرامـــش درونـــی داشـــته باشـــد.
بـــرای اینکـــه نیـــاز بـــه خودشـــکوفایی را بـــرآورده کنیـــم، شـــرایط زیر 

ضـــروری‌ اســـت:
 بایـــد از قیـــد و بندهـــای تحمیل شـــده توســـط جامعـــه و خودمان 

آزاد باشـــیم.
 نیازهای سطح پایین‌تر نباید ما را منحرف کنند.

 باید خودانگاره مطمئنی داشـــته باشـــیم و از روابط خود با دیگران 
احســـاس اطمینـــان کنیـــم؛ بایـــد بتوانیم دوســـت بداریـــم و متقابلاً 

دوســـت‌مان بدارند.
 باید نسبت به قوت‌ها و ضعف‌ها، محاسن و معایب خود، آگاهی 

واقع بینانه‌ای داشته باشیم.
کیفیـــت زندگی افـــراد در گرو رفـــع نیازهای آنها اســـت. هرچه درصد 
بیشـــتری از نیازهای اولیه و بنیادی‌تر افراد رفع شـــود، آنها می‌توانند 
بـــه مراتـــب بالاتری از خواسته‌هایشـــان دســـت یابنـــد و درصدد این 
برآینـــد کـــه بـــه ایـــن نیازها توجـــه کنند چـــون با رفـــع آنهـــا، می‌توانند 
احســـاس رضایـــت و خوشـــبختی را تجربه کرده و به خودشـــکوفایی 

نزدیک شـــوند.
در آخـــر بیاییـــد بـــه این ســـؤال پاســـخ دهیم که مـــا برای چـــه زندگی 
می‌کنیـــم؟ و چگونـــه می‌توانیم زندگی بهتـــری را تجربه نماییم؟ یا به 

عبـــارت دیگر، کیفیـــت زندگی‌مـــان را بالاتر ببریم.
این ســـؤال جذابی اســـت و به همان اندازه پاسخ به آن سخت است. 
ما زندگی می‌کنیم، زیرا یک روز در اوایل کودکی متوجه شـــده‌ایم که 
زنـــده هســـتیم و از همـــان حوالی، دلایل زیادی بـــرای ادامه زندگی به 
ما داده شـــد. واقعیت این اســـت که چیزهای زیادی در مورد زندگی 
وجـــود دارد کـــه بـــه ما لـــذت و احســـاس خوشـــبختی می‌دهد. حتی 
اگـــر گاهـــی اوقات غمگین یا بیمار باشـــیم، اما ما بـــه خاطر چیزهای 

شـــاد زندگی می‌کنیم و در تلاش برای دســـتیابی به آنها هســـتیم.
مـــا زندگـــی می‌کنیـــم، زیـــرا افـــرادی هســـتند کـــه مـــا را دوســـت دارند 
و همین‌طـــور افـــرادی هســـتند کـــه مـــا دوست‌شـــان داریـــم و ایـــن در 
کیفیت زندگی ما تأثیرگذار اســـت. ما زندگی می‌کنیم زیرا می‌خواهیم 
چیزهایـــی را پیـــدا کنیم، یاد بگیریـــم و قادر به انجام کارهایی باشـــیم 
کـــه دوســـت داریـــم انجام دهیـــم. ما زندگـــی می‌کنیم زیـــرا دیگران ما 
را می‌خواهنـــد و مـــا نیـــز می‌خواهیـــم آنهـــا در کنـــار ما زندگـــی کنند. ما 
زندگـــی می‌کنیـــم زیرا امیـــد داریـــم و می‌خواهیم ببینیـــم در آینده چه 
اتفاقـــی می‌افتـــد. ما می‌خواهیم زندگی کنیم چـــرا که می‌دانیم زندگی 
در بهتریـــن حالت ممکن، بســـیار خوب خواهد بـــود زیرا ما در بهترین 
حالت خودمان هســـتیم و این دلیل بزرگی برای زندگی کردن اســـت.

نیاز به احترام
پـــس از اینکـــه حس کردیم دوســـت داشـــته می‌شـــویم و احســـاس 
تعلق‌پذیـــری پیـــدا کردیـــم، دو نـــوع احســـاس نیاز بـــه احتـــرام در ما 

پدیـــد می‌آید.
۱. کســـب احتـــرام از ســـوی دیگـــران: مـــا نیـــاز داریـــم تـــا افـــراد بـــرای 
شـــخصیت، موفقیت‌هـــا و موقعیـــت اجتماعی ما ارزش قائل شـــده 

و بـــه آن احتـــرام بگذارند.
۲. احتـــرام بـــه خویشـــتن: ما نیاز داریم که به شـــکل احســـاس عزت 
نفس، برای خودمان ارزش و احترام قائل باشیم. ارضای نیاز به عزت 
نفـــس بـــه ما امـــکان می‌دهـــد تـــا از توانمندی‌ها، ارزش‌هـــا و کفایت 

خودمان احســـاس اطمینان کنیم.
ایـــن مـــوارد بـــه مـــا کمـــک می‌کند تـــا در جنبه‌هـــای مختلـــف زندگی 
احساس رضایت بیشتری داشته باشیم و شایسته‌تر و ثمربخش‌تر 
عمـــل کنیم. بدین ترتیب درصورت عدم تحقق این موارد احســـاس 
عجـــز و ناامیدی کرده و توان مقابله با این حس را نخواهیم داشـــت.

نیازهای تعلق‌پذیری و محبت
پس از تأمین نیازهای فیزیولوژیک و نیازهای مربوط به امنیت، نیاز 
به عشـــق و تعلق خاطر، برانگیخته می‌شـــود. فرد به جســـت‌و‌جوی 
روابط نزدیک و صمیمی برمی‌خیزد و می‌کوشـــد خود را به گروه‌های 
مختلـــف )خانـــواده، گروه‌هـــای حرفه‌ای، همســـایگان، گـــروه رفقا و 

دوســـتان و مانند اینها( نسبت دهد.
ارضـــا کـــردن نیـــاز به تعلـــق در جوامعـــی که به طـــور فزاینـــده‌ای تغییر 
می‌کننـــد، دشـــوارتر اســـت. شـــمار کمـــی از مـــا در محله‌ای کـــه در آن 
بـــزرگ شـــده‌ایم، زندگـــی می‌کنیـــم و دوســـتان دوران مدرســـه خـــود را 
حفـــظ کرده‌ایـــم. از آنجایـــی که مدارس، مشـــاغل، دوســـتان و جوامع 
خـــود را بـــه طور مکرر عوض می‌کنیم، امکان ریشـــه دواندن و پرورش 
دادن احســـاس تعلق‌پذیری برای ما وجود ندارد. خیلی از افراد ســـعی 
می‌کننـــد نیـــاز بـــه تعلق را بـــه صورت‌های دیگـــری ارضا کننـــد، مثلاً به 
باشگاه‌های ورزشی ملحق شوند، در یک کلاس ثبت‌نام کنند، یا برای 
خدمت‌رســـانی داوطلب شـــوند. نیاز به محبت کردن و محبت دیدن 
را می‌تـــوان از طریـــق برقرار کردن رابطـــه صمیمانه با دیگران ارضا کرد. 
مزلو محبت و عشـــق را با میل جنســـی که نیازی فیزیولوژیکی اســـت 
برابـــر ندانســـت، ولـــی می‌دانســـت که میل جنســـی یک راه بـــرای ابراز 
نیاز به عشـــق و محبت اســـت. او معتقد بود که علت اصلی ناسازگاری 

هیجانـــی، ناکامـــی در ارضا کردن نیاز به عشـــق و محبت اســـت.

چطور وقتی با هم هستیم شاد باشیم

ساختن روابط مثبت خانوادگی

  از هـــر زمانـــی کـــه در روز داریـــد بـــرای صحبـــت و خندیدن اســـتفاده کنید. به طـــور مثال، 
وعده‌هـــای غذایـــی و زمانـــی کـــه در ماشـــین ســـپری می‌کنیـــد، فرصت بســـیار خوبـــی برای 

تعریـــف از روز خود اســـت.
  گوشـــی‌ها و وســـایل الکترونیکـــی خـــود را خامـــوش کنید و بـــا هم وقت بگذرانیـــد. به این 

شـــکل، تمرکـــز همه اعضای خانـــواده روی صحبت یا فعالیتی اســـت کـــه می‌کنید.
  اعضـــای خانـــواده، بـــا هـــدف تقویـــت روابـــط فـــردی، گپ‌هـــای دو نفـــره بزنند و ایـــن تنها 

5دقیقـــه قبـــل از خوابیـــدن زمـــان می‌برد.
  فعالیت‌هـــای ثابت و ســـرگرم‌کننده‌ای داشـــته باشـــید. ایـــن می‌تواند به ســـادگی والیبال 

بـــازی کـــردن در پارک محلـــه، یا بازی‌های رومیزی )BoardGame( شـــبانه باشـــد.

سما شکورزاده
نویسنده

گذراندن زمان مفید با خانواده

 ارتباط غیرکلامی مثبت

قدردانی

کار گروهی

ارتباط مثبت


